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BURUN BANTININ (NAZOVENT) FUTBOLCULARDA
AEROBIK KAPASITEYE ETKISI
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OZET

Bu ¢alisma futbolcularin mag esnasinda burun solunum yolunun en dar yerine taktiklari bu-
run  bantimin  (nazovent) solunuma yardimct olarak aerobik kapasite iizerindeki etkisini arastir-
mak amacwyla gergeklestirilmistir.  Calismaya 23.3 4 yil yas, 176 4.4 cm boy wuzunlugu ve
69.7 3.9 kg viicut agwrhgr ortalamalarina sahip 22 profesyonel futbolcu goniillii olarak istirak
etmiglerdir, istatistiksel analizler igin, aritmetik ortalama (x), standart sapma (s) ve student t-
testi kullamlmigtir.  Sonug olarak mag¢ esnasinda buruna takilan burun bantimin (nazovent) aero-
bik kapasiteye olumlu yonde bir etki yaptigi gozlenememistir. (P>0.05)

Anahtar Kelimeler: Nazovent, Aerobik kapasite.

THE EFFICIENT OF THE NOSEBANT TO THE AEROBIC
CAPACITY AT THE FOOTBALLERS

ABSTRACT

The aim of'this study is searcing the efficient of the nosebant on the aerobic capacity that,
during the match, the footballers put on the narrow place of the nose respiration road in order to
help the respiration. 22 professional footballers entered to this study as volunteers who have av-
erage ofages 23.3 4 years old, 176 4.4 cm lenght and 69.7 3.9 kg weight. The arithmetic mean
(x), standart deviation (s) and student-t test is being usedfor the statistic analysis.

Finally; the nosebant, which is put on the nose during the match, has positive efficient to the
aerobic capacity can not been seen.

Key Words: Nosebant, Aerobic capacity.

Solunumu kolaylastirdig1 ve akcigere giden hava miktarinda artis oldugu varsayilarak
son yillarda ozellikle futbolcular tarafindan burnun iist tarafina plastik bir bant takilmakta-

dir.
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1996 Avrupa Futbol Sampiyonasi sirasinda futbolcularin burunlarina taktiklari bandin,
futbolcularin burunlarinda rahatsizliklarin oldugu yorumlarina yol agmistir. Fakat sporcu-
larin burnunda herhangi bir rahatsizligin olmadigi, solunum kolaylig1 saglamas1 ve perfor-
manst arttirmasi icin kullanildigi anlagilmistir.

Solunum sirasinda solunumu engelleyen direngleri ortadan kaldirmak igin ¢esitli yon-
temler kullanilmistir. Bu unsurlari ortadan kaldirmak veya yiizdesini diisiirmek amaciyla
kimyasal pek ¢ok ilacin yaninda araglar da kullanilmistir. Fakat uygulanan bu kimyasal ila-
¢lar burnun mukozasini tahris etmis, araglar ise tam verimli bulunmamistir. Son giinlerde
ozellikle futbolcular tarafindan oldukga ragbet goéren plastik burun bandi da bu araglardan
bir tanesidir (1).

Bu bandin gelistirilmesindeki amag, burnun iki yanini birbirinden ayri tutmak ve burun
boslugunu genisleterek igeri giren hava miktarinin artmas: sonucu horlamayi O6nlemektir.
Daha sonralar1 egzersiz sirasinda burundan solunumu kolaylastirmak amaciyla sporcular
tarafindan da kullanilmaya baslanmistir. Bu bandin gergekten solunuma etkisinin olup ol-
madig1 tartisilmaktadir (17).

Burun band: takilmaya basladig1 giinden itibaren; bu ara¢ performans: gergekten olumlu
yonden etkiliyor mu? Burun bandini sporcular kendilerini psikolojik olarak rahat hissettik-
leri i¢in mi takiyorlar? Bazi firmalar bu bantlar iireterek, yildiz futbolculara taktiriyor ve
diger sporcularin da almasiyla kar amact m1 giidiiyor? Yildiz sporcularin takmalari diger
sporculart da 6zendiriyor mu? gibi sorular giindeme gelmektedir.

Hayatimizi siirdiirebilmemiz i¢in, havadaki oksijeni (02) almak, hiicrelerde olusan kar-
bondioksiti (C02) viicudumuzdan atmak zorundayiz. Insan organizmasinda dokular icin ge-
rekli oksijen, akcigerlere alman havadaki 02'nin hemoglobin tarafindan alinip taginmasi ile
saglanir. (7) Kan ile atmosfer havasi arasinda gaz degisimini olusturabilecek sekilde 6zelles-
mis sisteme solunum sistemi diyoruz (15). Solunum sistemi; burun, agiz, yutak, girtlak, so-
luk borusu, bronsioller ve alveollerden olugsmaktadir (10). Solunum sistemi burun boslugu
ile baslar. Burunun 6n bolimii, {ist solunum yolunun en dar (geg¢is) yeridir. Burun solunu-
munda toplam havayolu direncinin yarisindan ¢ogunu olusturmaktadir. (11-16) Burun band:
takildiginda nazal valf bolgesinin genisletilmesi, burundan solunum yetenegini artirabilir
(3). Burun; alinan havanin isitilmasi, nemlendirilmesi ve havanin i¢indeki partikiillerin tu-
tulmasi gibi ii¢ temel fonksiyona sahiptir (4).

