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Oz

Futbolcularin performanslarmi gelistirmek i¢in giincel antrenman metodlart gliniimiizde
cok fazla kullanilmaktadir. Fakat bunlardan biri olan antrenman maskesi i¢in yeterli bir
literatiir hala olusturulamamigtir. Bu arastirma hem literatiire hem de futbolcularin
performansina katkis1 olacagi diisiiniilerek yapilmistir. Arastirmaya 12 erkek futbolcu
goniillii olarak katilmistir. Deneklere iki farkli giinde Yiiksek Siddetli Interval Antrenman
(YSIA) yonteminin “Supramaksimal Eurofit Metod” protokolii maskeli ve maskesiz olarak
uygulanmistir. Deneklere antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi olmak iizere kalp atim,
02 satlrasyonu, laktat dl¢iimii ve solunum fonksiyon testi uygulanmigtir. Bagimli grup
kargilagtirmalarinda, t-Test kullanilmistir. p<0.05 anlamli kabul edilmistir. Maskeli ve
maskesiz yapilan antrenman karsilastirildiginda Grup ici degerlerde maskeli grubun 6n test
— son test degerleri arasinda nabiz, O satiirasyonu, FVC, FEV1 ve MVV degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Maskesiz grubun 6n test — son
test degerleri arasinda nabiz, O satiirasyonu, FVC ve MVV degerlerinde anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). Gruplar arasi degerlerde, antrenman sonrasi laktat, FVC ve
MVYV degerlerinde anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Maskeli ve maskesiz ylksek
siddetli interval antrenmanlarinin futbolcularda solunum parametrelerine ve diger fizyolojik
parametrelere olumlu etkisinin oldugu bulunmustur. YSIA’nin sporcularin fizyolojik
uyumlarmda kisa zamanda cevap verdigi distiniildiigiinde ve solunum parametreleri ile
ilgili elde edilen sonuglarin Gst diizey sporculara dzellikle miisabakalarda olumlu katkilar
saglayacag diisliniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Solunum, interval antrenman, antrenman maskesi

Acute Effect of Masked and Non-Masked High Intensive

Interval Trainings on Respiratory Parameters

Abstract

Current training methods are used a lot today to improve the performance of soccer players.
However, there is still not enough literature for the training mask, which is one of them.
This research was carried out considering that it will contribute to both the literature and the
performance of soccer players. 12 male soccer players participated in the study voluntarily.
The “Supramaximal Eurofit Method” protocol of the high intensive interval training (HIIT)
method was applied to the subjects on two different days, mask and non-mask. Heart rate,
O, saturation, lactate measurement and pulmonary function test were applied to the subjects
pre and post-training. In the dependent group comparisons, the t-Test was used. p<0,05 was
considered significant. When masked and non-masked training were compared, a
statistically significant difference was found between the pre-test and post-test values of the
masked group in terms of heart rate, O, saturation, FVC, FEV1 and MVV values (p<0.05).
A significant difference was found between the pre-test and post-test values of the non-
masked group in heart rate, O saturation, FVC and MVV values (p<0.05). A significant
difference was found between the groups in terms of lactate, FVC and MVV values after
training (p<0,05). It has been found that masked and non-masked high intensive interval
training has a positive effect on respiratory parameters and other physiological parameters
in soccer players. Considering that HIIT responds to the physiological adaptation of the
athletes in a short time and the results obtained regarding the respiratory parameters are
thought to provide positive contributions to the high-level athletes, especially in the
competitions.

