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ÖZET 
 

AKARSU KANOCULARINDA ÖZEL SOLUNUM KAS ISINMASININ 
YARIŞ PERFORMANSINA ETKİSİ 

Sedanur ACAR 
Ondokuz Mayıs Üniversitesi 
Lisansüstü Eğitim Enstitüsü 

Beden Eğitimi ve Spor Ana Bilim Dalı 
Yüksek Lisans, Şubat/2021 

Danışman: Doç. Dr. Özgür BOSTANCI 
 

 

Bu çalışmada solunum kas ısınmasının, Akarsu slalom sporcularında yarış 

performansına, solunum fonksiyonlarına ve aerobik kapasitelerine etkisinin 

incelenmesi amaçlanmıştır. 
Çalışmaya, Artvin/Yusufeli ilçesinde bulunan Türkiye Olimpiyatlara Hazırlık 

Merkezi ve Sporcu Eğitim Merkezinde yatılı olarak kalan toplam 15 erkek Akarsu 
slalom sporcusu (15,8±1,7 yıl) katılmıştır. Sporcuların solunum fonksiyon değerleri 

(FVC (L), FEV1 (L), FEV1/FVC (%) ve PEF (L/sn)) ve aerobik kapasiteleri (Yo-yo 
IRT 1) belirlendi. Sportif performans ölçümleri ise 300 m sprint parkuru ve 300 
mʼlik 5ʼi ters olmak üzere 20 kapıdan oluşan Akarsu slalom yarış parkurunda 
sporcuların başlangıç ve bitiş çizgisi arasında geçirdiği süre kronometre ile kayıt 

altına alındı. Çalışma 6 aşamadan oluşup ölçümler toplam 4 gün sürmüştür. 

Deneklere ilk 3 aşama genel ısınma (GI) protokolü diğer 3 aşamada genel ısınma 

sonrası %40 MIP şiddetinde 30 nefeslik 2 setten oluşan solunum kası ısınması (SKI) 
protokolü uygulandı. Solunum kas ısınması POWER breathe® (IMT Technologies Ltd. 
Birmingham, UK) cihazı ile yapıldı. Değişkenlere ait normallik varsayımı Shapiro-
Wilk testi ile varyansın homojenliği ise Mauchly’s Sphericity testi ile belirlendi. 

Araştırmaya dâhil edilen değişkenlere göre normal dağılım gösteren gruplarda Paired 
T test (p>0,05), normal dağılım göstermeyen gruplarda ise Wilcoxon testi 

kullanılmıştır (p<0,05). 
SKI öncesi ve sonrası, solunum fonksiyon parametrelerinde; anlamlı farlılıklar 

görülmedi (p˃0,05). SKI sonrası Yo-yo IRT 1 testinde katedilen mesafe %22,82, 
VO2mak değeri %3,28 oranında artmış ve sprint süresi %1,67, slalom yarış 
parkurundaki süresinde ise %1,15 oranında azalma meydana gelmiştir. 

Elde edilen verilere göre solunum kas ısınmasının, solunum fonksiyon 

parametrelerini etkilemediği, aerobik kapasiteyi artırdığı ve Akarsu slalom 
sporcularının yarış sürelerini olumlu etkilediği söylenebilir. 

 
 
 
 
Anahtar Sözcükler:Solunum kas ısınması; Akarsu slalom; Aerobik kapasite; Isınma  
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ABSTRACT 
 

EFFECT OF RESPIRATORY MUSCLE WARM-UP ON RACING 
PERFORMANCE IN CANOE SLALOM 

Sedanur ACAR 
Ondokuz Mayıs University 

Institute of Graduate Studies 
Department of Physical Education and Sports 

M.A., February/2021 
Supervisor: Assoc. Prof. Özgür BOSTANCI 

 

 
The aim of this study was to examine the effect of Respiratory Muscle Warm-

up (RMW) on racing performance, respiratory function and aerobic capacities in 
Canoe slalom athletes. 

A total of 15 male athletes (15.8±1.7 years) who stayed as boarders at the 
Turkish Olympic Preparation Center and Athlete Training Center in Artvin/Yusufeli 
participated in the study. Spirometer was used to determine there spiratory functions 
of athletes ((FVC (L), FEV1 (L), FEV1/FVC (%) ve PEF (L/sn)) and Yo-yo 
Intermittent Endurance Test-1 was used to detect aerobic capacities (VO2max). In the 
sporty performance measurements, 300 m sprint track and 300 m canoe slalom 
racetracks (consisting of 20 gates, 5 of which are up-stream) were used. The 
experiment al design consisted of 6 stages and theme a surement stook 4 days. The 
subject sapplied the general warming (GWU) protocol in the first 3 stages, and the 
RMW protocol at 40% MIP in additionto the GWU in the other 3 stages. RMW was 
performed using POWER breathe® (IMT Technologies Ltd. Birmingham, UK). The 
assumption of normality of the variables was determined by the Shapiro-Wilk test. 
Mauchlyʼs Sphericity test was used to determine the homogeneity of variances. 
Paired T-test (p>0.05) was used in the groups that provided the normal assumption in 
the study, and the Wilcoxon test wasused in the groupsthat did not provide it 
(p<0.05). 

There was no significant difference in respiratory function before and after SKI 
(p˃0.05). The RMW protocol was found to improve distance (22.82%) (Yo-yo in 
IRT 1 test) and VO2max (3.28%). In addition, it was seen that RMW had an effect on 
the sprint time (1.67%) and the time on the slalom racetrack (1.15%). 
 According to the finding so btained, it can be said that the RMW protocol does 
not improvet here spiratory function of athletes, but positively affects aerobic 
capacity and race time. 
 

 
 
 
Keywords:Respiratory muscle warm-up; Canoe slalom; Aerobic capacity; Warm-up 
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1. GİRİŞ 

Geçmişte insanlar, yaşamlarını devam ettirebilmek için doğaya karşı yaptığı 

mücadelede ortaya çıkarak gelişen becerileri ve yeni beceriler kazanmak için 

yaptıkları antrenman ve oyunlar, sporun temellerini oluşturmuştur (Konter, 2008). 

İnsanların spora olan ilgisinin artması, birçok yeni spor branşının ortaya 

çıkmasını sağlamıştır. Doğa sporlarından olan Akarsu slalomʼda bunlardan biridir. 

Kentleşmeden uzaklaşarak sağlıklı çevrelerde var olma çabası nedeniyle gün 

geçtikçe doğa sporlarının popülerliği artmakta ve kapalı alanlarda yapılan sporlar 

yerine suda, havada ve karada yapılan açık alan sporları tercih edilmektedir (Gürkan, 

2002; Ardahan ve Lapa, 2011). Bu nedenle  hem spor etkinliklerinde yer verilmeye 

hem de bilimsel araştırmalarda doğa sporlarının insan üzerinde psikolojik, fizyolojik 

ve fiziksel etkileri merak konusu olmasıyla birlikte daha fazla araştırmalar yapılmaya 

başlanmıştır (Bricker ve Kerstetter, 2000; Watts, 2004; Ardahan ve Lapa, 2011). 

Açık alan sporlarından olan Akarsu slalom, yarışma türüne ve kapsanan 

mesafeye bağlı olarak çeşitli talepler oluşturan üst ekstiremite performans 

sporlarındandır (Shephard, 1987). Diğer spor dallarında olduğu gibi kano sporunda 

da ısınma performansı etkileyen ana faktörlerden bir tanesidir. Sporcuların 

performansını artırmak ve yaralanma riskini azaltmak amacıyla egzersizlerden önce 

yapılan ısınma, kas ısısını ve kas kasılmalarının etkinliğini artırmanın yanı sıra 

eklemlerin ve kas-tendon birimlerinin de hareket açıklığını artırdığı bilinmektedir 

(Safran vd., 1988). Bu nedenle ısınma, kürek çekmeye hazırlanmanın önemli bir 

parçasıdır. Kürek çekme eyleminde sporcular maksimum fiziksel kapasiteye ihtiyaç 

duyarlar. Kürek çekme performansını etkileyen en önemli fiziksel kapasite 

faktörlerinden biride solunum fonksiyonlarıdır. Bu nedenle, kürek çekmede önemli 

bir role sahip olan solunum kasları, hazır hale getirilerek solunum kası 

fonksiyonlarının iyileştirilmesi gerekir (Silapabanleng ve Buranapuntalug, 2018). 

Tüm bunlar göz önüne alındığında, araştırmacılar performansı iyileştirmek 

adına birçok spor dalında solunum kasına yönelik farklı ısınma protokolleri 

uygulayarak sonuçlarını araştırmıştır. Akarsu slalomʼun kürek çekme mekaniğiyle 

benzer olan kürek sporcularına uygulanan bir araştırmada, kürek çekmeye özgü 

ısınma protokolüne ek olarak özel kas ısınması yapılarak 6 dkʼlık kürek çekme 

testinde performansı iyileştirdiği ve nefes darlığı hissinin yoğunluğunda azalma 

olduğu tespit edilmiş olup (Volianitis vd., 2001b) öte yandan solunum kas 
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ısınmasının, kasın kuvvet oluşturma kapasitesini artırabileceği bulunmuştur 

(Volianitis vd., 2001a). Solunum kası ısınması üzerine araştırma yapan Lin vd. 

(2007) badminton sporcularının badminton-ayak testinde ayak adımlaması 

performansında, Özdal (2006) sağlıklı bireylerin pulmoner fonksiyonlarında, Cheng 

vd. (2013) futbolcuların bisiklet testindeki performansında ve Lomax ve McConnell 

(2003) yüzücülerin 200 m yüzme performansında iyileşmeler olduğunu ortaya 

koymuştur. 

Bu bilgilerden hareketle, solunum kaslarının ısındırılması üzerine yapılan 

çalışmaların, genel olarak performans üzerinde olumlu etkilerinin olduğu ve solunum 

fonksiyonlarında iyileşmeler gösterdiğini söylemek mümkündür. 

Bu bağlamda, çalışmamızın amacı solunum kas ısınmasının literatürde oldukça 

az araştırma bulunan Akarsu slalom sporcularında, yarış ve sprint performans 

sürelerine aynı zamanda solunum fonksiyon ve aerobik kapasitelerine olan etkisini 

incelemektir. 
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1. Kano 

Büyük ve küçük su kütleleri, tarihin ilk zamanlarından günümüze kadar mavi 

gezegenimizde insanların yaşam tecrübelerini şekillendirici unsurlar olmuştur. 

Dünyaʼnın her bir köşesindeki insanlar bu yaşam kaynaklarının çevresinde yaşamaya 

çekilmişlerdir. İnsanlık ve evimiz dediğimiz denizler, okyanuslar ve nehirler 

arasındaki bu bağlantı sadece suya dalıp nimetlerinden yararlanmak değil, üzerinde 

kalacak yollar aramak şeklinde de kendini evrensel bir düzeyde göstermiştir 

(McKenzie ve Berglund, 2019). 

