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ALP DISiPLINi KAYAKCILARDA HEMATOLOJiJ VE SPIROMETRIK BULGULARIN
DEGERLENDIRILMES]
Niyazi Sidki ADIGUZEL
Erciyes Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal
Yiiksek Lisans Tezi, Haziran 2013
Damsman: Prof. Dr. Bekir COKSEVIM
OZET
Bu calismanin amaci elit alp disiplini kayakcilarinda hematolojik ve spirometrik bulgularinin
incelenmesidir. Erciyes Universitesi BAP birimi tarafindan TSY-11-34 proje numarasi ile desteklenen
calismaya 18-25 yas aras1 25 alp disiplini kayaker ile 25 sedanter olmak iizere 50 adet bayan ve erkek
goniillii olarak katilmistir. Caligmada yer alan goniilliler Deney (Alp kayagi sporcular1) Kontrol
(Herhangi bir spor ile ilgisi olmayanlar) olmak iizere iki gruba ayrildi. Deney grubu sporcularina
antrenman programi olarak Erciyes Dag1 Kayak Merkezi bolgesinde 2200-2950m. araligindaki irtifada,
dort hafta siireyle antrenman programi uygulandi. Kontrol grubu goniilliiler ise, herhangi bir antrenman
programina tabi tutulmadi. Tanimlayici olarak aritmetik ortalama ve standart sapma ile dagilimlarin
normalligi Shapiro Wilk testi ile guruplar arasindaki farkin anlamliligi test edildi. Bagimli gruplar
karsilastirilirken paired t testi ve bagimsiz gruplar karsilastirilirken independent t testi ile yapildi.
Anlamlilik diizeyi p< 0.05 alindi. Arastirmaya katilan tiim goniillillerden 6n test ve son test olmak iizere
iki olciim yapildi. Yapilan olgtimler Biyometrik (Fizik-profil ve biyoimpedans analizi), Fizyolojik (
Hematolojik, Kardiyovaskiiler dinamik ve spirometrik) ve Biyokimyasal ( HDL, LDL kolestrol ve
trigiliserid gb.) parametreler test edildi.
Egzersizin eritrositer, l0kositer parametreleri ile % Oksijen satiirasyonu {iizerinde anlamli farklar
olusturdugu goriildii (p<0.05).Goniilli erkek sporcularin kardiovaskiiler parametrelerinde anlamli farklar
bulunurken Bayan goniillillerin antrenman Oncesi ve sonrasi kardiovaskiiler 6zelliklerinde anlamli bir
fark gozlenmedi (p>0.05). Sporcu goniilliilerin spirometrik bulgularindan FEV 1, FEV / FVC ve PEF
degerlerinde anlamli farklarin olustugu tespit edildi (p<0.05). Deney grubu bayan kayak¢ilarin ve kontrol
grubu bayan sedanter goniilliilerin egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi notral yag diizeylerinde anlamli bir
fark bulunmazken (p>0.05), erkek sporcularin nétral yag degiskenlerinden kolestrol ve LDL kolestrol
degiskenlerinde egzersiz oncesi anlamli fark bulunurken, egzersiz sonrast HDL kolestrol degiskeninde
anlamli fark tespit edildi (p<0.05).
Sonug olarak:
Her spor dal1 igin son derece onemli ve gerekli olan fiziksel uygunluk ve yetenek seciminde kullanilacak
temel ve dogru kriterler ile uygun antrenman programlari ve olabildigi kadar iyi moral — motivasyon
diizeylerinin iyilestirilmesi, iilkemizde sampiyon sporcularin sayilarinin 6nemli diizeyde artirilabilecegi
diistintilmiistiir.

Anahtar Kelimeler: Alp disiplini, Hematoloji, Solunum Fonksiyon Testleri.
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THE ASSESSMENT OF FINDINGS HEMATOLOGICAL AND SPIROMETRIC THE ALPINE
SKIERS
Niyazi Sidki ADIGUZEL
Erciyes University, Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sport
M.Sc. Thesis, June 2013
Supervizor: Prof. Dr. Bekir COKSEVIM
ABSTRACT
The purpose of this study is to investigate the haematologic and spirometric findings of elite alpine skier.
A total of 50 females and males consisting of 25 alpine skiers and 25 sedentary subjects at the age of 18-
25 years voluntarily participated in this study supported by Erciyes Universitesi Project of Scientific
Investigation (PSI) with the project number of TSY-11-34. The volunteers in the study were divided into
two groups: the experimental group (alpine skiers) and the control group (subjects having no concern
with any kind of sports). The training program was performed by the experimental group for four weeks
at the Erciyes Ski Center at an altitude of 2200-2950m. The control group did not take part in any training
program. The significance of differences between the groups was tested. The arithmetic mean and
standard deviation were used as descriptive statistics and Shapiro-Wilk test was used for normality
distribution. While comparing paired groups, paired t test was performed, independent t test was
performed for compairng independent groups. Statistical significance was taken as 0.05.
Two measurements as pre- and post-test were taken from all participants in the study. Biometric (physical
profile and bioimpedance analysis), physiologic (hematologic, cardiovascular dynamic and spirometric)
and biochemical (HDL, LDL cholesterol and triglyceride etc.) parameters were tested in these
measurements.
It was found that exercise made significant difference in erythrocytary, leukocytic parameters and %
oxygen saturation (p<0.05). While significant difference was found in cardiovascular parameters of male
volunteer skiers, there was no significant difference in pre- and post-training cardiovascular
characteristics of female volunteers (p>0.05). It was found that there were significant differences in FEV
1, FEV / FVC and PEF values of spirometric findings of volunteer skiers (p<0.05). While there was no
significant difference in pre- and post-training neutral fat levels of females in the experimental and
control groups (p>0.05), there was a significant difference in cholesterol and LDL cholesterol in pre
traning and there was significant difference in HDL cholesterol post training of male voluntary skiers
(p<0.05).
In conclusion, it was thought that the number of champion athletes in our country can significantly
increase by paying attention to physical fitness which is crucial for each sports branch, basic and accurate

criteria for talent selection, suitable training programs and high motivation.

Keywords: Alpine Skiers, Haematology, Respiratory function tests
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CBC
RBC
HGB
HCT
MCV
MCH
MCHC
CHCM
CH
RDW
HDW
WBC
NE%
EO%
LY%
BA%
MO%
LUC%
PLT
MPV
PDW
HDL
LDL
IDL
VLDL
SV
Iyv
EYV
RV
vV
FRC

KISALTMALAR VE SIMGELER LISTESI

: Tam Kan Sayimi (Cell blood Couting)
: Eritrosit (Kirmiz1 Kan Hiicresi)
: Hemoglobin
: Hematokrit
: Ortalama Alyuvar Hacmi
: Ortalama alyuvar hemoglobini
: Ortalama Alyuvar Hemoglobin Konsantrasyonu
: Hemoglobin Yogunlugunun Ortalamasi
: Eritrosit Hemoglobini
: Eritrosit Dagilim Genisligi
: Hemoglobin Dagilim Genisligi
: Beyaz Kan Hiicresi
: Notrofil ylizdesi
: Eozinofil Yiizdesi
: Lenfosit Yiizdesi
: Bazofil Yiizdesi
: Monosit Yiizdesi
: Boyanmamig Hiicre
: Platelet (Trombosit)
: Ortalama Platelet Hacmi
: Platelet Dagilim Genisligi
: Yiiksek Yogunluklu Lipoprotein
: Diisiik yogunluklu Lipoprotein
: Orta Dansiteli Lipoprotein
: Cok Diisiik Dansiteli Lipoprotein
: Soluk Hacmi
: Inspirasyon Yedek Hacmi
: Ekspirasyon Yedek Hacmi
: Artik Hacim
: Inspirasyon Kapasitesi

: Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite



VC
TLC
FVC
FEV 1
MVV
02
BiA
BMi
FFM
BMR
VYY
VYK
YVK
TBW

%

L./dk.
ml.
mm.
mm?

mmHg

: Vital Kapasite
: Total Akciger Kapasitesi
: Zorlu Vital Kapasite
: Zorlu Ekspirasyon Hacmi
: Maksimum Istemli Ventilasyon
: Oksijen
: Biyoelektrik Impedans Analizi
: Beden Kitle Indeksi
: Yagsiz Viicut Kitlesi
: Bazal Metabolizma Hiz1
: Viicut Yag Yiizdesi
: Viicut Yag Kitlesi
: Yagsiz Viicut Kitlesi
: Toplam Viicut Sivisi
: Aritmetik Ortalama
: Yiizde
: Mikronlitre
: Litre
: Litre / dakika
: Mililitre
: Milimetre
: Milimetre kare
: Milimetre civa.
: Goniilli kisi sayis1

: p degeri
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1.GIRIS VE AMAC

Sporun, toplumsal hayatta oynadigi etkin rol, iilkeleri bu alanda 6nemli planlamalara ve
bilimsel arastirmalara yoneltmistir. Bu durum 6zellikle son yillarda yapilan olimpiyat
oyunlari, Diinya ve Avrupa sampiyonalarmin analizlerinden anlasilmaktadir ki, bugiin
sampiyonluklar, gecmisteki gibi kolayca ve tesadiifi olarak elde edilememektedir.
Sampiyonluklarin kil payi, santimetrelerle veya saniyenin yiizdeleri ile kazanilmalari
veya kaybedilmeleri, egzersiz ve spor ile calisan bilim insanlarmin ve teorisyenlerin bu

konuda sayisiz arastirma yapmalarina neden olmus ve olmaktadir (1).

Arastirmanin konusu olan kayak sporu, dogasi itibariyle deniz seviyesinden en az 1000-
2000 feet arasinda yiiksekte yapiliyor olmasi irtifa ve bu irtifanin insan saghgi iizerine
olan etkilerini de ©One cikarmaktadir. Yiiksek irtifanin, insan organizmasi {izerinde,
saglikla ilgili bir¢cok etkisinin oldugu da herkes tarafindan bilinen bir gergektir (2).
Yiiksek rakimin sporcularin performansma etkisi {izerine yapilan arastirmalar
sonucunda, sporcularin hazirlik siireclerinde yapmis olduklar1 yiikselti antrenmaninin
deniz seviyesindeki performansi 6nemli derecede etkiledigi goriilmiistiir. Yiiksek irtifa
antrenmanlarindan fizyolojik yarar elde etmek icin en az 1750-2250metre yiiksekliginde
2-3 hafta siiren antrenman programlarinin yapilmasi gerektigi belirtilmektedir (2,3). Bu
tir egzersizlerin sporcularda performans ve dayanikliligi artirici yonde etkisi
kanitlanmigtir.  Yiikseklik arttikca oksijen miktarmin azalmasi oksijen kullanma
kapasitesini ve hemoglobin seviyesini artirarak kas dokusunun oksijenli ve oksijensiz
dayanikliligr artirdigindan sporcu icin deniz seviyesindeki tiim sportif aktivitelerde

atletik performansi ve mukavemeti artirici etki yapmaktadir (3).
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Yiikseltide yapilan antrenmana yanit olarak dayaniklilik performansi gelisimi birbiri ile
iliskili farkli boliimlerden olusur. Bunlar; hiperventilasyon, hemokonsantrasyon, kalp
debisinde azalma, kirmiz1 kan hiicrelerinde artis, kassal adaptasyonlar, kas miyoglobin
iceriginde artig, fibril boyutlarinda degisim, kapillarizasyon, mitokondriyal kapasite,
glikolitik metabolizma enzim aktivitelerinde degisimler, artik iiriinlerin ve/veya laktik
asitin uzaklastirilma hizinda artiglar, mekanik verimliligin artmasi, substrat
kullanimindaki degisimler, MaksVO2’deki degisimler olarak ana basliklar halinde

siralanabilir (4).

Deniz seviyesinden yukarilara ¢ikildik¢a atmosfer kusaklar1 (diisiik, orta ve ekstrem)
vital fonksiyonlar1 belirgin sekilde etkilemektedir. Hava yogunlugundaki azalmaya
bagl olarak zorlu 1. saniye ekspirasyon voliimii (FEV)) ve zorlu akim hizlar1 (FEVs.
75) irtifa artigina bagl olarak bir miktar artmaktadir. Solunum fonksiyonlarinda 1500 m
irtifaya kadar bazi akim hizlarinda degismeler olsa da olgiilebilir diizeyde belirgin
degisimler ortaya ¢ikmamasina ragmen sonraki yiikseltilerde solunum fonksiyonlar1

onemli derecede olumsuz yonde etkilenmektedir (5).

Cesitli spor branslar1 i¢in, sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ve kapasitelerini
belirleyebilmek amaciyla oldukg¢a fazla arastirma yapildigi dikkati ¢ekmektedir. Bu
caligmalar, basar1 i¢in sporcularin gerekli kritik ihtiyaglarin1 belirlemek konusunda
yogunlasmistir. Fakat kayak sporu ve alp disiplini bransinda kayak sporcularinin
hematolojik, spirometrik ve bolgesel viicut analizleri iizerine yapilmis c¢ok fazla

arastirma bulunmamaktadir.

Bu arastirmada, kayak sporunun Alp disiplini dalinda Tiirkiye de cesitli kayak
kuliiplerinde aktif sporcu olarak antrenman yapan 18 — 25 yas grubunda elit erkek ve
bayan goOniilli sporcular ile beraber calismalar yiiriitiilmiistiir. Arastirmada elit
sporcularin yiiksek irtifanin dogal cevre faktorleri (Soguk, Hipobari, Hipoksi, vb.)
etkisi altinda yapilan yiikseklik antrenmanlarinin solunumun temel unsuru olan akciger
fonksiyonlar: ile maksimal bir kayak antrenman1 6ncesi ve sonrasi bazi hematolojik ve
biyokimyasal parametrelerin diizeylerinde meydana gelebilecek degisiklikler ile fiziksel
ve fizyolojik parametrelerde meydana gelebilecek degisikliklerin belirlenmesiyle, konu
ile ilgili mevcut bilgilere katki saglanabilecegi ve elde edilecek verilerin spor biliminde

uygulama alan1 bulmasi bakimindan 6nem arz edecegi diisiiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1. KAYAK SPORUNUN TARiHI GELIiSIiMI

Arastirma konusu olarak Alp Kayagi sporcularin bazi 6zellikleri olunca Kayak Sporu ve
Alp Kayag1 hakkinda giintimiize kadar gecirdigi evreler ile yasadigimiz diinyamizda
Kayak sporunun dagilim alanlari, iilkemizdeki kayak alanlar1 ve diinya ile iilkemiz
Kayak sporcular1 arasinda fiziksel-fizyolojik farklar var ise, bu ve benzeri konularla

ilgili bilgiler asagida sunulmustur.
2.1.1. Diinyada Kayak

Diinyada bilinen sporlarin en eskisi oldugu ifade edilen kayakla tanigma gocler, tasima-
ulastirma ve savaslar nedeniyle kar iizerindeki yiiriiylis ve seyahatlerle baslamigtir
(6)Kayagin yeryiiziinde en az 4000 yillik bir gecmise sahip oldugu Norvec’li piktografi
sanatcilarmin yaptig1 ve bugiin Norve¢ Kayak Miizesinde bulunan piktograflardan
anlasilmaktadir. Hannibal’in Ordusu’nun ¢ok iyi kayak kullandig1 da farkl tarihgiler
tarafindan belirtilmektedir (7). Insanlik tarihi kadar eski bir spor dali olan kayak,
insanoglunun doga ile yapmis oldugu yasam savasi sonucu ortaya ¢ikmistir (8).Kayagin
bu bi¢cimi ile kullanilis1 bir ihtiyaci karsiladigir gibi, daha sonraki yillarda dogacak

modern bir sporunda ilk habercisi olmustur (6).

Tarih Oncesi ¢aglarda insanlarmn kigin karda batmamak amaciyla, ayaklarina baglamig

olduklar: cesitli sekillerdeki agac¢ parcalari, kayagin en ilkel seklini temsil etmektedir.
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Tarihcesi 5000 yil oncesine ait ilk kayaklar, disbudak, betula ve cam agaclarindan
yapilmis olup, bunlarin kayganligini arttirmak i¢in ¢am agacindan yapilanlarin tabanlari

katranla, betuladan yapilan kayaklar da deriyle kaplanmistir (9).

Gecmisi bes bin bes yiiz y1l 6ncesine dayanan kayak sporunda tarihg¢iler milattan sonra
bes yiizlii yillarda Iskandinav iilkelerinde kayak yapanlardan bahsetmektedirler. 1060
yilinda Norveg'te ilk kayak miisabakalar1 yapildi. 1480'i yillarda kayagi Ruslar ordu
hizmetinde kullanmiglardir. 1525'li yillarda da kayak, postacilik ve haberlesme amaciyla
da kullanildi. 1800 yillarda Almanlar kayagir Avrupa'ya tanitmig, 1870'li yillarda da
Oslo'da ilk kayak spor kuliibii kuruldu. Bu tarihten sonra bu kuliip tarafindan organize
edilen yariglara, 1892 yilinda Oslo'da Kral Kupas1 ad1 altinda uluslararasi bir yarisma
ilave edildi. Kral Kupasi ya da Holmenkol Festivali kapsamindaki bu yariglar
giinlimiizde de her yil yapilmakta ve bir bayram havasi i¢inde kutlanmaktadir. Bu
yillardan sonra kayak sporunun gelisimi bilimsel olarak yapilmaya baslanmis, cesitli
kitaplar yazilmis, spor okullarinda sporcular yetistirildi. Ilk olarak 1896 yilinda yazilan
kitabin ardindan 1938 yilinda yazilan kayak kitaplarinda kayak sporunun teknikleri ve
paralel doniisler yavas yavas sekillenmeye basladi (6).1lk kayak kitabi 1733 yilinda
Norvegliler igin riitbeli bir asker tarafindan yazildi. 1767 ilk kez para odiillii askeri
kayak yarismalar1 diizenlendi. Kayak sporu 19 yiizyil ortalarina degin pek gelismemisti,
ancak Norvecli Sondre Nordheim, 1860 yilinda ayakucuna takilan kayislarin her iki
yandan, topugun cevresinden gecirilerek baglanmasina dayanan bir yontem bularak
kayak sporunda bir ¢igir acti. Kayakla ilgili ilk spor yarismalar1 1843’te Norve¢’in
Tromso Kentinde diizenlenen kayak kros yarismasidir. Ilk biiyiik kayakla atlama

yarigmasi 1879 Oslo’da yapild1 (10).

Zaman icinde geliserek bir spor aract olarak benimsenmesi sonucunda
1866’daCristina’da ilk kez kayak yarigsmalar1 diizenlenmis, bu yarigmalara gosterilen
biiyiik ilgi iizerine 1879°da Oslo’da daha biiyiik bir organizasyon gerceklestirilerek
kayakla atlama yarislar1 yapildi. 1880’li yillarda Norvecli Fridtjof Nansen’in 6 kisilik
ekibiyle Gronland’in kuzey ucunu kayakla gecip, daha sonra “Gronland’da Kayakla
Gezi” kitabin1 yayimlamasi, kayaga gosterilen ilginin daha da artmasina neden oldu.
1896’da Mathias Zdarsky, Alp Teknigi’nin temellerini olusturan yeni teknikler bularak
kayakta biiytik bir devrim gerceklestirildi (9).
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Yillar siiren bu seriiven igerisinde siirekli nasil hizli olunur ve nasil kolay doniilebilir
teknigi arayisi i¢cine girildi. Bu tekniklerden bazilari, hiz1 frenleyen ve kayaklardan
birinin iizerinde yiikselerek viraj almay1 saglayan chasse-neige teknigi, her iki kayagin
paralel durumda kalmasina olanak saglayan kristiyanya teknigi fakat Emile Allais’ nin
cikarmis oldugu ruade (cifte) denilen bu teknik kayaklarin arka bolimiini agirliktan
kurtarmak suretiyle kristiyanyay1 olgunlastiriyor, virajlarda hizinin daha da artmasini
sagliyordu. Bundan sonra Italyanlar1 uyguladigt govdenin  dondiiriilmesi,
Avusturyalilarin buldugu godille (boyana kiiregi) tekniginin de ortaya ¢ikmasina neden

oldu (8).

Diinyadaki ilk kayak kuliibii 1877’de Fridtjof Nansen’ in girisimleriyle Norve¢’te *“ Ski
Club de Cristina” adiyla kurulmus, bunu 1890’da Almanya, 1894’ te Avusturya, 1901’
de Fransa ve 1903’ te Ingiltere’de kurulan kayak kuliipleri izlemistir. 1924’ te merkezi
Bern’de olan Uluslararas1 Kayak Federasyonu (Federation International Ski) F.I.S.’in
kurulmasiyla birlikte kayak ayn1 yil kis olimpiyatlar1 programina dahil edilmistir. Ik
kez 1925 kayak Ogretmenligi yeterlilik smavi yapilmustir. F.I.S.’in ilk kez 1925’de
diizenledigi “Kuzey Disiplini” ile 1931°de diizenledigi “Alp Disiplini” yarislari
giinlimiizde her 4 yilda bir diinya sampiyonalari, ayr1 yerlerde ve birbirinden bagimsiz

olarak yapilmaktadir (9).

Birincisi 1924 yilinda Fransa’nin Chamonix sehrinde yapilan Olimpik Kis Oyunlari’nin
baslangic yillarinda az sayida spor dallar1 yer alirken gecen 75 yil icinde oyunlarin
yapildig1 siire ve programa alinan spor branslar1 yoniinden degisiklik ve bunun yaninda
da gelismeler gostermistir. Ilk oyunlarin siiresi bir hafta iken sonralar1 ii¢ haftaya
ulagsmis ve resmi programindaki spor dallar1 17 ye ¢cikmustir. Kar sporlarina bayanlar 8
yil sonra 1932 yilinda italya’min Cortina d’Ampezzo sehrindeki oyunlarda katilmustir.
1936’da Almanya’da Garmisch Partenkirchen’de yapilan oyunlardan sonra ikinci
Diinya Savasi nedeniyle 12 yil ara verilmistir. 1948 de Isvicre nin St. Moritz sehrindeki
organizasyonla devam edilen oyunlar Ikinci Diinya Savasi’ndan sonra toplumun kis
sporlarina ve kis turizmine gosterdigi ilgiye paralel olarak hizli bir gelisme gostermis ve
televizyon yayinlarindan sonra da organizasyonlar turizm endiistrisi haline doniigsmiistiir

).



2.1.2. Tiirkiye’de Kayak

Kayitlara gore eski Tiirklerde Cana olarak bilinen kayak M.O. 4000 yillarinda Baykal
golii cevresinde, karda batmadan kayarak ilerleme ve yiirime araci olarak kullanilmas,
Avrupa’nin kuzeyindeki iilkelerden cok once Orta Asya’da Tiirk boylar1 tarafindan
avcilik, tasimacilik ve spor olarak da yapilmustir. Goglerle Iskandinav iilkelerine ulasan

kayak, Avrupa’da 18. Yiizyildan sonra yayginlasmaya baslamistir (11).

Yurdumuzda ilk kez 1914 yilinda, Hali¢’te bir marangoz atdlyesinde yapilan ¢cok sayida
kayak hayvan sirtinda Erzurum’a tasinmis ve Kafkas cephesinde kayake1 er yetistirmek
tizere Erzurum’da acilan kurslarda 30 kayakei yetistirilmistir. 1 Ocak1933 yilinda
Galatasaray Lisesi'nden bir gurup 6gretmen ilk kez Uludag’da kayak yaparak bu sporun

Tiirkiye’de onciiliigiinti yapmislardir (11).

1933-1934 yillar1 arasinda Bursa, Ankara ve Erzurum Halkevleri ile Muhafiz Alay:
kayak sporu ile ozellikle ilgilenmislerdir. 1934 yilindan sonra karli bolgelerdeki
Halkevleri araciligiyla kayak sporu yurt diizeyinde yayilmaya baslamistir. 1939 yilinda
Dagcilik ve Kis Sporlar1 Federasyonu kurulmustur. Tiirkiye Kayak Federasyonu ise
aslinda 1935 yilinda kayak federasyonu olarak degil de, “Dagcilik ve Binicilik
Federasyonu” olarak kurulmustur. Bu 1935'ten 1938 senesine kadar birlikte yiirlimiistiir.
Yalniz 1936 senesinde Kis Olimpiyatlar1 yapilacagi sebebiyle, Olimpiyatlar' in iki ay
oncesinden Federasyonun adi "Dagcilik ve Kis Sporlar1" olarak degistirilip Kis
Olimpiyatlari'na katilim saglanmistir. Yurtta dagcilik, kayak ve kis sporlarini yaymak
ve yasatmak amaciyla 1944yilindaAsim Kurt'un kuruculugunda bulundugu Ankara
Dagcilik Kayak ve Kis Sporlar1 Thtisas Kuliibii Dernegi kurulmustur (11). Tiirkiye'de
uluslar arasi kurallara uygun ilk kayak yarigmasi yine 1944'te Asim Kurt'un cabalariyla
gerceklestirilmistir. Tiirk kayakcilar1 1948Saint Moritz, 19520slo, 1956Cortina d'
Ampezzo, 1960Squaw Valley, 1964Inssbruck Olimpiyatlari'na katilmalarina ragmen
basarili olamamiglardir. 1968Balkan Kayak Sampiyonasi'nda Burhan Alankus 8. ligi
elde ederek, o giine kadar uluslar arasi alanda alinmis olan derecelerin en iyisini
yapmistir. 1970 yilinda Uludag'da yapilan Balkan Sampiyonasi'nda, Kuzey Disiplini
Gengler Kategorisi'nde Sarikamis Bolgesi'nden Ridvan Ozbek, Balkan Sampiyonu oldu.
1975 yilinda yapilan Balkan Kayak Sampiyonasi'nda ise Gen¢ ve Biiyiik Erkekler
Kategorilerinde takimlarimiz Balkan 3.sii oldular. 1981 Balkan sampiyonasi' nda Tiirk

Takimi  (Gengler) 4x10 km bayrak yarisinda bronz madalya kazandi. Ulkemizde
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kayagin gelisebilmesi i¢in Kayak Federasyonu tarafindan her yil kayak antrenorliigii ve
ogretmenligi kurslari, minikler i¢in kayak kamplar1 acilmaktadir. Ulkemizde kayak
sporunun gelistirilebilmesi i¢in kayak yapilan illerde her yil somestr tatillerinde Genglik
ve Spor Il Miidiirliikleri tarafindan 7-15 yas gruplarim kapsayan kayak kurslari
diizenlenmektedir. Ayrica Tiirkiye'nin gosteri amacli en biiyiikk kis sporlari
organizasyonu "Karadam Kayak Yarislar1" 1983 yilindan beri Uludag'da yapilmaktadir
(12).

2.1.3. Ulkemizdeki Kayak Merkezleri

Tiirkiye, Alp - Himalaya Siradaglar1 ¢izelgesi iizerinde, yilizol¢iimiiniin yaklasik
yarisinin (%55'1) 1500 - 3000 m. yiikseklikte daglik alanlarin kapladig: bir iilkedir. Bu
siradaglarinin - Tiirkiye’deki uzantilar1 Beydaglari, Toroslar, Bolkarlar, Aladaglar,
Munzurlar, Cilo ve Sat Daglar1 ile Kacgkarlar, Alpler ile ayni zaman diliminde
olusmuslar, ayni yiikseltide ve ayni floraya sahiptirler ve Tiirkiye bu yoniiyle yaz-kis
izerinde kar eksik olmayan yiiksek daglar1 ile irili ufakli 20" yi gegkin kayak merkezine

sahip Onemli bir kis turizm merkezidir.

Ulkemizde kayak sporunun yapildig1 ve kis turizminin de saglanabildigi iller ve kayak

merkezleri alfabetik siraya gore soyledir;

Aksaray (Hasandagi), Ankara (Elmadag), Antalya (Saklikent), Agr1 (Bubi Dag),
Bayburt (kop dagi), Bingol (Yolgati), Bitlis (Merkez), Bolu (Kartalkaya - Esentepe),
Bursa (Uludag ), Elazig (Hazarbaba),Erzincan (Bolkar), Erzurum (Palandoken),
Giimiishane  (Zigana), Isparta (Davraz), Izmir (Bozdag), Kars (Sarikamis—
Cibiltepe),Kastamonu (Ilgaz), Kocaeli (Kartepe),Kayseri (Erciyes), Samsun (Ladik —
Akdag) olarak siralanabilir (9,13,14,15).

Aksaray (Hasandag);

Aksaray merkez’ e 28 km uzaklikta olup Orta Anadolu’ nun 3268 m. ile en yiiksek II.
Dag1 olan Hasan dag1 volkanik bir yapiya sahiptir. 1750 m. ye kadar mese ormani ile
kaphidir. Bakanlar Kurulunca Kis Sporlar1 Turizm Merkezi ilan edilen Hasan dagi;
dagcilik, yaylacilik, klimatizm, orman i¢i dinlenme alanlari, sportif amach turizm ve
kayak sporu agisindan 6nem arz eder. Ayrica kiiltiir turizmi acisindan da 6nemli bir yeri

vardir (9).



