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OZET

OTHMAN Salam Tahseen. Yetiskinlerde Yiiriiyiis Ve Kosu FEgzersizlerinin Bazi Kan

Parametreleri Uzerine Etkisinin Arastirilmasi, Yuksek Lisans Tezi, Van, 2018.

Bu calisma, yetiskinlerde yiiriiylis ve kosu egzersizlerinin bazi kan parametreleri
tizerine etkisinin arastirllmasi amaciyla yapilmigtir.

Aragtirmaya yas ortalamalar1 48,05+2,30 yil olan toplamda 20 erkek goniillii katilimci
calismaya dahil edilmistir. Calismada katilimeilara, giinde 90 dakika, haftada 3 giin ve
toplamda 8 hafta, yiiriiylis ve kosu egzersizlerinden olusan, egzersiz programi katilimcilara
uygulandi. Antrenman programi Oncesi ve sonrasinda katilimeilarin kan degerleri alindi. Ayrica
katilimcilarin boy ve viicut agirliklar egzersiz prodrami ncesi ve sonrasinda olgiildii. Beden
Kitle Indeksleri (BKI) hesaplandh.

Sekiz hafta yiiriiyiis ve kosu egzersiz programindan sonra ¢alismaya dahil edilenleden
alinan Ol¢timlerinin karsilagtirilmasi neticesinde, Nabiz, sistolik kan basinci, diastolik kan
basinci, kolesterol, Diisiik Dansiteli Lipoprotein (LDL), tirigliserid, degerlerinde anlaml
sekilde diistis (p<0.01) oldugu kaydedildi. Hemoglobin ve Yuksek Dansiteli Liporotein
(HDL) degerlerinde ise anlamli (p<0,01) artiglar saptanirken, Viicut agirhgi ve Beden Kitle
indeksi (BKI) degerlerinde ise anlamli degisiklilik olmadig: goriildii

Sonug olarak; uygulanan yliriiylis ve kosu egzersiz programinin hem Nabiz, sistolik kan
basinci ve diyastolik kan basinct hemde galigilan kan parametreleri iizerinde olumlu etki ettigi

belirlendi. Viicut agirligr ve BKI degerlerini ise etkilemedigi saptandi.

Anahtar Sozcukler

Egzersiz, kan parametreleri, yas, viicut agirlig
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ABSTRACT

OTHMAN Salam Tahseen. Investigation of the Effect of Walking and Running Exercises
on Some Blood Parameters in Adults, Master Thesis, Van, 2018.

This study was conducted in order to investigate the effects of walking and running
exercises over some blood parameters of adult individuals.

A total of 20 male volunteers with an age average of 48,05 + 2,30 were included in
the study. An exercise program consisting of regular walking and running exercises for 90
minutes per day in three days of a week and for a total of 8 weeks was taken by the
volunteers. Blood parameters of the participants were measured before and after the
exercise program. Furthermore, their heights and body weights were measured, and their
Body Mass Indexes were calculated.

The results of the measurements taken after 8 weeks of exercise indicate that the
pulse rate, systolic blood pressure, diastolic blood pressure, cholesterol, Low Density
Lipoprotein (LDL), and triglyceride values of the participants had decreased significantly
(p<0.01) compared to pre-exercise values. While hemoglobin and High Density
Lipoprotein (HDL) values displayed meaningful increase (p<0.01), no statistically
significant change was detected in body weight and body mass index parameters.

As a result, jogging and running exercises were determined to have positive effects
on the pulse rate, systolic blood pressure and diastolic blood pressure, as well as the other
blood parameters evaluated in the study. Body weight and BMI values, on the other hand,
were found to have not been affected at all.

Keywords

Blood parameters, age, body weight, exercise
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1.BOLUM
GIRIS

Insan hayat1 ortalama 70 yildir. Fakat eger biz beden egitimi ve spor igin
ayirdigimiz zamani beden egitimi ve sporun gerceklerine gore diisiinecek olursak, bu siire
omriimiiziin ancak 10 yilin1 kapsamaktadir ki bu da orta dgretimi ve yiiksek 6grenim
donemini igermektedir. Acaba beden egitimi lisede baslayip tiniversitede mi bitmelidir.
Ayrica bu on yillik siire de toplam yasamimizin sadece %14'iinii olugturmaktadir ki bu siire
kesinlikle goz ardi edilmeyecek kadar azdir. Yagamimizin her aninda ihtiya¢ duydugumuz
farkli spor ve yetiskinler i¢in agirlik ve kondisyon programlart ile kendisini
gostermemektedir (Devries, 1986).

Insanin genel fiziksel performans: émriiniin ilk yillarinda ¢ocukluktan ergenlik
sonu ile 30 yas arasindaki bir doneme kadar hizla gelisir. Birgok parametrede ise olgunluk
doneminde yavas bir diisiis meydana gelirken, bu diisme yastaki artigla beraber hizlanir.
Yasla birlikte fiziksel performansta meydana gelen bu diismeye bilim adamlar1 ¢ok fazla
onem vermekte ve bu konuda ¢esitli arastirmalar yapilmaktadir. Yapilan istatistikler hizla
yash bir toplum olmaya dogru gittigimizi géstermektedir. Diinya niifusundaki yasli insan
sayist giin gegtikge hizla artmaktadir. Yasamanin, insanin fiziksel performansina etkileri
degerlendirilirken bazi problemler ortaya ¢ikmaktadir, yaslanma ile birlikte goriilmeye
baslayan bircok hastaligin olusumuna (6zellikle kardiovaskiiler hastaliklar) neden
olmaktadir. Farkli yas gruplarindaki deneklerle yapilan c¢alismalar sonucunda degisik
fizyolojik fonksiyonlarin kendi oranlarinda yasin yiikselmesiyle beraber diistiigii ve aslinda
baz1 fonksiyonlarin ise yasla birlikte bozulmadig1 da goriilmektedir. Istirahat kosullarinda
kan sekeri, kan pH" veya toplam kan voliimiinde degisiklik olmadigi goriilmektedir.
Genelde, birden ¢ok organ sistemi ile yapilan koordine aktiviteleri i¢ceren fonksiyonlarda
yasla birlikte diisiis gozlenmektedir (Devries, 1986). Giinlimiizde spor, insanlarin yagam
bigimi olmalidir (Ziilal A. ,2002).

Antrenman bilimi ve spor fizyolojisi dnemli bilim dallarindan sayilir. Gegmis
yiizyillardan beri bilim adamlarmin dikkatini ¢eken fiziksel ¢aba insan bedenini fiziksel ¢aba

aninda incelemeye bagladiklarinda ve gelismelerin farkinda olarak iizerinde calisma 6zellikle



insan bedeninin spor yaptig1 anda gecirdigi degisimleri tescil etmek ve arastirmak Ozellikle
giinliik spor yapma sonucunda ortaya ¢ikar olumlu etkileri hi¢ siiphe yok ki spor sagliginin
gecirdigi gelisim farkli spor dallarinda ve seviyelerinde ortaya ¢ikmistir. Boylece bazi spor
dallarinda ¢ok biiyiik sonuglar elde etmek i¢in muazzam ve biiylik atilimlar ortaya ¢ikmistir.
Biz bugiin farkli alan ve seviyelerde bilimsel gelisimi elde etmek igin ve spor gelecegini temin
etmek i¢in her giin daha fazla ¢caba gostermemiz gerekir. Bilimsel gelisim daha dogru ve iyi bir
calisma ve arastirma yapmak icin 6nemli zincir halkalarindan bir tanesidir. Spor yapmak yash
insanlarin kaslarini gii¢lendirir ve kisinin yorgunlukla bas etmesi i¢in kisinin kabiliyetini
arttirir. Ayrica insana psikolojik yonden yardimci olur. Diizenli spor yapmak insani yagliliktan
korur ve sporun insan kondisyonunu koruyarak genel olarak sagligini ve canliligini olumlu
yonde etkiler. Kanimn spor yaparken verdigi tepki ve daha sonra normal durumuna dénmesidir
(Muhammed, 2000).

1.1. Arastirmanin Problemi

Dinyadaki teknolojik gelismelerin beraberinde getirdigi sedanter yasam tarzi,
insanlarin daha fazla saglik sorunu yasamalarina neden olmaktadir. Bu insanlar hele birde
emeklilik yasina yaklagmiglarsa, bunlardaki duraganlik daha da st diizeyde olmaktadir. Eger
spor yapma aliskanligi ¢ilinkl yaslarda verilmemigse ki Tiirk toplumunda bu yok denecek kadar
azdur. Iste bu sedanter yasamin insan saghigini olumsuz etkileyebilecegi diisiincesi arastirmanin

problemini teskil etmektedir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Arastirmanin 6nemini, uygulanmasi ongoriilen antrenman programinin 45 yas ve
lizeri bireylerde kan parametrelerine etkisinin olup olmadiginin ve varsa hangi diizeyde

oldugunun belirlenebilmesi olusturmaktadir

1.3. Tezin Varsayimlari

Uygulanan antrenman programinin katilimcilarin program ncesi ve sonrasi 0l¢iim

degerleri arasinda olumlu yonde fark olabilecegi varsayillmaktadir.



1.4.Tezin Alanlan

A-Beseri Alan: 45 yas ve daha iizeri 20 goniilli katilimei.
B-Arastirma Siiresi: Bu arastirma yaklasik 1,5 yilda (15-06-2016 ile 20-01-2018)
tamamlandi.

C-Tezin Yeri: Kuzey Irak Erbil Sehrinde.



2. BOLUM
GENEL BiLGILER

2.1. Egzersiz Tanim

Fiziksel aktivite, egzersiz ve spor kavramlari genel itibariyle ayni anlamda

kullanilsa da aralarinda bazi farkliliklar vardir.

Bunlardan;

Fiziksel aktivite; Yiiriime, kogsma, sigrama, yiizme, bisiklete binme, ¢dmelme-kalkma, kol
ve bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi temel viicut hareketlerinin timini ya da
bir kismini igeren ¢esitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin icerisindeki aktiviteler

fiziksel aktivite olarak ifade edilirken,

Egzersiz;Egzersiz, diizenli ve tekrarli viicut hareketlerini igeren fiziksel aktiviteler olarak

tanimlanmaktadir. Kendi igerisinde farkli gruplara ayrilmistir.

1. Aerobik egzersiz: Bu egzersiz tiiriinde bolca oksijen kullanilir ve kalori yakilir.

Kalp ve akcigerleri kuvvetlendirir. (Ornegin: yiiriiyiis, bisiklet, yiizme, tenis).

2.Direncli, kuvvetlendirme ve agirhk egzersizleri: Genellikle biiyiik kas gruplarimi
calistirmak icin kullanilan egzersizlerin timiidiir (gévde 6n ve arka kaslari, kollar,

bacaklar vb.). bu ¢alismalar alt ve iist ekstremite kas oranin1 arttirir.

3.Denge ve germe egzersizleri: Eklem hareket genisligini arttirmak amaciyla, kas
boyunda uzama meydana getirerek kas gerginligini azaltarak ve yaralanmalar1 6nleyen
egzersizleri kapsamaktadir. Genel olarak statik ve dinamik germe olarak ayrilir.

(6rnegin: yoga, hafif germe vb)

Spor ise; insanlarin ferdi veya toplu olarak fiziki, ruhi ve diisiinme kabiliyetini kendine
ve bir rakibine karsi, 6nceden belirlenmis bir diizen icinde basar1 kazanmaya yonelik ve

miicadele heyecanini yasamak i¢in yaptigi beden hareketlerinin butlini olarak



tanimlanir. Ornegin Futbol, hentbol, voleybol, binicilik, kayak, avecilik, denizcilik,

giires, atletizm, basketbol gibi (https://www.rafinera.com).

Egzersiz, kisinin ruhsal ve bedensel ve psikolojik gelisimini diizenleyen bir
etkinlik gibi goriinmekle birlikte cagimizin en biiylik sosyal olaylarindan biridir. (Maygas,
1991).

