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YUKSEK LiSANS TEZi

GURES VE KAYAK ANTRENMANLARININ BAZI SOLUNUM
PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi

Savas GENC
Tez Damsmani: Prof. Dr. Alper KARADAG
2021, 74 sayfa

Bu ¢aligmanin amaci, giires ve kayak antrenmanlarinin bazi solunum parametreleri
iizerine etkisinin incelenmesidir. Calismaya yaslar1 18-30 arasinda degisen 45 goniillii
erkek katilmistir. Calismaya katilan denekler, birinci grup diizenli antrenman yapan
profesyonel kayakeilar (n=15), ikinci grup diizenli antrenman yapan profesyonel
giires¢iler (n=15) ve tglincli grup sedanter (n=15) erkekten olusmustur. Calismada
deneklerin bazi solunum parametrelerinin (FEV1, FEV1/FVC (%), PEF, FEF25-75%,
VC, MVV) 6l¢timii igin spirometre (Pony FX, Italy) cihazi kullamilmustir. Elde edilen
verilerin istatistiksel analizinde SPSS 20 paket programu kullanilmistir. Arastirmanin
hipotezlerini test etmek amaciyla ¢oklu karsilastirmalar i¢cin One Way Anova testi ve
hangi gruplar arasinda fark bulundugu tespit etmek amaciyla Tukey testi yapilmis ve

anlamlilik degeri p<.05 olarak alinmustir.

Bulgular, calismaya katilan gruplarin FEVI1(L), FEVI/FVC % ve VC (L)
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>.05). Gruplar
arasinda FEF25-75%, PEF ve MVV degerlerinde ise, istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmistir (p<.05).

Sonug¢ olarak, giires ve kayak antrenmanlarinin PEF, FEF25-75%, MVV
parametreleri iizerinde olumlu etkilere neden olurken, FEV1, FEV1/FVC (%), VC

herhangi bir degisiklige neden olmadig1 s6ylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Solunum Parametreleri, Giires, Kayak.



ABSTRACT
MASTER’S THESIS

THE EFFECTS OF WRESTLING AND SKIING TRAININGS ON SOME
RESPIRATORY PARAMETERS

Savas GENC
Advisor: Professor Alper KARADAG
2021, Page: 74

This study aims to examine the effects of wrestling and skiing trainings on some
respiratory parameters. A total of 45 male volunteers between the ages of 18 and 30
participated in the study. The volunteers participating in the study consisted of
professional skiers (n = 15) who regularly train and constituted the first group,
professional wrestlers (n = 15) who regularly train and constituted the second group, and
sedentary (n = 15) men, who constitiuted the third group. In the study, a spirometer (Pony
Fx, Italy) device was used to measure some respiratory parameters (FEV1, FEV1/FVC
(%), PEF, FEF25-75%, VC, MVV) of the subjects. SPSS 20 package software was used
for the analysis of obtained data. In order to test the hypotheses of the study, the One Way
Anova test was conducted for multiple comparisons, and the Tukey test was carried out
to determine the difference between the groups, and the significance value was found to
be p <.05.

The findings showed no statistically significant difference in the FEV1 (L),
FEV1/FVC%, and VC (L) values of the groups who participated in the study (p>.05). A
statistically significant difference was found between the groups in FEF25-75%, PEF and
MVV values (p <.05).

Consequently, it can be said that while wrestling and skiing trainings elicit positive
effects on PEF, FEF25-75%, and MVV parameters, they do not trigger any change in the
FEV1, FEV1/FVC (%), VC parameters.

Key Words: Training, Breathing Parameters, Wrestling, Skiing.
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GIRIS
Giiniimiizde egzersiz, insanoglunun stresten uzaklasmasi, bedensel ve zihinsel

zindelik diizeyi ile yasam kalitesinin artmas1 amaciyla kitleler tarafindan yapilmaktadir

(Zorba, 2001).

Diizenli ve bilingli yapilan egzersizler sedanter bireylerde, motorik (kuvvet,
dayaniklilik, siirat, koordinasyon, esneklik, denge) dzelliklerinin gelisimine, dolagim,
solunum, kas ve iskelet sisteminin saglik olmasina, ideal kiloyu korumaya, saghkli ve
uzun bir yasam siirdiirmeye destek olur (Zorba ve Saygin, 2017). Sporcularda yapilan
diizenli antrenmanlar ise, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degisiklikler
saglayarak sporcunun verim, beceri ve performansini en iist noktaya tagimay1 hedefler.
Diizenli antrenmanlar ile sporcularda, kuvvet, dayaniklilik, siirat, beceri, hareketlilik gibi
kondisyonel ozellikler ile, teknik, taktik, fizyolojik ve psikolojik gelisim hedeflenir
(Sevim, 2007).

Her bransa 0zgli dinamikler ve ihtiyaglar g6z Oniine alinarak planlanan
antrenmanlar, sezon boyunca sporcunun gelisim gostermesi amaciyla uygulanir. Egzersiz
sirasinda kardiovaskiiler ve solunum sistemi organize calisarak viicut i¢in gerekli
adaptasyonu saglar. Her brangta sporcunun egzersiz yapma yetenegi, solunum ve dolagim
sistemi ile dokulara oksijen tagmnmasi ve viicuttan karbondioksit atiminin artma
kapasitesine baglidir (Glinay vd. 2017). Solunum kaslarmin dayaniklilik, kuvveti ile
akciger hacim ve kapasitesi egzersiz aracihigiyla gelistirilir (Leith ve Bradley, 1976).
Statik ve dinamik akciger hacim ve kapasiteleri; spor yapma ya da inaktivite, brans,
sporcunun diizeyi, yas, cinsiyet, viicut ylizeyi vb. birgok duruma gore degisiklik gosterir.
Giires bransinda yalnizca teknik ve taktik nitelige sahip olmak basar1 i¢in yeterli degildir.
Sporcunun basar1 kazanmasi igin, iyi bir aerobik ve anaerobik kapasite, kuvvet, esneklik,
dayaniklilik, ¢eviklik, denge, gelismis bir solunum, dolasim ve kas-iskelet sistemine
ihtiyag vardir (Erkilig, 2020). Kayak bransinda ise, sporcularin fiziksel ve kondisyonel
ozelliklerinin iyi diizeyde olabilmesi ve devamlilig1 igin motor beceri ve teknik bilgileri
iceren antrenman programlar1 uygulanir (Kuzmin ve Fuss, 2014). Kayakli kosu (kros)
branginda temel amag sporcunun, gelismis aerobik kapasite ve maxVO: diizeyine sahip
olmasi, kuvvette devamlilik ve dayaniklilik Ozelliklerini en {ist diizeye ¢ikarmaktir
(Tanyeli, 1992).



Yapilan egzersiz tiirii, siiresi, siddeti gibi degiskenler sporcularda farkli
adaptasyonlarin olusmasma neden olsa da hemen hemen tiim branglarda gelismis bir
solunum sisteminin performans {izerinde Onemli etkileri vardir. Literatiir farkli
karekteristik 6zelliklere sahip spor branslarinin, akciger kapasiteleri izerinde olumlu ve
birbirinden farkli etkileri bulundugu, ozellikle vital kapasitenin artmasii saglayan
antrenmanlarin ve yiikklenme siddetinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Cakmakci vd.

2009; Sable vd. 2012; Ahmadi vd. 2013).

Bu ¢aligmada giires ve kayak antrenmanlarinin bazi solunum parametreleri tizerine

etkisinin incelenmesi amag¢lanmaistir.



BIiRINCi BOLUM
GURES VE KAYAK ANTRENMANLARININ BAZI SOLUNUM
PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSININ ARASTIRILMASI

1.1. GURES VE KAYAKCILARDA BAZI SOLUNUM PARAMETRELERININ
ONEMi, AMACI, PROBLEM CUMLESi, HIPOTEZLERI, VARSAYIM VE
SINIRLILIKLARI

1.1.1. Arastirmanin Onemi

Egzersiz sirasinda solunum sistemi ve dolagim sistemi organize bir sekilde ¢alisarak
viicudun egzersize adaptasyonunu saglar. Her bransin kendine 6zgili dinamikleri olmasina
ragmen tiim branslarda sporcunun egzersiz yapma yetenegi, dolagim ve solunum sistemi ile
dokulara O2 tasima ve CO2 atimimin artirilmasma baghdir. Diizenli yapilan egzersiz
sporcularda, solunum kas kuvveti ve dayaniklilig: ile akciger hacminin ve kapasitesinin
artisia neden olur. Ozellikle giires ve kayak gibi branslarda saghkli bir akciger kapasitesi

ve gliclii solunum kaslar1 performans iizerinde 6nemli etkilere sahiptir.
1.1.2. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirmada, giires ve kayak antrenmanlarinin bazi solunum parametreleri

iizerine etkisinin incelenmesi amaglanmistir.
Bu amag dogrultusunda incelenecek konular sunlardir;
> Giires ve Kayak Sporculari ile Sedanter Grubun Demografik Ozellikleri,

» Giires ve Kayak Sporcular1 ile Sedanter Grubun Bazi Solunum Parametreleri

(FEV1, FEV1/FVC (%), PEF, FEF25-75%, VC, MVV)
1.1.3. Problem Ciimlesi

Calismanin problem ciimlesi; Giires ve Kayak Antrenmanlarmin Bazi Solunum

Parametreleri Uzerine Etkisi var nudir?
1.1.3.1. Alt Problemler
Bu aragtirmada asagidaki alt problemlere yanit aranmigtir.

1) Giiresgi ve sedanterlerin (kontrol grubu) bazi solunum parametreleri arasinda

fark var midir?



2) Kayake¢1 ve sedanterlerin (kontrol grubu) bazi solunum parametreleri arasinda

fark var midir?
1.1.4. Hipotezler
1) Giires¢i ve Kayakgilari bazi solunum parametreleri arasinda fark vardir.

2) Giiresgi ve Sedanterlerin (kontrol grubu) bazi solunum parametreleri arasinda

fark vardir.

3) Kayake¢1 ve Sedanterlerin (kontrol grubu) bazi solunum parametreleri arasinda

fark vardir.
1.1.5. Arastirmanin Varsayimmlan

1) Segilen 6rneklem grubunun arastirmanin evrenini temsil eder nitelikte oldugu

varsayilmistir.

2) Bu ¢alismada kullanilan veri toplama araglarinin gegerli-giivenilir oldugu ve

calismani amacina uygun oldugu varsayilmistir.

3) Calismada gruplarin Olglimlerinin  protokollere uygun, dogru yapildigi

varsayilmistir.
1.1.6. Arastirmanin Simirhhklar:

1) Calismadaki sporcu gruplar, Mus ilindeki Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim

goren elit erkek giiresci ve kayakgilardan olusturmustur.

2) Calismadaki kontrol grubu, Mus ilindeki Mus Alparslan Universitesi’nde

ogrenim goren sedanter erkek 6grencilerle sinirlandirilmistir.

3) Calisma bazi solunum parametre degerleri (FEV1, FEV1/FVC (%), PEF,
FEF25-75%, VC, MVV) ile smirlidir.



IKiNCi BOLUM
SOLUNUM SISTEMI VE EGZERSIZ
2.1. GENEL BILGILER
2.1.1. Solunum Sistemi

Canli varlik ile dis ortam arasindaki gaz aligverisi solunum olarak adlandirilir.
Solunum; eksternal (dis) ve internal (i¢) solunum olmak iizere iki gruba ayrilir. Eksternal
(dis) solunum; bir biitiin olarak bedene Oz alinip, CO2 verilmesidir, bu solunum
akcigerde yer alan atmosfer havasi ve kan arasinda gerceklestirilir. internal (i¢) solunum
ise, hiicreler ve hiicreleraras1 sivilardaki gaz degisimidir, bu solunum hiicre ile kan

arasinda meydana gelir (Giinay vd. 2013, Akgiin, 1991).

Solunumun ana amaci, dokulara O saglarken CO: uzaklastirmaktir. Bu amag

gergeklestirilirken solunum 4 ana islevi yiirtitiir;
1. Akciger ventilasyonu,
2. Alveoller ve kan arasindaki O2-CO; difiizyonu,
3. Kanda ve viicut sivilarinda Oz ve CO; tasinmasi,

4. Solunumun diizenlenmesi ve ventilasyonun diger yonleridir (Guyton ve Hall,

2017).
Solunum sistemi gaz degisimini saglayan bir sistemdir ve gorevleri su sekildedir;

e Kan ve dis ¢evre arasindaki homeostaz i¢in gerekli olan gaz degisimini (O2 ve
COy) saglar,

e Akciger ve bobrekler araciligi ile viicudun hidrojen iyon konsantrasyonunu (pH)
diizenlenmesini saglar,

e Su ve 1s1 kaybimin diizenlenmesini saglar,

e Konusma seslerinin olusmasina (fonasyon) yardimei1 olur,

e Bazi metabolik ve endokrin islevlerin gerceklesmesini saglar,

e Solunum sisteminde yer alan burun killar1 ve mukozal yapt mikrop ve

enfeksiyonlara kars1 kalkan gorevi goriir ve koruma saglar (Koylii, 2018, Ergen
1993, Noyan 2005).



2.1.2. Solunum Sisteminin Fizyolojik Anatomisi

Solunum sistemi; burun, agiz, yutak (farinks), girtlak (larinks), soluk borusu
(trakea), bronslar, bronsioller ve alveollerden meydana gelir. Ayrica solunum sistemi,
akcigerler ve akcigere hava giris ¢ikisini (ventilasyon) saglayan pompadan olusmaktadir.
Bu pompa; gogiis kafesi ve boslugu, solunum hacmini artiran ve azaltan solunum kaslari,
kaslar1 beyne baglayan sinirler ve denetimi saglayan beynin bolgelerinden olusmaktadir

(Giinay vd. 2013, Guyton ve Hall 2017).