Ankara (Elmadag);

I¢ Anadolu bdlgesinin yukar1 Sakarya boliimiinde yer alan Elmadag Ankara’ nin 41 km.
dogusunda yer almakta olup denizden yiiksekligi 1862 m. dir. Kayak Merkezi elmadag’
m kuzey yamacinda 1500-1850 m. yiikseklikler arasinda yer almaktadir. Pistler agag¢siz
ve alpin cayirlarla kapli olup kolay ve orta zorluk derecelerine sahiptir. 548 metre

uzunlugunda saatte 720 kisi kapasiteli bir adet telesiki ile hizmet vermektedir (14).
Antalya (Saklikent);

Akdeniz'e ve Ekvator'a en yakin kayak tesislerinden birisi olan Saklikent kayak merkezi
Toroslarin zirvesinde yer alan Bakirlidagi kuzey yamacina kurulmus 500 dag evi ve
kayak tesislerinden olusan bir kayak kompleksidir. Orman sinirinin {izerinde olas1 ve
zirvede zaman zaman 5 mt.'yi bulan kar seviyesi kayaga ve snowboarda yeni
baslayanindan profesyoneline kadar herkese keyifli kayak imkan1 saglamaktadir. Kayak
merkezinde 1 adet 1400 metre uzunlugunda Telesiyej, 2 adet Teleski, 1 adet Baby lift

ve snowtubing lifti ne sahiptir (9,15).
Agn (Bubi Dagy);

2200 m yiikseklikte Dogu Anadolu bolgesi, Agr1 ili sinirlar icinde yer alan Kayak
Merkezi Agr1 sehir merkezine 18 km. mesafedeki Bubi daginda kurulmustur. Tesis
uzunlugu 1650 m olup kapasitesi saatte 1000 kisidir. Uzunlugu 1227 m olan saatte 600
kisi kapasiteli bir teleski ile hizmet vermektedir (15).

Bayburt ( kop dag);

2950 m yiikseklige sahip bayburt kop dagi Merkez Karadeniz ile Dogu Anadolu Bolgesi
arasinda bir gecis noktasidir. Yilin {icte ikisinde kar ve kayak imkani bulunmaktadir.
Merkezde 1240 metre uzunlugunda 70 adet askili telesiki tesisi bulunmakta olup kayak
pistleri uluslar aras1 standartlarda amator ve profesyonel sporculara hizmet sunmaktadir

(14).
Bingol (Yolcat);

Dogu Anadolu Bolgesi, Bingdl ili smirlar1 icinde yer alan Bingol Yolgat1 kayak merkezi
Sehir merkezine 25 km uzakliktadir. Alt istasyon 1650 m {ist istasyon 1890 m

yiiksekliktedir. Pist uzunlugu 1000 m olup acemi ve ileri diizey kayakgilar icin
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uygundur. Uzunlugu 925m olan saatte 500 kisi kapasiteli bir adet teleskiye sahiptir
(15).

Bitlis (Merkez);

Bitlis sehir merkezinin i¢cinde yer alan ve 2350 m yiikseklige sahip olan kayak merkezi
uzunlugu 950 metre ve 600 kisi kapasiteli teleski ile kayak¢ilart 1510 metreden 1700
metreye c¢ikararak orta ve zor derecede 4 adet pist ile kayakcilara hizmet vermektedir

).
Bolu (Kartalkaya );

Bat1 Karadeniz bolgesinde, Bolu ilinin giineydogusunda, Kéroglu daglar iizerinde yer
almaktadir. Kartal kaya Kayak Merkezi Alp disiplini kayak ve Tur kayagi icin cok

uygun kosullara sahiptir.

Kartalkaya, Koroglu daginda yaklasik 2000 metre yiikseklikte yer alan bir kayak
merkezi olup, Kayak merkezinde Kartal/Grand Kartal ve Dorukkaya olmak iizere her

seviyede kayakcilar icin pistler bulunmaktadir.

Kartalkaya kayak merkezinde Kartal Otel pistlerinde 2 adet telesiyej, 6 adet teleski ve 3
adet baby lift olmak iizere toplam 11 lift bulunmaktadir. Mekanik tesiste toplam tagima
kapasitesi 6000 kisi/saattir.12 adet pistte toplam uzunluk 20 km.yi bulmaktadir.
Dorukkaya otel pistlerinde ise 8 adet ski—lift bulunmaktadir (9,14,15).

Bursa (Uludag);

Uludag, Bursa ili sinirlari icinde, 2.543 m yiiksekligi ile Tiirkiye' nin en biiyiik kis ve
doga sporlar1 merkezi dir. Uludag; Marmara Bolgesinin en yiiksek dagidir. Kuzeybati-
giineydogu dogrultusunda uzanan Uludag'in uzunlugu 40 km'yi bulmaktadir. Genisligi
ise 15-20 km' dir. Kayak alan1 1750-2543 m. yiikseklik arasinda olup 2543 metreye
ulasan dorugu (Kara Tepe) ile Bat1 Anadolu'nun en yiiksek dagidir. Uludag’da mevsim
basinda toz kar, sonunda ise 1slak kar oOzelligi gosterir. Uludag’da, Alp ve Kuzey
Disiplini ile Tur Kayag1 ve Helikopterli Kayak, snow board yapabilme imkanlarma
sahip olup 8 telesiyej ve 7 teleski ile hizmet vermektedir (15).

Elazig (Hazarbaba);

Sivrice 1ilgesinin giineyinde bulunan 2.347 metre yiiksekligindeki Hazarbaba

daginda kurulu olan "Hazarbaba Kayak Merkezi, 1500 metre pist uzunlugunda olup
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kayak icin horizantal 8 pist bulunmaktadir. Kayak Merkezindeki Telesiyejin tasima
kapasitesi 100 kisiye kadar arttirilabilmekte ve Slalom gerektiren zorlu inisleri olan

hazarbaba kayak tesisleri en zorlu pistler arasinda yer almaktadir (13).
Erzincan (Bolkar);

Erzincan’a 40 km. mesafede Bolkar daglarinda kurulmustur. Kayak merkezinde 1050
metre uzunlugunda, 1200 kisilik bir teleski tesisi ile, 300 metre uzunlugunda baby-lift

tesisi bulunmaktadir. Pist uzunlugu 1100 metre ve orta-zor diizeydedir (14).
Erzurum (Palandoken);

3176 m. zirveye sahip Palandoken daglari, Dogu Anadolu Bolgesi, Palandoken Dagi
kuzey yamaclarinda, Erzurum ilinin giineybatisinda kent merkezine 5 km uzaklikta yer
almaktadir. Erzurum-Palandoken Kayak Merkezinde Slalom ve Biiyiikk Slalom
yarigsmalar1 i¢in Uluslararast Kayak Federasyonu (FIS) tarafindan tescillenmis 2 adet
kayak pisti mevcuttur. 1 adet Babylift, 4 adet Telesiyej, 1 adet Teleski ve 1 adet Gondol
Lift ile Alp Disiplini-Kuzey Disiplini, Snowboard gibi kayak sporlar1 agisindan 6nemli
bir merkezdir (9).

Giimiishane (Zigana);

Karadeniz Bolgesi’nin Dogu Karadeniz Boliimii’nde bulunan Zigana Kayak Merkezi,
Gilimiishane il sinirlar1 igerisinde bulunmaktadir. Kent merkezine 40 km uzaklikta olup
Biiyiik bir boliimiinii ormanlik alanlarin kapladig: tesisin 1900 m ile 2200 m arasindaki
yiiksekliklerde kayak yapilabilmektedir. Zigana Kayak Merkezi 800 m ve 1500 m
uzunlugunda iki ayr1 pist , 1 adet Teleski ve 1 adet Babylift ile hizmet vermektedir

(14).
Isparta (Davraz);

2635 m zirveye sahip Akdeniz bolgesinde Isparta il sinirlar1 icerisinde yer alan kent
merkezine 26 km uzaklikta yer alan Davraz kayak merkezi, 1650 — 2350 m arasi
yiiksekliklerde Kuzey ve Alp Disiplini — Snowboard kayak sporlar1 yapilabilmektedir.
Her seviyeye uygun uzun parkurlariyla ve 2 adet Babylift, 2adet Telesiyej ve 1 adet

Teleski ile hizmet vermektedir (15).
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Izmir (Bozdag);

Bozdag Kayak Tesisi, izmir ili, Odemis ilcesi, Bozdagi Koyii smirlar1 iginde
Bozdagi’'nda kurulmustur. izmir’e 110 km uzakhgindadir. Kayak alanlar1 1528 m. —
2157 m. yiikseklikleri arasindadir. Ozellikle dagin kuzeye bakan yamaglarmda Alp
disiplini kayak uygulamalar1 yapmak i¢in elverisli bir ortam sunmaktadir. Kuzey

yamagclar1 Alp Disiplini’ne uygundur.3 adet mekanik tesis bulunmaktadir (9).
Kars (Sarikamus — Cibiltepe);

Dogu Anadolu Bolgesi’nde, Kars-Sarikamis ilge merkezinin giineydogusunda yer
almaktadir. Sarikamisg’ta 2634 m yiiksekligindeki kayak merkezinin Sadece Alp
Daglari’na mahsus “kristal kar” ozelligine sahip kari, kayak sporu i¢in son derece
elveriglidir. Kayak alan1 2100 -2634 metre yiikseklikleri arasinda, saricam ormanlar1
icerisinde yer almaktadir ve Alp Disiplini, Kuzey Disiplini ve Tur Kayagi icin cok
uygun kosullara sahiptir. Sarikamis Kayak Merkezi’nde 2 adet telesiyej, 1 adet teleski

tesisi hizmet vermektedir. Ayrica Cibiltepe’de 2 adet 4'lii teleski bulunmaktadir (9).
Kastamonu (Ilgaz);

Ilgaz kayak merkezi, Kastamonu ve Cankmr1 illeri sinirinda zirvesi 2850
m. olan Ilgaz Siradaglar1 iizerinde, Kent merkezine 40 km uzaklikta Ilgaz Milli Parki
icinde yer almaktadir. 1600 — 2000 m aras1 yiikseklikte Alp disiplini kayagi yapmaya
uygun 3 adet kayak pisti ve pist iizerinde 1 adet Telesiej ve 2 adet Teleski ile hizmet

vermektedir (9).
Kocaeli (Kartepe);

Marmara Boélgesi, Izmit’in giineybatisinda Masukiye Ilcesinin kuzeyinde kent
merkezine 5 km uzaklikta 1600 m rakimda yer almaktadir. Mevsim basinda toz,
mevsim sonunda 1slak kar ozellikleri goriiliir. Kartepe kayak merkezinde 4 lift 3
telesiyej 1 teleski mevcut olup pist uzunluklar1 400 m ile 3500 m arasinda

degismektedir (15).
Kayseri (Erciyes);

Ic Anadolu Boélgesi, Erciyes sonmiis volkan dagi eteklerinde, Kayseri’'nin giineyi-
Kapadokya’nin dogusunda 3100 m yiikseklikte merkeze 25 km uzaklikta yer
almaktadir. Uluslararas1 Kayak Federasyonu (FIS) tarafindan tescillenmis 2 adet kayak
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pisti 2200-3100 m yiikseklikleri arasinda Alp Disiplini-Kuzey Disiplini- Snowboard
yapan kayak severlere 1 Teleferik, 2 Telesiyej ve 2 Babylift ile hizmet vermektedir
(15).

Samsun (Ladik — Akdag);

Orta Karadeniz Bolgesinde, Samsun’un giineyinde yer almaktadir. Ladik merkeze 7 km
uzakliktadir. 1400-1800 m yiikseklikler arasinda kayak sporu yapmaya uygundur. Pistin
uzunlugu 1675 m. olup 1 adet 85 sandalyeli telesiyej ile hizmet vermektedir (9,14).

Ulkemizde kis sporlar1 ve kayak merkezi olarak Erzurum Palandoken kayak merkezinin
cok onemli bir yeri olmasimin yaninda Bursa Uludag ve Bolu Kartalkaya onemli kayak
merkezleridir. Bunun yaninda Erciyes Master Plani ile biiyiik yatirimlar yapilan Kayseri
Erciyes Dag1 da kig sporlar1 ve turizminde 6nemli bir merkez olarak yakin bir gelecek

icin adaydir (9,14,15).

2.2 KAYAK SPORU VE OZELLIKLERI

Giiniimiizde kayak sporu genellikle ii¢ kisitmda incelenmektedir. Bunlar;
1-Alp Disiplini (Alpine)

2-Kuzey Disiplini (Nordic)

3-Macera Disiplini (Adventure) (7).

2.2.1 Alp Disiplini

Kayak sporunun 6nemli bir boliimiinii olugturan ve Alp Daglarinda basladig1 i¢in adini
buradan alan “Alp Disiplini”, dik yamaclardan asagiya saatte 100 km’yi asan hizlarla
kapilarin arasinda slalom yapilarak yarisilan bir olimpik spor bransidir.Alp disiplini

kayak yarigmalar1 kendi arasinda asagidaki gibi siniflandirilir.
1- Slalom ( SI)

2- Biiyiik Slalom- Giant Slalom (GS)

3- Siiper Giant Slalom ( Sg)

4- inis (Dh) (16).
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2.2.1.1 Slalom - ( SL)

Alp disiplini yariglarinda hem kap1 adedi yoniinden hem de cabukluk ve dayanakligin

yaninda dengenin en iist seviyede oldugu teknik bir yarigmadir (17).

Slalom yarigmalar1 Alp disiplini kayaginda doniisleri bakiminda en kisa ve siirat
yOniinden en yavas olanidir. Bu yarislarin diizenlenebilmesi i¢in pistin egimi 33 — 45
derece arasinda olmalidir, bu olimpik yarislar ve F.I.S yarismalar1 icin gereklidir (18).
Slalom yarismalar1 45 ila 65 sn arasi siirmekte ve ortalama saate 30 km hizlara

ulagilabilmektedir (19).

Slalom yarismalarinda bir slalom kapis1 iki slalom sopasindan meydana gelir. Arka
arkaya gelen kapilar renk degistirmelidir. Bir kapt minimum 4 m. maksimum 6 m.
genislikte olmalidir. Iki kap1 arasindaki mesafe 0.75 m. den az olmamalidir. Bu mesafe
hem farkli kapilarin sopalar1 arasinda, hem de bir kapmin kapi ¢izgisinde ve digerinin
sopalar1 arasinda korunmalidir. Doniis sopasindan takip eden kapilarin doniis sopalarina

kadar olan mesafe 0.75 m. den az, 13 m. den fazla olamaz (20).
2.2.1.2 Biiyiik Slalom - ( Giant slalom ) - GS

Alp disiplininde slalom yariglarina gore kapi sayis1 daha az ama siirat, dayamklilik ve

gii¢ yoniinden daha yogun bir yarigsmadir.

Biiyiik slalom yarigmalari, alp disiplini slalom bransina gore doniisleri bakimindan daha

uzun, surat bakimindan daha hizli olanidir.

Biiyiik slalom yarigmalar1 45 ila 65 sn arasi siirmekte ve ortalama saatte 30 km’ye varan

hizlara ulasilabilinmektedir (18).

Bir biiyiik slalom kapisi, 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Kapilar kirmizi-
mavi degismelidir. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte
olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yiizeyinden yiiksekligi en az 1
m. ve sopadan yirtilabilir, ¢ikabilir olmalidir. Kapilar en az 4 m. ve en fazla 8§ m.
genislikte olmalidir. Birbirini takip eden en yakin kapi sopalar1t 10 m. den az
olmamalidir. Kapali kapilar i¢in, bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir (20).
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2.2.1.3 Siiper Biiyiik Slalom - ( Super Giant Slalom ) - SG

Slalom ve biiyiik slalom yarigmalarina gore teknik kapasitesi daha az ama dayamiklilik

ve siirat bakimindan daha hizli bir yarigsmadir (18).

Siiper biiyiik slalom 1983 de F.1.S yarislarina eklendi ve ilk kez 1988 Calgary Olimpiyat
oyunlarinda yarisildi (18).

Siiper biiyiik slalom, doniis ve hiz yoniinden inis ve b.slalom yarigmalar1 arasinda yer
alir. Yarisma 75-90 sn arasi siirmekte ve ortalama saatte 40 km varan hizlara

ulagilabilmektedir (18).

Bir siiper-G kapis1 dort slalom sopasi ve iki bayraktan meydana gelir. Kapilar kirmizi-
mavi degiserek gitmeli. Bayraklar yaklasik en az 75 cm. genislikte ve 50 cm.
yiikseklikte olmalidir. Bayraklar kapilara baglandiginda bayragin kar yilizeyinden
yiiksekligi en az 1 m. ve sopadan yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir. Kapilar acik kapilarda
en az 6 m. ve en fazla 8 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapali kapilarda
ise en az 8 m. ve en fazla 12 m. i¢ sopadan i¢ sopaya genislikte olmalidir. Kapah
kapilarda bayraklar yaklasik 30 cm. genislikte ve 50 cm. yiikseklikte ve sopadan
yirtilabilir-¢ikabilir olmalidir (20).

2.2.1.4 inis - ( Downhill ) - DH

Alp disiplini yariglar1 icerisinde dayaniklilik ve gii¢c faktoriiniin en ¢ok kullanildigi

yarigmadir.

inis yarismasi, alp disiplini kayaginin slalom, b.slalom ve siiper biiyiik slalom
yarigsmalar1 i¢inde en hizli ve en zor olanidir. Yarigma 90 ila 140 sn arasi siirmekte ve

ortalama 120 km varan hizlara ulasilmaktadir (18).

Bir inis kapis1 4 slalom sopasi ve 2 bayraktan meydana gelir. Pistler kirmizi veya mavi
kapilarla isaretlenir. Eger erkek ve bayanlar ayni pisti kullaniyorsa, bayanlar i¢in ilave
kapilar mavi renkte olmalidir. Dikdortgen bez panel bayraklari icin, yaklasik olarak
0.75 m. en, 1,0 m. boy olmalidir. Bayraklar sopalara tutturularak yaris¢ilarin kapilari
rahat gormeleri saglanir. Kirmiz1 bayrak yerine fosforlu portakal rengi kullanilabilir.
Eger yarista emniyet aglar1 sopa bayraklari ile ayni renkte ise (genellikle kirmizi veya
mavi), emniyet aglarinin Oniinde bayraklarin goriiniisii, belirginligini kaybediyorsa,
alternatif kap1 bayrak renkleri (genellikle kirmiz1 veya mavi) bu kapilarda kullanilabilir.

Kapilarm genisligi en az 8 m. olmalidir (20).
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Bir inis yarigs¢isinda olmasi gerekenler; teknik, cesaret, hiz, risk ve kondisyondan olusan
5 bilesen ile karakterize edilmistir. Inis pistinin ¢ikistan varisa kadar olan kisimda
degisik hizlarda kayilabilmesi gereklidir. Bu yarigsma teknik ozelliklerine gore 45 ile
165 sn arasinda degisen zamanlarda meydana gelmektedir. Bu degisen zamanlardan
dolay1 viicut gereksinimi olan enerji kaynaklar1 dogal olarak farklilik gosterecektir. Alp
disiplininde yaris zamanlar1 goze alindiginda siirenin kisa olmasina ragmen saliselerin
siralamay1 degistirdigi bu zorlu sporda ¢ikis anindaki ilk kapidan, varis anindaki son
kapiya kadar maksimum ¢aba sarf edilir. Bu nedenle alp disiplininde yaz kondisyonu ve

kis antrenmanlar1 ¢ok 6nemlidir (21).

Kayag1 orta dereceden yiiksek dereceye aerobik ve ¢ok yiiksek diizeyde anaerobik giicii
gerektirir aerobik ve anaerobik giiciin yani sira; hiz, ¢cabukluk, denge ve koordinasyon

gibi motor yetenekleri de gerektirir (22).

Alp disiplini biitiin branslarinda sporcu profili, teknik bakimdan kuvvetli, ¢cabuk, agirlik
merkezi devamli 6nde, dayanikli ve her an her yone agik bir hareket genisliginde

miikemmel dengeye ve esnekligine sahip olmalidir (17).
2.3. FiZiK PROFIiL VE ANTROPOMETRIK OZELLIKLER
2.3.1 Boy Uzunlugu Ve Viicut Agirh@

Degisik toplumlar ve wrklar boy ve kilo gibi ozelliklerde degisiklikler gosterir. Bu
ozellik bilimsel arastirmalar icin temel olusturur. Viicut agirhigi degisik egzersizlerde
enerji harcanmasini etkileyen énemli bir faktordiir. Belli egzersizler viicut agirhig: fazla
olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi enerji daha fazladir. Bireylerin kilo
ve boy yapilar1 sportif performans agisindan iist limitlerin tahmininde kullanilan
kriterlerdir. Ayrica boy ve kilo ol¢iimleri kisilerin sagliklari, beslenme durumlari,
biiylime periyotlar1 hakkinda ¢cok onemli bilgiler verir. Genel olarak ¢evre faktorlerinin
biiylime acgisindan genetik faktorlerden daha ©Onemli oldugu bilinmektedir
(23).Sporcunun; boyu, agirlik, viicut yapisi, viicudunun agirlik merkezi vb. ozellikler
antropometrik on sartlardandir. Kayak sporunda boy, agirlik, viicut yapisi, viicudunun
agirlik merkezi gibi Ozellikler bazen avantaj olabilir. Slalom ve biiyikk slalom
yarislarinda ¢abukluk gerektirdigi i¢in daha hafif ve daha kisa boylu olan sporcular daha
basaril1 olabilirken inis ve siiper biiyiik slalom yarislarinda ise agir ve agirlik merkezi

yere yakin olan sporcular daha basarili olabilirler (20).
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2.3.2 Viicut kompozisyonu

Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan olusur. Viicut
kompozisyonu bu dort grubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle miikkemmel bir hale
gelir. Viicut kompozisyonunu etkileyen en onemli faktorler yas, kas yapisi, fiziksel

aktivite, hastaliklar ve beslenme olarak sayabiliriz.

Yagsiz doku kemik, kas ve diger organik maddelerden, yag dokusu ise 0z yaglar ve
depo yaglar1 olmak iizere 2 kisimdan olusur. Hiicre i¢ci ve dig1 bir takim yapisal
fonksiyonlar1 olan 6z yaglar insan viicudunda ortalama %3 oraninda bulunurlar ve
enerji kaynagi olarak kullanilmazlar. Enerji kaynagi olarak kullanilan depo yaglar1
yetigskin erkeklerde %10 -15, Bayanlarda ise %15- 20 civarinda bulunmasi normal
olarak degerlendirilirken sporcularda bu degerlerin alt sinir1 tercih edilmektedir. Bu
degerlerin iizeri, istenmeyen agirlik olarak kabul edilir ve efor esnasinda kg basia
diisen enerji miktarinin azalmasina neden olur. BU degerlerin altinda olmasi, buna bagh
enerji kullamimi gerektiren yiiksek performans sporlar1 i¢in dezavantaj olarak kabul

edilmektedir.

Sporcularda en fazla yag oran yiiziiciilerde bulunurken en az yag oraninin dayaniklilik

sporcularinda oldugu belirtilmektedir (24).
2.4 KAYAK SPORU VE KAS- iSKELET SISTEMi

Yiikseklik ortaminda ve zorlu c¢evre faktorleri altinda yapilan kayak sporu, onemli
oranda izokinetik kas kasilmasi yaninda anaerobik giic kullanimi ve hiz, ¢eviklik,

denge gibi motorik faktorlerin yer aldigi zor bir brang olarak bilinmektedir.

Hareket sisteminin temel yapisini iskelet ve kaslar olusturur. Kas dokusu insan viicut
agirhginin erkeklerde yaklasik %40 ini bayanlarda ise %25-30 unu olusturur. insan
viicudunda Iskelet Kasi, Diiz Kas ve Kalp Kasi olmak iizere ii¢c farkli kas tipi
vardir.iskelet kas1 viicudun en biiyiik orgamdir. Iskeletin iizerini sararak viicudumuza

esas seklini veren ve eklemlerle birlikte hareketi saglayan yapilardir (25,26).

Hareketi saglayan bu kaslar, iskeletin etrafinda bulunduklar: i¢in iskelet kaslar1 olarak
adlandirirlar. Bir Hareketin olusumu iskelet kaslariin kasilmasina bagli oldugundan,
iskelet kaslar1 egzersiz fizyolojisi icerisinde ayr1 bir oneme sahiptir (26). Aktivite
esnasinda enerji eldesi icin mitokondrilerde ATP iiretiminin olmast ve kas kasilma

mekanigi i¢cin gerekli Ca iyonu i¢in sarkoplazmik retikulum fonksiyonlar1 ¢ok
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onemlidir. Kas kasilmasinin regiilasyonunda Ca++, sarkoplazmik retikulum ve transvers
tiibiil sistemi gorev alir. Kalsiyum aktin ve miyozin arasindaki etkilesim i¢in gereklidir.
Kalsiyumun hizli salinmast ve uzaklastirilmas: sarkoplazmik retikulum ve T tiibiil
sisteminin birlikte caligmasi ile gerceklestirilir (27).Sarkoplazma igerisinde yer alan
organellerden biriside Sarkoplazmik retikulum, uzunlamasina (longitudinal)tiibiiller ve
bunlarin sonlandiklar1 sarni¢ bolgelerinden olusur. Uzunlamasina tiibiiller myofibrillere
paralel olarak yerlesmislerdir. Sarkoplazmik retikulum sarni¢lari, hiicre zarindan lif
icine dogru kivrim yapmasiyla olusan transvers tiibiillerle (T tiibiiller) her iki yanda
komsuluk yapar. Boylece T Tiibiil-Sarkoplazmik retikulum Sistemi iligkisi sayesinde
aksiyon potansiyeli lif iclerine kadar iletebilir. Bu ileti bir kalsiyum deposu olan
sarkoplazmik retikulumdan Ca++ iyonunun sarkoplazmaya salinmasina yol acarak kas
kasilmasina neden olur (27).T-Tiibiil Sarkoplazmik Retikulum Sisteminin kas lifinde

olusturdugu hacim, antrenmanli bireylerde normalin 3 katina kadar ulagabilir.
2.5. ISKELET KASININ OZELLiKLERI{

1. Hareket: Kemikler ve eklemlerle birlikte yiiriime, kosma gibi yer degistirme

hareketlerinin yani sira igin ortaya ¢ikmasini saglarlar.

2. Viicutta madde tasinmasi: Viicudumuzda bulunan kaslardan; diiz kaslar sindirim,
bosaltim ve iireme sistemlerinin hareketini saglarken, kalp kasi kanin tiim viicuda

pompalanmasindan sorumludur.

3. Viicudun seklinin olusmasi: Kemiklerin etrafinda bulunan iskelet kaslar1 viicut

seklinin olusturulmasindan da sorumludurlar.

4. Is1 iiretimi: Urperme iskelet kasinin istemsiz kasilmasi sonucu 1s1 iiretmesidir. Viicut

1s1sinin % 85’1 kas kasilmasi sonucu olusur.
2.5.1. Kas Dokusunun Ozellikleri
Kas dokusu homeostazin korunmasina hizmet eden bes 6nemli karakteristige sahiptir.

1. Uyanlabilirlilik (Eksitabilite): Kas ve sinir hiicreleri uyaranlara tepki verebilme

yetenegine sahiptir.

2. lletebilme (Kondiiktivite): Kas hiicreleri ve noronlarin uyaranlar1 iletebilme

yetenegi vardir.
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3. Kasilabilirlilik (Kontraktilite): Kaslar uyaranlara cevap olarak kisalabilir ve

kalinlasabilir. Bu sayede is yapma 0zelligi ortaya ¢ikar.

4. Uzayabilirlilik (Ekstensibilite): Bir eklemin hareket edebilmesi icin eklem

etrafinda bulunan kaslarin bazilarmin boyu kisalirken bazilarinin boyu uzar.

S. Esneyebilirlilik (Elastisite):Herhangi bir kasilma veya gevseme halinden sonra

kasin orijinal durumuna geri donebilme 6zelligidir (26,30,31,32).
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Sekil 2.1. Iskelet kas hiicresi goriiniimii (27).

2.6. KAS KASILMASI VE KASILMA CESITLERi

Kaslarda herhangi bir uyarim sonucu kas- sinir iletiminin elektiriksel uyarimi sonucu
alinan yanit 6nce kasilma sonrada gevseme tarzindadir. Bu durumda kasilma disaridan
gelen direkt elektiriksel uyarimla yada fizyolojik olarak sinirlerin uyarilmasiyla
gergeklesir. Aktin ile miyozin flamentlerin etkilesimi sonucu aktin flamentleri ortaya
dogru cekilmesi ile sarkomerin boyunun kisalmasi sonucu kas kasilmasi gerceklesir.
Aktin ile miyozin arasinda akto-miyozin kopriiciikleri kurulur. Kas kasilmasi aktin
filamentlerin miyozin filamentleri iizerinde kaymasi ile gerceklesir. Bu durum Kayan

filamentler teorisi olarak adlandirilir(28,29).

Kayan filamentler teorisine gore kas kasilmasinin gerceklesme asamalari asagidaki

gibidir.
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Kaslar dinlenim durumundakontraktil tiim elemanlar su sekilde faaliyet

gosterirler.