Bu istek karşısında ortaya çıkan kanolar, en eski ulaşım aracıdır (Sousa vd., 

2018). Kanolar binlerce yıl boyunca Kuzey Amerikaʼnın yerli halkları tarafından 

geliştirilmiştir. Kano kelimesi ʻʼkenuʼ’ kelimesinden türetilmiştir ve sığınak anlamı 

taşımaktadır. Bu deniz tekneleri, Karayip adalarının Carib Kızılderilileri tarafından 

adalar arasında seyahat edebilmek için güçlü büyük ağaç gövdelerinin oyularak 

şekillendirilmesi ile yapılmıştır (HBC, 2016). 

İnsanlar çok eski zamanlardan beri seyahat etmek, avlanmak ve savaşmak için 

bu tekneleri kullanırlar. Mevcut yaşam koşullarına bağlı olarak; Sioux ve Apaçi 

kabileleri ve Eskimolar tarafından kullanılan kayaklar, Iroquoisʼda yerli Amerikalılar 

tarafından bugüne kadar kullanılan kanolar dahil, çeşitli tipte tekneler inşa edildi 

(Hagner-Derengowska vd., 2014). M.Ö. 8200 ve 7600 yılları arasında inşa edilen 

ve Hollandaʼda bulunan Pesse kanosu bilinen en eski kanodur. Danimarkaʼdaki 

kazılar, Ertebolle döneminde (M.Ö. 5300-3950) kanoların ve küreklerin kullanımını 

ortaya koymaktadır (Malm, 2019). 

Tüm Dünya’da kano (C) tekneleri kullanılırken, Dünyaʼnın kuzey bölgelerinde 

ise Eskimo’da insan teknesi anlamındaki ʻʼKi-akʼʼ kelimesinden geldiği bilinen 

kayak (K) tekneleri kullanılmaktaydı.  Kayak bireysel ulaşım için idealdir ve avcılık, 

balıkçılık için kullanılmıştır. Kano ise daha geniş kapsamda ulaşım, ticaret ve 

savaşlarda kullanıldığı bilinmektedir. Fiziksel olarak iki tekne arasındaki fark, kayak 

teknesinin oturma alanının kapalı olmasıdır. Kayakta sporcular oturma pozisyonunda 

çift palalı bir kürekle, açık bir tekne olan kanoda ise, tek palalı bir kürekle diz çökme 

pozisyonunda kürek çekerler (ICFa, 2020). 
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Bir spor olarak kürek çekmenin popülaritesindeki artış ile birlikte deneysel 

tekne ve kürek tasarımlarına odaklanan araştırmalar, teknoloji ve bilimsel gelişme ile 

paralellik göstermektedir (Viviers, 2009). Bu nedenle eski kano ve kayak tasarımları 

birçok yönden değişmiştir. Yapımında kullanılan malzemeler, hayvan derisi veya 

ağaç kabuğu ve yapı olarak kemik veya keresteden, hafif olan fiberglas, karbon fiber 

ve epoksi reçineye dönüşmüştür (Hunter, 2010). 

Kano, diğer tekne kullanılan su sporlarından bir dizi farklı özellikte ve kendine 

özgü karaktere sahip bir spordur. Kanonun birbirinden farklı disiplinleri vardır: i) 

Kano Sprint, nehirlerde veya sınırlı ve sakin suları olan göllerde; ii) Akarsu Slalom, 

yaklaşık 300 metrelik mesafelerde sporcuların hem aşağı (akış yönünde) hem de 

yukarı (akıntıya karşı) yöndeki kapıları geçmesi gereken, beyaz sularda ve 

nehirlerde; iii) Kano Okyanus yarışları, mümkün olan en kısa sürede önceden 

belirlenmiş bir mesafeyi gitmeyi amaçlayan deniz sularında; iv) Kano Maraton, 

parkursuz önceden belirlenmiş sakin ve çalkantılı sularda, sporcular engelleri aşmalı 

ancak tekne içerisinde olması şart değildir (tekneden inip kendi elleriyle taşımak bir 

alternatiftir); v) Kano Polo, su polosuna benzer ancak kano ve küreklerle yapılır ve 

vi) Kano Serbeststil, sporcular dalgalar ve girdapları kullanarak dalgadan ayrılmadan 

teknik hareket yaparak puan alması gereken bir disiplindir (Messias vd., 2014). 

2.1.1. Akarsu Slalom 

Akarsu slalom ilk olarak 1932 yıllarında İsviçre’de görülmüştür. Kadın ve 

erkekler için ilk Slalom Dünya şampiyonası, Uluslararası Kano Federasyonunun 

himayesi altında Cenevreʼde yapılmış ve sonraki Dünya şampiyonaları 1999’a kadar 

2 yılda bir ve 2002ʼden itibaren olimpiyat yılları hariç her yıl yapılmaktadır. Slalom, 

1972 Münih’te (Augsburg) ilk kez Olimpiyat oyunlarında yer almasına rağmen 1992 

Barcelona’ya kadar yarışma programından çıkarılmıştı (Ridge vd., 2007). 

Suda yapılan olimpik sporlar sınıflandırmasında olan Akarsu slalomʼda 

yarışmalar, kapılar ile ana hatları belirlenen farklı zorluk derecelerindeki su üzerinde 

yapılır. Bu spor aynı zamanda su derinliği, dalga büyüklüğü, doğal aksaklıkların 

varlığı ve son olarak mevcut hız gibi birçok dışsal ve doğal faktörlere sahiptir. Bu 

anlamda, parkurun doğru ve hızlı bir şekilde tamamlanması bir dizi teknik harekete 

bağlıdır. Yön değiştirme ile birlikte yüksek hızda hareket edilir. Bu hareketler 

mutlaka aerobik ve anaerobik direnç gibi temel fiziksel kapasite becerilerinin, 
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koordinasyonun, güç ve hızın başarılı bir şekilde geliştirilmesi rekabet için oldukça 

gereklidir (Messias vd., 2014; Vieiran vd., 2015). 

Akarsu slalom döngüsel ve döngüsel olmayan becerilerin kullanımına bağlı bir 

spor olmakla birlikte amacı, kano veya kayak ile mümkün olan en hızlı sürede nehir 

akıntısında asılı kapılardan geçmektir (Milan vd., 2013). Elit slalom sporcuları, 

yarışmaları yaklaşık 90 snʼde kazanırlar ve en iyi sporcular çoğu kez yarım 

saniyeden az bir süre ile birbirlerinden ayrılırlar. Bu nedenle sporcular rakiplerine 

göre avantaj sağlayan stratejileri ve teknikleri ararlar. Ancak yanlış uygulamanın 

cezası oldukça ciddidir. Sporcular, bir kapının yanlış geçilmesinde 50 sn,  temas 

edilmesinde ise 2 sn ceza alırlar (Hunter, 2009). Genellikle yarışlar iki deneme inişi, 

bir yarı final ve bir final inişini içeren elemelerden oluşur. Yarı final ve final inişleri 

aynıdır ancak elemelerde kullanılan parkurdan farklı olabilir (Hunter, 2010). Bu 

sporda her iki yarış denemesinde de dokunduğun ve yanlış geçtiğin kapı cezaları 

süreye eklenir. İlginç bir şekilde gerçek parkurda antrenman inişlerine izin verilmez 

ve bu nedenle sporcular rotalarını zihinsel olarak nehir kıyısından planlamalıdır 

(Moran ve Maclntyre, 1998). Hızlı sudaki numaralandırılmış kapılar dizisini 

mümkün olduğunca en uygun yolu planlayarak müzakere etmek zorunda 

olduğundan, Akarsu slalom bilişsel olarak zorlu bir spordur ve zihinsel tasarlama 

gerektirir (White ve Hardy, 1998). 

Ayrıca Akarsu slalom kendi arasında K1, C1 ve C2 olarak ayrılan farklı tekne 

sınıflarına sahiptir. Her tekne sınıfının sahip olması gereken ölçüler vardır. Yarış 

bitiminde tekne kontrolüne giden sporcu, bu ölçülere uygun tekneye sahip değilse 

diskalifiye olur. K1 ve C1ʼde en fazla 9 kg, teknenin uzunluğu minimum 3,50 m ve 

0,60 m genişliğinde olması gerekirken C2ʼde en fazla 15 kg, teknenin uzunluğu 

minimum 4,10 m ve 0,75 m genişliğinde olması şartlarını yerine getirmesi gerekir 

(ICFb, 2019). 

2.1.1.1. Akarsu Slalom Parkur Özellikleri 
Akarsu Slalom, uzunluğu 200 ile 400 m arasında değişen, doğal veya yapay 

engellerle dolu bir nehirde, yarıştan yarışa değiştirilen ve hali hazırdaki kuralları 

önceden belirlenmiş bir parkurda gerçekleşir. Parkurlar, kapı olarak adlandırılan iki 

asma direğin art arda sıralanmasını içerir (kapı genişliği: 1,2-4,0 m). Her parkur, 6ʼsı 

yukarı yönde geçilmesi gereken toplam 18-25 kapıdan ve 15-20 mʼlik bitiş 

sprintinden oluşur (Mecdermid vd., 2019). Yeşil direkler ana akış yönünde, aşağı 
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akış kapılarını oluşturacak şekilde, kırmızı direkler ise yukarı akış kapılarını 

oluşturan girdaplara yerleştirilir (Green, 2012). 

 

Şekil 2.1. Düz ve ters kapıların geçiş yönleri (Hunter, 2010) 

2.1.1.2. Akarsu Slalom Sporcularının Fizyolojik Özellikleri 

Başarılı sporcuların, performanslarını kolaylaştıran etkenlerden bir tanesi de o 

spor dalına ait belirli fiziksel özelliklere sahip olmasından kaynaklanmaktadır. Bu 

nedenle sporcuların fizyolojik ve antropometrik profili sıklıkla incelenir (Norton ve 

Olds, 1996). 

Akarsu slalom sporcuları kapılara göre en uygun rotayı planlayabilmeli, bir 

kapı ile diğeri arasında hız yapabilmeli ve hepsinden önemlisi akıntıyı okuma ve 

tekneyi kapılar boyunca yanlamasına ve akış yukarı manevra yapma becerisine ve 

gücüne sahip olmalıdırlar (Zamparo vd., 2006). 

Sulu arazi ve kapı kombinasyonlarının zorluğu, tüm kategorilerdeki rakiplerin 

teknik yeterliliklerine yönelik yüksek talepler gerektiren bir değişkendir. Zor rekabet 

ortamı, değişken yarış koşulları ve performanstaki yüksek hata oranı yarışmacı için 

yüksek zihinsel özellik ve taktik ustalığı gerektirir. Ancak fiziksel talepler bunlardan 

ayrı düşünülemez. Gelişmiş güç ve hız yetenekleri dışında Akarsu slalom sporcusu, 

yüksek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalıdır (Busta vd., 2018). Zamparo 

vd. (2006) yaptığı çalışmada, bir yarış esnasında elit slalom kürekçilerinin metabolik 

güç dağılımının yaklaşık %50ʼsi aerobik, %50ʼsinin anaerobik olduğunu ortaya 
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koymuştur. Akarsu slalomcular genel olarak kürek çekme sırasında yüksek ve özel 

oksijen kapasitesine sahiptir. Ancak aerobik güç yüksek performansın sınırlandırıcı 

bir faktörü olarak kabul edilmez (Balas vd., 2020). 

