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AEROBIK EGZERSIZLERIN BAZI FiZYOLOJIK OZELLIKLER
VE KAN YAGLARI UZERINE ETKILERI

Alper UGRAS
Bilkent Universitesi Beden Egitimi ve Spor Merkezi
Seyfi SAVAS
Gazi Universitesi Kastamonu Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu

Ozet

Bu arastirma, Bilkent Universitesinde okuyan ve Amerikan futbol takiminda sporcu olan
erkek 25 denek (yag: 20.36 £ 1.55) iizerinde yapilmigtir. Arastirmanmin amaci, ozel dayaniklilik
antrenman programimin bazi fizyolojik ozellikler ve kan yaglar iizerine yapmis oldugu etkileri
tespit etmektir. Sporcu d6grencilere 8 hafta boyunca haftada 4 giin toplam 32 antrenman olmak
tizere ozel dayamikhihik antrenman programi uygulanmistir. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik
kapasitelerini 6l¢mek icin yas, boy, viicut agirligi, aerobik giicleri (MaxVO?2), istirahat kalp atim
sayilari, anerobik gii¢leri, kan basinglar: ve kan yaglar: on test — son test olarak degerlendirilip
olctimlerde elde edilen her bir fizyolojik degisken (p<0.05 ve p<0.01) anlamhilik seviyesinde
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Ayrica, diizenli olarak spor yapmayan tiniversitedeki erkek
ogrencilerden rastgele yontemle olusturulan kontrol grubu (n = 25, yas: 21.56 +1.575) tizerinde
de ayni testler on ve son test olarak uygulanmistir Sonug olarak, Aerobik Gii¢ (MaxVO2)** ve
sistolik kan basinci* degerleri arasinda istatistiksel olarak (p<0.05 ve p<0.01) anlamli bir fark
bulunurken, geriye kalan fizyolojik degiskenler ; Yas, Boy, Viicut Agirhg, Istirahat Kalp Atim
Sayisi, Anerobik gii¢, Diastolik kan basinci ve kan yag degerleri arasinda ise istatistiksel olarak
(p<0.05 ve p<0.01) seviyesinde anlamli bir fark bulunamamugstir.

Anahtar Kelimeler : Amerikan Futbol, Aerobik Gii¢, Anerobik Giig, Vb.

EFFECTS OF AEROBIC EXERCISES ON SOME
PHYSIOLOGICAL CHARACTERISTICS AND BLOOD LIPIDS

Summary

The purpose of this study was to determine the effects of specific endurance training program
— 8 weeks long, 4 days a week, total of 32 practices - on some physiological characteristics and
blood lipids of male students-players. 25 experiment (20.36 # 1.55) and 25 control (21.56 +
1.575) university male students volunteered to participate in this study. All field and laboratory
tests were given twice: one before and one after the specific endurance-training program to all
groups. Statistical analyses were done using paired t-test. As a result of the specific endurance
training program, statistically no significant changes were observed in the body weights, heights,
RHR and anerobic power, blood lipids and diastolic blood pressure of the subjects. At the end of
the specific endurance training program, aerobic power (maxVO2)** values and systolic blood
pressure were statistically found significant (** p<0.01). In conclusion, the specific endurance-
training program was, effective in improving the physiological characteristics and blood lipids
(table 1) of student-athlete and, tests which were used to evaluate physiological characteristics of
student-athlete were sufficient

Key Words: American Football, Aerobic Power, Anerobic Power etc.
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Giris ve Amag¢

Amerikan Futbolu, Amerika’da en ¢ok oynanan, halka malolmus ve en yaygin
sporlardan biridir. Ayrica, Amerika’da seyircisi en fazla olan spor dalidir. Amerikan
futbolu lise doneminde en fazla erkek katilimcisi olan sporlardin biridir. Orta 6gretimde
erkekler tarafindan oynanan tiglincii popiiler spor dali olmustur. Amerika’da 1998
yilinda katilimer sayist 971.335 olarak tesbit edilmistir. Amerikan futbolu diinyada
popularite kazanmis olup, oyuncunun bedensel yapist ve kuvveti oyun igin dnemli
Ozelliklerdendir. Amerika’da AFB her seviyede 1.5 milyon erkek tarafindan
oynanmaktadir. (4, 9, 10, 20)

Sporcular genellikle ¢cok 6zel konuma sahip olup, basarilar1 ve verimlikleri birgok
faktore baglidir. Diizenli antrenman yapan sporcular fiziksel hazirliklar nedeniyle spor
yapmayanlara gore fonksiyonel ve yapisal olarak avantajli durumdadirlar. Amerikan
futbolunda, bu durum farkli degildir. Teknik ve taktik antrenmanlarin yanisira aerobik
ve anaerobik gii¢, siirat, dayaniklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri
basariy1 temelinden etkileyecek 6zelliklerdir (2).