Burun boslugunun yiizeyi genis ve conhac (Konhe) adi verilen ¢ikintilar vardir. Burun-
dan alinan hava burun boslugunda conhae'ye carparak havanin i1sis1 viicut isisina getirilir
(10). Burun boslugunun i¢ yiizeyini Orten mukoza islak ve kan damarlarindan zengin oldu-
gu i¢in alman kuru havayi nemlendirir.

Burun deliklerinin girisindeki killar biiylik partikiillerin uzaklastirilmasinda 6nemlidir.
Hava burun yollarindan gegerken conhaeye engelleyici, yon degistirici yapiya carpar. Hava
bu engellere ¢arptigindan hareket yoniinii degistirmek zorunda kalir. Havada asili duran
partikiiller, havadan daha biiyiik kitle ve enerjiye sahip olduklarindan gidis yonlerini hava
kadar hizl1 degistiremez ve bu nedenle yol boyunca engellerin yiizeyine ¢arparak ilerler ve
mukoza Ortiisii tarafindan tutularak silyalarla farinkse iletildikten sonra yutulurlar (4).
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Egzersizler siracinda dokularin oksijen ihtiyact arttik¢a, solunum sistemi ile viicuda gi-
ren 02 miktarinda da artmanin olmas: gerekir. Normal kosullarda akcigere alinan (inspiras-
yon) ve ¢ikarilan hava (ekspirasyon) 500 cc kadardir. Dakikada solunum frekansinda ortala-
ma 12'dir. Egzersiz sirasinda soluk voliimiinii ve frekansin artmasi sonucunda dakika
voliimii artar ve organizmanin ihtiyaci olar. 02 saglanmis olur (2). Egzersize bagli olarak
dokularin 02 ihtiyact arttikga buna paralel olarak solunum sisteminin organizmaya aldigi1 O2
de artar ve bu O2 yi dokulara tasiyacak olan dolagim sisteminin faaliyeti de o oranda artar.
Solunum sistemi organizmaya farkli O2 alsa dahi dolasim sisteminin dokulara tasiyabilecegi
maksimal O2 degeri sinirlidir. Dolasim sisteminde kalbin bir dakikada pompalayabilecegi
kan voliimii sinirlidir (Sporcularda bu miktar sedanterlere gére fazladir). Fakat solunum sis-
temi bu noktada bile organizmaya daha fazla O2 alabilecek durumdadir. Bu ifadeden de an-
lasildig1 gibi performansi sinirlayan solunum sistemi degil, dolasim sistemidir (2). Fakat or-
ganizmaya alinmasi1 gereken minimum oksijeni dahi engelleyici her tiirli faktér sporcunun
performansini olumsuz ydnde etkileyecektir. Ozellikle brons tiiplerinin ve akcigerin orga-
nizmaya alinan havanin isitilmasi, nemlendirilmesi ve filtre edilmesi gibi unsurlar1 diisiiniil-
diigiinde, solunum sisteminin zincirinde ilk halka olan burunun aerobik kapasiteyi etkile-
mede rolii oldugunu séylemek gerekir (1).

Aerobik kapasite i¢in, maksimal oksijen tiiketimi (max V O 2) ve aerobik gii¢ olmak
lizere egzersiz fizyolojisinde ayni anlamda degisik terimler kullanilmaktadir (12). Aerobik
kapasite, maksimal egzersiz esnasinda bir dakikada tiiketilen maksimal oksijen miktar1 ola-
rak tanimlanmaktadir (9). Aerobik kapasite sporcularin egzersiz esnasinda verimini belir-
leyen fizyolojik bir kriter olarak kabul edijebilir. Fizyolojik olarak maksimal dayaniklilik
kisinin maksimal aerobik kapasitesi olarak cja ifade edilmektedir (13). Max V O 2 kardiovas-
kiiler dayanikliligin da dlgegidir (6). Kardiovaskiiler dayaniklilik, viicudun tamaminin tek-
rarlanan ritmik egzersizlere karsi olan dayanikliligidir. Kardiovaskiiler dayaniklilik, O2 ta-
sinmasi, kalp akciger sistemleri kas sisteminin O2 kullanma kabiliyeti ile ilgilidir (8). Bir
sporcunun Max V O 2 si ne kadar yiiksek ise o kadar uzun siireli egzersiz yapabilir (5).