Spor Bilimi, genel olarak bilgi alan1 ve 6zellikle iist diizey spor dallarinda modern
bir bilimdir. Bunun en gegerli ve kapsamli tanimi, Egzersizinin, bilimsel ilke ve ilkelere
dayali ve belirli bir spor etkinliginde bireyin miimkiin olan en yiiksek seviyede spor
yapmasini saglamay1 amaglayan bir siire¢ olmasidir. Biz egzersiz 6ziinde tabi siirecler,
doga bilimleri kanun ve ilkelerin egzersiz siirecinin nihai hedefi, i¢inde uzmanlagmis ve
kendi istegiyle tarafindan uygulanan faaliyet tiirii onun yeteneklerine ve yetenekleri en iist
atletik seviyeye ulasmak i¢in bireysel hazirliktir kalir bu tanimdan varildi. Egzersizi
agirlikli 6zel bir planlama bireysel spor miisabakalar1 ve spor miisabakalar1 sirasinda
diizgiin sekilde gerceklestirmek i¢in bu miimkiin hale getirmek i¢in uyarlanmistir. Sonugta
hedefliyor gore kursun fiziksel ve psikolojik farkli baskilarin bireysel sporcu tiplerinin
boyun egdirme baglidir. Egzersizi, bu nedenle agirlikli olarak s6zde diinya standartlarinda
spor veya turnuva sporuyla ilgilidir. Biz bir birey de sportif bir daha yiksek seviyeye
ulasamadig1 egzersizi en 6nemli 6zelliklerinden biridir belli bir tip veya spor yarigmasinda

uzmanlasmak akilda tutmak gerekir (Muhammed , 2000).

2.1.1. Egzersizin Faydalar

Egzersizin organizma iizerinde sayilamayacak kadar yararlari vardir.
Bunlardan bazilarini;

Kullanilan ilacin dozunu azaltabilir veya ilaca gereksinimi ortadan kaldirabilir.
e lla¢ kullanimini azaltmaya yardimci olur ya da ilag kullanma gereksinimi kalmaz.
e Kronik ve kalp hastaliklar riskini azaltmaya yardim eder.
e Stresi faktorilinii azaltir, bireylerin enerjisini arttirir.

¢ Kilo vermeyi hizlandirir.


https://www.rafinera.com/

e Iskelet ve kas sisteminin giiclenmesini saglar.

e Bireylerin yasam kalitesini artirmaya yardimci olur.

e Is yapma kapasitenizi artirir.

e Oksijen tiiketiminizi artirir.

e Viicuttaki fazla yaglar yakar.

e Kendinize giivenizi artirir ve kendinizi daha iyi hissetmenizi saglar.

e Dizenli egzersiz kan basicini azaltir (Saglam ve ark., 2008; Bosnak-Guclu ve
ark.,2008).

2.1.2. Yetigkinlerde Spor Aktiviteleri

Son zamanlarda yash insanlarin bedensel kondisyona katilim yiizdesi artmaktadir.
Antrenman programina katilimcilarin yiizdesinin artmasi insanlar1 yaslanmaktan uzaklagma
faydasini1 gostergesi ve farkindalik olusturur. Yas 65’1 gecince, ¢alisma kabiliyetini ve kudretini
kaybetmektedir. Genellikle bu dénem, gucl yitirmenin ve genel saghigm bozulmasinin
baslangicidir. Bu da insan psikolojisini ve sosyalligini etkilemektedir (Semha Khalil, 2008).

Insan hayati boyunca, kisinin ugradig1 degisimlerin biyolojik bir siirecidir, yaslanma.
Biyolojik yas, kisinin kendi yasindan daha geng¢ cikabilir (6rnegin 65 yasindaki bireyin
biyolojik yasinin 45 olmasi gibi). Biyolojik yasin daha geng ¢ikmasi saglik ve fiziksel olarak
zindelik ile agiklanir. Dogru planlanmig bir antrenman programu ile biyolojik yas diistiriilebilir.
Yashilikta ise egzersizin olumlu etkileri goriilebilmektedir. Egzersize erken yasta baslama
aliskanlig1 kazanmak, yaslilikta gereksinimleri karsilamakta kolaylik saglamakla birlikte yasam
kalitesini arttirir. Yapilan ¢alismalar sonucunda ise, kan basinc, istirahat nabzi ve viicut agirlig
belli bir siirede (yaklagik 10 yilda) degismedigi gorilmiis ve 10 yil boyunca ortalama 7
mak kalp.atm./dk azaldigina rastlanmistir. Literatiir taramasi yapildiginda, yaslanmayla birlikte

egzersiz yasam kalitesini arttirdig1 sonucu karsimiza ¢ikmaktadir (Muhammed , 2000).

2.1.3. Yiirilyiis

Yiirtiyliste yaralanma oranmi1 diger egzersiz tipleriyle kasilastirildiginda daha azdir.

Yapilan caligmalar ozellikle yash bireylerin yaralanma riski nedeniyle egzersiz yapmaktan



kag¢indigini, bu nedenle ylirliyiisiin yash olgularda en ¢ok tercih edilen egzersiz tipi oldugunu
bildirmislerdir. Ozellikle gen¢ ve orta yash bireylerde tempolu, diizenli serbest yiiriiyiisiin
fiziksel uygunluk diizeyini arttirdigi belirlenmistir. Kardiyovaskiiler uygunluktaki artig,
kardiyovaskiiler nedenler basta olmak {izere tiim nedenlere bagli mortalite oranlarini
azaltmaktadir. Yiirlylisiin saglik acisindan yararlariyla iligili literatiir incelemelerinin yapildig
bir ¢alismada yiiriiyiistin kardiyovaskiiler risk faktorleri tizerindeki etkisi incelenmis ve diizenli
yiirllyiisiin kan basincini azalttigy, lipid profilini diizelttigi, viicut yag oranmini azalttigi, ruhsal
iyilik halini arttirdif1 ve koroner arter hastalig1 riskini azalttig1 sonucuna varilmistir (Murphy
vd, 2002).Yashlarin, kadinlarin ve siyah wktan olanlarin egzersiz programlarina daha az
katildiklar1 belirtilmistir. Ayn1 ¢alismada diinya genelinde ylirliyiisiin diger fiziksel aktivite
tiplerine gore evrensel olarak daha ¢ok kabul goren bir atkvite oldugunu bildirmislerdir(Cox,
1993).

Yiirliyiiste yaralanma orani diger egzersiz tipleriyle karsilastirildiginda daha azdir.
Clinkii bay ve bayanlarin farkli yas donemleri i¢in en uygun spor dallarindan birisidir . Bu spor
cocukluk yasindan yaslilik donemine kadar insan tarafindan yapilir ve ona bircok yetenek ve
deger kazandirir. Ayrica insan bir¢ok psikolojik baskidan da kurtarip bu sporu yaparken de onu
bagsarma duygusunu kazandirir. Basgkalarina daha fazla saygi gostermeyi Ogretir. Boylece
insanin kisiligine ve iligkilerine direkt etki eden. Son yillarda bir saglik 6nlemi olarak sportif
yiirliylise cok onem verilmektedir. Hi¢ siiphe yok ki bunun en biiyiik sebebi insanin yasam
tarzina 6nem vermesi ve duyarli olmasindan kaynaklanmaktadir. Ayrica bazi hastaliktan
korunmak icin yeni yontem olarak gelistirmek sportif yiiriiylis 6nerilmektedir. Diinya saglik
Orgltlnun raporuna gore bircok arastirma sportif yiiriiyligiin Gnemine vurgu yapmis ve insanin
bedensel yetenegin moralini ve organlardaki yetenek gelisimini Ozellikle yaslilarda
tyilestirdigini gostermistir. Yasl insanlarin daha fazla hayat baskisi altinda kalip uzun hayat
seriiveni ile yaslanip emekli olduklarinda bir siirii hastaliklara maruz kalirlar. Birgok
aragtirmada, ¢ogu hastaligin az hareketliligin sonucunda ortaya c¢iktig: ileri siiriilmektedir.
Ornegin kalp hastahiklari, tansiyon, seker, kemik zayifligi ve bundan ¢ok daha tehlikelisi
yaghilardaki baskalarma muhta¢ kalma duygusudur. Boylece yashligi hissedip faydasiz

olduklarim diisiiniirler. Oliimden korkup hastaliga teslim olurlar.



Aktivitelerinde azalma goriinlir. Bdylece c¢ekingen ve ice kapanik olurlar
(Muhammed,2000).
Biitiin bunlarla birlikte yiirliyiistin faydalarimni sdyle siralayabiliriz.

e Yiiriiylis yapmak dolasim sisteminde daha fazla kan akimini saglayarak kalp ve
damar hastaliklarina yakalanmayi azaltarak dolagimi gii¢lendirir.

e Kalp kasin1 gii¢lendirir ve daha verimli ¢calismasini saglar.

e Kalbin bir kasilmada viicuda gonderdigi kan miktarin1 arttirir ve istirahat
halindeyken nabzi diigiiriir.

e Antrenman ve stres altindayken kan basincindaki yiikselmeyi (tansiyon) azaltir.

e Kalp kasinin kilcal damarlardan beslenmesini ve bdylece ana damarlarda ki
tikaniklig1 azaltir.

e Kilo almay azaltir.

e Besinlerin sindirimini hizlandirir.

e Beyinin oksijenlenmesini arttirarak zihinsel aktiviteleri ve yaraticiligi arttirir.

o [Egzersizde ve egzersiz sonrasinda metabolizmay1 uyarict gérevi yapar.

e Solunumsal sistemini ve aerobik giicte bir artis saglar.

e Fiziksel buyimeyi olumlu etkiler.

e Trigliserid’in (kan yaglari) diizenleyerek diigmesini saglar.

e Kolesterol dengesini korumay1 saglar (HDL/LDL).

e Koordinasyonu arttirir.

e Viicut esnekligini gelistirerek, olusacak agrilar1 hafifletir.

e Kemiklerin gelisimini saglar.

e Performans olarak dayaniklilik parametresini gelistirir.

e Yorgunlugu geciktirir.

e Uykusuzluk problemini ortadan kaldirmaya yardimeci olarak kisinin rahatlamasini
saglar.

¢ Endorfin hormonu salinimini saglar.

e Yaslanmayi etkileyerek yaslilig1 geciktirir ve daha zinde goriiniim saglar.



¢ Kisinin kendisine olan 6zgiivenini arttirir.

e Yiiriiyliste esnasinda dikkat edilmesi gerekenler su sekilde siralanabilir.

e Zayiflamak i¢in viicuda sarilan naylon ve benzeri maddeler kullanilmamalidir.

e Belli bir yasin iizerinde olan bireyler (40 yas iistii) hekim kontroliinde {iriiylis
yapmalidir.

e Kronik hastaliklar1 bulunan bireyler (diyabet, hipertansiyon vb.) belirli periyotlarla
doktor kontroliinde olmalilar.

e Yemekten sonrasi egzersiz yapmamaya 6zen gosterilmeli.

e Giinliik su tiiketimine dikkat ederek yiirliylis 6ncesi ve sonrasina dikkat edilmeli.

e Agsir sicak giinlerde yliriiyiis yapilmamali.

e Problem ile karsilasildiginda yiiriiyiis birakilmali (www.psikolojiportali.com).
2.1.4. Kosu

Kosu egzersizi sporu iyi sporlardan biridir ve insan moraline yardimci olur. Ayrica
yorgunluk ve giinliik hayat1 baskisindan da kurtulmaya yardimci olur. Insan kondisyonu ve
saghigim da 1yilestirir. Kosu egzersizini sporunu yapmak i¢in insanmn saglik sorununun
olmamas: gereklidir. Ornegin kalp hastaliklar herhangi bir sorun varsa doktora bagvurmli. Bu
sporu yapmak i¢in emniyet, temizlik ve havalandirma agisindan uygun bir yer segmek gerekir.
Bu spora basglamadan once 1sinmak gerekir, ciinkii 1sinma hareketleri insan bedenini spora
hazirlar. Kan akisini hizlandirir ve viicut 1sisim yiikseltir. Bu daha sonra 1sinma 10 dakika hizh
yiirllylis ya da 1sinma hareketlerinin yapmaktir daha sonra yavas yavas kosmaya bagslanir
artirillir. Kosma siiresi, hizi, ve tekrar sayisi kabiliyetine gore olamak ve insan kendini
yormamasi gerekir. Baslangigta siire ve mesafe belirlenir. Hiz ise belirttigin siire ve mesafeye
gore olacak ve beden ne kadar kaldirabilirse o kadar olmak zorundadir. Baglangigta bu ¢ok
onemlidir. Herhangi bir yorgunluk ve sakatlig1 dnlemek i¢in ilk hafta giin asir1 yapmakta fayde
var. Clinkii bu sekilde hem beden alisir hem de dinlenir. Ayrica yiirliyiis ve kos giinliik
egzersizlerni birlikte yapmak faydali olur (Hamda , 2009).
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2.1.5. Nabiz