1. Dinlenimde aktin tizerindeki miyozin ¢apraz kopriilerinin tutunacagi aktif bolgeler
troponin-tropomiyozin kompleksi tarafinda kapatildigindan miyozin ile aktin arasinda

herhangi bir baglanma yoktur.

2. Aksiyon potansiyeli (sinirsel ileti) kas hiicresi i¢ine T-Tiibleri yoluyla ulastiginda

sarkoplazmik retikulum i¢inde bulunan Ca™" hiicre i¢ine ¢ikar.

3. Kalsiyum troponin C ile birlesir ve aktin iizerinde troponin tropopmiyozin

kompleksinin kapattig1 etkin noktalar agilir.
4. Miyozin baglar1 aktine baglanir, akto-myozin ¢apraz kopriiciikleri kurulur (27).

Kasilmanin Gerceklesebilmesi icin; Miyozin capraz koprii baslarindaki ATP az
enzimi ATP yi pargalar, bu durumda aciga ¢ikan enerji ile aktin filamentler sarkomerin

ortasina dogru cekilir. Kas Hiicresi icerisine t tiibleri yoluyla aksiyon potansiyeli geldigi

siirece bu olay devam eder (27).

Kasilmanin Sona Ermesi ise; Aksiyon potansiyelinin kesilmesi durumunda gevseme
siireci baslar. Bu siirecte, kalsiyum aktif transport ile (enerji kullanilarak)

sarkoplazmik retikuluma geri pompalanir. Nihayetinde, aktin iizerindeki etkin noktalar

troponin-tropomiyozin kompleksi tarafindan kapatilarak gerceklestirilir.(27,30).

2.6.1 Kas Lif Tipleri

Iskelet kaslar1 farkli metabolik ve fonksiyonel 6zelliklere sahip kas liflerinin bir araya
gelmesiyle olugsmustur. Kas liflerinin mikroskopta cesitli renklerde oldugu gozlenir ve

onlarin farkli 6zelliklere sahip olduklarini ifade eder.(Sekil: 2.2 )
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Sekil 2.2 :Kas hiicrelerini mikroskobik goriiniimii, Tip I (Siyah), Tip Ila (Beyaz),
Tip I (Gri) Kas liflerini gostermektedir (30).

Histokimyasal olarak miyofibriller ATPaz (m-ATPaz) reaksiyonuna gore kas liflerinin
kasilma hizi tahmin edilebilir.Buna gore yiiksek ATPaz aktivitesine sahip lifler daha
yiiksek bir kasilma hiz1 gostereceklerinden, liflerin ATPaz aktivitesine bagli olarak bu
enzimle yapilan boyama sonrasinda verecegi farkl renk o liflerin hizli ve yavas olarak

ayirt edilmesini saglar (27,30).

Boyle bir calisma sonucunda; genellikle aerobik dayamikliligi yiiksek, diisik ATPaz
aktivitesi gosteren lifler tip I, Tip I kas lifleri ile karsilastirildiginda daha zayif aerobic
dayanmikliliga sahip, yiiksek ATPaz aktivitesi gosteren lifler ise tip II olarak
tanimlanmistir. Ayrica tip II lifler de kendi igerisinde tip II A ve tip II B diye ikiye
ayrilir ve bunlar arasindan m-ATPaz aktivitesi en yiiksek olan tip II B

fibrilleridir(30,31).

Diger histokimyasal boyama yontemi siiksinat dehidrogenez (SDH) enzimi ile yapilan
boyama yontemidir. SDH enzimi mitokandriada yer alir ve aerobik metabolizma ile
iliskilidir. Bu yiizden bu yontemle yapilan boyama caligmalar1 sonucu koyu renkli
goriilen liflerin oksidatif lifler oldugu, acik renkli goriilenler liflerin ise glikolitik lifler

oldugu ortaya konmustur. Buna gore;
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1. Tip I; yavas oksidatif lifler (SO),
2. Tip ITA; hizli oksidatif-glikolitik lifler (FOG),
3. Tip IIB; hizl glikolitik lifler (FG),
tanimlama yapilabilir(27,31,32).
2.6.2. Kas Lif Tiplerinin Ozellikleri

ST lifleri yavas kasilma hizina sahip ve diisilk miyozin ATP az aktivitelerine sahiptirler.
ST liflerinin boyunun kisalma hizi 17 mm/sn dir. Yorgunluga kars1 direncli olmasina
ragmen gii¢ iiretme yetenekleri diisiik liflerdir. Yiiksek oranda kilcal damara sahip olup,
bol miktarda mitokondria igerirler (27). Aerobik enerji tiretiminde gerekli olan enzimler
ST liflerde daha yogun miktarda bulunmaktadir, Kirmiz1 lifler olarakta adlandirilan bu
lifler kirmizi renkli goriiniimlerinden dolayr bu adi almistir. ST liflerin kasilma
hizlarinin yavas, kasilma siirelerinin uzun ve kasilma kuvvetlerinin diisiik olusu,
submaksimal siddetteki uzun siireli egzersizlere daha iyi uyum saglamalarina neden
olmaktadir (27). FT lifleri ise yiliksek kasilma hizina ve miyozin ATP az enzim
aktivitesine sahiptirler (32). FT lifleri ST liflerinin 2 katindan daha fazla (42 mm/sn)
bir hizda kasilabilmektedir. FT kas liflerinin gii¢ tiretimleri yiiksek oldugundan dolay1
daha cabuk yorulurlar, ancak bu kas lifleri, kisa siirede yiiksek kasilma giicii
iretebilmeleri nedeniyle, yiiksek yogunluklu kisa siireli egzersizlere uyum

saglamaktadirlar (33).

FTa lifleri ise, FTb ve ST arasinda bir 6zellige sahiptir. FTb liflerine gore kanlanma
oranmi daha fazladir. FTb liflerine gore daha fazla miktarda mitokondria icermesinden
dolay1r daha fazla aerobik sistem enzimlerine sahiptirler. FOG lifler (Fast-oxidative
glycolytic fibers) olarak da adlandirilan bu liflere intermediate lifler de denir (27). ST
lifleri enerjisini daha ¢ok mitokondri icinde oksidatif yolla ATP temin ettiginden ST
lifleri aerobik, FT lifleri ise sarkoplazmada anaerobik glikoliz yoluyla ATP temin

ettiginden dolay1 anaerobik performanslar1 daha yiiksek liflerdir (27,30,31).



Tablo 2.1. Kas Fibril Tipleri ve Ozellikleri (27,30,3,33).

KAS FIiBRIL TiPi
et S Tipl ST TipIIFta TipIl FTb
Karakteristik Ozellikler (Kirmuzi Lifler) | (Beyaz Lifler) | (Beyaz Lifler)
Kas lif cap1 Kiigiik Biiyiik Biiyiik
‘=
§ Sarkoplazmik retikulum gelisimi Az Cok Cok
<
:5 Mitokondria yogunlugu Yiiksek Yiiksek Az
]
% Kapiller yogunluk Yiiksek Orta Az
>
Miyoglobin deposu Yiiksek Orta Az
S
é Fosfokreatin deposu Az Cok Cok
=
= | Glikojen deposu Az Cok Cok
& | Trelyserid deposu Cok Orta Az
Myoglobin ATPaz aktivitesi Diisiik Yiiksek Yiiksek
=
p=)
g E Glikolitik enzim aktivitesi Diisiik Yiiksek Yiiksek
Sk
Oxidatif enzim aktivitesi Yiiksek Yiiksek Diisiik
Kasilma siiresi Yavas Hizli Hizli
S
é’ Gevseme siiresi Yavas Hizli Hizli
:g Kuvvet iiretimi Diisiik Yiiksek Yiiksek
<
§ Enerji verimliligi (ekonomi) Yiiksek Az Az
5
E Yorgunluga direnci Yiiksek Az Az
Esneklik Diisiik Yiiksek Yiiksek
- Motor néron hacmi Kiigiik Biiyiik Biiyiik
22
E E Motor néron uyari esigi Diisiik Yiiksek Yiiksek
% S
’ Motor sinir iletim hiz1 Yavas Hizli Hizli

22
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2.6.3. Lif Tipleri ve Performans

Kullanilan enerji kaynaklar1 kas lif tiplerini, belirlediginden dolay1 alp kayag:
sporcularinda 6nemli oranda tip II formun gelistigi bilinmektedir. Sporcularin
performansinin degerlendirilmesinde kas lif tipleri onemli bir performans kriteridir.
Ciinkii, antrenmanlarla kaslarda bulunan ST ve FT liflerinin sayisal oranlarinin artmasi
saglanamaz (33). Sadece var olan kapasitelerinin artis1 saglanir. Bu manada ST lifleri
daha cok uzun siireli ve dayaniklilik tiirii yani aerobik egzersizlerle, FT lifleri ise daha
cok kisa siireli ve yiiksek siddette yapilan (100-400m gibi) anaerobik egzersizlerle

antrenere edilerek var olan kapasiteleri gelistirilmeye ¢alisilir (30).

Insan iskelet kas1 ATP ve CP gibi acil enerji kaynaklarina ek olarak glikojen ve yag
depolarmi igerir. Yapilan ¢alismalar ST fibrillerin FT fibrillere gore 3-5 kar daha fazla
yag diizeyine sahip oldugunu gostermistir. Diger yandan Tip II fibrilleri, Tip II A’ ya
gore daha fazla glikojen icermektedir. Iskelet kas1 fosfojen icerigi, 23-25 mMol/kg yas
kas olup bunun 18-20’si CP, 4-5 mMol’ii ise ATP’dir (31).

Sonug olarak; Tip I lifleri dayaniklilik, Tip II lifleri ise yiiksek atlama, atmalar, sprint

gibi kuvvet ve giic tiirii aktivitelerle uygunluk gosterir (33).
2.7. KARDIOVASKULER SiSTEM VE EGZERSIZ
2.7.1 Kan Parametreleri

2.7.1.1 Hematolojik Parametreler

Hematolojik parametreler kan hiicreleriyle ilgilidir. Tiim kanda ol¢iiliirler ve en yaygin

bilinenleri hematokrit, eritrosit sayimi, lokosit sayimi ve platelet sayimidir (34).

Hematokrit, kan voliimiiniin yiizdesi olarak eritrositin voliimiidiir. Hematokrit, kan
hemoglobin konsantrasyonuyla yakindan ilgilidir, yasa ve cinsiyete bagl olarak
degisiklik gosterir, yetiskin erkeklerde daha yiiksek seviyede goriiliir. Sonucta, egzersiz
ve yiikselti hemoglobin konsantrasyonunda oldugu gibi hematokrit iizerinde de ayni

etkiye sahiptir (34).

Kan hiicreleri eritrositler (alyuvarlar, kirmiz1 kan hiicreleri), 16kositler (akyuvarlar,
beyaz kan hiicreleri) ve trombositlerdir (kan pulcuklari, plateletler). Yetiskinlerde

eritrosit, trombosit ve lokositlerin biiyilk kismu kemik iliginde yapilmaktadir.
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Lokositlerin bir kismi kemik iligine ilaveten limfoid organ ve dokularda (limf

diigtimleri, tosillalar, dalak ve timus bezi gibi) yapilmaktadir (35).
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Sekil 2.3. Kemik iliginde kan hiicrelerinin yapimi (36).

Eritrosit, 1okosit ve platelet sayimlar1; kanmn 1 pL"sine karsilik gelen hiicrelerin sayisini
agiklar (34). Eritrosit kan voliimiiniin % 40-45" ini ve kandaki tiim hiicrelerin (eritrosit,

l6kosit, plateletlerin) %90" 1n1 olusturan en bol kan hiicreleridir (37). Mikro litre basina

milyonlar olarak olciilir (K/uL). Bunun aksine, lokositler ve plateletler mikro litre

basina binlerle olciiliir (K/uL).

Eritrositler, organizmada sayilar1 en yiiksek olan hiicre grubudur. Eritrositler solunum
gazlarim1 tasimak iizere Ozellesmis hiicrelerdir (35). Eritrosit sayimi, hemoglobin
konsantrasyonu ve hematokrit ile basa bas gider ve aym yararliliktadirlar. Eritrosit
sayimi, hemoglobin konsantrasyonu ve hematokrit, kan dopingiyle yiikselir. Kan
dopingi miisabakadan Once sporculara biiyilk miktarlarda kan voliimii transferidir.
Eritropoetin enjeksiyonu da ayni etkiye sahiptir, bu iki uygulama sporcularda
dayaniklilik performansim artirir ve bundan dolayr sporda kullanimlar1 yasaklanmistir

(34).
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Tablo 2.2. Insan kanindaki hematokrit ve eritrosit sayimi referans araliklar1 (34)

Hematokrit ( mL /dL) Eritrosit (M/ pL)
Yas (y1)
Erkek Bayan Erkek Bayan
12-14 35-45 34-44 4.1-5.2 3.8-5.0
15-17 37-48 34-44 4.2-5.6 3.9-5.1
18-44 39-49 35-45 4.3-5.7 3.8-5.1

Lokosit (WBC, Akyuvar)

Organizmay1 savunmakla gorevli hiicrelerdir. Taze kan frotilerinde renksiz, parlak
protoplazmalar1 diizenli olmayan pargaciklar olarak goriiniirler. Hiicre zarlar1 yoktur,
stoplazma ve c¢ekirdekten olusmustur (38). Lokositler kemik iliginde (graniilositler,
monositler ve notrofiller az sayida lenfositler) ve lenfoid dokuda (lenfositler ve plazma
hiicreleri) olusurlar. Olustuktan sonra kan ile kullanilacaklar1 farkli viicut bolgelerine

tasmirlar (39).

Lokositlerde bagisiklik sisteminin bir parcasidir ve haliyle 16kosit sayimmi bagisiklik
durumunun gostergesidir. Enfeksiyon aninda 16kosit yiikselir ve bu da 16kositoz olarak
adlandirilir. Bununla ters orantili olarak, bagisiklik sistemi bastirildiginda azalir, buna
da lokopeni denir. Lokosit sayimi uzun bir egzersizden ya da siki birkac saatlik bir
egzersizden sonra yiikselir (34).Cocukluk ve ergenlik doneminde Lokosit degerleri 4-
13 K/uL iken yetigkinlerde ise 44-11 K/uL dir. Son olarak bu sistemin pargas1 platelet

sayimi, kan pihtilasma durumunun gostergesidir. Bu parametre egzersizden sonra

cabukca yiikselir. Referans arahigi 150 - 400 K/uL" dir (34).

Eritrositler (RBC)

Eritrositler bikonkav disk seklinde yapilardir. Yani her iki tarafindan basik daire
seklindedirler. 7 mm c¢apindadirlar. Eritrositlerin yapim yeri yassi kemiklerin iligidir.
Eritrositlerin hiicre zar1 kisiden kisiye degisen 6zel proteinler igerir, bu proteinler
sayesinde kan, A, B, 0 dedigimiz kan gruplarina ayrilir. Eritrositler hemoglobin denilen
ve eritrosit agirliginin iigte birini olusturan bir protein igerirler. Bu proteinin gérevi O2
tasimaktir; oksijenin yaklasik % 99’u hemoglobin ile tasinir, geri kalan % 1’lik kisim

ise kanda ¢6ziinmiis olarak tasinir.
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Eritrositler kanin sekilli elemanlarinin biiyiik bir bolimiidiir. Bilesiminde bulunan
hemoglobin yardimiyla kana kirmizi rengini verirler. Gorevleri; Dokularda madde
degisimi sirasinda olusan karbondioksiti akcigerlere tagimak ve akcigerden alinan

oksijeni dokulara gotiirmektir (38).

Sekil 2.4. Eritrositin elektron mikroskobik goriintiisii (36).

Bes yasina kadar biitiin kemiklerin iliginde eritrosit iiretimi olmaktadir. Fakat yaklasik
20 yasindan sonra, humerus ve tibiyanin proksimal boliimleri disinda uzun kemiklerin
iligi yagl ilik durumuna gecer ve artik eritrosit iiretimi yapmaz bu yastan sonra
alyuvarlar sternum kaburga ve kalca kemikleri gibi membranéz kemiklerin iliginde
gelisir. Hatta bu kemiklerde yas ilerledik¢e iiretim azalir. Egzersiz kemik iligini
uyararak eritrosit yapimini saglar. Bu kosullarda, iiretimi durdurmus olan iliklerde
yeniden hiicre yapimi oldugu gibi, aktif ilik de hiperplaziye bagh olarak normalden ¢ok
eritrosit iiretir (40). Eritrositlerin sekli, hiicreler ve kapillerden gecerken belirgin olarak
degisebilir. Gercekte eritrositler kese seklinde olup, hemen hemen her sekle girebilirler.
Normalde 1 mm3 eritrosit erkekte 5,200,000 (+ 300,000) ve kadinda 4,700,000 (*
300,000) dir. Kisinin yasadig1 yiikseklik ve cinsiyet farklilig1 eritrosit sayisini etkiler
(39).

Eritrosit sayisi, giin i¢inde + %4 dalgalanma gosterebilir. Eritrosit sayisi, uyku halinde
azalir; uyanikken, yiiksek irtifada yasayanlarda, egzersizlerden sonra, asir1 korku ve
heyecanlanma durumlarinda, atmosferik 1s1 artisinda, kanmn oksijen miktarin1 azaltan

herhangi bir etki varliginda artar (41). Eritrositlerin baslica metalik yakiti1 glikozdur.
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Eritrosite glikoz girisi, insiiline bagimh degildir ve kolaylastirilmig difiizyonla

gerceklestirilir (41).
Hemoglobin

Hemoglobin kanda oksijen tasiyan bir proteindir. Eritrositte bulunur ve suyun yani sira
en bol bulunan kan oOgesidir (yaklasik kanin %14) (37). Eritrositin normal
kullanimindan dolayi, az miktarda hemoglobin plazmada coziiliir ki bu da hemolizis
diye adlandirilir. Plazma hemoglobini oksijen transferinde rol almaz ve karaciger

tarafindan dolasimdan atilir.

Tam kandaki hemoglobin konsantrasyonunu, antikoagiilan ekleyerek pihtilagsmay1
onledikten sonra Olceriz. Referans araligi yasa ve cinsiyete baghdir (Tablo 2.3). Hem
alt hem de iist referans sinirlari, erkeklerde ergenlik cagina girmeyle beraber,

testosteronun anabolik etkisine bagl olarak yiikselir (34).

Tablo 2.3. Hemoglobin konsantrasyonu referans araliklar (34).

Referans arahg (mg/dL)
Yas (y11)
Erkek Bayan
12-14 12.0-16.0 11.5-15.0
15-17 12.3-16.6 11.7-15.3
18-44 13.2-17.3 11.7-15.5

Havada diisiik oksijen konsantrasyonu oldugundan dolayi yiikseltisi fazla olan yerlerde
kan hemoglobin konsantrasyonu artar. Havadaki oksijenin diismesine bagli olarak
kandaki oksijen de diiser ve bu da bobreklerin eritropoetin iiretimine katkida bulunur.

Eritropoetin kemik iliginde eritrosit formasyonuna neden olan bir protein hormondur
(34).

Kan hemoglobin konsantrasyonu egzersiz siiresince yiikselir, ciinkii kan damarlarinda
terlemeyle su meydana gelir. Bu hemokonsantrasyon egzersizden sonra en fazla 1 saat

sirer. Ornegin, eger dinlenik halde hemoglobin konsantrasyonu 14.6 g/dL ise

egzersizden sonra 15.2 g/dL“dir. O zaman, Kkonsantrasyon voliime ters orantili
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olacagindan, egzersizden sonra kan volimii 14.6/15.2=0.96 olacaktir, yani kan
voliimiiniin 96 % s1 dinleniktir. Bu durumda da sunu sodyleyebiliriz 100-96=4%
oraninda hemokonsantrasyon vardir. Bazen, 6zellikle arastirma amaciyla, sadece kan
voliimii degisiklikleriyle degil, egzersizle olusan plazma voliim degisiklikleriyle
ilgilenilinir. Plazma volim degisikliklerini hesaplamak icin kan hiicrelerinin

voliimiindeki degisiklikleri de hesaba katma gereksinimi duyulur (34).
Hematokrit (HCT)

Kan hiicreleri hacminin kan hacmine oranidir. Bagka bir deyisle kan hiicrelerinin yiizde
olarak hacminin belirlenmesine hematokrit denir. Genellikle hematokrit deger 100 ml
kanda bulunan kan yuvarlarmin ml olarak hacmini gosterir (38). Ozellikle anemilerin
saptamasinda ve incelenmesinde hematokrit énemli ve hata payr az olan bir olciittiir
(34). Hematokrit normal erkekte % 42-50, kadinda % 37-47, 1 yasindaki ¢cocukta % 36-
44 ve yeni doganda % 45-60 degerindedir. Gebeligin ileri aylarinda, kadinda % 26-34

civarinda bulunur (34).
Trombosit (PLT)

Trombositler yuvarlak ya da oval, 2-4 mikron capinda diskler olup kanin en kiiciik
elemanidir (42). Kemik iliginde megakaryositlerde olusurlar. Megakaryositler kemik
iliginde hemopoetik serinin oldukca biiyiik hiicreleridirler veya kemik iliginde ya da
kana gectik ten bir siire sonra ozellikle pulmoner kapillerden ge¢cmeye calisirken
parcalanarak  trombositleri  olustururlar. Cekirdek tagimazlar ve stoplazma
parcaciklarindan olusmuslardir. Bu bakimdan da trombosit yerine kan pulcuklari, kan

plaketleri ve kan plakg¢ilar1 da denir (38,39).

Kanin pihtilasmasini saglayan sekilli elemanlardir. Genellikle yuvarlak hiicrelerdir,
fakat cesitli bicimlerde olanlar1 da vardir. Kanda bulunan hiicrelerin en kiictigiidiir.
Canli hiicrelerdir ve oksijen kullanirlar. Gorevleri trombozla ilgili hiicrelerdeki
kanamanin (hemostaz) durdurulmasidir. Kan kaybini 6nleyici pihtilasma olayinda rol
oynarlar. Birbirlerine yapisip yiginlar yaparlar ya da uzun kollar cikararak fibrin
iplik¢ileri arasinda bir baglanti kurarlar. Bu bi¢cimde pihtilasma icinde gorev alirken,
pthtinin saglamlagmasini ve yara agzmin kapanmasma yardim ederler. C vitamini

sagladiklar1 gibi, bagisiklik olayi ile de ilgileri vardir (38).
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2.7.2 Egzersiz Ve Hematolojik Parametreler

Egzersizin hematolojik parametreleri nasil etkiledigi konusunda bircok calisma
bulunmaktadir. Aslinda kan parametreleri egzersizin tipini ve yogunlugunu etkiledigi
gibi, egzersiz de kan parametrelerini etkilemekte ve cesitli kan patolojileri yoniinden

Onem tasimaktadir (43).

.Akut submaksimal egzersizin eritrosit, hematokrit, hemoglobin, 16kosit ve trombosit
sayilarim1 egzersiz oncesi degerlere oranla anlamli sekilde arttirdigi, bu artiglarin
egzersizin yol actig1 plazma kayiplarma baglh oldugu bildirilmekte, yorgunluga kadar
yapilan kisa siireli egzersizin lokosit sayilari yiikselttigi, bu olayin sadece
hemokonsantrasyon mekanizmasiyla agiklanamayacagi, egzersiz esnasinda meydana
gelen metalik degisikliklerle de iliskili olabilecegi ileri siiriilmektedir (44). Benzer
sekilde akut submaksimal egzersizin lokositer parametreleri arttirdigi ve bu artisin
egzersizin siddetiyle iligkili oldugu ortaya konulmustur (45). Akut submaksimal
egzersizi takiben trombosit diizeylerinin yiikseldigi, kanama ve pihtilasma siirelerinin
ise kisaldigr ileri siiriilmektedir (40). Konuyla ilgili ¢alismalar da hematolojik
parametrelerdeki bu degisikliklerin egzersizden hemen sonra goriilmesine karsin,
egzersizi takip eden 24 saat i¢inde bu degisikliklerin istirahat diizeyine dondiigii de

bildirilmektedir (46).
2.7.3 Kan Basinci

Kan basinci kan akimini saglayici bir giictiir. Kan basinci (tansiyon) kanin damarlarinin
ceperlerine (i¢ duvarlarina) yaptigir basingtir. Atar damarlardaki bu basing viicudun
degisik bolgelerinde ve kalp kasilmasinin degisik fazlarinda farkliliklar gosterebilir. Bu
yiizden kan basing, arteriyel kan basinci olarak ta adlandirilir. iki tiir kan basimci vardir

bunlar sistolik ve diastolik kan basincidir (46).
Sistolik Kan Basinci:

Kalbin kasilmas1 (sistolii) esnasinda yani viicuda kan pompalandig1 sirada olusur ve
mm/hg gibi yiiksek bir degere ulasir (46).

Diastolik Kan Basinci:

Kalbin diastolii esnasinda kanin damar ¢eperine yaptigi 80 mmhg gibi diisiik bir diizeye

sahip oldugu basinca denir. Egzersiz ve postural degisikliklere bagl olarak degisebilen

kan basin¢ kardiovaskiiler sistem lizerine egzersizin uyguladig: baskiy: belirtebilir. Kan
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basinci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritim, iklim, postiir, yiyecek alimi, vb.

faktorlerden etkilenebilir (46).
2.7.3.1 Egzersiz ve Kan Basinci

Egzersizin kan basincina etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artistan
dolayidir. Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki diren¢ diiserken kan basincida
sporcunun kondisyonuna, egzersizin ¢esit ve siddetine gore artar. Egzersiz de sistolik ve
diastolik kan basincindan meydana gelen artis sistolik kan basincinda daha belirgindir
ve diastolik basingta ¢ok az degisim goriiliir. Kalp debisinin artis1 6zellikle sistolik kan
basincini etkileyerek 140-160 mmhg gibi bir diizeye ¢ikabilir Egzersiz nasil olursa
olsun gerek kisa siireli gerek uzun siireli dayaniklilik caligmalarinda kanda lokositte
siiratli bir artmaya neden olur. Akut egzersizde kanda glukagon, kortisol, gelisim
hormonu artar. Periferik kanda meydana gelen degisikliklerde bu hormonal degisim de
rol oynar. Hematokrit ise, kandaki eritrosit hacminin tiim kan hacmine oraninin %

olarak ifadesi seklinde tanimlanmaktadir (19).

Egzersiz sirasinda egzersizin siddeti ile orantili olarak bir miktar plazma dokular arasina
gecer. Bu durumda kanda eritrosit, hemoglobin ve plazma proteinleri yogunlugu artar,
bir hemokonsantrasyon meydana gelir. Bunun nedeni egzersiz sirasinda sistolik kan
basinci artmasi ve boylece kapillerin arteriel tarafindan doku arasina sivi filtrasyonudur.
Bir diger neden de egzersiz ile artan metabolizma sonucu dokular arasi sivida
metabolizma iiriinlerinin artmasi ve bunun da bu sivida ozmotik basinci arttirmasi ve
boylece suyun dokular arasina ¢ekilmesi, tutulmasi ve desteklenmesidir. Egzersiz siiresi
arttig1 takdirde organizmada kompanse edici mekanizmalar harekete gecerek damar

disina ¢ikan sivi tekrar damar icine doner (19).
2.8. SOLUNUM SISTEMIi VE EGZERSIZ

Solunum sistemi, canlilarin dis ortamdan yani atmosferden aldiklar1 oksijeni kan
yoluyla dokulara tasimalar1 ve hiicrelerde metabolizma sonucu olusan karbondioksiti
atmosfere vermeleri sonucu olusan gaz aligverisini saglayan bir sistemdir. (46). Bu
alisveris akcigerler aracilifiyla saglanir. Solunumu Solunum sistemi, dolasim sistemi ile
birlikte hiicrelere araliksiz olarak oksijenden zengin kan saglar. Solunum sistemi,
solunum islevi sirasinda baska islevler de gerceklestirir. Bunlar; soluk havasmin

sliziilmesi, 1sit1lmas1, nemlendirilmesi, koku alinmasi ve ses ¢ikarilmasidir (47,48).
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Solunum esnasinda havanin akcigerlere giris ve ¢ikist gogiis kafesinde bulunan kaslarin
ve diyaframin hareketleriyle yapilir. Bu sekilde havanm akcigerlere girigini saglamak
icin yapilan soluk almaya inspirasyon, soluk vermeye de ekspirasyon denir, bu ikisinin
bir arada yapilmasi ise akcigerlerin ventilasyonunu yani havalanmasini saglamaktadir

(49).

Solunum kapasitesi ile yas, boy, viicut agirligi ve viicut orani arasinda bir iliskinin
oldugu belirlenmistir. Saglikli normal kadinlarin akciger hacim kapasiteleri ayn1 yas ve
Olciilerdeki erkeklerin akciger kapasitelerinden % 10 daha diisiik oldugu belirlenmistir.
Bununla birlikte kadinlarin akciger ¢aplar1 ve solunum derinliginin de erkeklere oranla
farkli oldugu bulunmustur. Bu fark kadinlarin kiiciik bedene sahip olmalar1 ve kas
kitlesinin azligina bagh olarak; hem solunum derinliginin, hem de alveollerin hacminin
diisiik olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle kadinlarda solunum frekansinin daha

yiiksek oldugu belirlenmistir (25).

