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bulunmusglardir.
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OZET
Farkli Zamanlardaki Benzer Spinning Egzersizlerine Verilen Fizyolojik
Cevaplarin incelenmesi. Yakin Dogu Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beden

Egitimi ve Spor Programu Yiiksek Lisans Tezi, Lefkosa, 2012.

Bu arastirma; Dogu Akdeniz Universitesinde faal atletlerin farkli zamanlardaki benzer
spinning egzersizine verecekleri fizyolojik cevaplart incelemek ve degerlendirmek amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya 9 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir (yas 21+4.3, boy 179.4+4,
kilo 71.4+10.8). 14 farkli yiiklemenin yapildigi bir spinning seansit uygulanmigtir. Ayni
egzersiz protokolii farkli giinlerde her sporcu icin toplam 5 kez uygulanmistir. Egzersiz
sirasinda  kullanilacak anaerobik esik verileri sporcularin maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri ile belirlenmistir. MaxVO2 degerleri egzersizlere baslamadan 5 giin 6nce mekik
kosusu yontemi kullanilarak elde edilmistir. Belirlenen maksimum oksijen kullanma
kapasitesinden yola ¢ikarak bireysel anaerobik esik degerleri belirlenmistir. Sporcularin
egzersiz oncesi dinlenik kalp atim hizlar1 saptanmistir. Onceden belirlenmis bireysel
anaerobik esik degerleri Polar Cardio GX cihazinin bilgisayar yazilimina islenerek spinning
egzersizi sirasinda anlik veriler elde edilmistir. Bu veriler 5 farkli dl¢iim giiniinde 14 kez
yapilan yiiklemelerin 6ncesinde ve sonrasinda kalp atim hiz1 ve anaerobik esik yiizdesi olarak
hesaplanmistir. Bulgular incelendigi zaman farkli gilinlerde ayni yiikleme protokolii ile
uygulanan spinning egzersizine bireysel olarak verilen cevaplarin farklilik gosterdigi
bulunmustur (p<0.05). Grup olarak verilen cevaplarda ise 7. Yiikleme (ARA), 9. Yiikleme
(YOL), 13. Yiikleme (YOL) ve 14. Yiikleme (SOGUMA) sonrasinda farklihk gosterdigi
bulunurken (p<0.05), bunlarin diginda olan yiiklemelerde ise cevaplarin farklilik gostermedigi
gorilmiistiir (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, kalp atim hizi, anaerobik esik, MaxVO?2
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ABSTRACT

Analyzing the given physiologic answers to the similar spinning exercises at
different times. Near East University, Institute of Health Sciences, Physical Education

and Sport Program Master Thesis, Nicosia, 2012.

This research has been done in order to analyze and evaluate the physiological answers
to spinning exercises of active athletes at different times in Eastern Mediterranean University.
Nine male sportsmen volunteerly joined to this study (age 21+4.3, height 179.4+4, weight
71.4£10.8). A session was applied with 14 different working loads. The same exercise
protocol was also applied 5 times in total for each sportsman in different days. The anaerobic
threshold data which would be used during the exercise were determined with the maximum
use of oxygen that each sportsman used. With the help of the determined maximum use of
oxygen capacity, individual anaerobic threshold rates were specified. Before the exercise, the
relaxing heart rates of each sportsman were also identified. Previously identified individual
anaerobic threshold rates were operated into Polar Cardio GX computer software and instant
data were obtained during spinning exercise. These data were calculated within 5 different
measurement days, before and after each spinning protocol as heart rate and the percentage of
anaerobic threshold. While analyzing the findings, it occurred that the individual answers
were different to the spinning exercise that was applied in different days with same exercise
protocol (p<0.05). The answers that were given in group showed difference (p<0.05) only

after 7th working loads (BREAK), 9th working loads (ROAD), 13th working loads (ROAD)

and 14th working loads (COOLING DOWN), apart from these the answers didn’t indicate any
difference (p>0.05).

Key words: Bicycles, heart rate, anaerobic threshold, MaxVO2
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TABLOLAR

Tablo 1.1 Kalp debisinin dinlenme diizeyi olan 5,5 litre / dakikadan, maraton kosucusundaki
gibi, dakikada 30 litreye ¢ikmasi sirasinda, kalp atim hacmi ile kalp hizindaki degisikliklerin
yaklasik degerleri.

Tablo 1.2 Anaerobik enerji sistemlerinin ¢alisma siiresi ve aktivitelere gore dagilimi.

Tablo 1.3 Farkli kosu mesafelerinde aerobik ve anaerobik enerji kaynaklarinin katilimi.

Tablo 1.4 Enerji sistemlerinin zamana goére kullanima.

Tablo 1.5 Normal spor yapan erkeklerde MaxVO2 degerlerindeki degisimler. Yas MaxVO2
(ml. kg-1.dk-1) 25 yasindan itibaren % degisimler.

Tablo 1.6 Uzun ve kisa siireli germe egzersizlerinin etkileri.

Tablo 2.1 Rastgele belirlenmis toplam 5 farkli glinde egzersiz, ayni 9 sporcu ile 14 farkl
faktor kullanilarak 45dk siliren Spinning egzersizi uygulanisinda kullanilan yiiklenme

protokolii.
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RESIMLER
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Resim 1.7 Spinning egzersizi sirasinda pedal kalibrasyonunu belirleyen saatin bisiklet lizerine
monte edilmis goriintiist.

Resim 2.1 Spinning egzersizi sirasinda 1sinma, ara, soguma ve yol pozisyonundaki denek.
Resim 2.2 Spinning egzersizi sirasinda oturarak tirmanma pozisyonu yapan denek.

Resim 2.3 Spinning egzersizi sirasinda ayakta tirmanma pozisyonundaki denek.

Resim 2.4 Spinning egzersizi sirasinda oturarak sprint pozisyonundaki denek.

Resim 2.5 Spinning egzersizi sirasinda ayakta sprint pozisyonu yapan denek.