Kalp atis hizi, kalbin 1 dakika i¢inde kag¢ kere kasildigini yani kalbin hizin1 yansitir.
Siirekli antrenman ve sporla ugrasan kisilerde kalp atis hizinda diisiisler goriilmektedir. Ciinkii
kalp atig oran1 azalmaktadir ve bu durum kisi i¢in faydalidir. Kalp sagliginiz i¢in egzersiz ve
giinliik yiiriiylis yapmanizi tavsiye edilir. Nabiz Kalp atis hiziniz1 takip etmek, dogru bir sekilde
spor yapmanizt ve daha bilingli bir sekilde saglikli bir viicuda kavusmanizi saglayacaktir
(http://Awww fitizbiz.com). Kalp atim hizi degerleri yeni doganlarda 100 ile 140 arasi,
yetiskinlerde e 60 ile 100 arasinda degisir. Kalp atim sayisinin 100'{in iizerine ¢ikmasi
haline tasikardi, 60"in altinda olmasina ise bradikardi denir. Siniis diigiimii, kalbin i¢inde
bulunan ve kasilma icin gerekli uyari lireten bir merkezdir. Kalbin ilk elektriksel uyarini
buradan ¢ikar. Aritim ise, siniis diiglimii haricinde kalbin bagka yerinden elektriksel uyari

¢ikmasina denir (https://evdesifa.com).

2.1.6. Yetiskinlerde Nabiz Sayisi

Kalbin kani pompalanmasi esnasinda atardamarlarda olusan basinca nabiz adi
verilmektedir. Kalp atiyorsa nabiz var demektir. Bu atiglar bazen artabilir bazen azalabilir,
yani dalgali bir seyir ¢izebilir. Bu dalgalanmanin sebebi ise insan olmanin verdigi duygu
degisimleri, korku, heyecan, iiziilme, seving veya panik durumlaridir iki noktadan nabiz
olcalar.

1.Boyunda girtlak yan kistmlarindan.

2.El bilegi lizerinde bagparmak arkasindan.

Nabiz sayesinde kalbin dakikada kag kez attig1 hesaplanip ortalama deger lizerinden
saglik sorunlar1 tahmin edilebilir. Damarlar, elastik yapisi sayesinde kanin kalp tarafindan
pompalanarak iletilmesi halinde genisleme meydana gelir. Kan basmci azaldiginda
durdugunda ise damar eski haline doner. Her insanin nabiz atim sayisi birbirinden farklilik
gosterir. Bu farklilik yasa, viicut yapisina, cinsiyete vb. etkenlere gore degismektedir.
Standart 6l¢iimlerimiz ise dinlenme durumunda saglikli yetiskinlerde nabiz sayis1 dakikada
70 ile 80 araliginda, ¢ocuklarda 80 ile 100 araliginda, bebeklerin 100 ile 120 arasinda

degisebilmektedir. Bu 6l¢lim degerleri iizerinden konusacak olursak, dinlenme halinde olan


http://www.fitizbiz.com/
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saglikl1 bir bireyin nabiz 6lgiim degerleri s6z kunusu degerler disinda gorullyorsa olumsuz

bir durum olabilecegi diistintilebilir (http://www. nabiz. gen.tr).

2.6. Kan

Damar igerisinde bulunan kirmizi siviya denir. viskoz bir sivi olup suya gore daha
yogundur. Kan 4,5 5,5 arasinda bir viskoziteye sahipken bu oran su da 1,0’dir. Kan suya gore
daha agir olup, sicaklig1 38' C ve 7.35 7.45 arasinda pH'a sahiptir. Tuz (NaCl) yogunlugu ise
0.85 0.90 arasindadir. Erkeklerde 5-6 It iken bayanlarda 4-5 It kan hacmi bulunurken, bu oran
viicut agirligimin 8 'ini olusturur. Temel gorevi O2 ve besin maddelerini dokulara tagimak ve
dokuda olusan karbon dioksitleri, atik maddelerin vucuttan uzaklastirllmas: ic¢in ilgili
organlara iletmektir. Kanin fonksiyonel olarak iistlendigi gorevler asagidaki gibidir. Kan insan
bedeninin i¢ diinyast i¢in vucuttaki diger sivilarla birlikte biiyiik bir 6nem arz etmektedir ve
bedendeki dokularin yagami i¢in 6nemli bir ortam hazirlamakla miikelleftir. Egzersiz yaparken
viicutta enerji ihtiyaci giderek artar. Bu enerjiyi almak igin gerekli olan oksijeni solunum yolu
ile almaya baslariz. Cok fazla oksijen almak icin daha fazla soluk alip vermeye baslariz.
Kalbimiz bu oksijeni viicuda géndermek i¢in daha ¢ok calismaya baslar. Bu da daha ¢ok kan
pompalamak anlamma gelir. Egzersizle birlikte ihtiyag duyulan enerji artar. Solunum ile
ithtiyacimiz olan oksijeni aliriz. Solunum hizlandiginda fazla oksijen aliriz. Kalp tiim dokulara
oksijen gondermek i¢in daha c¢ok calisir. Boylece kalp daha ¢ok kan gonderir. Kalp atisin
hizlanmas1 nabzin yiikselmesine bir bagka deyisle artmasi ile sonuglanir. Viicudun farkl
bdlgelerinden nabiz sayma islemi yapilabilmektedir. Sol el bileginin i¢ kisminda bulunan atar
damarm iizerine diger elin parmaklar1 koyularak damar ceperine yapilan basing bir dakika
boyunca sayilir. Dakikada ki nabiz sayis1 saglikli ve yetigkin bireylerde 70-80, ¢ocuklarda ise
80-100 arasindadir. Kalp durmaksizin ¢alismaya devam eder (Sibrengal, 1989).

2.6.1. Kan Kitlesi

Kan kitlesi 5 ila 6 litre olup insan cisminin %8mu teskil etmektedir. Kan kitlesinin
normalde kan miktari kisinin vucut agirhgina gore hesaplanir. Erkeklerde her bir kg basina 75

ml bayanlarda 65 ml ¢ocuklarda 60 ml kan kitlesi dinlenmekte kan dolasimi olarak aktivite
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yaparken farklidir (Wilmoer, 1994).

2.6.2. Kan Icindeki Maddeler
2.6.2.1.Plazma

Plazmanin biiyiik bir oranini (%90-92) su olusturur. Diger boliimiinii ise organik ve
inorganikler (%8-10) olusturur. Renksiz sivi ise, hiicresel elemanlarin kandan c¢ikarildigi
béliime denir. Iginde var olan organik ve inorganik maddeler ise sunlardir (Tortora, 1983).

1. Plazma Proteinleri: Plazmada 3 tiir protein vardir.
Alblimin (%4,8)
Globdlin (%2,3)
Fibrinojen (%0,3)
Gorevleri ise, plazma hacmi, asit-baz dengesi doku sivisini diizenlerler.

2. Besinler ve Gazlar: Plazma iginde bulunan gazlarla (02, CO2 N4 (Nitrojen)) birlikte
Besinler ve Gazlar: Plazma icerisinde 02, CO2 N4 (Nitrojen) gibi gazlarlaGorevleri ise,
plazma hacmi, asit-baz dengesi doku sivisini diizenlerler.

3. Besinler ve Gazlar: Plazma icinde bulunan gazlarla (02, CO2 N4 (Nitrojen)) birlikte
amino grup asitler, glikoz, yag asitleri ve gliserin gibi besin maddeleri taginir.

4. Elektrolitler: Plazmada Na (Sodyum), K (Potasyum), Ca (Kalsiyum), Mg
(Magnezyum), CI (Klor), HCO3 (Bikarbonat), SO4 (Sulfat), PO4 (Fosfat), gibi iyonlar
tasinmakta, bu iyonlarla da ozmotik basing ve pH dengede tutulmaktadir.

5. Duizenleyici Maddeler: Enzim ve hormonlar.

6. Nonprotein (Atik) Maddeler: Ure, iirik asit, kreatin vb. (Tortora, 1983).

2.6.2.2.Kan Hucreleri (Hematokrit)

Kan hiicresi ti¢ ¢esittir. Eritrosit, I6kosit ve trombosit.

1-Eritrositler (Alyuvarlar): Hucre olarak kanda oldukca fazla bulunarak, hicrelerin
%50’sini olusturur. Kirmiz1 kemik iliginde iretilirler. Yiizeyleri ¢okiik, disk bi¢ciminde olup,
zarlar olsa da cekirdekleri yoktur. Caplar1 6-8 mikron kadardir. Sayilar 1 mm kanda erkeklerde
5.200.000, kadinlarda 4.700.000 civarindadir. Sayilar1 cinsiyet, yas ve yasanilan yiikseklige
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gore degismektedir (Tortora, 1983).

Eritrositler ¢ok hizli bir sekilde iiretilirler (2-3 milyon/saniye). Eritrositin yasam siiresi
120-125 gundr. Eritrositlerin  retimi eritro protein tarafindan diizenlenmektedir.
Eritrositlerin renkleri i¢erdikleri hemoglobin miktara baglidir. Hemoglobin, protein ve hemen
ad1 verilen demir (Fet++) elementi iceren pigmentten olusmaktadir. Hemoglobinin igerdigi
demir atomunu 1 mol’i O2 ile birlesebilir. Hemoglobin O2 tasidigi zaman oksihemoglobin
(HbO2) formunu alir ve eritrositlerin rengi parlak kirmiz1 seklindedir. Oksihemoglobin tasidig1
O2°Ni birakinca deoksihemoglobin formunu alir ve eritrositlerin rengi koyu kirmizidir
(Tortora, 1983).

2. Lokositler (Akyuvarlar): Cekirdekleri olan kan hiicreleridir, kirmizi kemik ilginde
ve lenf diiglimiinde iretilirler. Viicudun koruma sisteminin hareketli {initeleri olup, viicudu
mikroplara karsi korurlar. Yetiskin bir erkekte 1 mm3 kanda 7000 16kosit vardir.

3. Trombositler (Kan pulcuklar): Kanin en kiiciik elemaniamdir. Tam bir hiicre
olarak adlandirilmamasina ragmen onemli fonksiyonlar1 yerine getirirler. 1 mm3 kanda
300.000 kadar trombosit bulunur. Kanin pihtilagsmasinda gorevlidirler, kemik iliginde ve

akcigerlerde olusurlar (Tortora,1983).

