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OZET

Calismanin amac1;20 metre mekik kosusu testi esnasinda futbolcularin

termoregiilasyon mekanizmasinin incelenmesidir.

Bu calisma 2005 yilmin Mayis aymda Yaki Dogu Universitesi cimnastik
salonunda KKTC 1. ve 2. futbol liglerinde 2004-2005 futbol sezonunda spor
yasantilarini siirdiirmekte olan 12 {ist diizey sporcunun gonilli katihmi ile

gerceklestirilmistir.

Arastirmada 20 metre mekik kosusunun hemen oncesinde deneklerin, boy,
agirlik ve viicut yag oranlar tespit edildikten sonra viicut su oranlari, i¢ 1s1 dereceleri,
dis 1s1 dereceleri tespit edilmistir. Kosu testi tamamlandiktan hemen sonra deneklerin
viicut su oranlari, i¢ 1s1 dereceleri, dis 1s1 dereceleri tekrardan Ol¢lilmiistiir. Kosu

esnasinda harcanmis enerji miktar1 polar kalp atim monitorii ile 6l¢iilmiistiir.

Ede edilen veriler Microsoft Excel bilgisayar programi kullanilarak istatistiksel
isleme tabi tutulmustur. Analiz sonucunda sporcularin 20 metre mekik kosu testi
oncesi ve sonrasindaki dis 1s1 degerleri arasinda farklilik tespit edilmistir(p<0,05).
Diger yandan test 6ncesindeki viicut i¢ 1s1 derecesi ile test sonrasindaki i¢ 1s1 derecesi

arasinda anlamli bir fark bulunamamuistir .

Ic 1s1 derecesi ile VO2max. arasinda korelasyon (r = 0,55) olarak tespit
edilmistir. Bu da performasin i¢ 1s1 degerlerinden etkilendigini gosteren bir sonug

olarak kabul edilebilir.

Olgiilen diger parametreler arasinda viicutta bulunan su miktar1 ile test
esnasinda harcanan kalori miktarinin baglantili oldugu halde (r = 0,57) testte

harcanan kalori miktar1 da VO2max. performans kriterleri ile orantilidir (r = 0,66).
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Sonuglar viicuttaki su miktarinin kalori harcama 6zelligini arttirdigi, harcanan kalori

miktarinin da fazla olmasiin sportif performansi yiikselttigine isaret etmektedir.

Ilgili literatiir incelemesi gerceklestirildikten sonra test uygulamas1 sonrasinda
deneklerde ortalama 0,6 kg.’lik bir kilo kaybi oldugu halde bu kilo kaybinin %
43’lik bolimiiniin terleme ve soluma ile diger %57’lik bolimi de kalorinin
kullanimlarindan dolay1 gergeklestigi diistiniilebilir. Terleme mekanizmasi 20 metre
mekik kosusu esnasinda viicutta olusan 1sinin biiyiilk bir c¢ogunlugu viicuttan

uzaklastirmaya yetebilecek kadar fazla miktarda ter tiretebilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of presented research was to analyze thermoregulatory changes in
sportsmen during submaximal activity. For this purpose 12 elite football players
from 1st and 2nd TRNC Football Leagues were volunterely included in our
observation, implemented at the Near East University, Nicosia, in May 2005. The
height, weight, body water content, inner and outer body temperature of all 12
sportsmen were measured before and after 20 m suttle run tests. Calori expenditures
were evaluated by Polar Heart Monitor device. Obtained results, analyzed on Excell

program revealed the following.

There were statistically significant difference between initial and final results of
outer body temperatures, whereas inner temperature remained stable through the test.
Besides, participants with higher inner temperature had better test results.
Assessment of body water content of football players during shuttle run test revealed
that those who had high water content has presented better performance. The overall
water loss of sportsmen during the test consisted 43% of their weight loss, which
indicated on significant role of evaporation in heat loss mechanisms during such

submaximal activity like 20 m shuttle run test.
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BOLUM I

Bu bdliimde giris, arastirmanin amaci, problem ciimlesi, alt problemler,

sayithilar, sinirliliklar tanimlar ve arastirmanin 6nemine yer verilmistir.

1. GIRIS

Insanin yasamini1 devam ettirebilmesi igin organizma iginde siirekli bir enerji
iiretimi ve tiiketimi gerceklesmektedir. Uretilen bu enerjinin %20’lik bir kismi
mekanik hareketlerde kullanilir ve %80’lik kism1 ise 1stya doniismektedir. Ist insan
yasantisinda onemli bir yere sahip olan bir kavramdir. Ozellikle sporcular igin 1s1

daha da bir 6nem tasimaktadir.

1960-1983 yillar1 arasinda 70 futbolcunun 1s1 stresi nedeni ile dlmesi 1sinin

sporda 6nemli bir problem olarak incelenmesine neden olmustur (Giinay ve Cicioglu,

2001:269).

Bu problemden yola ¢ikararak viicut termoregiilasyon sistemi ve sportif
etkinliklerdeki isleyisi hakkinda arastirmalar yapilmaya baslanmistir. Bir¢ok bilim
adami  Ozellikle 1s1  kaybt mekanizmalarinin  {izerinde yogunlastirdiklari
caligmalarinda 1s1 ve performans iliskisini inceleyebilmek icin aragtirmanin literatiir
taramasi1 boliimiinde goriilecegi gibi uzun siire gerceklestirilebilen ve aerobik 6zelligi
yiiksek olan maraton, gibi spor branslarim1 sik¢a incelemislerdir. Bu branglar
tizerinde yapilan arastirmalarda viicut 1sisinin diisiiriilmesinde terlemenin 6nemli bir

rol oynadigi ortaya konmustur (Nadel; 1979:5).

Daha once 1s1 mekanizmasint incelemek amaciyla gerceklestirilmis
arastirmalarda deneklere %45 siddetinde kosular, maraton kosulari, kosu bandinda
belirli siire kosular ve yiiriiyilisleri kapsayan testler uygulanmistir. Ve bazen de
sporcularin  1s1 mekanizmalar1 miisabaka esnasinda incelenmigstir. Terleme

mekanizmasinin incelenmesi ile ilgili olarak gerceklestirilen arastirmalar esnasinda
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kullanilan testlerde ise 20 metre mekik kosusu testinin ¢ok kullanilan bir test oldugu

sOylenemez.

Literatlir taramam esnasinda dikkatimi ¢eken bir konu submaksimal bir
aktivitede ozellikle de 20 m. mekik kosusu testi esnasinda termoregiilasyon sistemin

isleyisi hakkinda yeterli veri tabanina rastlayamamamdi.

Bu calisma 6ncesinde viicut 1s1s1 ile ilgili olarak gerceklestirilen aragtirmalarda
genellikle sportif faaliyet sonrasinda tespit edilen i¢ 1s1 derecesinin iizerinde

yogunlasildigi dikkat ¢ekici bir durum olarak géze ¢carpmaktadir.

Inceledigim kaynaklarda sadece aktivite sonrasinda ki degil aktivite dncesinde
de tespit edilecek olan i¢ 1sinin performansla iligkisi olup olmadigini konusuna
aciklik getirebilen yeterli bilgiye rastlayamadim. Bu sebeplerden dolayr bu ¢alismada
20 metre mekik kosusu testi esnasinda gerceklesen 1s1 kaybinda terlemenin 6nemli
olup olmadigi, submaksimal performansin aktivite dncesi ve sonrasindaki i¢ ve dis
1s1 degerleri ile baglanti olup olmadigr ve bu iki farkli 1s1 degerinin egzersiz
oncesindeki durumlarina gore aktivite sonrasinda tespit edilen degerlerinin farklilik

gosterip gostermedigi konularina agiklik getirilmeye caligilmistir.
1.1. Arastirmanin Amaci
Bu aragtirmanin amaci; sporcularda, submaksimal efor siddetine sahip olan 20

metre mekik kosusu testi esnasinda viicut termoregiilasyon sisteminin

incelenmesidir.

1.2. Problem Ciimlesi
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Submaksimal egzersiz esnasinda termoregiilasyon sisteminin isleyisi ve

performansla viicut 1s1s1 arasinda nasil bir baglant1 olduguna agiklik getirmek.

1.3. Alt Problemler

e 20 metre mekik kosusu testi esnasinda sporcularin viicut i¢ 1s1 derecesi ve

dis 1s1 derecelerindeki degisiklik nedir ?

e ¢ 1s1 derecesi ile sportif performans arasinda bir baglant1 nedir?

¢ Viicutta bulunan su miktarinin performansa olan etkisi nedir ?

e 20 metre mekik kosusu testi esnasinda terleme mekanizmasi 1s1 kaybindaki

Onemi nedir?

1.4. Sayithlar

e Orneklem grubunun evreni temsil etmektedir.

e Testler her sporcuya ayn siralama ile uygulanmustir.

e Her sporcu arastirmada kullanilan test bataryalarinin tamamindan ge¢mistir.

18



1.5. Stmirhhiklar

e Arastirmaya katilan deneklerin tamami, 2004-2005 egitim 6gretim yilinda

Yakin Dogu Universitesinde egitimlerini siirdiirmekte olan dgrencilerden secilmistir.

e Arastirmaya katilan deneklerin tamami futbolcudur,deneklerin futbolcu

olmasindaki en 6nemli sebep; futbolun KKTC de en yaygin spor bransi olmasidir.

e Bu arastirma 2004-2005 futbol sezonunda, KKTC 1. ve 2. liglerinde aktif

spor yasantisint devam ettiren sporcularla sinirlandirilmistir.

e Viicut 1sisim etkileyen faktdrlerden birtanesi de kiyafettir, kiyafetin viicut
1s1 diizenleme mekanizmalarina olan etkisini standartlastirabilmek amaci ile
sporculara test uygulamasi esnasinda tarafimca temin edilen ayni renk ve ayni

maddeden iiretilmis sort ve tisort giydirilmistir.
e Arastirmada gorev alan 6l¢iim elemanlar1 gorev degisikligi yapmamaiglardir.

Sporculara uygulanan test bataryalar1 her sporcuya ayni 6l¢iim elemani tarafindan ve

ayni sekilde uygulanmigtir.
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1.6. Tanimlar

Aerobik Kapasite : Bireyin soludugu havadan alabildigi ve dokulara dogru

tasiyabildigi maksimal oksijen miktaridir.

Dehidrasyon : Sivi kaybu.

Dis Is1 : Viicudun disini saran cilt ylizeyindeki sicaklik degeri.

Homoiterm : Ic 1s1 derecesi sabit kalan canli.

Is1 : Belirli sicakliktaki bir cisimden daha diisiik sicakliktaki bir cisme, sicaklik

farki nedeni ile gecen enerjidir.

I¢ Is1 : Insan viicudunun i¢ bosluklarinda tespit edilen sicaklik degeri.

Termojenezis : Is1 tiretimi.

Termolizis : Is1 kaybu.

Termoregiilasyon : Viicutta 1s1 iiretimi ve 1s1 kaybr mekanizmalarini

diizenleyerek, viicuttaki 1s1 dengesini kuran mekanizmaya termoregiilasyon denir.

20



1.7. Arastirmanin Onemi

Bu arastirma ile, bir submaksimal sportif faaliyet olan 20 metre mekik kosusu
testi esnasinda viicuttaki termoregiilasyon sistemin isleyisi agiklanmaya calisilmistir.
Arastirma esnasinda uygulanan ¢esitli testler ve ol¢timlerle submaksimal diizeydeki
egzersizlerde viicut 1sisinin performansi nasil etkiledigi agiklanmaya calisilmistir. Bu
aciklamalara baglh olarak farkli fizyolojik o6zelliklere sahip olan sporcularin
viicutlarinin 1stya nasil tepki verdigi aciklanmaya ¢alisilmistir. Bundan dolay1 da bu
arastirma sporcularin performanslarint etkileyen onemli bir etkenin viicuttaki fazla
1sinin oldugunun agiklanmasi agisindan ¢ok 6nemlidir ve bu arastirma viicut 1sist ile

ilgili gerceklestirilecek olan yeni arastirmalar 6nemli bir referans olacaktir.
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BOLUM II

Bu béliimde, 1s1, sicaklik ve termoregiilasyon kavramlar1 hakkinda agiklayict
bilgiler verilerek, gerceklestirmis oldugum bu arastirma 6ncesinde sporcularin viicut
1silar ve sportif performanslari ile ilgili olarak gergeklestirilmis olan ¢alismalara yer

verilmigtir.

2. KONU iLE iLGILI LITERATUR TARAMASI

2.1. Is1 ve Sicakhik

Cokea kullanilan bir kavram oldugu halde, sicakligin tam bir tanimini yapmak
oldukca giictiir. Sicaklik, duyularla algilanmakta ve genellikle “sicak” veya “soguk”
kavramlariyla ifade edilmektedir. Gozlemlerimizden, sicak ve soguk iki cismin
birbirine temas ettirilmesi halinde, sicak olanin sogudugunu, soguk olanin da
1sindigini, belirli bir siire temas halinde kaldiklarinda ise, her ikisinin de ayni1 sicaklik
veya sogukluga ulastiklarini biliyoruz. Bir maddenin 1s1] durumunu belirten bir ifade
olan sicaklik, “is1 gec¢isine neden olan etken” olarak da tanimlanmaktadir

(www.selimcetinkaya.com).

Sicaklik veya sogukluk algilamasi pek de giivenilir degildir. Bazen sicak
cisimler soguk ya da soguk cisimler sicak olarak algilanabilmektedir. Bu giicliikleri
onlemek iizere, sicaklik Ol¢limiiniin temeli olan “sicaklik esdegeri” veya
Termodinamigin Sifirinci Yasasi” tanimindan yararlamlmaktadir. Ik defa 1931
yilinda R. H. Fowler tarafindan tanimlanan Termodinamigin Sifirinct Yasasi, temel
bir fizik ilkesi olarak Termodinamigin Birinci ve Ikinci Yasasi'ndan 50 yil kadar
sonra anlagilmis oldugu halde, mantiksal olarak onlardan 6nce gelmesi gerektiginden

“Sifirinc1 Yasa” olarak adlandirilmistir (www.selimcetinkaya.com).
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Termodinamigin Sifirinc1 Yasasi: 1ki cisim iigiincii bir cisimle sicaklik¢a
esdegerde ise, bu iki cisim Dbirbiriyle de sicaklikca esdegerdedir

(www.selimcetinkaya.com).

Sifirinc1 Yasada s6z konusu edilen cisimlerden herhangi biri kalibre edilerek
bir sicaklik 6l¢ii aleti olarak diizenlenebilir. Sicaklik 6l¢ii aletlerine termometre
denilmektedir. Yaygin olarak kullanilan sicaklik gdostergeleri celsius (°C), [daha
onceleri centigrade olarak kullanilan bu 6lgek, 1948 yilindan itibaren celsius olarak
anilmaya bagslamistir] bolintiilii termometrelerdir. Celsius skalasinda buzun ve saf
suyun erime sicakligt sifir (0°C), kaynama sicakligi ise yiiz (100°C) kabul edilmistir.
Ingiliz milletler toplulugu ve Amerika Birlesik Devletleri gibi bazi iilkelerde
kullanilmakta olan fahrenheit (°F) termometre Olgeginde ise, saf suyun buz ve
kaynama noktalarma sirasiyla 32°F  ve 212°F  degerleri  verilmistir
(www.selimcetinkaya.com).

Maddelerin fiziksel 6zellikleri sicaklikla degistiginden (6rnegin, 1sinan madde
genlesir, 1sinan tel uzar, 1sian iletkenin direnci degisir, 1sinan metal renk degistirir),
tekrarlanabilir ve dogru Olgiilebilmesi kosuluyla, bu o6zelliklerden yararlanilarak

termometreler yapilabilir (www.selimcetinkaya.com).