Farklı yaş gruplarındaki Akarsu slalom sporcuları üzerinde yapılan 

antropometrik çalışmalarda; 10 erkek sporcunun boy uzunluğu 178,3±7,3 cm, vücut 

ağırlıkları ise 73,7±5,9 kg (Sklad vd., 1994), 29 erkek sporcunun boy uzunluğu 

176,8±6,0 cm, vücut ağılığı 74,0±6,7 kg (Bílý vd., 2012), 12 erkek sporcunun boy 

uzunluğu 177,0±0,0 cm, vücut ağırlıkları 71,7±4,8 kg olarak bulunmuştur (Ridge vd., 

2007). 

Ayrıca Akarsu slalom sporcularının, vücut tipleri üzerine de çok sayıda 

araştırma yapılmıştır. Literatürde yapılan bu çalışmalar, slalom sporcularının 

mezomorfik vücut tipinde olduğunu göstermektedir (Vaccaro vd., 1984; Ridge vd., 

2007; Ayan, 2012; Sousa vd., 2018). Bu ölçüm sonuçlarından hareketle Ridge vd. 

(2007), başarılı kürekçinin özellikle bacak kasları, boy uzunluğu ve yağsız vücut 

kütlesinin önemli bir parametre olarak belirlendiği bununla birlikte genel olarak iyi 

bir kas gelişimi ile karakterize olduğunu bildirmiştir. Ayrıca Akarsu slalom 

yarışlarında sporcunun alt ekstremitesi izometrik çalışırken üst ekstremite kasları ise 

yoğun izotonik aktiviteye katılmaktadır (Baker ve King, 1991). 

Yapılan çalışmalar gösteriyorki Akarsu slalom sporcularında ortalama aerobik 

güç 70 ml/kg/dk (Saltin ve Astrand, 1967) başka bir çalışmada ise 48,5±6,1 ml/kg/dk 

(Kocahan vd., 2020), el kavrama kuvveti erkeklerde 55,1, kadınlarda 37,6 kg 

(Cumming, 1970), ortalama enerji harcaması 42 kJ/dk, ortalama nabız 143 atım/dk, 

pik nabız 149 atım/dk (Seliger, 1969), ortalama dinlenme nabzı 55 atım/dk, kalp 

ejeksiyon hacmi yaklaşık 90 ml, akciğerin vital kapasitesi yaklaşık 5400 ml (Hagner-

Derengowska vd., 2014), yağ oranı %10,1-9,5, vücut kütle indeksi 22,5-21,8 kg/m² 

(Sigmund vd., 2016), kan laktat değeri erkeklerde 5,8 mmol/L, kadınlarda ise 5,3 

mmol/L (Shephard, 1987) olduğu rapor edilmiştir. 

1973-2013 yılları arasında Akarsu slalomun fizyolojik, psikolojik, 

biyomekanik, performans, yarış stratejisi ve eğitim yönleriyle ilgili yapılan 21 

araştırmanın yüzdelik dağılımı Şekil 2.2ʼde gösterilmektedir. 
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Şekil 2.2. 1973-2013 yılları arasında Akarsu slalom sporu ile ilgili yapılmış 21 araştırmanın 

 yüzdelik oranları (Messias vd., 2014) 

2.2. Isınma  
Şüphesiz egzersizin en önemli ve vazgeçilmez bölümünü ısınma oluşturur. 

Isınma, sporcudan yüksek performans alabilmek ve meydana gelebilecek 

sakatlanmaları önlemek açısından oldukça önemlidir (Koçyiğit, 1993; Hazar vd., 

2018). Daha geniş bir tanımla ısınma, performansı artırmak ve biyomekanik, 

nörolojik ve psikolojik mekanizmalar yoluyla eksantrik egzersize bağlı kas hasarı 

riskini azaltmak için genellikle spor etkinlikleri veya egzersizlerden önce kullanılan 

aktivitelerdir (Weerapong, 2005). Isınmanın temel amacı kas ısısını, kan dolaşımını 

ve fizyolojik yanıtı artırmaktır (Gelen, 2010). 

Rekabete dayanan müsabakalardan önce ve modern spor ortamında kabul 

görmüş bir uygulama olan ısınmanın optimum performansa ulaşmak için gerekli 

olduğu sporcu ve antrenörler tarafından savunulmaktadır (McGowan vd., 2015). 

Hem antrenman hem de yarışma öncesinde bireyin ısınma yapması gerektiği 

bilinen bir gerçektir. Sporcunun yüksek performans elde etmesi için tam ve yeterli 

ısınma ön koşuldur. Yeterli ısınma performansı artırdığı gibi sakatlanmalar için 

proaktif bir yöntemdir. Bütün bunların yanı sıra aktiviteye mental hazırlık için de 

zorunludur (Özdal, 2015). İyi ve verimli bir performans ortaya koyabilmek adına, 

egzersiz öncesi ısınma yapmak herkesçe kabul görmüş ve kanıtlanmış bir kavramdır. 

Yapılan ısınmanın türü ve süresi yaşanılan ülkeye, antrenöre, spora ve sporcunun 

kişisel tercihine bağlı olarak değişebilmektedir. 
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2.2.1. Isınma Çeşitleri 

Isınma, genel ve özel olmak üzere iki türe ayrılabilir. Genel ısınmada, vücut 

ısısını yükseltmek için büyük kas gruplarına yönelik masajlar, sıcak duşlar veya 

diğer cihazları içeren egzersizler kullanılabilir. Ayrıca kas ısısının yükselmesiyle 

beraber kas kasılmasının kuvveti ve hızında artış meydana getirip ani kas kasılmasına 

bağlı yaralanma olasılığının da azalması, genel ısınmanın faydaları arasındadır. Özel 

ısınma ise kişinin yaptığı spor dalına özgü hareketleri içerir ve koordinasyonun 

iyileştirilmesiyle özdeşleşmiştir (Karpovich ve Hale, 1956). 

Uygulanış biçimi olarak ise ısınma üçe ayrılır. İlk olarak dinamik ısınma, 

istirahat halinideki stabil gergin dokunun aksine, aktif momentum, elastik enerji ve 

çeşitli kas kasılma faliyetlerini ve hareketlerini içerir. Spor veya egzersizden önce 

yapılan dinamik ısınmanın birincil amacı, performansı artırmak ve yaralanma riskini 

azaltmak için kan akışını artırmak, eklem sıvısı viskozitesini azaltmak, doku 

elastikiyetini iyileştirmek ve nöromüsküler iletişimi artırmaktır (Gamma vd., 2020). 

İkinci uygulanış biçimi olan statik ısınma, dışarıdan temin edilen malzemelerle ya da 

masaj, sauna, sıcak duş vb. gibi uygulamalarla yapılan ısınmadır (Arınık, 1995). Son 

olarak mental ısınma ise, zihinsel ve psikolojik açıdan, sporcunun kendisini yapacağı 

sportif aktivite öncesi hazır hale getirmesidir (Sevim, 2007). 

2.2.2. Isınmanın Etkileri 

Isınma, lokomotor ve kardiyovasküler sistemlerin fizyolojik uyumunu ve 

ayrıca çalışmaya psikolojik hazırlığı geliştirerek atletik olaylarda veya diğer tür 

fiziksel çalışmalarda daha iyi sonuçların elde edilmesini sağlar. Isınmanın neden 

olabileceği vücut ısısındaki artış, performans kapasitesi üzerinde olumlu bir etki 

yaratır (Chwalbii'iska-Moneta ve Hänninen, 1989). Bir ısınma periyodu, kas ısısını 

ve kas kasılmalarının etkinliğini artırmanın yanı sıra eklemlerin ve kas-tendon 

birimlerinin hareket açıklığı üzerinde de olumlu etki yaratır (Safran vd., 1988). 

Performansın normal düzeyde ortaya konulabilmesi için şart olan ısınma ile 

birlikte artan kas içi sıcaklığın, hareket kontrolüne yarar sağladığı düşünülmektedir. 

Ayrıca ısınmayla kazanılan esneklik yumuşak dokularda koruyucu özellik 

oluşturmaktadır (Ergen, 2002). Vücut ısısındaki bu yükselme, oksijendeki 

hemoglobin ve miyoglobinden ayrışmasında bir artışa, metabolik kimyasal 

reaksiyonların aktivasyon enerji hızlarında bir düşüşe, kaslardaki kan akışında artışa, 
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kas viskozitesinde bir azalmaya, sinir reseptörlerinin duyarlılığında ve uyarılma 

hızında ise artışa neden olur (Shellock ve  Prentice, 1985). Bunun yanı sıra fiziksel 

olarak aktif bir ısınma, yüksek bir temel oksijen tüketimi, kasların ve eklemlerin 

daha fazla uyumu ve anaerobik metabolizmada iyileştirmeler, iskelet kasının ve sinir 

iletimi performansının artışı gibi bir takım faydalar sağlar (Sporer vd., 2012). 

 Isınma ile birlikte artan vücut ısısı, hücrelerdeki metabolik süreçlerin daha hızlı 

ilerlemesini sağlar. Her bir derece sıcaklık artışı için hücrenin metabolik hızında 

yaklaşık %13ʼlük bir artış meydana gelir. Bu nedenle, çoğu spor disiplininde ve 

özellikle yüksek yoğunluklu mücadele gerektiren spor dallarında sporcu, ısınma 

sırasında vücut sıcaklığını 2 ila 2,5 derece artırmaya çalışır. Çünkü daha yüksek 

sıcaklıkta, kandan dokulara oksijen değişimi de oldukça hızlıdır (Mikołajec vd., 

2007). Bununla beraber ısınma, sinir sistemine gelen uyaranlara karşı verilen 

cevaplamaların daha hızlı olmasını sağlar. Hatta diğer önemli işlevleri arasında 

kasların aktif olarak uzaması, sinir sisteminin aktivasyonu, belirli bir spor disiplini 

için kinestetik farkındalığın iyileştirilmesi ve kritik motor programlarının 

güçlendirilmesi de bulunur (Foran, 2001). 

 2.3. Solunum 

 Nefes alma ve verme döngüleriyle gerçekleşen solunum, akciğerlerde kan ile 

atmosfer havası arasındaki oksijen (O2) karbondioksit(CO2) alışverişi olarakʼta 

tanımlanmaktadır (Scanlon ve Sanders, 2007). 

 Solunumun amacı, dokulara O2 taşımak ve CO2 uzaklaştırmaktır. Bu amacını 

gerçekleştirirken solunum 4 ana işlev yürütür. Bunlar;  

- Akciğer ventilasyonu: Havanın atmosfer ve akciğer alveolleri arasında içe ve 

dışa akımı,  

- Alveoller ve kan arasında O2ve CO2 difüzyonu, 

- O2’ni vücudun doku hücrelerine taşımak ve oluşan CO2ʼi hücrelerden 

uzaklaştırmak üzere kanda ve vücut sıvılarında O2 taşınması  

- Son olarak solunumun düzenlenmesi (Guyton ve Hall, 2017).  

