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ÖZET 
 
 

İNSPİRATUAR KAS ISINMA PROTOKOLÜNÜN DİZ FLEKSİYON-

EKSTANSİYON İZOKİNETİK KUVVETİNE AKUT ETKİSİ 

 

Cahit KAYAR 
Yüksek Lisans Tezi, Beden Eğitimi ve Spor Anabilim Dalı 

Tez Danışmanı: Doç. Dr. Mustafa ÖZDAL 
Haziran 2020, 54 sayfa 

 

Bu çalışmada inspiratuar kas ısınma protokolünün diz fleksiyon-ekstansiyon 

izokinetik kuvvetine akut etkisinin araştırılması planlanmıştır. Çalışmamızda 

sedanter bireylere (n:15,  yaş: 22,25±1,49 yıl) kontrol ve iki farklı deney uygulaması 

yapılmıştır. Kontrol uygulamasında genel ısınma yapmadan denekler sırasıyla 60os-1
 

180os-1
 ve 240os-1

 diz fleksiyon-ekstansiyon izokinetik testine katılmışlardır. Deney 

uygulamalarının birinde genel ısınmadan sonra izokinetik testler; diğerinde ise genel 

ısınmaya ilave olarak  %40 maksimal inspiratuar basınç şiddetinde 2 kez 30 nefeslik 

solunum kas ısınması yapıldıktan sonra yine aynı izokinetik testler uygulanmıştır. 

Uygulamalar arasındaki farkın belirlenmesi için tekrarlı ölçümler için tek yönlü 

varyans analizi ve LSD testi yapılmıştır. Yapılan kontrol ve deney uygulamalarında 60o 

PT H/Q Oranı, 60o W H/Q Oranı, 60o PTEx, 60o WEx, 60o PTFlx, 60o FIFlx ve 60o 

WFlx  180o PT H/Q Oranı (%), 180o PTEx (nm), 180o APEx (watt), 180o PTFlx (nm), 180o FIFlx 

(nm), 180o WFlx (nm/tekrar) 240o PTEx (nm), 240o WEx (nm/tekrar), 240o PTFlx (nm), 240o 

FIFlx (nm) ve 240o WFlx (nm/tekrar)  parametrelerinde deney uygulamarı lehine anlamlı bir 

farklılık görülmüştür(p<0.05). Ölçülen diğer parametrelerde uygulamalar arasında 

anlamlı bir farklılaşma görülmemiştir (p>0.05). Sonuç olarak inspiratuar kas ısınma 

egzersizinin; yorgunluk indeksini düşürdüğü buna bağlı olarak da peak torque, 

average power ve toplam iş gücünü arttırdığı için diz fleksiyon-eksansiyon izokinetik 

kuvvetine akut olarak olumlu etkilediği söylenebilir. 

 

Anahtar Kelime:Isınma; İnspiratuar; İzokinetik kuvvet; Solunum kası 
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ABSTRACT 

 
 

ACUTE EFFECT OF INSPIRATORY MUSCLE WARM-UP PROTOCOL ON 

KNEE FLEXION-EXTENSION ISOKINETIC STRENGTH 

 

Cahit KAYAR 
MSc Thesis, Department of Physical Education ana Sport 

Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Mustafa ÖZDAL 
June 2020, 54 pages 

 

In this study, it was planned to investigate the acute effect of inspiratory muscle 

warm-up protocol on knee flexion-extension isokinetic strength. In our study, control 

and two different experimental applications were performed on sedentary individuals 

(n: 15, age: 22.25 ± 1.49 years). In the control application, the subjects participated 

in the 60os-1 180os-1 and 240os-1 knee flexion-extension isokinetic test, 

respectively, without general warm-up. Isokinetic tests performed after general 

warm-up in one of the experimental trials. In the other experimental trial, in addition 

to general warming, the same isokinetic tests were performed after performing 30 

breaths of respiratory muscle twice at 40% maximal inspiratory pressure intensity. 

One-way analysis of variance and LSD tests were performed for repeated 

measurements to determine the difference between trials. There were significant 

differences in 60o PT H / Q Ratio, 60o WH / Q Ratio, 60o PTEx, 60o WEx, 60o 

PTFlx, 60o FIFlx and 60o WFlx 180o PT H / Q Ratio (%), 180o PTEx (nm), 180o 

APEx (watts), 180o PTFlx (nm), 180o FIFlx (nm), 180o WFlx (nm / repeat) 240o 

PTEx (nm), 240o WEx (nm / repeat), 240o PTFlx (nm), 240o FIFlx (nm) and 240o 

WFlx (nm / repeat) parameters in favor of experimental applications (p <0.05). There 

was no significant difference between applications in other parameters measured (p> 

0.05). As a result, it can be said that inspiratory muscle warm-up exercise lowers the 

fatigue index and therefore increases the peak torque, average power and total 

workforce, and it affects the knee flexion-exudate isokinetic strength acutely. 

 

Keywords: warm-up, Inspiratory, isokinetic strength respiratory muscle 
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1. GİRİŞ VE AMAÇ    

 

 

Sporda verimin üst seviyelere ulaşmasında branşın ve bireyin özelliklerine yönelik 

planlanan antrenmanın bilimsel yöntemlerle desteklenerek gelişiminin düzenli 

aralıklarla takip edilmesi ve değerlendirilmesinden geçmektedir. İçin de 

bulunduğumuz zamanın bilimsel araştırmaları egzersizin tüm etmenlerini bir bütün 

halinde bir araya getirerek performansa etki eden bedensel ve ruhsal etkilerinin 

hepsini ortaya koymaktadır. Bu çalışmaların ışığında analiz yapan antrenörlerin 

yarışma öncesi oyuncu seçiminden yarışma anındaki taktik seçimine kadar antrenöre 

yol gösterip başarıya pozitif yönde bir etki etmesi muhtemel bir gerçektir (1). 

  

Isınma antrenman ve müsabaka öncesinde yapılan bir iştir. Uygulanacak olan 

antrenmana göre çeşitlilik gösteren ısınma kasları uyararak yapılacak olan 

antrenmana uyum sağlamaya çalışır (2). Yapılan ısınmanın dozu ve şiddeti iyi 

ayarlandığı sürece başarıyı olumlu etkilemekle birlikte sakatlanmaların önleyici bir 

etkisi vardır (3). Sporcunun performansından maksimum düzeyde yararlanmak, 

oluşabilmesi muhtemel sakatlıkları önlemek ve sporcuyu antrenmanlara fiziksel ve 

zihinsel yönden hazırlamak olarak tanımlanmış olan ısınmanın sporsal verimi 

arttırdığı, hareket açıları, zihinsel ve sinirsel sistemlere etkisi sonucunda kasta 

oluşabilecek hasarın minimize etmede etkisi olduğu görülmektedir (4).  Isınma ile 

ilgili çalışmalar derinleştikçe inspiratuar kas ısınması, respiratuar ısınma veya 

solunum kası ısınma egzersizlerine yer veren araştırmalar açığa çıkmıştır ve bu 

çalışmalarında sporcunun verimine olumlu etkilerine değinilmiştir (5). 

  

Solunum sistemi bireyin oksijenli (aerobik) kapasitesinin en temel belirleyicisi 

olduğunu bilinmektedir (6). İnsanın hayatının her anında yapabileceklerinin en 

önemli parametresi olan solunum sistemi sporsal becerinin maksimum düzeye 

çıkmasında en önemli etkendir (7). Fiziksel aktivite anında hücrelerin ihtiyaç 

duyduğu oksijen miktarı artmaktadır bununla birlikte solunum sistemi ile birlikte 

vücudumuza giren oksijen miktarında artması gerekmektedir. Oksijen ihtiyacımızın 

artması, bunun sonucunda verilen karbondioksitin artması ve vücut ısısının dengede 

tutması için solunum sistemine sisteminin bu dengeyi sağlaması gerekmektedir (8). 
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Solunum sisteminin dengeli ve verimli çalışması inspiratuar kaslarının kapasitesiyle 

doğru orantılıdır (9). Yapılan egzersiz anında inspiratuar kaslar aktif olur özellikle 

solunumun en önemli kası olan m.diaphragma kası nefes almamıza yardımcı olur. Bu 

kaslarımız ne kadar kuvvetli ve verimli çalışıyorsa vücudumuzdaki hava dolaşımı da 

o kadar kaliteli olur (10).  Ayrıca aktivitenin hemen başlarında göğüs kafesimizin 

yanında oluşan ağrı hissi solunum kaslarındaki oksijen azlığının sebep olduğu 

düşünülmektedir (8). Bu sebeple inspiratuar kas ısınma reseptörünün bu gibi ağrıların 

önüne geçmede önemli bir yöntem olduğu ortaya çıkmaktadır. 

  

Bu bilgiler ışında, solunun sisteminin antrenman için ne kadar önemli olduğu bir kez 

daha anlaşılmıştır. Solunum siteminin bu öneminden dolayı inspiratuar kasların 

egzersiz öncesinde yeterli bir şekilde ısındırılması da verimi arttırmak için son derece 

önemli olduğu belirtilmiştir (11). Çünkü bu ısınma çalışmaları yapılacak olan 

aktivitenin zorluğuna dayanma süresini arttırmakla birlikte bu süre içerisinde solunun 

kaslarından alınacak verimde artışına vesile olur (12). Bu olay üzerinde bu kadar 

çalışmanın yapılması da solunum kaslarının egzersizdeki verimle ne kadar doğru 

orantılı olduğunu ortaya koymaktadır. Solunum kasları ile ilgili birçok çalışma 

olmasına rağmen solunun kaslarının ısınma egzersizleri ile ilgili çok az sayıda 

çalışma olması görülmektedir. 

  

Bu bilgilerden ışığında, yapacağımız çalışmanın amacı solunum kas ısınma 

egzersizinin sportif performansın ve hareket sistemimizin önemli eklemlerinden olan 

diz ekleminin fleksiyon-ekstansiyon izokinetik kuvvetine olan ektilerinin tespit 

edilmesi ve bulunan sonuçlar ışığında antrenörler ve sporcuların antrenman 

planlamasına katkıda bulunacağını planlamaktayız. 
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2. GENEL BİLGİLER 

 

 

2.1. Solunum Sistemi 

 

 

Tüm canlılar hayatta kalabilmek için mutlaka oksijene almaları gerekmektedir. 

Canlılar bir besin tüketmeden haftalarca, sıvı alımı olmadan günlerce hayatta 

kalabilirler ama oksijen olmadan sadece birkaç dakika yaşamlarını sürdürebilir. 