Termodinamigin en 6nemli kavramlarindan biri de 1sidir. Is1, belirli sicakliktaki
bir sistemin simirlarindan, daha diisiik sicakliktaki bir sisteme, sicaklik farki
nedeniyle transfer edilen enerjidir. Is1 da is gibi bir enerji transfer bi¢imidir. Is1 ve is
hicbir cisimde depo edilemez, ancak sistem simirlarinda ve gegis halinde iken

belirlenebilir.Is1 ve is gecis halindeki enerjilerdir (www.selimcetinkaya.com).

Is1 birimi is birimi ile aynidir, yani joule (J) diir. Eski bir aligkanlik olarak
calorie (cal) de kullanilmaktadir. 1 calorie, 1gram suyun sicaklifini 14,5°C 'den
15,5°C 'ye yikseltmek icin gerekli olan 1s1 miktaridir. 1 calorie = 4,187 joule

diir(www.selimcetinkaya.com).
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2.2. Is1 ve Sicaklik Kavramlarindaki Celiski

Sicaklik ve 1s1 ifadeleri sik sik birbiri ile karistirilmaktadir. Reklamlarda,
haberler ve hava durumu programlarinda sik sik duydugumuz "Diisiik 1silarda bile
miitkemmel temizlik", "Dis 1s1 gostergesi", "Viicut 1s1s1 diistii", "Bugiin Ankara’da en
yiiksek 1s1 32°C" gibi sicaklik yerine 1sinin kullanildig: ifadelere rastlamaktayiz. Eger
belirtilen deger termometre ile dlgiilebiliyorsa, sicakliktir. Is1 ise, belirli sicakliktaki
bir cisimden, daha diisiik sicakliktaki bir cisme, sicaklik farki nedeniyle gegen

enerjidir (www.selimcetinkaya.com).

2.3. Mutlak Sicakhik

Celsius skalasinda buzun erime sicakligi sifir kabul edilmistir. Ancak, bu
degerin ¢ok altinda da sicakliklar bulunmaktadir. Daha diigiik sicakligin miimkiin
olmadig1 en diisiik sicaklik derecesi -273,15°C ‘dir ve bu sicakliga, "mutlak sifir
sicaklik derecesi" denmektedir. Kelvin skalasi iste bu en diisiik sicaklik derecesini
baslangi¢ olarak kullanmaktadir. Kelvin , mutlak sicaklik denilen termodinamik
sicakligin Olcti birimidir. Kelvin skalasindaki sicaklik birim araliklari, celsius
skalasindakinin aynidir (1 K =1 °C). Ancak, sicaklik gdstergelerinin baslangi¢lari
farklhidir. Kelvin 6l¢eginin sifir baslangi¢ noktasi, celsius 6lgeginin - 273,15 °C

degerine rastlamaktadir (www.selimcetinkaya.com).

2.4. Termoregiilasyon Nedir?

Insan viicudu, yasammin devamliligini saglamak igin, belirli bir sicaklik
seviyesinde gerceklesen c¢esitli  kimyasal tepkimelere gereksinim duyar
(www.orcdcheatme.com).

Bu kimyasal reaksiyonlarin gerceklesebilmesi ve mekanik viicut hareketlerinin

devamlilig1 i¢in, beden 1sisinin belirli (hemen hemen sabit) bir seviyede olmasi sarttir

(www.orcdcheatme.com).
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Fiziksel aktivite sirasinda, bedenin artan enerji gereksinimlerine yanit
verebilmek i¢in, viicudun metabolik hizi1 artar ve bu da viicut 1sisinin yiikselmesi

sonucunu beraberinde getirmektedir (www.orcdcheatme.com).

Optimum performans gosteren bir bedende, viicutta olusan kimyasal
tepkimelerin agiga c¢ikardigi enerjinin yaklasik %30°u mekanik, geri kalan %70’lik
kismi da 1s1 enerjisine doniislir. Bununla birlikte, ortam sicakliginin ytiksek olmasi
durumunda insan viicudunda gereksinim duyulandan miktardan daha fazla 1s1

bulunabilir (www.orcdcheatme.com).

Fonksiyonlarin1 optimum diizeyde silirdirmek ve dolayis1i ile canliligim
korumak i¢in insan viicudu, kendisine zarar verecek diizeydeki 1sidan kurtulmanin

bir yolunu bulmak zorundadir (www.orcdcheatme.com).

Normal insan viicudu sicakhg 36.9°C (-/+ 1°C) seviyesindedir. Fiziksel
aktivite sirasinda sicaklik 40°C’ye kadar yiikselebilir ve bu zaman zaman zararh

sonuglar dogurabilir (www.orcdcheatme.com).

Viicudumuzda, 1s1y1 belirli bir seviyede tutmak icin, c¢esitli mekanizmalar
mevcuttur. Fiziksel aktivite sirasinda, iceride olusan 1sinin disariya verilmesini
maksimize etmek icin, deri tabakasina giden kan miktarinda artis olur
(vasodilasyon). Ayni1 zamanda, viicutta c¢alisan ve enerji harcayan kaslarin da kana

gereksinimi vardir (Www.orcdcheatme.com).

Iste viicuttaki bu 1s1 {iretimi ve 1s1 kaybi mekanizmalarini diizenleyerek
viicuttaki  1s1 dengesini  kuran  mekanizmaya  termoregiilasyon  denir

(www.orcdcheatme.com).
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2.4.1. Termoregiilasyon Sisteminin Yapisi

Bu sistem; merkezde hipotalamus, reseptorler ve efektorlerden olugmaktadir.

Reseptorler 3’e ayrilarak incelenmektedir (Unal, 2002).

e Merkez Reseptorler; Isiya c¢ok duyarhidirlar. Anterior hipotalamusta
bulunurlar CORE (ig 1s1) 1s1 derecesindeki oynamayr 0,1 — 0,2 C° arasinda sabit
tutmaya calisirlar (Unal, 2002).

e Periferal Reseptorler; Deri altinda bulunurlar, sicaklik artigina duyarli
sicaklik reseptorleri soguga duyarli soguk reseptorleri ve yakici sicak ve dondurucu

soguga duyarli ac1 reseptdrleri bulunmaktadir (Unal, 2002).

¢ Viicut Derin Reseptorleri; Karin ici organlar ve biiyiik venlerin ¢eperinde

bulunur (Unal, 2002).

Termal Efektor Organlar

o Iskelet kaslari
e Ter bezleri
e Endokrin bezler

e Arteriol ¢eperin diiz kaslari
Hem merkezi hem de periferik reseptorlerden gelen uyarilar 1s18inda
hipotalamus viicut 1s1sin1 dengede tutmaya calisir. Hipotalamusun dikkate aldigi 1s1

“set poit” 37C° dir (Unal, 2002).

Termoregiilasyon sistem viicut 1s1 derecesini 37C° de sabit tutmak icin 1s1

dengesini saglamak icin 1s1 kayb1 mekanizmalarmi dengeler (Unal, 2002).
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2.4.2. Termoregiilasyonun Onemi

Termoregiilasyonun ana amaci, viicudun yasamsal fonksiyonlarina devam

etmesi i¢in gereken destegi ve dengeyi saglamaktir (www.arcdcheadme.com).

Bununla birlikte, viicut 1sisinin kontrol edilememesi, atletik performans

tizerinde de olumsuz etkiler yaratir (www.arcdcheadme.com).

Eger egzersiz esnasinda kaybedilen miktardaki sivi viicuda geri verilemez ise,
dehidrasyon olusur. Bu kan basinci da diigmeye, kalp atis hizinda yiikselmeye, kasla
ve deriye giden kan miktarinda azalmaya yol agar. Bunlarin sonucu olarak atletik

performans diiser (www.arcdcheadme.com).

Bu durum ayrica, sicakliga bagl rahatsizliklarin olusmasina da neden olabilir

(www.arcdcheadme.com).

Yukar1 da da agik¢a belirtilmis oldugu gibi viicuttaki 1s1 dengesini saglayan
termoregiilasyon sistem atletik performansi belirlemede bir kriter olmasinin yaninda
insan saghgini tehdit edecek olan asir1 1s1y1 dengeleyerek yasamsal fonksiyonlarin
isleyisini sagladigi i¢in insan oglu i¢in onemli bir mekanizmadir. Daha Once de
belirtmis oldugumuz gibi insan viicudunda 1s1 iiretimi ve 1s1 kayb1 gerceklesmektedir.

Bu 1s1 tiretiminin ve kaybinin nelere bagli olarak nasil gerceklestigini gorelim.

2.5. Viicut Temperatiiriiniin Diizenlenmesi Hipotalamusun Rolii

Birkag saatlik -1°C-71°C arasinda degisik 1silardaki kuru havaya maruz kalan
ciplak viicuttaki “i¢c 1sinmn” yaklasik olarak nasil degistigini gostermek icin
gerceklestirilen bir arastirmada genellikle, 13°C ve 22°C arasinda kuru havadaki

ciplak bir viicudun normal i¢ 1s1sm1 36.1°C ve 36.7°C arasinda siirdiirme yetenegine
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sahip oldugu tespit edilmistir. Tabi ki bu 1s1 derecenin havadaki nem derecesine,
hava hareketlerine ve hatta ¢evrenin yapisina gore degisecegi dogaldir (Guyton,
2001:826).Hipotalamus viicudun bu dengesini kurmaktadir,bu dengeyi kurar iken
kalbe etkici s6z konusudur.Temparaturun yiikselmesi Onemli artis yapar,isinin
diismesi 1s1y1 frekanst 6nemli Ol¢iide diisiiriir.Bu etkiler; kendiliginden uyarilmasini
sagladigt kas membraninin iyonlar1 ge¢irme hassasligmin  artmasindan
kaynaklanir.Isinin orta derecede artmasi ile kalbin kasilma giicli genelde artmaktadir
fakat uzun siiren yiikksek 1s1  kalbin metabolik sistemlerini yorara ve
zayiflatir(Guyton,1986:235 cilt I).

2.5.1. Temperatiir kontroliinde “Ayar Noktas1” kavrami

Viicut 1s1s1 hemen hemen tamamen sinirsel feedback mekanizma ile diizenlenir.
Bu mekanizma da hipotalamustaki 1s1 diizenleme merkezlerinden ayarlanir. Bu
feedback mekanizmanin islemesi i¢in, viicut temperatiiriiniin ¢ok sicak ya da c¢ok

soguk oldugunu bildirecek dedektorlerin bulunmasi gerekir (Guyton, 2001:826).

2.5.2. Viicut 1sisinin kontroliinde feedback kazang

Feedback kazan¢ kontrol sistemlerinin etkinlik Olglisiidiir. Viicut 1sisinin
kontroliinde, viicudun i¢ temperatiiriiniin, ortam temperatiirii belirgin sekilde degisse
bile miimkiin oldugu kadar az degismesi onemlidir. Is1 kontrol sisteminin feedback
kazanci, ortam temperatiiriindeki degisikligin, viicut temperatiiriindeki degisiklige
oranindan 1’in ¢ikarilmasi ile bulunur. Deneyler, insanda viicut temperatiiriiniin,
ortamdaki 25°C-30°C’lik degisimlere karsin yaklagik 1°C degistigini gostermistir. Bu
nedenle, viicut temperatiiriindeki kontrol i¢in toplam mekanizmanin feedback
kazanct 27 (28/1.0-1.0=27)’dir. Bu biyolojik kontrol sistemleri i¢in son derece
yiiksek bir kazanctir (Guyton, 2001:829).

2.6. Insan viicudunda 1s1 iiretimi

Is1 enerjisi ¢ogunlukla kalori olarak ifade edilir. Kalorinin 6zelligi 1 gram

suyun sicakligmmi 1°C arttirmasidir. Kilokalorininki de, 1 kg. suyun sicakhigini 1°C
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arttirmasidir. Suyun spesifik 1s1s1 bu yiizden her kilogram suya her santigratta (°C) 1
kcal’dir. Viicut hiicrelerin spesifik 1s1s1 0.83 kcal/kg/°C dir. Yani 70 kg. agirhgindaki
birisi viicut 1s1sm1 1 °C arttirmak 58 kcla 1s1 depolamak zorundadir. (0.83 x 70) (Fox

ve digerleri, 1999:392).

70 kg.’lik birisi istirahat halinde dakikada 200 ile 300 ml. oksijen
tilkketmektedir. 1 litre oksijenin kalori esitligi 4.69 ile 5.05 kcal arasinda dir. Tabiki
bu miktar tiiketilen besinlere bagl olarak degisiklik gdsterir. Istirahat halindeki sahis
genellikle %66 yag ve %33 karbohidrat okside eder. Bu da, su anlama gelir; tiiketilen
her litre oksijen 4.83 kcal’lik 1s1 iiretimi demektir. Istirahat halindeki bireylerin 1s1
tiretimi dakikada 1.45 kcal veya saatte 87 kcal’dir. Eger 1s1 kaybedilmiyorsa, viicut
sicaklig1 1 saatte 37°C’dan yaklasik olarak 1-5°C yiikselir ve 38.5°C olur. Bu artig
genelde istirahat halinde pek goriilmez ciinkii ¢evresel faktorleri ve relatif nemde
saatte 87 kcal 1s1 sicakligin iiretimi, 1s1 transferi, temas, radyasyon ve buharlagma ile
kolaylikla azaltilabilir. Oysaki, asir1 sicak giinlerde atletin viicut sicaklig: yiikselir ve

1s1 tiretimi 5 ile 15 kez daha artar (Fox ve digerleri, 1999:392).

Atletin 1 saatlik aktivite esnasinda 2 litre oksijen tiikettigini farzedelim. 1 saatin
sonundaki oksijen tiiketimi 120 1t (60 x dakikada 2 1t) ye esittir. Her litre oksijen ile,
4.83 kcal 1s1 enerjisi tretilir. Toplam iiretilen 1s1 enerjisi 580 kcal (120 1t x 4.83 kcal
her litre) ye esittir. Eger 1s1 kaybi1 olmaz ise, viicut sicakligmin ne kadar
yiikselebilecegini diisiiniin. Viicut hiicrelerinin spesifik 1sisinm 0.83 kcal/kg/°C
oldugunu goz Oniinde bulundurarak. 80 kg. agirligindaki birisinin her 66.4 kcal 1s1
tiretiminde viicut sicakligi 1°C artar (0.83 kcal/kg/°C x 80 kg.). Eger birey 1 saatte
580 kcal 1s1 iiretirse viicut sicakligi 8-7 °C artar (580 : 66.4) ! Bu basit hesaplama
aktivite esnasinda 1s1 dengesini saglamanin 6nemini agikca gostermektedir (Fox ve

digerleri, 1999:392).

2.6.1. Insan viicudunda 1s1 iiretimi saglayan faktorler
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1. Temel metabolik olaylar : Pek ¢ok temel kimyasal reaksiyon her an viicut
1s1 liretimine katkida bulunur. Besinlerin hiicrelerimizde metabolik olarak yikimi 1s1

enerjisi agiga cikarir.

2. Besinlerin 6zgiil dinamik etkisi : Yiiksek enerji veren besinler yemek,

sicak igecekler igmek viicut 1s1mizi1 arttirir.

3. Kas aktivitesi : Viicut 1stmizi1 arttiran en biiyiik kaynak iskelet kaslarimizin

kasilmasidir. Kas kasilmasi 1s1 enerjisi saglar (www.dask.org.tr).

Ayrica viicuda ¢evreden, radyasyondan, temastan ve 1s1 transferinden aktarilan
1sida mevcuttur. Bu olay viicudu cevreleyen hava ve nesnelerin 1sisinin viicut

sicakligindan fazla oldugu zaman gerg¢eklesmektedir (Fox ve digerleri, 1999:393).