Akcigerlere alinan havanin alveollerde%14-15 oksijen % 4,9 — 6,9 karbondioksit vardir.
Oksijen ve karbondioksit degisikligi bir basin¢ farkliligi olusturur. Alveollerde oksijen
basinc1 fazla olursa soluk alma sayis1i artar. Yiiksek rakima ciktikca basing
azalacagindan, oksijen miktar1 da diiser. Akcigerlerde olusan karbondioksit basincinin
artis1 derin nefes alarak giderilmeye calisilir. Boylece %33’liikk artik hava oran1 %20’ye

iner. Bu durum alveollerdeki oksijen basincin artirir.

Calisma aninda, asir1 nefes alip verme halinde solunumu saglayan kaslar oksijeni daha
cok kullanirlar. Dayaniklilik ¢alismalar1 solunum islerligini gelistirir. Gelisen solunum
sistemiyle istenen oksijeni saglamak i¢in daha az solumak yeterli olmaktadir. Azalan
soluk siklig1 daha ¢ok oksijenin kana ge¢mesine ortam hazirlamaktadir. Dayaniklilik
caligmalariyla akcigerlerde soluk alma voliimiiniin artis1 ve yiiklenme durumunda soluk
alip vermede ekonomik ortam elde edilir. Yorgunluk geciktirilip, giinliik yasamda verim
artar. Daha ¢abuk dinlenme olusturulur. Psikolojik olarak kendine giiveni, hos goriiyii

ve stresten kurtulma duygularim gelistirir (50).
2.8.1. Akciger Hacim ve Kapasiteleri

Akciger ventilasyonunun incelenmesinde basit bir yontem olan spirometre kullanilir.
Spirometri ile akcigerlere giren ve c¢ikan hava hacimleri kaydedilir. Akciger
ventilasyonundaki degisiklikleri kolayca tanimlayabilmek icin akcigerlerdeki hava, dort

hacim ve kapasiteye ayrilmistir (51).
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Tidal Voliim ( Soluk Hacmi-SV):

Normal bir inspirasyonla akcigerlere alinan ve ekspirasyonla verilen gaz voliimiidiir.
Normal degeri 500 ml.’dir. Bunun 150 ml.’lik bolimii 6lii boslukta kalir. Tidal voliim

egzersiz ve asidoz gibi durumlarda artar (31,51).
Inspirasyon Yedek Voliim (IYV):

Tidal voliimiin lizerine fazladan zorlu bir inspirasyonla akcigerlere alman hava

hacmidir. Normal degeri erkekte 3300 ml. kadinlarda 1900 ml.’dir (51,52).
Ekspirasyon Yedek Voliim (EYV):

Normal bir ekspirasyon sonunda zorlu olarak akcigerlerden atilan hava hacmidir.

Normal degeri erkeklerde 1000 ml, kadinlarda 700 ml.’dir (51,52).
Rezidiiel Voliim (Artik Hacim-RV):

En zorlu ekspirasyondan sonra bile akcigerlerden ¢ikarilamayan hava hacmidir. Normal

degeri erkeklerde 1200 ml. kadinlarda 1100 ml.’dir (51,52).
2.8.2. Statik Akciger Hacimleri

Akciger hacimlerinin birbirleriyle toplanmalar1 sonucu bazi akciger kapasiteleri

hesaplanmaktadir.
Inspirasyon Kapasitesi (IV):

Ekspirasyon sonunda yapilan zorlu inspirasyonla alinabilen hava voliimiidiir. Normal

degeri 3500 ml.’dir (30,51).
Fonksiyonel Rezidiiel Kapasite (FRC):

Ekspirasyon rezervi ile rezidiiel hacmin toplamina esittir. Bu normal ekspirasyonu
sonunda akcigerlerde kalan yaklasik 2300 ml hava miktaridir. Solunum derinligi

arttikca fonksiyonel rezidiiel kapasite azalir (51).
Vital kapasite (VC):

Maksimal bir inspirasyondan sonra miimkiin olan en kuvvetli ekspirasyon ile ¢ikarilan
hava hacmidir. Sahsm viicut biiyiikligii ve akcigerlerin gelisim derecesi ile ilgilidir.
Akciger fonksiyonunun bir endeksi olarak klinikte sik sik Olgiiliir. Vital kapasitenin 1
saniyede ekspirasyonla atilan bolimii (az zamanh vital kapasite ki buna 1 sn.” de ki

zorlu ekspirasyon hacmi “fev 17 adi da verilir) de degerli bir bilgi saglar. Brong
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daralmasindan dolay1 hava yolu direncinin arttig1 astim gibi hastaliklarda vital kapasite
normal oldugu halde zamanli vital kapasite ileri derecede azalir. Vital kapasite

inspirasyon yedek hacmi soluk hacmi ve ekspirasyon yedek hacminin toplamina esittir
(51,52).

Total Akciger kapasitesi (TLC):

Akcigerlerin miimkiin olan en genis inspirasyon hareketi ile gerilmesinden sonraki
(yaklasik 5800 ml) maksimum hacmidir. Bu hacim vital kapasite ile rezidiiel hacmin
toplamina esittir. Tiim akciger hacim ve kapasiteleri kadinlarda erkeklerdekinden % 20-
25 daha disiiktiir ve atletik kisilerde, kiiciik ve zayif kisilerdekinden daha yiiksektir
(51).

Tablo 2.4. Akciger Hacim ve Kapasitelerinde Cinsiyet Farkliliklar1 (31).

Hacim (litre) Erkek Kadin
TV 0.5 0.5
IRV 33 1.9
ERV 1.0 0.7
RV 1.2 1.1
IC 3.8 2.4
FRC 2.2 1.8
vVC 4.8 3.1
TLC 6.0 4.2

2.8.3. Dinamik Akciger Hacimleri
Zorlu Vital kapasite (FVC):

Maksimum inspirasyondan sonra zorlu maksimum ekspirasyonla c¢ikarilan hava

miktaridir. (52).
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Zorlu Ekspirasyon Hacmi (FEV1):

1 sn. deki zorlu ekspirasyon hacmidir. FEV1/FVC’ nin oram1 %80’in altinda

olmamalidir (52).
Maksimum Istemli Ventilasyon (MVYV):

1 dakikada maksimum yapilan hizli ve derin inspirasyon ve ekspirasyonla akcigerlere
almip verilen hava miktaridir (52). On bes saniye siireyle yapilip 4 ile carpilarak
bulunabilirken spirometre ile de tayin edilebilir. Egzersizle alinan hava miktar1 daha

yiiksek olacaktir.

Akciger hacim ve kapasiteleri bireylerin yas, boy, cinsiyet, viicut agirhigi, antrenmanl
olup olmama yani sporcu ya da sedanter olma durumuna gore farklilik gostermektedir.
Sporcularda  genellikle vital kapasiteye nazaran MVV  0Olcim  sonuglarinin

degerlendirilmesi daha dogru olacaktir (52).
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Sekil 2.5. Akciger Voliimleri (53).

2.8.4. Akciger Hacim ve Kapasitelerinin Olciilmesi

Akciger kapasitesi birden ¢cok akciger hacminden olusmustur ve spirometre adi verilen
cihazla agizlik kullanilarak nefes almip verilmesiyle olciiliir. Cesitli solunum sistemi
hastaliklarinin tespit edilmesinde onemlidir. Spirometri, kiginin maksimal ekspirasyon
sonunda akcigerlerden atabildigi hava voliimiiniin 06lgiildiigii ve bu sonuglar

dogrultusunda akciger fonksiyonlarmi degerlendiren bir yontemdir (53).
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Standart Spirometrik Olciimler

FEV1 —“Forced Expiratory Volume in one second”: Zorlu ekspirasyonla atilan havanin

birinci saniyesinde ¢ikarilan hava hacmidir
FVC —“Forced Vital Capacity”: Zorlu ekspirasyonla disar1 atilan toplam hava hacmidir

FEV1 /FVC orani: Toplam disart atilan hava hacminin birinci saniyede atilan hava

hacmine oramidir
VC—*Vital Capacity”: Zorlamadan bir seferde ¢ikarabilen toplam soluk hacmidir

PEF- “Peak Expiratory Flow”: Maksimal zorlu ekspirasyon sirasinda ulasilan en yiiksek

zorlu ekspirasyon hava akimidir (53).

FEF (MEF) 25-75: FVC’nin orta yarisi swrasinda olusan ortalama zorlu ekspirasyon

akimi olarak tamimlanir.

MVV  (Maksimal volunter —istemli— ventilasyon): Birim zamanda atmosfer ile
akcigerler arasinda degistirilebilen maksimum hava miktarmin oOl¢iilmesidir. Bu

genellikle 15 saniye i¢in oOlciiliir (54,55).
Normal Degerler

FEV 1 : % beklenen deger > %80

FVC : % beklenen deger > %80

FEV { /FVC: > %72

Spirometre Ol¢iimleri sonucunda FVC, FEV1 sonucuyla birlikte FEV1/FVC oranini
verecektir. Normal kisilerde bir saniyede vital kapasitenin en az %72’si ¢ikarilabilir ve
dolayisiyla normal kisilerde FEV1/FVC oran1 %72 den biiyiik olacaktir. Aksi durumda

ise tikaniklik sonucu obstruktif akciger hastaliginin belirtisi olacaktir (51).
2.8.5. Egzersizde Solunum ve Akciger Hacimleri

Egzersiz sirasinda viicudun hareketleriyle birlikte ¢alisan kaslar enerji gereksinimi icin
oksijen kullanir ve karbondioksit iiretir (29). Iste solunum sistemi de akcigerler
vasitasiyla oksijenin temin edilmesini ve metabolizma sonucu kanda birikmis olan
karbondioksitin disart atilmasini saglar (51). Bir dakika i¢cinde akcigerlere alinan ve
cikarilan hava miktar1 maksimum dakika ventilasyonunu verir. Egzersiz sirasinda kaslar

tarafindan kullanilan oksijen ve iiretilen karbondioksit miktarinin artmasiyla birlikte
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maksimum dakika ventilasyonu da artacaktir (51). Antrenmansiz bireylerde ise tam
tersi olarak egzersiz swrasinda oksijen kullanim ve karbondioksit iiretim degerleri daha

diisiik olacagindan maksimal ventilasyon degerleri de daha diisiik olacaktir (56).
2.8.6 Egzersizde Akciger Voliim ve Kapasiteleri

Akciger kapasiteleri genellikle viicudun biiyiikliigiine baghdir ve antrenmanla birlikte
cok az degisim gosterir (46). Yapilan bir calismada sporcu olmayan sedanter ¢ocuklara
3 ay siiresince haftada 4 giin uygulanan kosu ve futbol egzersiz programimin FVC,
FEV1 degerlerinde gelisme olmadigi, PEF degerlerinde fark bulunmustur (56). Bu
sonuclara gore yapilan egzersizde ihtiyag duyulan oksijenin az olmasindan
kaynaklandig1 disiiniilebilir. Ciinkii vital kapasitenin fiziksel yap1 ve yapilan sporun

tiirline gore ihtiya¢ duyulan oksijen gereksinimi ile ilgili oldugu bilinmektedir (46).

Egzersizde inspirasyon yedek hacmi azalirken ekspirasyon yedek hacminde cok az bir
degisme goriiliir veya ayn1 kalir. Inspirasyon kapasitesi ve fonksiyonel rezidiiel voliim
artig gosterir. Total akciger kapasitesi cok az bir azalma gosterir (51). Dayaniklilik
antrenmanlar1 sonucu vital kapasite ¢ok az artar, rezidiiel volim ¢ok az azalir ve total
akciger kapasitesi degismez. Tidal voliim istirahat ve submaksimal egzersiz sirasinda

degismez fakat maksimal egzersizler sirasinda artar (46,51).
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Sekil 2.6. Egzersiz Spirogrami (28).
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2.9. BiYOKIMYASAL PARAMETRELER
2.9.1. Trigliserid

Gliseroliin ii¢ alkol grubunun yag asitleri ile esterlesmesi sonucu olusan
triacilgliseroller, trigliserid, yag veya notral yag olarak adlandirilir ve gliseroliin
hidroksil gruplarindan birinin yag asidi ile esterlesmesi ile monoagilgliseroller
(monogliserid), iki yag asidi ile esterlesmesi ile diagilgliseroller (digliserid), iic yag
asidi ile esterlesmesi ile de triagilgliseroller  (trigliserid) meydana gelmektedir.
Triagilgliseroller indirgenmis yapida olduklar1 icin metabolik enerjinin en yogun oldugu
depolaridir (57). Trigliseroller suda cok az c¢oziindiikleri ve saglam migeller
olusturamadiklar1 icin yag hiicreleri icinde hemen hemen susuz olan yagh damlaciklar
olusturmak icin birikirler. Bu damlaciklar viicudun en biiyiik enerji depolardir (41).
Trigliseridler lipoproteinlerin pargasi olarak plazmada bulunurlar. Emilim sonrasi
durumda cok diisik yogunluklu lipoproteinler (VLDL) trigliseridlerin ana
tastyicilaridir. Trigliseridlerin -~ referans araliklar1 yasa ve cinsiyete gore degisik
gostermektedir (Tablo 2.5). Trigileseridlerin referans degerleri erkeklerde bayanlara

oranlara daha yiiksek olup yas ile dogru orantilidir. (42).

Tablo 2.5. Serum trigliserid konsantrasyonu referans araliklar1 (42).

Rerefans Araliklar1 (Mg/Dl)
Yas (Y1) Cinsiyet
Erkek Bayan
15-19 37-148 39-124
20-24 44-201 36-132
25-29 46-249 37-144
30-34 50-266 39-150

Akut ve dzellikle kronik egzersizden sonra kisinin trigliserid ol¢timii farklilik gosterir.
Diizenli aerobik egzersiz serum trigliserid konsantrasyonunu diisiirebilir. Dolayisiyla,
zaman zaman trigliserid konsantrasyonunu Ol¢mek; egzersiz yapan kisinin sagligini
kontrol etmemizi saglar ve ayrica lipidemik problemi degistirmede antrenman

programlarinin etkililigi hakkinda fikir olusturmaya yardimei olur (42).
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2.9.2 Kolesterol

Kolestrol dokularda ve plazma lipoproteinleri icerisinde serbest yada uzun zincirli yag
asiti ile birlesmis olarak kolestrol esteri halinde bulunur (58). Hayvan metabolizmasinin
bir iiriinii olan kolestrol et, karaciger, beyin, yumurta sarist gibi hayvansal kaynakli

gidalarda bulunup viicutta bir ¢cok dnemli fonksiyona sahiptir (59).

Kolestrol, viicutta en cok karacigerde kolik asit sentezleyebilmek icin kullamilir.
Kolestroliin % 80 i karacigerde kolik asite doniistiiriiliir. Karaciger tarafindan sentezi
yapilamayan kolestrol bazi maddeler ile birleserek yaglarin sindirimini ve

absorpsiyonunu hizlandiran safra tuzlarini olusturur.

Kolestroliin kii¢iik miktarlar1 bobrek iistii bezinde; aadrenokortikol hormonlarinin
yapiminda, Ovaryumlarda; progesteron ve ostrojen yapiminda, Testislerde; testesteron
yapiminda kullanilir (51,59). Kolestrol ve diger lipitlerin viicuda kolaylikla girebilen
asit ve ¢oziicli maddelere kars1 yiiksek derecede dayaniklilik gostermesine bagl olarak
yiiksek oranda kolestrol derinin korneum tabakasina cokerek suda eriyen maddelerin
emilimine ve bir ¢ok kimyasal etkisine karsi deri direncini artirr. Bu lipitler ayni
zamanda derideki suyun buharlagmasini onleyerek su kaybini1 normal sinirlar olan 300 —

400 ml arasinda olmasin1 saglar (51).

Kolestrol referans degerleri yas ve cinsiyete gore degiskenlik gosterir ve yastaki artisa
bagh olarak artar. (Tablo 2.6). Serum kolesterol konsantrasyonu ateroskleroz igin

olusumu icin giiclii bir risk faktoriidiir (58).

Tablo 2.6.Amerikan Ulusal Kolesterol Egitim Programi” nin 6nerdigi sinirlar (mg/dL);

Normal deger arah@ mg/dL. | Yiikseklik sinirinda mg/ dLL Yiiksek mg/dL

<200 200 - 239 >240

Trigiliseridler gibi kolestrollerde de referans aralig: ile istenen degerler arasimnda fark
vardir. Referans araliklarin sinirda ve yliksek olmasiin nedeni ise gelismis iilkelerdeki
yasam tarzidir. Bu yasam tarzi; asir1 yemek yeme, biiyilk oranda hayvansal gida
tikketimi ve fiziksel hareketsizlikle nitelendirilmektedir. Hayvansal gidalar doymus yag
asitleri ve kolestrol bakimindan zengin olmasindan dolayr plazma kolestroliinii

yiikseltmektedir(34).
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Tablo 2.7. Serum kolesterol konsantrasyonu referans araliklari (34)

Rerefans Araliklar1 (Mg/Dl)
Yas (Y1) Cinsiyet

Erkek Bayan
15-19 113-197 119-200
20-24 124-218 122-216
25-29 133-244 128-222
30-34 138-254 130-230

2.9.3 Plazma Lipoproteinleri

Plazma lipoproteinleri apoproteinler olarak adlandirilan bir grup 6zgiin proteinler ve
lipitlerin molekiiler kompleksleridir. Lipoproteinler, lipidleri ve kendilerinin lipid
iceriklerini plazmada tasirken ¢Oziiniir tutmak ve ayni zamanda dokulara verebilmek
icin etkili bir mekanizma islevine sahiptirler (59). Lipoproteinler suda c¢oziinmeyen
lipitlerin ¢oziiniir lipit ve protein kompleksleri seklinde kandaki taginma sekilleridir
(60). Kan lipidleri bir solusyon halinde ya da lipoproteinler olarak adlandirilan
makromolekiiler icinde dagilmis bir sekilde tutulur. Plazma proteinleri lipid
metabolizmasimi ve lipitlerin farkli organlar ve dokular arasindaki transferini
kolaylastirir. Yiiksek dansiteli lipoprotein (HDL), diisiik dansiteli lipoprotein (LDL),
orta dansiteli lipoproteinler (IDL), ¢ok diisiik dansiteli lipoproteinler (VLDL) ve

silomikronlar olmak iizere bes lipoprotein tiirii vardir (37,58,61).

Bu lipoproteinlerin hepsi fosfolipid ve apoprotein olarak adlandirilan bir ya da daha
fazla protein icerirler. Lipoproteinler kolesterol, kolesterol esterleri ve trigliseridlerin

viicutta transferini yapan araglardir (62).

Yapilmis bilimsel aragtirmalara gore fiziksel aktivite ve fiziksel uygunlugun lipoprotein
metabolizmasi arttirarak koroner arter hastaligi riskini azalttig1 bilinmektedir. Fakat
dayaniklilik ve gii¢ atletleri iizerinde fiziksel aktivite ve fiziksel kondisyonun
lipoprotein  (a) [Lp (a)] diizeyleri iizerindeki etkisine dair ¢ok fazla caligma

yapilmamustir (61).
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Dolayisiyla iyi fiziksel uygunlugu olan dayamiklilik atletlerinin, gii¢ atletlerine ve
sedanterlere gore daha yiiksek HDL seviyelerine sahip oldugu goriilmiis ancak ortalama
Lp (a) diizeylerine gore dayaniklilik atletleri, gii¢ atletleri ve sedanterlerde belirgin bir

fark saptanmamustir. Bu bulgulara gore, yillar boyu uygulanan yogun antrenman ve iyi

bir aerobik fitnes"in, LDL ve HDL oranm iyilestirdigi; fakat Lp (a) konsantrasyonu

izerine etki etmedigi bildirilmektedir (61).

2.9.4 HDL Kolesterol

HDL"ler kompleks metabolizmalar1 heniiz tam olarak anlasilmamis bir heterojenik

lipoprotein ailesinden olusur. HDL yogunluklarina gére, HDL2 ve HDL3 olarak iki
smifa ayrilir. HDL2 molekiiliit HDL3 molekiiliine gore daha biiyiik oldugundan dolay1
yapisinda daha fazla apo Al icermektedir. Ayrica hiperkolestrolemik kisilerde goriilen
ve HDLc veya HDLI ad1 verilen apo E igerigince zengin HDL molekiiliide mevcuttur

(59,63).HDL partikiilleri yapisal olarak %50 lipid, %50 proteinden olugsmakta olup

karacigerden ve bagirsaktan direkt olarak kana saliverilir (41,58).HDL"nin baslica

apoproteinleri ApoAl, ApoA2 ve daha az miktarlarda ApoC ve ApoE"dir (63). HDL

Kolesterolden zengin fakat trigliseridden fakir olup, kolesterolii periferden karacigere
tasir, karaciger de bu kolesterolii ya safraya direk kolesterol olarak yada safra tuzlarma
doniistiirerek atar (62). Bu nedenle aterosklerozdan korunmada etkili bir faktor olarak
kabul edilmektedir. Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz HDL diizeyini yiikseltirken,
sismanlik, sigara, diyabet, renal yetmezlik gibi faktorler HDL diizeyini diisiiriir.
Hiicrelerin normal yap1 ve fonksiyonu icin oldugu kadar, hiicre membraninin tamiri i¢cin
de gereklidir (61). HDL Kolesteroliin alt ve iist referans araliklar1 yasa ve cinsiyete
gore farklilik gosterir (Tablo 2.8.). Diizenli fiziksel aktivite ve egzersiz HDL diizeyini
yiikselttigi bilindiginden dolay1 sporcularin beslenmesinin toplumdaki bireylerden daha
saglikli olmasi beklenmektedir. Fakat cogu sporcu yiiksek protein, kalsiyum ve demir
iceriklerinden faydalanmak icin biiyilk miktarlarda kirmizi et, siit ve yumurta gibi
yagdan zengin hayvansal gidalar tiiketirler. Bu kullanimlarda serum kolesterolii
yiikseltebilmektedir. Modern bati toplumlarinda niifusun énemli bir kismi ise ozellikle
fiziksel hareketsizlikten dolay1 istenilmeyen diizeyde diisitk HDL kolesterol degerlerine
sahiptir (34).
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Tablo 2.8. HDL kolesterol konsantrasyonu referans araliklari (34).

Rerefans Araliklar1 (Mg/Dl)
Yas (Y1) Cinsiyet

Erkek Bayan
15-19 30-63 35-74
20-24 30-63 33-79
25-29 31-63 37-83
30-34 28-63 36-77
2.9.5 LDL Kolesterol

Yapisal olarak LDL % 75-80 lipid, %20-25 protein icermekte olup plazmadaki toplam

kolestroliin %70"i LDL" de bulunmaktadir. LDL, lipoprotein lipazin aracilik ettigi

VLDL hidrolizinin ug iiriinlerini temsil eder. LDL partikiillerinin ana islevi periferik
dokulara kolestrol saglamaktir. (59,64). Ayn1 zamanda LDL, steroid hormon sentezi

veya membran olusumu i¢in gerekli kolesterolii de ¢esitli dokulara tasir (37,62).

LDL partikiilleri VLDL o6nciillerine gore ¢ok daha az trigliserid icermesinden dolay1

yiiksek kolesterol ve kolesterol ester konsantrasyonuna sahiptirler (60,61).

Tablo 2.9. LDL Kolesterol konsantrasyonu referans araliklar1 (34)

Rerefans Araliklar1 (Mg/Dl)
Yas (Y1) Cinsiyet
Erkek Bayan
15-19 62-130 59-137
20-24 66-147 57-159
25-29 70-165 71-164
30-34 78-185 70-156
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Ateroskleroz icin risk faktoriinii belirlemede ‘Total kolesteroliin HDL kolesterole orani
ve LDL kolesterolin HDL kolesterole orani’ en sik kullanilan yontemdir. Bunlar

aterojenik gostergeler olarak adlandirilir ve biz bunlar1 olabildigince diisiik degerde

olmalarim1 isteriz. Diger kolesterol tiirlerinde de oldugu gibi LDL"de de alt ve iist

referans araliklar1 yasa ve cinsiyete gore farklilik gosterir (Tablo 2.9.) (34).

Tablo 2.10. Yetiskinler i¢in serum lipid konsantrasyonlar1 (mg/dL) (34).

istenen Smmirda - Yiiksek istenilmeyen
Total Kolestrol (mg/ dL) <200 200 - 239 >240
LDL kolestrol (mg/ dL) <130 130-159 > 160
HDL Kkolestrol (mg/ dL) > 60 40-59 <40
Trigliserid (mg/ dL) <150 150 -199 > 200

Egzersizin neden oldugu trigliseridlerle ilgili olan kolesteroldeki kronik degisiklikler

akut olanlardan daha anlamhdir. Diizenli aerobik egzersiz HDL"yi arttirir ve viicut

kitlesi veya yag kitlesini azaltirsa total ve LDL kolesterolii diisiirebilir. Bundan dolay1

antrenman programlari siiresince bu parametreleri 6lgmek yararhidir (34).
2.9.6 Egzersiz ve Biyokimsal Parametreler
Egzersizin lipitler iizerindeki etkisi devam eden bir aragtirma halindedir.

Diizenli egzersiz lipid ve lipoprotein diizeylerini olumlu yonde etkileyerek, dolayli
yoldan kalbe yarar saglayabilir. Egzersiz antrenmanlari, total kan kolestrolii, serum
trigiliseridleri ve diisiik dansiteli lipoprotein (LDL) kolestroliinde azalmalara ve yiiksek

dansiteli lipoprotein (HDL) kolestroliinde artislara neden olur.

Aerobik egzersiz Lipoprotein konsantrasyonlarin1 kantitatif olarak degistirmekle
kalmaz, aym1 zamanda lipoprotein alt guruplarinda olumlu degisikleride baslatir.
Egzersiz aterojenik LDL fenotip B den LDL fenotip A ya bir doniisiim meydan getirir
ve kardiyoprotektif HDL2 - Kolestrol konsantrasyonlarmi artirir. Egzersiz
antrenmanlar1 Apo Al, Apo A’ Apo B oran1 ve lipoprotein (a) diizeylerinde deanlamli

diizelmelere yol agar (65).
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Akut egzersiz ile lipoprotein fraksiyonlarinda degisiklikler oldugu, ayrica boyut ve

bilesimlerinin de degistigi ¢esitli calismlarda gosterilmistir.

Akut egzersiz sonrast lipit ve lipoproteinlerdeki degisiklikler lizerinde celiskili sonuglar
elde edilmistir. Bu tutarsizliklar bir veya daha fazla faktor ile iliskili olabilir. Tek
egzersiz seansi, bireylerin Ozelliklerine, fizik kondiisyonlarma, farkli bazal lipit
degerlerine, egzersizin modalitesi,  siiresi ve yogunluguna ve egzersiz sonrasi
degerlendirilen zaman periyoduna gore lipid parametreleri iizerinde farkli sonuclara
neden olabilir (65). Maraton kosulari, atletizm ve kayak yariglar1 gibi uzun siireli akut
yogun egzersizler genel olarak aterojenik lipitler de azalma ile sonuglanir. Enger ve ark.
Kayak yaris1 sonrasi yaristan hemen sonra HDL - kolestrolde %12 artis ile LDL
kolestrolde %17 ve VLDL de %11 trigliseridler de %30 oraninda azalma tespit
etmislerdir. Yaristan sonraki 4. Giin HDL kolestrol diizeylerindeki yiikseklik devam

ederken trigiliseridler onceki diizeylerine gelmistir (66).

Uzun siireli farkh tipte (miisabaka- rekreasyonel) egzersiz yapan kisiler {izerine yapilan
bazi calismalarda trigliserid diizeylerinin sedanterlere gore diisiik oldugunu, ancak

egzersiz tipine gore farklilik olmadigini bildirmislerdir (67,68).

Bayanlarda % 8’lik max VO?2 lik tempoda haftada 3giin yapilan diizenli egzersizlerde
kan ve lipit diizeylerinde olumlu degisimler saptamistir. Akut egzersizler sonrasi ise
trigliserid ve kolesterol diizeylerinde diisiis oldugu bildirilmektedir (69,70). Diizenli
egzersiz yapanlarin yapmayanlara oranla daha diisiik kolesterol ve trigliserid degerlerine

sahip olduklar1 ve benzer sonuclar bir cok ¢alismada ortaya konulmustur (71,72,73).

Egzersiz lipid ve karbonhidrat metabolizmasin1i olumlu yonde etkiledigi, viicut
agirhiginda, yag depolarinda, total kolesterol ve trigliserid de, diisiis meydana getirdigi,
bahsedilen bu degisiklikler kardiyovaskiiler risk {iizerinde ©nemli etkilere sahip
olabilmektedir. Egzersizle birlikte total kolesterolde meydana gelen diisiisiin daha fazla

oldugu bildirilmistir (73,74).
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2.10. YUKSEK IRTIFA VE HiPOKSI

Binbesyiiz metre ve tizerindeki rakimlar yiikselti (yiikseklik) olarak tanimlanmaktadir.
Hipoksi ise doku yiizeyinde oksijen (0O2) eksikligi olarak tanimlanir. Nadiren olusan ve

dokuda hi¢ O2 kalmamasi durumuna ise anoksi denir(4).