Canlılar oksijene ayrıca yedikleri besinlerden ATP sentezlemek yani enerji 

kazanmak için gereksinim duyarlar. Kısacası O2 yoksa enerjide yok demektir. Çoğu 

vücut hücrelerimiz enerjiyi oksijeni çeşitli tepkimeler sonucu parçalayarak sağlar. 

Elektron taşıma sisteminin en son halkasında oksijen olduğu için bunun eksikliğinde 

enerji açığa çıkmaz ve enerjinin olmaması da en sonunda ölüme sebep olur (13).  

  

Vücudumuzun ihtiyacı olan enerjiyi sağlaması için dokulara gerekli olan oksijeni ve 

bu metabolik reaksiyonlar sonucu ortaya çıkan karbondioksiti vücuttan 

uzaklaştırması gerekmektedir. Solunum sistemimizin en önemli temel görevi de bu 

O2 alımı ve CO2 dışarıya atma işidir. Bunlara ek olarak havadaki bulunan zararlı 

gazları filtreleme, vücut ısısının ve nem oranının kararlı dengeye ulaşmasını sağlama, 

konuşma sesimizin ve harflerin oluşmasını, kokuları almamızı ve kanın pH düzeyinin 

dengeli bir şekilde düzenlenmesini sağlamak gibi yine hayatı öneme sahip rolleri 

vardır (14). Günlük yaşamımızda iş performansımızı ve spor hayatındaki verim 

kapasitemizin en önemli belirleyicisi solunum sistemimizdir. Solunum sisteminin 

gelişmiş olması bireyin aktiflik seviyesini arttırır (7). 

 

2.1.1. Solunum sistemi organları 

 

Burun ve burun boşluğu: Çektiğimiz havanın akciğere girişinin yapıldığı ilk yerdir. 

Havanın alınıp verilmesi sağlayan iki delikten oluşur. Bu deliklerin içerisindeki kıllar 

sayesinde havada bulunan zararlı partiküller filtrelenir ve bunların solunum yoluna 

girişi önlenmiş olunur bu sayede akciğerlere mümkün olduğunca temiz hava 

gönderilmiş olur (14). 
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Burun boşluğu(nazal boşluk), burnun gerisinde kalan bölümdür. Burada içimize 

çektiğimiz havanın nemlenmesi, ısıtılması ve temizlenmesi yapılır ve buradan da 

filtrelenen temiz hava farinkse doğru yol alır. Farinkse ulaşan muzos ise yutularak 

mideye gider (14). 

 

Sinüsler: Kafatasımızın içinde bulunan içerisi hava dolu boşluklardır ve burun 

boşluğuna açılır ve temel görevi kafatasının ağırlığını hafifletmek. Ayrıca ses 

kalitesine de etkisi bulunmaktadır (14). 

 

Farinks: Ağız boşluğunun arkasında, larinks ile burun boşluğunun ortasında kalır. 

Çektiğimiz havanın ve aldığımız besinlerin geçiş güzergahıdır. Yiyeceklerin yemek 

borusuna (özefagusa) havanın ise larinkse geçişini sağlar (14). 

 

Larinks (gırtlak): Soluk borusunun (trekanın) genişlediği yerdir. Çektiğimiz havanın 

içindeki zararlı maddelerin soluk borusuna geçişini engeller. Kas ve kıkırdaktan 

oluşmakta olur üç önemli kıkırdak yapı yer almaktadır; tiroid, krikoid ve epilog 

kıkırdaklar ve bunların arasında hareketlerine yardımcı olan kaslar yer almaktadır. 

Bireyin iletişimi için gerekli olan ses tellerini bünyesinde barındıran larinks bunların 

titreşmesi ve sonucunda da sesin oluşmasını sağlar (14). 

 

Trekea (Soluk Borusu): 2.5 cm çapında 12.5 cm uzunluğunda elastik silindir 

biçimindedir. Çektiğimiz hava emilmeye temizlenmeye devam eder. Trekanın kısaca 

görevi havanın larinksden bronşlara taşıma işlemidir (14). 

 

Broşial Ağaç: Sağ ve sol akciğere giden iki ana bronş ve bunların dalları 

bulunmaktadır akciğerin içerisinde gittikçe küçülerek dağılırlar. Bronşların en önemli 

işlevi soluduğumuz havanın akciğer içersin de yayılması ve alveolar hava ile kan 

arasında diffüzyon yolu ile gaz değişiminin yapılmasını sağlamaktır (14). 

 

Akciğerler: Akciğerler toraksın tam ortasında yer alır. Sağ ve sol akciğer 

mediastinum adı verilen boşluk ile birbirinden ayrılmıştır. Plevra adı verilen bir zar 

ile çevresi sarılmıştır. Akciğerin alt kısmında solunumun en önemli kası olan 

diyafram bulunmaktadır (14). 
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Resim 2.1. Solunun sistemi organları (82) 

 

2.1.2. Solunum mekaniği 

 

Solunumun sisteminin en etkili ve gelişmiş kası diyaframdır. Kubbeye benzeyen bu 

kas inspirasyon sırasında kasılarak karnın içerisinde bulunan organlara aşağıya doğru 

baskı uygulayarak ve toraksı genişletip üste doğru açılmasını sağlayarak solunum 

için rahat solunum için elverişli ortamın oluşmasını sağlar (15). Solunum sırasında 

gerçekleşen işlemlerin %60'lık kısmı diyafram kası tarafından yapılmaktadır. Bu 

kasın sinir ileti işlemi ise nevrus frenikus isimli sinir ile sağlanmaktadır. Solunum iki 

kısımdan oluşur aldığımız nefes (insprasyon) ve verdiğimiz nefesden (ekspirasyon). 

Nefes alabilmemiz için intrapulmoner basıncın havadaki basınçtan düşün seviyede 

olması gerekmektedir. Nefes vermemiz için ise bu basınç değerlerin tam tersi yönde 

bir değişim göstermesi gerekmektedir (16).  
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Resim 2.2. İnspirasyon – Ekspirasyon (83) 

  

2.1.3. Solunuma katılan kaslar 

 

Solunum kasları şekil olarak çizgili kas (iskelet kası) tipindedir. Kendine has 

özellikleri olduğu için bu kas grubundan farklılık göstermektedir. Çizgili kaslar 

hareket oluşturmak için görevlendirilmiştir. Ancak solunum kasları elastik baskıya 

dayanıklılık üretmek için geliştirilmiştir ve farklılaşmıştır (17).  Çizgili kaslar hareket 

anında devreye girerek aktif hale gelirken solunum kasları ise devamlı bir şekilde aktif 

durumdadır (18). Solunum kasları canlı için hayatı öneme sahip olduğu için yorgunluğa 

karşı dayanıklı, yüksek oksijen kapasiteli, gelişmiş kılcal damar ağına ve yüksek kan 

dolaşımına sahiptir (19). 
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Resim 2.3. Solunuma katılan kaslar  a) m.diaphragma lokasyonu ve rolü, (b) 
Solunum kasları, (c) İnspirasyonda solunum kasları, (d) Ekspirasyonda solunum 
kasları  (84) 

  

Solunum karın (abdominal) ve göğüs (torakal) olmak üzere iki farklı şekilde 

gözlenmektedir. Göğüs solunumun ana kası olarak m.intercostalis externi/interni 

karşımıza çıkmaktadır. Bu kaslara destek olarak m.transvers thoracic, 

m.sternocleidomasteideus, m.subcostalis, m.levatores costarum, m.serratus posterior 

superior/inferior ve m.erector spina, m.pectoralis major/minor, m.scalen kasları da göğüs 

solunumunda aktif ya da pasif olarak katılmaktadırlar. Karın solunumunda ise temel 

olarak m. diaphragma görev almaktadır. Karın ve göğüs solunumu genel olarak birbirleri 

ile iç içe geçmiş biçimde ve değişik miktarlarda solunumda aktif rol alırlar (20).  

  

Solunum işleyiş olarak nefes alma ve nefes verme işidir. Nefes alma solunum kaslarının 

vasıtasıyla gerçekleşen aktif bir iştir. Nefes verme işlemi ise akciğer ve göğüs duvarının 

esnek olma özelliği ile ilgili olarak yapılan pasif bir iştir (21). 
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Göğüs kafesini yukarıya doğru hareket ettiren bütün kaslara inspirasyon kasları tam tersi 

şekilde hareket ettiren kaslara ise ekspirasyon kasları denilmektedir. İnspirasyonun en 

kilit kası m. diaphragma kası iken göğüs kafesini yukarıya doğru hareket ettiren kas ise 

m. intercostales externidir. Bunlara yardımcı olan diğer kaslarda şunlardır; 

m.sternocleidomastoideus, m.serratus anterior, m.scaleni. Ekspirasyonun en kilit kasları 

ise m.intercostales interni ve m.rectus abdominis kaslarıdır. Bu kaslar göğüs kafesini 

eski pozisyonuna almanın yanı sıra diğer karın kasları ile birlikte karnın içindeki 

organları m.diaphragmaya doğru sıkıştırarak nefes verilmesini sağlamaktadır (16). 

  

2.2. Isınmanın Tanımı 
  

 

Sportif faaliyetlerde verimi ve esnekliği geliştirmek için birden çok ısınma 

çalışmaları yapılmaktadır. Yapılan birden çok ısınma çalışmaları verim ve esnekliği 

yanı sıra yarışma ve antrenmanda karşımıza çıkan sakatlıkları minimize etmek içinde 

uygulanmaktadır. Bu nedenle ısınma çalışmaları sportif faaliyetler öncesinde ve 

sonrasında oldukça önemli yer tutmaktadır. Isınma bir nevi yapılacak olan sportif 

faaliyetlere ön hazırlık yapmaktır. Literatürler incelendiğinde birden çok tanımı 

karşımıza çıkmaktadır. Sportif faaliyetlerin en üst verimi almak için yapılan aktivite 

denildiği (22) gibi hem antrenman hem de yarışmaya en uygun biçimde fiziksel 

uygunluğa ulaşmak için yapılan çalışmalara denilmektedir (23). 

  

Antrenmanda en çok uygulanan çalışma olan ısınma, uygulanacak olan antrenmana 

hem fizyolojik hem de psikolojik yönden hazır olma anlamına gelmektedir (24).  

  

Bir müsabaka ve antrenmandan önce o müsabakanın ve antrenmanın şartlarına uygun 

performansı yerine getirmek için yapılan fiziksek ve psikolojik çalışmaların bütüne 

ısınma denir (25). 