2.7. Viicuttaki Is1 Kayb1 Mekanizmalari

2.7.1. Kondiiksiyon (iletim)

Birbirleri ile temas halinde bulunan, isilar1 farkli nesne veya maddeler
arasindaki 1s1 degisimidir. Maddenin temel bir niteligi molekiillerin hareket halinde
olmasi ve bu hareketin miktarinin sicaklikla orantili olmasidir. Bu molekiiller daha
soguk olan maddelerin molekiilleri c¢arpisarak termal enerjilerini bu soguk
molekiillere aktarirlar. Aktarilan 1s1 miktar1 ¢arpisan iki nesne arasindaki 1s1 farki ile
dogru orantilidir. Ornegin; soguk bir sandalyeye oturan bir kimse hizla viicudundan
sandalyeye dogru 1s1 kaybeder. Birka¢ dakika i¢inde viicut 1sis1 ile sandalyenin 1sis1
hemen hemen esitlenir ve sandalye 1sinin daha fazla kaybini onleyen bir yalitkan

gorevi yapar (Www.dask.org.tr).

2.7.2. Konveksiyon (tasima)

Viicutta deri molekiilleri siirekli titresim hareketleri yapar. Bu hareketin

enerjisi, eger hava daha soguksa hava molekiillerine transfer olur. Bu olay deriye
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hemen komsu bolgedeki havanin 1sis1 derininkine esit oluncaya kadar devam eder.
Bu esitlik saglandiktan sonra bu yolla 1s1 kayb1 olmaz. Bu nedenle viicuttan havaya
1sinin iletisi kendi kendini kisitlayan bir olaydir. Ancak 1simnan hava deriden
uzaklagtirilip yeni, 1sitilmamis hava akiminin temasi ile 1s1 kaybedilebilir. Bu olaya
konveksiyon (hava akimi, tasima) denir. Isinan hava yiikseleceginden viicudun
etrafinda daima kiiciikk miktarda konveksiyon bulunur. Viicut riizgara maruz kaldigi
zaman deriye hemen komsu olan hava tabakasi normalden ¢ok daha hizli olarak
yenilenir ve konveksiyonla 1s1 kayb1 da artar (Vantilatorlerin, klimalarin serinletici
etkisi). Bir kisinin suda kondiiksiyon ve konveksiyon ile 1s1 kayb1 ¢ok daha fazla
olur. Su havanin birkag bin kat1 bir 6zgiil 1s1ya sahiptir ve 1s1y1 iletkenligi de havaya
gore daha biiyiiktiir. Viicudun, kendine yakin ince bir su tabakasini havada oldugu
gibi bir yalitkan bolge olarak 1sitma olanagi yoktur. Orta derecede 1s1da suya verilen
1s1 ayn1 derecedeki 1stya sahip olan havaya verilen 1sinin birkag¢ katidir. Ancak hava
asir1 soguksa, havaya gonderilen 1s1 miktar1 hemen hemen sudaki kadar biiyiik olur

(www.dask.org.tr).

2.7.3. Radyason (Isima)

Isinin birbiri ile temas etmeyen farkli sicakliktaki iki nesne arasinda birbirinden
digerine kizilGtesi 1s1 11nlariyla elektromanyetik yayilma ile iletilmesidir. Soguk bir
ortamda bulunan bir kisi ¢cevresindeki havaya kondiiksiyon, ayni ortamdaki kendisine
temas etmeyen soguk nesnelere ise radyasyon yoluyla 1s1 kaybeder. Bunun aksine
cevre sicakligr viicut sicakligindan yiiksek ise kuskusuz 1s1 bu kisiye aktarilacak ve
bu siireglerle 1s1 yiiklenmesi artacaktir. Bu kisi radyasyon nedeni ile soguk duvarlari
olan bir odada oda 1sis1 1lik bile olsa titreyebilir. Soguk fakat gilinesli bir giinde
giinesin 1s1s1 parlak cisimlerde yansiyarak 1sitict bir etki yapar. Ornegin; hava
sicakligi  sifirm  altinda iken olduk¢a hafif giysilerle {isiimeden kayak
yapilabilmesinin nedeni karlarin giines 1sisin1 yansitarak olusturduklari bu radyasyon

etkisidir (www.dask.org.tr).

2.7.4. Terleme ve buharlasma
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Terleme ile deriden ve solunum yollarindan su buharlasir. 1gr. suyun
buharlagsmasi ile yaklasik 0,6 k.cal 1s1 kaybolur. Viicutta siirekli olarak belirli
miktarda su buharlagsmaktadir. Bu “hissedilmeyen su kaybi” insanda 50mlt./saat
kadardir. Deri 1s1s1 ¢evre 1sisindan yiiksek oldugu siirece 1s1; kondiiksiyon (iletim),
konveksiyon (tasima) ve radyasyon (1s1ma) ile kaybedilir. Ancak ¢evre 1sis1 deri
isisindan daha yiiksek oldugunda bu yollarla 1s1y1 kaybedemeyiz fakat kazanabiliriz.
Bu kosullarda viicudun 1sidan kurtulmasi i¢in tek yol terleme ve buharlasmadir. Bu
mekanizmanin ¢alismasin1 engelleyen herhangi bir faktor viicut i¢ 1sisinin
yiikselmesine neden olmaktadir. Ornegin; baz1 kisilerde dogumsal olarak ter bezleri
yoktur. Bu nadir durumdaki sahislar soguga diger normal insanlar gibi
dayanabildikleri halde tropikal bolgelerde sicak ¢arpmasi sonucu oOlebilirler. Asirt
sicaga maruz kalan aklimatize olmamis (iklime uyum saglamamis) bir kiside terleme
ile biiyiik miktarda su ve tuz kaybi olur. Terleme mekanizmasi ile 1s1 kaybetmek i¢in
sadece terleme yetmez terle atilan suyun buharlagsmasi da gerekir. Terin buharlagma
derecesi ortamin nemine baglidir. Herkes tarafindan bilindigi gibi insanlar nemli
havada sicagi daha fazla hisseder. Bu olay terin daha az buharlagmasina ve

buharlagmadan 6nce deride genis bir alana yayilmasina baglidir (www.dask.org.tr).

Egzersiz esnasinda baslica 1s1 kaybi terleme ve terin buharlasmasi ile
gerceklesir. Pugh ve arkadaslar1 Ingiltere’deki sicak bir havada kosan maratoncunun

saatte 1800 cc. kadar terledigini ifade etmislerdir (Akgiin, 1994:123).

Sporda terleme ¢ok Onemlidir, ¢linkii egzersiz esnasinda viicutta su kaybi
gerceklesir. Buna dehidrasyon denmektedir. Dehidrasyon esnasinda viicuttan sadece

su kaybedilmez suyla beraber element kayb1 da s6z konusudur (Akgiin, 1994:123).

Egzersiz esnasinda meydana gelen terleme ve sivi kaybinin performansi nasil
etkiledigi sorusuna bir¢ok bilim adami gergeklestirmis olduklar1 ¢aligmalarla yanat

aramaya ¢aligmislardir (Akgiin, 1994:123).

Marino ve arkadaslari; 6 siyah derili ve 6 beyaz derili sporcu 6nce soguk ve

sonra sicak ortamda kosturulmuslar, daha sonra ise 8 km. yiiriitiilmiisler. Soguk
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havada 2 grup arasinda terleme miktar1 agisindan bir fark tespit edilmemistir. Sicak
ortamda gerceklestirilen test uygulamasi sonucunda ise, siyah derili sporcularin
olusturmus olduklar1 grubun 25ml/dk. ter kaybettigi, ve buna karsilik beyaz derili
sporcularin olusturduklar1 grubun ise 32ml/dk. ter kaybettigi tespit edilmistir. Bunun
yaninda daha az terleyen siyah derili sporcu grubunun aerobik performanslarinin
diger gruba gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Ayrica test uygulamasi
sonrasinda, 2 grubun rektal viicut 1silar1 arasinda fark olmadig1 saptanmistir (Marino

ve digerleri, 2004:4).

Diger bir aragtirmada ise Maron ve ark.; 2 maratoncunun cilt 1s1 degerleri
incelenmistir. 1 nolu maratoncu 163dk. durmaksizin kosabilmis ve bu kosu esnasinda
3.02 kg. ter kaybetmistir. 2 nolu maratoncu ise 165 dk. durmaksizin kosabilmis ve
2.43 kg. ter kaybetmistir. Test uygulamasi sonucunda her iki sporcunun da cilt 1s1
degerleri 39-40C° arasinda bulunmustur. Fakat 2 nolu maratoncunun cilt 1s1 degerinin
artisina ragmen 1 nolu maratoncuya gore daha yiiksek bir hizda ve sabit bir hiz

araliginda kosabildigi tespit edilmistir (Maron ve digerleri, 1977:6).

Bu iki arastirmadan elde edilen sonuglar; aerobik egzersiz uygulamasi
esnasinda daha az terleyen sporcularin diger sporculara gore daha yiiksek aerobik
performansa sahip olduklarini ortaya koymaktadir. Fakat gergeklestirmis oldugum
literatiir taramasi esnasinda ulasabildigim arastirmalarda dikkat ceken bir nokta
egzersiz esnasinda terlemenin kisinin viicudunda bulundurdugu su miktariyla nasil
bir baglantis1 oldugunun  ve de terleme mekanizmasimin diger 1s1 kaybi

mekanizmalariyla nasil bir etkilesimi olduguna dair yeterli bilgi bulunmamaktadir.
2.7.5. Terin salgilanma mekanizmasi
Ter bezi iki boliimden olusur;
1. Deri altindaki derin kivrimli boliimii ter salgilar

2. Kanal boliimii derin epidermis ve dermis bdlgelerinden disa dogru uzanir

(Guyton,2001:826).

33



Diger bezlerde oldugu gibi, ter bezlerinin salgi boliimii primer sekresyon ya da
prekiirsor sekresyon adi verilen bir sivi salgilar. Daha sonra, bu s1vi kanalda akarken

icindeki maddelerin konsantrasyonlar1 degisime ugrar.

Prekiirsor sekresyon ter bezinin kivrimli bolgesindeki epitel hiicrelerinin bir
sekresyon {riinlidiir. Sekresyon, bez hiicrelerinin iizerinde ya da onlara yakin

kolinerjik sempatik liflerin uyarilmasiyla gergeklesir.

Prekiirsor sekresyonunun bilesimi plazmaya ¢ok benzer, ancak plazma
proteinleri yoktur. Sodyum konsantrasyonu yaklasitk 142 mEq/litre, klor
konsantrasyonu yaklasik 104 mEq/litre kadardir. Diger maddelerin konsantrasyonlari
ise ¢ok daha azdir. Ancak prekiirsor eriyik bezin kanalindan akarken sodyum ve klor
iyonlarinin ¢ogu absorbe olur. Bu absorpsiyonun derecesi asagida bildirildigi gibi

terlemenin hizina baghdir.

Ter bezleri hafifce uyarildiklar1 zaman prekiirsor sivi kanaldan ¢ok yavas akar.
Bu sirada biitiin sodyum ve klor iyonlari1 reabsorbe olur ve konsantrasyonlari litrede
5 mEq’a kadar diiser. Bu da sivinin osmotik basincini o kadar disiiriir ki, suyun da
biiyiik boliimii reabsorbe olarak 6teki maddelerin daha da yogunlagmasina yol agar.
Boylece, diisiik hizdaki terlemede iire, laktik asit ve potasyum iyonlar1 genellikle cok

yogunlasmis olarak bulunur.

Ote yandan, ter bezleri sempatik sinir sistemiyle kuvvetle uyarildiklarinda,
bliylik miktarda prekiirsor sivi salgilanir. Kanal icinde sodyum ve klor iyonlarmin
konsantrasyonlari genellikle yiikselerek (aklimatize olmamis kisilerde) plazmanin
yar1 konsantrasyonunun biraz altina, litrede maksimum yaklasik 50-60 mEq’a kadar
cikar. Ayrica, terin ¢ok hizli akmasi nedeniyle, su reabsorbsiyonu c¢ok azalir.
Boylece, terin i¢inde c¢oziinmiis diger maddelerin konsantrasyonlar1 ancak orta
derecede artma gosterir. Ure plazmanin yaklasik iki katina, laktik asit dért katina,

potasyum ise 1.2 katina ¢ikar.
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2.8. Is1 ve Sportif Performans

Insanoglunun yasamim siirdiirebilmesi igin enerjiye ihtiyact vardir. Insan
organizmasindaki canliligin devami esnasinda viicut i¢inde bir ¢ok kimyasal
reaksiyon gergeklesmektedir. Bu kimyasal reaksiyonlardan en Onemlisi enerji
{iretiminin gergeklestigi reaksiyonlardir. Insan viicudundaki enerji olusumu farkli
yollardan saglanmaktadir. Viicut iginde tretilen bu enerji, viicudun yasamsal
fonksiyonlarin1 siirdiiren organlarin ¢alismasinda ve mekanik hareketlerin
gerceklestirilmesinde  kullanilmaktadir. Ozellikle mekanik  hareketlerin
gerceklesmesinde kullanilan enerjinin biiylik bir ¢cogunlugu viicutta 1s1 enerjisine
dontismektedir. Joul 1843-1878 yillar1 arasinda yapmis oldugu bircok deney
sonucunda viicuttaki mekanik enerjinin 1s1 enerjisini doniistiigiinii ve belirli bir
miktardaki mekanik enerjinin her zaman belirli miktarda bir 1s1 enerjisine denk
oldugunu tespit etmis ve aslinda isi ve 1sinin enerjinin birbirine es deger iki sekli

oldugunu ortaya koymustur (Sears, 1965:477).

Insanoglunun fizyolojik ve sosyolojik, olarak giinliik hayatin1 g6z Oniinde
bulundurdugumuzda siirekli olarak insan viicudunun bir hareketlilik i¢cinde oldugunu
goriiriiz. Viicuttaki bu hareketlilik diizeyi arttik¢a viicutta yer alan kaslarin enerjiye
olan ihtiyaci da artis gostermektedir ve daha fazla enerji tiiketimi gergeklesmektedir.
Artan bu enerji Uretimine paralel olarak viicuttaki 1s1 iiretimi de artmaktadir.
Ozellikle mekanik hareketler esnasinda viicuttaki iskelet kaslar1 fazla miktarda 1s1
tiretmektedirler. Fakat viicuttaki 1s1 olusumunun sebebi sadece ¢izgili kaslar degildir.

Viicutta 1s1 olusumunu saglayan etkenleri,

Metabolizma

Istemsiz kas aktiviteleri

Hormonlar

Besinlerin spesifik dinamik ekileri

Cevre 15151
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e Postiir degisiklikleri (www.istanbul.edu.tr).

Gortldiigii gibi insan viicudundaki 1s1 tiretimini viicut i¢inde ve viicut disindaki
bircok etken etkilemektedir. Fakat insan organizmasi Oylesine sasirticit bir yapiya
sahiptir ki viicuttaki 1s1 liretimi ne kadar artarsa artsin viicut sicaklik degeri belirli bir
1s1 derecesi araliginda kalmaktadir. insan viicudunun 1s1 derecesinin sabit bir degerde

kalmasini termoregiilasyon sistem saglamaktadir.

Daha o6ncede belirtmis oldugumuz gibi insan; c¢evre sicakligi degistigi halde
viicut sicakligi sabit kalan bir varliktir. Tabi ki bu sadece insan viicudunun iginde
bulunan viicut bosluklar1 icin gecerlidir. Insan viicudunun iginde bulunan
bosluklarinda tespit edilen bu sicaklik degerine, viicut i¢ 1s1 derecesi denmektedir

(Giinay, 1998:195).

Viicut i¢ 1s1 derecesi agizdan 6lgiildiigiinde ortalama 36,6C° ile 37C° arasinda
iken rektumdan olciildigiinde ise bu degerden 0,6C° daha yiiksek bir deger olarak
tespit edilmektedir. Insan viicudunda iki farkli 1s1 kavrami bulunmaktadir. Bunlardan
biri; agiklamis oldugumuz viicut i¢ 1sis1, digeri ise viicut dis 1s1s1 kavramidir. Dis 1s1
kavrami; viicudun digini saran cildimizdeki 1s1 degerini ifade etmektedir. Dis 1s1
derecesi viicut i¢ 1s1 derecesinden farkli olarak belirli bir standart 1s1 derece
araliginda sabit kalmamaktadir. Viicudun belirli bir noktasindan farkli zaman
dilimleri i¢inde 6lgiimler yapildiginda dahi viicudun dis 1s1 degerlerinde birbirinden
cok farkli sonuglar elde edilebilir. Yani viicut dis 1s1 derecesi viicut i¢ 1s1 derecesine

gore daha degiskendir ve ¢evresel faktorlerden etkilenerek degismektedir.