 Solunum sistemi, üst solunum yolu ve alt solunum yolu olarak ikiye ayrılır. Üst 

solunum yolu göğüs boşluğunun dışında kalan burun, burun boşlukları, yutak, gırtlak 

ve üst trakea hava geçişlerinden oluşurken, alt solunum yolu ise göğüs boşluğunda 
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bulunan parçalardan olan bronşiyal tüpleri ve alveolleri içeren akciğerlerin 

kendisinden ve alt trakeadan oluşur (Scanlon ve Sanders, 2007). 

 2.3.1. Solunum Sistemi ve Egzersiz 

 Temel amacı atmosferik havadan O2ʼin kana geçmesine ve CO2ʼin vücuttan 

atılmasına izin vererek gaz alışverişini yapan solunum sisteminin mekanik işlevi, 

solunum kaslarının inspirasyon ve ekspirasyon sırasında kasılma kabiliyetine 

bağlıdır. Egzersizin genel olarak kalp, dolaşım ve iskelet kaslarında bazı değişiklikler 

meydana getirerek, vücudun oksijen dağıtım kapasitesinde önemli gelişmelere yol 

açtığı bilinmektedir (Sheel ve Romer, 2012). Üst düzey sporlarda, solunum kası 

işlevini optimize etmek ve solunum kası yorgunluğunu önlemek için birçok 

stratejiler belirlenmeye çalışılmıştır (Merola vd., 2019). 

 

Şekil 2.3. Göğüs kafesinin inspirasyon ve ekspirasyon sırasındaki daralma ve gevşeme 

 mekanizmasında diyaframın kasılması, interkorsal kasların işlevi ve kaburga 

 kafesinin yükselmesi ve alçalması (Guyton ve Hall, 2017) 

 Genellikle bir yetişkin dakikada 12 ila 20 kez nefes alır. Fakat bu sayı egzersiz 

gibi fiziksel aktiviteler sırasında olduğu gibi gerektiğinde daha hızlı hale gelebilir 

(Scanlon ve Sanders, 2007). Ağır egzersizler sırasında solunum sıklığı dakikada 40 

ila 50 nefese yükselir. Fiziksel olarak aktif genç bir erkekte tidal hacim yaklaşık 3-4 

litreye ulaşır ve dakika ventilasyonu 120-160 litre arasındadır. Olimpiyat 

sporcularında ise gelgit hacmi 5 litrenin üzerinde olabilir ve buda dakikada 250-300 

litrelik bir dakika havalandırma ile sonuçlanır (Mcconnell, 2011). 

 Dakika ventilasyonu, şiddetli egzersizlerde O2 üretiminden ziyade CO2 üretimi 

tarafından düzenlenir. Yapılan egzersiz sırasında, solunum sıklığının ve derinliğinin 
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artışı, dakika ventilasyonunda önemli derecede artışa sebep olur. Yetişkin erkekler 

üzerinde yapılan bir çalışmada solunum dakika frekansı, maksimum egzersiz 

esnasında 35-45 ulaşmıştır. Olimpiyat sporcularında ise bu sayı 60-76ʼya kadar 

yükselmiştir (Ergen vd., 2002). 

 Solunum ile vücuda alınan O2, hücreler tarafından vücudun enerji depolarından 

enerji sağlamak için kullanılır ve CO2 bu sürecin yan ürünüdür (Mcconnell, 2011). 

Egzersiz sırasında, O2 tüketimi ve CO2 yapımı 20 kat daha artar ve ventilasyondaki 

bu artış yani solunumdaki toplam artışın büyük bir bölümü, henüz kanda kimyasal 

değişiklikler oluşmadan, egzersizin başlangıcında meydana gelir. Olasılıkla 

solunumdaki artışın en önemli bölümü kas kasılmasını oluşturmak üzere vücut 

kaslarına giden sinyallerle eş zamanlı olarak beyin sapı solunum merkezlerine 

doğrudan iletilen sinirsel sinyallerden kaynaklanır (Guyton ve Hall, 2017). Bu 

süreçteki O2 temininin rolü, ağır egzersizler sırasında, egzersizin yan ürünü olan 

CO2ʼden kurtulmaya geçtiğinde, solunumun ikincil hedefi haline gelir. Solunumun 

bu ikincil rolü, ağır egzersizler yapan kişinin yorgunluğu geciktirmesi adına hayati 

öneme sahiptir (Mcconnell, 2011). 

 Organizmanın metabolik ihtiyaçları ile uyumlu bu gaz değişimi ihtiyacı, 

pulmoner ventilasyon seviyesini (VE, ml/dk), solunum sıklığının ürününü (f) ve her 

nefeste solunan hava miktarını (tidal hacim) belirleyen birincil faktördür (Mortola, 

2019). Düzenli egzersiz yapan sporcular, yaptıkları pratikler sayesinde solunum 

kasları daha verimli hale geldiği için genellikle yaşıtlarına göre beklenenden daha 

büyük vital kapasiteye sahiptir (Scanlon ve Sanders, 2007). Son derece formda olan 

sporcular, solunum sisteminin kapasitesini karşılayabilir veya aşabilir. Maksimum 

egzersiz yapan bu kişilerin ekspiratuar basınçları, akışın sınırladığı maksimum 

dinamik basıncı aşan seviyelere çıkabilir ve pik dinamik inspiratuar kan basınçları 

kapasitenin %90ʼına veya daha fazlasına yükselebilir (Romer ve Polkey, 2008). 

 2.3.2. Solunum Kas Isınması 

 Solunum kas ısınması, egzersize bağlı solunum kası yorgunluğunu azaltmak ve 

solunum kası fonksiyonel kapasitesini artırma amacına yönelik bir stratejidir 

(Volianitis vd., 2001b). 

 Solunum kas fonksiyonları ve ısınma, performansın en önemli belirleyici 

faktörlerindendir. Her iki faktörün birleşimi olan solunum kas ısınması üzerine 
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yapılan birçok çalışma, performansı iyileştirdiğini ortaya koymuştur. Görünüşe göre 

bu kombinasyon, inspiratuar kasın yeteneğini artırarak ve solunum kası 

yorgunluğunu azaltarak sportif performansa olumlu yansımıştır. Bu nedenle solunum 

kasları, egzersiz performansında önemli bir role sahiptir (Volianitis vd., 2001b). 

 Solunum kas ısınması uygulaması, Power breathe inspiratuar kas çalıştırıcısı 

kullanılarak setler arasında 60 saniye olacak şekilde 30 nefeslik iki setten oluşan bir 

uygulamadır. Isınma esnasında aşırı yorgunluğu önlemek adına maksimum 

inspiratuar ağız basıncının (MİP) %40ʼı referans alınarak solunum kas ısınması 

yapılmaktadır (Wilson vd., 2014). Kişinin Maksimum inspiratuar ağız basıncı 

bilinmiyorsa eğer yoğunluğu 30 tekrarlı maksimum antrenman yüküne göre 

ayarlayarak belirlenebilir. Belirlenen doğru yük ayarına göre müsabaka veya maçtan 

en az 10 dk önce aralarında solunum kas ısınması tamamlanmalıdır (McConnell, 

2011). 

 Kürekçiler üzerinde yapılan bir araştırmada özel solunum kas ısınma 

protokolünün, solunum kas gücünü %8,5 oranında artırmada tüm vücuda özgü 

yapılan kürek ısınma protokolünden daha etkili olduğunu göstermiştir (Volianitis vd., 

1999). Daha sonra yapılan çalışmada ise ısınma protokolü sırasında solunum 

kaslarının hazırlanmasının, solunum kas ısınmasını özel kürek ısınmasıyla 

birleştirerek kürek çekme performansı üzerinde olumlu etkiye sahip olduğu 

bulunmuştur (Volianitis vd., 2001b). Buna ek olarak solunum kas ısınmasının 

sprinter ve orta mesafe koşucularında, yüzücülerin 100 m serbest stilde ve badminton 

sporcularında adımlama performansını iyileştirmek için etkili bir yöntem olduğu 

ortaya konulmuştur (Tong ve Fu, 2006; Lin vd., 2007; Wilson vd., 2014). Farklı 

çalışmalarla önemi vurgulanan solunum kas ısınmasının performansa olan etkileri 

inspiratuar kas metaborefleksinin aktivasyon eşiğinde bir artışın (McConnell ve 

Lomax, 2006; Witt vd., 2007; Chiappa vd., 2008) gelmesi ve bir merkezi metabolik 

kontrol/merkezi sinir sisteminin aracılığıyla yorgunluk algısının değişmesinden 

kaynaklanmaktadır (Edwards ve Walker, 2009). Başka bir açıklama, SKI sonrasında 

solunum kaslarına kan akışının artmasıdır (Wilson vd., 2014). 
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 3. MATERYAL VE YÖNTEM 

 3.1. Çalışmanın Kapsamı 

Çalışmaya, kano sporunun slalom branşında, aralarında milli sporcularında 

bulunduğu yaş ortalaması 15,8±1,7 yıl olan Sporcu Eğitim Merkezi ve Türkiye 

Olimpiyatlara Hazırlık Merkezinde yatılı olarak kalan sporcular katılmıştır. 

Sporcular aktif spor hayatına devam eden ve en az 2 yıllık spor geçmişi bulunan 

toplam 15 sporcudan meydana gelmektedir. Çalışma 6 aşamadan oluşup toplam 4 

gün sürmüştür. İlk üç aşama genel ısınma protokolü, diğer üç aşama ise genel ısınma 

ve solunum kas ısınması protokolleri uygulanarak ölçümler alınmıştır. Çalışmaya 

katılan tüm deneklerin ölçümler esnasında maksimum performanslarını ortaya 

koyabilmeleri için ölçümlerden 1 hafta öncesinde çalışmanın amacı, uygulanacak 

testler ve cihazlar hakkında bilgi verilmiştir. Bu çalışma için Ondokuz Mayıs 

Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan (Ek 1) ve ölçümler başlamadan 

önce tüm deneklerden yazılı gönüllü onay belgesi alındı. 

 Tablo 3.1. Araştırma Dizaynı 

 
Aşama 

 
Gün 

 
Isınma Protokolü 

 
Uygulama 

 
 

1. Aşama 

 
 

1. Gün 

 
 

Genel Isınma 

 
 

Yo-yo IRT 1 + SFT 

 
2. Aşama 

 
2. Gün (09:00-10:00) 

 
 

2.Gün (15:00-16:00) 

 
Genel Isınma 

 
 

Genel Isınma 

 
Slalom Performans Testi + SFT 

 
Sprint Performans Testi + SFT  

3. Aşama 

 
 

4. Aşama 

 
 

3. Gün 
 

 
 

Genel Isınma+ SKI 

 
 

Yo-yo IRT 1 + SFT 

 
5. Aşama 

 
4.Gün (09:00-10:00) 

 
 

4. Gün (15:00-16:00) 

 
Genel Isınma+ SKI 

 
 

Genel Isınma+ SKI 

 
Slalom Performans Testi + SFT 

 
Sprint Performans Testi + SFT  

6. Aşama 
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 3.2. Verilerin Toplanması 

 Çalışmada deneklerin boy uzunlukları anatomik pozisyonda ve ayakkabısız 

halde dijital boy ölçer ile cm cinsinden, vücut ağırlığı ise 0,1 kg hassasiyetteki kantar 

ile kg cinsinden ve yaşları kimlik bilgileri doğrultusunda deneklere sorularak kayıt 

edildi (Tamer, 1995). Vücut kütle indeksi, aşağıdaki formül ile hesaplanmıştır 

(Norris vd., 2005). 