Irtifada hipoksi, organizmay1 ve oksijen tasima sistemini dinlenim durumunda bile
strese sokarak, organizmada bazi kisa ve uzun sureli uyumlara neden olmaktadir. Genel
olarak yiiksek irtifaya uyum i¢in kalman sure, bireysel 6zelliklere baghdir. Ancak
yinede 2700 m. kadar olan yiiksekliklere uyum 7-10 giin ve 2300 m’den sonraki her
600 m i¢in (4572 m yiikseklige kadar) ek bir hafta sureye ihtiya¢ oldugu bildirilmistir.
Yiikseklige ilk fizyolojik uyum 2000 m’ye c¢ikilmasi ile baslar (4).

Yiiksek irtifada barometrik basingta diismeye paralel olarak ortaya ¢ikan inspire edilen
oksijen basincindaki diisme sonucunda organizmada bir takim fizyolojik degisiklikler
goriilmektedir. Yiiksek irtifada goriilen tibbi rahatsizliklar daha cok aklimatize
olamamus, yiiksek irtifalara kisa siire icinde hizli tirmanis yapan dagcilarda,
kayakcilarda, tatbikat yada muharebe yapan askeri personelde ve gezginlerde

gelismektedir (75).

Tablo 2.11. Yiiksek irtifa seviyelerinde Basing diizeyleri

Yiikseklik Barometre basinci Atmosferik basing
Feet Metre inch hg mm hg Psia Kg/cm2 kPa
2000 610 27.82 706.6 13.66 0.960 94.19
2500 763 27.32 693.9 13.41 0.943 92.46
3000 915 26.82 681.2 13.17 0.926 90.81

2.10.1. Yiiksek irtifamin Organizma Uzerine Etkileri

Genelde diisiik rakimdan yiiksek rakima ¢ikildiginda insan viicudunda bas donmesi,
uykusuzluk, bas agrisi, nefes darhigi, hizli kalp atimi gibi pek c¢ok fizyolojik tepki
olusur. Bu gibi fizyolojik tepkilerin nedenleri olarak hava sicakligi ile birlikte
barometrik basin¢g ve kismi oksijen basincinin diismesi gosterilebilir. Kismi oksijen
basmcinm diigmesi sonucu kanm oksijen ile doymuslugu bozularak hipoksi durumu

ortaya ¢ikar. Irtifa artisina bagl olarak olusan hipoksi, hiperventilasyona, kalp atimmin
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artmasina, alkali rezervlerinin azalmasina, plazma hacminin azalmasi sonucu
hematokrit yiikselmesine ve hemoglobin konsantrasyonunun artmasina sebep olur (75).
Yiiksek irtifaya ventilasyonuna uyum orani ve biiyiikliigli cinsiyete gore farklidir.
Yiiksek irtifaya uyum saglamamus, 2 hafta sureyle 4300m’dekalan bayanlarm erkeklere
gore daha hizli ventilaston uyumu sagladiklar: ifade edilmektedir. Bayanlarda akcigerler
ve solunum yollarinin enine kesiti erkeklere gore daha kiiciiktiir. Vital kapasite (VC)
daha diisiik, istirahat solunum frekans1 daha yiiksektir. Maksimal solunum dakika
voliimii, maksimal solunum kapasitesi (MVV) ve maksimal oksijen alimi1 ve kullanimi
da daha diisiiktiir. Ayrica erkeklerin 16 yasinda relatif maxVO2 degerleri kizlarin
degerlerinden yaklasik %20-30 daha fazladir (4).

Literatiir, yiiksek irtifaya ¢ikildiginda, arteryel ¢evre direncinin diistiigiinii, meydana
gelen bu durumun dokularin daha iyi kanlanmasini saglayacagini ve yiikselmis olan
tansiyonu diisiirecegini belirtmektedir. Yapilan arastirmalar gostermektedir ki, diizenli
yapilan egzersizler, kisinin istirahat kalp atim sayisin1 ve kan basin¢larini olumlu yonde
etkilemekte ve diisiirmektedir. Diger bir goriise gore de; submaksimal antrenmanlar

sonucu kalp atim voliimii artarken, istirahat nabzi ve kan basinci diismektedir (76).
2.10.2. Yiiksek Irtifanin Solunum Sistemine Etkileri

Insan viicudunun, metabolik faaliyetlerini devam ettirebilmesi icin dokularina siirekli
olarak oksijen temin etmesi gerekmektedir. Bu oksijen kaynagi ise oksijen igeriginin
yiizdesi %20-93 olarak belirlenmis soludugumuz havadir. Her ne kadar oksijen ylizdesi
sabit kalsa da, yiikseltiye cikildiginda, solunan havadaki oksijenin kismi basinci
diismektedir. Bu oksijen kan akigina akcigerlerden gecer ve dokulara gotiirmek iizere
hemoglobin ile birlesir. Azalan kismi oksijen basinci kanin oksijenlenmesine zarar
verecektir. Kandaki yetersiz oksijen satiirasyonu, viicuttaki biitiin dokulara oksijen
tedarik edilmesini indirgeyecektir. Bunu telafi etmek icin viicudun denedigi tek yol
ventilasyon degerini (akcigerlere gelen ve giden toplam hava miktar1) nefes frekansimi
cogaltarak, arttirmaktir. Olusan bu hiperventilasyon viicuttan daha fazla karbondioksit
atilmasina ve dokulardaki asit-baz dengesinin bozulmasina neden olur. Viicuttan su
kaybedilir ve yiiksek ventilasyon degeri onemli bir dehidratasyona neden olur. Viicut su
elektrolit diizeyinde meydana gelen kayiplar, atletik performansin bozulmasina neden

olurlar (75,76).
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2.10.3. Yiiksek irtifanin Hematolojik Etkileri

Yiiksek irtifaya uyum acisindan en onemli degisiklik, kanin O2 tasima kapasitesinin
artisidir. Kanin Hb icerigi ile dokulara O2 taginmasi arasinda dogrudan bir iliski olup,
yiikkseklerde yasayanlarda ve yiiksek irtifaya uyum saglayan kisilerde Hb’ nin
barometrik basincindaki diigme ile ters orantili bir sekilde arttig1 gosterilmistir. Ornegin
deniz diizeyinde 100 cc kanda 14,5 gr/dl kadar olan hemoglobin miktari, deniz
seviyesine gore yiiksekligi 2420m olan (7382 feet) Mexico City’de 17,5 gr/dl kadardur.
Hb diizeyindeki yiikselme, alyuvarlardaki bir artmanin sonucudur (76). Sik soluma
ihtiyaciyla beraber kalp atim sayisinda artma; alkali rezervlerin azalmasi ve plazma
hacminin azalmas1 sonucu hematokrit degerleri yiikselir ve hemoglobin konsantrasyonu
artar. Hipoksik ortamin eritropoezis’i uyarmasi nedeniyle eritrosit sayisinda artma ve
dolayisiyla oksijen tagima kapasitesinin, hemoglobin diizeyinin artmasi ile meydana

gelmektedir (76).
2.11. ALP DIiSIiPLiNi KAYAGINDA PERFORMANS

Performans, somut bir isi yapmaya yonelik eylem olarak kabul edilir. Bu nedenle,
sportif performans, yapilmasi gereken bir gorevin yerine getirilmesi sirasinda basari i¢in
ortaya konulan ¢abalarin biitiinii olarak goriiliir. Bir anlamda davranisin goreceli olarak
kisa zamanda, sinirli bir bolimiidiir ve sonucu etkileyen faktorlerle beraber bir
biitiindiir. Bunlardan dolay1 sportif performans tanimi, fizikteki birim zaman basina
diisen is tanimindan ¢ok uzak ve cok daha karmasiktir. Giiniimiizde, basar1 odaklh
sporcunun is liretme kabiliyeti {izerine etkili fiziksel ve psisik bir¢ok mekanizmanin
oldugu bilinmektedir. Bu yiizden performansi ''tiim olumlu etkenlerle birlikte ve tiim
olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen' sporcunun sportif is yetenegi, kalitesi ve
kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Bu tanimlama ile birlikte
degerlendirme yapilirken bilesenleri, belirleyen ve etkileyen tiim faktorleri géz oniinde

bulundurmak geregi ortaya ¢ikmaktadir. (19).
2.11.1 Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkileyen Faktorler

Atletik performansin karisik yapisindan dolayr sonucu etkileyen faktorlerin ¢oklugu,
sporcularin basar1 dereceleri iizerinde O6nemli rol oynamaktadir. Genel anlamda
performanst olumlu ve olumsuz etkileyen faktorleri; 1. icsel faktorler ve 2. digsal

faktorler olmak iizere 2 baslik altinda toplamak miimkiindiir.
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2.11.1.1 i¢ faktorler

Performans: etkileyen faktorler genel anlamda insanda mevcut olan, kismen kalitsal
gelen ve zaman icinde kiiciik degisikliklerle farklilasan etkenlerdir, i¢csel faktorler
tizerine disaridan etkimiz yok denecek kadar azdir. Birgok igsel faktor, ergenlikle
beraber daha kararli bir yapiya ulastigindan degistirilmesinin daha da zorlastigi

belirtilmektedir (77).

Yas, cinsiyet, anatomik yapi, genetik, salgi bezlerinin fonksiyonlar1 ve alerji,
metabolizma, zeka, lokomotor sistemin durumu, psikolojik denge, otonom sinir sistemi,
enerji kullanim mekanizmalari, i¢c organlarin durumu, noromiiskiiler ileti hizi,
kardiyovaskiiler yapi, icsel faktorler olarak sayilabilir. Bu listeyi uzatmak ve
detaylandirmak miimkiindiir. Icsel faktorleri objektiflestirmek oldukca zor oldugundan
performans iizerine etkilerini hesaplayabilmek ve yapilabilecek degisiklikleri tiimiiyle

ongorebilmenin ¢ok zor oldugu belirtilmektedir (78,79).
2.11.1.2 Dassal faktorler

Digsal faktorler ise, insanin viicudundan ve yapisindan kaynaklanmayan, disaridan
gelen ve dolayli yolla atletik performansi etkileyen faktorlerdir. Bu faktorlerin etki
yollar1 fiziksel ve/veya psisik bilesenler iizerinden olmaktadir. Bu faktorler iizerine
sporcunun etkisi, icsel faktorlere gore ¢ok daha fazladir. Bircogunu degistirmek ve

gelistirmek miimkiindiir.

Digsal faktorlerden bazilari; sicaklik, iklim, malzeme, seyirci, sosyal ¢evre, arkadaslik,
aile, tiim ekonomik bilesenler, beslenme, gecirilmis sakathiklar, doping, ergojenik
yardim, disaridan gelen olumsuz sozler, saat farki, bos zamanlar1 degerlendirme
yontemleri, cinsellik, ideal kisi yaratmak, takdir edilmek, antrenman teknikleri,
antrenman niteligi, niceligi, 1stnma, denge, esneklik, antrenor, dinlenme aralig1 ve uyku
olarak sayilabilir. Bu sayilan faktorler ¢ok iyi degerlendirilerek atletik sportif
performansi arttirmak amaci ile farkli uygulamalar ile olumlu degisiklikler yaparak

daha kolay ve etkili sonuclar elde edilebilir (17,20).

Ayrica, sayilan dis faktorlere ilave olarak kar durumu, hava sicakligi, pist durumu, kapi
varyasyonlari, kayagin mekanik ozellikleri, karla kayak arasindaki siirtiinmeyi azaltan

mum (vaks) gibi faktorler de onemlidir (79).
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2.11.2 Alp Disiplini Kayaginda Performansi Etkilen Bazi Onemli Faktorler
2.11.2.1 Yas

Sporcunun yasi, yaptig1 spora gore zaman zaman olumlu, zaman zamansa olumsuz
riskler tasir (80).Genellikle eriskinlik donemine kadar yas ile fiziksel ve psisik gelisim
iliskili haldedir. Bu nedenledir ki genis erigkinlik donemine kadar yarigmalar yas
gruplar1 halinde yapilir. Kayak bransinda biiyiikler, gencler, yildiz ve minikler diye
ayrilmaktadir. Belli spor dallarinda da ancak belli yas guruplarinda yiiksek performans
elde edilir. Ornegin kayak Alp disiplininde 14-30 iken kayak mukavemette 30 oldugu
gorilebilir (17,20).

2.11.2.2 Cinsiyet

Ozellikle fiziksel olarak viicut kompozisyonundan tutun da, kas kitlesine, hormonal
diizen ve seyirden, oksijen tiiketimine kadar ciddi farklar mevcuttur. Bunun yan1 sira
kayak sporunda antropometrik ¢zelliklerin yani sira somatotip’ in de hem brang se¢imi

hem de performans iizerine etkili oldugu bilinmektedir (17,20).
2.11.2.3 Kinantropometrik Ozellikler

Farkli spor branglarinda yarisan sporcularin birbirinden farkli boy, kas kitlesi, yag
yiizdesi, viicut agirhigma sahip oldugu ve bununla birlikte viicut kompozisyonlarinin
performansla iliskili oldugu bilinmektedir. Olimpik sporcularin bazi 6zellikleri Tablo
2.12 de goriilmektedir. Kayak sporunda yarisma ¢esidine gore boy, kas kitlesi ve viicut

agirhiginin performansla iliskili oldugu bilinmektedir (17,20).
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Tablo 2.12. Baz1 Olimpik Bayan ve Erkek Kayak Sporculara Ait Baz1 Bulgular

Isim Bransg Cinsiyet Ulke Dogum Tarihi Boy Kilo
Tina Maze Alp Disiplini Bayan Slovenya 1983 1,72 67
Lara Gut Alp Disiplini Bayan Isvigre 1991 1,60 58
Julia Mancuso Alp Disiplini Bayan Abd 1984 1,70 64
Tugba Dasdemir Alp Disiplini Bayan Tiirkiye 1985 1,65 63
Julia Mancuso Alp Disiplini Bayan Abd 1984 1,68 64
Hannes Reichelt Alp Disiplini Erkek Avusturya 1980 1,83 86
Aksel Lund Svindal Alp Disiplini Erkek Norveg 1982 1,89 97
Gauthier De Tessieres Alp Disiplini Erkek Fransa 1981 1,76 79
Ted Ligety Alp Disiplini Erkek Abd 1984 1,77 81
Adrien Theaux Alp Disiplini Erkek Fransa 1984 1,82 80
2.11.2.4. Genetik

Kuskusuz spor performansinda bircok yapisal ve fonksiyonel karakterin olusmasi icin
onemlidir. Genetik kas iskelet yapisini, kas tipini, refleks kapasitesini, metebolik

etkinligi, akciger kapasitesi ve enerjisi direk olarak etkileyebilmektedir (17,20).
2.11.2.5. Antrenman Yasi

Kayakeilar, halterciler, hentbolcular, bisiklet¢iler arasinda yapilan calismalar
gostermistir ki yillara yayilmig 6zel uzun siireli antrenmanlar bu branslarda yarisan

sporcularin performansini direkt olarak etkilemektedir (17,20).
2.11.2.6 Sezon Planlanmasi

Antrenman ritmi ve programlanmasi iizerinde aktif olarak ve en kolay etkili degisim
yapilabilen ritim olmasi ve performansin etkili bir sekilde arttirilabilmesi i¢in ¢ok

ayrmtili hazirlanmasi nedeniyle pratikte cok degerlidir (21).
2.11.2.7 Psikolojik Faktorler

Sporcunun artmig 6z giiven, inang, motivasyon, basarisizliktan kagcmak yerine basariya
yonelmesi ve diisiik anksiyeteye sahip olmast sportif performansi direkt etkilemektedir

(21).




3. GEREC VE YONTEM

Bu calisama Erciyes Universitesi ERU. Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve

Spor Anabilim Dali’'nda Yiiksek Lisans Tezi olarak Bilimsel Arastirma Proje Birimi

tarafindan TSY-11-3471 no"lu proje ile desteklenerek 2010-2012 vyillar1 iginde

gerceklestirildi. Projeye baslanilmadan ©nce Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi
Dekanligindan 21/10/2010 tarih ve 2010/24 karar numaral etik kurul izni ve biitiin
goniilliilere projeyle ilgili bilgilendirme yapilarak “bilgilendirilmis goniillii olur formu™

alindi.
3.1 GONULLULERIN SECiMi

Kayak Alp disiplini yapan sporcular ve sedanter goniilliilerden olusan toplam 50 adet
bayan ve erkek goniillii ¢calismaya dahil edildi. Calismaya goniillii olarak katilan ve
deney grubunu olusturan alp disiplini kayagi yapan sporcularin yas 20.3 + 2.9 yil, boy
uzunlugu 170.58+9.92 m ve viicut agirhigi 66.01+13.94 kg olan 30 adet elit sporcu (20
Erkek — 10 Bayan) ile kontrol grubunu olusturan goniilliilerin yaslar1 24.1 £ 1.7 yil, boy
uzunlugu 172.36£8.19 m ve viicut agirhigr 71.93+14.75 kg olan 18 adet (9 Erkek — 9
Bayan ) goniillii katildi. Ancak egzersiz sonrasi deney grubu erkek goniilliilerden 1 kisi
genel saglik problemlerinden dolayr calismaya katilamamistir. Goniilliiler, elit alp
disiplini kayak sporcular1 deney grubu olarak, spor ile herhangi bir ilgisi olmayan

goniilliiler ise kontrol grubu olarak belirlendi.
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3.1.1. Deney Grubunun Antrenman Program

Deney grubu sporcularina antrenman programi olarak Erciyes Dagi1 Kayak Merkezi
bolgesinde 2200-2950m. araligindaki irtifada, dort hafta siireyle antrenman programi
uygulandi. Haftada ii¢ giin ve giinde 90 dk olmak iizere %70 siddetinde teknik baglantili

antrenmanlar yaptirildi.

Kontrol grubu goniilliller ise, herhangi bir antrenman programma tabi tutulmadi.
Calismaya katilan hem deney grubu goniillillere hem de kontrol grubu goniilliilere
nitelikleri belirtilen antrenman programi Oncesinde ve sonrasinda olmak iizere

antrenman programi uygulanmadi.
3.2 VERILERIN TOPLANMASI

Deney ve Kontrol Grubu tiim goniilliiler antrene edilmeden once ve antrene edildikten
sonra (egzersiz oncesi- egzersiz sonrasi) su parametrelerin fonksiyonel 6zellikleri test
edildi.

3.2.1 BIYOMETRIK OLCUMLER

a)Viicut agirhgi

b) Boy uzunlugu

¢) Biyoelektrik impedans Analizi

e Beden kitle indeksi (kg/m2)

® Viicut yag yiizdesi (%)

® Yagsiz viicut kitlesi (kg)

e Toplam viicut sivis1 (kg)

e Tiim Viicut Empedans (€2)

e Govde yag yiizdesi (%)

® Govde yag kitlesi (kg)

* Govde yagsiz kitle (kg)

e Sag bacak empedansi (£2)

e Sol bacak empedansi (L)

e Sag bacak yag yiizdesi (%)



e Sag bacak yag kitlesi (kg)

e Sag bacak yag disi kitle (kg)
e Sol bacak yag yiizdesi (%)

e Sol bacak yag kitlesi (kg)

e Sol bacak yag dis1 kitle (kg)
e Sag kol yag yiizdesi (%)

e Sag kol yag kitlesi (kg)

e Sag kol yagsiz kitle (kg)

¢ Sol kol yag yiizdesi (%)

* Sol kol yag kitlesi (kg)

¢ Sol kol yagsiz kitle (kg)
3.2.2 Kardiorespiratuvar Fonksiyon Olciimleri
a) Hematolojik Olciimler

e WBC (Beyaz Kiire) (Lokosit)
e PLT (Platelet) (Trombosit)
e HGB (Hemoglobin)

e NE% (Notrofil)

e EO% (Eozinofil)

e LY% (Lenfosit)

e BA% (Bazofil)

e MO% (Monosit)

b) Spirometrik Ol¢iimler

e BESTFVC (en iyi fonksiyonel vital kapasite)
e FVCI (fonksiyonel vital kapasite )
e FEVI1I (zorlu nefes veriminin 1. saniyesindecikarilan hava miktarr)

e PEFI/sec (saniyedeki peak expiratuar flow)
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e FEV 1/FVC % (zorlu nefes veriminin 1. saniyesinde c¢ikarilan hava miktarmin

fonksiyonel vital kapasiteye yiizdelik orani)

e FEV1/VC%  (zorlu nefes veriminin 1. saniyesinde ¢ikarilan hava miktarinm

vital kapasiteye ylizdelik orani)
¢) O, Satiirasyonu Olciimleri
e O, Saturasyonu (%)
d) Sistemik arteriyel kan basinci (sistolik ve Diastolik) ol¢iimleri
¢ Sistolik Kan Basinci (mmHg)
¢ Diastolik Kan Basinci (mmHg)
e Nabiz (atim/dk)
3.2.3 Biyokimyasal Ol¢iimler
e Trigliserid (mg/dL)
e Kolesterol (mg/dL)
e HDL Kolesterol (mg/dL)
e LDL Kolesterol (mg/dL)

Deney ve Kontrol grubu tiim goniilliilerin 1. ve 2. dl¢iimleri (egzersiz Oncesi-egzersiz
sonras1) Erciyes dagi kayak merkezinde yapildi. Kan 6rnegi gerekli testler icin tiim
gonliilerden Egzersiz oncesi ve Egzersiz sonrasi olmak iizere genel ve 0zel hijyenik
kurallara uyularak antekubital bolgeden iki defa 7ml vendz kan 6rnegi, gorevli saglik
personeli tarafindan alindi. Alinan kan 6rnekleri soguk zincir ihmal edilmeksizin ERU
Merkez Laboratuvari’na tam kan analizi ve biyokimyasal parametrelerin ¢alisilmasi icin
en kisa zamanda iletildi. Tiim katilimc1 goniilliilere yapilan her islemden 6nce islemler
anlatilarak, bu calismanin bir yiiksek lisans tez igin oldugu, 6l¢iim degerlerinde
isimlerinin kullanilmayacagi ve katilimda goniilliiliigiin esas oldugu belirtilerek

uygulamalar hakkinda genis bilgi verildi.
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3.3.BiYOMETRIiK OLCUMLER
3.3.1 Fizik Profil Olciimleri
3.3.1.1 Viicut agirhg olciimleri

Goniilliilerin viicut agirliklari, hassashik derecesi 0.1 olan bilgisayar kontrollii BIA
yontemi kullanan tartim cihazi ile (Tanita BC 418 MA MODEL) cihaziyla ¢iplak ayak
ve sort giyinmis sekilde arastirmanin basi ve sonunda (egzersiz oncesi-egzersiz sonrast)
olmak {lizere iki kez oOlciildii. Cihazdan alinan Ol¢iim sonuclar1 kaydedilerek

degerlendirildi.
3.3.1.2 Biyoelektrik Impedans Analizi Olciimii

Tiim katilimc1 goniilliilerin biyoimpedans analiz dl¢timleri aragtirmanin bast ve sonunda

olmak tizere 2 kez Viicut analiz cihazi ile (Tanita BC 418 MA marka) alind1 (Sekil 3.1).

Sekil 3.1. Biyoelektrik impedans Analizi (BIA) Olciim Cihazi (TANITA BC 418 MA ).
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Olciime katilan bireylerde, dlciimden en az 4 saat ncesine kadar hicbir sey yememeleri,
kafein iceren icecekler de dahil olmak iizere bir sey igmemeleri, sauna veya banyoya
girmemis olmalari, antrenman siiresince goniilliilerin alkol tiiketmemeleri ve 6l¢limiin
yapilacag1 giin spor yapmamalar1 sartlar1 arand1. Olciim yapilirken bireylerden, cihazin
metal yiizeyinde ¢iplak ayak iizerinde durmalari, bir yandan da her iki elleriyle cihazin
elle tutulmasi gereken pargalarmi tutmalar1 ve kollarmi gdvdeye paralel olarak serbest
birakmalar1 istendi. Biyoelektrik impedans analiz cihazi ile saptanan degerler cihazdan
cikt1 olarak alinarak degerlendirildi. Biyoelektrik impedans analiz cihazindan alinan
ciktida; Beden kitle indeksi (BMI), viicut yag yiizdesi (Fat %), yagsiz viicut Kkitlesi
(FEM), Toplam viicut s1vis1t (TBW), impedans (Impedance (2) Whole body),sag bacak
impedans1 ( Impedance Right Leg ), sol bacak impedans1 (Impedance Left Leg), sag
bacak yag yiizdesi (Right Leg Fat %), sag bacak yag kitlesi (Right Leg Fat Mass), sag
bacak yagsiz kitle (Right Leg FFM), sol bacak yag yiizdesi (Left Leg Fat %), sol bacak
yag kitlesi (Left Leg Fat Mass), sol bacak yagsiz kitle (Left Leg FFM), sag kol yag
yiizdesi (Right Arm Fat %), sag kol yag kitlesi (Right Arm Fat Mass), sag kol yagsiz
kitle (Right Arm FFM), sol kol yag yiizdesi (Left Arm Fat %), sol kol yag kitlesi (Left
Arm Fat Mass), sol kol yagsiz kitle (Left Arm FFM), govde yag yiizdesi (Trunk Fat %),
govde yag kitlesi (Trunk Fat, Mass), govde yagsiz kitle (Trunk FFM) olmak {izere 22

parametre kaydedilerek degerlendirildi.

3.4 KARDIYORESPIRATUVAR FONKSIYON OLCUMLERI

3.4.1 Fizyolojik Olciimler

3.4.1.1 Hematolojik Olciimler

Calismaya katilan tiim goniilliilerden egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi olmak iizere iki
defa 6l¢ciim alindi. Deney grubu bireylerin 1. ve 2. dl¢iimleri (egzersiz oncesi — egzersiz
sonras1) Yiiksek irtifada Erciyes dagi kayak merkezinde, Kontrol grubu bireylerin 1.

Olciimleri Kayseri sehir merkezinde 2. Olciimleri ise Erciyes Dag1 kayak merkezinde

yapildi. Tiim katilimci goniilliilerin hematolojik dl¢iimleri i¢in gerekli olan kan 6rnekleri

EDTA" i CBC (mor kapakl) tiiplerine siyah ¢izgiye kadar eritrositer (eritrosit (RBC),

ve lokositer parametreler l6kosit (WBC), lokositer parametreler; notrofil ylizdesi

(NE%), eozinofil yiizdesi (EO%), lenfosit yiizdesi (LY%), bazofil yiizdesi (BA%),
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monosit yiizdesi (MO%), trombosit (PLT), hemoglobin (HGB), i¢in yaklasik 2 ml kan,
kan alim1 esnasinda uyulmasi gereken tiim saglik ve hijyen kurallarma riayet edilerek
saglik personelleri tarafindan alindi. Alinan kan Ornekleri soguk zincir ile en kisa
zamanda Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi Merkez Laboratuarma gerekli hematolojik
caligmalarin yapilmast icin teslim edildi. Eritrositer ve lokositer parametre Slgiimleri
SIEMENS Advia 21201 marka cihazla yapildi. Hematolojik test sonuglari

degerlendirme kriterlerine uyularak hesaplandi.
3.4.1.2 Spirometrik Ol¢iimler

Tiim katilimc1 goniilliilerin spirometrik 6l¢timleri arastirmanin basi ve sonunda olmak
tizere, akciger fonksiyonlarinin testleri esnasinda uygulanan tiim kurallara riayet ederek
en az iki Ol¢iim portable spirometre (Spiropalm- Cosmed marka) ile alinip, en iyi
degerler gecerli sayild1 (Sekil 3.2.). Spirometre cihazindan en iyi fonksiyonel vital
kapasite (Best FVC), fonksiyonel vital kapasite (FVC), zorlu nefes veriminin 1.
saniyesinde ¢ikarilan hava miktar1 (FEV)), saniyedeki peak expiratuar flow (PEF / sec),
zorlu nefes veriminin 1. saniyesinde c¢ikarilan hava miktarmin fonksiyonel vital
kapasiteye yiizdelik oram1 (FEV; / FVC %), zorlu nefes veriminin 1. saniyesinde
cikarilan hava miktarinin vital kapasiteye yiizdelik oran1 (FEV; / VC %) parametreleri

kaydedilerek degerlendirildi.

Sekil 3.2. Cosmed Spiropalm Spirometre Cihazi
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3.4.1.3 O, Satiirasyonu Ol¢iimleri

Tiim katilimcr goniilliilerin O, satiirasyon dl¢iimleri antrenman 6ncesinde ve antrenman
sonrasinda olmak iizere, O, satiirasyon testleri esnasinda uygulanan tiim kurallara riayet

ederek yapild1.