Amerikan futbolu oynanirken zaman zaman yiiksek siddette aktiviteleri kapsamina
alir. Amerikan futbolunda yetenek kriteri olarak depar gosterilmistir (9) Hiz, kuvvet,
ceviklik gibi fiziksel 6zellikler Amerikan futbolculari igin ¢ok dnemlidir (11) Amerikan
futbolu hareketin mekanigi dikkate alindiginda orta diizeyde dinamik ve statik
hareketleri igerirken, metabolizma tipi olarak genellikle anaerobik &zellik
icermemektedir (9, 11).

Aragtirmanin  amact; 6zel dayaniklilik antrenman programinin bazi fizyolojik
ozellikler ve kan biokimyasi iizerine yapmis oldugu etkileri tesbit etmektir.

Materyal ve Yontem

Bu aragtirmaya, 25 deney grubu ile 25 kontrol grubu olmak iizere toplam 50 erkek
denek goniillii olarak katilmistir. Deney grubunun hepsi en fazla bir yildir aktif olarak
Amerikan futbolu sporuyla ugrasan sporcu dgrencilerdir. Kontrol grubu ise diizenli
olarak spor yapmayan iiniversitedeki erkek 6grenciler arasindan rastgele secilmistir.

Denekler, antrenman &ncesi ve sonrasinda Bilkent Universitenin Beden Egitimi ve
Spor Merkezinde fiziksel ve fizyolojik testlere tabi tutulmustur.

Sporcularmn yaslari, yil ve ay olarak tespit edilirken, boy uzunluklar1 ayaklar ¢iplak
NAN marka baskiil metrik panosunda, viicut agirliklart sortlu ve ayaklar ¢iplak iken
Nan marka baskiil ile (0.01 kg hassasiyette) dlciilmiistiir. Istirahat kalp atim sayilari
dinlenik vaziyette, oturur pozisyonda steteskopla atim/dk cinsinden alinmustir.

Anaerobik gii¢ tespiti, Sargent Jump test bataryasina gore (Newtest 1000) cihazi ile,
deneklerin dikey sigrama degerleri belirlenip, Lewis Nomogrami kullanilarak (kgm/sn)
olarak belirlenmistir.

Sporcularin aerobik giigleri (max VO2); daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve
aerobik kapasiteyi gosteren bir test olan 20 m. mekik kosusu (shuttle run) testiyle
ml.kg.dk cinsinden, tespit edilmistir (17).

Sistolik ve Diastolik Kan Basinglari : Dencklerin sistolik ve diastolik kan basinglart
oturur vaziyette steteskop ve sphygmomanometre kullanilarak mmHg cinsinden kaydedildi.
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Istirahat Kalp Atim Sayilar1 (IKAS) : Deneklerin istirahat kan atim sayilarinin
tesbitinde kronometre kullanilarak 60 sn lik siiredeki kalp atim sayilar1 alinmustir.

Kan Tetkikleri : Kan tetkikleri Ankara - Cankaya Laboratuarinda uzman doktor
nezaretinde yapilmistir.

Total Kolesterol : Humolyzer 2000 cihazi kullanilmistir. Siilfiirik Asit, ferric clorid
- kolorimetrik. Normal total kolesterol sinirlar1, 140-240 mg/dl olarak alinmistir.

Total Lipit : Kolorimetrik metod kullanilmistir. Humolyzer 2000 cihazi
kullanilmistir. Normal total lipid sinirlart olarak 400-750 mg/dl alinmistir.

Trigliserit : Humolyzer 2000 cihazi kullanilmustir.

Enzimatik end point yontemi ile yapilmistir. Normal trigliserit sinirlari  50-150
mg/dl olarak alinmustir.