 

Yukarıda yazılanlar gibi ısınmanın birden çok tanımı yapılmıştır. Genel manada 

ısınma motorik özelliklerin verimini maksimal düzeye çıkarma işidir. Sakatlık 

ihtimalini minimize etmektedir. Spor literatürleri araştırıldığında ısınma ile ilgili 

yapılan çalışmalarda yeterli sürede ve yapılan spor branşına uygun bir biçimde 
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yapılan ısınmanın müsabaka ve antrenmanda alınan verimin artmasında payı 

olduğunu ortaya koyan birçok araştırma mevcuttur. 

  

2.2.1. Isınma çeşitleri 

 

Genel ve özel olarak ikiye ayrılmıştır. 

 

2.2.1.1. Genel ısınma 

 

 

Genellikle büyük kas gruplarını uyarmak için kullanılır. Tüm spor branşlarında 

hemen hemen benzer şekillerde uygulanan hafif koşu (jog), germe ve esnetme 

hareketlerini kapsamaktadır. Genel ısınmayı üç fazda ele alabiliriz. 

 

1. Isınmanın ilk fazı jog ile vücudu uyarmak ve nabzı (kalp atım sayısı) artırarak 

solunum sıklığının arttırılması hedeflenir 

2. İkinci fazda ise kasların hareketliliğini arttırmak için stretching çalışmaları yapılır. 

3. Isınmanın üçüncü ve son fazı ise tempoyu %80 seviyelerine çıkararak ana 

bölümdeki çalışmalarını minyatür şekilde yapılmasıdır (26). 

 

2.2.1.2. Özel ısınma 

 

 

Özel ısınma genel ısınmanın ardından yapılmaktadır. Yapılmakta olan spor branşına 

uygun olarak ve daha çok çalışmalarda kullanılacak olan kas gruplarına yönelik 

yapılan çalışmadır (27). Özel ısınma sporcuyu ruhsal ve bedensel olarak yarışmaya 

uygun hale getirmektedir. 

 

Özel ısınmanın iki fazı bulunmaktadır birinci fazı tüm sporcuların hep birlikte 

katılımı ile yapılmaktadır ikinci fazı ise sporcunun kendi yetenek ve becerilerine 

yönelik yapılmaktadır bunların sırası şartlara göre sırasında değişiklik olabilir (26). 
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2.2.2. Isınmanın organizmadaki fizyolojik etkileri 

  

Isınmanın en önemli amacı; nabız sayısını yavaş yavaş arttırarak kan sirkülasyonunu 

arttırmaktır. Bu yaşanan değişim sayesinde vücut sıcaklığında artış meydana gelir, 

vücudun sportif faaliyete hazır duruma gelebilmesi için gerekli olan kan ve oksijenin 

hücrelere aktarılması sağlanır. Kaslar ve tendonlar daha esnek hale gelerek sakatlık 

riskini önemli oranda engeller ve tüm bu etkileri bir araya gelerek sportif 

performansta artış sağlanır. Birçok akademik çalışma incelendiğinde yeterli seviyede 

yapılan ısınma sonrası vücut ısısı ve metabolik hız %13 oranında arttığı 

görülmektedir (28). 

  

Fiziksel aktivite için uygun vücut ısısı 38.5oC – 39oC civarındadır. Uygun vücut 

ısısında organizmada ki metabolik olayların hızı %13 oranına yükselir. Yeterli vücut 

ısısında merkezi sinir sistemi görevini daha hızlı bir şekilde yerine getirir ve dolayısı 

ile tepki hızı ve kasılma hızlarında artış meydana gelir. Bu bahsedilen ılık ortamda 

kas vizkozitesi (direnci) düşer. Kasılma ve toparlanma için gerekli olan tepkiler daha 

hızlı bir şekilde meydana gelir (29). 

  

Fiziksel aktiviteden önce amacına göre yapılacak olan kaliteli bir ısınma ile 

organizmada meydana gelecek değişiklikler ile sakatlıkların önüne geçilebileceği 

gibi ısınma ile kaslarda, eklemlerde, ligamentlerde, deride hareketlilik artacağı için 

yine sakatlıklar önlenebilmektedir. Sporcunun zamanla sinovyal (oynar eklem) 

eklemlerinde hareket açısında artı meydana gelir bu durumda hem tekniğin daha 

kaliteli yapılmasına hem de sakatlık riskini azaltmaktadır (30). 

  

Yapılan akademik çalışmalar sonucunda ısınmanın fizyolojik olarak şu etkileri 

olduğu ortaya çıkmaktadır. 

1. Kalp atımının yükselmesi 

2. Enerji ve oksijene olan ihtiyacın karşılanması 

3. Kasın direncinin düşerek hareketlilik kazanması 

4. Sakatlanma riskinin minimuma indirmesi 

5. Vücut ısısının aktivite için gerekli düzeye çıkarılması 

6. Psikolojik olarak aktiviteye motiveyi arttırması 
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Vücut ısısındaki artış ile damarların direnci azalır, kaslara ve dokulara yeterli 

düzeyde oksijen ulaşması sağlanmış olur ve artan kan dolaşımı ile zararlı maddelerin 

vücuttan atılması hızlı bir şekilde meydana gelir (31). 

  

2.2.3. Isınmanın organizmadaki psikolojik etkileri 

 

Isınmanın fizyolojik olarak pek çok faydası olduğu gibi psikolojik olarak da 

organizmaya birçok olumlu etkisi bulunmaktadır. 

 

Antrenmandan önce yeterli ısınma sağlanmadı şartlarda sporcuda; bir davranış 

gevşekliği, tembellik, memnuniyetsizlik, aktiviteden keyif olamama, nedensiz bir 

şekilde yorgunluk hissi oluşmaktadır. Sporcu bünyesinde var olan performansı ortaya 

çıkarmakta zorluk çeker mücadele gücünde düşüş meydana gelir (3). 

 

Sporcu ısınma sırasında antrenman ya da müsabaka sonucunda ne gibi kazançları 

olabileceğini sorgulamalı ve bu yapılan ısınma ile bu kazanımlar doğrultusunda 

kendini motive etmelidir (28). 

 

Sporunun antrenman içerisinde kendiyle baş başa kalıp düşündüğü zaman olan 

ısınma performansının artmasına son derece pozitif etkide bulunur. Bu süreçte 

sürekli kendisini başarabilirim duygusu ile konsantresini arttırmalıdır ve bundan 

sonra yapacağı müsabaka ve ya antrenmana odaklamalıdır. Çok iyi bir motive ile 

sporcu yapabileceğinin daha da üzerinde bir performans ortaya çıkarabilir (28). 

  

2.2.4. Isınmanın uygulanış biçimi 

 

2.2.4.1. Aktif ısınma  

 

 

Vücut ısısını yükseltmek için uygulanan hafif koşu türleri ve strecing harekelerinde 

branşa uygun şekilde düzenlemeler yapılarak müsabaka ve antrenman için ön 

yüklenme niteliğindeki ısınma türüdür (32). Yapılan araştırmalar sonucunda 
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ısınmadaki temel kritik noktanın, ısınma sırasında kasların aktif olarak yapılan 

egzersize katılması olduğu ortaya çıkmıştır (30). 

 

2.2.4.2. Pasif ısınma 

 

 

Aktiviteye başlamadan önce sporcuyu dışarıdan bir yardımcı ile ısındırma çalışması 

yapmaktır. Açıkçası sporcu aktif olarak değil de masaj, sıcak su gibi yardımcılarda 

ısınmasını sağlamaktır. Bu yöntemlerinde aktif ısınma kadar etkili olduğu 

vurgulanmaktadır (33, 34). Ama hiç bir zaman aktif ısınmanın yerini tutmamaktadır. 

Pasif ısınma aktif ısınma yardımcı olarak uygulansa dahi yine de sakatlıkları 

önlemde ve tedavi sürecinde oldukça önemi bir etken olarak göze çarpmaktadır (30). 

 

2.2.4.3. Mental (zihinsel) ısınma 

 

 

Bu ısınma şeklide fiziksel olarak bir katılım yoktur. Yapılacak olan aktivite için 

zihinde tekrarlar yapılarak yapılan bir ısınma işidir. Buradaki amaç merkezi sinir 

sistemini yapılacak aktivite için uyarmaktır. Kişi kendini dış etkenlere kapatmış 

şekilde bütün düşüncesini yapacağı aktivitenin üzerine yoğunlaştırmıştır. Bu yöntem 

daha çok beceri gerektiren spor branşlarında (kayak, artistik jimnastik, atletizm) 

etkili olarak kullanılmaktadır (35, 36, 37). 

 

Günümüze kadar ısınma yöntemleri ile ilgili birçok araştırma yapılmıştır. Yapılan bu 

araştırmalar sonucunda ısınma için performansı en olumlu etkileyen yöntemin aktif 

ısınma olduğu ortaya çıkmıştır. Pasif ısınma ise daha çok sakatlıkları önleme ve 

tedavi amaçlı pasif ısınmaya yardımcı olarak kullanılması önerilmektedir (35, 38). 

Olması muhtemel sakatlıkları önlemede mental ısınmanın etkisi oldukça önemlidir. 

Isınma çalışmalarında aktif, pasif ve mental ısınma türleri iki üçlü birbiri ile iç içe 

geçerek kullanılmaktadır (35). 
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2.3. Diz ekleminin Anatomisi 

 

 

Diz eklemi bacak ve uyluğun bağlantısı sağlayan, vücudun ağırlığını taşıyan, oldukça 

önemli bir eklemdir. Günlük hareketlerin yapılmasında ve sportif faaliyetler sırasında 

oldukça sık kullanılan ve fazlaca kuvvete maruz kaldığından ötürü sakatlanma 

miktarı da oldukça fazladır. 

 

Diz eklemi fleksiyon ve ekstansiyon yapabilen bikondüler türde bir eklemdir. Femur, 

tibia ve patella diz ekleminde bulunan kemiklerdir. İçerisinde eklem yüzeylerinin 

birbirine uyumunu sağlayan meniscus barındırmaktır. Eklemin sabitliğini sağlayan 

hareket etmeyen yapılar bağlar (ligament) ve kapsüllerken hareketli yapılar ise kaslar 

ve tendonlardır (39).  

 

 

Resim 2.4. Diz ekleminin görünümü (40).  