Olciime katilan bireylerde, 6lciimden en az 4 saat 6ncesine kadar sigara icmemis, bayan
goniilliillerin tirnak cilast ve suni tirnak kullanilmamis olmasi, hareketsiz kalmasi,
antrenman siiresince goniilliilerin alkol tiiketmemeleri ve 6l¢iimiin yapilacagi giin spor

yapmamalar1 sartlar1 arandu.

Olgiimler portable pulse oksimetre ile (Cosmed marka) alinip, sonuclar manuel olarak

kayda gecirilerek degerlendirildi. (Sekil 3.3.).

Sekil 3.3. Pulse Oksimetre Cihazi

3.4.1.4 Sistemik Arteriyel Kan Basinci (Sistolik Ve Diastolik) Olciimleri

Tiim katilimct goniilliilerin sistolik ve diastolik kan basinct dl¢iimleri arastirmanin bast
ve sonunda (egzersiz Oncesi-egzersiz sonrasi) olmak iizere, uygulanmas: gereken tiim
kurallara riayet ederek dijital tansiyon aleti ile (Omron RX marka) alinip manuel olarak
kaydi yapildi. (Sekil 3.4). Tansiyon aletinden Sistolik kan basinci, Diastolik kan basinci

ve nabiz, parametreleri kaydedildi.
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Tablo 3.1. Sistolik ve Diastolik Kan Basinci diizeylerinin optimal sinirlari

Kategori Diastolik kan basinci Sistolik kan basinci
(mm Hg) (mm Hg)
Ortalama <80 ve <120
Normal <85 ve <130
Normal yiiksek 85-89 veya 130 - 139

Sekil 3.4. Omron RX Digital Tansiyon Aleti

3.5 BiYOKIMYASAL OLCUMLER
3.5.1 Biyokimyasal Analizler

Calismaya katilan Deney grubu goniilliilerin egzersiz dncesi ve egzersiz sonrast olmak
iizere iki 6l¢lim Kontrol grubu bireylerden de Deney grubu ile (egzersiz dncesi—egzersiz
sonras1) es zamanli olmak tizere 2 defa Ol¢tim alindi. Deney grubu bireylerin 1. ve 2.
Olciimleri Yiiksek irtifada Erciyes dagi kayak merkezinde, Kontrol grubu bireylerin 1.
Olciimleri Kayseri sehir merkezinde 2. Olciimleri ise Erciyes Dagi kayak merkezinde
yapildi. Goniillii bireylerin kan Ornekleri antikoagiilant icermeyen jelli Serum (sar1
kapakli) tiiplerine 5 ml uygun kosullarda biyokimyasal analizler i¢in alinan kan

ornekleri soguk zincir ile en kisa zamanda Erciyes Universitesi Tip Fakiiltesi merkez




59

laboratuvarina gerekli biyokimyasal c¢aligmalarin yapilmasi icin teslim edildi.
Biyokimyasal parametreler (trigiliserit, kolesterol, yliksek yogunluklu lipoprotein
(HDL), diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) Ool¢timleri (SIEMENS Advia 1800
Chemystry System ) cihazla yapildi. Biyokimyasal test sonuclar1 degerlendirme

kriterlerine uyularak hesaplandu.
3.6 ISTATISTIKSEL ANALIiZ VE DEGERLENDIRME

Alp Disiplini Kayak Sporcularindan ve sedanter goniilliillerden antrenman programi
oncesi ve sonrasi alman 6l¢iimlerden elde edilen veriler bilgisayar ortaminda SPSS 13.0
istatistik programu ile degerlendirildi. Elde edilen verilerin tanimlayicit ve yorumlayici
istatistiksel analizleri yapildi. Tanimlayic1 olarak aritmetik ortalama ve standart sapma
ile dagilimlarm normalligi Shapiro Wilk testi ile yapildi. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda bagimh gruplarda paired t testi ve bagimsiz gruplarda independent t

testi ile yapildi. Anlamlilik diizeyi 0.05 alindi.



4. BULGULAR

Calismaya katilan tiim goniillillerin biyometrik parametreler ( yas, cinsiyet, boy
uzunlugu, viicut agirhigi, beden kitle indeksi, viicut yag orani, yagsiz beden Kkitlesi,
toplam viicut sivisi, viicut biyompedans analizleri), fizyolojik parametreler ( sistolik
kan basinci, diyastolik kan basinci, kalp atim sayis1 /dk, % oksijen satiirasyonu, akciger
fonksiyon test bulgular1 ) ve biyokimyasal analiz dlctimleri (HDL ve LDL diizeyleri)
bulgular1 Tablo 4.1 - Tablo 4.29° da sunulmustur.

Goniillillerin  biyometrik ozelliklerinden fizik profil bulgular1 egzersiz Oncesi ve
egzersiz sonrasi olmak iizere yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi bulgular1 Tablo 1, 2, 3,

4, ve 5’te sunulmustur.

Tablo 4.1. Deney ve Kontrol grubu bayan goniilliilerin yas ve boy uzunlugu diizeyleri

Degiskenler Gruplar X+SS
Deney (n=9) 20.3£3.0
Yas (yil)
Kontrol (n=9) 23.3+2.4
Deney (n=9) 160.7+4.0
Boy Uzunlugu (cm)
Kontrol (n=9) 165.34£5.6




Tablo 4.2. Deney ve Kontrol grubu erkek goniilliilerin yas ve boy uzunluklarinin incelenmesi

Degiskenler Gruplar X+SS
Deney (n=20) 20.3£2.9
Yas (y1)
Kontrol (n=9) 24.8+0.5
Deney (n=20) 173.6£9.2
Boy Uzunlugu (cm)
Kontrol (n=9) 177.6+£5.3
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Tablo 4.3. Deney grubu erkek ve bayan goniillillerin grup i¢i yas ve boy uzunlugu diizeylerinin

karsilagtirilmasi
Degiskenler Gruplar X+SS
Deney Erkek (n=20) 20.25+2.90
Yas (y1)
Deney Bayan (n=9) 20.3343.01
Deney Erkek (n=20) 173.55+£9.21
Boy Uzunlugu (cm)
Deney Bayan (n=9) 160.67+4.03

Calismaya katilan hem bayan hem de erkek goniilliilerin egzersiz 6ncesi ve egzersiz

sonrasi test Ol¢iimlerinde yas ve boy uzunlugu bulgular1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05).

Tablo 4.4. Deney ve Kontrol grubu erkek ve bayan goniilliilerin viicut agirliklarinin karsilastirilmasi

j“;ﬁ Egzersiz Programm Oncesi Egzersiz Programi Sonrasi
175}
=
© Degiskenler Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
. Deney Deney

E Viicut (n=20) 69.6+12.2 (n=19) 68.1+11.2
E Agirhg < 1 -2.535 | 0.018* < 1 -2.752 | 0.013*

(kg) ontro ontro
= (n=9) 81.9+9.7 (n=9) 81.7+9.4
Z | Viicut sy | se1zi3e sy | 5602129
: Agirhgi < | -0.709 | 0.494 < | 0.257 | 0.803
2 | kg OOl | 58 748.0 ool | 53 5418.5

(n=9) (n=9)

*p<0,05
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Goniilliilerin viicut agirliklar1 bakimindan hem bayanlar hem de erkeklerin egzersiz

oncesi ve sonrast test bulgular1 karsilagtirildi. Viicut agirh@indaki degisiklikler

bakimindan bayanlarin egzersiz oncesi ve sonrasi test bulgulari arasinda anlamli bir

farkin olmadigi, ancak erkek goniillillerin egzersiz Oncesi-kontrol, egzersiz sonrasi-

kontrol bulgular1 birbirleriyle karsilastirildiklarinda guruplar arasindaki farkin onemli

derecede anlamli oldugu goriildii (p<0.05).

Tablo 4.5. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup igi viicut agirliklarinin karsilastiriimasi

Cinsiyet Degiskenler n X+ SS t p
Egzersiz
£ .. ) 20 | 68.55£12.19
= Viicut Agirhg Oncesi
5 0.933 0.368
% (kg) Egzersiz
19 68.05£11.16
Sonrasi
Egzersiz
4 .. ) 20 | 56.60+13.53
< Viicut Agirhg: Oncesi
Z 1.612 0.182
é (kg) Egzersiz
19 56.02+12.85
Sonrasi
*p<0,05

Goniilliilerin viicut agirliklart bakimindan hem erkeklerin hem de bayanlarin egzersiz

Oncesi ve sonrast grup i¢i test bulgular1 karsilastirildi. Goniillillerin viicut agirhgi

bulgular1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 4.6. Deney ve kontrol grubu bayan géniilliilerin Viicut kompozisyonu ve Viicut sivist BIA analiz

bulgulari

Egzersiz Progranm Oncesi

Egzersiz Program Sonrasi

Degiskenler
Grup X+ SS t P Grup X+ SS t p
Deney 21.645.1 Deney 21.845.3
Beden kitl (n=9) (n=9)
oeden itle 0.062 | 0.952 -0.045 [ 0.965
indeksi (kg/m2) Kontrol Kontrol
(129) 21.5+1.5 (229) 21.942.1
Deney 15} 4186 Deney 212498
Viieut vas viigdesi | =) (n=9)
ucut yag yuzdest -1.429 0.183 -0.991 | 0.347
(%) Kontrol Kontrol
129) 27.946.9 (529) 26.5+8.2
](?::_nge)y 425442 I?Iffg)y 432438
El“:fess‘lz (Vll‘gc)“t 0.206 | 0.841 1.050 |0.321
Kontrol Kontrol
129) 42.142.2 (529) 40.245.3
Deney 1 5y 143 Deney 31.742.8
Toplam viicut (n=9) (n=9)
oplam vucu 0.223 | 0.828 0.579 |0.577
svist (kg) Kontrol Kontrol
129) 30.8+1.6 (529) 30.9+1.8
Deney | 251 34816 Deney 1 507 6479.6
Tiim Viicut (n=9) (n=9)
;. m vucu -0.715 | 0.491 -0.998 | 0.348
Impedansi (Q) Kontrol Kontrol
OMTOL | 749.0+48 .4 ontro 748.8+46.0
(n=9) (n=9)

#p<0,05

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi Oncesi ve sonrasi

biyoimpedans viicut analiz 6l¢iim degiskenlerinden beden kitle indeksi, viicut yag

yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivis1 ve empedans degerlerinde anlamli

farklilik bulunmadi (p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniilliilerin grup ic¢i egzersiz dncesi ve sonrasi viicut Sl¢clim

degerleri karsilastirildiginda anlamh farklilik bulunmadi. (p>0.05).
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Tablo 4.7. Deney ve kontrol grubu erkek géniilliilerin Viicut kompozisyonu ve Viicut sivis1 BIA analiz

bulgulari
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIiZ PROGRAMI SONRASI

Degiskenler Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p

Deney Deney
Beden kitle (n=20) | 23°%36 (n=19) 22.743.5
indeksi -1.718 | 0.098 -1.889| 0.074
(kg/m2) Kontrol Kontrol

(1=9) 26.1+3.6 (229) 25.843.6

Deney 1 139,69 Deney 12.448.1
Viieut vas (n=20) (n=19)
ucut yas -1.498 | 0.146 -1.846| 0.081
yiizdesi (%) Kontrol Kontrol

(129) 18.347.3 (2=9) 18.846.5

Deney | 596,78 Deney 50.146.8
Yas icut (n=20) (n=19)
kft‘iss‘lz (Vl;‘gc)“ 2262 | 0.032% 2.396]| 0.027*

Kontrol Kontrol

(129) 66.3+4.8 (2=9) 65.7+3.8

Deney | 43 6457 Deney 43.244.9
Toolam viicat | @=2%) (n=19)
oplam vucu 2.415 | 0.023* 2.404| 0.027*
svist (kg) Kontrol Kontrol

(129) 48.843.2 (2=9) 48.142.8

Deney | 56 3147.9 Deney | 554 61334
Tiim Viicut (n=20) (n=19)
;. m vueu 0.8 | 0623 -0.580| 0.569
Impedans (Q) Kontrol Kontrol

OMTOL 1 550.3+48.3 ontro 564.9+47.2
(n=9) (n=9)

#p<0,05

Egzersiz Oncesi — sonras1 yagsiz viicut Kitlesi ve total viicut siv1 diizeyleri hem deney
hemde kontrol grubu bulgular1 arasinda fark bulunmazken, Deney ve kontrol grubu
degerleri birbirleriyle karsilastirildiklarinda hem egzersiz 6ncesi hemde egzersiz sonrasi
test degerleri arasindaki farklar anlamli bulundu (p<0.05). Egzersiz Oncesi
degiskenlerden beden kitle indeksi, viicut yag yiizdesi ve impedans degerleri arasindaki

farklar anlamli bulunmadi (p>0.05).

Kontrol grubu erkek goniilliilerin grup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut olctimleri
karsilastirildiginda impedans’ 1 egzersiz sonrasi degerlerinde anlamli artis tespit edildi

(p<0.05).
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Tabl 4.8. Deney grubu erkek ve bayanlarin grup ici Viicut kompozisyonu ve Viicut sivist BIA analiz

bulgulari
DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler n X+ SS t P n X+ SS t p
Egzersiz 22.08+5.50
. 20 |22.95+3.74 9
Beden kitle Oncesi
indeksi 2.589 [0.022%* 2.499 | 0.067
(kg/m2) Egzersiz 21.76+5.29
19 |22.66+3.51 9
Sonrasi
Egzersiz 22.5249.15
& ) 20 | 13.64+7.60 9
.. o ncesi
Vi;;c(;‘ssiya(%%)) 245 |0.029% 3564 | 0023
y Egzersiz 21.1649.77
19 |12.3948.06 9
Sonrasi
Egzersiz 42.94+4.54
. 20 |58.88+7.63 9
Yagsiz viicut Oncesi -
Kitlesi (kg) . -0.419 | 0.682 0858 0.439
Egzersiz 43.22+3.82
19 159.05+6.80 9
Sonrasi
Egzersiz 31.4443.30
. 20 |43.11+5.58 9
Topl iicut Oncesi
Slglpﬂ‘"('l‘(v;‘c“ -0.395 | 0.699 0.950 | 0:395
& |Egzersiz 31.66+2.81 |
19 |43.23+4.97 9
Sonrasi
Egzersiz 719.2491.02
. ) 20 |567.86+45.61 9
Tiim Viicut Oncesi
impedansi 1.807 | 0.094 1.644 1 0.175
Q) Egzersiz
19 |554.57+£33.41 9 [707.84£79.55
Sonrasi
*p<0,05

Deney grubu erkek goniilliilerin grup ici egzersiz 6ncesi ve sonrasi BIA 6l¢iim bulgular1

birbirleriyle karsilastirildiginda beden kitle indeksi ve viicut yag ylizdesi bulgulari

egzersiz sonrasi degerlerinde anlamli diisiis tespit edildi (p<0.05).

Deney grubu bayan goniillillerin grup ici

egzersiz Oncesi

v€ Ssonrasi

vicut

kompozisyonu 6lgiimleri karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi egzersiz sonrasi

degerlerinde egzersiz oncesi degerlere gore anlaml diisiis tespit edildi. (p<0,05)
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Tablo 4.9. Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin biyoimpedans govde analizi bulgularinin

karsilagtirilmasi
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI EGZERSiZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Deney Deney
v (n=9) 14.4+7.3 (n=9) 12.1+7.7
iicut yag ) -
yiizdesi (%) 1.869 | 0.073 Kontrol 1.485 0.154
Kontrol ontro
20.4+8.6 20.948.1
(n=9) (n=9)
Deney Deney
Viicut yag (n=9) 5.243.6 (n=9) 4.6+3.7
kitlesi (kg) -2.634 | 0.014% 2 | 0.025%
Kontrol Kontrol 2.437
9.5+4.5 9.6+4.5
(n=9) (n=9)
Deney Deney
(n=9) 30.2+7.4 (n=9) 29.548.1
Yagsiz Viicut - "
Kitlesi (kg) -1.956 | 0.061 K 1 2772 0.012
Kontrol ontro
35.442.5 35.1+£2.1
(n=9) (n=9)

#p<0,05

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi dncesi ve sonrasi viicut
yag ylizdesi, viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitle bulgular1 birbirleriyle

karsilagtirildiklarinda guruplar arasindaki farklar anlamli bulunmadi (p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniillilerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut
biyoimpedans olciim degerleri karsilastirildiginda hicbir degiskende anlamli farklilik
bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 4.10. Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin biyoimpedans govde analizi bulgularinin

karsilagtirilmasi
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI EGZERSiZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Deney Deney
v (n=20) 14.4+7.3 (n=19) 12.1+7.7
iicut yag ) -
viizdesi (%) 1.869 | 0.073 Control 1.485 0.154
Kontrol ontro
20.4+8.6 20.948.1
(n=9) (n=9)
Deney Deney
Viicut yag (n=20) 5.243.6 (n=19) 4.6+£3.7
kitlesi (kg) -2.634 | 0.014* - | 0.025%
Kontrol Kontrol 2437
9.544.5 9.6+4.5
(n=9) (n=9)
Deney Deney
y v (n=20) 30.2+7.4 (n=19) 29.548.1
agsiz Viicut ) - ®
Kitlesi (kg) 1.956 | 0.061 Kontrol 2779 0.012
Kontrol ontro
35.442.5 35.1+£2.1
(n=9) (n=9)

#p<0,05

Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz programi oncesi ve sonrasi viicut
yag Kkiitlesi ile egzersiz programi sonrasi yagsiz viicut kiitle degerlerinde anlamlh
farklilik tespit edilirken (p<0.05), egzersiz Oncesi viicut yag yiizdesi, yagsiz viicut kitle
degerleri ile egzersiz sonrasi viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli farklilik tespit

edilmedi (p>0.05).

Egzersiz oncesi deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin karsilastirmalarinda viicut
yag kiitlesi, egzersiz program sonrasinda ise viicut yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi
degerlerinde kontrol grubu degerleri deney grubuna gore yiiksek diizeyde tespit edildi
(p>0.05).

Kontrol grubu erkek goniillillerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut

biyoimpedans 6lciim degerleri karsilastirildiginda anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 4.11.Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup i¢i biyoimpedans gévde analizi bulgularinin

karsilagtirilmasi
DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler
n X+ SS t p X+ SS t p
Egzersiz
. 20 13.55+7.58 19.04+10.93
Viicut vas Oncesi
ueut yag 2.206 | 0.046* 2.526 | 0.046*
yiizdesi (%) .
Egzersiz
19 12.05+7.69 17.28+12.38
Sonrasi
Egzersiz
. - . 20 5.27+3.76 6.24+5.11
V.“C“? yag Oncesi
kitlesi (kg) 2.45810.029* 2.982 |0.041*
Egzersiz
19 4.63+£3.67 5.72+5.46
Sonrasi
Egzersiz
. 20 31.4543.64 23.6+1.63
YassizViicut Oncesi
assuzvued 1.026| 0.324 -1.260 | 0.276
kitle (kg) .
Egzersiz
19 29.46+8.04 23.86+1.17
Sonrasi
*p<0,05

Deney grubu erkek goniillilerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut

biyoimpedans Ol¢iim degerleri karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi ve viicut yag

kitlesinde egzersiz sonrasi degerlerinde egzersiz Oncesine gore anlamli diisiis tespit

edildi (p<0.05).

Deney grubu bayan goniillillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut

biyoimpedans analiz 6l¢ciim degerleri karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi ve viicut yag

kiitlesinde egzersiz sonrasi degerlerinde egzersiz Oncesine gore anlaml diisiis tespit

edildi (p<0.05).
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analiz bulgularinin

karsilagtirilmasi
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESi EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler
Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Dene
]?Iffg)y 27.6%6.1 | 278458
Sag bacak yag - -1.607 | 0.139 @=9) -1.754] 0.113
yuzdesi (%) Kontrol Kontrol
(n=9) 32.5+4.5 (n=9) 33.144.3
D
‘?ji‘;)y 3.0241.5 T 306214
ii‘tils’fc(il;)yag _ 0754 | 0468 | -0.788 | 0.451
Kontrol Kontrol
(2=9) 3.530.8 (n=9) 3.60£0.9
D
](D:fg 7.58£1.0 | 7582104
Sag bacak yag _ 0.913 | 0.383 ®=5) 0.840 | 0.423
siz kitle (kg) Kontrol . ‘ Kontrol ‘ |
(2=9) 7.20+0.4 (n=9) 7.1840.5
D
Densy | 275166 | 27165
Sol bacak yag ®=9) 1546 | 0153 | -1.814| 0.103
yiizdesi (%) Kontrol ' ‘ Kontrol ‘ .
(2=9) 32.6+4.6 (n=9) 33.0+4.3
D
Peney | 302516 Y 300816
Sol bacak yag ®=9) 0620 | 0.540 [ -0.721 | 0.489
kitlesi (kg) ’ ’ ’ ’
Kontrol Kontrol
(2=9) 3.47+0.8 (n=9) 3.52+0.8
Deney 7.47+1.1 Deney 7.58+1.1
Sol bacak (n=9) = (n=9) R
yagsiz kitle 0.843 | 0.419 0.945 | 0.369
(kg) Kontrol Kontrol
=0y | 74711 (n=9) 7.100.5
D
Deney 1 200.7438.3 T | 287.20241.1
Sag bacak = 0.623 | 0547 | -0.837| 0.424
impedansi (Q) Kontrol ' ' Kontrol . ‘
(m=0) | 303243038 (n=9) | 3057323
Dene
Deney 129531392 " | 286.4438.9
P Kontrol | 304.5+31.8 Kontrol
304.7+33.1
(n=9) (n=9)

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu bayan goniilliillerin biyoimpedans alt ekstremite analizi

bulgularmin egzersiz programi éncesi ve sonrast degiskenlerinde anlamli farklilik tespit

edilmedi (p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniilliilerin gurup i¢i egzersiz 6ncesi ve sonrasi alt ekstremite

Olciim degerleri karsilastirildiginda anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).

Tablo 4.13. Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin biyoimpedans alt ekstremite analizi bulgularinin

karsilagtirilmasi

EGZERSIiZ PROGRAMI ONCESI

EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI

Degiskenler
Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Dene
Deney |4 417 Y| 130482
Sag bacak yag (n=20) (n=19)
ag bacarx yag 0.168 | 0.868 10.641 | 0.529
yiizdesi (%) 1 Kontrol
Kontrol 149,47 15.344.7
(n=9) (n=9)
Dene
Deney | 91114 Y 17415
Sag bacak yag (n=20) (n=19)
ag bacak yag 0425 | 0.674 0.743 | 0.467
kitlesi (kg) Kontrol
Kontrol | 14109 2.20£0.9
(n=9) (n=9)
Dene
DU | 104214 Y| 1041212
Sag bacak (n=20) (n=19)
yagsiz kitle -2.733 | 0.011* -2.495 { 0.022*
(kg) Kontrol
& Kontrol | =1} g4 7 T 116507
(n=9) (n=9)
Dene
Deney |14 4176 Y| 133280
Sol bacak yag | ) (n=19)
o bacak yag 0415 | 0.682 20.779 | 0.446
yiizdesi (%) Kontrol
Kontrol | 15 ¢ 16 15.844.5
(n=9) (n=9)
Dene
Deney | 69,14 Y 1.71£1.5
Sol bacak yag (=20 (0=19)
o bacax yag 0586 | 0.563 20.415 | 0.683
kitlesi (kg) Kontrol
Kontrol | 55,08 1.9620.9
(n=9) (n=9)
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Tablo 4.13. Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin biyoimpedans alt ekstremite analizi bulgularinin
karsilagtirilmasi ( Devami)

EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI

EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI

Degiskenler
Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Dene
Df‘;ey 10.3%1.5 Y| 103213
Yagsiz Sol (n=20) (n=19)
bacak Kitlesi 2.073 | 0.048 -0.056 | 0.956
(kg) Kontrol
Kontrol |1 5.0 ¢ 10.342.8
(n=9) (n=9)
Deney Deney
242.4424.8 233.1+14.9
Sas (n=20) (n=19)
Sag bacak 1266 | 0217 -0.626 | 0.539
impedansi (Q)
Kontrol Kontrol
230.0+18.6 237.3+12.8
(n=9) (n=9)
Deney Deney
243.5426.8 235.3+18.4
S (n=20) (n=19)
Sol bacak 0.899 | 0.377 0364 | 0.720
impedansi (Q)
Kontrol Kontrol
234.0420.6 238.3+16.4
(n=9) (n=9)

#p<0,05

Deney ve kontrol grubu erkek goniillillerin alt ekstremite viicut analizi dl¢timlerinin

egzersiz programi Oncesi degiskenlerinden yagsiz sag bacak kitle ve yagsiz sol bacak

kitle degerlerinde ve egzersiz sonrasi yagsiz sag bacak kitle degerlerinde anlamli

farklilik tespit edildi (p<0.05).

Kontrol grubu erkek goniillillerin gurup ici egzersiz oncesi ve sonrasi alt ekstremite

biyoimpedans Ol¢iim degerleri karsilastirildiginda yagsiz sag bacak kiitlesinde anlamli

diisiis; sol bacak yag yiizdesi degerinde anlamli artis bulundu (p<0.05).
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Tablo 4.14. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup i¢i biyoimpedans alt ekstremite analizi
bulgularinin karsilastirilmasi

DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler
n X+ SS t P n X+ SS t P
Egzersiz
Snceat 20 | 14.15%7.75 9 | 28.36+6.46
- - NnCces1
Sag bacak yag 3.773 | 0.002% 1312 | 0.260
yiizdesi (%) Egzersiz
19 | 13.1528.15 9 | 27.765.80
Sonrasi
Egzersiz
ncedt 20 1.88+1.54 9 3.18+1.56
- - Nnces1
Sag bacak yag 4.616 | 0.000% 1.395 | 0.235
kitlesi (kg) Egzersiz
19 1.73%1.52 9 3.06+1.40
Sonrasi
Egzersiz
ncedt 20 | 10.31%1.42 9 7.56%1.05
- - Nnces1
Sag bacak yag 211 0247 -0.535| 0.247
si1z kitle (kg) Egzersiz
19 | 10.41%1.21 9 7.58+1.03
Sonrasi
Egzersiz
ncedt 20 | 14.2248.16 9 | 28.44+6.92
- Nnces1
Sol bacak yag 2.422 | 0.031%* 3.763 | 0.020%
yiizdesi (%) Egzersiz
19 13.25+8 9 | 27.08+6.52
Sonrasi
Egzersiz
ncedt 20 1.86%1.57 9 3.2+1.67
- Nnces1
Sol bacak yag 2.580 | 0.023* 3.162 | 0.034*
kitlesi (kg) Egzersiz
19 1.71%1.45 9 341.55
Sonrasi
Bezersiz |0 | 10.2041.47 9 | 7.5621.19
Sol bacak Oncesi D U
yagsiz kitle 0.898 | 0.385 -0.408 | 0.704
k Egzersiz
(ke) & 19 | 10.26%1.34 9 7.58+1.11
Sonrasi
Egzersi
SZ “ 1 20 240'821'19'9 9 | 288424241
- Nnces1
f;i:’;:ﬁ; © 2.641 | 0.020% 0309 | 0.772
Egzersi
BEEISIZ | g [ 233.14414.9 9 | 287.2441.04
Sonrasi 4
Egzersiz
(..)g “ 1 20 243'3§i24'3 9 | 293.6243.54
NnCces1
isrzlple)flzc:ll; © 2.103 | 0.056 1.928 | 0.126
Egzersiz
& g | 23528184 9 |286.4238.86
Sonrasi 2

#p<0,05
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Deney grubu erkek goniilliillerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrasi alt ekstremite
biyoimpedans 6l¢ciim degerleri karsilastirildiginda sag bacak yag ylizdesi ve kitlesinde,
sag bacak impedans, sol bacak yag yiizdesi ve kitlesinde anlaml diisiis tespit edildi
(p<0.05).

Deney grubu bayan goniillillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi alt ekstremite
biyoimpedans 6l¢iim degerleri karsilastirildiginda sol bacak yag yiizdesi ve kitlesinde

anlamh diisiis tespit edildi (p<0.05).

Tablo 4.15. Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin biyoimpedans tist ekstremite analizi bulgularinin

karsilagtirilmasi.
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESIi EGZERSIiZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler | Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Deney 16.7+£9.9 Deney
(1=9) (1=9) 17.7+10.7
5 5 n= n= -
Sag kol yag -3.228 | 0.061 0.096
yiizdesi (%) 1.861
Kontrol 26.9+6.5 Kontrol 27 3463
(n=9) (n=9) R
Deney 0.50+0.5 Deney
(1=9) (1=9) 0.54+0.5
Sagkolyag | W= 1151 | 0276 |0 | 0338
kiitlesi (kg) 1.012
Kontrol 0.75+0.3 Kontrol 0.78+0.3
(n=9) (n=9) T
Deney 2.13+0.3 Deney
Sag kol (n=9) (n=9) 2.14+0.3
yagsiz kiitle 0.948 | 0.365 0928 1 0.377
(kg) Kontrol | 2.00+0.2 Kontrol
(n=9) (n=9) 1.92+0.5
Deney 17.4£10.0 Deney
(1=9) (1=9) 17.6+11.3
5 n= n= -
Sol kol yag 2.224 | 0.050 0.068
yiizdesi (%) 2.071
Kontrol 28.0+6.1 Kontrol 78 545.8
(n=9) (n=9) T
Deney 0.50+0.5 Deney
(1=9) (1=9) 0.52+0.5
5 n= n= -
Sol kol yag 1411 | 0.188 0.234
kiitlesi (kg) 1.275
Kontrol 0.83+0.3 Kontrol 0.8020.3
(n=9) (n=9) T
Deney 2.05+0.4 Deney
(1=9) (1=9) 2.08+0.3
o n= n=
S‘l’:ﬁ'g’; ’{g‘z 0.289 | 0.778 0371] 0.719
Kontrol 2.00+0.2 Kontrol 202402
(n=9) (n=9) e

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin iist ekstremite BIA lgiimleri incelendiginde
egzersiz programi Oncesi ve sonrast degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi

(p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniilliilerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrasi iist ekstremite
Olciim degerleri karsilastirildiginda hicbir degiskende anlamli farklilik bulunmad:
(p>0.05).