HDL-Kolesterol : Humolyzer 2000 cihazt kullanilmistir. Lipoproein
presipitasyonu ile kolorimetrik ydntemi ile yapilmistir. Normal HDL kolesterol sinirlar
olarak 29-72 mg/dl alinmistir.

Laktik Asit: Optima 301-D cihazi kullanilmigtir. TCA presipitasyonu ile colorimetrik
yontemi kullanilmistir. Normal Laktak sinirlari olarak 10-14 mg/dl alinmustir.

Denek Sporculara Uygulanan Antrenman Programi :

Amac¢ ¢ Sportif oyunlarda genel dayaniklilik
Yiiklenme : Yaygm Interval metot % 40-60
Seri : 13

Set sayis1 : 34

Dinlenme siiresi ¢ Yiiklenme stiresi / 2

Haftahk antrenman sayis1: 4 giin
Toplam antrenman saati : 32 antrenman
Ahstirmalar

10 dakika diiz kosu ve 1sinma
250 m yak. 1 dk kosu

1 dk jog.

400 m yak. 2 dk kosu
1 dk jog.

650 m yak. 3 dk kosu
1 dk jog.

900 m yak. 4 dk kosu .
1 dk jog.

10. 650 m yak. 3 dk kosu
11. 1dk jog.

12. 400 m yak. 2 dk kosu
13.1dk jog.

14. 250 m yak. 1 dk kosu

RN R DD =

Not: Dinlenme ve mesafeler giic durumuna gore ayarlanmalidir (15).
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istatistiksel Analiz

Olgiim sonuglarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmast tesbit edilerek bagimli
gruplarda aritmetik ortalamalar arasi farka ait ‘t-testi’ yapilmigtir. Sonuglar; p <0.01 ve
p <0.05 6nem seviyesinde degerlendirilmistir (3).

Bulgular

Olgiimlerde elde edilen her bir fizyolojik degisken (p<0.05 ve p<0.01) anlamlilik
seviyesinde istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Amerikan futbolu oynayan sporcularin fiziksel ve fizyolojik oOzellikleri ve
antrenmanla degisimi Tablo 1 de sunulmustur.

Tablo 1. Amerikan Futbolcularinin On Test ve Son Test Sonuclari

On Son Fark S. T- Depgr,_eri
Test - S D

Degiskenler Test es (X2-X1) apma | S.Hata egerl

X1 X2
Yas 20.36
(Y1l) +1.55 . ) ) )
Boy 182.00
(cm) +6.88 ) ) ) )
Agrlik 92.16 | 91.48 0.68 2.24 0.44 1.514 ;
(kg)
Maxvo2 3681 | 3857 1.76 321 0.64 2739 | 0.011%*
(ml.kg.dk) ’ ‘ ‘ ’ ‘ - :
ikas
(et 7536 | 73.52 1.84 9.07 1.81 | -1.014 -
Aneorobik
Gilo (kg.msn) 13592 | 13550 | -0.42 7.15 1.43 0.294 ;
LIPID
Mg/ 64528 | 64524 0.04 1252 | 250 | 0.015 -
Trigliserid 9428 | 88.12 6.16 4068 | 813 | 0757
Mg/dl . . . . . . -
Total Kolesterol | 7 04 | 22588 | 0.16 5.53 110 | 0.144 ;
mg/dl
Laktat 20.67
Mg/l 18.22 2.45 1.87 0.37 6.54 -
HDL 56.92
Mgl 59.44 2.52 8.54 170 | -1.474 -
Sistolik Kan 123.40 | 119.00 4.40 8.93 1.78 2462 | 0.021%*
Basinct mmHg
Diastolik Kan 7720 | 77.00 0.20 6.84 1.36 0.146 -
Basinct mmHg

*P<0.05, ** P<0.01
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Deneklerin; tablo 1°den de goriilebilecegi gibi alinan dl¢limleri sonucunda, Aerobik
giic (max VO2) degeri (p<0,05) ve sistolik kan basinci degerlerinde de(p<0.01)
anlamlilik diizeyinde fark bulunmustur.