Keywords: Respiratory, interval training, training mask
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Giris
Antrenman, organizmada stres olusturan bir etkendir. Stresin, organizmada bir¢cok metabolik
ve fizyolojik etkisi vardir ve birden fazla degisime neden olur (Ko¢ vd., 2010). Son yillarda
antrenorler yogun sekilde sporcularinin akut ve kronik performanslarmni artiracak yeni ve dolayistyla
farkli antrenman modelleri arayisindadirlar (Issurin 2010). Antrendrler, buna genellikle iki nedenden
otlra ihtiyag duymaktadir. 1lki, sporcularm nispeten uzun olmayan hazirlik dénemlerindeki hizl
uyum gereksinimleri, digeri ise benzer yiiklenmeler sonucunda organizmanin uyum saglamasinin
dismesi ve dolayisiyla sporcunun psikolojik sorunlarmin ortaya ¢ikmasi, yeni déneme uyumun
saglanamamasi Ve performans kaybina neden olmasidir. Sporcunun aerobik kapasitesini (st
seviyelere ¢ikarmak i¢in hem sporcu hem de c¢alistiricilar igin uzun zaman gereklidir.
Kardiyorespiratuar uygunluk, viicudun oksijen alma, viicut sistemlerine verimli bir sekilde dagitma
ve antrenman yogunlugunu koruma yetenegi ile tanimlanir (Cristina vd., 2015). Maksimal oksijen
alimi1 (VO2max), dakikada viicut agirhiginin kilogrami basina viicutta kullanilan oksijen miktaridir
(Cristina vd., 2015). Viicudun oksijen alimimi1 kullanma yetenegini gelistirmenin yeni yollarini
aramak, antrenman biliminin buytk bir yonudir. Yikseltide aerobik antrenman yapmanin VO2max'1
arttirdig1 ve ayrica zorlu vital kapasiteyi (FVC) ve birinci saniye zorlu ekspirasyon voliimii (FEV1)
artirma gibi solunum uyarlamalar1 da dahil olmak iizere bir¢ok baska fizyolojik adaptasyon iirettigi
kanitlanmistir (Chapman 2013; Dunham 2011; George 2019). Yiikseltiyi simiile etmenin bir yontemi,
hipoksik durum olusturmak veya bir kisi tarafindan tiiketilmesine izin verilen hava miktarini en aza
indirmektir (Orhan vd., 2010). Bu ¢alismada uygulanan yiiksek siddetli interval antrenman (YSIA),
bir antrenman biriminin zamanmi oldukc¢a kisaltarak o antrenmanin oldukca verimli gegirilmesini
saglayabilir. Antrenorlere kondisyonel ve zamansal agisindan yarar saglayacak YSIA yeni antrenman

programlarindan biri olarak kabul edilmektedir.

Ortaya ¢ikan verilerin dogru ve iyi degerlendirilmesi ve uygulanabilmesi, sporcularin
performanslarma uzun vadede pozitif katkilar saglayacag: diisiiniilmektedir. Birgok YSIA modeli
uygulanmasia ragmen, YSIA ile ilgili yeterli literatiir kaynaklar1 bulunmamaktadir. Calistiricilar,
YSIA modelini, farkli yiiksek siddetli antrenman modelleri ile birlestirebilirler. Ek olarak, uygulanan
antrenmanlarin siiresini, siddetini, sikligin1 ve yontemini belirleyebilmek i¢in yeni gelistirilen
antrenman yontemlerini takip etmek oldukca 6nemlidir. Bu takip, ¢alistiricinin sporcuyu misabakaya
en iyi ve en dogru sekilde antrene edebilmesi igin iyi planlanmalidir. Ust diizey sporcularin
performansini gelistirmek i¢in ve yeni modellerle sporculari antrene edebilmek i¢in kullanilan
yontemlerden birisi de yuksek irtifayr simiile etmektir. Calismalar olusturulan Yyiksek irtifa
sartlarinin, sporcularin yukseltiden deniz seviyesine geri donduklerinde daha iyi performans
gosterdiklerini belirtmektedir. Yiiksek irtifa sartlarii deniz seviyesinde olusturmak iizere kullanilan