Sekil 2.1. Solunum Sisteminin Fizyolojik Anatomisi
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Kaynak: Fox vd. (2012)

Solunum vasitastyla alinan hava, solunum sisteminde yer alan yapilari sirayla
gecerek alveollere ulasir. Soluk alma ile hava, agiz ya da burun yolundan ilk olarak
farinkse, daha sonra larinkse geger ve burada yer alan ses tellerinin titremesi sonucu ses
olusur. Larinksten sonra hava trakea adi verilen uzun bir tiipe gecer. Trakea sag ve sol
akcigere giren brons dallarina sahiptir. Bu brons dallar1 esnek ve dayaniklilik 6zelligine
sahip kikirdak doku igerir, bu yapiy1 icermeyen tiipler ise bronsiol adini alir. Alveoller
repriratuvar bronsiyollerden itibaren goriiliir ve kan ile atmosfer arasindaki gaz

degisiminin yapildig1 boliimdiir (Koz vd. 2018).



2.1.2.1. Ust Solunum Yollar

Burun ya da agiz, farenks, larenks gibi yapilar1 igeren ve trakeanin baslangicina
kadar uzanan bdliim iist solunum yollar olarak adlandirilir. Ust solunum yollar1 solunan
havanin, temizlenme, 1sitilma ve nemlendirilmesini saglar. Ayrica konusma, tat ve koku

alma fonksiyonlarina destek olur (Giinay vd. 2017).
2.1.2.1.1. Burun

Ust solunum yollarinda yer alan burun, yapisindaki killar ve epitel hiicreler aracilig
ile solunumla alinan toz tanesi, yabanci cisimleri vb. yakalar ve temizler. Hava, burundan

gecerken hem isitilir hem nemlendirilmesi saglanir (Dogan, 2008).
2.1.2.1.2. Farenks (Yutak)

Burun ve agiz boslugunun arkasinda yemek borusu ile girtlagin {izerinde yer alir.
Solunan hava ile alinan besinlerin gecisi ayn1 anda gerceklesmez. Kas ve zar yapidan
olusan farenks, besinlerin yemek borusuna ge¢mesi ve solunum sisteminde etkin rol

oynar, boylece besinlerin solunum yoluna, havanin sindirim yoluna ge¢gmesini engeller
(Widmaier vd. 2018).

2.1.2.1.3. Larenks

Ust solunum yollarinin bir bdliimiinii olusturan larenks, akim regiilatorii gibi
davranir. Havanin soluk borusuna gecisini ve yabanci cisimlerin soluk borusundan
gecisini Onler. Ayrica Oksiiriik refleksini, konusma fonksiyonunu saglar ve kusma,

oOksiiriik sirasinda alt solunum yollarini korur (Giinay vd. 2018, Dogan, 2008).
Hava yollar1 larenksten itibaren 2 boliime ayrilir. Bunlar;
1- Tletici Kisim

Alveol yapisma sahip olmadig1 i¢in gaz degisiminin olmadig1 boliimdiir. iletici
boliim mikrop ve zararli yapilara karsi savunma mekanizmasi, havayr i1sitma ve

nemlendirme gorevine sahiptir (Widmaier vd. 2018).
2- Respiratuvar Kisim

Alveollere sahip yapidir, gaz degisiminin yapildigi ana bolimdiir (Koz vd. 2018).



2.1.2.2. Alt Solunum Yollarn

Alt solunum yollari, trakea, brons, bronsiol, alveoller ve akcigerlerden meydana
gelir. Soluk borusundan (trakea) itibaren, hava yolu sag ve sol bronsla devam eder. Bu
brons yapilar yapisal Ozelliklerinin farklilagmasi sonucu bronsiol yapilara ayrilir.
Alvoeol yapisina gelene kadar solunum yollar1 20-25 kez boliinmeye ugrar (Glinay vd.

2013).
2.1.2.2.1. Trakea (Soluk Borusu)

10-12 cm uzunlugunda boru seklinde yapiya sahip olan trakea sag ve sol olarak iki
bronsa ayrilmaktadir. Trakea vasitasiyla hava akimi 6nce hava yolarina daha sonra
akcigere girer. Trakeadan terminal bronsiyollere kadar olan bolge alveol igermemektedir,

bu yiizden gaz degisimi gerg¢eklesmez ve bu boliim anatomik 6lii boslugu olusturur.

Anatomik 6lii boslukta, gaz degisimi gerceklesmez yalnizca iletici hava yolu olarak
kullanilir ve her bir soluk ile alinan 500 ml havanm 150 ml’si bu boliimde kalir. Nefes
borusu olarak bilenen trakea ayni1 zamanda farenks ya da larenksi akcigerlere baglar.
Hava, trakeanin mukus iiretebilen yapisi sayesinde nemlendirilir ve akcigere ulasmadan

partikiillerden temizlenir (Berne ve Levy, 2008, Haciibrahimoglu, 2006).
2.1.2.2.2. Akcigerler

Akcigerler gdgiisiin ortasinda sag ve sol olmak {izere iki boliime ayrilir. Sag akciger
ii¢, sol akciger iki lob igcermektedir. Akciger iletici hava yolar1 (bronslar ve bronsioller)

ve gaz degisiminin meydana geldigi asiniislerden olusmaktadir (Giinay vd. 2013).
2.1.2.2.3. Bronslar

Soluk borusunun ikiye ayrilarak akcigere kadar ilerleyen kismi bronslar olarak
adlandirilir. Yapisal olarak soluk borusuna benzeyen bronslar, kikirdak, elastik bag
dokusu ve diiz kaslardan olusur. Bronslar, sag ve sol olarak iki boliime ayrilir. Sag brons,
iic lob ve 10 segment, sol brons ise 2 lob ve sekiz segmenten olusur. Bronslar akciger
icerisinde ilerledikge bronscuklara ayrilir. ince borucuklar araciligiyla bronscuklar

akcigeri olusturan alveollere agilmaktadir (https://tr.wikipedia.org/wiki/Bron%C5%9F).



2.1.2.2.4. Bronsioller

Duvarinda hi¢ kikirdak bulunmayan ve ¢apt 1 mm’den daha kiiciik ¢apl yapilar
bronsiol olarak adlandirilir. ileti bdlgesi, terminal bronsiollerde sona ermektedir.
Duvarinda alveol bulunmayan son iletici hava yolu ise terminal bronsiollerdir.
Bronsioller havay1 alveollere dogru tasir, akcigere dogru gittikge kiigiiliir kikirdak yap1
kaybolur ve alveol olarak sonlanir (Dogan, 2008, Giinay vd. 2018).

2.1.2.2.5. Alveoller

Alveoller minik keseler seklindedir ve gaz degisimi yalnizca alveollerde
gergeklesir. Kilcal damarlar ile etrafi gevrelenen alveollerde, O»-CO: difiizyonu alveoller

ve kilcal damarlar arasinda ger¢eklesmektedir (Astrant, 1998, Tasgin, 2006).

Sekil 2.2. Solunum Yollar:

Kaynak: Guyton ve Hall, (2017)

2.1.3. Solunum Mekanigi

Gogiis kafesi ve akciger elastik yapiya sahiptir. Akcigerlerin gégiis kafesi duvarina
baglandigi bir yap1 bulunmamaktadir. Akcigerler gogiis kafesinde kolayca kayar, gogiis

kafesinden ayrilmaya calistiginda ise, gogiis kafesine dogru cekilir ve duvardan



ayrilmasini plevra yapraklar1 arasindaki sivi ve negatif basing onler (Faller ve Schuenke
2000).

Solunum, inspirasyon (nefes alma) ve ekspirasyon (nefes verme) olusmaktadir.
Intrapulmoner basincin atmosferik basingtan daha diisiik olmasi sonucu, nefes alma
(inspirasyon) meydana gelirken, ters bir basing degisimi sonucu nefes verme
(ekspirasyon) olusur. Inspirasyon (nefes alma) esnasinda, gogiis boslugu genisler, akciger
i¢c basinct atmosfere oranla azalir ve hava solunum yollarina dogru dolar. Kasilma ile
akciger elastik lifleri uzar ve gogiis kafesi genisler. Ekspirasyon (soluk verme) sirasinda
ise, diyafram ve interkostal kaslar gevseyerek akcigerin gogiis kafesinden ayrilmasina
izin vermeyen negatif basing akcigeri gdgiis duvarina ¢eker. Kaslarin gevsemesi ile kas
lifleri kisalir ve artan intraalvoler basing havanin akcigerden digar1 atilmasia yardimei

olur (Isleyen, 2018, Bilgic, 2020).

Sekil 2.3. Akciger Ventilasyonu
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Kaynak: https://slideplayer.biz.tr/slide/8852505/

2.1.4. Solunum Kaslari

Ventilasyon esnasinda, havanin akcigerlere giris ve ¢ikisi i¢in gerekli olan basmc1
yaratmada gogiis kafesinin seklinin degismesine yardimei olan solunum kaslarma ihtiyag
vardir. Ventilasyon hareketleri esnasinda her kasin yerlesimi ve mekanik hareketleri

belirli diizen igerisinde gergeklesir (Rankin ve Dempsey, 1967, Serifoglu, 2019).
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Hayati 0nemi bulunan solunum kaslari, yiiksek oksidatif kapasiyete sahip,
yorgunluga karsi direngli ve yiiksek kan akimina sahiptir. Solunum kaslar1 ritmik bir
sekilde stirekli kasilir, direng ve elastik ylikii yenme 6zelligine sahiptir. Akciger hacminin
artmasi ile solunum kaslarinin kasilma kuvveti artig gosterir. Solunum kaslar1 inspiratuar
ve ekspiratuar kaslar olarak iki gruba ayrilir. inspirasyonda aktif olan kaslar ve egzersiz
gibi belirli kosullarda esnasinda aktif olan kaslar birbirinden farklilik gosterir. Egzersiz
esnasinda inspiratuar kaslarin katkis1 gereklidir (Bilgig, 2020, Serifoglu, 2019, Giinay
vd.2018).

Egzersiz ile birlikte solum kaslari, daha kuvvetli ve yiiksek hizda kasilacak sekilde
adapte olur ve solunum hizi ile derinliginde artis meydana gelir. Yiiksek yogunlukta
egzersizde alman O2 ‘nin %16’s1 solunum kaslar1 tarafindan kullanilir ve etkili bir
solunum kas kuvveti egzersiz esnasinda ihtiyaclarin karsilanmasinda 6énemli rol oynar
(McConnell, 2011). Egzersiz esnasinda karin, boyun, sirt ve gogiis kaslar1 yardimei
solunum kaslar1 gorevi goriir. Bu kaslar egzersiz esnasinda ventilatuar hava akiginin

optimum diizeyde olmasma yardimci olur (Ergen 1993, Fox vd. 2012).

Tablo 2.1. Gégiis Kafesini Kaldiran ve Indiren Kaslar

Kas Gorevi
Gogiis M.Sternokleidomastoideus Stremu yukari kaldirir
kafesini M.Serratus anterior Kostalarin bircogunu yukar1 kaldirir
kaldiran kaleni -
(inspirator) Mm.Skaleni Ilk iki kostay1 yukar1 kaldirir
kaslar Mm.Interkostales eksterni Tiim kostalar1 yukariya kaldirir
Gogiis L Alt kostalar giiclii bir sekilde asagi dogru gekerek,
Kaf (fslilni M.Rectus abdominalis diger karin kaslariyla karm ici organlar1 yukari iterek
S diyafragmaya basing yapar
indiren Kostalar1 asag1 dogru ¢eker ve buradaki kaslarin yani
(Ekspiratdr) Mm.interkostales interni

kaslar sira inspirasyon ve ekspirasyonda Glottis ve Brons
Toniisiinde etkilidir

Kaynak: Giinay vd. (2018)

2.1.5. Pulmoner ve Alveoler Ventilasyon

Akcigerde pulmoner ve alveoler olmak {izere iki tiir ventilasyon sekli bulunur.
Soluk alma (inspirasyon) ve soluk verme (ekspirasyon) pulmoner ventilasyonu olusturur,
pulmoner ventilasyon atmosfer ile akciger arasindaki gaz degisimini igerir (Dere ve
Yiicel, 1994). Alveoler ventilasyon ise, alveoller ile akcigerdeki kilcal damarlar

arasindaki gaz degisimini icermektedir. Alveolere ulasan hava miktar1 anatomik olii
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bosluktan dolayr 350 ml’dir. Bu sebeple alveoler ventilasyon dakika pulmoner

ventilasyona kiyasla daha diistiktiir (Giinay vd. 2013).

Dakika ventilasyonu (solunum dakika voliimii): bir dakika igerisinde akcigere
alinan ya da verilen hava miktari olarak tanimlanir. Dakika ventilasyonu (solunum dakika

voliimii) hesaplanmasinda asagidaki formiil kullanilir.
SDV(L/dk) = SV x SF
SDV/(L/dk) =500 mlx 12=6 It/dk

SV: Tidal voliimdiir, tek bir soluk alma ile alinan ya da verilen hava miktaridir

yaklasik olarak 500 ml’dir.

SF: Solunum frekansidir, bir dakika igerisindeki solunum sayisidir, yaklasik olarak

10-15 soluk arasindadr.

Ortalama 6 It civar1 olan solunum dakika voliimii kisiden kisiye degisiklik gosterir.
Yas, cinsiyet, sicaklik, iklim, sicaklik, viicut yiizeyi, kondiisyon diizeyi SDV degismesine
neden olur. Egzersiz esnasinda ventilasyon artar. Ayni egzersiz sartlarinda sporcu ve

sedanter bireyleri karsilastirdigimizda, sporcularin daha diisiik dakika ventilasyonu vardir
(Koz vd. 2018).

Alveoler Ventilasyon= (Tidal voliim-Olii bosluk) x SF (solunum frekans1)
Alveoler Ventilasyon= (500-150 ml)x 12=4.2 It/dk’dur.

Alveoler ventilasyonu etkileyen 6lii bosluk yas, cinsiyet ve posturel durusa gore
degisir. Kadmlarin 6li bosluk hacmi 100 ml iken, erkeklerin 150 ml’dir (Giinay vd.
2020).