2.6.2.3. Kan Basinci

Kan basinci kanin damarlarin i¢ duvarlarina yaptigi basincin nicelik olarak ol¢iistidiir.
Atardamar duvarlarina uygulanan bu basing, viicudun degisik bolgelerinde ve kalbin degisik
kasilma safthalarinda farkli degerlerdedir. Kan basinci, civali veya havasiz sphygmanometre ile
mm civa (mmHg) cinsinden Ol¢iiliir. Atardamarin i¢ine bir basing alicis1 (Transducer)
yerlestirilerek yapilan direk basing 6lciim metodu yerine, kolun etrafina sarilan bir basing
kollugunun kullanildi§1 metoda endirekt olgiim denir. Insanlarda kan basmcimn 6lgiildiigii
bolge, koldaki brachial atardamardir. Minimum basmcin okundugu, rahatlama (lstirahat) ve
kalbin kanla dolmas1 periyoduna diastolik ve bu sirada okunan basinca da diastol kan basinci
(Kiigtlik tansiyon) denir. Sistolik ve diastolik kan basinglar1 arasindaki sayisal farka nabiz
basinct denir. Kan basincindaki degismeler, egzersiz ya da viicut pozisyonu degisikliklerinin
kardiovaskiiler sistem {izerinde yaptig1 baskilar1 gosterir. Egzersiz sirasin da endirekt kan

basing degerlerinin okunmasi ¢ok zordur ve genelde dogrulugundan siiphe edilir. Kalbin
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antrenmanlarla gelistirilmesinin bir diger yarar1 da kan basinglarinda meydana gelen
diistislerdir. Boylece kalp daha ekonomik ¢alisirken, kan akimina kars1 direncin azalmasi ile de
kan basinglar1 azalmaktadir. Kan basinglart normal ve hatta yiiksek (Hipertansiyon) olan
bireylerde belirli bir antrenman periyodu ile kan basinglarinda azalma goriiliir. Ayrica kan
basinglarina etkisi agisindan aerobik antrenmanlarin (Dayaniklilik) kuvvet antrenmanlarina
gore daha etkili oldugu bilinmektedir. 4-6 hafta arasinda yapilan dayaniklilik antrenmanlarimin

kan basinglarin1 %5-10 kadar azaltabilecegi rapor edilmektedir (Ergun, 1994).

2.6.2.4. Kan ve Egzersiz

Kanin hacmi, miktar1 ve icerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin ve
alyuvarlar1 aerobik performansta temel belirleyiciler bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir.
Total kan ve kan hiicrelerinin birbirine oranina hematokrit denir ki, erkekler icin % 42-54,
kadinlar i¢cin % 3846 normal smirlardir. Yetiskinlerde hemoglobin iginde ayni sekilde,
erkeklerde kadinlara oranla daha yiiksektiir. Egzersizde plazma hacmi azalir. Hidrostatik basing
ve kan basinglart artar. Plazma hacminin azalmasi osmotik basmci arttirarak hiicrede atik
maddelerin birikimine neden olur. Ayrica hem konsantrasyon gelisir. Gergekte hemoglobin
sayis1 artmaz. Fakat s1vi hacim azaldigindan kanin belli bir miktarma diisen hemoglobin sayisi
artar. Bu da O2 tagima kapasitesin arttirir (Wilmoer, 1994). Kanin hacmi, miktar1 ve
icerisindeki sekilli elemanlarindan 6zellikle hemoglobin ve alyuvarlar aerobik performansta
temel belirleyiciler bir nitelige sahip oldugu bilinmektedir. Toplam kan ve kan hiicrelerinin
birbirine oranina hematokrit denir ki, erkekler icin % 42-54, kadnlar i¢in % 38-46 normal
siirlardir. Yetiskinlerde hemoglobin i¢inde ayni sekilde, erkeklerde kadinlara oranla yiiksek
degerler bulunur (Kog ve Yiiksel 2003). Kadinlardaki hemeglobin oraninin azligi ile menstural
donemlerde buyuk miktarda demir kaybr meydana gelmektedir. Bu da erkeklere nazaran % 25
az hemoglobine sahip olan kadinlar i¢in aerobik performansi olumsuz etkileyen bir durum
olarak goriilmektedir (Sevim 2000). Kanin antrenmanla iliskisine bakacak olursak; total kan
volimi antrenmanda artar. Bu artma daha ziyade plazma voliimiindeki artmaya baglidir. Total

hiicre voliimii pek degismez (Giinay 1998).
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2.6.2.5. Kan Basinci ve Egzersiz

Kan basict kan akimini saglayict bir giigtiir. Kan basier (Tansiyon) kanin damar
cepellerine (I¢ duvarlarma) yaptigi basmngtir 66 atar damalardaki bu basmng viicudun degisik
bolgelerinde ve kalp kasilmasimnin degisik fazlarinda farkliliklar gosterebilir. Bu yiizden kan
basinci arteriyle kan basinci olarak da adlandirilir. iki tiir kan basmci vardi ki bunlar sistolik ve
diyastol kan basincidir (Kalyon, 1994).

Sistolik Kan Basinci: Kalbin kasilmasi (Sistolii) esnasinda yani viicuda kan
pompalandigi sirada olusur ve 120mmH g, gibi yiiksek bir degere ulasir.

Diastolik Kan Basinci: Kalbin diyastolii esnasinda kanin damar ceperine yaptigi 80
mmHg gibi diisiik bir diizeye sahip oldugu basinca denir.

Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki direng diiserken kan basinci da sporcunun
kondisyonuna, egzersizin tiirli ve siddetine gore artar. Egzersiz de sistolik ve diastol kan
basincinda meydana gelen artig sistolik kan basincinda daha belirgindir ve diyastol basingta ¢ok
az degisim goriilir. Kalp debisinin artis1 6zellikle sistolik kan basincini etkileyerek 140-160
mmHg gibi bir diizeye ¢ikarabilir. Ritmik olarak yapilan izotonik egzersizler de sadece sistolik
kan basinci artarken statik egzersizlerde her iki basingta da artis goriiliir. Egzersiz sonrasi kan
basinci muhtemelen birikmis metaloitlerin kas damarlarin1 kisa bir siire genis halde
tutmasindan dolay1 gecici olarak normalin altina diigebilir. Egzersiz sona erdiginde ilk 5-10
saniyede goriilen bu diisme sonra yerini yiikselmeye birakir ve kan basinglari normale doner
(Kalyon, 1994).

Sol karinciktan atilan temiz kan yiiksek basingla biitiin viicuda dagitilir. Iste bizim
“Tansiyon” diye Olctiiglimiiz, damar i¢indeki bu kanm basincidir. Biiylik dolasim sistemi ile
dokularm gereksinimini karsilamak ic¢in dagitilan bu kan kullanildiktan sonra tekrar
temizlenmek tzere, kiiglik dolasim ile akcigere gider. Kan basinci 6lglimiinde iki say1 vardir.
Yiiksek olan sayr “Sistolik” basing ya da biiyiik tansiyon adi ile amlir. Bu basing kalbin
icindeki kan1 damarlara pompaladigi anda olusur. Bu pompalama nabiz sayis1 gibi dakikada
70-100 civarindadir. iki pompalama arasinda kalp kasi i¢ine kan1 doldurmak igin gevser ve bu
sirada damardaki basing diiser, buna “Diastolik basing” ya da kiiglik tansiyon denir

(Muhammed, 2000).
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2.6.2.6.Kandaki Proteinler ve Yag Orani

Kan lipitleri, kardiyovaskiiler hastaliklarin gelisiminde oynadiklari rol sebebiyle
aragtirmacilarmn dikkatini ¢gekmektedir. Yapilan ¢alismalarda, kan lipit diizeyinin yas, cinsiyet,
kaliim, sosyo-ekonomik durum, fiziksel aktivite ve diyet ile birlikte, alkol ve kahve
kullanimindan etkilendigi gosterilmistir. Son yillarda koroner risk faktorleri arasinda sayilan
aclik kan sekeri ve fibrinojenin kandaki konsantrasyonlari da fiziksel aktiviteden
etkilenmektedir (Hilmi, 1985).

Antrenman yaparken veya miisabakalara katilirken kandaki yag orani ¢cok dnemlidir.
CUnku her zaman kaslar icin gerekli olan enerjiyi o saglar. Ozellikle kan sekerinin diistiigii ve
cigerle kaslarin (Glikoziti diistiigili zaman? Yaglar kanda iiglii (Cilisrin) TG olarak depolanr.
Boylece beden, ihtiyaglarin1 bu yaglardan temin edebilir. Proteinli yaglar birbirine bagl ve
bagka unsurlara artirilmig bir siirii ¢esidinden olusur. Yagh proteinlerin esas gorevi kandaki
yaglar tagimaktir ve bunlar da birkag cesittir.

-Katilik oran yiiksek yagli protein. H.D.L

-Katilik oran diisiik yag proteini. L.D. L

Yagl proteinler genel olarak insan vicudude yemek yoluyla elde edilir L.D.L
sporcularda katilik oranini arastiran bazi arastirmacilar farkli sonuglar ortaya koymamislardir.
Bazilan da higbir fark olmadigini ortaya koymamaislardir. Ancak gii¢ ve hiza dayali olan bazi
atletizm oyunlarini oynayan sporcularda L.D. L katilik normal insanlarla ayn1 ya da daha
(Hilmi, 1985).

2.6.2.7. T Kolesterol

olesterol veudumuz i¢in son derece yararl bir stereoddir kolesterol. Bitkilerde daha az
bulunur ve daha ¢ok hayvansal besinlerde olur. Insan viicudundaki kolesteroliin ¢ok az bir
kismi gidalardan gelir. Viicudun her hiicresinde bulunabilen kolesterol bununla birlikte
karaciger, beyin gibi organlarda da bulunur. Kolesteroliin viicutta ¢ok bulunmasinin damar
sertligine yol actig1 bilinir. Kolesterol karacigerden safra ile atilir ve bir boliimii bagirsaklara
taginir. Yiiksek kolesterolii olan insanlarin kalp rahatsizligi, inme gibi saglik sorunlari olabilir.

Bu nedenle gerekli saglik kuruluslarma giderek birtakim testler yaptirmaniz bu rahatsizliklar
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onlemede iyi bir yoldur. Insan viicudunda iki cesit kolesterol bulunur. Bunlar iyi (HDL) ve
katii (LDL) kolesteroldiir. HDL kolesteroliin viicutta az olmasi riskli bir durumdur. Kolesterolii
olgmek icin genellikle kan tahlili uygulanir. Kan tahlili yaptirmadan 6nce 12 saat bir sey
yenilmemesi gerekir. Kolesterol yiiksek cikarsa birtakim riskler ortaya ¢ikabilir. Giintimiizde
kotli kolesteroliin diistiriilmesi i¢in birtakim tedaviler uygulanir. Bunlar, ilagh tedavilerdir.
flagh tedavilerde ilacin dozaji ne kadar kullamlacag iyi bilinmelidir. Fakat son zamanlarda,
kolesterol tedavisinde ilag kullaniminin yararli m1 yoksa zararli m1 olduguna dair birgok gortis
ortaya atilmustir. Ancak kolesterol tedavisinde en etkili yol saglikli beslenmekten gecer. Eger
saglikl1 beslenir ve spor yaparsaniz kolesteroliiniiz normale donebilir (https: //www. Kolesterol.

en.tr/ total- kolesterol-degerleri. html.).

2.6.2.8. Trigliserid

Saglikli bireylerde kan trigiliserit miktart normalde 40-160 mg/dL arasidir.
Trigliseridler ndtral ve nonpolar yaglardir. Elektrik yiikleri olmadigi icin elektroforezde
tatbik edildikleri yerde kalrlar. U¢ yag asidinin ii¢ karbonlu bir alkol olan gliserol ile
esterlesmesi sonucu olusur. Bir kismi diyetle alinirken belli bir kismi1 da karacigerde
sentezlenir. Metabolizma sirasinda enerji kayna@i olarak kullanilirlar. Trigliseridler
hidrofobik olduklarindan hiicre i¢cinde yag damlaciklari halinde bulunur ve yag asitlerinin
depo sekli genelde trigliserit formundadir. (Adam ve ark., 1990). Tirigliserid sentezi adipoz
doku ve karaciger hiicresinde endoplazmik retikulumun sitoplazmik yizeyinde gerceklesir.
Yag asitlerinin depolanmasini saglarlar. Trigliseridler, adipoz dokuda lipit damlalar:
seklinde depolanir. Apolar ve ¢ok esnek molekillerdir. Triglisrid hidrolizi ile agiga ¢ikan
yag asiitleri enerji kaynagi olarak kullanilir. Biyosentetik reaksiyonlar icin karbon atomu
kaynagidirlar. En énemlisi asetil-CoA temin ederler. Viicudumuzda sivi ortamlarin disinda
bulunabilmeleri ve yiiksek karbon icerikleri sebebiyle trigliseridler, enerji depolanmasinin
en iyi yoludur. Trigliseridler adipoz dokuda, enerji kaynag: olarak depolanirken; kas ve
diger dokularda enerji elde etmek amaciyla yakilabilir. Yaglar temel enerji kaynag: iken,
proteinler ve glikojen cok daha kugcuk rezervleri olustururlar (Cetinkalp ve ark., 2011).
Viicudumuzda artan trigliserid ve kolesterol seviyesi KKH riskini arttirir. Artan trigliserid

seviyesi; artan LDL seviyesi ile azalan HDL kolesterol seviyesi ile yakindan iliskilidir.
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Trigliseriddeki 1 mmol / L’lik artis, erkeklerde ise %32’lik artigla yakindan iliskili
bulunmustur. Egzersizler trigliserid ve LDL kolesterol seviyesini azaltmaktadir (Kog ve ark,

2003).