antrenman materyallerinden birisi ise antrenman maskesidir. Maske ve maskenin kullanimi, The
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Northern Alberta Institute of Technology (Kanada) tarafindan oldukca kapsamli testlerden sonra
antrenmanlarda kullaniminin yararli olacag: belirtilmistir. Antrenman maskesi prensibi "Diyafram
Direnc¢i” ¢alisma prensibine dayanir. Antrenman maskesi ile 914m ile 5486 m arasinda degisen
yukseltilerin simiile edilebilecegi anlamina gelir. Sporcu, bu degisen yiikselti sartlarina ve dirence
uyum gostermeye basladiginda oksijen kullanimi agisindan daha verimli antrene olabilecektir.
Antrenman maskesinin kullanim amaglar1 arasinda pulmoner vaskiler direng olusturarak akciger
kapasitesini gelistirmek, diyaframi giclendirmek, alveol elastikiyetini ve ylizey alani arttirmak,
aerobik ve anaerobik esik seviyesini arttirmak, antrenmanin siiresini kisaltmak oldugu
belirtilmektedir. Bu gelistirmeler sonucunda, yeni modelleri test etmek icin yeni test yontemleri ve
protokolleri gelistirilmistir (Buchheit vd., 2013). Ozellikle son yillarda antrenman maskesi ile ilgili
caligmalarin artmasinin yani sira hala yeterli literatiire sahip degildir. Birka¢ ¢alisma maskeli
antrenman sirasinda solunum fonksiyon Ol¢limlerinde iyilesme oldugunu gostermis ve fizyolojik
degisimleri incelemek igin baska ¢alismalarinda yapilmasini dnermislerdir (Cox vd., 2020). Fakat
degisik antrenman metotlar1 ve rakimlarda ¢alismalarin yapilmaya devam edilip gozlem altinda

tutulmasini da eklemislerdir (Sellers vd., 2016).

Antrenman maskesinin aerobik antrenmanda, antrenmanin siddetini ylkseltmek ve sporculari
Ozellikle psikolojik olarak daha zor antrenmanlara hazirlamak amaci ile kullanilabilecegi
diisiiniilmektedir (Ozel, 2016). Bu ¢alismani amac1 da yiiksek siddette yapilan antrenman sirasinda
6000 feet (1828,8 metre) simiile edilmis maske kullaniminin bazi solunum parametreleri iizerine akut

etkisini incelemektir.
Gerec ve YOntem

Arastirma Grubu

Bu aragtirmaya, 12 saglikli erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Arastirmaya sigara
kullanmayan, kronik bir hastalig1 (kardiyovaskiiler) ya da enfeksiyon durumu olmayan denekler dahil
edilmistir. Deneklere c¢alismanin olasi riskleri anlatilmis ve goniillii olur formu imzalatilmstir.
Arastirma igin Pamukkale Universitesi biinyesinde yer alan Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar

Etik Kurulundan ¢aligmanin yapilabilmesi i¢in etik kurul izni alimmustir (14.12.2022, Karar No: 12)
Antropometrik Olgtimler

Deneklerin boy (hassaslik oran1 £0,01 m) ve viicut agirlik (hassaslik oran1 £0,01 kg) élgtimleri
Seca marka stadiometre ile 6l¢iilmiistiir. Boy 6lcimleri yalin ayak yapilmistir. Boy 6l¢limd, bas dik
pozisyonda, ayak tabanlari diiz ve topuklar bitisik sekilde, dizler bikilmeden beden dik bir
pozisyonda yapilmistir. Viicut agirliklar1 ayakkabi giyilmeden ve rahat bir kiyafet ile yapilmustir.
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Viicut yag yiizdeleri deneklerin iizerlerinde herhangi bir metal esya takili olmadan Tanita (hassaslik

orani * 0.1 kg) marka elektronik baskiil ile 6l¢iilmiistiir.
Laktat Olgtimii

Testin sonlandirilmasinin ardindan 3 dakika beklenmis ve sonra kulak memesinden alinan kan

ile Lactate Squat analizori ile 6l¢iim yapilmuastir.
Nabiz ve Oksijen Seviyesi Ol¢ciimii

Testin 6ncesinde ve testin sonlanmasiin hemen ardindan kalp atim (nabiz) ve kandaki oksijen

seviyelerinin 6lcimu deneklere takilan parmak tipi pulse oksimetre cihazi (Contec) ile yapilmistir.
Solunum Fonksiyon Testi