Ik bakista viicut i¢ 1s1s1 ve dis 1s1s1 birbirinden ayr1 kavramlar gibi goriinse de,
aslinda birbirinden etkilenen kavramlardir. Maalesef, literatiirlerde viicut 1sis1 ile
ilgili gerceklestirilmis olan c¢aligmalarda bu iki kavram arasinda nasil bir baglanti
oldugu konusu pek deginilmemistir. Oysa ki bu iki kavram arasindaki baglanti
hayatin devami i¢in ¢ok Onemlidir. Ciinkii viicutta iiretilen fazla miktardaki 1s1
kaybedilmezse viicutta bir takim saglik problemleri olusur. Viicudumuzda iiretilen 1s1

once viicudun i¢ bolgelerine indirilir. Daha sonra bu fazla 1s1 dolasim yolu ile viicut
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yiizeyine yani cilde dogru aktarilir ve burada viicuttan uzaklastirilir ve bdylece
viicudun hemoostasisi korunmus olur. I¢ 1s1 degerini sabit tutmak i¢in viicuttaki fazla
181 enerjisi viicudun cilt bolgesine yonlenir ve bu da viicut dis 1s1 degerini etkiler.
Eger bu baglant1 saglanamasaydi viicut i¢ sicakligr siirekli artacak ve sonunda ise

yasam sona erecekti.

Ozellikle mekanik hareketler esnasinda viicutta bu 1s1 aktarimi ve kaybi daha
yogun bir sekilde gerceklesmektedir ve daha da 6nemli hale gelmektedir. Ciinkii
hareket esnasinda kaslarda daha fazla miktarda enerji iiretilir ve bu da viicut i¢inde
daha fazla miktarda 1s1 olusturur. insan viicudundaki kaslar bilindigi gibi en yogun

olarak sportif faaliyetler esnasinda ¢alismaktadir.

Literatiirlerde sporun 1s1 iiretimini arttiran bir faaliyet oldugu belirtilmis olsa
da, viicut 1sisinin spordaki roliiniin ve sportif performans arasinda nasil bir iliski
oldugu konusunu da gerceklestirilen bir arastirmada; 17 fit pozisyonda olan kisi
180dk. Boyunca VO, max.’larinin %45°1 ile sicak ve kuru havada yiiriiylis bandinda
yiriitiilmiisler ve bu kisilerin aerobik seviyelerinin egzersiz esnasinda isiya tolere

olma yeteneklerini etkilemedigi tespit edilmistir (Sawka ve digerleri, 1992:7).

Diger bir arastirmada ise 24 erkek ve bayan denegin aerobik kapasiteleri ve
egzersiz esnasinda i¢ 1s1y1 tolere edebilme Ozellikleri incelenmistir. Arastirmanin
sonucunda ise Aerobik performansin i¢ 1s1y1 tolere edebilme yetenegini etkiledigi

tespit olmustur (Selkirk and McLellan, 2001:5).

Bu arastirmalardan da agikca ortaya ¢iktig1 gibi kisinin aerobik performansi ile
1s1y1 tolere etme Ozelligi arasinda ki etkilesim hakkinda literatiirlerde celigkili bilgiler
bulunmaktadir. Yine bu konu ile ilgili olarak gerceklestirilmis olan farkli bir
aragtirmada; Davies ve arkadaslari, sporcunun VO; maks Seviyesi ile i¢ 1s1 degeri
arasindaki 1iligskinin olup olmadigi incelenerek performans ve i¢ 1s1 arasindaki

baglantinin olup olmadig tespit edilmeye ¢alisilmistir.
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Yapilan bu aragtirmada; 11 kisiye uygulanan 1 saatlik kosu egzersizi sonrasinda
bu kisilerin rektal i¢ 1s1 degerleri ile VO, maks Degerleri arasinda korelasyon tespit
edilmistir (Davies ve digerleri, 1976). Belirtmis oldugumuz bu konu ile ilgi
literatiirde yer alan arastirmalarda géze carpan en 6nemli Ozellik; sadece egzersiz
sonrasinda tespit edilen i¢ 1s1 degeri ile VO, maks degeri arasinda bir baglantinin
olup olmadigina dair agiklayici bilgilere yer verilmis olmasidir. Gergeklestirilmis
oldugum bu c¢alismada; egzersiz 6ncesi ve sonrasi tespit edilen i¢ 1s1 degerlerinin
VO, maks seviyesi ile aralarinda bir baglant1 olup olmadigina agiklik getirilmeye

calisilmigtir.

Yine arastirmacilarin viicut 1sis1 ile ilgili yapmis olduklar1 arastirmalarda, viicut
i¢ 1s1s1 ile dig 1sismin sportif faaliyet esnasinda birbirleri ile iligkisini aciklayan

bilgilere literatiirlerde ¢ok fazla rastlanmamaktadir.

2.9. Aerobik Kapasite Nedir?

Aerobik potansiyel ya da organizmanin Oksijenli ortamlarda bulundugu
durumlarda enerji iiretme kapasitesi, sporcunun dayaniklilik kapasitesini belirler.
Aerobik gii¢, kisinin O, tasima becerisiyle sinirlandirilmistir bu nedenle de O, tagima
sistemi, kisinin dayaniklilik kapasitesini gelistirmek icin tasarlanmis bir programin
onemli bir parcasi olarak gelistirilmelidir. Aerobik kapasitenin yiliksek olmasi sadece
antrenman sirasinda degil antrenman aralarinda ve antrenman sonrasinda da
yenilenmenin daha hizli gelismesi kolaylastirmak agisindan ¢ok 6nemlidir. Hizli bir
yenilenme kisinin dinlenme arasini kisaltmasina ve daha yiiksek bir yogunlukta
caligmasina olanak saglar. Kisa dinlenme aralarinin bir sonucu olarak tekrar sayisi
arttirabilir boylece de antrenman kapsaminda artis yapilmasi kolaylasir. Yiiksek bir
aerobik kapasiteyle desteklenmis olan hizli yenilenme bir becerinin ¢ok sayida
tekrarinin gerekli oldugu sporlarda (6rn. Atlama sporlar1) ya da dinlenme aralarinin

gerekli oldugu takim sporlarinda (hokey/futbol) da 6nemlidir (Bompa, 2003:364).

Dayaniklilik gerektiren sportif faaliyetler sirasinda oksijen saglayan organlar

ve Ozellikle de solunum dizgesi iyi gelismis bir diizeye gelir. Belirli organlar,
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kullanilan antrenman yontemine gore gelistirilir. Bu nedenle interval antrenman kalbi
giiclendirirken yiikseklik antrenmani ya da uzun siireli antrenman yiiklenmeleri O,
kullanimi1 katsayisini arttirir. Buna karsin yine de aerobik kapasite solunum
dizgesinin gelisimine ve dogru bir bicimde soluk alip verme niteligine baghdir.
Soluk alip vermek, dayaniklilik antrenmaninda 6nemli bir rol oynar. Yeterli bir
verimin elde edilmesi i¢in etkin soluk vermenin énemli oldugu durumlarda soluk alip
verme, derin ve ritmik bir bicimde gerceklestirilmelidir. Cogu sporcu nasil soluk
verilecegini, i¢indeki O, alinmis olan kirli havanin olanaklar1 dlgiisiinde ¢ok olarak
akcigerlerden nasil atilacagini 6grenmek zorundadirlar. Bunu tersi durumlarda, igeri
cekilen taze havada bulunan O;’nin yeginligi hafifleyecek ve verim ters yonde
etkilenecektir. Zorlamali bir soluk verme bir yarisin ya da karsilasmanin olaganiistii
zorlanmal1 evrelerinde daha da dnemlidir, ¢iinkii bu durumda yeterli bir O, kaynagi

zorluklarin iistesinden gelinmesini saglayacaktir (Bompa, 2003:365).

Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiiriiliir.
Eger bir sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir
¢linkii sporcu O, bor¢lanmasina ulagmadan, daha wuzun siire eylem
gergeklestirebilecektir ve O, borcu olusturduktan sonra daha diizelecektir. Anaerobik
kapasitenin 6nemli bir bilesen oldugu bir ¢ok spor i¢in bu bulgu ¢ok Onemlidir.
Takim sporlarinin birgogu aerobik kapasiteyi gelistirerek teknik ve taktik
davraniglarini en iist diizeye ulastirirlar. Bu nedenle aerobik dayaniklilik sporcularin

biiyiik bir cogunlugu i¢in stirekli bir gelistirim amaci olmalidir (Bompa, 2003:364).

Ust diizeyde gelistirilmis bir acrobik kapasite benzer zamanda siirat diizeyini de
saglamlastirmaktadir. Birgok sporun yarisma evresinde anaerobik kapasite
vurgulanmaktadir. Buna karsin anaerobik verimin siirekliligi asir1 diizeyde stresli,
calismadan da etkilenmektedir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin, antrenmaninin
onemli bir bileseni konumunda oldugu durumlarda basarili bir verimi uzun siire
devam ettirmek i¢in aerobik alistirmalar da antrenmana dahil edilmelidir. Bu gibi
durumlarda uzun siireli aerobik dayanikliligi vurgulayan antrenman birimleri, ¢esitli
yeginlik diizeyine sahip birbirini izleyen antrenman birimlerinde secenekleri

olusturan alistirmalar konumundadirlar. Bu yeni kosul altinda organizma canlanabilir
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ve anaerobik giiclin siirekliligini arttirabilir. Benzer goriis yiiksiiz (hafifletilmis) evre
icin de gecerlidir. Onemli yarismalarmn 6ncesinde, sporcular antrenman
gereksinimlerini azalttiklarinda aerobik etkinliklerden olusan antrenman birimleri
yogun etkinliklerin yerini alacak bir bigimde kullanilmalidir. Boylece, antrenmanin
diizeyi etkilenmedigi halde yiik hafiflediginde sporcu yeniden canlanacaktir. Uzun
stireli doruk alt1 (submaksimal) antrenman yiiklenmesi kullanan sporcularin, yiliksek
yeginlikte dayaniklilik antrenmani ve interval antrenman kullanan sporculara gore
daha yiiksek anaerobik esige sahip olduklarini gosteren bir egilim oldugunu

belirtmektedir (Bompa, 2003:364-365).

2.9.1. Futbolcularin aerobik kapasiteleri

Aerobik kapasiteyi en iyi belirtme bireyin bir dakikada kullanabildigi maksimal
VO, yi tayin etmekle miimkiin olur. Bir sporcunun aerobik kapasitesinin o spora
6zgii hareketler esnasinda 6lciilmesi en fizyolojik olan yoldur. Ornegin bisikletgilerin
aerobik kapasitesi bisiklet ergometresi iizerinde Slgiilebilir. Kosucularinki yiirtiyen
kosu bandi {iizerinde Olgiilebilir. Yiiziiciilerinki de yiizme ergometresi icinde
yapilabilir. Bir kiirek¢inin dl¢iimleri kiirek mekanizmasini iceren bir ergometrede
yapilabilir. Goriildiigii gibi bu metodlarla max VO, o6lgiimiinde sporcu kendi
disiplinine 6zgli hareketlerde bulunmaktadir ve Olglimler bu kosullarda
yapilmaktadir. Futbol oyununda goriilen hareket karakteristiklerini laboratuar
kosullarinda aynen tekrarlamak ve fizyolojik Ol¢iimleri bu durumda yapmak
miimkiin degildir. Futbolcunun sadece kalp atim sayisini oyun esnasinda telemetrik
olarak kaydedip inceleyebiliriz. Kisa bir siire i¢in sirtina hafif bir torba koyup
ekspirasyon havasini bu torbada toplayip metabolizmasini arastirabiliriz. Bununla
beraber futbolcularda her tiirlii fizyolojik 6l¢limii en iyisi yiirliyen kosu bandinda
yapmaktir. Biraz evvel bireyin submaksimal bir eforu devam ettirebilme yetenegi her
seyden evvel aerobik kapasitesine bagli oldugu belirtilmistir. Bireyin bir dakikada
kullanabildigi max VO, miktar1 total litre olarak ifade edildigi gibi gesitli viicut
biiyiikliigiindeki insanlar arasinda karsilastirma yapabilmek icin viicut agirliginin

kilosu bagina diisen miktar olarak ifadesi daha fizyolojik olmaktadir. Spor yapmayan
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fakat normal aktivite i¢cinde bulunan bireylerde max VO, cc/Kg/dk. olarak genellike
50 cc’nin altindadir (Akgiin, 1992:184).

Futbolcularin aerobik kapasiteleri ¢esitli arastirmalara konu olmustur.
Futbolcularin max VO, degerleri hakkinda bir fikir verebilmek igin literatiirden
temin edilen baz1 degerler bir karsilastirma yapabilmek amaci ile burada verilecektir.
Ornegin Saltin ve Astrand kir kayagi (Mukavemet) yapanlarda 82 cc/kg/dk., Pollock
ve ark. orta mesafe kosularinda 78.5 cc/kg/dk, maratoncularda 74.4 cc/kg/dk
bulmuslardir. Sturbois ve ark. Belgika’da 1500-3000 m. kosan 55 kiside max VO, yi
72.4 cc/kg/dk, 79 bisikletgide 69.1 cc/kg/dk. bulmuslardir. Bu karsilastimalarda
futbolcularin max VO; degerleri hareketsiz yasayanlarla mukavemet sporlari
yapanlarda bulunan degerler arasinda yer aldig1 ortaya ¢ikmustir. Uzun siiren futbol
sezonundaki diizenli, kontrollii antrenmanlar max. VO;’yi yiiksek diizeylere
getirebilir bu yiizden baz1 futbolcularin max VO, degerleri mukavemet sporculari
kadar yiliksek olabilir. Fardy Kolejli amatoér futbolcularda 5 haftalik futbol
antrenmaninin ortalama max. VO’yi 2.90 L/dk.’dan 14.6% oraninda artirdigini
saptamistir. Goriildiigii gibi genellikle futbol mutedil derecede bir aerobik kapasite
gerektirmektedir diyebiliriz. Genellikle futbolcularda arzu edilen max VO, degeri 60
ml/min/kg civarindadir. Su halde futbolcularin aerobik kapasitelerinin
gelistirilmesinde bu fizyolojik hususun g6z oniinde tutulmasinda fayda vardir. Cesitli
arastirmalar ve hareket analiz sonuglarina gore, gerekse A. Calligaris’e gore aerobik
metabolizma anaerobiye oranla futbolda daha diisiiktiir (35 %). Bununla beraber
onemi oraninda bu enerji yolunun da gelistirilmesi gerekir. Bu gelistirmede
submaksimal eforlar (maksimal yiikiin 50-70 %) uzun siireli olarak kullanilir

(Akgiin, 1992:185).