 

2.3.1. Diz Eklemine katılan kemikler 

 

Diz ekleminde üç tane kemik bulunmaktadır bunlardan iki tanesi uzun bir tane ise 

susamsı (sesamoid) kemik tipindedir. Bünyesinde bulunan uzun kemikler hareket ve 

vücut ağırlığının taşınmasında görev alırken, sesamoid tipindeki kemik olan patella 

ise bacağa yüklenen kuvvetin arttırılmasını görevini üstlenmektedir (39). 
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Femur: Vücudumuzun en uzun kemiğidir. Proksimal (gövdeye yakın) ucunda küre 

biçimde caput femoris bulunmaktadır. Caput femoris gövde ile birleştiği yere callum 

femoris adı verilmektedir. Callum femoris ile carpus femorisin bağlandığı yerden 

üste doğru uzanan çıkıntısına trochanter major, bunun arka-alt-iç yönlerinde bulunan 

çıkıntıya trochanter minor denilmektedir. Distal (gövdeden uzak) uç süperior (üst) 

uca göre daha kalındır. Distal ucunda condylus medialis, condylus lateralis ve ön 

yüzeyde birleşerek oluşturdukları facies patellaris bulunmaktadır (39, 41). 

  

Tibia: Bacağın ortasında bulunan uzun kemiktir halk arasında kaval kemiği olarak 

adlandırılmaktadır. Proksimal ucunda femur ile eklem yapan condylus medialis ve 

condylus lateralis yer almaktadır. Her iki kondilin arasında birbirinden ayrılan 

interkondiler çıkıntı bulunmaktadır. Tibia gövdeye uzak ucunun iç tarafında 

malleolus medialis, dış tarafında incisura fibularis ve altında facies articularis inferior 

bulunmaktadır (39,41). 

  

Patella(diz kapağı): İnsan vücudunda ki en geniş susamsı (sesamoid) kemiktir. Üçgen 

şeklinde olan kemiğin iki yüzü bulunmaktadır. Tabanı yukarıda, tepesi aşağıdadır. 

Ön yüzü kabarık ve pürüzlüdür. Arka yüzü ise çukur bir şekildedir. Arka yüzü tam 

ortadan geçen krista ile iç ve dış fasetler olarak ikiye ayrılır. İki faset arasında 130° 

lik açı vardır. Arka yüzü dörtte bir femurun trokleası ile eklemleşirken geri kalan 

kısmı bir ekleme katılmaz. Patellanin içerisinde m. quadricepsin bağlarını 

bünyesinde bulundurarak dizin ekstansör sisteminin bir parçasıdır (39,41). 

 

2.3.2. Diz eklemine hareket yaptıran kaslar 

 

Diz eklemini önden ve arkadan saran kaslar yardımıyla hareket etmektedir. 

 

2.3.2.1. Diz eklemini önden saran kaslar 

 

 

Ön taraftan saran kaslar diz eklemine ekstansiyon yaptırmakla görevlidirler. Burada 

quadriceps femoris’i oluşturan kaslar görev almaktadır. Quadriceps femorisi 
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oluşturan kaslar; vastus letaralis, vastus medialis, vastus intermedius ve rectus 

femoris kaslarıdır (14). 

 

M. Quadriceps Femoris: Dört kastan oluşan bir kas grubudur. Bu kas grubunu 

oluşturan kaslardan olan m.rectus femoris kalça eklemine fleksiyon hareketini 

yaptırmaktadır. Diğer üç kas ise rectus femorise göre söyleyecek olursak vastus 

lateralis dış, vastus medialis iç, vastus intermedius ise bu ikisinin ortasında yer 

almaktadır. Bu üç kasın origosu yani başlangıcı uyluk kemiğidir. Bu kasların hepsi 

ortak olarak kalın bir kirişle diz ekleminde sonlanmaktadır. Ligamentum palella bu 

tendonun devamı olmakla birlikte tibianin anteriorundaki pürtüklü kabartıda 

sonlanmaktadır (14). 

 

2.3.2.2. Diz eklemini arkadan saran kaslar 

 

 

Diz eklemini önden saran kasların antagonistidir. Diz eklemini önden saran kaslar 

ekstansiyon yaptırırken arkadan saran kaslar ise fleksiyon yaptırmaktadır bu yüzden 

de bu kaslar birbirine antagonistir (14). 

  

Diz ekleminde fleksiyon hareketinin gerçekleşmesini sağlayan kaslar 3 tanedir bunlar 

biceps femoris, semitendinosus, semimembranosus dur ve bunların hepsine 

hamstring kas grubu adı verilmektedir (14). 

 

2.4. Kuvvet 

  

 

Yaşamımız boyuncu vücudumuz her an bir kuvvet üretmek zorundadır. Hareket 

ederken, yön değiştirirken hareket ve yön değiştirme yapmasak bile postürümüzün 

dengede kalabilmesi için her an bir kuvvete ihtiyaç duyarız (42). 

  

Fizyolojik açıdan kuvveti; kasın ya da kas grubunun yüksek seviyede bir karşı 

koyma işi olarak tanımlayabiliriz. Açıkçası organizmanın bir dirence karşı koyabilme 

yeteneği ve ya bu direnç karşısında ne kadar dayanabilme yeteneği olarak 

tanımlayabiliriz (8). 
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Fiziksel kuvvet; bir nesnenin iterek çekerek sürükleyerek döndürerek bir nesnenin 

konumunu değiştirme işidir. Bir diğer ifadeyle nesnenin hareket etmesini 

hızlanmasını yavaşlamasını dönmesi ve ya yönünün değiştirilmesi anlamına 

gelmektedir. Değişim miktarı nesnenin özelliğine bağlıdır ve Newton (N) birim 

cinsinden ifade edilmektedir (8, 43). 

  

Sporsal olarak kuvvet ise; kas ve kas gruplarımızın ortaya koyduğu bir direnci 

yenebilme ve dayanabilmeye yeteneği olarak ifade edilir. Kuvvet kas sisteminin bir 

parçası olarak görülmektedir. Çekiç atma, ağırlık kaldırmak gibi gerçek bir motorik 

görevi ve bilinçli bir şekilde yapılan hareketlerin özelliği olarak ifade edilir. İnsana 

özgü temel motorik özelliklerin performans üzerindeki belirleyici etkisi olarak ifade 

edilir ve sporcunun yaptığı antrenman ile farklılık gösterebilir ve geliştirebilir. Genel 

olarak kuvvet iki şekilde ifade edilir (44); 

 

1. Dış kuvvet; insanın kendi iradesi dışında olan kuvvetlerdir örneğin; karşı tarafın 

kuvveti, spor ekipmanlarının kuvveti, yer çekimi kuvveti gibi 

2. İç kuvvet; hareketin ortaya çıkması için kasılan kasların ürettiği kuvvet olarak 

ifade edilir (44). 

  

Kuvvet, içsel ve dışsal olarak ortaya çıkan direnci yenmeyi sağlayan sinir-kas 

yeteneği olarak adlandırılır. Sporcunun üretebileceği üst düzey bir kuvvete, geniş kas 

gruplarının harekete katılmasına, kaldırma kuvvetine ve kas gruplarının kasılma hızı 

ve yeteneğine bağlı olduğunu unutmamak gerekmektedir (45). 

  

Kas kuvvetinin maksimal düzeyde olması ile performans düzeyinin artışı arasında 

doğru orantılı bir ilişki bulunmaktadır. Örneğin; Voleybol, futbol atletiz gibi farklı 

branşlarda ki sporlarda kuvvet gücünün yüksek olması elde edilen başarılarında 

yüksek seviyelerde olmasında pozitif yönde bir kolerasyon bulunmaktadır. Bu 

örneklerden yola çıkarın kuvvetin sportif performans için en belirleyici motorik 

özellik olduğu gerçeği ortaya çıkmaktadır. Bütün spor branşlarında yapılan kuvvet 

geliştirme egzersizlerinin amacı sinir-kas sistemi vasıtasıyla kuvvet üretmek ve 

spordaki performansın yükseltilmesidir (46).  
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Kuvvetin yapılan birçok tanımına bakıldığında yeterince karmaşık yapıda olduğu 

ortaya çıkmaktadır. Bu yüzden kuvvetin bu karmaşık yapısını daha iyi özümlemek 

için birden çok sınıflandırma yapılmıştır (47) 

 

2.4.1. Kuvvet türleri 

  

Kuvvetin bütün spor branşları için farklı önemi vardır ve bu sebepten dolayı kuvvet 

farklı dallarda incelenmektedir (48). 

  

Genel kuvvet, herhangi bir spor branşına özgü olmayan kasların tamamının aktif 

olduğu bir kuvvet türüdür (49). Özel kuvvet, bir spor branşına özgü olan hareketlerin 

düzgün bir şekilde yapılabilmesi için gerekli olan kas gruplarının katılımıyla ortaya 

çıkan kuvvet türüdür (50). Maksimal kuvvet, bireyin kaldırabildiği en yüksek ağırlık 

olarak ifade edilmektedir (51). Çabuk kuvvet, bir dirence karşı koymak için kas ve 

MSS(merkezi sinir sisteminin) aynı anda seri bir şekilde ortaya çıkan kuvvettir. Bu 

kuvvet türü refleks sistemi ile birlikte hareket ederek hızlı bir şekilde kasın tepkide 

bulunmasını kolaylaştırır (48). Kuvvette devamlılık, organizmanın bir direnç 

karşısında yorgunluğa ne kadar dayana bildiğiyle ilgilidir. Yorgunluğa dayanabilme 

sayesinde organizmanın farklı güçlük ve engellerde ortaya çıkan dirence uzun süre 

dayanma kuvveti oluşmasını sağlamaktadır (51). 

  

Statik kuvvet, bir kasın ya da kas grubunun bir direnç karşısında boyunda değişiklik 

olmadan yapılan kasılma türünde yani izometrik kasılma ile oluşan kuvvet türüdür. 

Organizma pozisyonun iç ve dış kuvvetler sayesinde korur ve kasın boyunda 

herhangi bir değişiklik olmaz. Dinamik kuvvet, konsantrik-eksantrik-oksotonik 

kasılmalar birlikte kullanılmasıyla ortaya çıkan kuvvet türüdür. Bu kasılma türünde 

kasın boyu durma göre uzar ve kısalır. Antrenmanlarda sıklıkla karşımıza çıkan kasılma 

türüdür (44).  

  

Relatif kuvvet, uygulanan maksimum kuvvet ile bireyin vücut ağırlığı arasında ki oransal 

ilişkidir. Relatif kuvvetin hesaplanması için hesaplanan mutlak kuvvet değeri vücut 

ağırlığına bölünerek hesaplanır. Bu kuvvetin geliştirilmesi için maksimal kuvvetin 

geliştirilmesi şarttır ve ya vücut yağ kütlesinin düşürülmesi gerekmektedir. Mutlak 
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kuvvet, bütün kaslarımızın otonom bir şekilde kasılmasıyla oluşturulan bir kuvvettir. 