Deneklerin solunum parametreleri BTL-08 PC SPIRO aleti ile yapilmistir. Denekler bir
sandalyede ve rahat sekilde oturmuslardir. Spirometre agizligin1 hava disar1 kagmayacak sekilde
agizlarina almalar1 istenmistir. Burunlarindan havanin kagmamasi i¢in burunlar1 mandalla titkanmig
ve spirometreye bagli bir sekilde birka¢ kez solunum yaptirilmistir. Solunuma ve cihaza alistiktan
sonra 6lgumler 5 dk ara ile iki defa tekrar edilmis ve en iyi deger kaydedilmistir. Deneklerin zorlu
vital kapasite (FVC), 1.sn zorlu ekspirasyon hacmi (FEV1) ve maksimum istemli ventilasyon (MVV)

parametreleri 6l¢tilmiistiir.
Antrenman Maskesi

Antrenman Maskesi 2.0 (Training Mask LLC, Cadillac, Michigan) burnu ve agz1 kaplayan,
farkl biiytikliikte acikliklara ve akis valflerine sahip bir yardimct malzemedir (Sekil 1). Ac¢ikliklar ve
akis valfleri, solunum direncini artiracak sekilde ayarlanabilir, bu da maske takiliyken nefes almay1
zorlastirir. Cihazin, akciger fonksiyonunu iyilestirmenin yanmi sira dayanikliligi ve VO2max't
artirabilecegi onerilmektedir. Cok seviyeli direng sistemi, kullanicinin 914 m ile 5486 m arasinda

degisen irtifalar simiile etmesine izin vermektedir.
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Sekil 1. Antrenman Maskesi

Yiiksek Siddetli Interval Antrenman (YSIA)

Antrenmanda “Supramaksimal Eurofit Metod”” yontemi (Baker 2011) kullanilmistir. Denekler
72 metrelik kosuyu 15 saniyede tamamlamislardir. Baslangi¢ ¢izgisinden calistiricinin verdigi
komutla 15 saniyede 72 metrelik kosunun ardindan, 15 saniye dinlenme verilmis ve ardindan 15
saniyelik surede baslangig ¢izgisine geri kosulmustur. Bu antrenman protokoli 3 set uygulanmustir.
Toplam 10 dakikada protokol sonlandirilmustir.

Test ProtokolU

Deneklere ayni haftanin 2 ayr1 giiniinde, giiniin ayni saatlerinde (+1) Supramaksimal Eurofit
Metod uygulanmustir. Birinci gtinde deneklerin antropometrik 6l¢iimleri yapilmigtir. Test tartan pistte
ve yagissiz hava kosullarinda uygulanmistir. Denekler rastgele yontemle 2 gruba ayrilmistir. 1. grup
(MASKELI) maskeli, 2. grup (MASKESIZ) maskesiz olarak testi uygulanuslardir. Deneklerin kalp
atim ve Oz satiirasyonlarini belirlemek icin denekler 5 dk MASKELI grup maske takarak MASKESIZ
grup maske takmayarak rahat bir sekilde oturtulmus ve 5 dk bitiminde deneklerin isaret parmaklarina
pulse oksimetre takilarak kalp atim ve O2 satilirasyonlar1 6l¢iilmiistiir. Protokole baslamadan dnce
deneklere solunum fonksiyon testi uygulanmistir. Ardindan denekler Supramaksimal Eurofit
protokoliinii uygulamiglardir. Solunum testi, protokol bitiminden hemen sonra tekrar uygulanmistir.
Solunum testi sirasinda deneklerin isaret parmaklarina pulse oksimetreler takilip protokol sonrasi
kalp atim ve Oz2 satiirasyonlar1 6l¢iilmiistiir. Protokol bitiminden 3 dk sonra ise kulak memelerinden
laktat diizeylerini belirleme amaci ile kan almmugtir. MASKELI grup test boyunca maskeleri hig

cikarmamuistir.
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Istatistiksel Analiz

Veriler SPSS 21 (IBM, New York-USA) paket programiyla analiz edilmistir. Strekli
degiskenler ortalama, standart sapmalar ise say1 ve yiizde olarak belirtilmistir. Etkinligin tespiti i¢in
grubun ayni1 deneklerden olmasi sebebi ile bagimli grup varsayilmistir. Normal dagilimin tespiti i¢in
Shapiro Wilk Testi uygulanmistir. Bagimli ve bagimsiz gruplarin karsilagtirmasinda, parametrik test
varsayimlar1 saglandiginda t-Test, bagimli gruplarda parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda
Wilcoxon testi, bagimsiz gruplarda parametrik test varsayimlari saglanmadiginda ise Mann Whitney

U testi kullanilmistir. p<0,05 anlamli olarak kabul edilmistir.