2.6.2.9. Hemoglobin

Hemoglobin, solunum hemoglobin sayesinde yapilir. Dokularin gorevlerini yerine
getirebilmesi  ve  viicudun yasamini  siirdiirebilmesi  i¢in  kandaki en  Onemli
maddedir. Eritrositlerin igerisinde bulunur ve alyuvarlarin en énemli maddesidir. Rengi kirmizi,
molekiil agirhigr fazladir. Nefes alma sirasinda, akcigere giren havadaki oksijen, kandaki
hemoglobin tarafindan baglanir. Aldig1 oksijeni dokulara ulastirir ve gorevi bununla bitmez.
Oksijen ulastirdig1 dokulardan tekrar karbondioksiti alarak gorevini tamamlar. Bu yiizdendir ki
atardamarla gelen kan parlak kirmizi, toplardamardaki dénen kan kirli kirmizidir. Tasinan kan,
kalp sayesinde akcigerlere ulastirilir ve akcigerlerde karbondioksit serbest kalir. Son olarak da
nefes verme esnasinda karbondioksit viicuttan atilir. Hemoglobinin, yas cinsiyet ve diger
faktorler goz Oniine alindiginda ufak degisiklikler olabilir, ancak belli bir seviyenin altinda
bulunmast anemi, belli bir seviyenin iizerinde bulunmast ise polisitemi olarak
adlandirilir. Hemoglobin miktari, 100 mililitre kanda erkelerde ortalama 15 gram, kadinlarda

ise 13 gramdir. Yeni dogmus bebeklerde ise 20 gramdir (https://www.hemoglobin.gen.tr).

2.6.2.10. LDL

LDL su sekilde hesaplanir: LDL degeri toplam kolesterol toplam-HDL — trigliserit
degerinin %20'st LDL yiiksekligi ise genellikle ¢ok fazla doymus yag tiiketmekten
kaynaklamr. Ornegin kati yaglar, kizartmalar, Hindistan cevizi yag, kirmizi et ve fazla
tiiketilen gerezler gibi. Ayrica LDL kolesterol yilikselmesinin bir diger sebebi de tiroit salgisinin
az olmasi, seker hastalii, bobrek veya karaciger hastaliklar, stres, genetik yatkinlik, bazi
bakteri ve wviriislerin hiicre metabolizmasini  bozarak kolesterol artisina  sebep
olmaktadirlar. Kolesterol hiicre yapimi i¢in gerekli olan, enerji ve hormon tretiminde viicut
tarafindan kullanilan bal mumuna benzer yapida bir yag olarak tarif edilebilir. Viicut ihtiyaci
karsilayacak sekilde kolesterol iiretmektedir. Bununla birlikte tiiketilen gidalar tarafindan da

viicuda kolesterol alinmaktadir. Kolesterol fazlas1 LDL yani koétii kolesterol olarak tanimlanir.
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Viicutta fazla olan kolesterol belli bir siire sonra damarlarda birikerek plak olusumuna yol agar.
Tek basina bir hastalik olarak kabul edilmez, fakat damarlar1 olumsuz etkileyerek kalp-damar
hastaliklar1 basta olmak iizere hayati risk olusturan hastaliklara sebep olabilir

(https://www.ldl.gen.tr ).

2.6.2.11. HDL

HDL yaglh protein %55 protein %24 fosforlu yaglar %15 5% Kkilisein %2 kolesterol
Antrenman yaparak HDL oranlarinda degisiklikler ortaya ¢ikar. Clinkii proteinlerin asil gorevi
aksi tagima isleminde kolesterolleri kaldirmaktir ve bu kolesteroller HDL yan dokulariyla
cigere tasir ve bunlar ¢okelterek sari bir enzim olarak mideye cikartir. Bedensel ¢abanin
HDL’nin {izerinde etkisi vardir. Antrenmanim yagli protein iizerinde genel bir sekilde etkisi
vardir. Yaglh proteini olan HDL ylizdesi ¢aba yoluyla artar. Ciinkii doku ve kan damarlarindan
kolesterolii ezip yok etmesi i¢in cigere tasmasi i¢in 6nemlidir. Tiirkgesi ise yogunlugu yiiksek
proteinler anlamma gelen bu kolesterol kimi kisilerin kaninda ¢ok fazla bulunan bir
proteindir. Bu kolesterol LDL olarak adlandirilan kolesterol kadar tehlikeli degildir. Bu
kolesterol insan viicudunda birgok gorevi yapan ve fazlaliginda bile kisilerde biiyiik problemler
olusturmayan bir kolesteroldiir. Hatta bu kolesterol kisilerde arttik¢a kisinin kalp ve damar
hastalig1 gibi sorunlar ile miicadelesi oldukga yiiksektir. Bu nedenle insanlarin saglikli bir
yasam siirmesi ic¢in kesinlikle bu HDL kolesterol seviyesini yiikseltebildikleri kadar
yiikseltmeleri gerekmektedir. Bu kolesterol bir¢ok kiside azalma gostererek biiyiik sorunlari
meydana getirmektedir. HDL kolesterol testi sonuglarinda ¢ikan degerler birgok kiside kalp ve
damar hastaliklari riskinin olup olmadigim ortaya ¢ikarmaktadir. Bu test genellikle kandan
numuneler almarak uygun laboratuvar ortamlarinda incelenerek  yapilmaktadir

(https://www.hdl.gen.tr).

2.6.2.12. Egzersiz ve lipidler

Egzersizin lipidler Uzerindeki etkisi. Egzersiz antremanlari, lipid ve karbonhidrat
metabolizmasint olumlu yonde etkiler, viicut agirhginda, yag depolarinda, total kolesterol ve
serum trigliseridlerinde, LDL kolesteroldeilimli azaimalara ve antiaterojenik HDL kolesterolde
artislara yol acabilir. Total kolesterol ve LDL kolesterolde egzersizin baslattigi azalmalar,
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beraberinde viicut agirhginda azalmalar old ug u zaman, en fazla oran dad 1ir. izometrik
egzersiz antremanl arinin, vicut yag dokusu dagi limi Gizerinde de olumlu etkileri vardir ve yag
dokusu dagili m1 Gzerindeki etkisi de kardiyovaskiler riskin azaltilmasinda énemli rol oynar.
Asir ki lodaki kadin ve erkeklerde dizenli egzersiz, kan lipoprotein diizeyleri Uzerinde, disiik
doymus yag ve diisiik kolesterol diyetinin yararl etkilerini artirir degisikl i kler oldugu, ayrica
boyut ve bilesimlerin in de degistigi cesitli calismal arda gdsteril mistir Akut egzersiz sonrasi
lipid ve lipoproteinlerdeki degisiklikler Uzerinde celisk ili sonuclar elde edilmistir. Bu
tutarsizhiklar bir veya daha fazla faktor ile iliskili olabilir. Tek egzersiz seansi, bireylerin 6zell
iklerine, fizik kondisyonlarina, farkli bazal lipid degerlerine, egzersizin modalitesi, suresi ve
yogunlugun a ve egzersiz sonrasi degerl endirilen zaman periyoduna gore lipid parametreleri

uzerinde fark l1 sonuglara neden olabilir (Tran ve ark,1985).

Egzersizin lipid fraks iyonlari meydana getirdigi degisiklikl er
. Total kolestero Ide azalma.

2. Trigli seridlerde azalma.

3. LDL-kolesterolde azalma.

4. HDL-kolesterolde artma.

5. HDL-kolesterolde artma

2.6.2.13. Egzersiz Yapildigi Zaman Kan Maddelerinde Olusan Degisiklikler

Sodyumu var olusu sadece hayat siirdiirmek i¢in 6nemli degil belki de insan sagligi
icinde ¢ok Onemlidir. Ciinkii insan bedeni %9 minerallerden olusur ve Onemlisi de
sodyomudur. Sodium Kklorit (NaCl) yemek yoluyla ya da su icme yoluyla elde edilir.
Dolayisiyla fazla caba gerektiren bazi sporlar1 yaparken insan bedeninin mineral ve su kaybim
doldurmak i¢in doktorlar insanlarin su ve mineral kaybim telafi etmekle nasihat ederler. Ayrica
mineral oraninin fazla olmasi baz1 zaman yorgun Ayrica spor yaparak da kanda kolesterol
yakmasina da neden olur (Hamid , 1994).

Normal ¢alismast i¢in kandaki glikoz orani1 ¢ok énemlidir ve normalde 100 ml kanda
80-110 ml bulunur. Olabildigi kadar kan sekeri oranin bu seviyede tutmak lazim ¢linki

azalmas1 kan sekeri azalmasi hastaligma (Hypoglycemia) yol agar ve hastayr soka ugratir
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beraberliginde ve kez titreme zafiyet hissi deri beyazligina yol agarak insan1 bayilmaya hatta
bitkisel hayata yol acarak bazen de &liimiine yol acabilir. Insan bedeninin farkli organ ve
dokular kanda farkli oranlara ihtiyaglar1 vardir. Ornegin merkezi sinir sistemi en fazla glikoz
gereken yerlerden birisidir. Ciinkii esas gii¢c merkezidir. Onemli organi da beynidir. Kalp ise
yagl asit ve laktik asit bunlar1 ortadan kaldiracak gii¢ kaynagi olarak kullanir. Bunu da her
kisinin her 6giin yemek yemesinde elde eder (Hiiseyin, 1994).

Tablo 1. insan organizmasinda var olan mineraller ve oranlar

Sodyumlari Gunlik bébrek Giinliik disart Giinliik tekrer emme orani
filtersinden atilan oran
gegen oranlar
Sodyum Na 250000 mmol 100 % 99.6
Kalsiyum Ca 180000 100 % 99.5
Bikarbonat 50000 Nil sifir % 100
Hco3
Potasyum K 100 50 % 93
SuH20 180 It Nil sifir % 99.4

2.6.2.14. Benzeri Arastirmalar

Setib, 1993 yilinda yaghlar i¢cin Ongdriilen antrenman programi olumustur. Bu
antrenmen programi ile bazi fizyolojik parametreleri ( soluk alma, tansiyon, solunum hizi,
canlilik miktar1, canlilik miktarinin canlilik faktorleri ) belirlemeyi hedeflemistir (Setib ve ark.,
1993).

1980 yilinda Afaf Abdulmunin SAHATA, yashlar icin bazi bedeni antrenman
programlarim bazi bedeni antrenman programlarint kurarak bu programi uygulayan kisilerde
fizyolojik saglik etkilerini bilmek ve Ongdrillen bu programin bilinen beden antrenman

programlariyla karsilastirmasini yapmustir(Afaf Sehata, 1980).
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Karan, 2006 yilinda ‘Yagslilikta Egzersiz ve Spor ‘un bazi kan parametreleri iizerine

etkisi gozlenmistir (Karan, 2006).

Vatansever ve Cakmake1, 2016 yilinda yapmis olduklari ¢aligmada kan parametreleri

tizerine etkisinin oldugu gézlenmistir(Vatansev ve ark,2010).

Diizenli yiirliylis programinin 40-55 yaslari arasi bayanlarda saglik iligkili fiziksel

uygunluk unsurlari ve kan lipidleri {izerine etkisi (Stileyman ve ark,2010)

gen¢ bayanlar ile orta yas sedanter bayanlara 12 haftalik aerobik antrenman
programi (kos-yiirii) uygulamasinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini (Filiz

ve ark, 2006)

yaglilik ile birlikte organizmada meydana gelen degisimler ve yaslilik egzersiz

iliskisi (Acet, 1999).
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3.BOLUM

GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirmanin Metodu

Caligmada kullanilmis olup 6n test son test yontemiyle degerlendirilmistir.