Vücut ağırlığının bu kuvvet hesaplanırken bir önemi yoktur (46). 

 

2.5. Kasılma Çeşitlerine Göre Kuvvet 

 

 

Hareket sisteminin temelini kaslar ve iskelet oluşturmaktadır. Bütün sportif 

aktiviteler kasların tepkide bulunması ile yapılmaktadır. Bireylerde üç farklı kas 

çeşidi bulunmaktadır; düz kaslar, çizgili (iskelet kası) ve kalp kası (miyokard). İç 

organların etrafını saran düz kaslar otonom bir şekilde kasılırken çizgili kaslar ise 

istemli bir şekilde kasılarak hareket etmemize olanak sağlar. Kalp kası ise görüntü 

olarak iskelet kası şeklinde olmasına rağmen düz kaslar gibi otonom şekilde 

kasılmaktadır. Vücudumuzda iki yüz on yedi çift civarında kas bulunmaktadır ve 

gelişimini tamamlamış bir bireyin vücut ağırlığının ortalama %40-45'i kas 

dokusundan oluşmaktadır ve bu kas dokuları farklı şekillerde kasılma işlemini 

uygularlar (52). 

 

Kasın kasılma anında boyunda bir değişiklik olmadan tonusunun yani geriliminde bir 

değişim olduğu kasılma türüne izometrik kasılma kuvveti denir. Bu kasılma sırasında 

hareket sisteminde bir değişiklik olmadığı için statik bir kuvvet sergilenmiş olur. 

Kasılma anında kasın tonusunda geriliminde bir değişiklik olmadan boyunda bir 

değişiklik olması şeklinde gerçekleşen kasılmaya ise izotonik kasılma kuvvetti 

denilmektedir. Bu kasılma türü konsantrik ve eksantrik olmak üzere ikiye 

ayrılmaktadır. Konsantrik kasılma kuvvetinde direnç gösteren kas grubunun 

oluşturduğu kuvvet kasılma anında ortaya çıkan kuvvetten daha düşüktür ve kasın 

boyunda bir kısalma meydana gelmekle birlikte eklem ve kemiklerde bir hareket 

oluşturmaktadır. Eksantrik kasılma da ise yer çekimine karşı bir kuvvet uygulanarak 

kasın boyunda uzana meydana gelmektedir yine bu kasılma türünde de eklem ve 

kemiklerde bir hareket söz konusudur Bu kasılma türlerinin ikisinde de hareketin 

mutlaka ortaya çıkmış olması gerekmektedir. Sadece bir uyarıcıdan gelen sinyalle 

gevşeme olmaksızın sürekli bir biçimde kasılma türüne ise tetanik kasılma 

denilmektedir ve kalp kası bu kasılma biçimine örnek olarak gösterilebilir. Kasılma 

sona ermeden sürekli bir uyarı gelmesi durumunda kas gevşeme fırsatı bulamaz ve 
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sürekli olarak kasılmak zorundadır bu kasılmanın yarattığı minimum uyaran 

frekansına ise kritik frekans denmektedir (53, 54). 

 

2.5.1. İzokinetik kasılma 

 

Sabit bir hızda hareketin tüm açılarında ortaya çıkan dinamik bir kasılma türüdür. 

Hareketin bütününde maksimal kuvvette bir kasılma ortaya çıkmaktadır. Bu kasılma 

hareketi özel geliştirilmiş cihazlar üzerinde gerçekleştirilir. Bu cihazlar değişik 

hızlarda ayarlanabilmektedir (55). 

 

2.6. İzokinetik kuvvet 

 

 

Bir kasın ve ya kas grubunun sabit bir hızda bütün hareket açılarının en üst düzeyde 

kasılması olarak adlandırılır. Kasılma sırasında hız sabittir ve çoğunlukla 

elektromekanik araçlar yardımıyla gerçekleşir. Sporun en önemli parçalarından olan 

kas kuvveti, sakatlıkları önleyici ve maksimum verimin ortaya çıkmasında anahtar 

rol oynamaktadır (56). 

 

İzokinetik kasılma, hareketin hızının bir dinamometre yardımı ile sabitlenip 

hareketin bütün açıları ile bir ekstremitenin etrafında hareket etmesi şeklinde 

gerçekleşen bir kasılma türüdür. Dinamometre yardımıyla hareketin her açısında eşit 

miktarda direnç verildiği için bu kassal kuvveti ölçülebilir kılmaktadır bu sayede 

maksimal bir kuvvetin ortaya çıkmasına olanak sağlamış olur (57). 

 

2.6.1. İzokinetik ölçümlerin avantajları 

 

• Yapılan ölçümler yenilenebilir. 

• Özel izokinetik malzemelerle farklı varyasyonlar yaratılabilir. 

• Eklemleri izole eder. 

• Daha sonra kullanılmak üzere saklanabilir. 

• Görsel feedback sayesinde ölçümü yapılan kişinin motivasyonunu arttırır. 
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• Bazı parçaları aktif (eksentrik) türde ölçümlere imkan sağlar (58). 

• İzokinetik ölçüm aletleri geniş hareket açısında maksimum direncin 

uygulanmasında olanak sağlar. 

• Maksimum dirençte çeşitli seviye hızlarda çalışma imkanı verir. 

• Sporcunun sakatlanma olasılığını minimuma düşüren güvenilir ve geçerli bir 

ölçüm türüdür. 

• Sporcuya tek yönlü ve ya çift yönlü çalışma imkanı sağlar (59). 

 

2.6.2. İzokinetik ölçümlerin dezavantajları 

 

• Orijinalliği sağlaması zordur. 

• Cihazları maliyetlidir. 

• Düzenli bir şekilde doğruluğunun kontrol edilmesi gerekmektedir ve bu 

doğruluğun sağlanması serbest ağırlıklara oranla daha zordur. 

• Az miktarda ölçüm türleri bulunmaktadır. Bu ölçüm türlerini de spor uygun 

hale getirmek oldukça zordur. 

• Farklı spor branşlarına özel kas hareketleri bulmak zordur. 

• Aktif türün güvenilirliği ile ilgili tereddütler vardır. 

• Omuz eklemindeki bazı özel hareketleri izole etme işi biraz zordur. 

• Testlerde birden bire artan tork hareketlerine kuvvet ve gücün yanı sıra farklı 

etkenlerde karışabilme ihtimali yüksektir (58). 

• Eksentrik çalışma anında bir direnç uygulanmamaktadır. 

• Sadece hız kontrolü sağladığı için uygulanan kuvvetin derecesinin miktarını 

ölçek zor olabilir. 

• Sporcunun bir yardımcı olmadan çalışması durumunda takibi ve gelişimi zor 

olabilir. 

• Makinede nöromusküler koordinasyonu, zıt ve yardımcı kasların belirlenmesi 

zor olabilir. 

• Birden çok ekleminin aynı anda çalışılmasına imkan veren cihaz yoktur bu 

neden tüm vücut aynı anda çalıştırmak mümkün değildir (59). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

 

 

3.1. Deneysel Dizayn ve Kapsam 

  

 

Çalışmamızda tekrarlı ölçümlerde uygulama kontrollü çapraz deney tasarımına göre 

dizayn edilmiştir. Çalışmaya 20-25 yaş grubunda 15 sedanter erkek denek katılmıştır. 

Deneklere ayrıca bir beslenme programı uygulanmayacaktır. 

 

Denek sayısının belirlenmesi için GPower 3.1. programı ile power analizi 

yapılmıştır. Deneklere ayrıca bir beslenme programı uygulanmamıştır. Bu çalışma 

için Gaziantep Üniversitesi Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan gerekli izinler 

alınmıştır (Ek 1-2). 

  

Denekler laboratuvarı dört kez ziyaret etmişlerdir. Her ziyaret günün aynı saatinde 

yapılmıştır (13.00- 18.00). 

 

• İlk ziyarette uygulanacak testler ve ısınma türlerine dair tanıtım yapılacak ve 

gönüllü onam formları alınmıştır. 

• İkinci ziyarette önce ısınmadan diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik 

kuvvet ölçümü yapılmıştır. 

• Üçüncü ve dördüncü ziyaretlerinde ise genel ısınma(Gövde için 10dk genel 

ısınma ve 5 dk germe) ve inspiratuar kas ısınması randomize olarak 

uygulanacak ve ardından diz fleksiyon ve ekstansiyon izokinetik kuvvet 

ölçümü yapılmıştır. 

• İlgili bütün ölçüm ve testler Gaziantep Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor 

Bilimleri Fakültesi Performans Laboratuvarı'nda yapılmıştır. 
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3.2. Verilerin Toplaması 
 

 

3.2.1. İzokinetik kuvvet ölçümleri 

 

Araştırmada deneklerin izokinetik diz Ex ve Flx kuvvetlerinin belirlenmesi için 

bilgisayar kontrollü izokinetik dinamometre (Humac Norm Testing and 

Rehabilitation System, CSMI, USA) kullanılmıştır. 

 

 

Resim 3.1. İzokinetik Dinamometre (Humac Norm, CSMI, USA) 

  

Denekler genel ısınma protokolünden hemen sonra, dinamometrenin koltuk, 

dinamometre, adaptör ve diğer ayarları diz Ex ve Flx kuvvetleri için belirlenmiş olan 

sabit protokole göre ayarlandı. CSMI (2003)’ın tarif ettiği bu protokole göre 

deneklerin diz ekleminin hareketlilik açısının (ROM) 0-90o pozisyonuna gelmesi 

sağlandı. Sandalyenin sırt desteği kalça eklem açısı 85o olacak şekilde (0o= tam 

ekstansiyon) ayarlandı. Dinamometre kolu rotasyonu lateral femoral epikondil 

hizasında belirlendi. Alt bacak ataçmanının sabitlendiği pad lateral malleusun 

proksimaline gelecek şekilde yerleştirildi. Gövde ve Q kasının hareket etmemesi için 

kullanılan kemerler gövdenin ve Q kasının arasına üç parmak girebilecek şekilde 

sıkılaştırıldı ve test süresince her denek elleri ile koltuğun her iki yanında bulunan el 

tutaçlarından tutturuldu. Kontralateral ekstremitenin hareketini önlemek için ayak 
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bileği sandalyenin alt kısmındaki bacak sabitleyicisine yerleştirildi. Tüm testler 

öncesinde diz ekleminin rotasyon ekseni (lateral femoral kondil) ile rotasyon 

eksenlerinin aynı doğru üzerinde olmasına dikkat edildi. Tüm deneklerde ölçümlere 

başlamadan önce yerçekimi etkisini ortadan kaldırmak adına diz ekleminin 90o Ex 

halinde, bacağın serbest halde ürettiği tork değeri dinamometre ile belirlendi ve 

ölçümlerden sonra ortaya çıkan tork değerlerinin sadece kuvvete bağlı tork değerleri 

olması sağlandı. Teste başlamadan önce tüm deneklere test esnasında testin olumlu 

geçmesi ve maksimal sonuçları alabilmemiz için diz kuvvetlerini maksimal düzeyde 

uygulamaları istendi (58). 