Bulgular
Tablo 1
Tanimlayici Istatistikler
X+Ss Minimum - Maksimum

Yas (y1l) 27.33+4,88 20-35

Boy (cm) 179,65 + 6,66 170 - 189

Vicut Agirhigi (kg) 77,25 = 8,05 64 - 93
Antrenman Yas1 (y1l) 15,16 + 3,86 8-20

VKI (kg/m?) 23.98 +1.30 21,89 — 26,04

Tablo 2

Maskeli ve maskesiz YSIA antrenman yapan deneklerin grup igi ve gruplar aras1 antrenman éncesi
ve antrenman sonrasi nabiz, Oz satlirasyonu, laktat konsantrasyonu, FVC, FEV1, FEV1/FVC ve
MVYV degerlerinin karsilastirilmasi

Grup I¢i Grup i Gruplar  Gruplar

n=12 I\gz;ltsfgll I\/(I)a"stlizsslz Maskeli AO Maskesiz AO Arasi Arasi
B - ve ASp ve ASp AOp ASp

Nabiz (atim/dk)

Oncesi 77,58+12,32 78,36+13,68 - *

Sonrasi 148,42+32,55 134,08+22,91 0,001 0,001 0,984 0,253

O; satiirasyonu (%)

Oncesi 97,75+1,22 98,17+0,94 - *

Sonrasi 93,67+2,15 96,08+2,47 0,002 0,002 0,376 0,206

Laktat (mmol/L)

Oncesi - - N

Sonrasi 5,11+1,59 4,34+1,32 i i 0,015

FvC

Oncesi 4,07+0,88 3,99+0,61 . . .

Sonrasi 4,52+1,22 4,37+1,91 0,02 0,042 0,08 0,04

FEV1

Oncesi 2,66+1,19 2,54+1,21 .

Sonrasi 3,78+1,29 3,67+1,19 0,07 0,51 0,41 0,08
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FEV1/FVC

Oncesi 66,30+17,61 67,40+25,90

Sonrasi 78,69+14,41 76,51+9,29 0,06 0,24 0,09 0,70
MVV

Oncesi 95,21+25,55 111,50+98,08 . . «
Sonrasi 86,44+22,05 81,54+14,88 0,024 0,03 0,42 0,02

AO: Antrenman 6ncesi, AS: Antrenman sonrast, p<0,05

Tablo 2’ye gore grup i¢i degerlendirmede, maskeli antrenman yapan grubun antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi nabiz, Oz satlirasyonu, FVC, FEV1 ve MVV degerlerinde istatistiksel olarak bir
fark bulunmustur (p<0,05); maskesiz antrenman yapan grubun antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi nabiz, Oz satiirasyonu, FVC ve MVV degerlerinde istatistiksel olarak bir fark bulunmustur
(p<0,05). Gruplar arast degerlendirme, antrenman Sonras1 laktat ve MVV degerlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Nabiz (atim/dk) 0, Saturasyonu
160 * # 99
140 98
120 97
100 9% #
80 95 %
60 94
40 93
20 92
(1] 91
Oncesi Sonrasl Oncesi Sonrasi
W Maskeli ® Maskesiz ® Maskeli ™ Maskesiz
FVC FEV1
46 * 4 *
# 35
44
3
42 2,5
2
4 15
38 1
0,5
3,6 0
Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
m Maskeli m Maskesiz B Maskeli ® Maskesiz
FEV1/FVC MVV
80 120
100 *
75 #
80
70 60
40
65
20
60 0
Oncesi Sonrasl Oncesi Sonrasi
m Maskeli m Maskesiz W Maskeli m Maskesiz