3.2. Arastirmamn Katilimcilar:

Aragtimaya Irak’in kuzeyinde yasayan yas ortalamsi 48,05+2,30 olan 20 goruntli erkek

katlimaci dahil edilecektir.

3.3. Arastirmanin Edatlar:

40 adet 2 ml’lik igne.

Giiney Kore yapimu (Turnike ).

Alyuvarlar analiz eden cihaz (Hb hemoglobin) mister Amerika yapima .
40 adet 2 cc lik tipd

Pamuk ve detol.

Laboratuvar.

Merkezi arinma sistem (Santriflij) Dalgalarin uzunlugunu 6lcen.

L N o O & DN P

(Omron) cihaz iki i§ yapilir (kalp sayis1 — kan basinci) Tayland yapimu.

3.4. Arastirmanin Alan Calismalar

Caligma, Kuzey Irak bolgesinde yasayan 45 yas ve iizeri yirmi kisilik erkek grup ile
yapildi. Bu katilimcilarmn belirlenirken, herhangi bir hastaliginin olmamasi ve ilag kullanmiyor
olmasi1 gozoniine alindi. Katilimcilara Sami Abdurrahman parki spor alaninda iki ay boyunca
haftada 3 gilin planlanan antrenman programi uygulandi. katilimcilarin her birisinden
antrenmean programi o6ncesi ve sonrasi olmak tizere iki kere, 2 cc lik kan 6rnegi alindi. Alinan

kan ornekleri test edilmek iizere Rizgari Egitim ve Arastirma Hastanesi’ne ulastirldi.
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3.5. Arastirmann Olgiitleri
Arastirmaci tarafindan belirlenen olgiitler; Viicut agirhigi, Yas, Beden kitle indeksi,

Nabiz, Sistolik kan basinci, Diyastolik kan basinci, Hemoglobin, Kolesterol, LDL, HDL ve
Trigliserittir. Katilimeilarin ait kan numuneleri Rizgari Hastanesi laboratuarinda, saglik ¢alisani
tarafindan 2.8.2017 sabahinda katilimcilar a¢ iken alindi. Ayrica katilimeilarin viicut agirhigi,
yas ve beden kitle indeksleri belirlendi. Aynmi Ol¢iimler 2.10.2017 sabahinda ayni yerde ve
sekilde tekrar alindi. Calismaya dahil edilen katilimcilarin belirlenmesi asamasinda, herhangi
bir hastaliginin olmamasi, siirekli ilag kullanmiyor olmasi ve goniillii olmasi dikkate alindi.

Uygulanan antrenman programinda katilimcilarin  hedef kalp atim sayilar
(HKAS)’ na gore tespit edildi. Bu metoda gore HKAS = ( 220- Yas) X % 50 alt sinir (220-
Yas) X %85 iist sinir olarak belirlendi (YAMAN, Hakan : Kadin ve spor kavramina iliskin
giincel gelismeler,Spor ve Tip Der. Oc-Nis 10(1-2) :30, 2002. ; Fox EL, Bowers RW, Foss
ML. The physiological basis of physical education and athletics. Dubuque: Wm C Brown
Publishers 1989;435. ). Antrenman siddetini belirlemek i¢in antrenmandan 10 sn sonra
deneklerin kalp atim sayilar1 alindi. Kalp atim sayilarimin alinmasi i¢in karotis arterine
isaret ve orta parmaklar ile dokunularak15 sn sayildi. Elde edilen degeri 4 ile ¢arparak bir
dk’lik kalp atim sayist bulundu ve antrenman siddetini belirlemede esas alind.
Viicut agirh@1 ve boy uzunlugu odl¢iimleri: Viicut agirligi 0.1 kg hassasliktaki bir kantar
ve bu kantardaki metal bir ¢ubuk vasitasiyla; boy uzunlugu ise dijital boy olger aletiyle
olculdi. Olgiimlere denekler sadece sort ile katildi. Ciplak ayak ile bas dik, ayak tabanlar
terazinin iizerine diiz basmus, dizler gergin, topuklar bitigik ve viicut dik pozisyonda 6l¢giim
alind1.
Istirahat Kalp Atim Sayis1 6l¢iimii: Deneklerin 5 dk boyunca sandalyede oturur
pozisyonda dinlenmeleri saglandiktan sonra atim sayilar1 kalp iizerine steteskop konularak
15 sn siire ile sayildi.15 sn’lik sayimdan sonra elde edilen rakam 4 ile ¢arpilarak 1 dk’lik
kalp atim say1s1 belirlendi. 2 kez 6l¢liim yapilip diisiik olan kayda alindi.
Viicut Kitle Indeksi: Viicut agirligmin boy uzunlugunun metre cinsinden karesine

boliinmesiyle elde edildi (agirlik/boy?).
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Siirekli Antrenman yontemini kullanarak yiirliylis ve kosu egzersizlerinden olusan 8

haftalik antrnman programni haftanin ti¢ gilinii (pazarn - Sali - persembe) 90’ ar dakikalik

programlar seklinde katilimacilara uygulamustir. Antrenman giin i¢inde saat 17:00 de yapild.

Haftalara gére uygulanan antrenman programi asagida (tablo 2) verilmisti.

Tablo 2. Katilimcilara Uygulana Antrenman Programint Haftalara Gore Dagilimi

ARtrenmanin Bir
\ecleri Tekrarlar antrenman
ogelerl .

Mesafe Siddeti Tekrar .Ams‘ '_Foplam pelarka
Antrenman (m) (%) Savist Dinlenme dinlenme antrenman
Y Siresi (sn) Sdresi (sn) arasinda
dinlenme
(dk)
Haftalar
Yiirtiyiis 60 40 1x10 35 55 1.35
Birinci Hafta | Yavas kosu 500 40 1x2 40 90 2
Sirastyla hizli 50 40 1x10 45 115 2.15
ve yavas kosu
Yiiriiyiis 80 45 1x12 45 90 1.45
ikinci Hafta Yavas kosu 1000 45 1x1 | - 115 2.25
Sirastyle hizli 90 45 1x9 55 120 3
ve yavas kosu
Ugtineil Yiiriiyiis 1000 50 1x4 95 130 3.35
Hafta Yavas kosu 1500 50 1x1 | - 155 2.55
Sirastyle hizl 1000 50 1x3 165 165 3.10
ve yavas kosu

Dérdincii Yirilyiis 2000 55 1x3 135 140 2.40

Hafta Yavas kosu 2000 55 Ix1 | - 155 2.55

Strastyle hizlt 1500 55 1x3 145 165 3.05

ve yavas kosu

Yiiriiyiis 2500 60 1x2 105 145 2.55
Besinci Hafta Yavas kosu 2500 60 Ix1 | e ] eeee- 3.05

Strastyle hizlt 2000 60 1x2 115 175 3.25

ve yavas kosu

Yiiriiyiis 3000 63 1x3 130 185 3.35

Yavas kosu 3000 63 1x2 135 195 3.45
Altinet Hafta 7§, ra61y1e hizly 2500 63 1x3 140 190 355

ve yavas kosu

Yiirtiyiis 3500 65 1x2 | - 195 3.55
vedinci Yavas kosu 3500 65 S — 205 410
Hafta Sirastyle hizli 2500 65 1x2 | 210 4.25

ve yavas kosu
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Yiirilyiis 4000 67 1x1 [ 200 3.55
S Yavas kosu 4000 67 1x1 | 210 4.10
Hafta

Sirastyle hizli 3000 67 1x1 | 215 4.25

ve yavas kosu
3.7. istatistik

programinda bivariate ve paired-Samples t testi kullanilarak yapildi.

Bu calismada, oOl¢limler sonucu elde edilen verilerin analizi

SPSS 23.0 paket
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Tablo 3. Katilimcilarin Antrenman Programi Oncesi ve Sonras1 Olgiim Degerleri

Ortalamas1 Arasindaki Farkin Yoni ve Anlamlilik Diizeyi
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On test Son test Ortalamalar

Degiskenler N t P

Ort. £ Std. Sp | Ort.x Std. Sp Arasi Fark
Nabiz (Atim/dk) 20 | 75,75+2,02 71,95+1,36 3,80+2,33 7.292 0.00
Sistolik Kan 20 | 151.75+1.91 | 137.35+1.90 14.40+2.25 28.531 0.00
basmci(mm/Hg)
Diyastolik kan 20 | 83.05+ 2,23 78.45+1.99 4604278 7.401 0.00
basinci(mm/Hg)
Hemoglobin (mg/dl) 20 | 10,69+,34 13,64+,34 2,94+ .49 27.072 0.00
Kolesterol (mg/dl) 20 | 252,654647 | 167,3045,14 | 85,35+10,47 36.441 0.00
LDL (mg/dl) 20 | 79,70+9,12 69,30+7,01 10,40+10,86 4.281 0.00
HDL (mg/dl) 20 | 58154581 65,80+5,66 -7,6547,31 -4.677 0.00
Trigliserid(mg/dl) 20 | 197,30+9,30 182+9.30 15,00+15,12 4.435 0.00
Viicut agirhg (kg) 20 | 74,40+ 514 73.46+ 5,40 94 +4,91 856 0.40
BKI( kg/m2) 20 | 26.98+481 26,49+3 81 49+1,91 1.145 0.26

* p<0,05; ** p<0,01

Tablo 3 deki degiskenlerin egzersiz oncesi ve sonrasi dl¢iim degeri incelendiginde, nabiz

On test Olcim degerleri ortalamast 75,75+2,02, son test Ol¢iim degerleri ortalamasi ise

71,95£1,36 dir. Sistolik Kan basinct dl¢limii 6n test degerleri ortalamasi, 151,75+£1.91

mm/Hg, son dl¢iim degerleri ortalamasi ise 137,35+1.90 mm/Hg dir. Diyastolik kan basinci

On test dl¢iim degerleri ortalamasi 83.054+2,23 mm/Hg, son test 6l¢iim degerleri ortalamasi

ise 78.45+1.99 mm/Hg dir. Hemoglobinin ilk 6l¢iim degerleri ortalamasi10,69+,34 mg/dl

iken, son 6l¢iim degeri ortalamasi 13,64+,34 mg/dl dir. Yine kolesteroliin 0n test 6lglim

degerleri ortalamasinin 252,65+6,47mg/dl, son test Ol¢clim degerleri ortalamasinin ise
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167,3045,14mg/dl oldugu goriildii. Calisilan kan parametrelerinden LDL’nin ilk 6l¢tim
79,704£9,12mg/dl ortalamas1 ise
69,30+£7,01lmg/dl dir. HDL’ nin ilk 6l¢iim degerleri ortalamasi 58,15+5,81 mg/dl ve son

degerleri ortalamasi iken, son Olglim degerleri
Ol¢tim degerleri ortalamasi ise 65,80+£5,66 mg/dl dir. Ayni tabloda trigliserid'in on test
Olctim degerleri ortalamas1 197,30+9,30mg/dl, son test Ol¢lim degerleri ortalamasinin ise
182+9.30 mg/dl oldugu belirlendi. Viicut agirligi antrenman programi Oncesi Ol¢iim
degerleri ortalamas1 74,40+ 5,14 kg, antrenman programi sonrast Ol¢lim  degerleri
ortalamasi ise 73,46+ 5,40 kg dir. BKI’ nin uygulanan egzersiz programi dncesi degerleri

ortalamas1 26.98+4,81 kg/m? iken, egzersiz programi sonrasi 26, 49+3,81 kg/m? dir.