Geriye kalan fizyolojik degiskenler ; Yas , Boy, Viicut Agirligi, Istirahat Kalp Atim
Sayisi, Anerobik Giig, Kan Basinci (Diastolik) ve Kan yag degerleri arasinda ise
istatistiksel olarak (p<0.05 ve p<0.01) diizeyinde anlaml1 bir fark bulunamamuistir.

Tablo 2. Kontrol Grubunda Yer Alan Deneklerin On Test ve Son Test Sonuclar:

On Son F;rzk S. T- DeP'_eri
Degiskenler Test Test (Xl)- Sapma S.Hata Degeri &

X1 X2
Yas 21.56
(Y1) +1.75 ) ) . )

180.00

Boy (em) +0.04 ) ) ) ) ) )
Agirlik (kg) 70.02 | 70.05 20.03 1.41 0.28 0.11 -
Maxvo2
(mlkg.dl) 4830 | 48.53 0.23 0.72 0.14 -1.62 -
ikas (atim/dk) 7750 | 7733 0.16 2.19 0.43 0.38 -
Aneorobik
Gile (k.msn) 13220 | 13137 | -0.83 0.51 0.10 8.01 -
Lipid (mg/dl) 674.89 | 674.82 0.07 1.38 027 0.25 -
Trigliserid (mg/dl) | 97.23 | 96.86 037 0.95 0.19 1.92 -
Total Kolesterol | 57 7¢ | 55825 | 0,97 0.99 0.19 -4.88 ;
(mg/dl)
Laktat (mg/dl)l 2130 | 2221 091 1.03 0.20 439 -
Hdl (mg/dl) 5587 | 53.41 2.46 3.98 0.79 3.08 -
Sistolik Kan 125.43 | 124.77 0.65 2.85 0.57 1.15 -
Basinci (mmHg)
Diastolik Kan 7623 | 7637 0.14 0.58 0.11 121 -
Basinc1 (mmHg)

*P<0.05, ** P<0.01

Tartisma ve Sonug¢

Genellikle diizenli ve kademeli olarak artan agirlikta yapilan aerobik antrenmanlar
aerobik giicli (maxVO2) artirir. Ayrica, diizenli egzersizlerle sporcularin istirahat kalp
atim sayilar1 diiser (sporcu bradikardisi) (2).

Douglas P.S. ve ark., 27 Amerikan futbolcusunda aerobik gii¢ (maxVO2) degerlerini
56.5 +6.63 mlkg.dk , Buskirk; iiniversiteli 6grencilerde aerobik gii¢ (maxVO02)
degerlerini 46.1 mlkg.dk olarak, Novak; Amerikan futbolu oynayan iiniversiteli
ogrencilerde maxVO2 degerlerini 51.3 ml.kg.dk, Wilmore ve Haskel; profesyonel
Amerikan futbolcularinda 50.1 ml.kg.dk olarak bulmustur. Wilmore ve ark., sedanter
iiniversiteli 6grencilerde maxVO2 degerlerini ise 46.5 ml.kg.dk olarak bildirmistir (8).
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Arastirmamiz maxVO2 bulgularina bakildiginda, 6n test ve son test arasinda artis
gorillmesine ragmen, literatiirdeki bulgularla benzerlik gostermemektedir. Ayni
zamanda bu degerler yas gruplari standart normlarinin ¢ok altindadir. Bu durum
deneklerin spora yeni baglamis ve asir1 kilolu olmalariyla izah edilebilir.

Normal bir insan kalbi istirahat halinde 70-80 atim/dk atarken, sporcularda 50
atim/dk, iist diizey maratoncularda 40-42 atim/dk olarak belirlenmistir. Goriildiigii gibi
spor yapan insanlarda istirahat kalp atim sayis1 diigmektedir. Bu ise sporcularin daha
giiclii ve ekonomik ¢alisan kalbe sahip olduklar1 anlamindadir (17) .

Literatiire bakildiginda Tamer 1992, yaptigi arastirmada [KAS’1 erkek
futbolcularda; Galatasaray : 50.89, Konyaspor: 58.84 atim/dk olarak bulmustur.

~ Cimen 1997, Tiirk Milli Masa Tenisi erkek sporculart lizerine yaptig1 aragtirmada
IKAS’1 75.5 atim/dk olarak bulmustur. Fox’a gore 20 yas iizeri nominal erkek degeri 70
atim/dk olarak belirtilmistir.