2.10. Futbolcularda Viicut Bilesimi

Futbolda performansa etkili belli basl {i¢ faktor vardir denebilir; teknik, taktik
ve kondisyon. Bununla beraber performansta viicut bilesiminin de etkili olup
olmadig1 inceleme, gozlem konusu olmustur. Bazi arastiricilar 6rnegin Watson

Ingiltere’de iki futbol ekibinden basarili olanin aerobik kapasitesinin daha yiiksek,
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ekip oyuncularinin daha iri olduklarini bulmustur. Buna benzer bir gézlem Ingiliz 1.
liginden 31 futbolcuda Thomas ve Reilly tarafindan da saptanmistir. Az Oncede
belirtilmis oldugu gibi, futbolda performansa etki eden cesitli faktorler vardir ve
bunlarin ayr1 ayr1 izole bir sekilde performansla iliskilerini, paylarini saptamak
zordur. Bununla beraber futbolda oyunun karakter icabi robiist olmay1 bir avantaj
gibi gormek makul ise de Alman Mili takim antrenérlerinden Derwall’e gore bugiin
orta alanda ve agiklarda oynayan orta boylularin daha robust olanlarin yerlerini
basar1 ile almakta ve futbola daha iyi bir uyum saglamakta olduklarini Izmir’de
yapilan 1983, altinci uluslar arasi futbol antrenor seminerinde dile getirmistir. Fazla
yag futbolda gerek kosmada gerek sigramalarda bir handikaptir, taginmasi,
kaldirilmas1 gereken o6lii bir kitledir. 1968 Amerika Olimpiyat maraton se¢cmelerine
katilan 114 yarismacida Costill ve ark. Viicut yag oramini ortalama 7.5%
bulmuslardir. Pollock ve ark. yiiksek performans gosteren 8§ maratoncuda ortalama
yag oraninin 4.3 % bulmuslardir. Normal saglikli spor yapmayan erkeklerde
ortalama yag oran1 15% civarindadir. Futbolcularin ¢ogunda yag orani normallerden
diisiik fakat uzun mesafe kosanlarinkinden yiiksektir. Bu disiikliige sebep
futbolcularin haftalik antrenman yiiklerinin uzun mesafe kosucularinki kadar degilse
bile oldukga yiiksek olmasidir. Futbolcular arasinda takimdaki yerlerine gore en fazla

yag orani kalecilerde bulunmustur (Akgiin, 1992:191).

2.11. Uzun Siireli Aerobik Egzersizlerde Is1 Diizenlenmesi

Cesitli sportif aktivitelerde i¢ 1s1 artmaktadir fakat, spor dallar1 iginde 1s1
diizenlenmesinin en dnemli oldugu brans maratondur. 2-2.5 saatlik kosu esnasinda
650 W/m? (1 watt = 1.63 Kcal/saat) metabolik 1s1 iiretilir. Kosu esnasinda 1s1 iiretimi
kosu siiratiyle orantilidir ve viicut agirligi, mekanik verimlilik gibi faktorlerin de
etkisi altindadir. Eger 1s1 diizenleme mekanizmasi olmasaydi bu kadar biiytlik 1s1
olusumu, organizmanin 1sisin1 her 5 dakikada bir derece arttirirdi. Fakat boyle
olmamakta iki saatten fazla siiren kosu esnasinda maratoncunun 1s1 diizenleme
mekanizmasi etkin bir sekilde ¢alisarak i¢ 1s1y1 39-40°C arasinda nispeten sabit
tutabilmektedir. Kaslarda meydana gelen 1s1 kan tarafindan alinip uzaklagtirilir ve

kalbe donen vendz kan tekrar periferiye atildiginda 1s1y1 atilmak tizere deriye getirir.
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Organizmada i¢ 1s1, termojenezis (1s1 yapimi) ve termolizis (1s1 kaybi)
mekanizmalarinin dengeli calismasi sayesinde sabit tutulur. Insanlar i¢ 1s1s1 sabit
canlilardir (homoiterm). Bu mekanizmalar hipotalamik bir merkezin kontrolii altinda
bulunurlar. Gerek ciltteki gerek viicut icindeki termoreseptorlerden gelen
afferentlerin entegre oldugu yer olan hipotalamik 1s1 merkezin belli bagl uyaran
kanm 1s1 degisimleridir. I¢ 1s1 diistiigii zaman merkez termojenezis yolarini harekete
gecirir. Belli basl 1s1 kaynaklar1 kaslar ve karacigerdir. I¢ 1s1 egzersizde oldugu gbi
yiikseldigi zaman termolizis mekanizmalar1 harekete gecer. Is1 kayip yollar1 sunlardir

(Akgiin, 1992:130);

a)  Solunum yolundan suyun buharlagmasi ile. Képekte belli basl 1s1 kayip
yoludur. Sicak ortamda kopegin salya sekresyonu artar, dilden kan akimi
artar, dil disarida sik sik soluma ile su agzin i¢ yiliziinden buharlagmis
olur. Insanlarda egzersizde bu yolla 1s1 kaybinm, total kaybedilen 1smin

ancak 5% kadardr.

b)  Idrar ve diski ile. Cok az da olsa organizma idrar ve diski ile bir miktar 1s1

kaybeder.

c) lleti yolu ile. Organizma bu yol ile 1s1 kazandigi gibi kaybeder de.
Kaybetme veya kazanim viicut 1sis1 ile ortam 1sis1 arasindaki farkla
baghdir. Soguk cisimlere temas ile organizma 1s1 kaybeder. Bu yolla 1s1

kayb1 da keza ¢ok azdir.

d) Radyasyon seklinde (elektromagnetik dalgalar). Radyasyon yolu ile
deriden ortama 1s1 kaybedildigi gibi, eger ortam 1sis1, agik giinesli bir
havada oldugu gibi, yiiksek ise bu yolla viicut 1s1 da kazanabilir. Boyle bir
ortamda viicut, kaslariin meydana getirdigi 1sinin 20% kadarin1 disaridan
absorbe edebilir. Radyasyon ile 1s1 kayb1 ortam 1s1s1 diisiik ise etkili olur.
Sicak bir ortamda deri damarlarinin genislemesinin edeni radyasyonla 1s1
kaybmma yardim etmedir. Zira deri damarlar1 dilate olduk¢a radyasyon

yiizeyi biiylimiig, bu yolla 1s1 kayb1 artmis olur. Soguk bir ortamda deri

43



damarlarinin biiziilmesi ise viicut i¢ 1sisinin tutulmasi, kaybedilmemesi
amaci giider, boylece radyasyonla 1s1 kayb1 ylizeyi kiiciiliir. Radyasyon
yolu ile 1s1 kaybi fizyolojik kontrol altinda degildir.

e) Konveksiyon yolu ile 1s1 kaybi. Viicut etrafinda hareket eden hava, su
icinde hareket eden su da viicuttan 1s1 alir gotiiriir. Eger viicut etrafinda
hareket eden hava veya su deri 1s1sindan (deri 1s1s1 32°C kadardr) fazla ise
viicut konveksiyon yolu ile 1s1 da kazanabilir. Bu durumda 1s1 kaybi
sadece terleme ile olur. Bu yolla kayip havanin hareketine, yoniine, 1sisina

baglidir.

f)  Terleme ile (Buharlasma ile) 1s1 kaybi. Bu yol fizyolojik kontrol

altindadir.

Egzersizde baslica 1s1 kaybi terleme ile olur (hatta sogukta bile). Daha dogru bir
deyimle terin deriden buharlagmasi ile olur. Bir gram terin deri ylizeyinden
buharlagmasi ile 0.580 Kcal kadar (veya 1 L ter = 580 Kcal) kaybedilir. Pugh
Ingilterede sicak bir ortamda kosan maratoncunun saatte 1800 cc. Kadar terledigini
ifade etmistir. Costill 1968 Amerika Maraton se¢melerinde maratoncunun bir kosu
esnasinda viicut agirhigindan 6.1 Kg. kaybettigini ve saatte viicut yiizeyinin m? bagina

1.09 L terledigini hesaplamistir (Akgtin, 1992:131).

Terin buharlagsmasina ortam havasimin 1sis1 ve ortamin nisbi rutubet derecesi
etki eder. Ortamin rutubeti arttik¢a hipotermi de artar, zira ter buharlagamaz, akip
gider. Maratoncuda yukarida sdylendigi gibi 1s1 meydana gelisi cok yiiksektir. Costill
31°C ve 85% nisbi rutubet ortaminda yaris1 bitirememis bir maratoncuda rektal 1s1y1
41.3°C bulmustur. Pugh ve ark. (23°C) bir ortamda yapilan maraton rutubetli
ortamda bile 40.9°C lik rektal 1silar tesbit edilmistir. Wyndham ve Strydom’a gore
maraton sirasinda viicut 1sisinda yiikselme kosucunun metabolizmasina ve viicut
agirhgina veya her ikisine de baghdir. Bu demektir ki farkli agirlikta iki
maratoncudan agir olanda viicut 1sist ayni ritimle kosulsa bile, daha ¢ok

yiikselecektir. Maratoncunun zayif olusunun bir avantaji da budur. Maratonda
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yiiksek 1smnin organlara zararli etkisini Onleyebilmek i¢in 1s1 kaybi yollarinin da
sahista cok etkin bir sekilde ¢alismasi ve viicut 1sisin1 egzersiz esnasinda viicuda
zarar vermeyecek yiikseklik diizeyinde devam ettirmesi gerekir ki bu da 38°C

civarindadir (Akgiin, 1992:131) ;

Ter belli basli 1s1 kayb1 yolu olduguna gore terin deriden buharlagsmasini azaltan
herhangi bir faktor veya 1s1y1 deriye getiren kardiyovaskiiler sistemin herhangi bir
fazla yiik altinda kalmasi kosucunun 1s1 diizenlenmesini ve dolayisiyla performansini
bozar. Is1 diisiirmek amaci ile salgilanan terin bir kismi yere damlar veya silinirse,
buharlagsmadigi i¢in amacini gerceklestiremez. Keza naylon ter esofmani giyenlerde
de bu durum goriiliir. Terin buharlagmasini azaltir. Terin buharlasmamasi demek
viicudu sogutucu etkisini gostermemesi demektir. Egzersiz terlemesiyle viicut
agirliginda 2%’den fazla bir azalma gostermemesi demektir. Egzersiz terlemesiyle
viicut agirliginda 2%’den fazla bir azalma gerek kardiyovaskiiler sisteme gerek 1s1
diizenleme sistemine biiyiik bir yiik yiikler, Wyndham ve Strydom’a gére viicutta su
acigl viicut agirhiginin 3% nii gegti mi ortam serin de olsa rektal 1s1 yiikselir,
hipertermi artar. Egzersiz esnasinda hipertermi arttiginda kalp deriye daha fazla kan
yollamak zorunlulugunda kalir, deri alti vendz pleksiislerindeki kan voliimii artar.
Halbuki calismakta olan kaslarin da kana ihtiyact artmis durumdadir. Bu durumda
hayati 6nemi nedeniyle deriye daha fazla kan gonderilir ve kaslarin performansi
diiser. Ayrica plazma voliimii azalmigsa, ki 50dk.’lik bir egzersiz esnasinda plazma
voliimiiniin 15% kadar azaldig1 gosterilmistir, o zaman kalbe donen kan miktar
azalacag i¢in kalbin attig1 kan miktar1 da diiser. Bu durumda kaslara ihtiyac1 kadar
O, gotiiriilemeyecegi icin bu sefer kaslar anaerobik yollara bagvurur, dolayisiyla kas
senkop meydana gelmisse, sebep kalbin yeterince kan almamasi ve dolayisiyla kasta,
kanda laktat artar, yorgunluk baslar. Sicak bir ortamda yapilan egzersiz esnasinda
eger senkop meydana gelmisse sebep kalbin yeterince kan almamas1 ve dolayisiyla
atamamasidir. Ter hipotonik bir sividir ve bu yolla suya ilaveten bazi mineraller de
kaybedilir. Terin bilesimi olduk¢a degiskendir. Costil’in Ol¢iimlerine gore terin

bilesiminde en fazla bulunan Na* ve CI” dir (Akgiin, 1992:132).
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Costil ve ark. bir maratoncuda 4.11 litre terle (viicut agirhiginda 5.8 % kayip)
155 mEq Na*, 15 mEq K", 137 mEq CI', 13 mEq Mg"" kaybedildigini bulmuslardir.
Gorildigi gibi terle kaybedilen en ¢ok sudur ve minerallerden de NaCl diir.
Mubhtelif derecelerde dehidratasyondan evvel ve sonra yapilan kan, kas, ter ve idrar
analizleri ile gosterilmistir ki sicak bir ortamda yapilan egzersiz esnasinda
kaybedilen su intraselliiler olmaktan ziyade ekstraselliilerdir. Maratonda fazla ter
kaybma kaybedilen su intraselliiler olmaktan ziyade ekstraselliilerdir. Maratonda
fazla ter kaybima kosucu viicut sivi kompartmanlari arasinda su ve elektrolid
dagilimindaki uyum sayesinde iyi tahammiil eder. Terle ve idrarla iyon kaybinin
plazma veya kas K" igerigi iizerine ¢ok az bir etkisi vardir. Terle oldukca fazla iyon
atilmasia ragmen maratoncunun fazla kalori almasi (degisik besin maddeleri) ve
bobregin Na tutmasi kronik dehidratasyon ve/veya elektrolit eksikligi tehlikesini
minimale indirir. Nadel ve ark. nin arastirmalarma gore kosucu antrenmanlar
sayesinde egzersizin neden oldugu hipertermiye zamanla direng¢ kazanir, antrene bir
mukavemetci kondisyonu 1yi olmayana oranla daha yiiksek rektal 1silara tahammiil
edebilir ve gerek 1s1ya gerek egzersize toleransi artar, 1s1y1 daha kolay kaybeder, sivi
kayiplarina direnci artar. Antrene kosucuda goriilen bir bagka fizyolojik uyum da
terleme esiginin diigsmesi yani daha az viicut i¢ 1sis1 yiikselmelerinde terlemenin
baslamasidir. Deri damarlarinda vazodilatasyon esigi de diiser (radyasyonla 1s1 kayip
yolu). Bu durumda antrene kosucu kosu esnasinda daha diisiik viicut isilarinda
steady-state’i kurar. Bu durumda egzersiz siiresince plazma voliimii azalsa da 1s1
diizenlenmesi i¢in deriye az kan gonderileceginden dolasim yetersizligine daha
direngli olur. Antrenmanlarla venomotor tonusta da bir gelisim olabilir. Bu da kalbe
vendz doniisiin saglanmasinda 6nemli faktorlerden biridir. Istya uyum saglayan bir
atlet ayn1 efor diizeyinde daha az terler, daha erken terlemeye baslar ve ter daha sulu
olur. Wyndham’in incelemesine gore su icerek dehidratasyon diizeyini viicut
kitlesinin 3% {inden asagida tutan bir maratoncuda rektal 1s1 30 km. kosunun sonunda
38.5°C civarinda bulunmustur. Diger taraftan Costil’in arastirmalarma gore yiiriiyen
kosu bandinda 2 saat kosan kosucuya 5 dakikada bir 100 cc. Su verilmis (total 2 litre)
ve kosunun 45 inci dakikasinda rektal 1sida yiikselme durmustur. Halbuki sivi

verilmeyenlerde rektal 1s1 yiikselmeye devam etmistir. Su halde maraton kosusunda
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1s1 diizenlenmesi performansa etki eden cok oOnemli fizyolojik bir olaydir. Ist

diizenlenmesi amaciyla terle fazla su ve tuz kaybedilir.

Ter kana oranla hipotoniktir. Bu durumda i¢ ortamda azalan sudur. Na Cl
aksine i¢ ortamda daha yogunlagmistir. Maratonda kosucunun dehidratasyondan
korunmas1 gerekir. Bunun da yolu kosu esnasinda su i¢gmesidir. (Akgiin, 1992 : 132-

133).

2.12. Yiiksek Isiya Kars1 Viicudun Gosterdigi Fizyolojik Tepki

Dis ortamin 1sisinin ve neminin viicut 1sisindan yiiksek olmast halinde,

viicudun gosterdigi bazi fizyolojik tepkileri bu tepkiler:

e Derideki 1s1 algilayicilar algiladiklar: 1siy1 beyne iletirler. Bunun iizerine
hipotalamustaki sempatik merkez baskilanir ve damarlar genisler (vazodilate olur).