 

 

Resim 3.2. İzokinetik diz fleksiyon-ekstansiyon ölçümü 

  

Deneklerin diz Ex ve Flx ölçümleri dinamometrenin sabit protokolünde bulunan 

sırasıyla 60os-1 (4 tekrarlı deneme sonrası 15 sn dinlenme ve 15 tekrar ana test), 
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180os-1 (4 tekrarlı deneme 15 sn dinlenme ve sonrası 15 tekrarlı ana test) ve 240os-1 

(4 tekrarlı deneme sonrası 15 sn dinlenme ve 15 tekrarlı ana test) açısal hızlarda ve 

Con/Con kasılmalarda gerçekleştirildi. Açısal hızlar arası geçişlerde deneklere 30 

sn’lik dinlenme aralıkları verildi. Ölçümler boyunca tüm denekler temel itiş/çekiş ve 

kalan tekrar sayıları hakkında sözlü olarak uyarılar yapıldı. Deneklerin peak tork 

(PT) değerlerinin en üst seviyede çıkabilmesi adına sürekli olarak yüksek seste 

cesaretlendirici sözler söylendi. Testler sonucunda elde edilen PT değerleri Newton 

metre (Nm) cinsinden kaydedildi (58). 

  
 

3.2.2. İnspiratuar kas ısınma protokolü 

 

Deney ve iki farklı kontrol uygulaması yapılmıştır. İlk uygulamada genel ısınma 

ikinci uygulamada inspiratuar kas ısınması yapılmıştır. İnspiratuar kas ısınma 

egzersizi için (Resim 3.3) Powerbreathe marka inspiratuar kas antrenman cihazı 

kullanılmıştır. Deneklerin maksimal inspiratuar ağız içi basıncının %40’ı şiddetinde 

ayarlanan inspiratuar kas ısınma cihazı ile 30 nefes iki set şeklinde cihaz ile normal 

inspirasyon ve ekspirasyon yapmaları istendi. 2 set arasında 1 dakika dinlenme 

verilecektir (60). Her denek için ayrı inspiratuar kas antrenman cihazı kullanılmıştır. 

 

 

Resim 3.3. İnspiratuar kas antrenmanı cihazı 
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Resim 3.4. inspiratuar kas ısınma protokolünün uygulanışı 

 

3.2.3. Maksimal inspiratuar basınç (MIP) ölçümü 

 

MIP hesaplanması için M.E.C. Pocket Spiro MPM100 marka elektronik respiratuar 

basınçölçer kullanılmıştır. Ölçümler oturur pozisyonda burun tıkacı kullanılarak 

yapıldı. MIP için; kişiye maksimum ekspirasyon yaptırıldı ve kapalı solunum yoluna 

karşı kişinin maksimum inspirasyon yapması ve bunu 1-3 sn sürdürmesi istenmiştir. 

En iyi iki ölçüm arasında 5 cmH2O fark kalana kadar ölçüm tekrarlandı ve en iyi 

sonuç cmH2O cinsinden kaydedildi (61, 62). 
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3.2.4. Tanımlayıcı özellikler      

 

Deneklerin ayrıca yaş (yıl), vücut ağırlığı (kg), boy uzunluğu (cm), vücut kitle 

indeksi (kg/m2), MIP (cmH2O) hesaplanarak denek grubunun özelliklerini belirten 

tanımlayıcı bilgi olarak sunulmuştur. 
 

Tablo 3.1. Tanımlayıcı bilgiler 

  

 

3.3. İstatistiksel Yöntem 

 

İstatistiksel işlemler için SPSS 22.0 programı kullanılmıştır. Normallik ve 

homojenlik sınamasının ardından tekrarlı ölçümler için tek yönlü varyans analizi ve 

LSD düzeltme testi yapılmıştır. Değerler minimum, maksimum, ortalama ve standart 

sapma şeklinde sunulmuştur ve 0.05 anlamlılık düzeyinde incelenmiştir. 

 Minimum Maksimum  Ortalama Std. Sapma 
Yaş (yıl) 21 25 22.25 1.49 
Boy uzunluğu (cm) 188 172 180.62 5.80 
Vücut Ağırlığı (kg) 82 59 73.50 7.62 
MIP (cmH2O) 74 139 107.63 25.49 

VKİ (kg/m2) 19.94 25.31 22.50 1.92 

cm:Santimetre. kg:kilogram. m2:metrekare. cmH2O:santimsu. MIP: maksimal 
inspiratuar basınç. VKİ: vücut kitle indeksi 



29 
 

4. BULGULAR 

 

 

Bu bölümde 15 sedanter gönüllüye 4 uygulama biçiminde ölçülen diz fleksiyon-

ekstansiyon izokinetik kuvvet ölçümlerinin sonucunda elde edilen verilerin 

istatistiksel analiz sonuçları sunulmuştur. 

 

Tablo 4.1. Deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 60os-1 izokinetik 
kuvvet değerlerinin analizi 

 Ort. Std. S. Fark T p 

60o PT H/Q Oranı (%) Kontrol 73.13 6.69 
8.37500 3.549 0.009 

Deney 81.50 8.35 

60o W H/Q Oranı (%) Kontrol 78.13 6.81 
7.12500 4.341 0.003 

Deney 85.25 9.57 

60o AP H/Q Oranı (%) Kontrol 78.38 6.48 
2.00000 0.506 0.629 

Deney 80.38 9.98 

60o PTEx (nm) 
Kontrol 144.75 34.48 

25.25000 4.144 0.004 
Deney 170.00 22.70 

60o FIEx (nm) 
Kontrol 42.38 9.21 

-3.12500 1.015 0.344 
Deney 39.25 13.66 

60o WEx (nm/tekrar) 
Kontrol 1600.63 320.90 

99.37500 2.535 0.043 
Deney 1700.00 293.71 

60o APEx (watt) 
Kontrol 113.63 13.96 

7.87500 0.457 0.661 
Deney 121.50 49.18 

60o PTFlx (nm) 
Kontrol 117.00 25.47 

7.37500 2.537 0.044 
Deney 124.38 19.94 

60o FIFlx (nm) 
Kontrol 33.50 27.36 

-30.12500 2.523 0.045 
Deney 3.38 45.97 

60o WFlx (nm/tekrar) 
Kontrol 1236.50 205.62 

196.000 3.186 0.015 
Deney 1432.50 188.57 

60o APFlx (watt) 
Kontrol 89.50 16.26 

6.25000 0.478 0.647 
Deney 95.75 34.97 

SS: standart sapma. Ex: Extansiyon. Flx: Fleksiyon. PT: Peak Torque. FI: Yorgunluk indeksi. W: Tekrar başına 
toplam iş (work). AP: Average power. H/Q: hamstring/quadriceps oranı. 
 

Tablo 4.1. deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 60os-1 izokinetik 

kuvvet değerlerinin analizini göstermektedir. 60o PT H/Q Oranı, 60o W H/Q Oranı, 
60o PTEx, 60o WEx, 60o PTFlx, 60o FIFlx ve 60o WFlx değerlerinde kontrol ve deney 
uygulamaları arasında deney uygulaması lehine anlamlı farklılık görülmüştür 
(p<0.05). Ölçülen diğer değerlerde uygulamalar arasında anlamlı bir farklılık 
görülmemiştir (p>0.05). 
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Tablo 4.2. Deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 180os-1 izokinetik 
kuvvet değerlerinin analizi 

 Ort. Std. S. Fark T p 

180o PT H/Q Oranı (%) 
Kontrol 68.13 16.32 

14.62500 2.452 0.044 
Deney 82.75 7.05 

180o W H/Q Oranı (%) 
Kontrol 75.63 24.99 

11.75000 1.272 0.244 
Deney 87.37 6.76 

180o AP H/Q Oranı (%) 
Kontrol 70.00 18.39 

113.62500 1.099 0.308 
Deney 183.63 286.70 

180o PTEx (nm) 
Kontrol 119.38 15.32 

9.62500 2.715 0.030 
Deney 129.00 15.62 

180o FIEx (nm) 
Kontrol 32.88 8.17 

-3.00000 0.843 0.427 
Deney 29.88 11.85 

180o WEx (nm/tekrar) 
Kontrol 1436.75 201.45 

7.00000 0.115 0.912 
Deney 1443.75 230.67 

180o APEx (watt) 
Kontrol 207.88 27.25 

14.75000 2.591 0.046 
Deney 222.63 29.99 

180o PTFlx (nm) 
Kontrol 87.25 23.14 

11.75000 2.432 0.048 
Deney 99.00 17.74 

180o FIFlx (nm) 
Kontrol 16.38 18.12 

-15.37500 2.509 0.042 
Deney 1.00 35.07 

180o WFlx (nm/tekrar) 
Kontrol 1067.63 358.14 

191.00000 2.482 0.046 
Deney 1258.63 205.58 

180o APFlx (watt) 
Kontrol 156.00 50.61 

15.87500 0.838 0.430 
Deney 171.88 29.28 

SS: standart sapma. Ex: Extansiyon. Flx: Fleksiyon. PT: Peak Torque. FI: Yorgunluk indeksi. W: Tekrar 

başına toplam iş (work). AP: Average power. H/Q: hamstring/quadriceps oranı. 