2.1.6. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Akciger hacim ve kapasiteleri, statik ve dinamik olmak {iizere iki gruba ayrilir.
Pulmoner fonksiyonlar1 6lgmeye yardimci birgok akciger hacmi bulunur. Akciger

fonksiyonlar1 spirometre cihazi araciligi ile dlgiiliir (Fox vd. 2012).
2.1.6.1. Statik Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Zaman kisitlamasi olmadan soluk alma ve soluk verme ile yapilan dl¢timlerdir

(Kiyan, 2012).
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2.1.6.1.1. Solunum Voliimii (Solunum Hacmi-TV)

Solunum volimd, tidal volim olarakta adlandirilir. Normal bir solunum hareketi
esnasinda akcigere alinan ya da akcigerden ¢ikartilan hava miktaridir. Erigkin bir bireyde
ortalama 500 ml’dir. Tidal voliimiin 6l¢iimiinde en giivenilir yontem spirometre olmasina
ragmen kiginin viicut agirligi bilindigi zaman asagidaki formiil uygulanarak tahmini bir

deger elde edilebilir.
Tidal voliim (mlt)= 0.00745x Viicut agirhigi (gr)

Tidal voliim, vital kapasitenin yaklagik olarak %12’si olusturur ve egzersiz
esnasinda vital kapasitesinin %50’sine kadar ¢ikabilir (Guyton ve Hall, 2017, Glinay vd.
2018).

Solunum frekans: ve tidal voliim hafif egzersizlerde orantili bir sekilde artarken,
agir egzersizler esnasinda platoya ulagsmak i¢in her ikisinde de ciddi bir artig yasanir. Agir
egzersizler esnasinda tidal volim ve ventilasyon, dakikada 200 It’ye kadar

¢ikabilmektedir (Orug, 2005, Souza vd. 2015).
2.1.6.1.2. Soluk Alma Yedek Hacmi (Inspiratory Reserve Volume-IRV)

Normal bir inspirasyon (soluk alma) ardindan, kisinin zorlayarak fazladan aldigi
hava miktaridir ve yaklasik olarak 3 It’dir. Egzersiz esnasinda inspirasyon yedek hacmi

azalmaktadir (Kabal, 2020).
2.1.6.1.3. Soluk Alma Kapasitesi (Inspiratory Capacity-1C)

Tidal voliim ve soluk alma yedek hacminin toplami soluk alma kapasitesini

olusturur. Egzersiz esnasinda soluk alma kapasitesi artig gosterir.
IC=0.5(TV)+ 3 (IRV)= 3.5 It’dir (Akkoca, 2019).
2.1.6.1.4. Soluk Verme Yedek Hacmi (Expiratory Reserve Volume-ERV)

Normal bir soluk vermenin ardindan, zorlayarak ikinci bir soluk verme ile
akcigerden cikarilan hava miktaridir ve yaklasik olarak 1.1 It’dir. Egzersiz esnasinda

ekspirasyon yedek hacmi ¢ok az azalir ya da ayni kalir (Kalyon, 1997).
2.1.6.1.5. Tortu (Artik) Hacmi (Residual Volume-RYV)

Maksimal bir ekpirasyondan sonra akcigerde kalan hava miktaridir ve yaklagik
olarak 1.2 1t’dir. Tortu hacmi siirekli olarak yenilenir ve soluk alma aralarinda kanin
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oksijenlenmesini saglar. Egzersiz esnasinda residual voliim (tortu hacmi) artig gosterir

(Kraemer vd. 2018).
2.1.6.1.6. Fonksiyonel Tortu Hacmi (Functional Residual Volume-FRC)

Fonksiyonel tortu hacmi, tortu hacmi (RV) ile soluk verme yedek (ERV)
toplamindan olusur. Zorlama olmaksizin normal bir soluk vermenin ardindan akcigerde
kalan hava miktaridir ve yaklasik olarak 2.3 It’dir. Egzersizle birlikte FRC degerinde artis
meydana gelir.

FRV=RV+ERV=1.2+1.1=2.3 It (Giinay vd. 2013).
2.1.6.1.7. Vital Kapasite (Vital Capacity-VC)

Maksimal bir inspirasyonun ardindan maksimal bir ekspirasyon ile ¢ikarilan hava
miktaridir ve yaklasik olarak 4.6 1t’dir (Tasgin, 2006). Vital kapasite cinsiyet ile
antrenman faktoriine gore degisiklik gosterir. Egzersiz esnasinda artan kan akimi vital

kapasitenin azalmasina neden olur (Sirbernagl ve Despopulos,1989).
VC=IRV+TV+ERV=3+0.5+1.1=4.6 It
2.1.6.1.8. Total Akciger Kapasitesi (Total Lung Capacity-TLC)

Vital kapasite ile residual voliimiin toplamindan olusur ve akcigere almabilecek
maksimum hava miktaridir. Egzersiz esnasinda artan kan akimi total akciger kapasitenin

azalmasina neden olur.
TLC= IRV+TV+ERV+TV=5.8 It (Koyli, 2018).

Tablo 2.2. insanlardaki Akciger Hacim ve Kapasiteleri (ml)

AKkciger Hacim ve Kapasitesi Kadin Erkek

Tidal voliim 500 500

Soluk alma yedek hacmi 3000 3000
Soluk verme yedek hacmi 800 1100-1200

Tortu hacmi 1000 1200
Fonksiyonel tortu hacmi 1800 2300-2400

Soluk alma kapasitesi 2400 3500

Vital kapasite 3200 4800

Total akciger kapasitesi 4200 6000

Kaynak: Devries,1986, Noyan, 2004
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Akciger hacim ve kapasiteleri kisiden kisiye degismekle beraber, yas, cinsiyet,
viicut yiizeyi, sporcu Ve sedanter olma durumu gibi faktdrlerden etkilenir. Ayrica tiim
akciger hacim ve kapasiteleri kadinlarda, erkeklere kiyasla 9%20-25 oraninda daha

diistiktiir (Giinay vd. 2020).
2.1.6.2. Dinamik Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Dinamik akciger hacim ve kapasitelerinin 6lglimiinde, hava akimi, hacim ve
kapasitesinde meydana gelen degisiklikler Olgiilir. Dinamik akciger hacimleri

fizyopatolojik degisimler hakkinda bilgi verir (Ganong, 2002).
2.1.6.2.1. Zorunlu Vital Kapasite (Forced Vital Capacity-FVC)

FVC (zorunlu vital kapasite), maksimum bir inspirasyondan sonra miimkiin olan en

hizl1 sekilde ekspirasyonla ¢ikarilan hava miktaridir (isleyen, 2018).
2.1.6.2.2. Zorunlu Ekspirasyon Hacmi (Force Expiralory Volume- FEV1)

FEV (zorunlu ekspirasyon hacmi) zorunlu vital kapasite degerlendirilirken, 1 sn
icerisinde disar1 atilan hava miktadir ve zorunlu vital kapasitenin %80’nini olusturur.

Akciger sagligi agisindan onemlidir (Koylii, 2018).

2.1.6.2.3. Zorlu Ekspirasyon Hacmi 1. Saniyesinin Zorlu Vital Kapasiteye
Orani (FEV1/FVC)

Havayolunda olusan tikanmanin tespiti i¢in dnemlidir. Bu oran %70’in altma

diistiigiinde havayollarinda tikanma oldugunu gosterir niteliktedir (Culver vd. 2017).

2.1.6.2.4. Maksimum Istemli Ventilasyon (Maxsimum Voluntarily Ventilation-

MVV)

Kisinin bir dakika maksimum olarak hizli ve derin solunum ile akcigere aldigi hava
miktaridir. Spirometre cihazi ile 15 sn 6l¢iim yapilarak 4 ile ¢arpilmasi sonucunda tespit

edilir ve litre/dakika olarak kaydedilir (Fox vd. 2012).
2.1.6.2.5. Pik Akim Hiz1 (PEF)

Soluk verme esnasinda hava akim hizinin en yiiksek degeridir. Maksimal bir soluk
almanin ardindan maksimal patlayici bir soluk verme sonucunda elde edilir. Akciger
hacmi ve igbirligine bagl olarak akim hiz1 degisiklik gosterir. Alt solunum yollarindaki

tikaniklig1 gosteren 6nemli bir parametredir (Kiyan, 2012).
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2.1.6.2.6. Maksimal Ekspirasyon Ortas1 Akim Hiz1 (FEF 25-75%)

Zorlu ekspirasyonun %25-75’1 arasindaki stiredeki ortalama akim hizini ifade eder
(Ates, 2006).

2.1.6.2.7. Maksimum Ekspirasyon Akimmnin %25, 50 ve 75’i (FEF25%,
FEF50%, FEF75%)

Zorlu vital kapasite esnasinda toplam soluk verme havasinin sirayla, %25, 50 ve
75’ine karsilik gelen hacimdeki akim hizidir (Guyton ve Hall, 2017).

2.1.7. Egzersizde Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Egzersiz ile birlikte kaslarin O, ihtiyact artis gosterir ve bu ihtiyag solunum
sisteminin hizlanmasi ile alveoler ventilasyonun artis1 sayesinde karsilanir (Fahri ve
Yiicel, 1994).

Egzersiz esnasinda akciger hacim ve kapasiteleri degisime ugramaktadir. Egzersiz
esnasinda dakika ventilasyonun da artis saglamak i¢in soluk voliimii artar, buna bagh
olarak inspirasyon yedek hacmi ve ekspirasyon yedek hacminde azalma meydana gelir.
Artan akciger kan akimi total akciger kapasitesi ile vital kapasitede azalmaya neden olur

(Koz vd. 2018).

Tablo 2.3. Akciger Hacim ve Kapasitelerinin Egzersiz Esnasinda Degisimleri

Akciger Kapasiteleri Egzersiz Esnasinda
Tidal Voliim Artar
Soluk Alma Yedek Hacmi Diuser
Soluk Verme Yedek Hacmi Biraz diiser
Residual Volim Biraz diiser
Total Akciger Kapasitesi Biraz diiser
Vital Kapasite Biraz diiser
Soluk Alma Kapasites Artar
Fonksiyonel Residual Kapasite Biraz artar
Maksimum Istemli Ventilasyon Artar

Kaynak: Fox vd. 2012

Egzersizden sonra, akciger hacmi, tidal voliim, nefes sikligi, ventilasyon verimi,

maksimal dakika solunumu ve difiizyon kapasitesi artig gostermektedir (Fox vd. 2012).
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2.1.8. Egzersizin Solunuma Etkisi

Egzersiz esnasinda artan metabolik ihtiyaclarin karsilanabilmesi i¢in solunum
voliim ve frekansinda artig meydana gelir. Diizenli yapilan egzersizler solunum kaslarinin
kuvvetlenmesine neden olur, 20 haftalik antrenman solunum kaslarmin %16 civarinda
gelisimini saglar. Bu durum ayn1 siddetle yapilan egzersizlerde, sporcu ve sedanterlerin
solunum dakika voliimlerinin degismesine neden olur. Ayrica sporcular karin solunum
yaparken sedanterler gogiis solunumu yaparak daha ¢abuk yorulur. Sporcularin solunum
dakika voliimii 200 It/dk kadar ¢ikabilirken, sedanterlerde 100 1t/dk civarindadir (Kabal,
2020, Giinay vd. 2018).

Yiiksek siddetli egzersiz sirasinda solunum kaslari istirahat sartlarina kiyasla daha
aktif caligmaktadir. Maksimal solunum egzersize bagl olarak, erkeklerde 180 It/dk,
kadinlarda 130 It/dk’ ya ulasabilir ve bu degerler dinlenik degerin 25- 30 katidir.

Sedanter kadin ve erkeklerin O, ve O; ¢alisma kapasiteleri diistiktiir, bu nedenle

sporculara kiyasla maksimal ventilasyon degerleri daha diisiiktiir (Fox vd. 2012).

Diizenli yapilan antrenmanlar sporcularin oksijen difiizyon kapasitesini artirmaya
yoneliktir. Oksijen diflizyon kapasitesi, oksijenin alveollerden kana diflizyon hizinin bir

gostergesidir (Tiryaki, 2002, Giinay vd. 2020).

Egzersiz baslamadan once kisa bir siire 6nce motor korteks aktivitesi solunum
merkezini etkiler ve pulmoner ventilasyonda artis meydana gelir. Bu etki ayn1 zamanda
aktif kaslardaki propriyoseptorlerden gelen geri bildirimler ile birleserek ventilasyonda

ani artisa neden olur (Tiryaki, 2002, Kraemer vd.2018).

Egzersiz sirasinda ventilasyon, ilk birkag saniye igerisinde hizla artar bu durum kas,
tendon ve eklemlerdeki uyarilardan meydana gelir. Egzersizin baglamasi ile artig gdsteren
ventilasyon kisa siire sonra kademeli artisa doniisiir ve bu durum egzersiz siddeti ile
yakindan iligkilidir. Son fazla pulmoner ventilasyon ile submaksimal egzersizin
gereksinimleri eslesir. Solunum sisteminin egzersize verdigi akut tepki egzersizin siire ve

tipi ile yakindan iliskilidir (Gokbel, 2012, Kraemer vd. 2018).

Egzersiz sonrasinda ventilasyon, hizla diisiis gosterir ¢iinkii kas, eklem ve
tednonlardaki uyarilar ve motor korteks aktivitesinin geri bildirimi sona ermistir. Bir siire

sonra hizl diisiisiin yerini kademeli diisiis alir. Egzersiz stresinde metabolik toparlanma
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meydana geldikce dinlenik pulmoner ventilasyona yavas bir déniis baslar. Is yiikii siddeti
artis1, solunumun istirahat diizeyine doniisiinii geciktirir (Tiryaki, 2002, Giinay vd. 2013,

Kraemer vd. 2018).
2.1.9. Solunum Sisteminin Egzersiz Tiiriine Gore Cevabi

Egzersiz siiresi, tipi ve yogunluguna bagli olarak egzersiz esnasinda artan enerji
ihtiyacinin karsilanabilmesi Oz varligina baghdir. Organizma egzersiz esnasinda farkli

solunum sistemi organizasyonlarina sahiptir (Fox vd. 2012).
2.1.9.1. Kisa Siireli Hafif-Orta Siddetli-Submaksimal Egzersiz

Hafif-orta siddetli ve kisa siireli egzersizlerde, solunum dakika ventilasyonu (VE)
ilk 10-20 sn hizla artar, daha sonra faz 2’de kararli denge duruma ulasincaya kadar artigin
azalmasi steady-steate (kararli denge) ulasma faaliyeti (2-3 dk civari), faz 3 ise, yeni
kararli denge durumu seklindedir. Egzersiz esnasindaki kararli denge durumuna ulagmak
icin is yiiki, bireysel farkliliklar, gevresel kosullar olduk¢a onemlidir. Ventilasyonun
baslangicindaki artis1 tidal voliimden kaynaklanir. Bu tip egzersizlerde tidal voliim artar,
solunum siklig1 yavas artar, Vp (anatomik 6lii bosluk) azalir. Kisa siireli submaksimal
egzersizlerde alveoler ventilasyon hizli bir sekilde artar, PAO, devam ettirilir ve
alveoller-arteryel O2 parsiyel basing farki ya ¢ok az degisir ya da hi¢ degismez. Arteryel
kandaki karbondioksit parsiyel basmci (PaCO2) hafif azalir, venéz kandaki karbondioksit
parsiyel basinci1 (PvCO2) dogrusal olarak artarken, venlerdeki oksijen parsiyel basinci

(PvO>) hizla azalir ve a-vO; farki hizla artis gosterir (Gokbel, 2012, Glinay vd. 2018).