Is1, terleme ve diger diizenekler yoluyla diistiriiliir.

e Ciltteki vazodilatasyon nedeniyle damar sisteminde dolasan kan hacmi azalir.
Dolagsan kan hacmini aynen korumak i¢in kardiyak output artar; kalp atim sayisi1 artar
(tasikardi), dolayisiyla is ylkii artar. Vazodilatasyon uzun siire devam ettiginde,
uyartya tepki olarak arterlerde kasilmayi saglayan vazomotor kontrol tamamen

kaybolur.

e Beyin, viicuttaki 1s1 Uiretimini azaltmak amaciyla, kaslarin az ¢aligmalarim

saglar (sicak havalardaki tembelligin nedeni).

e Ciltteki dolasimda kan miktar1 arttig1 icin, i¢ organlara giden kan miktar
azalir. Beyine giden kan da azalacagindan, merkezi sinir sistemine ulasan yetersiz
kan, anormal yiiksek 1siya sahip olacaktir. Yetersiz kanlanma nedeniyle, beyin 1s1y1
diizenleyecek giice sahip olamadigindan, tepki olarak bas agrisi, halsizlik, diisiincede

daginiklik ve ruhsal dalgalanma olusacaktir.
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e Eger, kisi terliyorsa, deri yoluyla asir1 miktarda sodyum, klor ve diger
elektrolitler kaybedilir. Sonucgta sportif performans: kisitlayict kas kramplari ve
dehidrasyon meydana gelecekti. Ozellikle dehidrasyon sporda sik rastlanan ve

onemli bir olaydir.

2.13. Dehidrasyon ve Sportif Performansa Etkisi

Insan viicudu bir makinaya benzer. Kaslarimiz galisabilmeleri igin oksijene ve
bazi elementlere ihtiyaci vardir. Kan dolasim sistemi bu maddeleri kaslara ulastiran
bir ¢esit yakit dagitim agidir. Eger viicuttaki su miktar1 azalmis ise kan basinci diiser
ve verimli calisamayiz. Suyun ayni zamanda viicutta listlenmis oldugu bir baska
gorevi de viicudun sogumasina yardimci olmaktir. Egzersiz esnasinda kaslar
normalden 8-10 kat daha fazla 1s1 tiretir. Fazla 1s1 tiretimi de viicudun sogutma
sistemini tetikler ve devreye girmesini saglar. Viicudun sogutma sistemi yasamsal
Onemi olan organlardan 1s1y1 alip deriye ileterek ve terleme yoluyla da viicuttan atilip

viicudun serinlemesini saglamaya ¢alisir (Yatman,1998:28).

Viicutta bulunan su egzersiz esnasinda viicudu sogutmak amaci ile deri
yiizeyine ter olarak ¢ikar ve buradan buharlasarak viicut sogumasina yardimer olur.
Fakat spor esnasinda terleme ¢ok olacagi i¢in viicuttaki su dengesini koruya bilmek
amaci ile yeterli miktarda sivi alinmalidir. Sportif performans viicuttan yitirilen sivi
miktarindan  etkilenmektedir.Viicudun sivi  kaybetmesi olarak tanimlanan
dehidrasyonun sportif performans iizerine olumsuz etkisi vardir. Dr. Edmund Burke
dehidrasyonun sportif performans {lizerindeki etkilerini sdyle agiklamaktadir.”’Nemli
ve/veya sicak ortamlarda yapilan yorucu fiziksel aktivite sirasinda, dehidrasyonun
etkilerini 1 saatten az bir zaman diliminde hissedebilirsiniz. Giiclinizde ve
enerjinizde azalma baglayacak. 2 saat sonra bas agrisi, mide bulantis1 ve kramplar

gibi daha ciddi belirtiler ortaya c¢ikacaktir. Aslinda "duvara g¢arpma" denilen
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tiilkenmede susuzluk bas rol oynar.ileri asamada da sicak ¢arpmasi ve bayilma dahi

olabilir’” (www.groups.msn.com)

49



Farkli oranlarda meydana gelen dehidrasyonun viicuttaki etkileri de farklilik

gostermektedir. Bu etkiler Tablo 1°de gosterilmektedir.

Tablo 1. St Kaybt Belirtilerin Ortaya Cikis Zamani Belirtiler Ve Etkileri

Dehidrasyon Sivi Kaybi Belirti Zamani Etkiler
Seviyesi (Litre) (Saat)
(%)

Diisiik

Dehidrasyon 2 1,5 1 performans,
Baslangici Diisiik adale

dayaniklilig1

Yorgunluk,
Kramplar 4-6 3-4 2-3 Koordinasyon
bozuklugu

Basagrisi, Mide
Is1 Tiikenmesi 6-8 45-5 3-4 bulantisi, Bas
donmesi, Ciddi
bitkinlik

Yiiksek ates,
Is1 Carpmasi 7-8 +5 +4 Biling kaybi

* Rakamlar 67 Kg.lik bir maraton sporcusu i¢in belirlenmigtir (WWW.Qroups.msn.com)

2.14. Egzersiz Esnasinda Sivi Kaybi ve S1ivi Alimi

Fiziksel efor sarf ettigimiz zaman viicudumuz 1smir. Yogun fiziksel ¢alisma
sirasinda viicut metabolizmanin tehlikeli derecede 1sinmasmi Onlemek i¢in bu

enerjiyi ter ile disar1 atmak zorundadir.

Spor yapan insan terler. Terleme kotii bir fiziksel kondisyonun gostergesi
degildir, tam tersine, iyi antrenmanli biri ayni zamanda iyi terleyebilir. Terleme
metabolizmamizin 1s1 ayari i¢in gereklidir. Terlemenin ne kadar 6nemli oldugu tist
sinif maraton kosucularinin 40°’ye varan bir viicut sicakligi ile yaris1 bitirmelerinde

goriilebilir.
Viicuttan ¢ikan ter miktar1 ¢calisma yogunluguna, hava sicakligina ve nemine

oranla artar. Uzun siireli ve siirekli terleyen biri gz ardi edilemez olgiide sivi

kaybeder. Bu siv1 her sey den 6nce viicut hiicrelerinden, hiicreler arasi bolgeden ve
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kan plazmasindan alinir. Bu nedenle terlemenin sonucunda kan dolasimi, viicuttaki

oksijen aktarimi1 ve organlarin beslenmesi giiclesir.

Sicak hava sartlarinda antrenman yapan sporcularda sivi kaybi1 ciddi saglik
sorunlarina yol agabilir. Saatte 2 litreyi asan ter oranlari kulaga cok gelse de son
derece sik rastlanan bir oranlar. Elbette kotii derecede saglik sorunlarinin yaganmasi
nadir olsa da az miktarda terlemek de viicudun verimini ve giiclinii olumsuz yonde
etkilemektedir.Viicut agirliginin %10’una tekabiil eden sivi kaybi ciddi belirtiler ve
hayati tehlike demek, sivi kaybi viicut agirligmmin %15’ine ulastigi zaman o6lim

istisnalar haricinde kaginilmazdir.

Bilimsel aragtirmalar viicut agirhiginin %2’si kadar bir sivi kaybiin

performansi oldukga olumsuz etkiledigini gostermektedir.

Ozellikle uzun siireli mukavemet yarislarinda ter ile sivi kaybi son derece
hizlilidir. Bu s1vi kaybi viicut 1s1 kayb1 mekanizmalarinin isleyisini de engelleyerek
viicuttan fazla 1sinin atilamamasina neden olur.Bu sebepten dolay1 da branslardaki
sporculara gore 1s1 rahatsizliklariyla maraton gibi uzun silireli mukavemet
sporcularinin, diger karsilagma olasiliklari daha yiiksektir. Maraton esnasinda ter ile
stv1 kayb1 son derece hizli olmasina ragmen ’rehidrasyon®, yani tekrar sivi alimi
i¢in ihtiya¢ duyulan siire oldukga sinirlidir. On siralarda kosan bir maraton kosucusu
yarig esnasinda 4-5 litre ter kaybederken bu siviyr yerine koymak i¢in sadece 2

saatten biraz fazla bir zamana sahiptir(www.mtbtr.com).

Futbol oyuncular1 sicak havada oynanan bir mag¢ esnasinda viicut agirliklarinin
%5’1n1 kaybedebilirler. 90 dakikalik miisabaka siiresince kaybedilen sivinin sadece

15 dakikalik devre arasinda giderilmesi imkansizdir (www.mtbtr.com).

Bu agiklamalardan da anlasilacagi gibi, miisabaka esnasinda ter ile kaybedilen
stvinin tamamen yerine konmasinin imkansiz oldugudur. Bu ylizden sporcularin
dehidrasyonu onlemek veya geciktirebilmek i¢in  antrenman veya miisabakadan

once belirli miktarda (geyrek ila yarim litre), fiziksel eforun basindan itibaren de
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diizenli ve kisa araliklarla ufak miktarlarda sivi alimlari gok 6nemlidir (10-15 dakika
arayla 200-250ml). Miisabaka esnasinda viicudun uyarist olan susuzluk hissi kendini
gosterdiginde zaten ¢ok gec¢ kalinmistir, bu durumda viicudun sivi kayb1 tamamen

yerine konulamaz(www.mtbtr.com).

2.15. Sicakhigin Yol Ac¢tig1 Diizensizlikler

2.15.1. Sicakhik kramp1

Sicaklik diizensizliklerinin en az ciddi olanidir. Iskelet kasi kramplari ile
belirgindir. Egzersiz esnasinda yogun olarak kullanilan kaslarda goriiliir. Bu
karigiklik asir1 terlemeden kaynaklanan sivi ve mineral kaybindan da kaynaklanabilir

(www.sporfizyo.com).

Tedavi; birey serin bir ortama tasinir, sivi ya da tuzlu icecekler verilir.

2.15.2. Sicaklik bitkinligi

Tipik olarak asir1 yorgunluk belirtileri ile ortaya ¢ikar; soluk soluga kalma, bas
donmesi, kusma, bayginlik, soguk ve nemli ya da sicak ve kuru deri, hipotansiyon ve
zayif hizli nabiz; bu dolasim sisteminin viicut ihtiyaclarim1 tam olarak

karsilayamadiginin belirtisidir.

Sicak ortamdaki egzersizde ¢alisan kaslar ve deri karsilikli olarak total kan
hacmini paylasmak icin yaristiktadir. Sicaklik bitkinligi, bu isteklerin ayn1 anda
karsilanamadigi zaman ortaya cikar. Bu diizensizlik, tipik olarak kan hacmi
azaldiginda, asir1 terlemeyle s1vi ve mineral kaybinin beraber oldugu zaman meydana

gelir.

Sicak bitkinliginde viicut 1s1 diizenleme mekanizmasi islev gormektedir fakat
yetersiz kan hacminden dolayi, sistem kani deriye tam olarak dagitamaz

(www.sporfizyo.com).
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Sicaklik bitkinligi, sicakta, hafif ve ilimli egzersiz esnasinda da olusabilir.
Genellikle yiiksek rektal 1s1y1 beraberinde getirmez. Sicak stresinden dolayr bazi
bireyler sicaklik bitkinligi belirtileri gosterirler fakat buna ragmen bu kisilerin i¢ 1s1
degerleri 39 derecenin altindadir. Diisiik kondisyonlu ya da sicaga uyum saglamamis

bireyler, sicaklik bitkinligine daha fazla maruz kalirlar.

Tedavi; Birey serin bir ortama tasimir, ayaklar kaldwilir (soktan korunmak
icin). Sayet kisinin bilinci a¢ik ise genellikle tuzlu su verilmesi onerilir. Biling kapali
ise medikal sartlar altinda intravenoz tuzlu soliisyon verilir. Sayet tedavi edilmezse

sicaklik bitkinligi, sicak carpmasina dogru gelisim gosterir.

2.15.3. Sicak ¢carpmasi

Yasami tehdit eden sicakligin yol actig1 diizensizliklerdendir ve acil medikal

yardim gerektirir (Www.sporfizyo.com).

Daha Oncede bahsettigimiz gibi; viicudun sicaga tahammiilii ortamin nem
derecesi ile iligkilidir. Kuru ve akimli bir havada ortan sicakligi 50-55 dereceye kadar

yiikselse dahi viicut 1s1s1 yiikselmez, buharlagma yoluyla 1s1 sabit tutulabilir.

Ancak ayni ortam %100 nemlenir ise, ¢evre 1sis1 35 derece lizerine ¢ikar
¢ikmaz viicut 1s1s1 yiikselmeye baslar. Viicut su icindeyken de durum boyledir. Eger

kisi bir aktivite yapiyor ise bu kritik deger 30 derecenin altina inebilir.
Viicut 1s1s1 42-43 derecenin lizerine ¢ikinca sicak ¢arpmast meydana gelir. Bu

durumda viicut 1s1 kontrol mekanizmasimin rolii azalir veya ortadan kalkabilir.

Miidahale edilmezse ndron hasar1 ve diger organ hasarlar1 kaginilmazdir.
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Belirtilerti;

e i¢ 1smin 40 derece iizerine ¢ikmasi
e Terlemenin durmasi
e Sicak ve kuru deri
e Hizli solunum ve nabiz
e Genellikle hipertansiyon
o Saskinlik, kafa karisiklig
¢ Biling kayb.

Tedavi; Sayet gereken bakim yapilmazsa olay komaya dogru gider ve ¢abucak
oliim gelir. Viicut hizli bir sekilde soguk su banyosuna veya buza konur (bunun riski
kontrol edilemeyen ani titreme ile is1 tiretimi olmasidir), su piiskiirtme ile sogutma

daha etkilidir ya da viicut 1slak bir ¢arsafa sarilabilir.

Yukarda belirtilmis olan bu diizensizlikler, viicut 1s1 diizenleme
mekanizmalarimin kaybolmasindan kaynaklanir. Egzersiz esnasinda viicudun 1s1
iretimi, egzersiz siddetine ve viicut agirligina baghdir. O halde agir sporcular, hafif

sporculara gore ayn1 mesafede daha fazla 1s1 iiretme riskiyle kosarlar.

Maraton gibi aerobik Ozellik tasiyan uzun siireli spor branslariyla ugrasan
sporcular yukarda belirtmis oldugumuz 1s1 problemlerine en yakin sporculardir.
Ciinkii asir1 1sidan dolayr olusacak olan 1s1 tehlikelerine uzun siireli aerobik
egzersizlerde daha cok rastlanmaktadir. Fakat aerobik egzersiz esnasinda bu 1s1
rahatsizliklarinin  meydana gelmesi 1ile 1ilgili olarak gergeklestirilmis olan
arastirmalarda ve bu rahatsizliklar nedeni ile 1siin yiikselmesinde terlemenin rolii
hakkinda celiskili veriler mevcuttur. Bu sebepten dolay1 bu ¢alismada submaksimal
bir sportif faaliyet iceren 20 metre mekik kosusu esnasinda viicudun
termoregiilasyonu sadece terleme géz oniinde bulundurularak degil de tiim 1s1 kaybi
mekanizmalar1 tliimiiyle incelenip degerlendirilmesi amaclanmistir (Guyton,

2001:825).
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BOLUM 111

Bu béliimde arastirmanin yontemi, evren ve 0rneklemi, veri toplama araglari,

verilerin analizinde kullanilan istatistiksel teknikler agiklanacaktir.
3. ARASTIRMANIN YONTEMIi
3.1. Evren Orneklem
Evren

Bu c¢alismanin evrenini K.K.T.C. Futbol Liglerinde 2004-2005 futbol

sezonunda A takimlarda yer alan Erkek futbolculardan olusmaktadir.
Orneklem

Bu c¢alismanin Orneklemi yaslar1 18-28 arasinda degisen, Yakin Dogu
Universitesinde egitimlerini siirdiirmekte olan ve 2004-2005 futbol sezonunda
KKTC 1. ve 2. liglerinde sportif yasantilarin1 devam ettiren 12 {ist diizey sporcudan
olusmaktadir. Bu ¢aligma Mayis 2005 tarihinde giiniin belirli saatleri arasinda
(Saat:11:30—15:30) sporcularin Ol¢limlere en az 4 saat kala yemek yemeleri ve su
icmeleri  saglanarak  Yakin  Dogu  Universitesi  cimnastik  salonunda
gerceklestirilmistir. Olciimiin gerceklestirilgigi salonun sicaklig1 34,8+2,1 OC, basinci
761,6£0,6 mm/hg, nemi ise % 44,6+3,6 olarak tespit edilmistir. Calismada
sporcularin, boy, kilo, viicut yag oranlari, viicut su miktarlar1 Aerobik kapasiteleri, i¢
151 degerleri, dis 151 degerleri ve kan basinci parametreleri egzersizde harcanan kalori
miktarlar ile ilgili 6l¢timler ve 20 metre mekik kosusu testi uygulamasi sonucunda

elde edilen veriler degerlendirmeye alinmustir.
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3.2. Veri Toplama Araclari ve Veri Toplama Siireci

Deneklerin viicut 1s1 parametreleri, VO, max. degerleri, agirlik, kan basinci,
egzersizde harcanan kalori miktar1 parametreleri tespit etmek amaci ile sporculara

testler ve dl¢ctimler uygulanmistir.