 

Tablo 4.2. deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 180os-1 izokinetik 

kuvvet değerlerinin analizini göstermektedir. 180o PT H/Q Oranı (%),180o PTEx 

(nm), 180o APEx (watt), 180o PTFlx (nm), 180o FIFlx (nm), 180o WFlx (nm/tekrar) 

değerlerinde kontrol ve deney uygulamaları arasında deney uygulaması lehine 

anlamlı farklılık görülmüştür (p<0.05). Ölçülen diğer değerlerde uygulamalar 

arasında anlamlı bir farklılık görülmemiştir (p>0.05). 
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Tablo 4.3. Deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 240os-1  izokinetik 
kuvvet değerlerinin analizi 

 Ort. Std. S Fark T p 

240o PT H/Q Oranı (%) 
Kontrol 68.63 14.84 

8.37500 1.357 0.217 
Deney 77.00 10.38 

240o W H/Q Oranı (%) 
Kontrol 64.25 21.36 

14.37500 2.042 0.080 
Deney 78.63 9.74 

240o AP H/Q Oranı (%) 
Kontrol 67.50 17.93 

9.25000 1.367 0.214 
Deney 76.75 8.53 

240o PTEx (nm) 
Kontrol 111.88 13.36 

4.75000 2.813 0.038 
Deney 117.63 15.70 

240o FIEx (nm) 
Kontrol 33.25 80.17 

-13.00000 1.932 0.095 
Deney 20.25 6.30 

240o WEx (nm/tekrar) 
Kontrol 1308.50 197.11 

102.50000 2.466 0.047 
Deney 1411.00 218.76 

240o APEx (watt) 
Kontrol 227.00 41.38 

2.75000 0.316 0.761 
Deney 229.75 41.16 

240o PTFlx (nm) 
Kontrol 76.50 16.76 

10.87500 2.465 0.047 
Deney 87.38 17.14 

240o FIFlx (nm) 
Kontrol 65.50 125.33 

-58.62500 2.500 0.045 
Deney 6.88 27.57 

240o WFlx (nm/tekrar) 
Kontrol 852.75 327.68 

254.00000 2.467 0.048 
Deney 1106.75 204.88 

240o APFlx (watt) 
Kontrol 154.25 47.31 

21.62500 1.202 0.268 
Deney 175.88 36.14 

SS: standart sapma. Ex: Extansiyon. Flx: Fleksiyon. PT: Peak Torque. FI: Yorgunluk indeksi. W: Tekrar 

başına toplam iş (work). AP: Average power. H/Q: hamstring/quadriceps oranı. 

 

 

Tablo 4.3. Deneklerin kontrol ve deney uygulamaları arasındaki 240os-1 izokinetik 

kuvvet değerlerinin analizi göstermektedir. 240o PTEx (nm), 240o WEx (nm/tekrar), 

240o PTFlx (nm), 240o FIFlx (nm), 240o WFlx (nm/tekrar) değerlerinde kontrol ve 

deney uygulamaları arasında deney uygulaması lehine anlamlı farklılık görülmüştür 

(p<0.05). Ölçülen diğer değerlerde uygulamalar arasında anlamlı bir farklılık 

görülmemiştir (p>0.05). 

 

  

 

 



32 
 

 

Çalışmamızdaki parametrelerin kontrol ve deney grubu arasındaki açısal hızların 
farkları aşağıdaki şekillerde gösterilmektedir; 
 

 
 

Şekil 4.1. PT H/Q oranı parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

 

 

Şekil 4.2. W H/Q oranı parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 
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Şekil 4.3.AP H/Q oranı parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

 

Şekil 4.4.PTEx parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 
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Şekil 4.5. FIEx  parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

 

Şekil 4.6. WEx  parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

Kontrol Deney

60o 42,38 39,25

180o 32,88 29,88

240o 33,25 20,25

0

5

10

15

20

25

30

35

40

45

nm

FIEx

Kontrol Deney

60o 1600,63 1700

180o 1436,75 1443,75

240o 1308,5 1411

50

250

450

650

850

1050

1250

1450

1650

1850

nm
/t

ek
ra

r

WEx 



35 
 

 

Şekil 4.7. A PEx  parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

 

 

Şekil 4.8. PTFlx   parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 
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Şekil 4.9. FIFlx   parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 

 

 

 

Şekil 4.10.WFlx parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 
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Şekil 4.11. APFlx parametresinde açısal hızlar ve uygulamalar arasındaki fark 
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5. TARTIŞMA ve SONUÇ 

  

 

Bu yapmış olduğumuz çalışma inspiratuar kas ısınma protokolünün sedanter 

bireylerde diz ekleminin fleksiyon-ekstansiyon izokinetik kuvvetine akut etkisini 

incelemek amacıyla yapılmıştır. Bu amaç doğrultusunda 15 sedanter erkek katılımcı 

birey çalışmaya dahil olmuştur. Kontrol ve denek grubu aynı kişilerden oluşturulup 

kontrol ölçümlerinde bir solunum ısınma protokolü uygulanmamıştır. Deney 

grubunda ise katılımcıların maksimal inspirasyon değerinin (MIP) yüzdeleri alınarak 

yapılan solunum ısınması gerçekleştirilmiştir bunun ardından random bir şekilde 

deneklerin 60°, 180° ve 240° açısal hızlarda diz fleksiyon-ekstansiyon izokinetik 

kuvvetleri hesaplanmıştır. Bu ölçümler doğrultusunda inspiratuar kas ısınma 

protokolünün diz ekleminde fleksiyon-ekstansiyon izokinetik kuvvet üzerindeki akut 

etkilerinin incelenmesi amaçlanmıştır. 

 

5.1. Tanımlayıcı veriler 

 

 

Yapılmış olan akademik çalışmalarda antropometrik özelliklerin sporcunun fiziksel 

performans yeterliliğinin en belirleyici özelliklerin başında geldiğini görmekteyiz. 

Sporcunun branşına uygun performansı ortaya çıkarabilmesinde en önemli 

faktörlerin başında olan fiziksel özelliklerin sporcuna normal aralıklarda olması 

gerekmektedir (63). 

  

Bu fiziksel öğelerin en temel ögeleri ise boy uzunluğu, vücut ağırlığı ve beden kitle 

indeksi (BKI) gibi parametreler gelmektedir (64). 

  

Çaşışmamıza katılan sedanter deneklerin yaş ortalaması 22.25±1.49 yıl, boy uzunluğu 

ortalaması 180.62±5.80 cm, vücut ağırlığı ortalaması 73.50±7.62 kg, maksimum 

inspiratuar basınç ortalaması 107.63±25.49 cmH2O, beden kitle indeksi ortalaması 

22.50±1.92 kg/m2 olarak hesaplanmıştır. 

  

Maksimum inspiratuar basınç (MIP) göz önüne alındığında katılımcıların sedanter 

bir yaşam ortaya koyduklarına dair bir kanıt göstermektedir. 
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5.2. Solunum ısınmanın diz Flx-Ex izokinetik parametrelerine akut etkisi  

 

Çalışmamız sonucunda bulmuş olduğumuz izokinetik kuvvet ölçümleri 

incelendiğinde; 60os-1 ve 180os-1 izokinetik kuvvet peak torgue (PT) 

hamstring/quardriceps (H/Q) oranını değerlerinde deney grubu lehne anlamlı bir fark 

görülmüştür. 240os-1 izokinetik kuvvet peak torgue hamstring/quardriceps oranını 

değerlerinde kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma görülmemiştir 

(p<0.05).  

  

60os-1 izokinetik kuvvet tekrar başına toplaş iş (work) hamstring/quardriceps oranını 

değerlerinde deney grubu lehine anlamlı bir fark görülmüştür. 180os-1 ve 240os-1  

izokinetik kuvvet tekrar başına toplaş iş (work) hamstring/quardriceps oranını 

değerlerinde kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma görülmemiştir 

(p<0,05). 

  

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet average power (AP) hamstring/quardriceps 

oranını değerlerinde kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma 

görülmemiştir (p>0,05). 

  

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet peak torque (PT) extansiyon (Ex) 

değerlerinin hepsinde kontrol ve deney grubu arasında deneyy grubu heline anlamlı 

bir farklılaşma görülmüştür (p<0,05). 

  

60os-1 180 o/sn ve 240os-1 izokinetik kuvvet yorgunluk indeksi (FI) extansiyon (Ex) 

değerlerinin hepsinde kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma 

görülmemiştir (p>0,05).      

 

60os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet tekrar başına toplam iş extansiyon değerleri 

bakımında kontrol ve deney grubu arasında deney grubu lehine anlamlı bir 

farklışalma görülmüştür (p<0.05). 180 o/sn izokinetik kuvvet tekrar başına toplam iş 

extansiyon değerleri bakımında kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir 

farklılaşma görülmemiştir (p>0.05). 
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60os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet average power extansiyon değerleri bakımında 

kontrol ve deney grubu arasında deney grubu lehine anlamlı bir farklılaşma 

görülmüştür (p<0.05). 180os-1 izokinetik kuvvet average power extansiyon değerleri 

bakımında kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma görülmemiştir 

(p>0.05). 

  

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet peak torque (PT) fleksiyon (Flx) değerleri 

bakımında kontrol ve deney grubu arasında deney grubu lehine aleyhine anlamlı bir 

farklılaşma görülmüştür (p<0.05). 

  

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet yorgunluk indeksi (FI) fleksiyon (Flx) 

değerleri bakımında kontrol ve deney grubu arasında deney grubu lehine aleyhine 

anlamlı bir farklılaşma görülmüştür (p<0.05). 

  

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet tekrar başına toplam iş (work) fleksiyon 

(Flx) değerleri bakımında kontrol ve deney grubu arasında deney grubu lehine 

aleyhine anlamlı bir farklılaşma görülmüştür (p<0.05). 

 

60os-1 180os-1 ve 240os-1 izokinetik kuvvet averange power (AP) fleksiyon (Flx) 

değerleri bakımında kontrol ve deney grubu arasında anlamlı bir farklılaşma 

görülmemiştir (p>0.05) bu sonuçlar ortaya çıkmıştır. 

 

Yapmış olduğumuz literatür çalışması sonucunda solunum ısınmasının diz izokinetik 

kuvvetine etkileri konusunda pek fazla çalışma bulunamamıştır. bununla birliklete 

literatür çalışmamın sonucunda solunum ısınmasının bacak kuvvetine, genel kuvvete 

veya solunum kas kuvvetine etkileri konusunda yerli ve yabancı bir çok çalışma 

bulunmuştur. 

 

Özdal’ın 2016 yılında solunum kaslarına yönelik yapmış olduğu bir çalışmada 

solunum kasları ısınmasının kas kuvvetine ve aerobik anaerobik güce etkisini 

incelemiştir. Çalışmadan elde ettiği sonuçlara göre solunum kası ısınma 

egzersizlerinin solunum kas kuvvetine ve aerobik anaerobik performansa olumlu 

katısının olduğunu ancak anaerobik performansa pek etkisinin olmadığı ortaya 

çıkarmıştır (65). 
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Romer ve ark. (2002)’de solunum kaslarına yönelik yapmış olduğu çalışmada 

katılımcıların VO2max değerlerinde gözle görülür bir farklılaşma meydana 

gelmediğini ortaya koymuştur. Bu yapılan çalışmadan yola çıkarak solunum kas 

antrenmanın VO2max değerini arttırılmasında çok önemli olmadığı söylenebilir (66). 