2.1.9.2. Uzun Siireli-Siirekli, Orta-Yiiksek Siddet Arasinda Yapilan

Submaksimal Egzersizler

Egzersiz siire ve yogunlugunun artmasi sonucu, kararli dengeye ulagsmak hafif-orta
submaksimal diizeydeki egzersize kiyasla daha fazla zaman alir. Solunum dakika
ventilasyonu (VE) is yiikiinde degisme olmaksizin yaklasik 30 dk sonra kademeli artig
gosterir daha geg plato yapar. Tidal voliim hizli bir sekilde artar, Vp (anatomik 6lii bosluk)
azalir. Solunum siklig1 yavas artig gosterir. Ayrica alveoller ventilasyonda artis séz
konusudur. Arteryel kandaki karbondioksit parsiyel basinct (PaCO3) hafif azalir, venoz
kandaki karbondioksit parsiyel basmci (PvCO2) kademeli olarak artarken, venlerdeki
oksijen parsiyel basinci (PvO2) hizla azalir ve a-vO> farki hizla artig gosterir (Plowman
ve Smith, 2003).
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2.1.9.3. Maksimal Aralikh Aerobik Egzersizlerde Solunum Sistemi

Aralikli maksimal aerobik egzersiz esnasinda siirekli artan is yogunlugu vardir. Her
bir is yogunlugunun uzunlugu satha olarak adlandirilan 1-3 dk igerisinde steady-state
durumuna ulastiran yiiksek yogunluktaki is yogunlugudur. Bu tip egzersizlerde hafiften
ortaya dogru olan yiikklenmelerde (%50-75 mak.) solunum dakika ventilasyonunda (VE)
dogrusal bir artisa neden olur ve linear kirilma olusur. Ikinci sathada linear ¢ikis baslar
ve ¢ikis %85-95 is yiikiine ulasana kadar devam eder. Bu tip egzersizlerde tidal volim
hizla artar, solunum sikligi artar, Vp (anatomik Oli bosluk) azalir. Alveoller
ventilasyondaki degisiklikler solunum dakika ventilasyonu ile paralellik gostermektedir.
Arteryel kandaki karbondioksit parsiyel basinct (PaCO2) azalrr, vendéz kandaki
karbondioksit parsiyel basincit (PvCO2) hafif yiikselme, venlerdeki oksijen parsiyel
basinct (PvO2) kesik azalma ve a-vO; farki dogrusal artis gosterir (Giinay vd. 2018,
Plawman ve Smith, 2003).

2.1.9.4. Uzun Siiren Agir Egzersizler

Bu tip egzersizlerde kararli dengeye ulasmak daha fazla zaman alir. Solunum
dakika ventilasyonu (VE), tidal voliim, solunum sikliginda degisikler meydana gelir.
PAO;’de degisikli olmaz ancak PaO, bir miktar azalir. Hiperventilasyona bagli PaCO>
azalir (Brown ve Miller, 2006).

2.1.9.5. Siddeti Diizenli Olarak Artan Maksimal Egzersizler

Bu tip egzersizlerde dakikadaki ventilasyon 6 1t’den 200 It’ye kadar ¢ikabilir. VO2
degerindeki ventilasyon kiiciik kas grubu egzersizlerde biiyiik gruplara kiyasla ya da
statik egzersizlerde dinamige kiyasla daha fazladir (Roberg ve Robers, 1997).

VOomax’m yaklasik %50-75’ine kadar solunum dakika ventilasyonu (VE) artisi,
VO artig ile paraleldir. Belirli bir noktadan sonra solunum dakika ventilasyonu (VE)
dogrusalliginda kirilma gergeklesir ve artis daha fazla olur. Bu kirilma noktasi1 anaerobik
esiktir (Powers ve Howley, 2007). Anaerobik esikten itibaren ventilasyonun artmasinin
ana nedeni, anaerobik metabolizmanin artisiyla olusan laktatin tamponlanmasiyla aciga
cikan ek CO2’dir. Agiga ¢ikan fazla CO: bir taraftan ventilasyonu uyarir ve VE/VO2
oranini artirwr, diger taraftan solunum degisim oranmin (R= VCO2 / VO2) 1’1 agmasia

neden olur (McArdle vd. 2006).
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RER (solunum degisim orani), VCO, ve VO arasindaki orandir. Istirahat
sartlarinda RER degeri 0.70-0.85 arasindadir. Egzersiz siddeti yiiksek degerlere
ulastiginda, laktik asit tamponlanmast VCO: iiretimine katkida bulunur. 1’in tizerindeki
RER degerinde laktik asidoz ve hiperventilasyonu disiindiirmelidir (Aha, 2010,
Froelicher ve Myers, 2010, Arena ve Sietsema, 2011).

Artan asidite ve laktat esigi arasindaki iligki pulmoner ventilasyonun artmasina
neden olur. Ayrica maksimuma yakin is yiikiinde artan viicut 1sis1 da pulmoner

ventilasyonu artirabilmektedir (Kraemer vd. 2018).
2.2. GURES

Insanlik tarihinin baslangicindan itibaren farkli medeniyetler ve insanligin
gelisimine de paralel olarak ilerleyen en eski sporlardan biri olan giiresin kokeni, M.O
5000 y1lina Siimerler’e dayanmaktadir. M.O. 708 yilinda Yunanlilarm da giires bransina
olimpiyatlarda yer verdigi bilinmektedir (igrek ve Karatas, 2000, TGF, 2017).

Gires iki sporcunun minder iizerinde belirli bir zaman araliginda rakibine iistiinliik
saglamaya c¢alistig1 bireysel bir spor olarak tanimlanir. Miisabaka esnasinda giiresciler
belirtilen kurallar ¢ercevesinde rakibine, teknik, taktik beceriler ile {istiinliik kurmaya
calisir. Giires esnasinda sporcunun galip gelmesi igin sayi1 iistiinliigli ya da rakibi tus

etmesi gerekir (Agak, 2015, Aydos vd. 2009, Kurt, 2015).

Miisabaka kurallar1 FILA tarafindan belirlenir. Belirlenen kurallar sporcunun
saghgimi korumak ve sakatlanma riskini azaltmayir amaclar. Giires miisabakalari,
sporcularin fiziksel 6zelliklerini dengelemek amaciyla agirlik siniflandirma sistemine
gore yapilir. Miisabakadan bir giin 6nce sporcular tartilarak sikletleri belirlenir (Pallares,
2012, Kurt, 2015).

Giires miisabakalar1 3’er dakikalik iki devreden meydana gelir ve devre aralar1 30
sn’dir. Miisabaka esnasinda puanlama rakibin giic duruma diistiigii pozisyonlara gore
yapilmaktadir. Tus yaparak kazanan giires¢i hi¢c puan kaybetmeden oyunu kazanmis
sayilir. Miisabaka esnasida toplamda 5 puan kaybeden sporcu ise magi kaybetmis sayilir.
Miisabaka bitiminde beraberlik durumunda ise, 3 dakikalik bir uzatma devresi
gerceklestirilir ve tekrar beraberlik durumunda kazanan hakem karari ile belirlenir.
Minderin kenarinda yer alan jliriler mac1 takip eder ve oyunun hakemi jiirilere
yarigmacilara puan verme teklif etme hakkma sahiptir (TGF, 2017).
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Gegmisten giiniimiize giires bir¢ok farkli stilde yapilmaya devam etmektedir.
Ulusal ve uluslararas1 miisabakalar serbest ve grekoromen stilde diizenlenir. Giireste
ayaklar dahil viicudun her boliimiiniin kullanildig1 serbest stil, sadece iist viicut
bolgelerinin kullanildig1 ve ayak, bacaklarin kesinlikle teknik oyun sergilemedi stil ise

grekoromen olarak adlandirilir (Demirkan, 2012).
2.2.1. Giirescilerin Fizyolojik Ozellikleri

Giires miisabakas1 esnasinda, hem hiicum hem de savunma sistemi oyun igerisinde
her an gergeklesebilmektedir. Bu yiizden giires sporcularinin basarili olmak i¢in, 1yi bir
kondisyon diizeyi ve diger branglara kiyasla genis fizyolojik 6zelliklere sahip olmasi

gerekir (Erkilig, 2020).

6 dakika oyun siiresine sahip olan giires, miisabaka esnasinda ani-patlayici hamle
ve karst hamleler ile hiicum ve savunma seklinde gergeklesir. Giliresciler miisabaka
esnasinda viicudun ihtiyaci olan enerji talebini saglarken tiim enerji sistemlerinden farkli
oranda yararlanir. Giires bransinda baskin sistem anaerobik (ATP-PC ve LA) enerji
sistemidir, ancak siire uzadik¢a aerobik sistem enerji tiretimine yardimci olur. Periyotlar
esnasindaki aktiviteler boyunca ani ve patlayict giic gerektiren hareketler dizisinde
anaerobik enerji sistem (ATP-PC ve LA) aktif iken, dinlenme esnasinda toparlanmay1
saglamak ve uzatmaya gidildigi takdirde aerobik sistem devreye girer (Karnincic vd.
2013, Nikooie vd. 2015, Hiinber vd. 2004).

Girescilerde kuvvet, denge, esneklik, ¢abukluk, siirat, koordinasyon, kassal ve
kardiovaskiiler dayaniklilik gibi fizyolojik faktorler basar1 ve performans ile yakindan
iliskilidir (Alpay, 2006, Horswill 1990). Elit giires¢ilerin kuvvet, esneklik, acrobik ve
anaerobik kapasitelerinin diger giirescilere kiyasla daha iyi diizeyde oldugu ve basari
saglamak icin bu 6zelliklerin gelistirilmesinin gerektigi belirtilmistir. Ayrica giirescilerin
basarisinda oldukga etkili olan aerobik performans ile solunum sistemi arasinda yakin bir

iliski vardir (Roemmich ve Frappier, 1993).

Iyi diizeyde bir aerobik kapasite giires¢inin egzersize devam etmesini saglar, ayrica
sporcunun yogun egzersize yanit vermesini saglarken, fosfat-kreatinin resentezini arttirir
ve toparlanma siiresini azaltir (Frounfelter, 2008). Sporcunun gelismis bir VO2max
degerlerine sahip olmasi, yiiksek siddette yapilan hareketlere dayanmasi ve daha ¢abuk

toparlanmay1 saglamaktadir (Callan vd. 2000). Gilireste miisabaka esnasinda tutma,
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yakalama ve bogusma hareketleri yiiksek oranda anaerobik unsur icermektedir.
Anaerobik performansta ise, cinsiyet, yas, antrenman diizeyi, kas kiitlesi, kas fibril yapisi
ve viicut kompozisyonu dnemli faktorlerdir (Ozkan ve Isler, 2010). Maksimal siddette
iskelet kaslarinin, anaerobik enerji sistemleri araciligiyla olusturdugu gii¢ anaerobik
kapasite iken, birim zamandaki deger anaerobik gii¢ olarak adlandirilir. Anaerobik is,
anaerobik esigin asilmasiyla meydana gelen is yiikii olup yorgunlukla iliskilidir bu
yiizden bu tiir egzersizler kisa siire devam eder. Giires esnasinda patlayici savunma ve
hiicum manevralar1 kan laktat konsantrasyonunun 20 mmol/L kadar yiikselmesine neden
olur. Kas ve kandaki laktat yogunlugunun artmasi ve pH diislisii ise yorgunlugun
olusmasi ve performans kaybima neden olur (Y1ldiz, 2012, Nilsson vd. 2002). Anaerobik
gii¢, gilires gibi branslarda patlayici kuvvetin olusmasinda etkin rol oynar bu durum
performans ile yakindan iligkilidir. Miisabakanin sonucu anaerobik gii¢ ile iligkili olan
itme, sprint, firlatma, yon degisikligi gibi yliksek siddetli aktivitelerin kalitesiyle
belirlenir. Giireste iist diizey bir basariya ulasabilmek i¢in anacorobik gii¢ ve kapasite
kritik bir 6neme sahiptir (Bangsbo, 2007, Akgiin, 1994, Chaabene vd, 2017).

Performans esnasinda en iist diizeye ulasarak basar1 saglayabilmek i¢in yiiksek
anaerobik ve aerobik kapasitenin yani sira, miikemmel statik ve dinamik denge,
maksimum dinamik kuvvet ile birlikte izometrik ve patlayict kuvvet, kas ici
koordinasyon, ¢eviklik, reaksiyon zamani, kuvvette dayanikliliga sahip olmak
gerekmektedir (Akgiin, 1989, Chaabene vd. 2017, Saygin vd. 2017).

Giiresciler miisabaka esnasinda siirekli yer degistirir, itme ve ¢ekme hareketini
uygular ve rakibe {stiinlik kurmak amaciyla rakibin dengesini bozmaya c¢alisir.

Giirescilerde 1yi bir performans i¢cin denge olduk¢a 6nemlidir (Erkilig, 2020).

Aniden olusan sinyalinden, ilk kassal tepki ya da hareketin gergeklesmesi anina
kadar gegen siiredir reaksiyon zamani olarak adlandirilir ve diizenli egzersiz sporcularin

reaksiyon zamani iizerinde olumlu etkilere sahiptir (Akarsu vd. 2009, Ando vd. 2002).