Burun band: ile ilgili yapilan arastirmalarda, deneklerin diisiik siddetteki egzersizlerde
maksimum performanslarinin %13 oraninda arttig1 goriilmektedir. Siddet orta diizeye ¢ika-
rildiginda ise normal sartlarda orta siddetteki bir egzersizde burundan solunum yoluyla or-
ganizmaya alinmasi gereken 02 miktarinda ortalama 1.5 ml/kg/dk. diisiis goriilmektedir
d).

MATERYAL VE METOD

Nazovent olarak adlandirilan burun bandinin egzersiz aninda aerobik kapasiteye ektisi-
nin tespiti amaciyla yapilan bu arastirma Tirkiye Profesyonel 3.Ligi'nde futbol oynayan 22
saglikli futbolcunun goniillii katilimlar: ile gergeklestirilmistir.

Deneklere ait fiziksel 6zellikler Tablo 1'de belirtilmistir.
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Tablo 1. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

n=22 Yas (Y1l) Boy (cm) V. Agirhg (kg)

233 4.0 176 4.4 69.7 39

Deneklerin boylan 0.01 cm. hassasiyetinde olan Has marka boy 6lger ile ayaklar ¢iplak
olarak, viicut agirliklari ise 0.01 kg. hassasiyeti olan Angel marka elektronik tarti aleti ile
Olctilmistiir. Aerobik kapasite 6l¢limil i¢in sporculann siirekli antrenman ve mag yaptiklari
sahada 36 saat arayla burunlarina bant takmadan ve bant takarak iki 6l¢im yapilmistir.

Olgiimler icin 20 m. Mekik kosu testi kullanilmistir.

Denekler, futbol sahasinda 20 m.lik hunilerle belirlenmis mesafe arasinda test protoko-
liine uygun olarak kaydedilmis bir kasetten ses uyanlan esliginde bir ritim ile kosturulup,
iki ritim sesi arasinda 20 m.lik mesafeyi tamamlayamadigi anda testi birakmasi istenmis ve
skor kaydedilmistir. Elde edilen sonuclar degerlendirme cetvelinde deneklerin Max V02
degerleri ml/kg/dk cinsinden hesaplanmistir (14).

Istatistiksel degerlendirme igin aritmetik ortalama (x), standart sapma (s) ve student-1-
testi kullanilmigtir.

BULGULAR VE TARTISMA
Tablo 2. Arastirmaya Katilan Deneklerin Aerobik Kapasite (ml/kg/dk) Degerleri

n=22 Buruna Bant Takilmadan | Buruna Bant Takildiginda
(Nazoventsiz) (Nazoventli)
X 53.97 54.25
S 6.42 5.23
t 1.81

Tablo 2'de goriildiigii gibi Nazovent diye adlandirilan burun bandinin aerobik kapasit-
eye etkisini belirlemek amaciyla yapilan arastirma neticesinde, burun bandinin aerobik ka-
pasiteyi istatiksel agidan anlamli olarak etkilemedigi (P>0.05) goriilmektedir. Aerobik ka-
pasiteyi belirlemek i¢in yapilan Ol¢limler, birincisinde deneklere burun banti takilmadan,
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ikincisinde ise burun banti takilarak gerceklestirilmistir. Ikinci 6l¢iimdeki degerlerin birinci
O0l¢im degerlerine gére daha yiiksek ¢ikmasi, deneklerin teste daha hakim olmalarindan
kaynaklanmistir, diyebiliriz.

AKALAN ve MUNIROGLU'nun yaptigi, futbolda burun bandi ve solunum adli galis-
mada 10 sporcudan 9'unun burun bandi ile solunum yaptiklar: diisiik siddetteki egzersizde
maksimum performanslart %13 oraninda artirdig1r goériilmektedir (1). Burun band: ile yapi-
lan calismalarin azlig1 tartisma yoniinden kisitlamalara neden olmaktadir.

Nazovent ile tip alaninda yapilan ¢alismalara bakildiginda, horlamas1 ve sabah yorgun-
lugu olan hastalarda uyku sirasinda burun bandi ile burnun havayolu direncinin disiriilme-
sinin, sabah yorgunlugu ve horlama iizerinde yararlar1 oldugu tespit edilmistir (3).

Yine burun bandi ile yapilan diger bir caligmada ise astim ve nefes darlig1 olan kisilerde
ozellikle soguk, kuru ve tozlu ortamlarda solunum yapildiginda burun bantmin nefes al-
maya yardimci oldugu tespit edilmistir (17).

Egzersiz fizyolojisi ve tip alaninda burun bandi ile yapilan ¢aligmalar karsilastirildigin-
da, burun bantmin egzersizde aerobik kapasiteyi etkilemedigi, ancak tip alaninda tedavi
amagclt kullanildiginda ise etkili oldugu soylenebilir.

Sonug olarak ¢alismamizda nazovent diye adlandirilan burun bantinin egzersiz sirasin-
da aerobik kapasiteyi olumlu yonde etkileyerek performansi artirict etkisinin oldugu gozle-
nememistir.
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