Tablo 4.16. Deney ve kontrol grubu erkek goniillillerin biyoimpedans iist ekstremite bulgularinin

karsilagtirilmasi
EGZERSiZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler |Grup X+ SS t p Grup X+ SS t p
Deney Deney
Sag kol yag | (no20y | 12482 no1oy | 11374 |
iizdesi (%) | Kontrol SLOI8 0066 I T 2.445 | 0-024
y ¢ (?:95’ 18.445.1 (‘;“_g‘)’ 18.8+49 |~
Deney Deney
Sag kol yag | (no20y | 065208 no1oy | 051204 |
kiitlesi (kg) | Kontrol 08451 0406 Kontrol 1.960 | 006
& (?:95’ 0.90+0.3 (‘;“_g‘)’ 0.89+0.3 |
Yagsiz Sag gjnz‘z)y) 3.95+1.9 ae_“legy) 344206 |
kol kiltlesi {—=——— 0.085 | 0.933 — Lago | 0-160
(kg) (?1‘195’ 3.89+0.3 (‘;“_g‘)’ 344206 |
Deney Deney
Sol kol yag | (ne20y | 126295 noloy | 133116 |
iizdesi (%) | Kontrol 1882 007 el 1.303 | 0180
y ¢ (?:95’ 19.5+5.8 (‘;“_g‘)’ 19.8+58 |
Deney Deney
Sol kol yag | (ne20y | 0-55%05 no10) | 056205 |
kiitlesi (kg) | Kontrol 2216100367 T 1.754 | 0096
& (?:95’ 0.96+0.4 (‘;“_g‘)’ 0.96£04 |
Yagsiz Sol gjnz‘z)y) 3.4940.7 ae_“legy) 341106 |
kol kiitlesi  [— -1.488 | 0.149 — Lags | 0154
(kg) (?:95’ 3.85+0.3 (‘;“_g‘)’ 3.79+03 |
*p<0,05

Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin egzersiz programi dncesi biyoimpedans iist
ekstremite Ol¢iimlerinden sol kol yag kitlesi degerlerinde ve egzersiz programi sonrasi
sag kol yag ylizdesi degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0.05), diger
degiskenlerde anlaml farklilik tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.17. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup i¢i biyoimpedans iist ekstremite bulgularinin

karsilagtirilmasi.
DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler X+ SS t p n X+ SS t p
Egzersiz 18.2+10.28
< . ) 20 12.66+8.88 9
Sag kol yag | Oncesi 1.56
yiizdesi 0.910 | 0.379 '1 0.193
(%) Egzersiz
19 11.25+7.35 9 17.66%+10.66
Sonrasi
Egzersiz
& ) 20 0.5140.42 9 0.56+0.48
o < ncesi
Sag kol yag -0.291 | 0.775 L0014 374
kiitlesi (kg) E . 0
gzersiz
19 0.5140.44 9 0.54+0.50
Sonrasi
Egzersiz
- . ) 20 3.45%0.66 9 2.16+0.33
Sag kol Oncesi 1.00
yagsiz kiitle 0.151 | 0.883 0 0.374
k E i
(ke) BB 19 | 3442063 9 | 2.14%029
Sonrasi
Egzersiz
| ) 20 13.81+£10.28 9 19.02+10.21
Sol kol yag | Oncesi 2.27
yiizdesi 0.645 | 0.530 '3 0.085
% Egzersi
(%) BEEIZL 19 | 13.2811.57 9 | 17.6+11.26
Sonrasi
Egzersiz
& ) 20 0.571+0.53 9 0.56+0.53
- ncesi
Sol kol yag 0.520 | 0.612 1631 0178
kiitlesi (kg) E . 3
gzersiz
19 0.56%0.54 9 0.524+0.50
Sonrasi
Egzersiz
. ) 20 3.39+0.67 9 2.08+0.42
Sol kol Oncesi 0.00
yagsiz kiitle -0.525 | 0.609 0 1.000
E .
(ke) BB 19 | 3412062 9 | 2.08:033
Sonrasi
*p<0,05

Deney grubu erkek goniilliilerin gurup ici egzersiz oncesi ve sonrasi iist ekstremite
biyoimpedans ol¢iim degerleri karsilastirildiginda higbir degiskende anlamli farklilik
bulunmadi (p>0.05).

Deney grubu bayan goniilliillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi list ekstremite
biyoimpedans Ol¢iim degerleri karsilastirildiginda higbir degiskende anlamli farklilik
bulunmadi (p>0.05).
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Tablo 4.18. Deney ve Kontrol grubu bayan goniillillerin eritrositer ve lokositer parametrelerinin

karsilagtirilmasi
EGZERSiZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIiZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+SS t P Grup X+SS t P
Dene Dene
WBC (Beyaz (n=9§y 7.81£1.2 (n=9§’ 7.20£1.9
Kiire) 2.022 | 0.071 1.570 | 0.151
(w/L) Kontrol Kontrol
(1=9) 6.48+1.0 (1=9) 5.56+1.6
HGB ]()rffg 13.5+1.4 I?Iffg)y 13.8+1.6
(Hemoglobin) X 0.961 0.338 | 0.743
(n/L) Kontrol 13.620.9 0.050 Kontrol 13.540.8
(n=9) = (n=9) o=
Deney 3302494 7 Deney | 320.2+80.
PLT (Platelet) (n=9) (n=9) 1
W) 1.026 | 0.329 0.351 | 0.734
. Kontrol Kontrol | 303.7+76.
(1=9) 284.7+53.2 (1=9) |
Deney 1 ¢4 0155 Deney | 54 7155
NE% (Notrofil) | (1=9) (n=9)
%) 2.497 | 0.032% 0.664 | 0.524
0 Kontrol Kontrol
(1=9) 53.448.8 (1=9) 51.945.5
. Deney | 4 53411 Deney 11 40+1.2
EO% (Eozinofil) (n=9) B} (n=9)
%) 3817 | 0-091 -1.580 | 0.148
0 Kontrol ’ Kontrol
(1=9) 2.68+1.6 (1=9) 3.3342.5
Deney | 5 6154 Deney | 349453
LY % (Lenfosit) (n=9) B} (n=9)
%) Ls36 | 0156 0.021 | 0.984
0 Kontrol ) Kontrol
(1=9) 35.05+8.4 (1=9) 34.945.3
Deney 1 5010.1 Deney 1 55,102
BA% (Bazofil) (n=9) _ (n=9)
%) 5 447 | 0-034% 0.433 | 0.675
0 Kontrol ’ Kontrol
(1=9) 0.38+0.1 (1=9) 0.48+0.1
| Dendy 14 s0x10 Deney 1 ¢ 30+1.3
MO% (Monosit) | (n=6) B} (n=9)
%) 3058 | 0-012 -0.447 | 0.665
0 Kontrol ) Kontrol
(1=9) 6.27+1.0 (1=9) 6.68+1.5

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu bayan goniilliillerin, egzersiz programi Oncesi hematolojik
degiskenlerinden NE %, BA% ve MO% degerlerinde anlamli farklilik bulunurken
(p<0.05), WBC, HGB, PLT, EO% ve LY% degerlerinde anlamli farklilik tespit
edilmedi (p>0.05). Egzersiz sonras1 hematolojik degiskenlerinden ise WBC, HGB, PLT,
NE %, EO%, LY%, BA% ve MO% degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0.05).

Kontrol grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz oncesi ve sonrasi bazi hematolojik

degiskenlerin hi¢birinde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Tablo 4.19. Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin eritrositer ve lokositer parametrelerinin

karsilagtirilmasi
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESi | EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+SS t p Grup X+SS t p
Deney Deney
8.88+1.8 9.84+2.9
WBC (Beyaz Kiire) | (0=19) (n=19)
(WL) 2.092 | 0.047* 2.166 | 0.045*
" Kontrol Kontrol
(1=9) 7.47+0.9 (n=9) 7.19+1.6
Deney Deney
16.0+1.1 15.5+1.1
HGB (Hemoglobin) | (1=19) (n=19) B
0.466 | 0.646 0316 0.756
WL Kontrol | 5 ¢4 Kontrol | 15769 |
(n=9) T (n=9) T
Deney Deney
269.4+68.2 288.3+46.5
PLT (Platelet) (n=19) - | o708 (n=19) | o735
(/L) Kontrol 0.259 Kontrol 0.344
(1=9) 277.3+80.1 (n=9) 296.7+58.9
n= =
Deney Deney
66.8+7.8 62.9+13.7
NE% (Notrofil) (n=19) (n=19)
%) 2.757 | 0.011* 0.830 | 0.418
‘ Kontrol Kontrol
(1=9) 58.246.3 (n=9) 58.34£6.6
Deney Deney
0.92+0.7 1.09+1.76
EO% (Eozinofil) (n=19) - | o.004% (n=19) ) 0133
(%) Kontrol 3.189 | Kontrol 1.578 |
(1=9) 1.80+0.5 (n=9) 2.2140.8
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Tablo 4.19. Deney ve kontrol grubu erkek goniillillerin eritrositer ve lokositer parametrelerinin
karsilastirilmasi (devami)

EGZERSIZ PROGRAMI ONCESi | EGZERSiZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+SS t p Grup X+SS t p
Deney Deney
25.6+7.2 25.3+8.3
LY % (Lenfosit) (n=19) B 0.051 (n=19) B 0.176
(%) Kontrol 2,045 Kontrol 1412
@=9) 31.7£6.6 (1=9) 30.67.0
Deney Deney
0.23+0.2 0.37+0.2
BA% (Bazofil) (n=19) - | 0.035+ (n=19) } 0.132
(%) Kontrol a0s0n 2232 Kontrol | o <140 1.581 |
(n=9) B (n=9) R
Deney | < 1oit1 Deney | ¢ s9+10.3
1(\;(;% (Monosit) (=19) | " | 2 10004x | =19 | T o619 | 0.544
A )
Kontrol Kontrol
(229) 6.00+1.4 s 6.14+1.7
*p<0,05

Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz Oncesi hematolojik
degiskenlerinden WBC, NE %, BA% ve EO % degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken (p<0,05), HBG, PLT ve LY % degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0,05). Egzersiz sonras1t hematolojik degiskenlerinden ise WBC degiskeninde anlaml1
fark bulunurken (p<0,05), HGB, PLT, NE %, EO%, LY%, BA% ve MO%
degerlerinde anlaml1 farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Kontrol grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrasi bazi hematolojik
degiskenlerinden Eozinofil % degerinde anlamli artis bulunurken; diger degiskenlerde

anlaml farklilik tespit edilmedi (p>0.05).
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Tablo 4.20. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup i¢i goniilliilerin eritrositer ve lokositer
parametrelerinin karsilagtirilmasi

DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler n X+SS t P n X+SS t P
Bezersiz| 0 1 g 15217 9 | 7.65£13

gf‘c)(BeyaZ Oncesi B ) T
iire — Ls0| 0161 0.387 | 0.718
(/L) g 19 | 9.8442.9 9 | 7.20+1.8
Sonrasi
Bezersiz| o | 16,1411 o | 13.9241.0
HGB ) Oncesi B R
(Hemoglobin) 2.571(0.026* 0.571 | 0.599
S
(WL) BZSIZ1 19 | 15504101 o | 1376215
Sonrasi
Egzersiz
ST 19 | 266.7483.6 9 | 38742232
PLT (Platelet) | Oncesi _
0.857| 0410 0.928 | 0.406
(WL) Egzersiz )
19 |288.33+46.4 9 |320.20480.1
Sonrasi
Bezersiz| o | 6g.6146.2 9 | 64.0426.2
NE% Oncesi R T
(Notrofil) 1.400| 0.189 1.613 | 0.182
Egzersi
(%) BZSIZ 1 19 | 6294137 9 | 54.68+85
Sonrasi
Bezersiz| o 1 1 00208 9 | 080202
EO% Oncesi R } o
(Eozinofil) 0.884 -1.288 | 0.267
(%) Egzersiz 0.149
0 19 | 1.09+1.7 9 1.40+1.2
Sonrasi
Bezersiz| 10 1 230459 o | 29.18x6
(II:Y(? it Oncesi o i T
enfosi — 0827 0.426 -1.403 | 0.233
(%) 19 | 2532482 9 | 34.92458
Sonrasi
Egzersiz
ST 19 | 0224001 9 0.2040.1
BA% (Bazofil) | Oncesi _
0.004* 1759 | 0.153
(%) Egzersiz 3.559
19 | 036402 9 0.5240.2
Sonrasi
Bezersiz | 15 | 499209 o | 46411
MO % ) Oncesi R ) T
(Monosit) 0.258 -1.193 | 0.258
Egzersiz 1.193
(%) 19 | 8.59+10.2 9 | 630£1.3
Sonrasi

#p<0,05
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Deney grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrasi baz1 hemoglobin ve

bazofil degerlerinde anlamli diisiis tespit edilirken; diger degiskenlerde (WBC, PLT,
NE %, EO %, LY %, MO%) anlaml farklilik bulunmadi (p>0.05).

Deney grubu bayan goniilliilerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrasi bazi hematolojik

degiskenlerin hi¢birinde anlaml farklilik bulunmadi (p>0.05).

Tablo 4.21. Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin

kardiovaskiiler dinamik parametrelerinin

karsilagtirilmasi.
Degiskenler EGZERSIZ PROGRAMI ONCESi | EGZERSIiZ PROGRAMI SONRASI
Grup X+SS t p Grup X+SS t p
Deney Deney
110.3+7.1 11.848.7
Sistolik Kan (n=9) (n=9)
Basinci 0.558 | 0.589 0.900 | 0.391
(mmHg) Kontrol Kontrol
108.2+6.3 107.3+7.8
(n=9) (n=9)
Deney Deney
72.748.6 68.445.3
Diastolik Kan (n=9) (n=9)
Basinci 0.898 | 0.390 1.030 | 0.330
(mmHg) Kontrol Kontrol
68.348.1 64.746.5
(n=9) (n=9)
Deney Deney
(1=9) 100.7+£19.9 (1=9) 90.6+7.3
n= n=
g“:ﬁ:‘z/dk) 1.531 | 0.157 0.807 | 0.440
Kontrol Kontrol
87.5+£7.1 84.3£15.9
(n=9) (n=9)
Deney Deney
(1=9) 96.2+1.2 (1=9) 95.643.1
n= n=
2zsat“rasy°““ 2.577 | 0.028* 1.195 | 0.285
¢ Kontrol Kontrol
97.7+0.8 97.3£1.2
(n=9) (n=9)

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi Oncesi fizyolojik
degiskenlerinden oksijen saturasyonunda anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Egzersiz
programi Oncesi kontrol grubu oksijen saturasyonu degerleri deney grubuna gore
yiiksek tespit edilmistir. Nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci degerlerinde anlamlh
farklilik tespit edilmedi. Egzersiz sonrasi fizyolojik degerlerin karsilastirilmasinda ise
oksijen saturasyonu, nabiz, sistolik ve diastolik kan basinct degerlerinde anlamli

farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniillillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi fizyolojik
degerleri karsilastirildiginda hicbir degiskende anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0.05).

Tablo 4.22. Deney ve Kontrol grubu erkek goniillillerin kardiyovaskiiler dinamik parametrelerinin

karsilagtirilmasi.
EGZERSIZ PROGRAMI ONCESi | EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler Grup X+SS t p Grup X+SS t p
Deney | 155 14133 Deney |19 9410.0
Sistolik K (n=20) (n=19)
1StofIk han 0.174 | 0.863 -0.598 | 0.557
Basmer (mmHg) Kontrol Kontrol
(1=9) 119.1£10.1 (1=9) 123.3+16.5
Deney | 27 1184 Deney | 7519
Diastolik K (n=20) (n=19)
1astoliic Aan 0.181 | 0.858 0.536 | 0.598
Basmer (mmHg) Kontrol Kontrol
(1=9) 77.65+6.5 (1=9) 75.348.5
Deney Deney
(n=20) 94.2+14.2 (n=19) 100.6+16.9
Nabiz (atim/dk) 2.656 |0.013* 3.862 | 0.001%*
Kontrol Kontrol
(1=9) 79.3+13.7 (1=9) 73.4+10.5
Deney Deney
(1=20) 96.7+1.1 (=19 96.0+1.7
0,Saturasyonu -2.298 10.030%* -1.796 | 0.088
Kontrol Kontrol
(1=9) 97.6+0.5 (1=9) 97.3+1.1

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz 6ncesi fizyolojik degiskenlerinden
oksijen saturasyonu ve nabiz degerlerinde; egzersiz sonrasi degiskenlerden ise nabiz
degerinde anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Deney grubunun nabiz degerleri, kontrol
grubunun ise oksijen saturasyonu degeri yiiksek tespit edildi. Ayrica sistolik ve diastolik

kan basinci degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Kontrol grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi fizyolojik

degiskenlerde anlamh farklilik tespit edilmedi (p>0,05).

Tablo 4.23. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup ici kardiyovaskiiler dinamik parametrelerinin
karsilagtirilmasi.

DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler
n X+SS t p n X+SS t p
Egzersiz 110.8+7
& ) 20 119.5+14.4 9 '9_ ’
. 1. ncesi
Sistolik Kan 20.125| 0.903 -0.170|0.873
Basinci (mmHg) Eozersi
Zersiz
& 19 | 119.99.9 o |[111:348.
Sonrasi 7
Egzersiz
& ) 20 76.9+8.5 9 72.249.5
. . ncesi
Diastolik Kan -0.239] 0.815 0.841 | 0.448
Basinci (mmHg) .
Egzersiz
19 77.549.1 9 68.4+5.3
Sonrasi
Egzersiz 05.8417
. 20 95.1+16.1 9 o
Oncesi 7
Nabiz (atim/dKk) -1.426( 0.177 0.746 | 0.497
Egzersiz
19 100.6%16.9 9 90.6+7.3
Sonrasi
Egzersiz
& ) 20 96.8+1.2 9 95.8+0.8
ncesi
0,Saturasyonu% 2280 | 9-040 0.187 | 0.861
Egzersiz
19 96+1.7 9 95.6+3
Sonrasi

Deney grubu erkek goniillillerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi fizyolojik
degiskenlerinden oksijen saturasyonu degerinde anlamli diisiis tespit edilirken; diger

degiskenlerde anlamli farklilik bulunamadi (p>0,05).
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Deney grubu bayan goniilliilerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi fizyolojik

degiskenlerin hi¢birinde anlaml farklilik bulunmadi(p>0,05).

Tablo 4.24. Deney ve Kontrol grubu bayan goniilliilerin spirometrik Parametrelerinin karsilastirilmasi.

EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI

EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI

Degiskenler
Grup X+SS t P Grup X+SS t p
Dene
Deney 1, 65103 Y | 2.87+03
(n=9) (n=9)
BEST FVC -1.450 | 0.178 2163 | 0.059
Kontrol
Kontrol 13 17,95 3212022
(n=9) (n=9)
Dene
Deney 11471989 Y | 2.82+03
(n=9) (n=9)
FVC It 0.977 |0.373 22456 | 0.036*
Kontrol
Kontrol {5175 3.20£0.2
(n=9) (n=9)
Dene
Deney |14 41991 ¥ | 2.70+03
(n=9) (n=9)
FEV 11t 0.974 |0.375 1837 | 0.103
Kontrol
Kontrol 5 66,04 2.04+0.2
(n=9) (n=9)
Dene
Deney 14 5196.1 Y| 520412
(n=9) (n=9)
PEF It / sec 0.902 |0.408 -0.059 | 0.954
Kontrol
Kontrol 4 5,19 504413
(n=9) (n=9)
Dene
Deney 653,150 ¥ | 93.654.9
FEV 1/FVC (n=9) (n=9)
o -1.146 | 0.297 0309 | 0.765
Kontrol
Kontrol {43 ¢g1n1 1 92.347.1
(n=9) (n=9)
Dene
Deney g5 3415.0 Y | 91692
(n=9) (n=9)
FEV 1/VC % 20.765 | 0.464 0.178 | 0.864
Kontrol
Kontrol g3 94911 90.4+11.2
(n=9) (n=9)

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin spirometrik dl¢timlerinden, egzersiz dncesi
BEST FVC, FVC, FEV 1, PEF I / sec, FEV 1 /FVC % ve FEV 1 /VC %
degiskenlerinde anlamli farklilik bulunmadi. Egzersiz sonrasi spirometrik degerlerin
karsilastirilmasinda ise FVC lt. degerinde anlaml farklilik bulundu (p<0,05). FVC I
degeri kontrol grubu lehine artis gostermistir. BEST FVC, FEV 1, PEF It / sec, FEV 1
/FVC % ve FEV 1 /VC % degiskenlerinde anlaml farklilik tespit edilmedi (p>0.05).
Kontrol grubu bayan goniillillerin gurup i¢i egzersiz oncesi ve sonrasi spirometrik
degerleri karsilastirildiginda hicbir degiskende anlamli farklilik tespit edilmedi
(p>0,05).

Tablo 4.25. Deney ve Kontrol grubu erkek goniilliilerin spirometrik dl¢limlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler EGZERSIiZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Grup X+SS t p Grup X+SS t p
D
Deney |y 19440 MY 430406
(n=20) (n=19)
BEST FVC -1.314 | 0.200 1124 | 0.275
Kontrol
Kontrol 14 55,05 ontrob 1 4 6440.6
(n=9) (n=9)
D
Deney | 19408 MY 430406
(n=20) (n=19)
FVC It -1.300 | 0.205 20.979 | 0.340
Kontrol
Kontrol 14 55,05 ontrol 1 4 6140.6
(n=9) (n=9)
D
Deney | 357108 MY 407205
(n=20) n=19)
FEV 1 It -2.784 | 0.010% -0.647 | 0.526
Kontrol Kontrol
4.24+0.4 4.2240.5
(n=9) (n=9)
D
Deney | 5 ¢1405 MY 707116
(n=20) (n=19)
PEF It / sec -3.401 | 0.002+ -4.196 | 0.000%
Kontrol
Kontrol 1 g 33,5 3 ontrol 0114101
(n=9) (n=9)
Deney Deney
86.5+12.1 91.7+6.9
(n=20) (n=19)
FEV 1 /FVC % -2.256 | 0.034% -0.136 | 0.893
Kontrol Kontrol
93.443.6 92.1+4.5
(n=9) (n=9)
Deney Deney
87.3+18.7 95.649.3
(n=20) (n=19)
FEV 1/VC % -0.708 | 0.485 1.427 | 0172
Kontrol Kontrol
92.349.6 89.249.9
(n=9) (n=9)

#p<0,05
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Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz oncesi FEV 1, FEV 1 /FVC % ve
PEF 1t / secspirometrik degiskenlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05). BEST
FVC, FVC It, FEV 1 /VC % spirometrik degiskenlerinde anlamli farklilik tespit
edilmedi (p>0.05). Egzersiz sonras1 spirometrik degerlerin karsilastirilmasinda ise PEF
It / sec degerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05). BEST FVC, FEV 1, FEV 1
/FVC % ve FEV 1 /VC % degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Kontrol grubu erkek goniilliilerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi spirometrik 6l¢tim

degiskenlerinin hi¢birinde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

Tablo 4.26. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup i¢i spirometrik 6l¢iimlerinin karsilastirtlmasi

DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler
n X+SS t p n X+SS t p
Egzersiz
.. ] 20 4.25+0.7 9 2.89+0.3
Oncesi
BEST FVC -1.1931 0.254 0.975 | 0.385
Egzersiz
19 4.3240.6 9 2.87+0.3
Sonrasi
Egzersiz
.. ] 20 4.20+0.8 9 17.14+1.7
Oncesi
FVCI1t -1.3831 0.190 1.006 | 0.371
Egzersiz
19 4.3240.6 9 2.82+0.3
Sonrasi
Egzersiz
.. ] 20 3.84+0.8 9 20.4545.6
Oncesi
FEV 11t -1.7491-1.749 0.991 | 0.395
Egzersiz
19 4.07+0.5 9 2.70+0.3
Sonrasi
Egzersiz
.. ] 20 6.25+2.6 9 16.89+8.4
Oncesi
PEF It / sec -1.9041 0.079 0.898 | 0.420
Egzersiz
19 7.27+1.6 9 5.20+1.2
Sonrasi
Egzersiz
o ) 20 86.91+10.9 9 74.03+24.9
ncesi
5EV 1/FVC -1.5441 0.154 -1.579( 0.212
¢ Egzersiz
19 91.15+7 9 93.5544.9
Sonrasi
Egzersiz
8 ) 20 92.45+21.5 9 89.15+14.2
ncesi
i ALS 20.683| 0.510 -0.603 | 0.589
¢ Egzersiz
19 95.75+9.7 9 91.6349.2
Sonrasi

#p<0,05
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Deney grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz 6ncesi ve sonrasi spirometrik dlgiim

degiskenlerinin hicbirinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).

Deney grubu bayan goniilliilerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi spirometrik dlgiim

degiskenlerinin hicbirinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0,05).

Tablo 4.27. Deney ve Kontrol grubu bayan goniilliilerin notral yag degerlerinin karsilastiriimasi

EGZERSIiZ PROGRAMI ONCESI EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI
Degiskenler

Grup X+SS t p Grup X+SS t p

Deney | 100.8+58.4 Deney 1 95 8428 4
Trigliserid (n=9) (n=9)
gl 1.071 | 0.309 1.513 | 0.165
m; Kontrol Kontrol

0e9) 71.8431.4 (oo | 720239

Deney | 1435421 5 Deney 114704172
Kolesterol (n=9) } (n=9)
gl La03 | 0191 -0.146 | 0.887
m .

Kontrol | 5¢ ¢116.0 Kontrol 1,49 6192 7

(n=9) (n=9)
HDL ]()rffg 53.649.9 I?Iffg)y 56.049.8
Kolesterol . 6'57 0.129 0.153 | 0.882
(mg/dL) Kontrol 64.4512.5 ' Kontrol 55400

(n=9) AL (n=9) e

]()rffg 69.7422.0 I?Iffg)y 72.048.2
LDLKoleste ~ 10402 0765 | 0.464
rol (mg/dL) Kontrol 0-875 Kontrol

(oe9) 80.1+18.9 (oo | 79-5£202
#p<0,05

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi oncesi ve sonrasi notral
yag degiskenlerinden Trigliserid, Kolesterol, HDL Kolesterol ve LDL kolesterol
degerlerinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).

Kontrol grubu bayan goniilliillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi notral yag
degiskenlerinden HDL kolesterol degerinde anlamh diisiis tespit edilirken (p<0,05),
diger degiskenlerde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).