Giires kuvvet, dayaniklilik ile esnekligin 6nemli oldugu bir branstir. Mag esnasinda
sporcunun kas ve eklemleri yliksek agirlik ile zorlanmaya maruz kalir. Hiicum eve
savunma manevralarini gergeklestirebilmek i¢in iyi bir esneklik diizeyine sahip olmak
gerekir. Giirescilerde iyi bir esneklik diizeyi sakatlanma oranini azaltirken, hareket

genisligi ve performansa dnemli derecede katki saglar (Erkilig, 2020).

22



Hizli bir sekilde yon degistirme, durma ve baslama kabiliyeti ¢eviklik olarak
adlandirilir. Ceviklik yalnizca hiz degil ayn1 zamanda denge, koordinasyon ve tepki

yetenegini de icerir ve giirescilerin performansi tizerindeki etkilidir (Plisk, 2008).

Miisabaka sirasinda sporcunun gerekli hareketi etkili yapabilmesi i¢in kuvvetin iyi
bir diizeyde olmasi gerekir. Giires gibi temas sporlarinda kuvvet, dayaniklilik ve
cevikligin gelismis bir diizeyde olmasi beklenir. Kuvvet antrenmanlar1 hem viicudun
kuvvetini hem de anerobik ve aerobik giicii artiric1 etkiye sahiptir, bu sebeple giires
branginda st diizeyde basar1 kazanmak i¢in kuvvet antrenmanlarmin iyi planlanmasi

gerekmektedir (Baker ve Newton, 2008, Gabbet, 2006).

Maksimal siddette bir egzersizde solunum kaslar1 dahil tiim viicut kaslar1 gorev
almaktadir. Sporcularda solunum kas ve kuvvetinde artis meydana gelmesi icin,
inspirasyon basmcmm (MIB) %80-%90°1 siddetinde yiiklenmeye karsilik gelmesi
gerekir. Kuvvet artig1 inspirasyon basmcmin % 60-% 80’1, dayanikliligin ise % 60’1
siddetinde elde edilmektedir. Solunum kas antrenmani siiresince, siddet, siire, siklik ve
geribildirim uygulanirsa sporcunun akciger hacimlerinde artis meydana gelir. Yapilan
calismalar, giires, ylizme gibi branglarda vital kapasite diizeyinin gelistigi

gozlemlenmistir (Enright vd. 2006, Atan vd. 2013).
2.2.2. Giires Antrenmanlar

Diizenli yapilan antrenmanlar sporda basarida anahtar rol oynamaktadir. Elit
diizeyde giirescilerin yil icerisinde 1200 saat antrenman ve 70-80 miisabaka yapmasi
gerektigi, ayrica sporcunun elit diizeyde olabilmesi i¢in, 5 yil ulusal ve 3 yil uluslararasi

deneyim kazanmasi gerektigi ifade edilmistir (Taskiran, 2018).

Spor bransinda basariya ulasabilmek icin giinliik, haftalik, aylik ve yillik planin
mutlaka 1yi bir sekilde organize edilmesi gerekmektedir (Sevim, 2007).

Elit giirescilerin  sezonsal miisabaka tarihleri incelendiginde, Avrupa
sampiyonalarinin Mart ayinda, Diinya sampiyonalarinimn ise Eyliil ayinda yapildig1 sezon

antrenman planlarinin bu tarihe gore organize edildigi sdylenebilir.
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Sekil 2.4. Giires Bransinda Yilhik Antrenman Planlamasi
GURE§TE YILLIK ANTRENMAN PLANLAMASI [PERiYODLAMA)

AVRUPA DUNYA

Antrenmanka?sanﬂ_ SAMP. SAMP.
—— Antrenman Yogunlugu w 4
o |

HAZIRAN [TEMMUZ péusTos| EYLUL

Q EKIM |KASIM |ARALIK | OCAK| SUBAT | MART| NISAN | MAYIS

I.HAZIRLIKDONEMI | L.MUSABAKA DONEMI 1. HAZIRLIK DONEMI "-ML_-"SAE"?“
DONEMI

Hazirlk Donemieri Misabaka Dénemleri - Gegis Donemleri

Kaynak: Tagkiran, 2018

Genel periyotlama hazirlik, miisabaka ve gecis doneminden olusur.

Hazirlik doneminde giires¢ilerin kalp-dolasim, solunum sistemi ve motorik
Ozelliklerinin artirilmasina yonelik ¢alismalar ve 6zel hazirlik doneminde teknik ve taktik

calismalara yer verilir.

Miisabaka doneminde, antrenmanin kapsami diisiik iken yogunlugu yiiksektir. Bu
donemde bransa 0zgii ¢calismalara fiziksel ¢alismalara oranla daha fazladir. Miisabaka

doneminde 6zel, teknik, taktik, kompleks ve oyunsal ¢alismalar agirlik kazanar.

15-45 giin arasi siiren geg¢is donemi ise sporcunun aktif dinlendigi fizyolojik ve
psikolojik olarak toparlandigi donemdir. Antrenmanda kapsam ve yogunluk diisiik olup
bu donem igerisinde, baz1 mag analizleri ve teknik taktik hatalarin degerlendirilmesi

yapilabilir. Calisma siiresi az %70-80 fiziksel, %20-30 6zel ¢aligma programi uygulanir.

Elit giires¢inin y1l icerisinde yaptig1 antrenman saat ve sayist kayit altina alinarak
bir sonraki yilda planlamada kaynak niteliginde kullanilarak, basar1 ve devamliligin

stirdiiriilmesine katk1 saglamalidir (Taskiran, 2018, TGF, 2017, Bompa, 2011).
2.3. KAYAK

Kayak, kar iizerinde batmadan kayaga 6zgii materyaller kullanilarak yapilan bir

spor bransidir (Ortekin, 1993).
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Insanlik tarihi ile benzer ge¢mise sahip olan kayak, tarih &ncesi donemlerde kar
iistiinde yiiriirken batmamak amaciyla ayaklara baglanan aga¢ parcalart ile yapildigi
bilinmektedir. Giinimiizde modern kayak esnasin kullanilan malzemeler arasinda ise,
kayak, ayakkabilar, fiksasyon, baglama, batonlar, vaks ve kayak giysileri (bere, eldiven,

gozlik, tulum) yer almaktadir (Siitcii, 2018).

Kayak ilk olarak, Altyalar, Sibirya ve Mogalistan’da ortaya ¢ikmustir. Kayak spor
brans1 olmadan 6nce, 15. yy ‘da Orta Asya’da ve Iskandinavya’da askeri, kis sartlarinda
ulasim, avlanmak gibi farkl amaglar ile kullanilmistir (Ulker, 2006). Giiniimiizde modern

kayak ise, spor ve rekreatif amacl kullanilmaktadir (Kiyici, 2020).

Modern kayak yarismalari Kuzey ve Alp Disiplini olarak iki ana bransa ayrilir. Alp
disiplini, sporcunun dik yamagtan asagiya en hizl sekilde inmenin hedeflendigi ve yaris
tiirline gore saatte 100 km bulan, sporcunun hizla kapilardan slalom yaparak gectigi kayak
branstir. Alp disiplini; slalom (sl), biiyiik slalom (gs), siiper slalom (sg), inis (Dh), siiper
kombine (sc) gibi farkli gruplara ayrilir. Kuzey disiplini ise, diiz yol ve ¢ikis iceren kayak
bransidir. Kuzey disiplini, kayakli kosular (kros), kayakla atlama, biatlon ve nordik
kombinesi olmak tizere farkli gruplara ayrilir. (Kiyici, 2006, Siitcii, 2018).

Ulkemizde ulusal diizeyde gerceklestirilen kayak yarislari, il sampiyonalari, etap
yarigmalari, Tiirkiye Sampiyonasi sekildedir. Uluslararas1 diizeyde gerceklestirilen
yarislar ise, FIS yarigmalari, Avrupa ve Diinya Kupasi, Diinya Sampiyonasi seklindedir

(K1yic, 2020).
2.3.1. Kayakcilarin Fizyolojik Ozellikleri

Kayak bransinda, disiplinlerin farkli dinamiklere sahip olmasi sporcularin
fizyolojik 6zelliklerinin de degisiklik gostermesine neden olur. Kayak bransi disipline
gore degismekle beraber orta dereceden yliksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek derecede
anaerobik giice ihtiya¢ duyar. Ayrica sporcularda; hiz, cabukluk, denge ve koordinasyon

gibi motor yetenekler aranir (Polat ve Can, 2004).

Kayak branginda baskin olan enerji sistemi ile sistemlerin oransal roli ve
yardimlagmasi egzersiz tiir ve siddetli ile iligkilidir. Alp disiplininde baskin olarak
kullanilan enerji sistemi anaerobik (ATP-PC ve LA) sistemdir. Yarigsma esnasinda, slalom
doniislerinde 2—-3 sn’lik ani ve ¢ok hizli enerji iretimine ihtiyag duyulur, biiyiik slalom,
stiper slalom ve inis yarismasinda ise, daha uzun enerji iretimine ihtiya¢ duyan hareket
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cesitliligi ve mesafe uzunlugundan dolay: farklilik gdsterir. Alp disiplininde yarislar 2-7
sn zaman diliminde gerceklesir, ilk kapiya girerken sporcunun iyi bir ¢ikis ve hiza ihtiyac1
vardir bu noktada devreye ATP-PC (anerobik sistem) devreye girer. Sporcu kapinin orta
kismina geldiginde LA sistemi (anaerobik sistem) devreye girerken, son kapida enerjinin
biiyiikk ¢ogunlugu anaerobik sistemler (ATP-PC ve laktik asit) aracilig ile karsilanir
(Sonmez, 2000, Kiyici, 2006). Kuzey disiplininde ise, kisa mesafeli sprint yarigmalarinda
anaerobik kapasite baskimn iken, asir1 yiikklemeye maruz kalinan uzun mesafe (2.5,5,7.5
km) yarigmalarinda aerobik kapasite onemlidir. Amerika Milli Takimi sporcularinda
yapilan bir calismada, toplam enerjinin % 63’ aerobik, % 37’si anaerobik yol ile
karsilandigi, 100 m’ de {iiretilen enerjinin ise % 82 aerobik, % 18 anaerobik yollarla

karsilandigini saptanmistir (Alaeddinoglu, 2012).

Alp disiplini sporcularinda, anaerobik giic, denge, koordinasyon, siirat ve
hareketlilik 6n plandadir (Kiyici, 2006). Alp disiplini sporcusu yaris esnasinda artan ve
azalan hizda performans sergiler bu esnada, siirat, denge, g¢eviklik gibi bilesenler
performans iizerinde anahtar rol oynar. Yiiksek hizla gergeklestirilen hareketlerde,
ivmelenme, maksimal hiz ve c¢eviklik becerileri sergilenir. Sporcunun miisabaka
esnasinda ani yon degistirme, ani durma ya da hizlanma gibi hareketlerin kalitesinin
ortaya koyulmasinda g¢eviklik olduk¢a Onemlidir (Hazwr vd. 2010). Alp disiplini
sporcularinin kuvvetli, acik bir hareket genisligine sahip, miikkemmel denge ve esneklige
sahip olmasi1 gerektigi belirtilmistir (Demirci, 2010). Kuzey disiplini sporcularinda ise,
dayaniklilik ve aerobik gii¢ 6n plandadir. Ayrica sporcularda kuvvet, dayaniklilik, denge,
koordinasyon, siirat, beceriklilik onemli bilesenlerdir. Kuzey disiplininde basariya
ulagabilmek ic¢in aerobik kapasitenin gelistirilmesi gereklidir (Alaeddinoglu, 2012,
Kiyicl, 2006). Ozellikle kayakli kosucularm (kros) daha ¢ok gelistirilmesi gereken
ozelligi kuvvette devamliliktir (Tanyeli, 1992). Kuzey disiplini uzun siireli mukavemet
yarigt olmasindan dolay1 alp disiplinine kiyasla, maksimal oksijen tiiketim kapasiteleri
(maksV02) daha yiiksektir (Yarim vd. 2010).

2.3.2. Kayak Antrenmam

Elit sporcularin ¢ogu yaz aylarini buzullarda ya da yapay kar kosullarinda
antrenman yaparak gecirmektedir. Kayak sporculari yillik antrenman programi igerisinde

700 saatlik bir antrenman siiresine sahiptir. Mevsimsel olarak farklilasmakla beraber,
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ozellikle ki aylarinda elit diizeydeki sporcular, haftada minimum 2 maksimum 6 giin

antrenman yapmaktadir.

Bu antrenmanlarin stili ve siddeti yarisma tiir ve mesafesine gore degisiklik
gostermektedir. Mesafeci kayakcilar daha uzun siire, az siklik ve diisiik siddette

antrenman programi, sprinterler daha kisa mesafe, sik aralikli ve siddetli antrenman tercih

ederler (imdat, 2010).