Aragtirmanmz IKAS sonuglari literatiirdeki degerlerin ¢ok iizerindedir bu da max
VO2’de oldugu gibi sporcularin Amerikan Futboluna yeni baslamalariyla ve asir1 kilolu
olmalariyla izah edilebilir.

Giig, yapilan isin (performans) birim zaman ile ifade edilmesidir. Patlayic1 gii¢
anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu Olcer. Bilindigi gibi patlama kelimesi
genelde gii¢ yerine de kullanilir. Dolayisiyla bu gibi 6l¢iimler i¢in anaerobik giic testi
ifadesi kullanilir. (17).

Literatiire bakildiginda, {ilkemizde anerobik gii¢ degerleri {zerine yapilan
arastirmalarda; Giindiiz, 16 gen¢ milli takim futbolcusunun anaerobik gii¢lerini 110.25
kgm/sn olarak bulmustur (21). Islegen ve Akgiin futbolcular iizerinde hazirlik 6ncesi ve
sonrasinda yaptiklar1 testler sonrasinda maksimal anaerobik gii¢ degerlerini 156.4+ 14.2
ve 169.6% 18 kg.ms bulunmustur. (1) Kartal ve Gilinay’in yaptiklari ¢aligmada 4 haftalik
antrenmanlar sonunda futbolcularda antrenman ncesi ve sonrasindaki anaerobik gii¢
degerlerini sirastyla 122.57+ 18.22, ve 126.98+ 18.36 kg.ms olarak bulundugu rapor
edilmistir (21).

Bhonat, 84 futbolcunun anaerobik giiglerini 127.8 kgm/sn, Causarano ve arkadaslari,
Yunanistan Eraklis takimi futbolcularinin anaerobik giiglerini ortalam 121.9 kgm/sn,
Nagahama ve arkadaslari, 34 Japon futbolcunun anaerobik giiglerini 133.6 kg.m./sn
olarak bulmuslardir (21).

Amerikan futbolunda yetenek kriteri olarak depar gosterilmis olmasina ragmen (9).
Bilkent Universitesi Amerikan futbolu sporcularinda patlayici giigte bir gelisme
goriilmemistir. Anerobik gii¢ degerleri yurtdiginda yapilmig ¢alismalardan elde edilen
verilere gore ¢ok diisiik bulunmustur. Nedeni ise sporcularin agirt kilolu olmalarryla
izah edilebilir.

Amerikan futbolu oynarken maksimal performans sergileyebilmek i¢in daha ¢ok
viicut kitlesine gereksinim duyulur. Ancak, antrendrler oyuncularin optimal oynama
kilosuna ¢ok dikkat etmelidir. Bu nedenle Amerikan futbolcular1 genellikle agir ve uzun
boyludur (20). Bilkentli Amerikan futbolcularinin boy ve kilolar1 diger Amerikan
futbolculariyla benzer 6zellik gdsterir.
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Literatiire bakildiginda;  Amerikan futbolcular1 {izerine yapilan caligmalarda;
Douglas, 27 iniversitede oynayan Amerikan futbolcusunun yas, boy, kilo degerlerini
strastyla; 19.3 £ 1.66, 186.8 £5.97 ve 93.1 £ 11.21 olarak tesbit etmistir (8).

Novak, 16 liniversiteli Amerikan futbolcusunun boy ve kilosunu sirasiyla; 184.95 £ 4.7,
96.42 + 10.84 olarak, Robertson ve ark.., 20 tiniversiteli Amerikan futbolcusunun boy ve
kilosunu sirasiyla; 186.9 + 0.1, 94.4 + 0.0 olarak bildirmistir (9). White ve ark., 58
tiniversiteli Amerikan futbolcusunun yas, boy ve kilolarini sirastyla; 19.91£1.27, 182.0+6.2,
89.72+12.13 olarak bildirmistir (20). Kollias ve ark., 25 liseli Amerikan futbolcusunun yas,
boy, ve kio degerlerini sirasiylal7.8, 185.0, 89.0 olarak bulmustur (11).