 

Lomax ve ark. (2011) yılında yapmış olduğu başka bir çalışmada ise on iki erkek 

dört deneysel deneye tabi tutuldu. İki çalışma (deneme 1 ve 2), %50 (deney grubu) 

veya günde %15 (kontrol grubu) maksimum inspiratuar ağız basıncında (PImax) 4 

haftalık 1x30 nefes eğitim döneminden önce geldi. 4 hafta sonra iki deneme daha 

(deneme 3 ve 4) gerçekleştirildi. Deneme 2 ve 4'ten önce bir ısınma gerçekleştirildi 

%40 PImax'ta 2x30 nefes yapılan çalışmalar sonucunda inspiratuar kas eğitimi ve 

inspiratuar kas ısınması ayrı ayrı uygulandığında yorgunluğu geciktirdiği 

bulunmuştur birleştirilip bir kombin şeklinde uygulandığında ise daha fazla fayda 

sağladığı bulunmuştur (67). 

 

Vural'ın 2018 yılında down sendromlu inspuratuar kas antrenmanını bireylerde 

solunum fonksiyonları ve solunum kas kuvvetine etkisi incelenmiştir. Çalışmada 9 

deney 7 kontrol grubuyla haftada 5 gün 1 ay süreyle inspiratuar kas antrenmanı 

yapılmıştır sonuç olarak ise inspiratuar kas antrenmanı solunum kaslarını 

kuvvetlendirdiği için solunumsal problemlerinin ortadan kalmasına yardımcı olmakla 

birlikte solunum kas kuvveti üzerine olumlu bir etkisi olduğunu ortaya koymuştur 

(68). 

 

Volianitis ve ark. (2001), kadın kürek sporcuları üzerinde solunum kası ısınma 

egzersizinin kürek performansı üzerine etkisini 6 dk kürek testi ile incelemişlerdir. 

VO2max değerinin branşa özel genel ısınma ile birlikte yapılan solunum kası ısınma 

egzersizinin yer aldığı deney uygulamasında kontrol uygulamasına göre daha yüksek 

çıktığını bildirmişlerdir (69).  

 

Arend ve ark. (2015), MIP ortalaması 140.7±46.6 cmH2O olan 10 erkek kürekçi 

üzerinde yaptıkları araştırmada solunum kası ısınma egzersizinin submaksimal kürek 

performansı sırasında VO2max parametresinde artış elde etmemişlerdir (70). 
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Genç futbolcular üzerinde yapılan başka bir çalışmada sporculara dört haftalık 

uygulanan solunum kası antrenman programı sonrasında VO2max değerlerinde 

önemli bir değişiklik olmadığını bildirilmiştir (71). 

 

Volianitis ve ark., (2011) yılında yine 14 kadın kürekçide 11 haftalık inspiratuar kas 

antrenmanı öncesi ve sonrası performanslarını incelemek için denek ve plasebo 

olmak üzere 2 gruba ayrılmıştır. MIP referans değerinin %50 si ile günde iki kez 30 

nefesten Plasebo grubu ise günde bir kez MİP % 15 eşdeğer bir inspirasyon direnci 

ile 60 nefesten oluşuyordu. Egzersiz grubunun inspiratuar kas kuvveti % 45.3 

artarken, plasebo grubunun sadece %5.3 artış görülmüştür (72). 

 

Çevik (2018) yılında erkek basketbolcularda dört haftalık solunum kas 

antrenmanının aerobik ve anaerobik performansa etkisini incelemek için yapmış 

olduğu çalışmada MIP %40 değerinde haftada 5 gün sabah akşam solunum 

antrenmanı uygulanmıştır. Anaerobik güç parametresi Wingate bisiklet testi ile 

aerobik kapasite de Yo-Yo testi ile hesaplanmıştır. Yapılan çalışmalar sonucunda 

anlamlı farklılıklar bulunmuştur. Sonuç olarak solunum kas antrenmanı solunum kas 

kuvvetini, anaerobik ve aerobik kapasiteleri düzenli antrenmanın yapanlar yönünde 

pozitif bir artış olduğu sonucu bulunmuştur (73). 

 

Kantarson ve ark. (2010), 11 erkek ve 11 kadın denek ile yürüttükleri çalışmada 

farklı şiddetlerdeki solunum kası ısınma egzersizi uygulamalarını (MIP %30- 40-50) 

incelediler. Isınma yapılmayan uygulamada solunum MIP değerinde düşüşün 

görüldüğünü ve solunum kası ısınmasının yer aldığı tüm şiddetlerdeki uygulamalarda 

ise MIP değerinde ısınma öncesine göre anlamlı yükseliş olduğunu ifade ettiler. En 

fazla artışın ise MIP %40 şiddetindeki solunum kası ısınma uygulamasında olduğunu 

bildirdiler (74).  

 

Özdal'ın 2016 yılında solunum kas ısınmasının sağlıklı erkek bireylerde solunum 

fonksiyonlarına akut etkileri üzerine yaptığı çalışmada 26 birey üzerinde yapılan 

çalışmada inspiratuar kas ısınmasından sonra inspiratuar yaşamsal kapasite (IVC) 

%12.52 oranında büyük bir artış gösterdiği ve maksimal inspiratuar basıncında (MIP) 

%7.03 oranında önemli bir artış gösterdiği bulunmuştur. Diğer parametrelerde de 
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artışlar gözlenmiştir. Bu sonuçlar inspiratuar kas ısınmasının akciğer fonksiyonlarını 

iyileştirdiğini göstermektedir (75). 

 

Özdal'ın 2018 yılında inspiratuar kas ısınmasının artımlı egzersiz sırasında aerobik 

performansa etkisini incelemek amacıyla 30 sağlıklı erkek atlette yapılan çalışmada 

inspiratuar kas ısınmasının aerobik performansı iyileştirdiği göstermektedir (76). 

 

Wilson ve diğerlerinin 2013 yılında solunum kas ısınmasının elit yüzücülerin 

performansına etkisi incelenmiştir. Isınma olmadan,  MIP %40 30x2 nefes,  MIP 

%15 30x2 nefes ve sadece inspiratuar kas egzersizi şeklinde 4 farklı çalışmadan 

sonra 15 elit yüzücünün uyguladığı çalışmada standart yüzme ısınması ile birlikte 

yapılan solunum kas ısınmasını elit yüzücülerde 100m serbest yüzme performansını 

önemli ölçüde arttırdığı sonucu bulunmuştur (77). 

 

Williams ve ark. 2002 yılında rekabetçi dayanıklılık sporcularında spesifik 

inspiratuar kas eğitiminin (IMT) solunum kas gücü ve dayanıklılığına ve tüm vücut 

dayanıklılığı egzersiz kapasitesi üzerine etkisini incelemek için yapılan çalışmada 4 

haftalık IMT çalışmasının solunum kaslarının gücünü ve dayanıklılığını arttırdığını 

IMT yüksek yoğunlukta egzersiz yapan rekabetçi sporcularda geleneksel tüm vücut 

dayanıklılık egzersiz eğitimine etkili bir ek olmadığı ancak uzun süreli orta 

yoğunlukta egzersiz yapan yarışmacılar için önemli olan solunum kas gücünü 

arttırarak önemli bir antrenman yardımcısı olabilir sonucu bulunmuştur (78). 

 

Vasconcelos'un 2017 yılında kadın basketbolcularda inspiratuar kas eğitiminin 

solunum fonksiyonlarına etkisini incelemiştir.11 deney grubu 10 kontrol grubu 

oluşturularak yapılan 4 haftalık çalışmada MIP %50 değerinde 30 tekrar olarak 

haftada 5 gün şeklinde uygulanmıştır yapılan çalışma sonucunda uygulanan 

inspiratuar kas eğitiminin etkili olup solunum kas kuvvetini iyileştirdiği bulunmuştur 

(79). 

 

Selleron ve Gouilly'nin 2011 solunum egzersizleri ile ilgili yapmış olduğu çalışmada 

18 ile 30 yaşları arasında boş zaman sporu yapan 19 denek ile Powerbreathe marka 

cihaz ile günde bir defa 30x2 olarak 8 haftalık bir egzersiz yapılmıştır. Sekiz haftalık 

eğitimden sonra maksimum inspiratuar basınçta %21.77 ve maksimum ekspiratuar 
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basınçta %17 bir artış görülmüştür. Bu sonuçlar neticesinde inspiratuar kasların özel 

eğimi bu kasların kuvvetini etkili bir şekilde arttırır sonucu bulunmuştur (80). 

 

Alvarenga ve ark. 2018 yılında inspiratuar kas egzersizinin pilates yöntemi ile 

birlikle kullanılarak yaşlı kadınların solunum fonksiyonlarına etkisini incelemek için 

yaptıkları çalışmada 60 yaş üzerinde yakın zamanda kırığı olmayan aktif kadınlar 

üzerinde inspiratuar egzersiz grubu (n=11), pilates grubu (n=11) ve kontrol grubu 

(n=9) şeklinde ayrılmıştır. Spirometri, manıvakuometri, altı dakikalık yürüme testi, 

abdominal kıvrılma testi ve pulmoner değişkenler yirmi müdahale seansından önce 

ve sonra ölçümleri yapılmıştır. Müdahale maksimal inspiratuar kas gücü ile basınç ve 

güç pulmoner değişkenlerinde, maksimal ekspiratuar kas gücünde, altı dakikalık 

yürüme testi performansında ve abdominal kıvrılmada artışa neden oldu test 

performansı. Kontrol grubu analiz edilen değişkenlerde farklılık göstermedi. Bu 

sonuçlar neticesinde pilates yöntemi ile ilişkili inspiratuar kas egzersizi solunum 

fonksiyonlarında yaşlılar üzerinde olumlu bir etki olduğu bulunmuştur (81). 

 

Çalışmamız sonucunda; solunum ısınması ile yorgunluk indeksinin azaldığını bu 

azalma sonucunda ise peak torque değerine ulaşma süresinde kısalma, average power 

değerinin artması sağlamıştır. Peak torque ve average power değerlerindeki olumlu 

sonuçlar neticesinde tekrar başına toplam iş değeri de artış göstermektedir. Sonuç 

olarak yapılan solunum ısınması diz izokinetik kuvveti üzerine olumlu bir etki 

yarattığı sonucu söylenebilir. 
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http://fenbilimleri6.blogspot.com/2014/10/32-soluk-alma-olay-ve-soluk-verme-olay.html
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EKLER 

Ek 1. Etik kurul onay sayfası, 1 

 



53 
 

Ek 2. Etik kurul onay sayfası, 2 
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