3.3. Yontem :

Lazer termometre, Omron dijital kulak zar1 termometresi, Aneuroid cihazi,
skinfold, portatif boy Ol¢me aleti, Premier marka “Tanita”, sfphigmonanometre,
polar kalp atim mondiitorii aletleri kullanilarak ve deneklere 8km/saat hizla baglayan

20 m. mekik kosusu testi uygulatilarak veriler elde edilmistir.

3.4. Is1 Olgiimleri

Is1 6lgtimleri 20 metre mekik kosusu testi 6ncesi ve sonrasinda olmak iizere 2
defa gerceklestirilmistir. Is1 Ol¢limleri insan viicudunda bulunan i¢ 1s1 ve dis 1s1
degerlerini tespit edebilmek amaci ile i¢ 1s1 derecesini dlgen ve cilt 1s1sin1 derecesini

Olcen 2 farkli termometre kullanilarak gerceklestirilmistir.

3.4.1. D1s 151 dlciimleri

Dis 1s1 yani cilt 1sis1 Olglimleri mini Temp 0-0344 Lazer termometre
kullanilarak tespit edilmistir. -1°C ile +275°C 1s1 degerleri arasinda %?2’lik bir sapma

pay1 olan bu alet kullanma kitap¢iginda belirtilmis oldugu gibi ilgili ylizeye 7-18cm.

uzakliktan ve 5 sn.’ye sabit bir noktada tutularak ilgili dl¢limler gerceklestirilmistir.
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Sekil 1. Mini Temp 0-0344 Lazer Termometre ve Olgiim Esnasindaki Kullanigi.

ic 1s1 dlciimleri

Viicut i¢ 1s1 degeri Olglimleri her Ol¢lim i¢in 1 kullanimlik seffaf kiliflar
bulunan gentle Temp 510 Omron dijital kulak zar1 termometresi kullanilarak tespit
edilmistir. Bu termometre kulaga dogru bi¢imde yerlestirildiginde sinyal sesi veren
ve Ol¢limii tamamladiginda da sinyal sesi veren bir diizenege sahiptir. Bu diizenek

termometre ile yapilan dl¢limlerin hatasiz olmasini saglamaktadir.

Sekil 2. Gentle Temp 510 Omron Dijital Kulak Zar: Termometresi Ve
Olgiim Esnasinda Kullanilisi.
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3.4.3. Test ortanm dl¢iimleri

Test sirasinda Aneuroid cihazi sayesinde salonun uygulama esnasindaki 1sisi,

atmosfer basinci ve nem orani siirekli olarak takip edilmistir.

Sekil 3. Aneuroid Cihazi.

3.5. Max. Aerobik Kapasite Ol¢iimii

3.5.1. 20 metre mekik kosusu testinin arastirmada uygulanisi

Performans diizeyi ne olursa olsun her sporcu i¢in esit siddette submaksimal
yiiklenme olanagi saglayabildigi icin bu test tercih edilmistir. Testin uygulanma
asamasinda sporcularin  testi performanslarini  tamamini ortaya koyarak
gerceklestirmeleri saglanmasi icin test 6ncesinde bu testten elde edilecek olan veriler
151g¢inda kendilerine kisisel antrenman programlar1 hazirlanacaglr sdylenerek teste
olan ilgi ve motivasyonlarin arttirilmaya c¢aligilmistir. Test esnasinda tiim sporcular
teker teker test protokolii anlatildi ve gosterildi. Kosu esnasinda tiim sporculara ayni
renk ve kumastan {iretilmis sort ve tisortler verilmistir ve bdylece sporcularin 1s1
parametrelerine giysinin gosterebilecegi etki esitlenmis oldu. Tamer (2000)

protokoliine uygun olarak 20 metre mekik kosusu testi denekte uygulandi.
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3.5.2. 20 Metre Mekik Kosusu Testi Protokolii

Bu testin amaci kisinin maksimal VO, degerini tahmin etmektir. Teste
baslamadan 6nce denekler, yliksek verim alabilmek i¢in motive edilmelidirler.
Kisilere test hakkinda bilgi verilmelidir. Kisilerin teste baglamadan 6nce 1sinmalarina
gerek yoktur, ¢linkii 20m. mekik testi ¢ok asamali bir test olup, ilk asamalar1 1sinma
temposundadir (Tamer, 2000:131) bu arastirmada 8 km/saat hizla baslatilan test

uygulanmustir.

Olciim Araclar

e 20 m. uzunlukta pist kurulabilecek salon veya alan.

e Kulvar ve doniis ¢izgileri i¢in yapigkan serit.

e Teyp.

e Protokoliin 6nceden kaydedildigi bir teyp bandu.

e Kademe ve tekrarlar i¢in takip tablosu (Tamer, 2000:132).

Metod

Denek 20 m’lik mesafeyi gidis-doniis olarak kosar. Kosu hiz1 belirli araliklarla
sinyal sesi veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu sinyal sesinde
kosusuna baslar ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir.
Ikinci sinyal sesini duydugunda ise tekrar geri donerek baslangig cizgisine doner ve
bu kosu sinyallerle devam eder. Denek sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin
diger ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10
saniyede bir giderek artar. Denek bir sinyal sesini kacirip ikincisine yetisir ise teste

devam eder. Eger denek iki sinyali iist iiste kacirirsa test sona erer (Tamer,
2000:132).
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Sekil 4. 20 m. Mekik Kosusu Testinin Uygulanisi.

Testte sporcunun degerlendirilmesi i¢in seviye formu bulunmaktadir. Her
20m.’lik ¢izgi gecildiginde, form tizerine isaret konulur. Testin sonunda sporcunun
aldig1 isaretler hesaplanir ve degerlendirme tablosundan denegin maksimal VO,

degeri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur (Tamer, 2000:132).
Elde edilen mekik sayist Tablo 2’de gosterilen Tamer (2000) cevirme

cizelgesinden faydalanilarak VO, Max. o6l¢li  birimi olan ml/kg/dk.’ya

donistiirilmiistiir.
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Tablo 2. Mekik kosusu testi maxVO, degerlendirme tablosu.

Mekik Seviye VO, Mekik Seviye VO, Mekik Seviye VO,
Maks. Maks. Maks.

4 2 26.8 10 2 47.4 16 2 68.0
4 4 27.6 10 4 48.0 16 4 68.5
4 6 28.3 10 6 48.7 16 6 69.0
4 9 29.5 10 8 49.3 16 8 69.5
10 11 50.2 16 10 69.9

16 12 70.5

16 14 70.9

5 2 30.2 11 2 50.8 17 2 71.4
5 4 31.0 11 4 51.4 17 4 71.9
5 6 31.8 11 6 51.9 17 6 72.4
5 9 32.9 11 8 52.5 17 8 72.9
11 10 53.1 17 10 73.4

11 12 53.7 17 12 73.9

17 14 74.4

6 2 33.6 12 2 54.3 18 2 74.8
6 4 34.3 12 4 54.8 18 4 75.3
6 6 35.0 12 6 55.4 18 6 75.8
6 8 35.7 12 8 56.0 18 8 76.2
6 10 36.4 12 10 56.5 18 10 76.7
12 12 57.1 18 12 77.2

18 15 77.9

7 2 37.1 13 2 57.6 19 2 78.3
7 4 37.8 13 4 58.2 19 4 78.8
7 6 38.5 13 6 58.7 19 6 79.2
7 8 39.2 13 8 59.3 19 8 79.7
7 10 39.9 13 10 59.8 19 10 80.2
13 13 60.6 19 12 80.6

19 15 81.3

8 2 40.5 14 2 61.1 20 2 81.8
8 4 41.1 14 4 61.7 20 4 82.8
8 6 41.8 14 6 62.2 20 6 82.6
8 8 42.4 14 8 62.7 20 8 83.0
8 11 43.3 14 10 63.2 20 10 83.5
14 13 64.0 20 12 83.9

20 14 84.3

20 16 84.8

9 2 43.9 15 2 64.6 21 2 85.2
9 4 445 15 4 65.1 21 4 85.6
9 6 45.2 15 6 65.6 21 6 86.1
9 8 45.8 15 8 66.2 21 8 86.5
9 11 46.8 15 10 66.7 21 10 86.9
15 13 67.5 21 12 87.4

21 14 87.8

21 16 88.2
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3.6. Viicut Yag Oram Ol¢iimii

Deneklerin viicut yag oranlar1 20 metre mekik kosusu testi dncesinde olmak
sart1 ile 1 defa Olgiilmiistiir. Bu ol¢limler viicudun 3 bolgesinden Ol¢lim yapilarak
otomatik olarak Jackson-Pollack Formiiliine gore viicut yag oranini hesaplayan

Calipper ile gerceklestirilmistir.
Pollack Formiilii;

S : sum of the three folds

A: agein years

d : 1.1093800 — 0.0008267*S + 0.0000016*S? — 0.0002574*A
Fett [%] = 495/d — 450

Olciim Bélgeleri

[
ARROMIKAL Ij '

b

Sekil 5. Calipper Ol¢iim Bélgeleri.
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Sekil 6. Track I1. Calipper.

3.7. Boy Olciimleri

Yakin Dogu Universitesi Eurofit 2005 projesinde kullanmis oldugu portatif boy

Olcme aleti ile deneklerin boylari test uygulamasi dncesinde tespit edilmistir.

Sekil 7. Boy Ol¢iimii
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3.8. Agirlik Olgiimleri

Deneklerin agirliklar1 ve viicutlarinda bulunan su miktarlar1 2005 Eurofit
projesinde kullanilmis olan ve + 0,l1kg hassasiyeti olanPremier marka “Tanita”
yardimzt ile tespit edilmistir. Agirlik ve su miktar1 degerleri test dncesi ve sonrasinda
deneklerin iizerinde sadece tarafimizca verilmis olan tek tip sartlar bulunmak sarti ile
ve de yalinayak olarak Ol¢lilmiistiir. 20 metre mekik kususu testi sonrasindaki
Olctimlerde her sporcu kosu esnasinda kullandigi sortu yine daha once tarafimiza
verilmis olan aynit maddeden liretilmis olan sortla degistirildikten sonra t-shortsiiz ve
corapsiz olarak tekrardan Sl¢iilmiistiir. Tanitanin kullanim klavuzunda da belirtilmis

oldugu gibi 6lgiimden 6 saat 6nce deneklerden sivi tikketmemeleri istenmistir.

Sekil 8. Premier Marka Tanita

3.9. Kan Basmai Olciimii

Egzersiz Oncesi ve sonrasinda oturur vaziyette olmak sart1 ile Omron RX3 Plus

sfphigmonanometre kullanilarak kan basing degerleri tespit edilmistir.
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Sekil 9. Omron RX3 Plus Tansiyon Aleti ve Olgiimii.

3.10. Kalori Ol¢iimii

Test uygulamasi esnasinda sporcularin harcamis olduklari enerjinin tespiti i¢in

polar kalp atim monitérii kullanilmistir.

Sekil 10. Polar Kalp Atim Monitérii ve Viicut Uzerindeki Tespiti.
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Tablo 4. Arastirma esnasinda gergeklestirilmis olan tiim dl¢iimlerin ortalama ve standart sapmalart

X Sd.
Yas 21 3.4
Boy (cm) 177.3 8.2
Yag % 8.5 0.3
Harcanan Enerji Miktar1 (CAL) 112.7 16.3
Viicut Agirhgi Once (kg) 70.3 10
Viicut Agirhg Sonra (kg) 69.7 10.2
Su Miktari1 Once (kg) 39.7 55
Su Miktari Sonra (kg) 394 5.8
i¢ Is1 Once C° 36.7 0.3
i¢ Is1 Sonra C° 36.8 0.5
Dis Is1 Once C° 355 1.2
Dis Is1 Sonra C° 33.6 1.1
Max. VO, ml/kg/min 44.6 3.6
Sistolik Kan Basinc1 Once (ml/hg) 123.7 18.7
Sistolik Kan Basinci Sonra (ml/hg) 139.3 21.9
Diastolik Kan Basinc1 Once (ml/hg) 69.4 12.2
Diastolik Kan Basinci Sonra (ml/hg) 75.2 12.8

X : Ortalama
Sd : Standart Sapma

Yukarida ki tabloda 12 futbolcunun yasi,boyu,yag yiizdeleri gosterilmektedir.Ayrica her futbolcunun

test oncesi ve sonrasi tespit edilmis olan viicut agirligi, su miktary,i¢ ve dis 1s1 degerleri,kan basinci

parametreleri gosterilmektedir.
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3.11. Verilerin Analizi

Bu arastirmada elde edilen istatistiksel analizi, Microsoft Excel programinda
gergeklestirilmistir. Sporcularin test uygulamasi oncesinde ve sonrasindaki i¢ ve dis
1s1 derecelerindeki iki ortalama arasindaki onemliligi tespit etmek i¢in uygulanan
t-testi kullanilmistir. VO, max. ve i¢ 1s1 VO, max ve test esnasinda harcanan kalori
miktar1 arasindaki iligskinin tespiti i¢in korelasyon, Test esnasinda harcanan kalori ve
viicuttaki su miktar1 arasindaki iliskinin tespiti icin de korelasyon uygulamasi

gerceklestirilmistir.
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BOLUM IV

4. BULGULAR

Test uygulama siiresi ortalama 8,29dk. testte harcanan kalori miktar1 112,7 +
16,3 cal olarak tespit edildi. Sporcularim VO2max. Performanslar1 44,6+ olarak

bulundu.

Deneklerin viicut agirliklar;; 70.3£10 kg. olarak tespit edilmistir. Test
sonrasinda bu agirlik degeri 0,6 kg. diisiis gostermistir. 0,6 kg.’lik kayibin %43 lini

stvi1 teskil etmektedir.

Mekik kosusu testi oncesinde ve sonrasinda Sl¢iilen i¢ 1s1 dereceleri arasinda
bir fark bulunamadi (P>0,005). Fakat test oncesi ve test sonrasindaki dis 1s1 degerleri
arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (P<0,05). D1s 1s1daki bu fark test esnasinda
151 kaybini saglamak i¢in terin deri ylizeyinden buharlasmasi sonucunda cilt 1s1sin1
diistirmesinden kaynaklanmaktadir. Diger taraftan VO2max. Performans: ile test
Oncesi tespit edilen i¢ 1s1 derecesi arasinda (6=0,5) test sonrasi i¢ 1s1 derecesi ile de
(6=0,61)’lik ©nem tasiyan kardayanlar tespit edilmisti. Bu da VO2max.
Performansinin test Oncesi ve sonrasit i¢ 1s1 degerleri ile baglantili oldugunu

gostermekte oldugu diisiiniile bilir.

Diger bir bulgu da sporcularin test oncesinde viicutlarinda bulundurduklar
39,745,5 kg.’lik su miktarinin test sonrasinda 39,4+5,8’e diistiigii tespit edilmistir.
Sporcularin viicutlarindaki su miktari ile testte harcayacaklari kalori miktari arasinda
bir baglanti bulundu (r=0,57). Harcanan kalori miktar1 ile de VO2max.

Performansinin arasinda r=0,66’1l1k bir korelasyon tespit edildi.
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Bu test sonuglarina gore viicutta bulunan su miktarinin egzersizde kalori
harcama miktarini etkiledigi ve kalori harcamasi fazla olan kisilerin digerlerine gore
daha yliksek VO2max. Diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir. Bundan dolay1 viicutta
bulundurulan su miktarinin da aerobik performansi etkiledigi bir sonug olarak kabul

edilebilir.