Ulkemizde Avrupa futbolculari iizerinde yapilan bazi arastirmalarda boy degerleri;
Ankara Universitesi futbolcularinda 177 cm, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 174
cm, ODTU futbolcularinda 174 cm, Baskent Universitesi futbolcularinda 178 cm, Polis
Akademisi futbolcularinda ise 177 cm olarak bulunurken, kilo degerleri, Ankara
Universitesi futbolcularinda 71.4 kg, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 69.2 kg,
ODTU futbolcularinda 74.8 kg, Baskent Universitesi futbolcularinda 72.4 kg, Polis
Akademisi futbolcularinda ise 70.5 kg olarak bulunmustur (12). Yurtdisinda degisik
arastirmacilar tarafindan futbolcular iizerinde tesbit edilen fiziksel karakteristikler
incelendiginde boy, ve kilo degerleri sirasiyla; Ingiliz iiniversite futbol tk, 176.3 cm,
71.2 kg. olarak rapor edilmistir.(14).

Kan basmci, kanin damarlarin i¢i duvarlarmma yaptigi basincin nicelik olarak
Ol¢iisiidiir. Atardamar duvarlarina uygulanan bu basing, viicudun degisik bolgelerinde
ve kalbin degisik kasilma safhalarinda farkli degerdedir. Kalbin kasilmasi sirasinda
kanin digsar1 pompalanmasi periyoduna sistol denir. Bu periyod kan basmcinin en
yiiksekte oldugu zamandir ve bu sirada okunan basinca sistolik kan basinct denir.
Minimum basincin okundugu, rahatlama ve kalbin kanla dolmasi periyoduna diastol ve
bu sirada okunan basincada diastolik kan basinci denir(17).

Litaratiire bakildiginda Tamer 1992 yilinda yaptigi arastirmalarda, Galatasarayli
erkek futbolcularda sistolik kan basincini 116.5, diastolik kan basmcim 74.7 mm.Hg
olarak bulmustur. Cicioglu 1997 yilinda 42 erkek Beden Egitimi ve Spor Boliimii
Ogrencisi ilizerinde yapmis oldugu aragtirmalarda sistolik kan basincini 106.6, diastolik
kan basincin1 74.4 mm.Hg olarak bulmustur.

Brill ve arkadaslarinin bos zamanlarda yapilan aktivitelerle ilgili olarak yapmis
olduklar1 arastirmada, Onceden sporcu olanlarda Sistolik Tansiyon X = 121.6 mmHg +
11.8, Sporcu olmayanlarda sistolik tansiyon X = 122.2 mmHg + 12.9, Diastolik
tansiyon sporcularda X = 80.2 mmHg =+ 8.4, Sporcu olmayanlarda ise X = 80.6 mmHg +
8.9 olarak bulunmustur (6).

Penny ve arkadaslar1 sporcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada, sistolik tansiyonu
maratoncularda X = 120.67 mmHg + 6.49, Jog yapanlarda X = 117.83 mmHg + 5.44 ve
kontrol grubunda X = 124.91 mmHg * 10.49 bulmustur. Diastolik kan basincini ise,
maratoncularda X = 77.33 mmHg = 6.18, jog yapanlarda X = 72.17 mmHg * 6.85 ve
kontrol grubunda X = 85.64 mmHg * 7.18 olarak tesbit etmislerdir (13).
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Literatiirde ideal kan basinci degerleri 120-130 / 70-80 mmHg olarak ge¢mistir (18).
Arasgtirmamiz sistolik ve diastolik kan basmct bulgulari, literatiirdeki bulgularla
benzerlik gostermektedir.

Deneysel caligmalarda orta siddette yapilan aerobik egzersizler (%40-60) maxVO?2 ile
kan basinglari, lipid ve lipoprotein diizeylerinin azaldig1, VY Yiizdesi ve kan lipidlerinin kisa
aralikli egzersizlerde ve antrenmanlarda kolayca degistirilemedigi, dayaniklilik
antrenmanlartyla HDL kolesterol konsantrasyonunun artirilabildigi ve trigliserid ile
kolesterol ve LDL kolesterol konsantrasyonunun azaldigi tespit edilmistir (16).

