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Giriş ve Amaç: Bu çalışmanın amacı solunum kısıtlayıcı antrenman maskesinin genç erkeklerde 
anaerobik performans ve yüksek şiddetli egzersiz sonrasında toparlanmaya akut etkilerini incelemektir.  

Gereç ve Yöntem: Çalışmaya antrenmanlı 15 erkek gönüllü olarak katılmıştır. Katılımcılar rasgele çapraz 
deney desenine (Rotasyon Modeli) uygun olarak 24 saat ara ile maskesiz, 2743,2m Solunum Kısıtlayıcı 
Antrenman Maskesi (SKAM) ile ve 3657,6m SKAM ile Koşu Tabanlı Anaerobik Sprint Testini (RAST - 
Running Based Anaerobic Sprint Test) uygulamışlardır. RAST test protokolü uygulamasında elde edilen 
maksimum anaerobik güç, anaerobik kapasite, tekrarlı sprint güç değerleri, yorgunluk indeksi, kalp atım 
hızı (KAH), algılanan zorluk derecesi (AZD) ve kan laktat verileri değerlendirilmiştir.  

Bulgular: Maksimum anaerobik güç, anaerobik kapasite ve tekrarlı sprint güç değerlerinde 2743,2m 
SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde, maskesiz denemeye kıyasla istatistiksel olarak anlamlı bir 
düşüş tespit edilmiştir (p<0.05). AZD değerlerinde 2743,2m SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde, 
maskesiz denemeye kıyasla istatistiksel olarak anlamlı bir artış saptanmıştır (p<0.05). Kan laktat 
seviyelerinde 2743,2m SKAM ve 3657,6m SKAM denemelerinde, maskesiz denemeye kıyasla istatistiksel 
olarak anlamlı bir düşüş belirlenmiştir (p<0.05).  

Sonuç: Çalışma sonucunda, yüksek şiddetli bir egzersiz sırasında SKAM kullanımının, anaerobik 
performansı olumsuz etkilediği, AZD’nin artmasına ve kan laktat birikiminde düşüşe neden olduğu ortaya 
konmuştur. Dolayısıyla, üst düzey anaerobik performansın sergilenmesinin gerekli olduğu spor 
aktivitelerinde SKAM kullanımının performansı kısıtlayacağı olası kullanıcılar tarafından dikkate 
alınmalıdır. 
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