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ÖZET

Farklı Zamanlardaki Benzer Spinning Egzersizlerine Verilen Fizyolojik

Cevapların İncelenmesi. Yakın Doğu Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Beden

Eğitimi ve Spor Programı Yüksek Lisans Tezi, Lefkoşa, 2012.

Bu araştırma; Doğu Akdeniz Üniversitesinde faal atletlerin farklı zamanlardaki benzer
spinning egzersizine verecekleri fizyolojik cevapları incelemek ve değerlendirmek amacıyla
yapılmıştır. Araştırmaya 9 erkek sporcu gönüllü olarak katılmıştır (yaş 21±4.3, boy 179.4±4,
kilo 71.4±10.8). 14 farklı yüklemenin yapıldığı bir spinning seansı uygulanmıştır. Aynı
egzersiz protokolü farklı günlerde her sporcu için toplam 5 kez uygulanmıştır. Egzersiz
sırasında kullanılacak anaerobik eşik verileri sporcuların maksimum oksijen kullanma
kapasiteleri ile belirlenmiştir. MaxVO2 değerleri egzersizlere başlamadan 5 gün önce mekik
koşusu yöntemi kullanılarak elde edilmiştir. Belirlenen maksimum oksijen kullanma
kapasitesinden yola çıkarak bireysel anaerobik eşik değerleri belirlenmiştir. Sporcuların
egzersiz öncesi dinlenik kalp atım hızları saptanmıştır. Önceden belirlenmiş bireysel
anaerobik eşik değerleri Polar Cardio GX cihazının bilgisayar yazılımına işlenerek spinning
egzersizi sırasında anlık veriler elde edilmiştir. Bu veriler 5 farklı ölçüm gününde 14 kez
yapılan yüklemelerin öncesinde ve sonrasında kalp atım hızı ve anaerobik eşik yüzdesi olarak
hesaplanmıştır. Bulgular incelendiği zaman farklı günlerde aynı yükleme protokolü ile
uygulanan spinning egzersizine bireysel olarak verilen cevapların farklılık gösterdiği
bulunmuştur (p<0.05). Grup olarak verilen cevaplarda ise 7. Yükleme (ARA), 9. Yükleme
(YOL), 13. Yükleme (YOL) ve 14. Yükleme (SOĞUMA) sonrasında farklılık gösterdiği
bulunurken (p<0.05), bunların dışında olan yüklemelerde ise cevapların farklılık göstermediği
görülmüştür (p>0.05).

Anahtar Kelimeler: Bisiklet, kalp atım hızı, anaerobik eşik, MaxVO2
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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 (COOLİNG 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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içlerindeki farklılıklarının kalp atım sayısı (KAH) ve kalp atım sayısına karşılık gelen

anaerobik eşik değerleri yüzdesi (KAH%) açısından analizi.

RESİMLER

Resim 1.1 Deneklerin boy ölçümü için kullanılan Geat Wall marka mezura.

Resim 1.2 Deneklerin ağırlık ölçümü için kullanılan Diesel Fitness marka tartı.

Resim 1.3 Sporcuların kalp atım hızlarının belirlenmesi için kullanılan Polar Cardio GX

marka sistem ve göğüs çevresine takılan vericisi. 

Resim 1.4 Spinning egzersizi sonrasında deneklerin ekran görüntüsü.

Resim 1.5 Spinning egzersiz alanı.

Resim 1.6 Spinning egzersizi sırasında pedal kalibrasyonunu belirleyen saat.
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Resim 1.7 Spinning egzersizi sırasında pedal kalibrasyonunu belirleyen saatin bisiklet üzerine

monte edilmiş görüntüsü. 

Resim 2.1 Spinning egzersizi sırasında ısınma, ara, soğuma ve yol pozisyonundaki denek. 

Resim 2.2 Spinning egzersizi sırasında oturarak tırmanma pozisyonu yapan denek.

Resim 2.3 Spinning egzersizi sırasında ayakta tırmanma pozisyonundaki denek.

Resim 2.4 Spinning egzersizi sırasında oturarak sprint pozisyonundaki denek.

Resim 2.5 Spinning egzersizi sırasında ayakta sprint pozisyonu yapan denek.