Kuzey disiplini kayakli kosu bransinda sporcularin fiziksel ve kondisyonel
ozelliklerinin iyi diizeyde olabilmesi ve devamlilig1 i¢in motor beceri ve teknik bilgileri
iceren antrenman programlarmin iyi bir sekilde planlanmasi gerekmektedir (Kuzmin ve
Fuss, 2014). Kuzey disiplininde kayakli kosu (kros) branginda, aerobik ¢aligmalar 6n
planda olmasina ragmen, 6zellikle kuvvette devamliligin gelistirilmesi basar1 igin 6nem
arz etmektedir. Kuvvette devamliliginin gelistirilmesi sayesinde sporcunun, uzun siiren
yorgunluga kars1 dayanma yetenegi ve kapasitesi artmasini saglayacaktir. Sezon basinda
genel kuvvet ¢aligmalar1 yapilirken zayif grubun kuvvetlendirilmesi onemlidir. Kuzey
disiplininde kuvvet ¢alismalar1 esnasinda kiigiik agwrhiklar tercih edilirken, alp
disiplininde biiyiik kuvvet birimleri yer alr. (Tanyeli, 1992). Bu sporcularin
performanslarinin st diizeyde olmasi i¢in, batonlu kosu, tekerlekli kayak ve kuvvet
antrenmanlarina planlamalarda yer vermek gerekir. Kayakli kosuda kol ve bacaklarin
aktif olarak c¢alismasindan dolayi, bu kas gruplarmi kuvvetlendiren, gelistiren ve
dayanikli hale getiren kuvvet ve gii¢ antrenmanlar1 yapmalar1 gerekir (Gaskill, 1999). Kis
aylari kayakgilar i¢in en verimli antrenman sezonudur, bu dénemde interval antrenmanlar
ile 6zel kuvvet ¢alismalarma oncelik verilir (Kuzzy, 2009). Mesafe kayakgilar: 800-900
saat antrenman yapar ve bunun % 85 aerobik dayaniklilik antrenmani igerir, diger
kayakeilar ise yilda 750-850 saat antrenman yapar ve%75-80 aerobik dayaniklilik
antrenmanidir (Sandbakk vd. 2010). Ayrica kayak sporu yiiksek irtifada yapilmasimdan
dolay1 meydana gelen fizyolojik adaptasyonlar sporcunun dayanikliligi olumlu yonde

etkiler (Cetin, 2002).
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UCUNCU BOLUM
ARASTIRMANIN EVREN, ORNEKLEM VE OLCEK YAPILARINA ILISKIN
ISTATISTIKI BILGILER
3.1. MATERYAL VE YONTEM

Aragtirma Mus ilinde Spor Bilimlerinde Fakiiltesi 6grenim goren milli giiresgi ve
kayakg1 (kuzey disiplini) ile diger boliimlerdeki sedanter bireylerin bazi solunum (FEV1,
FEV1/FVC (%), PEF, FEF25-75%, VC, MVV) parametrelerini incelemek i¢in
yapilmistir.

3.1.1. Arastirma Modeli

Aragtirma modeli, herhangi bir takviye ilag, tedavi veya miidahale icermemesi ve
arastirilan durumun arastirict kontrolii altinda olmamasindan dolayr gozlemseldir.
Calisma, neden-sonug iliskisinin analizinden dolay1 analitik ve tiim evren yerine segilen
ornek gruplar lizerinden gesitli tan1 yontemleri kullanarak topluma ait bir saglik sorunu

ya da bir olayin boyutunu saptamay1 kapsadigindan dolayi kesitseldir (Karasar, 2005).
3.2.1. Evren ve Orneklem

Calismanm evreni, Mus ilinde bulunan 18-30 yas aras1 milli giires¢i (55) ve milli

kayakeilar (kros) (40) ile liniversite 6grencisi sedanterlerden (565) olugsmustur.

Orneklem grubu ise; Mus Alparslan Universitesi (Spor Bilimleri Fakiiltesi ve diger
MYO, Fakiilteler) o6grencilerinden olusmustur. Arastrmanin  6rneklem grubu
belirlenirken, tesadiifi 6rnekleme tekniginden yararlanilmistir (Basit rastgele 6rnekleme
de denilen tesadiifi 6rneklemede, evrendeki 6gelerin her olasi birlesiminin, 6rneklem
icinde yer almasi i¢in esit bir ihtimali vardir) (Kerlinger ve Lee, 1999). Calismadaki milli
giires¢i ve kayakgilarin yer aldigi gruplar, Mus Alparslan Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi 6grencilerinden olusurken, sedanterler Mus Alparslan Universitesi’nde diger

boliimlerde (MYO, Fakiilte) 6grenim gdren dgrencilerinden olusmaktadir.

Calismaya gruplar1 goniilliilik esasina gore, Mus ilinde bulunan 18-30 yas arasi
milli giires¢i (55 kisi) ve kayakeilar (40 kisi) arasindan tesadiifi yontemle segilen 15°er
kisilik gruplar ile yine bu yas araliginda olup diizenli spor yapma aligkanlig1 bulunmayan

saglikli, tiniversite 6grencileri arasindan 15 sedanter bireyin katilimi ile gerceklestirildi.
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Goniilliliik ilkesi dikkate alinarak, denekler calisma Oncesi prosediir hakkinda
bilgilendirilmis ve Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastrma ve Yaymn Etigi

Kurulunun 15955 sayili onay1 alinarak ¢alisma yapilmistir.
3.1.3. Arastirma Teknigi ve Protokol

Calismaya katilan deneklerin, bazi solunum fonksiyon degerleri (FEV1,
FEV1/FVC (%),PEF, FEF25-75%,VC, MVV), spirometre (Pony Fx, Italy) kullanilarak
Olciilmiistiir. Ayrica arastirmaci tarafindan katilimcilarin demografik bilgilerini iceren ve
solunum parametreler sonuglarinin kayit edildigi form olusturularak kayit altina

almmastir.

Calismaya dahil edilme kriterleri 6nceden belirlenerek bu kriterlere uymayan

adaylar caligmadan ¢ikartilmastir.
Calismaya dahil edilme kriterleri;
e Milli giiresgilerin en az 5 yil ve lizeri antrenman yasina sahip olmasi,

e Milli kayak¢ilarin en az 5 yil ve {izeri antrenman yasina sahip olmasi ve Kuzey

disiplininden kayakl kosu (kros) basinda olmasi,
e Sedanter grubun en az 1 yildir herhangi bir fiziksel aktivite yapmamasi,
e Tiim gruplarin sigara ve alkol tiiketmemesi,
e Solunum yolu enfeksiyonu bulunmamasi seklindedir.
3.1.4. Veri Toplama Araclan
Bu boliimde kullanilan veri toplama araci 3 béliimden olugmaktadir.
3.1.4.1. Kisisel Bilgi Formu

Calismada, arastirmaci tarafindan hazirlanan denek gruplarinin, brans, yas, kilo,
boy, BMI degeri gibi demografik bilgilerinin yer tespiti i¢in toplam 5 sorudan olugan
“Kisisel Bilgi Formu” kullanilmustir (Ek 1)

3.1.4.2. Solunum Parametreleri Formu

Caligmada, arastirmaci tarafindan hazirlanan denek gruplarmin, FEV1, FEV1/FVC
(%),PEF, FEF25-75%,VC, MVV degerlerinin tespit edilerek kayit altina alinmasi igin

hazirlanan form kullanilmistir (Ek 2).
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3.1.4.3. Spirometre

Deneklerin bazi solunum fonksiyon (FEV1, FEV1/FVC (%),PEF, FEF25-75%,VC
, MVVV) degerleri, spirometre (Pony Fx, Italy) kullanilarak 6l¢iilmiistiir.

Calisma Oncesinde Olgimii  etkileyebilecek  kriterler hakkinda gruplar

bilgilendirilmistir. Buna kriterlere gore;
e Tiim deneklerin 6l¢ciim esnasinda gogiis kafesini sikacak giysiler giymemesi,
e Testen otuz dakika oncesinde yiiksek siddetli egzersiz yapmamasi,
e Testten iki saat once yagh yiyecekler tiiketmemesi istenmistir.

Deneklerin spirometrik dlglimlerinin tamami oturur pozisyondayken yapilmustir.
Testler, deneklerin burnu bir mandal ile kapali iken, spirometreye bagli olan agizlik ile
birka¢ defa solunum yaptirilarak aligmalar1 saglandiktan sonra gergeklestirilmistir.
Olgiimler tiim deneklerde 3 defa tekrar edilmis ve denegin en iyi degeri arastirmaci

tarafindan olusturulan forma kayit edilmistir.

Sekil 3.1. Spirometre Cihaz

,A\‘m ="

Uty
v .
/////(//””””""”"“\.\ —

Kaynak: https://www.elsa.web.tr/tr/urun/solunum-fonksiyon/spirometre/cosmed-pony-fx

3.1.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Verilerin analizi i¢cin SPSS 20 paket programi kullanilmistir. Arastirmanin
hipotezlerini test etmek amaciyla ¢coklu kargilastirmalar igin One Way Anova testi ve
hangi gruplar arasinda fark bulundugu tespit etmek amaciyla Tukey testi yapilmis ve

anlamlilik degeri p<.05 olarak alinmstur.
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DORDUNCU BOLUM

GURES VE KAYAK ANTRENMANLARININ BAZI SOLUNUM
PARAMETRELERINE ILISKIN ANALIZLERI

4.1. BULGULAR

Bu boliimde arastirma kapsaminda elde edilen veriler iizerinde yapilan analizlere
iligkin bulgular raporlanmistir. Arastrmanmm Demografik (Kisisel Bilgi Formu)

degiskenlerine iliskin tamamlayici istatistikler Tablo 4.1.’de sunulmustur.

Tablo 4.1. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin Demografik Ozelliklerine
Tliskin Tstatistiksel Dagilimlar

Grup N X 8§ Minimum | Maximum
Giires 15 20.33+7,81 19 23
Yas Kayak 15 22.06+3.75 19 30
Sedanter 15 22.80+3.29 18 30
Gires 15 171.12+4.68 167 183
Boy Kayak 15 176.93+7.81 164 187
Sedanter 15 178.66+5.19 168 187
Giires 15 71.46+£9.04 62 93
Ig?fl?él Kayak 15 65.8046.91 54 78
Sedanter 15 74.73£13.59 50 100
Minimum Sporcu Yasi
Giires 15 5 yil ve iizeri
Sg{oar;l:u Kayak 15 5 yil ve tizeri
Sedanter 15 -

Tablo 4.1 incelendiginde, giirescilerin yas ortalamasi 20.33+£7,81 yil, boy
ortalamast 171.12+4.68 cm, viicut agirligi ortalamasi1 71.46+9.04 kg olarak tespit
edilmigtir. Kayakg¢ilarin yas ortalamasi 22.06+3.75y1l, boy ortalamast 176.93+7.81 cm,
vicut agrrhgr 65.80+6.91 kg olarak bulunmustur. Kontrol grubunu olusturan

sedanterlerin ise, yas ortalamasi1 22.80+3.29 yil, boy ortalamasi 178.66+5.19 cm, viicut
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agirhigl 74.73+13.59kg olarak tespit edilmistir. Giires¢ilerin ve kayakgilarm spor yasi ise

5 yil ve daha fazla siire olarak spor yaptiklari tespit edilmistir.

Tablo 4.2. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin VKI (kg/m2)

Karsilastirnlmasi
Grup N X £s$§ f p
Giires(1) 15 21.05+2,25
(k\é ;:nIZ) Kayak(2) 15 23284248 3.28 0.6
Sedanter(3) 15 23.38+2.80

Tablo 4.2. incelendiginde, caligmaya katilan gruplarin VKI (kg/m?) arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>.05). Gruplarm benzer VKI
(kg/m?) profiline sahip olmasinm, dagilimin homojen olmasmdan kaynaklandig:

diistiniilebilir.

Sekil 4.2. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin VKI (kg/m2) Grafigi

Glres M Kayak I Sedanter
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Tablo 4.3. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEV1 Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Grup N X £s$§ f p Tukey
Giires(1) 15 4,38+,68
FEV1(L) Kayak(2) 15 4,79+,49 2,76 0,7 -
Sedanter(3) 15 4,27+,63

FEV1: Zorunlu ekspirasyonun 1.sn iginde akcigerden atilan gaz hacmi (Koylii, 2018).
Tablo 4.3 incelendiginde, caligmaya katilan gruplarm FEVI1(L) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>.05). Gruplarin benzer

ozelliklere sahip olmasinin (VKI, yas, yasanilan yiikselti, cinsiyet, sigara tiiketmemeleri

vb.) FEV1(L) degerlerinde benzer etkilere neden olabilecegi diistiniilmektedir.

Sekil 4.3. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEV1(L) Grafigi

FEV1(L)
Glres ®Kayak I Sedanter
R
<
E]
6 ~N
N
<
GURES KAYAK SEDANTER

Tablo 4.4. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEV1/FVC %

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N X +ss F p Tukey
Gires(1) 15 86,72+5,37
FEV1/
Kayak(2 15 89,20+,3,56 2,15 13 -
FVC % aya ( ) 9) 9~
Sedanter(3) 15 85,18+6,65

FEV1/FVC%:1.saniye zorunlu ekspirasyon voliimiiniin zorlu vital kapasiteye orani
Tablo 4.4 incelendiginde, ¢alismaya katilan gruplarm FEVI/FVC % degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>.05). Deneklerin VKI, yas,
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yasanilan ylikselti, cinsiyet gibi 6zellikler agisindan ortalama degerlerinin birbirine yakin

olmasiin bu duruma neden oldugu diisiiniilebilir.

Sekil 4.4. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEV1/FVC % Grafigi

FEV1/FVC %

Gires Kayak © Sedanter

N
@
©

86,72

85,18

GURES KAYAK SEDANTER

Tablo 4.5. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin VC (L) Degerlerinin

Karsilastirilmasi
Grup N X £ss F P Tukey
Giires(1) 15 4,81+,70
VC (L) Kayak(2) 15 5,17+,60 151 23 -
Sedanter(3) 15 4,75+,82

VC: Maksimal bir inspirasyonun ardindan maksimal bir ekspirasyon ile ¢ikarilan hava miktaridir.

Tablo 4.5 incelendiginde, calismaya katilan gruplarm VC (L) degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>.05). VC yiiksek rakim, yas,
cinsiyet, VKI gibi faktorlerden etkilenmektedir. Gruplarin birbirine yakmn referans

degerlere sahip olmasi ve ¢oklu faktorlerin uyumundan kaynaklandigi diistiniilebilir.
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Sekil 4.5. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin VC (L) Grafigi

Gures Kayak ' Sedanter
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Tablo 4.6. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin PEF (L/s)

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N X £s§ F p Tukey
Giires(1) 15 7,80+,1,36
11,18 ,00 1-3
PEF
Kayak(2 15 8,93+,1,15 2-3
(L/S) y ( ) 2 2 2
Sedanter(3) 15 6,45+,1,73

PEF (L/s): Soluk verme esnasinda hava akim hizinin en yiiksek degeridir. Maksimal bir soluk almanimn
ardindan maksimal patlayici bir soluk verme sonucunda elde edilir.