Tablo 4. Antrenman Programi Oncesi Viicut Kompozisyonlar: ile Kan Parametreleri
Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

Nabiz Sistolik Diyastolik | Hemoglobi Koleste LDL HDL Trialiserid
Degisken Kan basnici | kan basnici n Rol g

Atim/dk mm/ Hg mm /Hg Mg/dl Mg/dl Mg/dl | Mg/dl Mg/dl
Boy(cm) ,950%** ,967** ,979** ,918** ,997** ,936** | ,927** 1,000**
Yas (yil) ,972%* ,953** ,974** ,939** ,958** ,975** | 970** ,956**
BKi

,924** ,943** ,927** ,930** ,932** ,920%* | ,919** ,923**
(kg/m?)
Vicut
agirhgi ,976** ,950** ,959** ,941** ,932** ,984** | 083** ,923**
(kg)

* p<0,05; ** p<0,01

Tablo 4, katilimcilarin antrenman programi Oncesi boy degerleri ile kan parametreleri
arasindaki pearson korelasyon katsayilarina gore incelendiginde, boy uzunlugunun, nabiz
(r=,950), sistolik kan basinct (,967),Diyastolik kan basnict (,979), Hemoglobin (,918),
Kolesterol (,997 ), LDL(,936), HDL (,927 ) ve trigliseridle p<0,01 diizeyinde korelasyon
gosterdigi bulundu. Yine yas, BKI ve Viicut agirlik degiskenlerinin sdzkonusu

parametrelerle anlamli (p<0,01) korelasyon gosterdigi saptandi.
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Tablo 5. Antrenman Programi Sonrasi Viicut Kompozisyonlar1 ile Kan Parametreleri
Arasindaki Pearson Korelasyon Katsayilari

Nabiz Sistolik Divastolik
.. (atim/dk) | Kan ka¥1 basmict Hemoglobin | Kolesterol |LDL HDL | Trigliserid
Degisken basnict snic
mm/ Hg | mm /Hg Mg/dl Mg/dl Mg/dl | Mg/dl | Mg/dl

Boy (cm) ,118 ,339 ,163 -,123 ,118 ,115 ,258 -,322
Yas(yil) ,138 ,333 ,035 -,072 ,142 ,104 ,215 -,355
BKi(kg/m?) ,144 ,347 ,129 -,106 ,113 ,069 ,236 -,363
Vucutagirhgt| 345 | 165 072 152 089 | -258 | 038 425

(kg)

* p<0,05 ; ** p<0,01

Tablo 5 teki katilimcilarin antrenman programi sonrast verilere ait korelasyon verileri

incelendiginde, Boy, Yas, BKI ve viicut agirlik degerlerinin nabiz, sistolik kan basnici,

diastolik kan basinci ve s6z konusu kan parametreleri ile anlamli (p<0,05) korelasyon

gostermedigi tespit edildi.
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5.BOLUM
TARTISMA

Calismada uygulanan antrenman programi Oncesi ve sonrasi nabiz degerleri
ortalamasi sirasiyla, 75,7542,02 Atim/dk ve 71,95+1,36 Atim/dk dir. Bu degerler
arasindaki farkin (3,80) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildi. Elde edilen
sonuglara gore kalp atislarinda meydana gelen de§isim antrenman programi sonrasi élgiim
lehine azalma seklinde goriildii. Clink{i antrenman programi sonrasinda gozle goriiliir bir
sekilde azalma oldugu belirlendi. Ersoz ve ark., (1996), yaslar1 30 — 45 arasinda degisen 17
bayana 8 hafta slreyle haftada 3 gun 45 — 60 dakikalik % 50 — 75 siddetinde aerobik
egzersiz uygulatmislar ve egzersiz sonrasinda sistolik kan basincinda %6, istirahat kalp
atim sayisinda % 10 oraninda azalma kaydetmisler, MaxVO2 degerlerinde % 26’lik anlamli
yiikselme gozlemislerdir, Mahanonda ve arkadaslari, diizenli egzersizlerin kardiyovaskiiler
risk faktorlerine etkisini aragtirmislar ve koroner risk faktorleri olan 3615 denegin egzersiz
diizeylerini tespit etmislerdir. Diizenli egzersiz yapan grubun egzersiz yapmayan gruba
gore istirahat kalp atim sayilarini oldukga diisiik bulmalarina ragmen, kan basinglarinda
anlamlh bir farklilik tespit edememislerdir. Wilmore ve ark., (1996), yapmis olduklari
caligmada 20 haftalik siirede istirahat kalp atim sayisinda egzersiz ardindan p<0,05
seviyesinde anlamli derecede azalma tespit etmislerdir. Bu ¢aligmanin sonucunda da orta ve
yiiksek yogunluktak endurans ¢aligmasinin istirahat nabzinda azalma meydana getirdigini

ortaya koymuslardir. Bu literatiir bulgular1 ¢alisma verilerini destekler durumdadir.

Sistolik kan basmeci oOlglim degerleri ortalamasi egzersiz programi Oncesi
151,75+1,91 mm/hg iken, bu deger antrenman programi sonrast 137,35+1,90 mm/Hg dir.
Bu degerler arasindaki farkin (14,40) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildii.
Green ve ark., (2001) yilinda yaptiklar1 ¢alismada yas ortalamasi1 62+3 yil olan kronik kalp
hastalarina dairesel antrenman yaptirmiglar ve egzersiz sonunda deneklerin sistolik kan
basin¢larinda anlamli (p<0,05) bir azalma tespit etmislerdir. Parker ve ark.,(1996), kadinlar
iizerinde, submaksimal yiirliyiis egzersizinin kalp atim sayist ve sistolik kan basinci

iizerindeki etkilerini aragtirmak i¢in ¢calisma yapmiglardir.
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Aragtirmada, 16 hafta boyunca haftada 3 giin 1 saatlik ¢alisma sonucunda, sistolik
kan basincinda anlamli azalma oldugunu rapor etmislerdi. literatiirler calisma bulgularini

destekler mahiyettedir.

Ayni sekilde deneklerin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi Diyastolik kan
basinci 6l¢iim degerleri ortalamasina bakildiginda ilk 6l¢lim ortalamast 83.05+2,23 mm/Hg
son Ol¢iim ortalamasi ise 78,45+1,99mm/Hg, Bu degerler arasindaki farkin (4,60)
istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu belirlendi. Sabush ve ark., (1983) Amerikan
ogreincilerinin sistolik ve diastolik kan basincini sirasiyla 123,17+8,67 mm/Hg ve
71,33+7,79 mm/Hg olarak bulmuslardir. Kerrie ve ark., (2001) hipertansiyonu olan
menopozlu kadmlar {lizerinde bir ¢alisma yapmislar. Yaptiklart bu ¢alismada kadinlara
yiriime egzersizi yaptirarak kan basinci degisikliklerini incelemislerdir. Caligma grubuna
glnlik 3 km yiiriime programi uygulamiglar ve 12 haftalik egzersiz sonucunda istirahat
sistolik kan basincinda 6 mm/Hg’lik bir azalma saptamislardir. 24 haftalik egzersiz
programindan sonra ise 5 mmHg’lik diisis gozlemislerdir. Diastolik kan basincinda bir
degisiklik bulamamisglardir. Kontrol grubunun 12. ve 24. haftada Ol¢iilen kan basinci

degerlerinde herhangi bir farklilik bulamamislardir.

Hemoglobinin normal diizeyi 14,0-17,5 g/dl araligindadir. Yapilan bu ¢alismada,
deneklerin hemoglobinin antrenman programi Oncesi Olciilen degerleri ortalamasi
10,69+,34 g/dl, antrenman programi sonrasi Ol¢iilen degerlerin ortalamasi ise 13,64+,34
g/dl dir. Bu degerler arasindaki farkin (-2,94) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu
goraldi. Yapici (2006), yapmis oldugu ¢alismayla, profesyonel futbolcularin mekik kosusu
sonrasindaki hemoglobin sayilarinda anlamli artis tespit etmistir. Gallagher ve ark., (2000),
18 — 29 yas aras1 bireylerde normal ve ek besinli gruplara uyguladig: 8 haftalik aerobik
egzersiz sonucunda, hemoglobin diizeylerinde her iki grupta da oOnemli artiglar
bulmuslardir. Erdogan’in 2009 da yapmis oldugu calismada, istirahat halindeki
hemoglobin degerine gore mekik kosusundan hemen sonra alinan hemoglebin degerlerinin

anlamli sekilde yiiksek bulunmustur.
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Nieman ve pedersen (1999) egzersiz sonrasi sedanterlerin hemoglobin
degerlerinde artis oldugunu ileri slirmiislerdir. Bliyiikyazi ve Turgay (2000) yaptiklar
calismada, erkek sporcularda interval antrenmanlar sonucu hemoglobin degerlerindeki
artisi anlamli bulmuslardir. Bezici ve Elit (2007), ise tekvandocular {izerinde yapmis
olduklar1 c¢alismada, hemoglobin degerlerinde anlamli fark meydana gelmedigini

bildirmislerdir.

Calismaya katilan erkeklerin kolestrol degerlerine bakildiginda, antrenman
programi Oncesinde kolestrol degerleri ortalamasi, 252,65+6,47 mg/dl, antrenman programi
sonrast ise 167,30+5,14 mg/dl oldugu ortaya kondu. Bu iki ortalama deger arasinda
meydana gelen farkin (85,35) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildii. Temur
ve ark., (2017d) 57 katilimer tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, aktif olarak spor yapanlarla
sedanterlerin kolesterol diizeylerinin anlamli (p<0,05) farklilik gdstermedigini ortaya
koymuglardir. Sacakli ve ark., (1992) yapmis olduklar ¢alismada ise egzersizin uygulanis
stiresinin onemli oldugu dogrulanmaya calismiglardir. Bu ¢alismada 1 ay siire ile obez
bayanlar %60-70°lik kalp atim sayisi ile bisiklet egzersizi, genel, 6zel pasif jimnastik
yapmislar ve bayanlarin ¢alisma sonunda toplam kolesteroldeki azalma anlamli diizeyde
bulunamamistir. Thomas ve ark., (1997) uzun siireli farkli tipte (miisabaka—rekreasyonel)
egzersiz yapan kisilerde trigliserid diizeylerinin sedanterlere gore diisiik oldugunu, ancak
egzersiz tipine gore farklilik olmadigini bildirmislerdir. Calisma bulgularinin bazi
literatiirlerle oOrtlismemesinde farkli yas gruplarinda ve farkli antrenman programlarinin

uygulanmis olmasindan kaynaklanabilecegi diislintilmektedi.

Calismaya dahil edilen erkeklerde egzersiz programi 6ncesi Olgiilen LDL diizeyi
ortalamast 79,704+9,12mg/dl dir. Egzersiz programi sonrasi elde edilen degerler ortalamasi
ise 69,30+7,01mg/dl dir. Temur ve ark., (2017c) farkli branglarda aktif olarak spor yapan
bireyleri sedanterlerle karsilastirdiklar1 ¢alismada, LDL degerleri bakimindan gruplar
arasinda anlami farklilik oldugunu bidirmislerdi. Bu degerler arasindaki farkin (10,40)
istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildii oldugu. Katzmarzyk ve ark., (2001),
yaslar1 17-65 yillar arsinda olan toplam 650 erkek ve bayan deneklere 20 haftalik aerobik

egzersiz uygulayarak aerobik fitness, kan lipitleri ve viicut yag kitlesindeki degisiklikleri
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incelemislerdir. Antrenman sonunda deneklerin viicut yag kitlelerinde %3,3 oraninda bir
azalma kaydetmisler ve bayanlarin viicut yag kitlesindeki degisiklikler ile LDL-K, total
kolesterol, toplam-K/HDL-K lipit degisim indeksleri arasinda anlamli bir iliski
gozlemlemiglerdir. Ergen ve arkadaslar1 (2002) yaslar1 28-53 arasinda olan kilolu bayanlara
12 hafta siireyle iki farkli egzersiz uygulamislardir. Birinci gruba cimnastik hareketlerini
iceren interval egzersiz, ikinci gruba da yiiriiylis kosu egzersizi seklinde 12 hafta boyunca,
haftada ii¢c giin ve bir saat siireyle yaptirmiglardir. Antrenman sonunda her iki grupta da
HDL kolesteroliin LDL kolesterole oraninin anlamli derecede arttigini tespit etmislerdir.
Giinay (1998) yaptig1 ¢alismada, katilimcilarin LDL degerleri agisindan birinci dlglimle
ikinci 6l¢iim arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldogunu ortaya koymustur.