Bu boéliimde, problem ve arastirma esnasinda tespit edilen ¢esitli veriler bir

sonraki sayfada Tablo 4’te gdsterilmistir.
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Tablo 3. Arastirma esnasinda gergeklestirilmis olan tiim dlgiimler.

vUCUT VUCUT SU iC 1SI DIS ISI
AGIRLIGI MIKTARI DERECESI | DERECESI
(kg) (kg) o (o
Boy | Ha.En. MAX B.Tan.0. |B.Tan.S. |K.Tan.O.|K.Tan.S.

N Yas (cm) (cal) once | sonra | énce | sonra | Once | sonra | énce | sonra | VO2ml/kg/min| (mm/hg) |(mm/hg) | (mm/hg) | (mm/hg)

12 19 176 100 62.6 61.6 | 3443 | 34.23 | 36.7 36.5 37.2 35.2 42.19 130 143 75 85

12 20 174 91 73.6 73 38.86 | 38.83 | 36.4 36 35.6 34.4 36.2 109 143 61 74

12 20 184 135 71.7 715 | 4144 | 4147 | 36.9 375 35.8 35.2 47.1 133 167 50 80

12 18 174 118 66.6 65.6 | 37.62 | 37.39 | 36.5 37 34.4 334 45.56 153 149 83 73

12 19 169 113 63.1 62.2 | 3558 | 35.39 | 36.8 36.4 36.4 33.2 43.18 157 176 96 105

12 21 175 111 69.9 69.3 | 38.72 | 38.53 36 36.3 35.8 334 43.18 117 146 68 71

12 20 194 106 62.7 62 38.05 | 3571 | 36.8 37.1 35.6 334 43.18 98 111 57 55

12 28 166 116 61.3 60.7 | 34.45 | 34.29 37 375 36.4 32 46.51 127 138 77 73

12 25 178 131 86.5 86.5 416 | 4152 | 36.9 37 34.6 33.2 48.63 131 100 66 72

12 26 175 137 74 73.1 53.2 53.6 37.2 37.2 35.8 34.2 46.51 101 122 63 67

12 18 172 85 60.3 60.1 | 3551 | 3557 | 36.8 36.3 32.6 34 43.51 109 152 69 85

12 18 190 109 91.7 91.2 | 46.67 | 46.78 | 36.9 36.5 35.6 314 49.85 119 125 68 62
Ha.en : Harcanan enerji miktari K.Tan.O  : Kiigiik tansiyon énce
B.TanO : Biiyiik tansiyon énce K.Tan.S : Kiigiik tansiyon sonra
B.Tan.S : Biiyiik tansiyon sonra




BOLUM V

5. TARTISMA VE SONUCLAR

Bu boéliimde alt problem ciimlelerine iliskin bulgular verilip, bulgularla ilgili

yorumlar yapilmistir.

20 metre mekik kosusu esnasinda sporcularin viicut i¢ 1s1 derecesi ve dis 1s1

derecesi degerlerinde bir degisiklik gergeklesir mi?

Grafik 1. 20 m. mekik kosusu testi oncesinde ve sonrasinda sporcularin
i¢ ve dis 1s1 degerlerindeki degisiklikler.

37.00 4

36.00 1

35.00 1

34.00 -

33.00 1

32.00 1

31.00! E

ic O dig 0 ics dig s

* p<0,05
ico . Mekik kosusu testi oncesindeki ic st derecesi.
dis o0 . Mekik kosusu testi oncesindeki dis 1s1 derecesi.
ics : Mekik kosusu testi sonrasinda i¢ is1 derecesi.
dis s . Mekik kosusu testi sonrasinda dis 1s1 derecesi.

Sporcularin test uygulamasi oncesinde ve sonrasinda 6l¢iilen i¢ 1s1 derecesinde
anlamhi bir farklilik bulunamamistir fakat test sonrasinda Olg¢iillen viicut dis 1s1

derecesi (cilt 1s1s1) test dncesi yapilan 6l¢time gore 1,9+1,59 C? diisiis gostermistir.

Test oncesinde tespit edilen viicut i¢ 1s1 derecesi ve dis 1s1 derecesi arasindaki

fark 1,26+1,21 C° iken test sonrasinda bu farkin artarak 3,19+1,26 C° oldugu tespit
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edilmistir.20 metre mekik kosusu testi sonrasinda viicudun i¢ 1sis1 ile dig 1sis1
arasindaki farkin testten Onceki degere gore arig gostermesinin nedeni viicudun 1s1

kaybini saglamak amaci ile terleme sonucunda cilt 1s1 derecesini diistirmesidir.

I¢ 151 derecesi ile sportif performans arasinda bir baglant1 var midir?

Grafik 2. 20m. metre mekik kosusu oncesi i¢ is1 derecesiyle
VO, maks. degeri arasindaki iliski.
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Grafik 3. 20m. metre mekik kosusu sonrasindaki i¢ 1s1 derecesiyle
VO, maks. degeri arasindaki iliski.
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VO; max. degerleri yiliksek olan sporcularin test oncesi ve sonrasinda 6l¢iilen
i¢ 1s1 degerleri performansi diisiik olan sporculara goére daha yiiksektir. Bu
sporcularin metabolizmalar1 diger sporculara gore daha hizhidir ve sporcunun
organizmasi viicut i¢ 1s1 derecesi performansi diisiik olan sporculara goére daha

yiiksek degerlere ciksa bile aktiviteyi devam ettire bilmektedir. Buda yiiksek
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performansa sahip olan kisilerin egzersiz 6ncesinde ve sonrasinda diisiik performansa
sahip olan sporculara gore i¢ 1s1 derecelerinin daha yiiksek olmasinin bu sporcularda

1s1ya olan toleransin daha fazla oldugunun bir gostergesi olarak diislinebiliriz.
Viicutta bulunan su miktar1 performansi etkiler mi?

Grafik 4. 20 m. mekik kosusu testinde viicutta bulunan su miktar ile
Harcanan kalori arasindaki iliski.

r=0,57
150 ‘
L)
100 %
v
*
= L 4
©
% 50
4
0
0 10 20 30 40 50 60
su miktari,kg

Grafikte de goriilmiis oldugu gibi viicutta barindirilan su miktar1 ile harcanan

kalori arasinda bir iligki bulunmaktadir.

Buna bagli olarak ta, harcanan kalori miktari ile VO2max. degeri arasinda bir

baglantinin olup olmadigi grafik 5 te gosterilmektedir.

Grafik 5. 20 m. mekik kosusu testinde harcanan kalori miktari ile
viicutta bulunan su miktar: arasindaki iligki.
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r=0.66
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Yukaridaki iki grafik g6z oniinde bulunduruldugunda viicutlarindaki su miktari
fazla olan sporcular diger sporculara gore daha fazla kalori harcamislardir. Daha
fazla kalori harcayan sporcular da daha yiiksek performans sergilemistir. Dolayisiyla
Yiiksek su miktara sahip olan sporcular diger sporculara gére 20 metre mekik

kosusu testi esnasinda daha yiliksek performansa sahiptirler.

20m. mekik kosusu esnasinda terleme mekanizmasi 1s1 kaybinda dnem tagirmi?

Grafik 6. Test esnasinda gergeklesen ortalama 0,6 kg lik kilo kayb: icinde su kaybi miktarinin orant.

B Su disindaki kilo kayb1 miktari. [l Su ile kaybedilen kilo miktari.

Sporcularin viicut agirliklart 20 metre mekik kosusu testi sirasinda ortalama
0,6 kg kayba ugramaktadir. Bunun yaninda viicut su miktarlar1 ise 0,26 kg lik bir

kayba ugramaktadir. Elde edilen bu veriler 1s18inda test sirasinda kaybedilen kilonun
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%43’linl terleme ve solunum araciligi ile viicuttan atilan suya bagli oldugu tespit
edilmistir. Bu baglamda test esnasinda gerceklesen kilo kaybinin belirli bir
miktarinin terleme ile kaybedildigini ve geri kalan % 57 lik kisminin ise aktivite
esnasindan kalori kullanimima bagli olarak meydana geldigi tahmin edilmektedir.
Bildigimiz gibi 1lgr ter buharlasarak viicuttan 0,58 cal. uzaklagtirmaktadir.
Yukaridaki terleme oranina baktigimizda terlemenin test esnasinda viicutta olusan
enerjinin 6nemli bir oranin1 viicuttan uzaklastirdigin1 gérmek miimkiindiir. Buda 20
metre mekik kosusu testi esnasinda viicudun 1s1 kaybetmesinde terlemenin aktif

olarak gorev aldigini bizlere gostermektedir.

Marino ve arkadaslarinin(2004) deneklerini 2 gruba ayirarak yapmis olduklari
calismada 1. grubun test uygulamasi sonrasinda 25ml/dak 2. grubun ise 32ml/dk. s1v1
kaybettigini tespit etmisler ve daha az sivi kaybeden 1. grubun aerobik

performanslarinin diger gruba gore daha yiiksek oldugu sonucuna varmislardir .

Bu arastirmada viicudunda su miktar1 fazla olan ve egzersizde daha az sivi

kaybeden sporcularin VO2max. Kapasiteleri digerlerine gore daha yiiksek ¢ikmustir.

Davies ve arkadaslar1 11 kisiye uyguladiklar1 1 saatlik kosu testi sonrasinda bu
kisilerin i¢ 1s1 degerleri ile VO2max. Degerleri arasinda baglant1 oldugunu tespit

etmisler (Davies ve digerleri, 1976 s:3).

Farkli bir aragtirmada ise, Selkirik ve Mclellon; i¢ 1s1y1 tolere edebilme
yeteneginin aerobik performansi etkiledigini tespit etmisler (Selkrik ve Menhellan,

2001,s:5).

Ayni konu ile ilgili olarak Sawka ve arkadaslarimin gerceklestirmis oldugu
arastirmamda 1siya tolere olma yetene8i ile Aerobik performans arasinda bir

baglantinin, etkilesimin olmadigi tespit edilmistir (Savka ve digerleri, 1992).

Bizim arastirmamizin sonucunda da Davies ve arkaglarinin, Selkirik ve

Mclellan’nin arastirmasinda oldugu gibi 1siya tolere olma, yiiksek i¢ 1s1 derecesi ile
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aktiviteye devam edebilme yeteneginin VO2max. Performansini etkiledigi
bulunmustur. Calismada belirtmis oldugumuz diger arastirmadan farkli olarak
sporcularin test dncesi i¢ 1s1 dereceleri ile VO2max. Performanslar1 arasinda (r=0,55)
test sonrasindaki i¢ 1s1 degerleri ile de (r=061)’lik bir korelasyon tespit edilmistir. Bu
bulgular 151831nda VO2max. kapasiteleri yiiksek olan sporcularin test dncesinde ve
sonrasinda diger sporculara gore daha yiliksek i¢ 1s1 degerlerine sahip oldugu

sonucuna varilmistir.

Yine tespit ettigimiz diger bir sonugcta ise, test dncesindeki i¢ 1s1 degerinin test
sonrasinda tespit ettigimiz i¢ 1s1 degerinden farklilik gdostermez iken (P>0,05), test
oncesindeki dis 1s1 degeri test sonrasindaki dis 1s1 degeri arasinda énemli bir fark,
diisiis (P<0,05) tespit edilmistir. Bunlarda bize; submaksimal bir egzersiz esnasinda
i¢ 1s1 degerinde degisiklik olmazken, dis 1s1 degerinde Onemli bir disiis
gerceklestigini gostermektedir. Maron ve arkadaslar1 ise gergeklestirmis olduklar
163 dk.’lik durmaksizin kosu testi esnasinda bizim sonucumuzun tersine sporcularin

dis 1s1 degerlerinin arttigini tespit etmislerdir (Maron ve digerleri, 1977).

Arastirmamizda elde ettigimiz bir farkli sonug ise 20 metre mekik kosu testi
esnasinda gergeklesen kilo kaybinin %43’{iniin ter ve solunum yolu ile kaybedilen
stviya bagli olmasidir. Bu da bize gosteriyor ki terleme 20 metre mekik kosusu testi
esnasinda 1s1 kaybinda gorev alan 6nemli bir mekanizmadir. Ciinkii Igr. Ter
buharlasarak 0,58 cal. Viicuttan uzaklastirir. Kilo kaybinin %43’liik gibi énemli bir
oranin1 terleme ve solunumla gergeklesmesi viicuttan kaybedilen 1sinin 6nemli

miktarinin terleme ile oldugunu gostermektedir.

Bu boliimde aragtirmamizda elde etmis oldugumuz 4 sonucu konu ile ilgili
gerceklestirilmis diger arastirmalarla karsilagtirdik. Fakat dikkat ¢ceken ¢ok onemli
bir nokta sonuglarin ikisinin viicuttaki 1s1 degerleri ile diger ikisinin ise viicuttaki su
dinamigi ile ilgili olmasidir. Bu agidan bakildiginda arastirmada termoregiilasyon
icin iki onemli faktor olan su ve 1s1yla ilgili sonuglarin tespit edilmis oldugu acikca

goriilmektedir.
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6. SONUCLAR

e Sporcularin test uygulamast Oncesinde ve sonrasinda Olglilen i¢ 1s1
derecesinde anlamli bir farklilik bulunamamustir fakat test sonrasinda 6lgiilen viicut
dis 1s1 derecesi (cilt 1s1s1) ile test 6ncesi yapilan dlgiimde tespit edilen dis 1s1 derecesi

arasinda farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

¢ VO, max. degerleri yiiksek olan sporcularin test dncesi ve sonrasinda dlgiilen
i¢ 1s1 degerleri diger sporculara gore daha yiiksektir. Performans egzersiz ncesi i¢ 1s1
degeri arasindaki (r=0,55) egzersiz sonrasinda tespit edilen i¢ 1s1 derecesi ile

(r=0,61) korelasyon tespit edilmistir.

e Viicutta bulunan su miktar1 performans: etkiler. Viicuttaki su miktar1 ile
harcanan kalori miktar1 arasinda (r=0,57), harcanan kalori miktar1 ile VO, max.

degerleri arasinda (r=0,66) lik korelasyon tespit edilmistir.

e Ilgili literatiirlere ve bu arastirmada elde edilen verilere dayanarak terlemenin
20 metre mekik kosu testinde etkili bir 1s1 kayb1 mekanizmasi oldugu sdylenebilir.
Terleme test esnasinda viicutta olusan enerjinin 6nemli bir kismini viicuttan
uzaklastirmaktadir. Sporcularin viicut agirliklart 20 metre mekik kosusu testi
sirasinda 0,6 kg kayba ugramaktadir. Bunun yaninda viicut su miktarlari ise 0,26 kg
lik bir kayip s6z konusudur. Elde edilen bu veriler 15181nda test sirasinda kaybedilen
kilonun %43 linlin terleme ve solunum araciligi ile viicuttan atilan suya bagl

olabilecegi diisiiniilebilir .
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7. ONERILER

1-) Viicut dis 1s1 derecesinde meydana gelen degisiklikler sayesinde viicut is 1s1
derecesi dengede tutulmaktadir.Bu sebepten dolayi,sporcularin dis 1s1 derecelerini

etkileyen bir unsur alan kiyafet konusuna dikkat edilmelidir.

2-) Sporcularin egzersiz Oncesi ve sonrasi tespit edilen i¢ 1s1 dereceleri
degerlerine bakilarak submaksimal bir yiikleme siddetine sahip aktiviteler sirasinda

nasil bir performans sergileyecekleri hakkinda bilgi sahibi olabiliriz.

3-) Submaksimal egzersiz sirasinda viicutta 6nemli bir s1v1 kaybr olmaktadir.Bu
kayip sporcularin performanslarini ve saglik durumlarini etkilemektedir.Bu yiizden
submaksimal egzersiz esnasinda yeterli diizeyde sivi almaya saglik ve performans

acisindan dikkat edilmelidir.
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