Tablo 4.6 incelendiginde, calismaya katilan gruplarin PEF (L/s) degerinde
istatistiksel olarak bir fark tespit edilmistir, (2, 42)=11,18, p<.05. Gruplararas: farklarin
hangi gruplar arasinda oldugunu tespit etmek amaciyla yapilan Tukey testinin sonuglarina
gore, kayakeilar (X =8,93) ve giirescilerin (X =7,80) PEF ortalamasiin sedanterlere (X
=6,45) gore daha yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. PEF degeri agisindan kayakgilar
ile sedanter arasinda ve glires¢iler ile sedanterler arasinda anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. Diizenli yapilan egzersiz solunum kaslarini gii¢lendirir, bu durumun gruplar

arasinda anlamli farkin olugmasina neden olabilecegi diistintilmektedir.
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Sekil 4.6. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin PEF (L/s) Grafigi
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Tablo 4.7. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEF25-75% (L/s)

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N X s F P Tukey
. N
Giires(1) 15 5,0£1,26 6.10 o1 1.2
FEF25- 2-3
75% Kayak(2) 15 5,96+,70
(L/s)
Sedanter(3) 15 4,67+1,09

FEF25-75%: Zorlu ekspirasyonun %25-75’1 arasindaki siiredeki ortalama akim hizim ifade eder.

Tablo 4.7 incelendiginde, ¢alismaya katilan gruplarin FEF25-75% (L/s) degerleri

arasinda istatistiksel olarak bir fark tespit edilmistir, (2, 42)=6,10, p<.05. Gruplararasi

farki tespit etmek amaciyla yapilan Tukey testi sonuglarma gore, kayakgilar (X =5,96) ve

giirescilerin (X =5,00) FEF25-75% (L/s) ortalamasinin sedanterlere (x =4,67) gore daha

yliksek diizeyde oldugu tespit edilmistir. Gruplar incelendiginde, kayakgilar ile giiresgiler

ve kayakgilar ile

sedanterler arasmnda anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Diizenli

yapilan egzersizlerin solunum kaslarinda meydana getirdigi adaptasyon ve kassal

reaksiyonlarin gruplar arasinda farkliliga neden oldugu, sporcu gruplarin bu sebeple daha

yiiksek FEF25-75 degerlerine sahip oldugu diisiiniilmektedir.

36




Sekil 4.7. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin FEF25-75% (L/s) Grafigi
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Tablo 4.8. Farkh Branslardaki Sporcularin ve Sedanterlerin MVV (L/min)

Degerlerinin Karsilastirilmasi

Grup N X £s8 F p Tukey
Giires(1) 15 | 1274942745 | 4 03 )3
(UVY )| Kavek@) 15 | 143,34+24,05
min
Sedanter(3) 15 113,70+35,71

MWV (L/min): bir dakika maksimum olarak hizli ve derin solunum ile akcigere aldig1 hava miktaridir.

Tablo 4.8 incelendiginde, ¢alismaya katilan gruplarm MVV (L/min) degerleri
arasinda istatistiksel olarak fark tespit edilmistir, (2, 42)=3,79, p<.05. Gruplararas1 farki
tespit etmek amaciyla yapilan Tukey testi sonuclarina gore, kayakcilarin (X =143,34) ve
giirescilerin (X =,127,49) ortalamasi ve sedanterlerin (X =113,70) ortalamasma goére daha
yiiksek diizeyde oldugu saptanmistir. Gruplar incelendiginde, kayak sporculari ile
sedanterler arasinda yiiksek fark oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasindaki farkin

egzersizin MVV lizerindeki olumlu etkilerinden kaynaklandigi sdylenebilir.
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Sekil 4.8. Farkh Branstaki Sporcularin ve Sedanterlerin MVV (L/min) Grafigi
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SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada giires ve kayak antrenmanlarmin bazi solunum parametreleri (FEV1,
FEV1/FVC (%), PEF, FEF25-75%, VC, MVV) iizerine etkisinin incelenmesi

amaglanmustir.

Katilimcilarin VKI (kg/m2) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

tespit edilmemistir (p>.05).

VKI degerinin yiiksek olmas1 ve fazla kilo, azalmis akciger voliimleri ve solunum
sisteminde anormalikler ile yakindan iliskilidir (Turgut ve In, 2018). VKI arttikga, ERV
(ekspiratuvar rezerv voliim) azalmaktadir. Yapilan bir ¢alismada, VKI degeri > 25 kg/m2
olan kisilerde ekspiratuvar rezerv voliimiin normal smirlarin (< %80 beklenen) altina
indigi tespit edilmistir (Jones ve Nzekwu, 2006). VKI arttikca, FEV1 ve FVC
degerlerinde ve total akciger kapasitesinde bir azalma meydana geldigi tespit edilmistir
(Littleton, 2012). Bir baska ¢alismada ise, VKI yiikseldik¢e, FEV1/FVC oraninda diisiis
meydana geldigi saptanmustir (Turgut ve In, 2018).

Bir diger calismada, 6 ay boyunca yapilan aerobik egzersizlerin kilo verme ile
birlikte, kardiyorespiratuar kapasite ve solunum fonksiyonlarinda gelismeye neden
oldugu saptanmistir (Sarsan vd. 2013). Milli giires¢iler iizerinde yapilan bir baska
calismada, viicut agirligi, boy, VKI ve antropometrik Ol¢limler ile bazi solunum
fonkisyonlar1t (MVV, VC, FVC, FEV1) arasinda anlamli iliski oldugu tespit edilmistir
(Uzun vd. 2010). 97 erkek denek {lizerinde yapilan baska bir ¢alismada, solunum
fonksiyonlar1 ile antropometrik yapilar ve boy, viicut agirhigi, VKI, gogiis derinligi, géglis
genisligi, gogis, boyun, ve bel gevresi ile VC, FVC, FEVL1 ile pozitif korelasyon,
FEVI1/FVC de ise negatif korelasyon oldugu tespit edilmistir (Santana vd. 2001).

Akciger hacim ve kapasitelerinin VKI degeri ile yakindan iligkili oldugu literatiir
tarafindan desteklenmektedir. Arastrmamizda elde edilen sonuglar dogrultusunda
gruplarm yaslarinin benzer olmasi, ayni etnik kdkenden gelmesi ve herhangi bir solunum
sistemi hastalig1 ge¢irmemis olmasi ile benzer VKI degerlere sahip olmasinin solunum

parametrelerinde benzer etkilere neden olabilecegi diisiiniilebilir.

Gruplarin FEV1(L), FEV1/FVC % degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir (p>.05).
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Yapilan bir ¢calismada 8 haftalik aerobik egzersizin sedanter bireylerin FEV1 ve
FEV1/FVC % degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga neden oldugu
saptanmustir (Isleyen, 2018). Sporcu ve sedanter bireylerin FVC, FEV1, VC degerlerinin
incelendigi bir baska c¢alismada, sporcu grubun VC, FVC, FEV1 degerlerinin
sedanterlerden daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (Doherty ve Dimitriou, 2007). Kog
ve Giinay (2000), sekiz haftalik fiziksel aktivitenin FEV1 degerinde anlamli farkliliga
yol acarken, FVC degerinde herhangi bir degisiklige neden olmadigini tespit etmistir.
Elit alp disiplini kayakgilar ile sedanterlerin solunum parametrelerinin incelendigi bir
calismada, FEV 1, FEV / FVC degerleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (Adigiizel, 2013). Yiiziiciilerde yapilan diizenli
solunum kasi antrenmanlarinin FEV 1, FEV / FVC degerlerinde anlamli farkliliga yol
actig1 tespit edilmistir (Bagiran, 2019). Bir baska ¢alismada farkli 1sinma prosediirlerinin
FEV1, FVC, FEV1/FVC, PEF, PIF, PIF/PEF %, MVV, VC, TV, IVC 6n test, son test
solunum parameterelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga yol actigi tespit

edilmistir (Bilgic, 2020).

Farkli branglarda egzersizin solunum parametreleri iizerindeki etkisini inceleyen bir
caligmada, sporcularin sedanterlere kiyasla daha yiiksek VC, FVC, FEV1 degerlerine
sahip oldugu belirtilmistir (Atan vd. 2013). Yoga ve yiizme egzersizlerinin akciger hacim
ve kapasiteleri iizerine etkisini inceleyen bir baska ¢alismada, egzersiz tiirlerinin akciger
hacim ve kapasiteleri tizerinde farkli etkilere neden oldugu ve yiizme egzersizinin yogaya
kiyasla daha olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Gupta ve Sawane, 2012).
Dayaniklilik egzersizinin kayakli kosu sporcularinin solunum parametereleri iizerindeki
etkisini inceleyen bir diger calismada, 6 giin boyunca yiiksek irtifada yapilan
submaksimal aerobik dayaniklilik egzersizi sonucu, sporcularin FEV1 degerinde anlamli
farklilik oldugu saptanmustir (Cetin vd. 2008). Bir diger ¢alismada, giirescilerin FEV1
degerinin futbolculara gére anlaml diizeyde yiiksek oldugu, FEV1/FVC (% degerlerinde
ise gruplar arasinda anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (Geng ve Bilici, 2020).

3 yil ve iizeri spor yasina sahip erkek judo ve voleybolcularin solunum
parametrelerinin incelendigi bir baska caligmada, voleybolcularin FEV1 degerlerinin
judoculardan daha iyi oldugu ve FEV1/FVC % degerleri agisindan iki grup arasinda
anlamli farklilik olmadig1 tespit edilmemistir (Kocahan vd. 2017). Elit giires¢i ve
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judolarin de FEV1, FVC, FEV1/FVC (%) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadig1 tespit edilmistir (Koyunlu, 2015).

Bir baska ¢alismada elit masa tenisgileri ile sedanterlerin FEV1 ve FEV1/FVC %
degerleri arasinda anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (Erdil vd. 1984). Aletli
ve aletsiz solunum egzersizlerinin akciger hacim ve kapasiteleri iizerindeki etkisini
inceleyen bir baska ¢alismada, gruplarin FEV1 degerinde anlamli farklilik olmadig1 tespit
edilmistir (Serifoglu, 2019). Bir baska ¢alismada giderek artan basing degeri haftada 5
giin ginde 2 kere yapilan solunum kas antrenmanlarmin FVC, FVCl, FEVI1
parametrelerinde anlamli artisa neden olmadig: belirtilmistir (Pehlivan vd. 2018). 25
saglikli erkek denek iizerinde yapilan bir baska ¢alismada, solunum kas1 antrenmanlarmin
FVC, FEV1 degerlerinde herhangi bir degisiklige neden olmadigi saptanmistir (Ramsook
vd 1985). Amator dagcilar iizerinde 2200 m yiikseklikte yapilan 7 giinliik egitimin FVC,
FEV1, FEV1/FVC% ve PEF, degerlerinde hem kadin hem de erkeklerde istatistiksel
acidan anlamli bir farkliliga neden olmadigi tespit edilmistir (Sen vd. 2007). Basketbol,
futbol, hentbol ve sedanterlerin solunum fonksiyonlarinin incelendigi bir diger ¢calismada,
FEV1 (It) degerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmazken,
FEV1/FVC % degerinde gruplar arasinda fark tespit edilmistir (Kabal, 2020). Bir baska
calismada atletizm ve basketbol sporculari ile sedanterlerin FEV1, FEV1/FVC%
degerlerinde anlaml1 farklilik olmadig1 saptanmistir (Mogulkog vd.1997).

FEV1%’nin % 80’in altinda olmasi ekspirasyonda bir sorun belirtir. FEV1/FVC %
degeri havayolu tikaniklig1 tespiti icin dnemlidir. FEV1/FVC % oraninin %70’in altina
diismesi bir sorun belirtir (Graham vd. 2019). FEV1 irtifa artisina bagl olarak degisiklik
gosterebilir (Adigiizel, 2013). Literariirde ¢alismamizla paralellik ve zithk gosteren
calismalar mevcuttur. Tim gruplarin FEV1 ve FEV1/FVC % degerlerinin saghkli
bireyler i¢in gecerli olan referans araliginda oldugu sdylenebilir. Gruplar arasinda anlaml1
farklilik olmamasinin, gruplarin benzer 6zelliklere sahip olmasindan (BMI, yas, yasanilan

yukselti, cinsiyet, sigara tiikketmemeleri vb.) kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan gruplarin PEF (L/s) degerinde istatistiksel olarak bir fark tespit
edilmistir ( p<.05). Tukey testinin sonug¢larina gore, kayakgilar (X =8,93) ve giiresgilerin
(X =7,80) PEF ortalamasimin, sedanterlere (x =6,45) gore daha iist diizeyde oldugu

saptanmuistir.
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Farkli branstaki sporcularn PEF degerlerinin incelendigi bir ¢alismada,
voleybolcularin judoculara kiyasla daha yiiksek PEF degerine sahip oldugu tespit
edilmistir (Kocahan vd. 2017).

Basketbol ve giiresciler iizerinde yapilan bir baska ¢aligmada sporcularin PEF
degerlerinde anlamli bir farklilik olmadigi, bir diger c¢alismada da futbol ve

badmintoncularin benzer sonuglara sahip oldugu tespit edilmistir (Kara vd. 2010, Kiirk¢ii
vd. 2009).

Kayakei, kiirekei, bisikletci ve yiizliciiller ile sedanter grubun solunum
parametrelerinin incelendigi bir diger calismada, sporcu gruplarin PEF ve FEVI
degerlerinin (bisiklet¢ilerin FEV1’i hari¢) sedanterlerden anlamli derecede yiiksek
oldugu tespit edilmistir (Bertholon vd. 1986). Bir baska ¢alismada fiziksel aktiviteye
katilan grubun, sedanter gruba kiyasla FVC, FEV1, FEV1/FVC(%), PEF (L/s), FEF25-
75% (L/s), VC ve MVV degerlerinin anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir (Bilici
ve Geng, 2020). Futbolcu, giiresci ve sedanterlerin solunum parametrelerinin incelendigi
bir diger ¢alismada, sporcu gruplarin PEF degerinin sedanterlere kiyasla anlamli sekilde
daha yiiksek oldugu saptanmistir (Geng ve Bilici, 2020). Kadinlar {izerinde yapilan bir
baska calismada, spor yapan kadinlarin PEF ve FEF (%25-%75) degerlerinin sedanterlere
gore anlamli diizeyde yiiksek oldugu, FEV1 degerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 belirtilmistir (Kohosravi vd. 2013). Kadin judocular tizerinde yapilan bir
calismada, FEV1, PEF, FEF(25-75) degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir farklilik
goriilmedigi belirtilmistir (Ermis vd. 2019)

Taekwondocular iizerinde yliriitiilen 4 haftalik teknik ve taktik antrenmanlarin
FVC, PEF ve MVYV diizeylerini artirdig1 saptanmistir (Cakmake¢1 vd. 2009). Bir diger
calismada kosu calismalarinin PEF degerinde istatistiksel olarak anlamli bir artisa neden

oldugu belirtilmistir (Nourry vd. 2005).