Sekil 2. Maskeli ve maskesiz YSIA 6ncesi — sonras1 nabiz, Oz saturasyonu, FVC, FEV1, FEV1/FVC

ve MVV degerleri; * = 6n test — son test aras1 anlamli fark; # = 6n test — son test aras1 anlaml1 fark.
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Tartisma ve Sonug

Arastirmada deneklerin nabiz, oksijen satlirasyonu, laktat konsantrasyonu ve solunum
parametreleri incelenmistir. Maskeli ve maskesiz yapilan YSIA sonrasinda FEV1/FVC degeri harig
tim degerlerde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Gerek maskeli gerekse
maskesiz yapilan YSIA ardindan istirahat haline gére kalp atim hizinda anlamli yiikseklik ve maskeli
antrenman maskesiz antrenmana gére laktat diizeylerinde anlamli yiikseklik fark edilmistir. Ozer
(2017), submaksimal aerobik calismada, bizim ¢alismamizla benzer olarak maskenin akut etkilerini
incelemis, maskeli ve maskesiz yapilan antrenmanin ardindan laktat konsantrasyonunda ve kalp atim
hizinda anlamli fark bulmustur. Maskeyle uygulanan antrenmanin ardindan laktat konsantrasyonunun
yuksek olmasi deneklerde maskenin yarattig: yiiksek irtifa sonucunda dokulara daha az oksijen
iletiminin kas hiicresinde yorgunluk olusturdugu diisiiniilebilir. Ozer (2017), sporculara maskeli ve
maskesiz olarak uyguladiklar1 shuttle run dayaniklilik testinin ardindan antrenman maskesinin
kullanimin1 yalnizca aerobik tabanli antrenmanlarda 6nermis, anaerobik tabanli antrenmanlar icin
uygulanabilir olmadigmi belirtmis hatta antrenmanin bitirilmek zorunda kalinabilecegini

vurgulamstir.

Calismamizin verileri sonucunda, maskenin aerobik antrenmanlarda antrenmanin siddetini
artirdigin1 gostermektedir. Bununla beraber maske maksimal yiklenmeler sirasinda sporcu igin
kisitlayict olmaktadir ve sporcunun antrenmanini bitirmesine neden olabilir. Antrenman maskesinin
aerobik antrenmanlarda antrenmanin yogunlugunu ve hacmini arttirmak i¢in ve bunun yaninda
sporcular1 daha zor antrenmanlara psikolojik olarak hazir hale getirebilecegi disiinilerek
kullanilabilecegi sdylenebilir. Jung vd (2019), antrenman maskesi ile bisiklet sporcularina yaptiklari
ve nabiz ve oksijen satlirasyonunu inceledikleri ¢alismada, en diisiik O2 saturasyonunu 92 bulmuslar
ve ¢alismalarinda O2 saturasyonunda da sayisal olarak anlamli bir diisiis gézlemlemislerdir. Granados
(2015), antrenman maskesi ile 4572 metre (15000 ft) yikselti simulesinde yaptigi 20 dakikalik
maxV02 %60‘a esdeger kosu bandi testinde, sporcularin Oz saturasyonunun %89’a kadar diistigii
sonucunu bulmustur. Romero-Arenas vd (2019), on doért sporcu ile 2743 m’ye (9000 ft) ayarlanan
maske takarak yapilan antrenmanda, tiikkenmeye kars1 asamali bir bisiklet ¢alismasi sonucu maskenin
O2 saturasyonu iizerinde bir farka neden olmadigini bulmuslardir. Volkov vd (2019) on sporcu
uzerinde 5486m’ye (18000 ft) ayarlanmis maske ile fizyolojik parametreleri inceledikleri, tiikkenmeye
kars1 asamal1 bir bisiklet calismasinda maske takilmasinin gergek yiikseltide karsilasilan gerekli
fizyolojik tepkileri ortaya ¢ikaracak kadar biiyiik bir hipoksik uyaran {iretmedigini, ancak bu cihaz
tarafindan ortaya ¢ikan fizyolojik cevaplar1 tanimlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugu

sonucuna ulasmiglardir. Calismamizda ise maskeli ve maskesiz antrenman sonrasinda nabiz ve O2
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saturasyonu degerlerinde gruplar arasinda istatiksel olarak anlamli fark goriilmemistir. Ancak 6000
feet yani 1828,8 metreye ayarlanan maskeli grupta Oz saturasyonun antrenman sonrasinda maskesiz
gruba gore daha fazla diisiis gostermesi (maskeli: 93,67+2,15; maskesiz: 96,08+2,47) antrenman

maskesinin organizmay1 daha fazla hipoksik ortama soktugu sonucunu gostermistir.