 VKİ: Vücut ağırlığı (kg) / boy uzunluğu2 (m)  

 3.2.1. Isınma Protokolleri 

 Genel Isınma Protokolü 

 Genel ısınma için, 10 dk süre ile düşük yoğunluklu aerobik nitelikli koşu ile alt 

ekstremite kaslarına yönelik 5 dakika dinamik esnetme uygulamaları yaptırıldı 

(Alter, 1988; Gelen, 2008).  

 Solunum Kası Isınması Protokolü 

 Genel ısınma prosedürüne ek olarak maksimum inspiratuar kas kuvvetinin 

%40’ı referans alınarak POWER breathe ile 30’ar adet iki set nefes alma egzersizi 

yapıldı ve setler arası 1 dakika dinlenme verildi (Richard ve Billaut, 2019). Böylece 

araştırmaya katılan denek 60 nefes döngüsünü tamamlamış oldu. 

 

Şekil 3.1. Solunum kas ısınması uygulaması 
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 3.2.2. Solunum Fonksiyon Testleri 

 Akciğer kapasitesinin belirlenmesi için MGC Diagnostics Marka CPFS/D USB 

TM Spirometri cihazı ile yapılan tüm uygulamalarda denekler oturur pozisyona 

alındı ve ölçümler ile ilgili gerekli tüm açıklamalar yapıldı. Ölçüm esnasında 

herhangi bir problem yaşanmaması adına örnek uygulama gösterildi. Her denek için 

farklı ağızlık kullanıldı, ölçüm esnasında deneğin burnu bir tıkaç yardımı ile 

kapatıldı ve ağız kenarlarında boşluk olmayacak şekilde ağızlık dudakların arasına 

yerleştirildi. Tüm katılımcıların zorlu vital kapasitesi (FVC, L), birinci saniye zorlu 

ekspirasyon volümü (FEV1, L), tiffeneau oranı (FEV1/FVC, %) ve zirve ekspiratuar 

akım hızı (PEF, L/sn) değerleri ölçüldü. Bu değerlerin ölçümü sırasında denek başta 

üç kez normal inspirasyon ve ekspirasyon yaptıktan sonra hızlı ve kuvvetli bir 

şekilde maksimal inspirasyon ve ardından olabildiğince hızlı şekilde ekspirasyon 

yaptı ve ekspirasyon 6 sn boyunca devam ettirilerek ölçümü tamamladı (Romer vd., 

2002). 

 3.2.3. Aerobik Kapasitenin Belirlenmesi 

 Bu çalışmada deneklerin aerobik kapasitesini ölçmek için Yo-yo IRT 1 testi 

uygulanmıştır. Test kapalı spor salonunda 20 m gidiş, 20 m geliş ve 5 mʼlik bir 

dinlenme alanından oluşacak şekilde uygulanmıştır. Denekler 20 mʼlik koşu 

mesafesini gidip geldikten sonra 5 mʼlik toparlanma alanında 10 saniye içerisinde 

başlangıç pozisyonuna tekrar geçmesi istenmiştir. Deneklere her koşu sırasında uyarı 

sesi gelmeden önce belirlenmiş olan başlangıç ve bitiş çizgilerine ulaşmaları ve bir 

sonraki uyarı sesine kadar beklemeleri istenmiştir. Bu testin birinci seviyesinde 

toplam 1 geliş gidiş yer almaktadır ve hız 10 km/saat; 2. Seviyede 1 geliş gidiş ve hız 

11,5 km/saat; 3. Seviyede 4 tur ve hız 13 km/saat;  4. Seviyede 6 tur ve hız 13,5 

km/saat;  5. Seviyede 8 tur ve hız 14 km/saat; 6. Seviyede ise 16 tur, hız 14 km/saat 

ve diğer her seviyede 16 turdan oluşan ve 0,5 km/s hızın kademeli olarak 

artmasından oluşan bir protokol izlenmiştir. Artan bu hız karşısında sporcu testi 

kendi isteğiyle bitirene kadar veya iki defa hata yapana kadar devam ettirildi. Testi 

sonlanan deneğin toplam kat ettiği mesafe kayıt edilmiştir (Tamer, 2000). 

 3.2.4. Akarsu Slalom Performans Testi 

 Test, birçok Türkiye şampiyonasının düzenlendiği Artvin Yusufeliʼde bulunan 

Akarsu slalom yapay parkurunda gerçekleştirildi. Uluslararası Kano Federasyonu 
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standartlarına uygun 5ʼi ters olmak üzere toplam 20 kapıdan oluşan 300 mʼlik 

parkurda gerçekleşti. Denekler kendinden önce çıkış yapan sporcunun parkuru 

tamamlamasını bekleyerek verilen komut ile çıkış yaptı ve denekler tüm kapıları 

işaretlenmiş yönlerine uygun şekilde geçerek tamamladılar. Deneklerin başlangıç ve 

bitiş çizgisi arasında geçirdiği yarış süreleri kronometre ile kayıt edilmiştir.  

 3.2.5. Sprint Performans Testi 

 Test, durgun bir göl üzerinde uygulanmıştır. Denekler, kendinden önce çıkış 

yapan sporcunun mesafeyi tamamlamasını bekleyerek verilen komut ile çıkış yaptı 

ve arası 300 m olan başlangıç çizgisinden bitiş çizgisine olabildiğince en kısa sürede 

varmak için tüm gücü ile mesafeyi tamamladılar. Deneğin başlangıç ve bitiş çizgisi 

arasında geçirdiği süre kronometre ile kayıt altına alınmıştır. 

 3.3. İstatistiksel Yöntem 

 Çalışmaya katılacak gönüllü sayısının belirlenmesinde G*Power 3.1.3. 

programı kullanıldı. Elde edilen veriler sonucunda çalışmaya 15 Akarsu slalom 

sporcusunun gönüllü olarak katılmasının yeterli olacağı belirlendi. 

 Verilerin analizinde SPSS 22.0 (SPSS for Windows, 2008, SPSS Inc., Chicago, 

Illinois, ABD) paket programı kullanılmıştır. Verilere ait ortalama, standart sapma, 

ortanca (medyan), minimum, maksimum değerleri tanımlayıcı istatistik olarak 

verilmiştir. Değişkenlere ait normallik varsayımı Shapiro-Wilk testi ile varyansın 

homojenliği ise Mauchly’s Sphericity testi ile belirlendi. Araştırmaya dâhil edilen 

değişkenlere göre normal dağılım gösteren gruplarda Paired T test (p>0,05), normal 

dağılım göstermeyen gruplarda ise Wilcoxon testi kullanılmıştır (p<0,05). Isınma 

protokollerinin etkisi tekrarlanan ölçümlerde ANOVA ile tespit edilmiştir. Post hoc 

karşılaştırmalar için Bonferroni testi kullanıldı ve anlamlılık düzeyi 0,05 olarak kabul 

edildi. 
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4. BULGULAR VE TARTIŞMA 
4.1. Bulgular 

Bu bölümde araştırmaya katılan Akarsu slalom sporcularından elde edilen 

verilerin tanımlayıcı bilgileri ve istatistiksel analizlerin sonuçlarına yer verilmiştir. 

Tablo 4.1. Tanımlayıcı bilgiler 

 
Ortalama±ss Medyan (min-mak) 

YAŞ (yıl) 15,8 ± 1,7 16 (12-19) 
BOY (cm) 168,9 ± 9,9 170 (15 -187) 
KİLO (kg) 59,7 ± 12,2 56 (40-78) 

VKİ (kg/m2) 20,8 ± 2,8 21,6 (16-25,5) 
SPORCU YAŞI (yıl) 3,5 ± 1,6 3 (2-6) 

 

Araştırma katılan 15 sporcunun  yaşları 15,8±1,7 yıl, boy uzunlukları 

168,9±9,9 cm, vücut ağırlıkları 59,7±12,2 kg, vücut kütle indeksi 20,8±2,8 kg/m² ve 

sporcu yaşı 3,5±1,6 yıl olarak belirlenmiştir. 

Tablo 4.2. GI öncesi ve sonrası solunum parametrelerinin karşılaştırılması 

 
GI 

   
 ÖNCESİ  SONRASI    

 Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) % Fark Test 
ist. p 

FVC 
(L) 3,9 ± 1 3,7  

(2,6 - 5,6) 4 ± 1 3,8  
(2,6 - 5,8) 2,56 -1,593 0,133 

FEV1

(L) 3,6 ± 0,8 3,4  
(2,6 - 5,1) 3,6 ± 0,8 3,5  

(2,6 - 5,2)  -,486 0,634 

FEV1

/FVC 
(%) 

92,1 ± 7 91  
(81 - 100) 89,8 ± 8,2 91  

(72 - 100) -2,49 1,081 0,297 

PEF 
(L/sn) 478,1 ± 76,4 473  

(349 - 632) 468,3 ± 77,4 443  
(379 - 617) -2,04 1,127 0,278 

Paired T test 

Genel ısınma öncesinde solunum fonksiyon test ortalamaları FVC 3,9±1 L,  

FEV1 3,6±0,8 L, FEV1/FVC %92,1±7 ve PEF 478,1±76,4 L/sn olarak belirlendi. 

Yapılan 15 dakikalık ısınma evresi sonrasında ise aynı parametreler 4±1 L, 3,6±0,8 

L, %89,8±8,2, 468,3±77,4 L/sn olarak bulundu (Tablo 4.2). Ön ve son test 

ortalamaları arasında FVC değerinde %2,56 oranında artış, FEV1/FVC ve PEF 

değerinde sırasıyla %2,49, %2,04 oranında azalma, FEV1 değerinde ise değişim 

gözlenmemiştir. GI öncesi ve sonrası ölçülen parametreler arasındaki karşılaştırmada 

istatistiksel anlamlı bir değişim saptanmamıştır (p˃0,05). 
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Tablo 4.3. GI+SKI öncesi ve sonrası solunum parametrelerinin karşılaştırılması 

 GI+SKI    
 ÖNCESİ SONRASI    

 Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) % Fark Test 
ist. p 

FVC 
(L) 3,8 ± 0,9 3,7  

(2,5 - 5,3) 3,9 ± 0,9 3,7  
(2,5 - 5,2) 2,63 -,874 0,3971 

FEV1

(L) 3,5 ± 0,8 3,6  
(2,5 - 5,1) 3,5 ± 0,8 3,6  

(2,5 - 4,9)  -,320 0,7541 

FEV1

/FVC 
(%) 

92,3 ± 6,7 94  
(81 - 100) 91,3 ± 5,7 90  

(85 - 100) -1,08 -1,075 0,2822 

PEF 
(L/sn) 470,7 ± 73,9 455  

(370 - 618) 467,9 ± 76,3 451  
(382 - 627) -0,59 -0,818 0,4132 

1Paired T test, 2Wilcoxon testi 

 
GI+SKI protokolü öncesi ve sonrası solunum fonksiyon testinden elde edilen 

veriler Tablo 4.3ʼde sunulmuştur. FVC değerinde %2,63 oranında artış, FEV1/FVC 

ve PEF değerlerinde sırasıyla %1,08, %0,59 oranında azalma meydana gelirken, 

FEV1 değerinde değişim gözlenmemiştir (p˃0,05). 