Bireylerin PEF degerleri biiylik hava yolunun gdstergesidir ve hava yolu ¢api,
elastik geri ¢ekim basinct ve solunum kas eforu ile belirlenmektedir (Yamak, 2018).
Diizenli yapilan antrenmanlar, solunum sistemini destekler ve kassal giiclin artmasma
bagli olarak maksimal solunum kapasitesini artirir ve akim hizi degisikliklerine yol agar.
Calismamizda sporcu gruplarin sedanter gruptan daha ytiksek PEF degerine sahip oldugu

saptanmistir. Literatiirde ¢alismamizla paralellik gosteren caligmalar mevcuttur. Gruplar
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arasindaki farkin, egzersiz sirasindaki diizenli zorlu inspirasyon ve ekspirasyonun,
akcigerlerin maksimum havayla dolmas: ve bosalmasina yardimci olarak solunum

kaslarmin giiclenmesinden kaynaklandig: diistiniilebilir.

Calismaya katilan gruplarin FEF25-75% (L/s) degerleri arasinda istatistiksel olarak
bir fark tespit edilmistir ( p<.05) . Tukey testi sonug¢larina gore, kayakgilar (x =5,96) ve
giirescilerin (x =5,00) FEF25-75% (L/s) ortalamasimin, sedanterlere (X =4,67) gore
anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir. Gruplar arasinda, kayakeilar ile

giiresgiler, kayakgilar ile sedanterler arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir.

Universite 6grencilerinin sigara kullanimi ve egzersiz degiskenlerine gore solunum
fonksiyonlarini inceleyen ¢calismada, spor yapan bireylerin sedanterlere gore FVC, FEV1,
FEF25-75% (L/s), VC ve MVV degerlerinin anlamli diizeyde daha yiiksek oldugu
belirtilmistir (Bilici ve Tiirker, 2019). Bir diger calismada, sigara igmeyen, diizenli
egzersiz yapan ve meyve tikketen grubun FVC, FEV1, PEF ve FEF25-75 degerleri, sigara
icen, meyve tiiketmeyen ve sedanter yasam bicimine sahip gruba kiyasla daha yiiksek
bulunmustur (Oztiirk, 2005). Sedanterler bireylerde diizenli egzersizin solunum
parametreleri iizerindeki etkisinin arastirildig1 bir diger calismada, egzersizle birlikte
FEF25-75 degerlerinin anlamli derecede artis gosterdigi tespit edilmistir (Tasgin ve
Donmez, 2009).

Futbolcular, giiresgiler ve sedanterler tizerinde yapilan diger ¢alismada,
FEV1/FVC(%) ve FEF25-75% (L/s) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Elit sporcular ve sedanterler iizerinde yapilan
bir diger calismada FEF25-75% degerinde gruplar arasindan anlamli farklilik saptanmadi
(Siktar ve Akar, 2009).

FEF25-75 kiiciik hava yollarinin ile erken havayolu problemlerini yansitmada
onemli bir belirtectir. FEF25-75 degerinin egzersiz, sigara, beslenme profili gibi
degiskenlerden etkilendigi literatlir tarafindan desteklenmektedir. Diizenli yapilan
egzersizlerin solunum kaslarinda meydana getirdigi adaptasyon ve kassal reaksiyonlarin
gruplar arasinda farkhiliga neden oldugu, sporcu gruplarin bu sebeple daha yiiksek

FEF25-75 degerlerine sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Calismaya katilan gruplarin VC (L) degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
tespit edilmemistir (p>.05).
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Elit giiresci ve judocularin solunum parametrelerinin incelendigi bir ¢alismada,
gruplarin VC kapasiteleri acgisindan anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir

(Koyunlu, 2015).

Dinamik iist ekstremite egzersizleri ile kombine edilen nefes egzersizlerinin geng
eriskinlerin solunum fonksiyonlarma olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir (Han ve
Kim, 2018). 6 hafta boyunca ylizme ve yiirime egzersizinin FeV1l, FVC ve VC
kapasiteleri tizerinde iyilesmeye neden oldugu saptanmistir (Karapolat vd. 2009). Bir
diger ¢alismada kayakli kosucularda dayaniklilik egzersizinin, normoksi ve hipoksi
kosullarinda VC, FEF25-75, maxVO?2 iizerinde etkisinin oldugu saptanmistir (Cetin vd.
2008). Futbolcu ve giiresgilerin VC’nin sedanterlere kiyasla daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (Geng ve Bilici, 2020). Elit kadin ve erkek atletizm sporcular1 ve sedanterlerin
kardiyopulmoner fonksiyonlarmnin arastirildigr bir diger ¢alismada, hem kadm hem de
erkek elit atletlerin VC degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmistir (Unlii, 2017). 287
ogrenci lizerinde yapilan bir calismaya gore, yoga egzersizi postiir ve nefes alma iizerinde
olumlu etkilere sahip oldugu ve vital kapasiteyi artirdig: tespit edilmistir (Birkel ve
Edgren, 2000). Bir diger ¢alismada basketbol, su topu oyuncular1 ve kiirekgilerin, saglikli
sedanter kontrol bireylere gore istatistiksel olarak daha yliksek vital kapasiteye (VC),
zorlu vital kapasiteye (FVC) sahip oldugu tespit edilmistir. Ayrica ¢alismada futbol ve
voleybol oyunculari kontrollere kiyasla daha diisiik VC'ye sahipken, FVC daha yiiksek
oldugu saptanmistir (Mazic vd. 2015). Bir diger ¢alismada yiiziiciilerin VC, FVC, FEV1
degerlerini kontrol grubuna kiyasla anlamli derecede yiiksek oldugu tespit edilmistir
(Pherwani vd.1989). Adolesan yiiziiciilerin solunum sisteminin degerlendirildigi bir
diger caligmada, 7-8 yil antrenman yasmin elit yiiziiciilerin 6n test son test VC, FVC,
FEV1 parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliga neden oldugu saptanmistir
(Kubiak Janczaruk, 2005).

Vital kapasite viicut yapisi, yas, cinsiyet, yiikselti, yapilan egzersiz tiirii gibi
degiskenlerden etkilenir. Calismada yer alan gruplarin vital kapasite degerleri saglikli
kisilerin referans degerleri ile benzerlik gostermektedir. Deneklerin yiiksek rakimda
yasamasi ve yas, cinsiyet, VKI degerleri agisindan benzer profillere sahip olmasinin yakin

referans degerler elde edilmesinde etkili oldugu diisiiniilmektedir.
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Calismaya katilan gruplarin MVV (L/min) degerleri arasinda istatistiksel olarak
fark tespit edilmistir (p<.05). Tukey testi sonuglarina gore, kayakgilarin (x =143,34) ve
giirescilerin (X =,127,49) ortalamasi ve sedanterlerin (X =113,70) ortalamasina gore daha
yiiksek oldugu saptanmistir. Gruplar incelendiginde kayakeilar ile sedanterler arasinda

yiiksek fark oldugu tespit edilmistir.

4 hafta boyunca nefes egzersizi ve nefes ile denge egzersizinin bir arada
yuritildiigi gruplarin MVV degerlerinin anlamli iyilesme gosterdigi tespit edilmistir
(Taeho vd. 2016). Spor yapan kizlarin spor yapmayanlara kiyasla MVV degerlerinin
anlamli yliksek oldugu tespit edilmistir (Bilici ve Geng, 2020). Farkli branslarda
egzersizin solunum parametreleri iizerindeki etkisini inceleyen bir diger ¢aligmada,
sporcu gruplarin sedanterlere gore VC, FVC, FEV1, MVV degerlerinin daha yiiksek
oldugu belirtilmistir (Atan vd. 2013). 4 hafta boyunca yiiriitiilen diizenli egzersizlerin
katilimcilarin, FVC, MVV ve PEF degerlerinde anlamli bir artis neden oldugu
belirtilmistir (Mahajan vd. 2012). Kayakl kosucularin akut irtifada (2220 m), maxVO?2
ve VC, FVC, FEV1, FEV1/VC, FEV1 /FVC, FEF25-75, MVV degerlerinde degisiklige
neden oldugu tespit edilmistir (Cetin vd. 2008). Bir diger calismada {iniversite
ogrencilerinde 3 ay diizenli yilizme egzersizinin MVV degerini anlamli derecede
yiikseltigi tespit edilmistir (Kandeydi, 1994). Farkli branslardan sporcular (atletizm,
badminton, basketbol, boks, kriket, futbol, jimnastik, hokey, yiizme, masa tenisi,
voleybol, halter ve giires) ile sedanter bireylerin akciger fonksiyonlarinin test edildigi
calismada, MVV degerinin (atletizim, badminton ve futbol hari¢) diger branslarda
sedanterlerden daha yiiksek oldugu saptanmistir (Ghosh vd. 1985).

Aerobik cimnastik¢ilerde pliometrik ve tabata antrenmanlarinin solunum ve
sicrama performansi lizerindeki etkilerini inceleyen bir ¢alismada, kontrol grubunun
solunum fonksiyonlar1 degerlerinde anlamli bir fark tespit edilmezken, antrenman
grubunda FVC degerinde anlamli farklilik tespit edilmis, MVV degerinde ise herhangi
bir anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ciice 2019). Bir diger ¢alismada 5 hafta boyunca
uygulanan solunum egzersizlerinin antrenman grubunda FEV1, FEV1% ve MVV

degerlerinde anlamli degisiklige neden olmadig tespit edilmistir (Sonetti vd. 2001)

MVV degeri, solunum yolu direncini, akciger ve toraks kompliansini artirir ve

solunum kaslarin1 etkiler. Yiiksek irtifa MVV’i %20 oraninda artirir (Giinay vd. 2005).
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Calismamizda sporcu grubun sedanter gruba kiyasla yliksek MVV degerine sahip oldugu
ve bu durumun literatiir ile paralellik gosterdigi sdylenebilir. Gruplar arasindaki farkin

egzersizin MVV iizerindeki olumlu etkilerinden kaynaklandigi sdylenebilir.

Sonu¢ olarak, giires ve kayak antrenmanlarinin PEF, FEF25-75%, MVV
parametreleri iizerinde olumlu etkilere neden olurken, FEV1, FEV1/FVC (%), VC
herhangi bir degisiklige neden olmadigi sdylenebilir. Caligmadaki tiim solunum
parametreleri saglikli yetiskinler i¢in belirlenen referans degerler icerisindedir. Solunum
parametreleri; cinsiyet, yas, kilo, BMI, irtifa, egzersiz tiiri vb degiskenlere gore farklilik
gosterir. FEV1, FEV1/FVC (%), VC degerlerinden gruplar arasinda benzer sonuglarin
elde edilmesinin bahsedilen degiskenlerden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. PEF,
FEF25-75%, MVV degerlerinden gruplar arasindaki farkin antrenman ile solunum
sisteminde meydana gelen gelisimden kaynaklandigi ve farkli branslarda uygulanan
antrenman metodlarinin  benzer solunum adaptasyonlarma neden oldugunu

disiinmekteyiz.
Oneriler

» Popiilasyon bakimindan daha genis evren ve Orneklem grubunu igeren bir
arastirma yapilabilir.

» Farkli oOzelliklere sahip gruplar (kadin, ¢ocuk, yasli) iizerinde ¢aligma
gergeklestirebilir.

> lleride yapilacak c¢alismalarda, performans ve solunum iliskininin belirleyici

oldugu farkli branglardaki sporcular ¢alismaya dahil edilebilir.

» Sonraki ¢aligmalarda, benzer antrenman ve sporcu profillerine sahip gruplar

tercih edilebilir.
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EKLER

Ek 1: Demografik Bilgiler

Degerli Katilime1, bu arastirma Tez kapsaminda hazirlanmis olup verilen cevaplar

jr. Calisma
sonunda elde edilecek ¢iktinin dogrulugu ve giivenirligi agisindan vereceginiz cevaplar
onem arz etmektedir. Liitfen her soruya size en uygun sikki (X) seklinde isaretlemeye

0zen gosteriniz. Calismamiza yaptiginiz katkidan dolay1 tesekkiir ederiz.

Yiiksek Lisans Ogrencisi Savas GENC
Mus Alparslan Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii

Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim Dal1

DEMOGRAFIK BILGILER
1| Brang
2 Yas
Kilo
3
4 | Boy
5 BMI
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Ek 2: Solunum Parametrelerinin Kayit Formu

Bu form olgiimler esnasinda solunum parametrelerinin (FEV1, FEV1/FVC (%),PEF,
FEF25-75%,VC , MVV ) kaytt altina alinabilmesi amaciyla yapilmustir.

Degisken 1.Deneme 2. Deneme 3. Deneme

FEV1

FEV1/FVC (%)

PEF

FEF25-75%,

VC

MVV
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Ek 3. MSU Etik Kurul Komisyon izin Belgesi

Evrak Tarih ve Sayisi: 01.07.2021-15955
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Ek 4: MSU Yayin Etik Kurulu Degerlendirme Formu

MUS ALPARSLAN UNIVERSITESI
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETiK KURULU DEGERLENDIRME FORMU

Arastirmanin Baghgx: “Giires ve Kayak Antrenmanlarinin Bazi Solunum Parametreleri
Uzerine Etkisi” adh galigma.

Basvuru Formunun Etik Kurula geldigi | 09.06.2021

tarih:

Basvuru Formunun Etik Kurulda 30.06.2021
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2. D Diizeltme gereklidir:
Etik sorun olabilecek sorular/maddeler, siiregler ya da unsurlar bulunmaktadir. Agiklama:
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