Sporcularda kan biokimyas:1 ile ilgili olarak yapilmis olan arastirmalar
incelendiginde;

Tamer, 1996 yilinda yaptig1 bir arastirmada yas ortalamasi 21.24 olan 40 denek
tizerinde, kosulan mesafenin ayni fakat farkli tiirde kosulmasi (4800x1, 1200x4,
400x12) neticesinde elde edilen kan yaglar1 degerleri asagidaki sekilde bulmustur (16)

Kolesterol Trigliserid HDL-C
Kosulan mesf. - - ~
OnT. | SonT | OnT. | SonT | OnT. Son T
4800x1 147.5 136.6 142.8 101.4 48.5 44.1
1200x4 159.6 146.9 147.5 117.5 48.0 49.0
400x12 169.0 153.9 113.9 93.8 48.2 47.5

Varol ve arkadaslar1 1991°de, diizenli antrenman yapan farkli branslarda toplam 29
sporcu {izerinde yapmis oldugu bir arastirmada asagidaki kan yag degerleri tesbit
etmistir (19) .

S. Bransi N | Haft.Antr. Sayist LG T.Kol. HDL-K
mg/dl mg/dl mg/dl
Basketbol 11 4.9 h. 110.4 155.5 40.8
Futbol 11 3.1h 108.0 159.0 35.6
V. Gelistirme 7 50h 95.6 192.9 45.7

Literatiirdeki normatif kan yag degerleri; HDL : 41-59 mg/dl, TC : 200 mg/dl,
Trigliserid : 150 mg/dl degerlerinin altt ve Total lipid 500-750 mg/dl olarak
belirtilmistir (18).

Arastirmamiz bulgularina gére HDL, TC, Lipid ve Trigliserid degerleri literatiirdeki
normlarlarin smirlart igerisindedir. Kan laktadi seviyesi egzersiz esnasinda anaerobik
glikolizisden elde edilen enerjinin ¢ok Onemli bir isaretidir. Yiizmede, yarisma
sonrasinda elde edilen laktad degerleri anaerobik mekanizmanin total enerji
gereksinimine olan katkilarinin 6nemli bir gostergesidir.

Kan laktad seviyesi siddetli bir egzersizin bitiminden 5 dk.onra maksimum seviyeye
¢ikar (5).

Laktat iretiminin glikojenin hizli yikimindan kaynaklandigt ve oksijenin
yoklugunda oldugu kadar varliginda da olusabildigi bilinmektedir. Laktat iiretimi,
istirahatte ve her siddetteki egzersizde mevcut olup, iiretim ile eliminasyon arasindaki
fark, kan laktadindaki birikimin varhigm belirler. Istirahatte laktat konsantrasyonu 1
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mM/kg kas veya 1 mM/L kan diizeyindedir. Max VO2 nin %40 ndan daha diisiik
siddetteki egzersizlerde laktat konsantrasyonu ¢ok az degisir veya hi¢ degismez. Bu
yogunlugun {stiine ciktikga laktat konsantrasyonu kas ve kanda artar. Kan laktat
diizeyinin 30-60 sn sonrast 17 mM/L civari oldugu, hatta birer dakikalik 3 maksimal
egzersizden sonra 32.1 mM/L ye kadar yiikseldigi saptanmustir. Endiirans antrenmani yapan
sporcularin laktat diizeyi sprint antrenmani yapanlara gore diisiik bulunmustur (7).

Arastirmamiz bulgularmma gore sporcularin kan laktat degerleri 20.67 mg/dl’den
18.22 mg/dl’ye diismiistiir.

Sonu¢ olarak; Amerikan futbolcularinin sporun oynanma sekline uygun olacak
sekilde motivasyonel, fiziksel ve fizyolojik 0zelliklerinin hazirhk ddneminde
gelistirilmesi, performanslarini en iist diizeyde basarabilmelerine temel olacaktir. Bunu
dogru yapabilmek icin sporcularin performanslarinin gesitli testlerle degerlendirilmesi
gerekmektedir. Bu testlerden elde edilen veriler, sporcularin ve takimin hedeflenen
diizeylere teknik, taktik ve motivasyon olarak ulasabilmesi i¢in kullanilir. Amerikan
futbolcularinin Slgiilen birgok fizyolojik parametre ve kan yaglarimda olumlu gelisme
saglanirken, istatistiksel anlamda (p<0.01) iki parametre diginda (maxVO?2 ve Sistolik
kan basinci) bir fark bulunamamustir.
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