Tablo 4.4. Isınma protokolleri sonrası solunum parametrelerinin karşılaştırılması 

 GI GI+SKI    

 Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) % Fark Test 
istatistiği p 

FVC 
(L) 4 ± 1 3,8  

(2,6 - 5,8) 3,9 ± 0,9 3,7  
(2,5 - 5,2) -2,5 2,186 0,046 

FEV1

(L) 3,6 ± 0,8 3,5  
(2,6 - 5,2) 3,5 ± 0,8 3,6  

(2,5 - 4,9) -2,77 1,720 0,107 

FEV1

/FVC 
(%) 

89,8 ± 8,2 91  
(72 - 100) 91,3 ± 5,7 90  

(85 - 100) 1,67 -1,172 0,261 

PEF 
(L/sn) 468,3 ± 77,4 443  

(379 - 617) 467,9 ± 76,3 451  
(382 - 627) -0,08 0,053 0,958 

Paired T test 
 

Her iki ısınma protokollerinin solunum fonksiyon test ortalamalarında 

meydana getirdiği değişimlerin karşılaştırılması neticesinde GI+SKI protokolü 

sonrası FVC, FEV1 ve PEF değerleri GI’ya göre ortalamalarda azaldığı görünürken, 

FEV1/FVC değerlerinde artış meydana gelmiştir. FVC değerindeki değişim anlamlı 

(p<0,05), fakat FEV1, PEF ve FEV1/FVC anlamlılık bulunmamıştır (p˃0,05). 
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Tablo 4.5. Isınma protokolleri sonrası VO2mak ve Yo-yo IRT 1 mesafelerinin karşılaştırılması 

  GI GI+SKI       

  Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) % Fark Test 
ist. p 

Yo-yo 
IRT 1 

(metre) 
736 ± 309 640  

(280-1320) 904 ± 424,6 800  
(360-1720) 22,82 -2,503 0,025 

VO₂ mak 

(ml/kg/dk) 42,6 ± 2,6 41,8  
(38,8-47,5) 44 ± 3,6 43,1 

(39,4-50,8) 3,28 -2,518 0,025 

Paired T test 
 

Araştırmaya katılan sporcuların aerobik kapasitelerini belirlemek için yapılan 

Yo-yo IRT 1 testinde GI sonrası 736±309 m ve GI+SKI protokolünden sonra 

904±424,6 m mesafe katettikleri tespit edildi (p<0,05). VO2mak ortalaması ise 

sırasıyla 42,6±2,6 ml/kg/dkʼdan 44±3,6 ml/kg/dkʼya yükselmiştir (p<0,05). Elde 

edilen ortalamalar arasındaki farklar incelendiğinde ise test mesafesindeki %22,82 ve 

VO2mak değerindeki %3,28 yüzdesel değişim meydana geldiği bulundu. 

 

Tablo 4.6. Isınma protokolleri sonrası sprint ve parkur sürelerinin karşılaştırılması 

 GI GI+SKI    

 Ort±ss 
Ortanca 

Ort±ss 
Ortanca 

% Fark Test 
ist. p 

(min-mak) (min-mak) 

Sprint 
(Sn) 47,8±4,2 46,9  

(42,4-57,2) 47±4,5 45,3 
 (41,5-55,3) -1,67 ,956  

0,3551 

Slalom
Parkur 

(Sn) 
120,8±34,8 104,2  

(86,5-210,5) 119,4±28,1 106,8  
(89,9-180) -1,15 -0,398 0,6912 

1Paired T test, 2Wilcoxon testi 

 

Tablo 4.6ʼda 300 m sprint ve Akarsu slalom parkur sürelerinin her iki ısınma 

protokolünden sonra elde edilen ortalama yarış süreleri verilmiştir. Sprint 

performansında GI sonrası 47,8 sn olan süre, GI+SKI sonrası 47 snʼye düşerek 

%1,67ʼlik fark oluşmuştur. Slalom pakur süresi ise GI sonrası 120,8 snʼden GI+SKI 

sonrası 119,2 snʼye gerileyerek %1,15 oranında azalma meydana gelmiştir. 

Parametreler karşılaştırıldığında SKIʼnın her iki performans süresi üzerinde 
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istatistiksel olarak anlamlı bir değişim göstermediği saptanmıştır (p˃0,05). Fakat 

Akarsu slalom, yaklaşık 300 mʼlik yapay veya doğal nehirlerde, 6ʼsı ters yönde 

olacak şekilde 18-25 kapıdan olaşan bir parkurda zamana karşı yapılan bir spor 

olduğundan, sporcuların yarış süresinde, salisenin bile önemi oldukça fazladır. Bu 

nedenle sprint performansındaki %1,67 ve parkur süresindeki %1,15ʼlik negatif 

yönlü yüzdesel fark, GI+SKI protokolünün Akarsu slalom sporucularının sportif 

performansı üzerinde olumlu etki gösterdiğini söylemek mümkündür. 

 
Tablo 4.7. Solunum fonksiyonlarının GI protokolündeki zamansal değişimleri 
 

 FVC (L) FEV1(L) FEV1/FVC (%) PEF (L/sn) 

 Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) 
 

G
I 

Ö
nc

es
i 

3,9 ± 1 3,7  
(2,6 - 5,6) 3,6 ± 0,8 3,4  

(2,6 - 5,1) 92,1 ± 0 91  
(81 - 100) 478,1 ± 76,4 473  

(349 - 632) 

G
I 

S
o

n
r
a

sı
 

4 ± 1 3,8  
(2,6 - 5,8) 3,6 ± 0,8 3,5  

(2,6 - 5,2) 89,8 ± 0 91  
(72 - 100) 468,3 ± 77,4 443  

(379 - 617) 

Y
o-

yo
 

S
o

n
r
a

sı
 

3,9 ± 0,9 3,7  
(2,5 - 5,6) 3,5 ± 0,8 3,5  

(2,5 - 5,2) 89,5 ± 0 92  
(72 - 100) 467,1 ± 66,3 459  

(374 - 575) 

f 1,260 0,882 0,747 1,245 
p 0,291 0,425 0,483 0,303 

ηp
2 0,083 0,059 0,051 0,082 

ηp
2:partial etasquare, f: test istatistiği 

 

Solunum fonksiyon verilerinin ortalamaları, GI protokolündeki zamansal 

değişimleri Tablo 4.7ʼde verilmiştir. FVC değeri, GI öncesi 3,9 L iken, GI protokolü 

sonrası bu değer 4 Lʼye yükselmiştir. Yo-yo IRT 1 testi sonrası ise FVC 3,9 Lʼye 

gerilemiştir. Diğer bir parametre olan FEV1 değeri, GI öncesi ve sonra 3,6 Lʼden Yo-

yo IRT 1 sonrası 3,5 Lʼye düşmüştür. FEV1/FVC ve PEF değerlerinde de tabloda 

görüldüğü üzere zamansal olarak düşüş meydana gelmiştir. Tüm bu veriler 

incelendiğinde GI protokolünün zamansal olarak solunum fonksiyonlarına etkisi 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıştır (p˃0,05). 
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Tablo 4.8. Solunum fonksiyonlarının SKI protokolündeki zamansal değişimleri 

 FVC (L) FEV1(L) FEV1/FVC (%) PEF (L/sn) 

 Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) Ort±ss Ortanca 
(min-mak) Ort±ss Ortanca 

(min-mak) 
 

SK
I 

Ö
nc

es
i 

3,8 ± 0,9 3,7  
(2,5 - 5,3) 3,5 ± 0,8 3,6  

(2,5 - 5,1) 92,3 ± 6,7ab 94  
(81 - 100) 470,7 ± 73,9 455  

(370 - 618) 

SK
I 

S
o
n

r
a
sı

 

3,9 ± 0,9 3,7  
(2,5 - 5,2) 3,5 ± 0,8 3,6  

(2,5 - 4,9) 91,3 ± 5,7a 90  
(85 - 100) 467,9 ± 76,3 451  

(382 - 627) 

Y
o-

yo
 

S
o
n

r
a
sı

 

3,8 ± 0,9 3,6  
(2,5 - 5,3) 3,5 ± 0,8 3,3  

(2,5 - 5,1) 94,1 ± 4,7b 94  
(86 - 100) 463,1 ± 83,3 436  

(336 - 618) 

f 1,920 0,568 4,536 0,482 
p 0,165 0,573 0,020 0,539 

ηp
2 0,121 0,039 0,245 0,033 

ηp
2:partial etasquare, f: test istatistiği 

 

Tablo 4.8ʼde solunum fonksiyonlarının SKI protokolünden sonraki zamansal 

değişimi verilmiştir. FVC değeri SKI öncesi 3,8 Lʼden %2,63 artış oranı ile SKI 

sonrası 3,9 Lʼye yükselirken, Yo-yo IRT 1 sonrasında bu değer tekrar 3,8 L 

ölçülmüştür. FEV1 değeri, SKI öncesi 3,6 L ölçülmüş ve zamansal olarak hiçbir fark 

gözlemlenmemiştir. PEF değeri zamansal olarak azalma göstermiş olup, FEV1 /FVC 

değeri ise SKI öncesi %92,3, SKI sonrası %91,3 ve Yo-yo IRT 1  sonrası %94,1 

olarak ölçülmüştür. Parametreler, zamansal olarak karşılaştırıldığında istatistiksel 

olarak FVC, FEV1 ve PEF değerlerinde anlamlılık bulunmamış (p˃0,05) ancak 

FEV1/FVC değerinde anlamlılık tespit edilmiştir (p<0,05). 
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4.2. Tartışma 

Bu çalışmada, solunum kas ısınmasının Akarsu slalom sporcularında 

performansa olan etkisi incelenmiştir. Araştırmaya, aralarında milli sporcularında 

bulunduğu Türkiye Olimpiyatlara Hazırlık Merkezi ve Sporcu Eğitim Merkezinde 

yatılı olarak kalan toplam 15 erkek sporcu katılmıştır.  