Calisma bulgulart literatiirle bulgulariyla 6rtiismektedir.

Arastirmada elde edilen katilimeilarin antrenman programi 6ncesi ve sonrast HDL
degerlerine bakildiginda, antrenman programi Oncesi elde edilen degerlerin ortalamasi
58,15+£5,81 mg/dl, antrenman programi sonrasi elde edilen degerlerin ortalamasi ise
65,80+5,66 mg/dl olarak saptandi. Antrenman programi Oncesi ortalama degerin,
antrenman programi sonrasi 65,80+5,66 mg/dl ye ylikselmesi ile olusan aradaki farkin (-
7.65) istatistiksel olarak anlamli (p<0,01) oldugu goriildii. Giinay (1998) yaptig1 calismada,
katilimcilarin HDL degerleri agisindan birinci 6lgiimle ikinci 6l¢giim arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik oldogunu ortaya koymustur. Yine Ergen ve ark., (2002) yaslar1 28-
53 arasinda degisen, kilolu bayanlara 12 hafta stireyle iki farkli egzersiz uygulamislardir.
Birinci gruba cimnastik hareketlerini iceren interval egzersiz, ikinci gruba ise yliriiyiis kosu
egzersizi seklinde haftada {i¢ giin ve birer saat siireyle yaptirmislardir. Calisma sonunda her
iki grupta da HDL kolesteroliin LDL kolesterole oraninin anlamli derecede arttigini rapor
etmiglerdir. Karacan ve Colakoglu (2003), deneklere uyguladiklar1 8 haftalik egzersiz
pogrami sonunda, HDL total kolesterol degerlerinde anlamli bir artig (p<0,05), oldugunu
ifade etmislerdir. Calisma bulgular literatiirler tarafindan desteklenmektedir. Egzersizin
HDL degerlerinde artisa neden olmasi, uygulanan antrenman programinin meydana
getirdigi viicut yag ylizdesindeki azalma ve dokulara giden kan akiminin artmasiyla
aciklanabilir.

Katilimcilarin  hem antrenman programi Oncesi hemde sonrasi trigliserid
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seviyelerine bakildiginda, antrenman 6ncesi trigliserid degerleri ortalamsinin 197,30+£9,30
mg/dl, antrenman programi sonrasi Olciilen degerler ortalamasinin ise 182+9.30 mg/dl
oldugu goriildii. Bu iki ortalama deger arasindaki farkin (15.00) istatistiksel olarak p<0,01
diizeyinde anlamli oldugu tespit edildi. Bu konuda yapilan bir ¢alismada (Yanagibori,
1993) yeterli siklik ve siddette egzersiz yapilmasinin trigliserid, LDL -kolesterol seviyesini
diistirticii, HDL-Kolesterol seviyesini yiikseltici bir etkiye sahip oldugu ortaya konmustur.
Karacan ve Colakoglu (2003), 8 haftalik egzersiz programi sonunda, trigliserid
degerlerinde anlamli bir azalma (p<0,05), tespit etmistir. Selguk ve ark., (2017) kadinlar
iizerinde yaptiklar1 caligmayla alti haftalik egzersizin, trigliserid degerlerinde anlaml
diisise neden oldugunu belirlemislerdi. Literatiirle calisma bulgularin1 destekler
mahiyettedir.

Caligmaya katilan bireylerin anrenman programi Oncesi viicut agirlik olgiim
degerleri ortalamas1 74,40+5,14 kg ike, antrenman programi sonrast bu ortalama deger
73,46+ 5,40 kg miistiir. Bu iki ortalama deger arasindaki farkin (,94) istatistiksel olarak
anlamli (p<0,05) oldugu ortaya konuldu. Helgerud ve ark., (2007) yapmis olduklar
caligmada, %70 maksimal kalp atim sayisi ile 45 dakika siirekli kosu yapan grupta viicut
agirhigr ortalamasinda anlamli diizeyde azalma gozlemislerdir. Yiiksel ve ark. (2007),
duzenli olarak sekiz hafta streyle haftada ¢ giin uygulanan sirekli ve interval antrenman
uygulamalarinda, interval antrenmanlarin viicut agirligi, viicut yag yiizdesi ve anaerobik
gii¢ degerleri lizerine etkisinin olmadigini tespit etmistir. Revan ve ark., (2008) ise yapmis
olduklar1 8 haftalik galismada, viicut agirliginin azaltilmasinda siirekli kosu metodunun,
interval kosu metoduna gore daha etkili oldugu, viicut yag yilizdesinin azaltilmasi ve
aerobik kapasitenin gelistirilmesinde ise her iki metodun da benzer olumlu etkiler
gosterdigini tespit etmislerdir. Kog ve ark., (2007), 8 hafta siireyle uygulanan her iki kosu
programlarinin da viicut agirligi ve viicut kitle indeks degerlerini azalttigini belirtmislerdir.
Yine Ribeiro (2004) Obezlerle yaptig1 bir calismada, 12 hafta siireyle haftada 5 giin, giinde
45 dakika uygulanan surekli ve interval yiizme egzersizlerinin, kilo kaybinda benzer etkiler
olusturdugu tespit edilmistir. Erol ve arkadaslar1 (1997), 13—14 yas erkek basketbolculara
uyguladiklart 10 haftalik ekstensiv interval metodu antrenman sonucunda viicut yag

yiizdesi ortalamalarinda %13,56 azalma, yagsiz viicut agirlig1 ortalamasinda ise %3,84 artis
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kaydetmislerdir. Karacan ve Colakoglu (2003), yaptiklar1 ¢alismada, egzersiz programi
sonunda viicut agirligi degerlerinde anlamli (p<0,05)bir azalma saptamislardir. Temur ve
ark., (2017a) 1000 kisi iizerinde yaptiklari calismada, diizenli spor yapanlarin viicut
agirliklarinin - spor yapmayanlara gore anlamli (p<0,01) sekilde diisiik oldugunu

bulmuslardir. Calisma verileri literatiirle uyumluluk géstermektedir.

Deneklerin BKI degerlerinin antrenman programi oncesi ve sonrasi degerleri
gozden gecirildiginde, antranman programi Oncesi degerler ortalamasi 26.98+4,81kg/m?
iken, antrenman programi sonrasi 26,49+3,81kg/m? oldugu goriildii. Bu degerler arasindaki
farkin (,49) istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli oldugu saptandi. Altun (1998),
Orta Yash Sedanter Bayanlar lizerinde yaptig1 ¢alismada, 3 Aylik Egzersizin Bazi Fiziksel
Ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisini arastirmustir. Sekiz haftalik  yiiriiyiis
egzersizinden sonra caligmaya katilan bayanlarin yapilan 6lciimler sonucunda, BKI
degerlerinde anlamli azalma (p<0.01) tespit etmistir. Temur ve ark., (2017b) yaptiklari
calismada, sekiz haftalik plates egzersizi sonunda kadimlardaki BKI degerlerinde anlamli
(p<0,01) diistsler saptamiglardir. Amano ve ark., (2001), yaslar1 ortalamas1 41,6 yil olan
obez erkek ve bayanlara 12 haftalik aerobik egzersiz yaptirdiklar1 ¢alismada, egzersizleri
haftada 3 giin 30 dakika siireyle uygulatmislar. Egzersiz dncesi 27,3+0,4 kg/m? olarak tespit
ettikleri deneklerin vicut kitle indekslerinin ¢alisma sonunda anlamli bir azalma oldugunu
bildirmislerdir. Ayrica Karacan ve Colakoglu (2003), yaptiklar1 calismada, benzer sonuglari
bulmuslardir. Literatiirler ¢calisma bulgularim1 desteklemektedir. Bu egzersizin etkisi ile
viicut yag kiitlesindeki azalmayla agiklanabilir.

Katilimeilarm, boy uzunluk, yas, BKI, ve viicut agirlik degerleri ile antrenman
programi Oncesi sistolik kan basinci, Diyastolik kan basnici, Hemoglobin, kolesterol, LDL,
HDL ve trigliserid degerleri arasindaki korelasyonlara bakildiginda, viicut kompozisyon
degerlerinin hepsi ile p<0,01 diizeyinde pozitif yonlii bir iligki oldugu goriildii. S6zkonusu
bu degiskenlere ait antrenman programi sonrsi degerlerine bakildiginda ise, antrenman
program Oncesi var olan biitlin parametreler arasindaki bu anlamlilik diizeyi ortadan

kalkmis hattabazilarinda negatif yonlii bir iligki hasil olmustur.
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Ornegin BKI’inin antrenman program oncesi degerlerinin, LDL degerleri ile
korelasyonu (r=,920) p<0,01 diizeyinde pozitif yonlii iken, antrenman programi sonrasi
ayn1 degiskenler arasindaki korelasyon (r=,104) pozitif yonlii ama anlamsiz hala gelmistir.
Ote yandan antrenman programi Oncesi viicut agirlik degeri ile kolesterol arasidaki
korelasyon (r=,932) p<0,01 diizeyinde pozitif yonlii iken, antrenman programi sonrasinda

bu korelasyon (r=-,089) diizeyinin nlmli olmadig: bulundu.
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6. BOLUM
SONUC

Elde edilen sonuglar1 gore kalp atislarindaki olan degisikligi, énce ve sonraki
testler arasinda farki vardir ve bu fark her zaman sonraki testin lehine goriilmistiir. Ciinkii
testten sonra gozle goriiliir bir sekilde artig goriilmiistiir. Uzmanlar bunu sebebini insanin
organlarmin alismasina baglamistir. Ozellikle beden egitimi derslerinden sonra kan dolasim
sistemi ve onda goriilen degisim ve kalbi etkilemesi sonucu ¢iinkii kalp damar ve kaslariin
atis sagladiklar1 zaman daha fazla oksijen ihtiya¢ duydugu i¢in diyebiliriz ki diizenli spor
yapmak her zaman insan organlarindaki ¢alisma ve diizenlerini etkiler ( Nisar Selmov,1982
). Ozellikle kalp ve kan dolasim sistemi ciinkii diizenli spor yapanlar her zaman
kendilerinin farkli durumlar igin hazirlik olarak goriirler. Ornegin kalp atislar1 yukarida
goriilen sebeplerden dolayr kapli tansiyon oOnceki ve sonraki test sonuglarina gore
antrenman yogunlugu ile kapali tansiyon. Tansiyon arasindan bir iliski vardir, 6zellikle ¢ok
agir antrenman program, uyguladigimiz zaman (Astuand-paduhi) bu konu hakkinda vurgu
yaparak agir antrenmanin tansiyon yiikselmesine sebep olacagini sdylemistir. Kapali kan
tansiyonu antrenmandaki hareketliligin artistyla oranli bir sekilde artar, bunun da sebebi
kalp artislarinin artmasiyla tansiyondaki atislarin olacagini gosteriyor. Bu konu hakkinda
(Baruy)’nun goriisii kapali kalp tansiyonu kalp atislarindaki artigla paralel bir sekilde
artacaktir. Bu artista kas ve kimyasal etkilerden dogar (Astraod, 1977).

Aragtirmanin sonuglarina gore onceki ve sonraki testler arasinda istatiksel anlamda
farkliliklar vardir. Arastirmaciya gére her zaman sporcular olmayanlara gore daha basarili
olduklarini sdylemistir, ¢iinkii spor yaparak 6zgiiven artar ve kazanma ruhu daha tistiin olur

(Lavry G.S. ,1991).
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7.BOLUM
ONERILER

1-Saglik durumunu bilmek i¢in ¢alisma testlerini yapmak bir sonraki ¢alismalara

ornek teskil edecektir.

2-Yaslilarda 6zel antrenman metodu kullanmak gerekir. Clinkii spor yapmak saglik

durumunda kondisyon yiiksekligi ve bedendeki baz1 degisimlere yol agabilir.

3- Bagka calisma testlerini kullanarak baska c¢alismalarda 6rnek olacaktir.
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