FVC ve antrenman ile ilgili arastirmalara bakildiginda, FVC’nin aerobik antrenmanla
diisebildigi vurgulanmistir (Epthorp 2014). Bununla birlikte, ek aragtirmalar, FVC'de bir artig ortaya
cikarmak i¢in daha yiiksek yogunluklu antrenmanin kullanimini desteklemektedir (Granados vd
2014; Holliss vd 2013). Bu galismadan elde edilen veriler, solunum fonksiyonunu gelistirebilmek icin
YSIA kullanimini destekleyen, 6n test-son test arasinda FVC'de istatistiksel olarak anlamli bir artis
oldugunu gostermektedir. Maskeli ve maskesiz gruplar arasinda antrenman oncesinde fark
bulunmazken antrenman sonrasinda fark bulunmustur. Yikseklikte aerobik antrenmanin, FVC dahil
olmak tizere genel akciger hacim parametrelerini énemli 6lglide etkilemedigi belirtilmistir (O’kroy
vd 1992; Terrados vd 1988). Yiikseklik antrenmanin simiile edilmis bir irtifa cihaziyla degistirilmesi

de akciger hacimlerini 6nemli 6l¢lide etkilemiyor gibi gériinmektedir.

Bu c¢alismada maskede farkli yiikseltiler kullanilarak simiile edilmis yontemler de
kullanilabilirdi. Maske, 5486 metreye kadar simiile edilmis yukselti icin ayarlanabilir, oysa bu
caligmada 1828,8 metre kullanmilmistir. Uygulanan daha fazla yukselti istatistiksel farklilig
degistirebilir, maskenin artirilabilen yiikseltisinin de bu ¢alismanin istatistiksel dnemine yardime1
olabilecegi soylenebilir. FVC ve FEV1'e bakildiginda, daha fazla arastirma i¢in daha biiytlik bir
orneklem boyutu kullanilabilir, ancak maske ile simile edilen yikseltinin artmasmin FVC'yi mi
yoksa FEV1'i mi degistirecegi bilinmemektedir. Antrenmansiz bir grubun maske kullanmasi,
antrenmanli bir gruptan katlanarak daha olumlu bir sonug gdstermesi biiyiik olasilikla daha faydali

olacaktir.

Sonu¢ olarak bu c¢alismanm bulgulari, YSIA’nin solunum parametrelerinde bir artis
sagladigmi gostermektedir. Hem maskeli hem de maskesiz gruplarda ortaya g¢ikan sayisal ve
istatistiksel farklarin yani sira maskeli grubun bazi parametrelerde maskesiz gruba gore sayisal olarak
daha fazla olusturdugu gézlemlenmistir dolayisiyla maskeyle yapilan antrenmanin yukseltiyi simule
ettigi soylenebilir. Onceki arastirmalarin gosterdigi gibi, maskeler kardiyorespiratuar gelisimi
iyilestirme konusunda bir yanit ortaya ¢ikarmamustir (Goods vd., 2014). Maskelerin genel aerobik
dayanikliligr artirmasi amaciyla akut olarak kullanilmasi ¢alismanin bulgularina dayanarak
onerilmemektedir bunun yaninda yapilacak kronik c¢alismalarin sonuglarina bakilarak kronik

kullanim 6nerisinde bulunulabilir. Calismada kullanilan akut simiile edilmis yiikseltiden farkli olarak

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi 2022, Cilt 5, Ozel Say1 1 Atabas & Yapici



274

gelecekte maskenin yiikselti ayarmnin artirilarak yapilan ¢alismalarin sonuglar1 arastirmalar i¢cin Gnem

kazanmaktadir.
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