Isınma ve solunum fonksiyonlarının, sportif performansa olan etkileri üzerine 

birçok çalışma yapılmıştır (Shellock ve Prentice, 1985; Volianitis vd., 2001b; Özdal, 

2006; Lin vd., 2007; Mikołajec vd., 2007; Lomax vd., 2011; Cheng vd., 2013; 

Sander vd., 2013; Gil vd., 2019). Fakat yerli ve yabancı literatür taraması 

yapıldığında, kürek çekme performansı sırasında, inspiratuar kasların hem solunum 

görevini yapıp hemde toraksın istikrarını korumak adına ikili talep oluşturduğundan 

gelişmiş solunum kasına sahip olması gereken (Kocahan vd., 2020) ayrıca aerobik ve 

anaerobik enerji sistemini yarı yarıya kullanan (Zamparo vd., 2006) ve performansın 

üst düzeyde ortaya konulduğu Akarsu slalom sporunda, solunum kas ısınması ile 

ilgili bir çalışmaya rastlanmamıştır. Bu nedenle çalışmamızın bu kısmında Akarsu 

slalom sporcularına yapılan solunum araştırmaları ve diğer spor dalları üzerinde 

yapılan ısınma ve solunum kas ısınmasının performansa olan etkisini araştıran 

çalışmalar belirtilecek ve yaptığımız araştırma bulguları ile tartışılacaktır. 

Yapmış olduğumuz çalışmada, Akarsu slalom sporcularının solunum fonksiyon 

test sonucunda referans değerleri FVC 3,9±1 L,  FEV1 3,6±0,8 L, FEV1/FVC 

%92,1±7 ve PEF 478,1±76,4 L/sn olarak kaydedilmiştir. Kanocular üzerine yapılan 

diğer araştırmalarda ise; 

Kocahan vd.ʼnin (2020), 15 erkek (24,3±3,5 yıl) slalom sporcusunda FVC 

4,65±0,77 L, FEV1 4,00±0,63 L, FEV1/FVC %86,3±3,5, MIP 125,4±30,5 cmH₂ O 

ve MEP değeri 161,9±44,4 cmH₂ O olarak ölçülmüştür. Aynı araştırmada yaş 

ortalaması 21,7±4,1 yıl olan 19 durgunsu kano sporcusunun, FVC 5,08±0,80 L, 

FEV1 4,29±0,55 L, FEV1/FVC %84,7±3,3, MIP 121,6±32,8 cmH₂ O ve MEP değeri 

158,1±55,1 cmH₂ O olarak kayıt edilmiştir. 

Slalom ve durgunsu kano spor branşlarında, Olimpiyat ve Dünya 

şampiyolarında yer almış toplam 79 erkek (18,8±2,2 yıl) sporcuya yapılan bir diğer 

araştırmada, FVC 5,92±0,86 L, FEV1 4,89±0,61 L, FEV1/FVC %83,3±8,2, PEF 

11,2±1,85 L/sn ortalama değerleri  bulunurken (Burkhard-Jagodzińskavd., 2007), 
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Tokat ve Ağgön, (2020) 18 erkek slalom sporcusunda (17,5±1,72 yıl), FVC 

3,68±1,13 L, FEV1 3,63±,81 L ve PEF 7,71±2,69 L/sn olarak bulmuştur. Benzer 

şekilde solunum parametrelerinin incelendiği bir diğer araştırmada 8 erkek durgunsu 

kano sporcusunun (17,125±1,12 yıl) ise FVC 5,088±0,75 L, FEV1 4,077±0,92 L, 

FEV1/FVC %80,36±15,1, PEF 5,948±2,30 L/sn olarak rapor edilmiştir (Dokumacı 

ve Çakır Atabek, 2015).  

Yapmış olduğumuz çalışma verileri ile literatür karşılaştırıldığında, ortalamalar 

benzerlik göstermemektedir. Bunun nedeni slalom sporcularına yapılan çalışmaların 

örneklem grubunun yaş ortalaması ve antrenman yaşının farklı olmasından, durgunsu 

kanocularının solunum fonksiyon değerlerinin benzer olmamasının nedeni ise slalom 

branşına göre baskın enerji sisteminin farklılığından kaynaklandığı düşünülmektedir. 

Çalışmamızda uyguladığımız ilk ısınma protokolü olan GI sonrası, FVC 

değerinde %2,56 oranında artış, FEV1/FVC ve PEF değerinde sırasıyla %2,49, 

%2,04 oranında azalma, FEV1 değerinde ise değişim gözlenmemiştir. Bulgular 

incelendiğinde, GI protokolünün solunum fonksiyonlarında anlamlı bir değişim 

göstermediği belirlenmiştir (p˃0,05). Yerli ve yabancı literatür taraması yapıldığında 

farklı ısınma modellerinin, solunum fonksiyonlarına ve performansa olan etkisini 

inceleyen birçok deneysel çalışma vardır. Bunlardan; 

Gelen vd. (2010) tarafından 52 erkek beden eğitimi ve spor öğrencisine 

(23,1±3,2 yıl) uygulanan 3 farklı ısınma protokolünün (A:5dk koşu, B:5dk koşu+ 

statik germe, C:5dk+dinamik egzersiz), 20 m sürat testinde, koşu performansına 

etkisi araştırılmış ve protokol B protokol Aʼya oranla sürat performanslarında 

anlamlı düşüş sağladığını bulmuşlardır (p<0,05). Yine protokol C protokol Aʼya 

oranla sürat performanslarında anlamlı artış olduğu saptanmıştır (p<0,05). Sonuç 

olarak sürat koşusu gibi yüksek güç gerektiren aktiviteler öncesinde dinamik egzersiz 

uygulamalarının performans için yararlı olabileceği rapor edilmiştir. 

Tüm vücuda özgü aktif ısınmanın, 25 kg ağırlığındaki çanta ile birlikte 2,4 

kmʼlik koşu performansına olan etkileri inceleyen diğer bir araştırmada (n=9 sağlıklı 

erkek; 26,4±9,1 yıl), yapılan ısınma sonrası MİP değeri 120±23 cmH2Oʼden 119±18 

cmH2Oʼe düşmüş, MEP 103±26 cmH2Oʼden 105±18 cmH2Oʼe, kan laktat 

konsantrasyonu 1,1±0,4 mmol·l-1ʼden 2,2±0,7 mmol·l-1ʼe,  dakika ventilasyonu 

23,3±11,1 L·min-1ʼden 70,2±17,8 L·min-1ʼe, solunum değişim oranı (RER) 

0,88±0,07ʼden 1,01±0,06ʼe ve oksijen tüketimi 0,72±0,31 L·min-1ʼden 2,30±0,42 
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L·min-1ʼe yükselmiştir. Elde edilen bu veriler ve koşu performansındaki zaman farkı 

değerlerdirildiğinde, araştırmacılar tüm vücuda özgü aktif ısınmanın performans 

üzerinde hiçbir ergojenik etkiye sahip olmadığını bildirmiştir (Faghy ve Brown, 

2017). 

Yüksek yoğunluklu bir ısınmanın VO2 kinetiğini hızlandıracağı ve 800 m koşu 

performansını artıracağı hipotezinden yola çıkarak, 11 (7 erkek, 4 kadın) elit orta 

mesafe koşucusunda 2 farklı ısınma protokolü uygulanmıştır. İlk ısınma protokolü 10 

dk tempolu koşu ve 6x50 uzun adımlarla yürümeden (KON) oluşurken ikinci ısınma 

protokolünde ise sürekli 200 mʼlik yüksek yoğunluklu koşuya ek olarak 2×50 mʼlik 

adımlardan oluşmaktadır (YYI). Her iki ısınma protokolünden sonra veriler 

karşılaştırıldığında, VO2 ortalama değeri her iki protokol sonrası bibirine benzer 

ölçülmüştür. Ancak tüketilen toplam O2 (YYI:119±18, KON:109±28 ml/kg) ve 

ulaşılan VO2mak (YYI:4,21±0,85, KON:3,91±0,63 ml/kg/dk) değerleri, YYI 

protokolü sonrası daha yüksek ölçülmüştür. Ayrıca sporcuların YYI protokolü 

sonrası 800 mʼlik performans süreleri daha hızlı kaydedilmiştir (YYI:124,5±8,3, 

KON:125,7±8,7 sn, p<0,05). Bu veriler, sürekli yüksek yoğunluklu ısınmanın, elit 

orta meafe koşucularında 800 mʼlik zamana karşı deneme performansını artırdığını 

göstermektedir (Ingham vd., 2013). 

Boussana vd. (2003) tarafından 10 triatlon (22,6±1,1 yıl) sporcusunda 

uygulanan 4 farklı ısınma egzersizinin (1:artan yükle bisiklet ergometresiyle 

VO2mak belirleme, 2:20 dk bisiklette ısınma, 3:20 dk koşu ile ısınma, 4:20 dk 

bisiklet+20 dk koşu), solunum fonksiyonlarına etkileri incelenmiştir. 2. ısınma 

protokolü sonrası FVC %22,46, FEV1 %7,09, FEV1/FVC %2,70 oranında; 3. 

protokol sonrası FVC %6,36, FEV1 %3,25, FEV1/FVC %1,67 ve 4. ısınma protokolü 

sonrasında FVC %22,29, FEV1 %5,17, FEV1/FVC %2,17 oranında azalma, meydana 

geldiğini belirlemişlerdir. Tüm bu veriler göz önüne alındığında orta yoğunlukta 

(yaklaşık VO2makʼun %75ʼi) gerçekleştirilen, bisiklet ve ardışık koşmanın solunum 

fonksiyonlarında önemli bir düşüşe neden olduğunu rapor edilmiştir. 

Isınmanın sporcular üzerindeki etkileri geçmişten günümüze yapılan 

çalışmalarla ortaya konulmuştur. Bu araştırmada da kullanılan GI protokolünden 

önce ve sonra elde ettiğimiz solunum fonksiyon ortalamaları ile literatür 

karşılaştırıldığında, ısınmanın etkisiyle beraber değişimlerin benzer şekilde olduğu 
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görülmektedir. Ayrıca aktif ısınma egzersizlerinin, performansa daha anlamlı 

sonuçlar yansıttığı yapılan çalışmalar ile desteklenmiştir. 