Tablo 4.28. Deney ve Kontrol grubu erkek goniilliilerin nétral yag degerlerinin karsilagtirilmasi
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EGZERSIZ PROGRAMI ONCESI

EGZERSIZ PROGRAMI SONRASI

Degiskenler Grup X+SS t p Grup XSS t p
Deney
gle_nlegy) 112.4453.3 ety | 12922906
T = } n=
(Trggg/léslf)nd o3 | 0336 0.478 | 0.639
Kontrol |65 6+134.4 Kontrol 111y 14561
(o) 62134, (©29) 1256.
Dene
](?linlegy) 135.3£12.5 * 13184130
Kolesterol a - (n=19)
5551 0.035* -2.283 | 0.054
(mg/dL) Kontrol ' Kontrol
. 169.8+37.3 156.9+27.4
(n=9) (n=9)
Dene
](?le_nlegy) 43.546.7 ( 12) 42.926.4
= n=
&%dislesterol 0.950 | 0-367 -0.921 | 0.369
' Kontrol
Kontrol | 17 94123 46.5+11.4
(n=9) (n=9)
Dene
](?le_“f% 69.3+13.5 ( 12) 67.5+12.5
= n=
(ﬁl];%llf)olesterol 29‘30 0.007% -2.705 | 0.015%
' Kontrol
Kontrol | g9 34917 88.1221.8
(n=9) (n=9)
#p<0,05

Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz programi Oncesi notral yag

degiskenlerinden kolesterol ve LDL kolesterol degerlerinde anlamli farklilik bulunurken

(p<0,05), trigliserid ve HDL kolesterol degerlerinde anlamhi farklilik bulunmadi

(p>0.05). Egzersiz sonras1 notral yag degerlerinin karsilastirilmasinda ise HDL

kolesterol degiskeninde anlamli fark bulunurken (p<0,05),

HDL kolesterol degiskenlerinde anlamli fark tespit edilmedi (p>0,05).

trigliserid, kolesterol ve

Kontrol grubu erkek goniilliillerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi notral yag

degiskenlerinden HDL kolesterol degerinde anlamlh

degiskenlerde anlaml farklilik tespit edilmedi (p>0.05).

diisis gozlenirken;

diger
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Tablo 4.29. Deney grubu erkek ve bayan goniilliilerin grup ici nétral yag degerlerinin karsilagtirilmasi

DENEY GRUBU ERKEKLER DENEY GRUBU BAYANLAR
Degiskenler
n X+SS t p X+SS t p
Egzersiz
. ] 19 112463.5 81+36.28
Trigliserid | Oncesi
-0.951 | 0.360 -1.679 1 0.169
(mg/dL) Egzersiz
19 129.2490.6 95.8428.4
Sonrasi
Egzersiz
. ) 19 134.9+13.9 148.2+20.2
Kolesterol Oncesi
1.065 | 0.308 0.137 | 0.898
(mg/dL) Egzersiz
19 131.8+13.0 147.2%17.2
Sonrasi
Bgzersiz 19 44.1+6.6 54.9+10.4
.1£6. 9+10.
HDL Oncesi
Kolesterol 0.972 | 0.350 -0.248 | 0.817
Egzersiz
(mg/dL) g 19 42.9+6.4 56.0249.8
Sonrasi
Egzersiz
& ) 19 68.4+14.3 77.02+14.4
ncesi
LDLKoleste 0.314 | 0.759 0.752 | 0.494
rol (mg/dL) .
Egzersiz
19 67.5+12.5 72.0248.2
Sonrasi
*p<0,05

Deney grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi notral yag

degiskenlerinin hi¢birinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).

Deney grubu bayan goniilliillerin gurup ici egzersiz Oncesi ve sonrasi notral yag

degiskenlerinin hi¢birinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05).



5. TARTISMA VE SONUC

Orta irtifa sinirlar1 i¢inde yapilan ve ¢evre faktorlerinin yiikseklik, soguk, radyasyon,
hipobari, hipoksi vb. pek cok faktoriin etkisi altinda faaliyetlerini siirdiiren kayak
sporcular1 hem fizyolojik fonksiyonlar1 hem de atletik performanslar1 onemli derecede
zorlanmaktadir. Calismamiza katilan goniillii kayak sporcularinin biyometrik 6zellikleri

yaninda fizyolojik ve biyokimyasal verileri tartisilacaktir.

Kontrol grubunu olusturan hem bayan hem de erkek goniillillerin biyometrik
verilerinden yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi degerleri arasinda bir farkin
bulunmamasi literatiir bilgileri ile uyum gostermektedir. Bazi arastirmacilar gelisme
caginda bulunan sporcular ile ¢alismanin zorluguna deginerek ideal sonuglar elde

etmenin zorluklar1 bulundugunu belirtmektedirler(81).

Deney grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi oncesi ve sonrasi ayni biyometrik
bulgularindan viicut agirligimin anlamh bir bicimde azalan yonde de§ismesinin, deney
sliresince yerine getirilen antrenman programinin etkisiyle fazla viicut agirhiklarmin
kaybiyla iliskili oldugu ortadadir. Yogun antrenman programlar1 sonucunda sporcularin
cogunda viicut agwrhiklarinda kayiplar yaygin olarak goriilmektedir(82).Bizim
calismamizda da hem bayan hem de erkek sporcularin viicut agirhiklarinda 6nemli

kayiplar meydana gelmistir. Her spor bransinin ozel niteliklerini tastyam somatip
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ozelliklerine sahip oldugu, alaninda elit diizeye ulagan sporcularin o spor dalmin en iyi

somatotip ve biyomekanik 6zelliklerine sahip oldugu belirtilmektedir(83).

Son yillarda diinya derecelerine sahip Avusturya Milli Kayak Takimi’nin
sporcularindan bayanlarin ve erkeklerin swrasi ile yaslar1 25.2 yil - 27.6 yil,boy
uzunluklar1 1.66 m,- 1.81 m,Viicut agirliklar1 65.1 kg-87.0 kg, viicut yag oranlar1 ise
%24.5- %15.8 oldugu belirtilmektedir. Bulgularimizda yer almamasima ragmen yine
bayan ve erkeklerde maksimum gii¢ diizeyleri siras1 ile 4.3 + 0.4 W/Kg - 4.7 + 0.4
W/kg, MaksVO2 55 + 3.5ml/Kg/dk- 60 + 4.7 ml/kg/min, diz ekstansiyon zirve tork’u
ise giicli ise 2690 + 364joul - 4414 + 629 Joul olarak tespit edildigi bildirilmektedir
(84).

Calismamiza katilan hem bayan hem de erkek kayakc¢ilarin 6l¢iim yapabildigimiz ayni

degerleri ise ;

Kayak sporunun farkli branglarin1 yapan sporculularin fiziksel ©zellikleri 6nemli
farkliliklar gosterir. Ozellikle elit alp kayagi sporculari giiniimiizde, gecmise gore
boylar1 daha uzun ve viicut agirliklar1 daha fazladir. Yagsiz viicut kitlesi diizeyi 6nemli
bir sekilde spor bransinin kapi dizileri ve gegis zorluklar1 nedeniyle meydana geldigi

belirtilmektedir (84).

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi oncesi ve sonrasi fiziksel
ozelliklerinden viicut agirhigr degiskenlerinde istatistiksel olarak anlamli farkhilik
bulunmazken (p>0.05), Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin egzersiz programi
oncesi ve sonrasi fiziksel ozelliklerinden viicut agirhigr (p<0,05) degiskenlerinde
anlaml farklilik tespit edildi. 8 ulusal ve 8 uluslar aras1 seviyedeki erkek Cross country
kayakcisi ilizerinde yapilan bir c¢alismada ise viicut agirliklar1 bakimindan anlaml
farklilik bulunamamustir (85). Elit alp disiplini kayakc¢ilarinda aerobik ve anaerobik
kapasiteyle ilgili yapilan bagka bir calismada da kayakgilarin 1 yillik yaris sezonu

oncesi ve sonrasi viicut agirhigi degerlerinde anlamli farklilik ¢cikmamastir (86).

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliillerin, egzersiz programi Oncesi ve sonrasi
biyoimpedans viicut analiz Ol¢iim degiskenlerinden beden kitle indeksi, viicut yag
yiizdesi, yagsiz viicut kitlesi, toplam viicut sivisi ve impedans degerlerinde anlamli
farklilik bulunmadi (p>0.05). Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin ise, egzersiz
programi Oncesi ve sonrasi yagsiz viicut kitlesi ve toplam viicut sivisi degerlerinde

anlamh farklilik tespit edildi (p<0.05). Egzersiz oncesi deney ve kontrol grubu
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karsilastirmalarinda, yagsiz viicut kitlesi ve toplam viicut sivis1 degerleri deney grubuna
gore kontrol grubunda yiiksek goriildii. Egzersiz oncesi degiskenlerden beden kitle
indeksi, viicut yag yiizdesi ve impedans degerlerinde ise anlaml farklilik bulunmad:
(p>0.05). Ergen Cross country ve alp disiplini kayakcilar1 iizerinde yapilan bir
calismada ise bayan cross country ve alp disiplini kayakcilarmin yagsiz kiitle
yiizdesinde anlamh farklilik tespit edilirken, kayak¢ilarin viicut yag yiizdeleri kontrol
grubuna gore daha diisiik bulunmustur. Erkeklerde ise kros country kayak¢ilarinda daha
diisik ¢ikmustir. Erkek cross country kayakcilarinin yagsiz kitle yiizdesi hem alp
disiplini kayakc¢ilarindan hem de kontrol grubu kayak sporcularindan daha yiiksek
cikmistir (87). Neumary ve arkadaslarinin (2003) elit bayan ve erkek kayakcilar
izerinde yapmis oldugu calismaya gore 1999-2000 yilina 6zgii elit bayan kayak
sporcularinin viicut yag yiizdeleri 24,5 + 3,6 bulunurken erkek kayak sporcularin 15,8
+ 3,7 olarak bulunmustur ve bu degerlerle karsilastirildiginda ¢alismamizin bayan
(21.448.6) ve erkek (13.9+6.9) kayak¢ilarinin viicut yag yiizdelerinin daha diisiik
oldugu goriilmektedir. Ayn1 ¢alismada bayan kayak sporcularinin beden kitle indeksi
23.6£1.7 Erkek kayak sporculariin 26.5+ 1.7 olarak bulunmustur (84). Calismamizda
ise bayan (21.6+5.1) ve erkek (23.5+3.6) kayakgilarin beden kitle indeksleri daha diisiik
bulunmustur. Banfi ve Delfabbro’nun 5 farkli spor bransi iizerinde yapmis oldugu
caligmada ise 34 kayakciya ait BMI ortalamasi 25,78 + 1,71 olarak bulunmustur
(88).Anderson ve arkadaslarmin 2010 yilinda 9 elit erkek cross country kayakcisi
izerinde yapmis oldugu calismada; Segmental analizleri neticesinde kayakg¢ilarin kol
bolgesine ait yag kitlesi 0,93 + 0,22 Yag yiizdesi 10,1 + 2,6 yagsiz kitle (kg) 8,01 + 1,32
yagsiz kitle yiizdesi 10,6 £ 1,0 bulunmus ve calismamiz erkek kayakgilarinin kol
bolgesi yag kitlesi (sag 0.65+0.8, sol 0.55+0.5), yag yiizdesi (sag 12.448.2, sol
12.6£9.5), yagsiz kitle (kg) (sag 3.95+1.9, sol 3.49+0.7) ile benzerlik gostermektedir.
Bacak bolgesine ait yag kitlesi 3,39 £ 0,71, yag yiizdesi 13,2 + 2,2 , yagsiz kitle 20,69 +
2,61, yagsiz kitle yiizdesi 27,5 = 1,3 bulunmus ve calismamiz erkek kayakcilarinin
bacak bolgesi yag kitlesi (sag 1.91+1.4, sol 1.89+1.4), yagsiz kitle (sag 10.4+1.4, sol
10.3£1.5) ile benzerlik gosterirken, yag yiizdesi (sag 14.4+7.2, sol 14.4+7.6) ile farklilik
gostermektedir. Govde bolgesine ait yag kitlesi 4,22 + 1,23, yag yiizdesi 11,0 £ 3,6,
yagsiz kitle 30,81 + 3,34, yagsiz kitle yiizdesi 41,1 + 1,7 olarak tespit edilirken ve
calismamiz erkek kayakgilarin govde bolgesine ait yag kitlesi 5.2+3.6, yag yiizdesi
14.4+7.3, yagsiz kitle 30.2+7.4 olarak bulunmustur (89).
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Sedanter ve kayak milli takim sporcusu ilkdgretim 6grencileri iizerinde yapilan, fiziksel
uygunluk degerlerinin karsilastirildigir bir ¢alismada ise sedanter ve milli takim kiz
sporcularin viicut yag oranlar1 birbiri ile paralellik gosterirken; spor yapmayan erkek
Ogrencilerin viicut yag oram1 milli takim erkek sporcularin yag oranindan daha fazla
bulunmugstur (22). Farkli kategorilerdeki bayan ve erkek kayakcilarin antropometrik
ozelliklerini incelemek amaciyla 83 kayake lizerinde yapilan bir ¢aligmada, biiyiikler
kategorisindeki erkek sporcularin yagsiz viicut Kkitlesi gengler kategorisindeki
erkeklerden daha yiiksek; biiyiikler kategorisindeki bayanlarin yagsiz viicut kitlesi de
gen¢ bayanlardan daha yiiksek bulunmustur. Gruplar arasinda viicut yag ylizdesi
degerinde anlamli bir farklilik bulunamamistir. Biiyilk bayanlarda gen¢ bayan
kategorisinden, biiyiik erkeklerde de geng erkekler kategorisinden daha yiiksek BMI
degeri saptanmistir (90). 8 ulusal ve 8 uluslar arasi seviyedeki erkek Cross country
kayakcisi iizerinde yapilan caligmada Viicut kitle indeksi ve Viicut yag yiizdeleri
bakimindan ¢alismamizda oldugu gibi anlamli farklilik bulunamamistir (85). Elit alp
disiplini kayakg¢ilarinda aerobik ve anaerobik kapasiteyle ilgili yapilan c¢alismada
kayakcilarin 1 yillik yarig sezonu 6ncesi ve sonrasi yagsiz viicut kitlesinde ¢alismamizin
aksine anlamli farklilik bulunmazken, viicut yag yiizdesi degerlerinde anlamli farklilik

bulunmayisi ise ¢alismamizi desteklemektedir (86).

Calismamizin deney grubu bayan goniilliilerin grup i¢i egzersiz oncesi ve sonrasi viicut
Olctimleri karsilastirildiginda viicut yag yiizdesi egzersiz sonrasi degerlerinde egzersiz
oncesi degerlere gore anlaml diisiis tespit edildi. Deney grubu erkek goniilliilerin grup
ici egzersiz Oncesi ve sonrasi viicut 6lciimleri karsilastirildiginda ise beden kitle indeksi
ve viicut yag ylizdesi egzersiz sonrasi degerlerinde anlamli diisiis tespit edilirken,
kontrol grubu erkek goniilliilerin grup ici egzersiz dncesi ve sonrasi viicut olciimleri
karsilagtirildiginda impedans’in egzersiz sonrasi degerlerinde anlamli artis tespit edildi.
Yiiksek irtifada gergeklestirilen bir kampin anaerobik performans iizerine etkisini
arastirmak icin dagcilar iizerinde yapilan bir calismada ise, kamp Oncesi ve sonrasi
karsilastirmada, yiiksek irtifa kampi1 sonrasi viicut agirhgir ve yagsiz viicut Kkitlesi

degerleri anlaml derecede azalma gostermistir (91).
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Bazi antropometrik ve fizyolojik faktorlerin performans iizerine etkisini arastiran 83
sporcu iizerinde yapilan baska bir calismada, bayan ve erkek sporcularin BMI degerinde
anlamli farklilik bulunamamistir. Bayan ve erkek sporcularin sistolik kan basinci
degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken diastolik kan basincinda farklilik

bulunamamastir (92).

Deney ve kontrol grubu bayan goniillilerin gruplar arasi karsilastirmalarinda
spirometrik parametrelerden yalnizca FVC 1 degerinde anlamli farklilik bulundu
(p<0,05), diger parametrelerde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir. Benzer sekilde,
kayakli kosucularda dayaniklilik egzersizlerinin bazi solunum parametreleri iizerine
etkisinin arastirildigr bir ¢alismada bayan sporcularin spirometrik parametlerinin
hi¢birinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (4). Orta dereceli yiiksek rakimda
yapilan 7 giinliik kamp siirecinin amator dagcilarda oksidatif stres ve dinamik akciger
fonksiyonlar1 {izerine etkisini arastirmak amaciyla yapilan bir ¢alismada ise, bayan
grubunun spirometrik Ol¢iimleri karsilastirildiginda FVC ve FEV 1 degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli olmayan bir arti, diger parametrelerde ise azalma
gorilmektedir (93). 1400 m yiikseklikte 10 giinliik antrenmanin erkek dagcilarin
solunum parametreleri iizerine etkisini incelemek amaciyla yapilan bir ¢alismada,
Dagcilari on ve son test karsilastirmalarinda FVC, Fevl parametrelerinde (p< 0.01) ve
PEF parametresinde (p<0.05) anlamli farklilik bulunurken, PEF ve FEV/FVC
parametrelerinde (p>0.05) anlamli farklilik bulunamamistir (94). 2200 m yiikseklikte
yapilan 7 giinliikk dagcilik egitiminin amator dagcilarin akciger fonksiyonlarindaki
degisikliklerini incelemek amaciyla yapilan bir calismada FVC, FEVI1, PEF,
FEV1/FVC% degerleri Olciilmiis ve erkek ve bayanlarin test sonuglar1 ayri ayri
degerlendirildiginde istatistiksel ag¢idan anlamli bir farklilik bulunamamistir. Her iki
grup birlikte degerlendirildiginde FEV degerinde anlamli bir artig bulunmustur (p<0.05)
(93).

Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, egzersiz oncesi FEV 1, FEV 1/ FVC % ve
PEF I/ sec spirometrik degiskenlerinde anlaml farklilik bulunurken (p<0,05); BEST
FVC, FVC I (btps, FEV1 / VC % spirometrik degiskenlerinde anlamli farklilik tespit
edilmedi (p>0.05). Egzersiz sonrasi spirometrik degerlerin karsilastirilmasinda ise PEF 1
/ sec degerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05); BEST FVC, FEV 1, FEV 1 /FVC
% ve FEV 1 /VC % degiskenlerinde anlamli farklilik tespit edilmedi (p>0.05). Coklu
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spor dayamiklilik miisabakalarinda solunum fonksiyon degisikliklerini belirlemek
amactyla 2 yillik gozlem siiresini iceren bir caliymada, her iki yilin yarigma sonunda
Olciilen FEV1 ve FVC de anlamli olmayan bir diisiis gozlenmistir. FEV1/FVC oraninda

ise ¢ok az bir azalma goriilmiistiir (95).

Deney ve kontrol grubu erkek goniillilerin grup i¢i egzersiz Oncesi ve sonrasi
spirometrik Ol¢iim degiskenlerinin hicbirinde anlamli farklilik bulunmamistir. Ancak
orta dereceli yiiksek rakimda amator dagcilar iizerinde yapilan calismada, erkek grubun
FVC, FEVI, PEF degerlerinde anlamli olmayan bir artis ve FEV1/FVC degerinde
azalma bulunmustur (93). Orta irtifanin Beden egitimi ve Spor yiiksek okulu
ogrencilerinin solunum fonksiyonlarma etkilerinin analiz edilmesi icin yapilan bir
caligmada goniilliiler 5 giinliik anternman kampina alinmis ve kampin 1. 5. (1880 m) Ve
10. Giiniinde (856m) alinan spirometrik Ol¢iimlerde bayan ve erkeklerin grup ici
karsilagtirilmasinda anlamli farklilik ¢ikmazken; gruplar arasi karsilagtirmada ise FVC,

FEV, PEF, MVV ve VC parametrelerinde anlaml farklilik bulunmustur (p<0,05) (96).

Kayakli kosucularda dayaniklilik egzersizlerinin bazi solunum parametreleri iizerine
etkisinin arastirildig1 ¢alismada, yiiksek irtifada 6 giin boyunca yapilan submaksimal
aerobik dayaniklik egzersizi sonrasinda erkek sporulardan alinan oOlctimlerde, FEV 1

degerinde anlamli farklilik bulunmustur (4).

Elit Engelli kayak¢ilarin Kardiyorespiratuvar degerlerinin karsilastirilmas1 amaciyla
yapilan caligmada alan testi ergometre testi arasinda MaxVO2 tiiketiminde anlamli
farklilik bulunmamigstir. Ergometre testi esnasinda anlamli derecede yiiksek kalp atimi
saptanmistir (97).Yiiksek siddetli sub-maximal egzersizin maximal O2 alimi {izerine
etkilerini incelemek iizere yapilan bir ¢alismada 20 dk dinlenme arali§i ve yiiksek
yogunluklu sub-maximal egzersizler oncesinde uygulanan maximal egzersiz testinde
cross country kayake¢ilarinin max VO2 degerlerinde yaklasik % 50 oraninda anlamli bir
azalma goriilmiistiir (98).Aerobik 6zellikler ve sprint kayak performansi arasindaki
iligkiyi arastirmak amaciyla yapilan bir calismada 8 haftalik bir egzersiz sonrasinda
deney grubu kayake¢ilarinin (Max VO2) maximal oksijen aliminda anlamli bir artis
bulunmugstur (99). Klasik ve serbest stil bayan ve erkek kayakcilar iizerinde yapilan
caligmada kros country kayak yarisinda kalp atim hizlar1 diiz, yokus yukari ve yokus
asagl olmak iizere 3 kez Olclilmiis ve kalp atim hizi yokuslu boliimlerde diiz

boliimlerden daha yiiksek bulunmustur (100). 18 Uluslar arasi elit erkek kayak¢inin
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fizyolojik degiskenlerinde sezona bagl gerilemenin gozlenip gozlenmedigi arastirilan
bir calismada yarisma sezonu sonunda Olgiilen Max VO2 degeri sezon baslangicina
kiyasla anlamli derecede diisilk bulunmustur (101). Cross country kayagi ve kosu
antremaninin aerobik performansi ve kan lipitleri lizerindeki etkisini arastirmak iizere
yapilan bir ¢calismada bisiklet ergometrisinde ortalama Max VO?2 kayak grubu i¢in %17
kosu grubu i¢cin % 13 ,kontrol grubu i¢in %2 artis gostermistir. Max VO2 deki artis
,kontrol grubuna gore egzersiz grubunda anlamli derecede yiiksek bulundu. Ancak kayak

ve kosucular arasinda anlamli bir fark bulunmamastir (102).

Deney ve kontrol grubu bayan goniillillerin, egzersiz programi oncesi fizyolojik
degiskenlerinden oksijen saturasyonunda anlamli farklilik bulundu (p<0.05). Egzersiz
programi Oncesi kontrol grubu oksijen saturasyonu degerleri deney grubuna gore
yiiksek tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin, oksijen saturasyonu
degerinde anlamli farklilik bulunurken, deney grubu erkek goniilliilerin gurup igi
egzersiz Oncesi ve sonrasi oksijen saturasyonu degerinde ise anlamlh diisiis tespit
edilmistir (p<0.05). Coklu spor dayaniklilik miisabakalarinda solunum fonksiyon
degisikliklerini belirlemek amaciyla 2 yillik gézlem siiresini iceren bir ¢alismada ise

yaris esnasinda alinan dl¢timlerde O2 satiirasyon % si en az % 92 ye diismiistiir (95).

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, nabiz, sistolik ve diastolik kan basinci
degerlerinde anlamli1 farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).Deney ve kontrol grubu erkek
goniilliilerin ise, egzersiz oncesi ve sonrasi nabiz degerinde anlamh farklilik bulundu
(p<0.05). Deney grubunun nabiz degerleri kontrol grubuna gore daha yiiksek tespit
edildi. Elit Engelli kayakc¢ilarin Kardiyorespiratuvar degerlerinin karsilastirilmasi
amaciyla yapilan ¢alismada ergometre testi esnasinda anlamli derecede yiiksek kalp
atimi1 saptanmustir (97).Klasik ve serbest stil bayan ve erkek kayakeilar tizerinde yapilan
caligmada kros country kayak yarisinda kalp atim hizlar1 diiz,yokus yukar1 ve yokus
asagl olmak iizere 3 kez Olclilmiis ve kalp atim hizi yokuslu bolimlerde diiz

boliimlerden daha yiiksek bulunmustur (100).

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi Oncesi hematolojik
degiskenlerinden NE %, BA% ve MO% degerlerinde; erkek goniilliilerin ise WBC, NE
%, BA% ve EO % degerlerinde anlamli farklilik bulunurken (p<0,05);erkeklerin
egzersiz sonrasi hematolojik degiskenlerinden sadece WBC degiskeninde anlamli fark

bulundu (p<0,05). Deney grubu erkek goniilliilerin gurup ic¢i egzersiz dncesi ve sonrasi
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bazi hematolojik degiskenlerinden hemoglobin ve bazofil degerlerinde anlamh diisiis
tespit edilirken; Kontrol grubu erkek goniilliillerin gurup ici egzersiz oncesi ve sonrasi
baz1 hematolojik degiskenlerinden Eoznofil % degerinde anlamli artis bulundu. Banfi ve
Ark. Sporcularda hematolojik parametrelerin sezonsal degisimlerini inceledikleri
caligmada, caligmamizin aksine hemoglobin ve hematokrit degerlerinin sezon boyunca
antremanin daha yogun periyotlarinda azaldigi kaydedilmistir (103). 5 haftalik
yiikseklik egitimine maruz birakilan 6 adelosan alp kayakgisi iizerinde yapilan bir
caligmada da, RBC, hemoglobin, hematokrit degerlerinde yiikseklik maruziyeti
sirasinda ve sonrasinda anlamli bir artis goriilmiistiir (104). Nordic kayagi yapan
sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada yiiksek irtifa 6ncesi, siras1t ve sonrasinda kan
Olctimleri alinmig ve bu Gl¢iimlere gore deney grubunun yiiksek irtifa 6ncesi ve 3000 m
irtifadaki hemoglobin degerleri arasinda anlamli bir farklilik (105). Kayakli kosucularda
karnitin ve kreatin kullanimin yiiksek irtifada bazi kan parametreleri iizerine etkilerini
incelemek amaciyla yapilan bir calismada gruplarin  kendi igerisindeki
karsilagtirilmalarinda, kontrol ve kreatin grubunda Hb, RBC, degerlerinde anlamh

farkliliklar bununurken; karnitin grubunda herhangi bir anlamli farklilik bulunmamistir
4).

Deney ve kontrol grubu bayan goniilliilerin, egzersiz programi oncesi ve sonrasi notral
yag degiskenlerinde anlamli farklilik bulunmadi (p>0.05). Deney grubu bayan
goniilliilerin gurup ici egzersiz oncesi ve sonrasi notral yag degiskenlerinin hi¢birinde
anlaml farkliik bulunmazken (p>0.05), Kontrol grubu bayan goniilliilerin gurup igi
egzersiz Oncesi ve sonrasi notral yag degiskenlerinden HDL kolesterol degerinde
anlamh diisiis tespit edildi (p<0,05). Deney ve kontrol grubu erkek goniilliilerin ise,
egzersiz programi oncesi kolesterol ve LDL kolesterol degerlerinde anlamli farklilik
bulunurken, Egzersiz sonrasi karsilastirilmasinda ise HDL kolesterol degiskeninde
anlamli fark bulundu (p<0,05). Deney grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz
oncesi ve sonrasi notral yag degiskenlerinin hi¢gbirinde anlaml farklilik bulunmazken,
Kontrol grubu erkek goniilliilerin gurup i¢i egzersiz dncesi ve sonrast HDL kolesterol

degerinde anlaml diisiis gdzlendi.
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Sedanter (n = 60) ve profosyonel antrenmanli erkek bireyler (40 cross country
kayakcisi, 102 bisiklet sporcusu) iizerinde lipit ve lipoprotein profilinin arastiriimasi
izerine yapilan bir caligmada, ¢calismamizi destekler nitelikte, total kolestrol ve LDL
kolestrol sedanterlere gore Profesyonel sporcularda anlamli derecede diisiik ¢ikarken,

HDL Kolestrol kontrasyonu anlamli dercede yiiksek ¢ikmustir (106).

Geng erkeklerin kan lipid degerlerinde 8 haftalik dayaniklilik egzersizinin etkilerini
arastiran bir caligmada ise ¢calismamizin aksine, LDL kolestrol antreman grubunda artig
gostermis kontrol grubunda ise diisiis gostermistir. HDL kolestrol ise sadece antrenman
grubunda anlamli derecede olmak iizere her 2 grupta da azalmistir. Total kolestrol ve

trigliserid diizeyleri 8 haftalik aerobik antrenman programindan etkilenmemistir (107).
Sonug olarak ;

e Her spor bransi kendi fenotipini olusturmaktadir.

e Spor Viicut kompozisyonunu etkilemektedir.

e Spor tiim vucut yag orani iizerinde énemli oranda azalmasina neden olmaktadir.

e Bayanlarin empedans degerleri erkeklere gore ¢ok daha fazladir.

e Spor her iki cinstede empedans degerlerini azaltmaktadir.

e Sporcularin hem iist hemde alt eksterimite kompozisyonlar1 sag ve sol yapilari

onemli derecede farklidir.
e Sag sol ekstremite yapisal asimetri her iki cinstede goriilmektedir.
e Bacak empedansi bayanlarda erkeklere gore hem sag hemde sol degerleri fazladir.

e Spor ekstremitelerin empedans degerlerini azaltirken daha aktif ekstremitelerin

empedans degerleri daha diisiiktiir.

® Spor ekstremitelerin kiitlesel biiyiikliiklerini etkilediginden 6nemli oranda sag sol

kitle farkliliklar1 meydana gelmektedir.

e Spor, hem eritrositer hemde lokositer parametreleri etkilemektedir. Erkek sporcular

tizerinde ki etki daha fazla bulunmustur.

e Spor Kardiyovaskiiler sistem dinamigini dnemli diizeyde etkilemektedir.



Bayan ve erkek sporcularin nabiz degerleri irtifa nedeniyle yiiksek bulunurken

arteriyel kan basici degerleri normaldir.

Spor yapmayan hem bayan hem erkeklerde nabiz ve oksijen satiirasyonu degerleri

Onemli oranda bir degisim gdzlemlenmemistir.

Yiikseklik ve spor nabiz ve oksijen satiirasyonu diizeylerini etkilemektedir.
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