Bu araştırmada sporcuların solunum fonksiyonlarındaki değişime etkisi 

araştırılan bir diğer ısınma protokolü olan GI+SKI sonrası ise FVC değerinde %2,63 

oranında artış, FEV1/FVC ve PEF değerlerinde sırasıyla %1,08, %0,59 oranında 

azalma meydana gelirken, FEV1 değerinde değişim gözlenmemiştir. Sporcuların 

referans değerleri ve ısınma protokolleri sonrası solunum fonksiyonları 

değerlendirildiğinde istatistiksel olarak anlamlılık bulunmamıştır (p˃0,05). Ayrıca 

sporcuların parkurdaki sportif performans süreleri ve aerobik kapasitesi 

incelendiğinde, GI protokolü sonrası ortalama slalom parkur süresi 120,8 sn, 300 m 

sprint süresi 47,8 sn, Yo-yo IRT 1 test mesafesi 736±309 m ve aerobik kapasitesi 

42,6±2,6 ml/kg/dk olarak ölçülmüştür. GI+SKI sonrası, slalom parkur süresi %1,15 

oranında azalarak 119,4 sn, 300 m sprint süresi %1,67 oranında azalarak 47 snʼye 

düşmüştür. Yo-yo IRT 1 test mesafesi %22,82 artıp 904±424,6 mʼye, aerobik 

kapasite ise %3,28 artarak 44±3,6 ml/kg/dk çıkmıştır. Sonuç olarak GI+SKIʼnın 

sportif performans sürelerini azaltarak ve Yo-yo IRT 1 testinde katedilen mesafe ve 

aerobik kapasiteyi artırarak sporcularda olumlu bir etki ortaya koyduğu 

belirlenmiştir. Mesafe ve aerobik güçteki artış oranı istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmuş (p˂0,05) olsada, sportif performans süreleri istatistiksel olarak anlamlı 

bulunmamıştır (p˃0,05). Fakat kazananın saliselelerle belirlendiği Akarsu slalom 

sporu için bu oran oldukça önemlidir ve solunum kaslarına yapılan özel ısınmanın, 

Akarsu slalom sporuna katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

SKIʼnın Akarsu slalom sporcularında performansa etkisinin incelendiği 

çalışmalar literatürde yer almasada farklı branşlardaki etkisinin araştırıldığı 

çalışmalara rastlamak mümkündür. Kürek çekme mekaniğinin Akarsu slalom ile 

benzer olduğu kürekçilere, Silapabanleng ve Buranapuntalug (2018) tarafından 

yapılan ve SKIʼnın (MİP’in %50’si) kürek çekme performansına etkilerinin 

incelendiği araştırmada yaş ortalaması 17,14±0,36 yıl olan 14 sporcunun (6 erkek, 8 

kız), 6 dkʼlık 2000 m olarak ayarlanan kürek ergometresindeki ortalama mesafe, 

ortalama güç ve maksimum inspiratuar ve ekspiratuar kas gücünde anlamlı 

değişimler olmadığı belirtilmiştir (p˃0,05). 

SKIʼnın (MİP’in %40’ı) 10 erkek (23,1±3,8 yıl) kürekçideki performansa 

etkisini inceleyen diğer araştırmada ise sadece solunum frekansında anlamlılık 
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gözlenirken (p˂0,05), mesafe, süre, kalp atış hızı, solunum ventilasyonu, kan laktat 

konsatrasyonu ve VO2mak değerlerinde anlamlı bir değişim gözlenmemiştir 

(p˃0,05). Yapılan bu çalışmada elde edilen bulgulara dayanarak, elit kürekçilerde 

performansa anlamlı bir etkisi olmadığı için SKIʼnın önerilmediği rapor edilmiştir  

(Arend vd., 2015). 

Volianitis vd., (2001b)ʼnin 14 kürek (7 erkek, 7 kız) sporcusuna uygulamış 

olduğu SKI (MİP’in %40’ı) ile, 6 dkʼlık kürek çekme performansı sırasında ortaya 

çıkan ortalama güç, solunum kas ısınmasından sonra %3,2 oranında artış 

göstermiştir. Benzer şekilde nefes darlığı, SKIʼdan sonra 0,8±0,2 birim daha düşük 

kaydedilmiştir. Elde edilen bulgular neticesinde, belirli bir kürek ısınması ile birlikte 

bir solunum ısınma protokolünün kombinasyonunun, kürek çekme performansı için 

bir hazırlık olarak belirli bir kürek ısınmasından veya tek başına bir submaksimal 

ısınmadan daha etkili olduğunu göstermektedir. 

Solunum kas ısınmasına yönelik yapılan deneysel çalışmalarda MİP’in farklı 

yoğunluklarındaki etkisi araştırılmıştır. Farklı spor dallarındaki önceki çalışmalar, 

SKI uygulamalarının aynı zamanda tam tersi etkisi olduğunu gösteren sonuçlarada 

ulaşıldığını göstermiştir.  

Kadın futbolcularda (n=10) (MİP’in %40’ı) bisiklet egzersizi sırasındaki 

performansına ve kas oksijenasyonu üzerindeki etkilerini incelenmiş, SKI sonrası 

bacaklardaki doku satürasyon indeksindeki azalma, kontrol ve plasebo 

denemelerindeki ölçümlere oranla önemli derecede anlamlı olduğu  tespit edilmiş 

(p˂0,01) ve SKIʼnın bisiklet performansını iyileştirdiği rapor edilmiştir (Cheng vd., 

2013). Lin vd. (2007), erkek badmintoncularda (n=10) solunum kaslarına yönelik 

özel ısınmanın (MİP’in %40’ı), adımlama performansını iyileştirdiğini bulmuşlardır. 

Akarsu slalom sporcularının 2 farklı ısınma protokolü sonrasında 300 m sprint 

ve slalom parkur sürelerine, ayrıca VO2mak ortaya çıkan ortalama değişimleri ve 

oranları yukarıda bildirildi. Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini yarı yarıya 

kullanan Akarsu slalom sporcularında yapılan araştırmalar incelendendiğinde; 

Kocahan vd. (2020) 15 erkek slalom sporcusunun, VO2mak değerini 48,5±6,1 

ml/kg/dk, 19 durgunsu kanocunun ise 52,1±6,3 ml/kg/dk olarak rapor etmiştir. 

Durgunsu kano sporcularına yapılan bir diğer araştırmada ise ölçülen VO2mak değeri 

9 kayakçıda (13,08±0,28 yıl) 49,71±6,03 ml/kg/dk, 36 kayakçıda (13,35±0,41 yıl) 
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49,62±4,03 ml/kg/dk, 22 kanocuda (13,22±0,46 yıl) 48,32±3,63 ml/kg/dk, 30 

kanocuda (13,61±0,53 yıl) 47,73±4,44 ml/kg/dk olarak bulunmuştur (López-

Plazavd., 2017). Başka bir çalışmada ise 10 kano polocuda (26,7±4,1 yıl) bu değer 

44,3±5,8 ml/kg/dk (Alves vd., 2012) iken 9 kadın durgunsu kanocuda (23±5 yıl) 

44,81±6,02 ml/kg/dk (Bishop, 2000) olarak ölçülmüştür. 

Çalışmamızda elde ettiğimiz VO2mak değerleri ile literatür karşılaştırıldığında, 

yapılan çalışmalardaki yaş aralıkları ve disiplin farklılıkları göz önünde 

bulundurulduğunda deneklerimizin verileri normatif aralıktadır.  

Diğer taraftan SKIʼnın hentbolcularda fiziksel performansa olan etkisinin 

incelendiği bir araştırmada ise GI ve SKI protokollerinden sonraki veriler incelenmiş 

ve uygulanan Yo-yo IRT 1 testinde zaman %5,09, katedilen mesafe %4,96 oranında 

artmış ve hız oranında değişim meydana gelmemiştir (p˃0,05). Fakat protokoller 

arasındaki fark, zaman olarak 18 sn ve katedilen mesafe 35 m daha yüksek değer 

gösterdiği rapor edilmiştir. Bu da SKI protokolünün hentbol sporcularının aerobik 

performansı için etkili olduğunu göstermektedir (Hartz vd., 2017). Ayrıca 30 erkek 

çim hokeyi sporcusunda, relatifVO2mak değerinin SKI öncesi 47,11±8,00 ml/kg/dk 

iken SKI sonrası 56,30±10,86 ml/kg/dkʼya yükseldiği tespit edilerek istatistiksel 

olarak %19,51ʼlik değişimin anlamlı (p˂0,05) bulunduğu belirtilmiştir (Özdal ve 

Bostancı, 2018). Literatürdeki bu veriler ışığında, SKIʼnın yapmış olduğumuz 

araştırmadaki gibi aerobik kapasiteye önemli derecede olumlu etki sağladığını 

söylemek mümkündür. 

Tüm bu çalışmalardan elde edilen bulgular, yapmış olduğumuz çalışma 

bulgularıyla karşılaştırıldığında, sportif performanstaki iyileşme ve aerobik 

kapasitedeki anlamlı artış diğer çalışmalara benzer şekilde olduğunu göstermektedir. 

Bununla birlikte genel olarak, solunum kaslarına yönelik özel ısınma protokolünün 

performansı iyileştirdiği yapılan araştırmalar ile kanıtlanmıştır.  

Farklı çalışmalarla önemi vurgulanan solunum kas ısınmasının performansa 

olan önemli etkileri inspiratuar kas metaborefleksinin aktivasyon eşiğinde bir artışın 

(McConnell ve Lomax, 2006; Witt vd., 2007; Chiappa vd., 2008) gelmesi ve bir 

merkezi metabolik kontrol/merkezi sinir sisteminin aracılığıyla yorgunluk algısının 

değişmesinden (Witt vd., 2007) ve SKI sonrasında solunum kaslarına kan akışının 

artmasından kaynaklanmaktadır (Wilson vd., 2014). 
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 
 
Solunum kası ısınmasının, Akarsu slalom sporcularının performansına olan 

akut etkisinin incelendiği çalışmamızda, 

-SKI öncesi ve sonrası, solunum fonksiyon parametrelerinde; FVC, FEV1, 

FEV1/FVC, PEF anlamlı farlılıklar görülmemiştir (p˃0,05). 

- Solunum fonksiyon parametrelerinin, SKI öncesi, sonrası ve Yo-yo IRT 1 

testi sonrası zamansal değişimi incelendiğinde sadece FEV1/FVC değerinde 

anlamlılık görülmüştür (p<0,05). 

- SKI, sporculara uygulanan Yo-yo IRT 1 testinde, katedilen mesafeyi %22,82 

oranında artırmıştır. Bu değişim istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). 

- Aerobik kapasitenin göstergesi olan VO2mak değerinde %3,28ʼlik artış 

görülmüştür (p<0,05). 

- 300 m sprint performans süresinde %1,67 oranında, 300 m Akarsu slalom 

parkur süresinde ise %1,15ʼlik azalma meydana gelmiş ve istatistiksel olarak bu 

değişim anlamlı bulunmamıştır (p˃0,05). Fakat saliselerle kazananın belli olduğu 

Akarsu slalom sporunda bu değişim oranı oldukça önemlidir. 

Öneriler; 

Yapmış olduğumuz çalışmada, SKIʼnın yarış performansı üzerindeki olumlu 

akut etkisi göz önüne alındığında; 

-Antrenmanlarda, GI sonrası SKI yaptırılması, 

- Yarış denemeleri öncesinde yapılan GIʼya ek olarak SKI yaptırılması, 

- Çalışmamızın SKIʼnın Akarsu slalom sporcularında etkisinin incelendiği ilk 

araştırma olmasından kaynaklı hem aynı hem de farklı spor dallarında araştırılma 

yapılması, 

- SKIʼnın etkilerinin ortaya konulması adına daha fazla sporcu ile araştırmalar 

planlanması, 

- Günümüzde yeni bir kavram olan SKIʼnın etkilerinin ne olduğu, nasıl ve ne 

zaman yaptırılması gerektiği konusunda antrenörlere seminer düzenlenmesi önerilir. 
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