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OZET 
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Bu <;alt~mada 18 sagl!klt sedanter bayan Ozerinde (ya~ x=42.8±7. 9; kilo=62. 7 
±5. 7; boy=169±2.4) menapozun dinlerime suresi Ozerine etkisi ara~tmldt. 

Cinsi olgunluk doneminde (COD) (ya~ x=32.6±1. 8 ytl; boyx=160.5± 1.5 em. 
kilo x=62.3±8.4 kg) menapoz (ya~ x=44.3± 1.1 ytl; boy x=159.3±3.2 em; kilo 
x=62. 1 ±4. 1 kg) ve postmenapoz (ya~ x=51.5±1. 8 yil; boy X= 160. 3±2. 0 em; 
kilo x=63.8±2.6 kg) donemlerini ya~ayan 6'~ar denege; relatif egzersiz 
~iddetlerine gore bitkinlige vardmct bir egzersiz protokolu uyguladtk. 

Sonu<;ta bu 0<; grubun dinlenme sureleri istatistik olarak degerlendirlldiginde 
an/ami! bir fark bulunamadt. Ancak, bitkinlik verici egzersiz sonrast dinlenme 
sonunda laktik asit degerleri ile egzersiz oncesi dinlenik laktik asit 
degerlerinin yuzdesel degi$imi kar$tla$ttnldtgmda, menapozun bu degi$imi 
olumsuz yonde etkiledigi goruldu. 

ABSTRACT 
In this study, we the effects of menapose on heart rate recovery times after 
an exh(Justive exercise in 18 healthly sedantary females hava been investi
gated. (~gex=42.8±7-.9 weight x=62.7±5.7; height x=160±2.4) 

An exhaustive exercise protocol with relative exercise intenstiy at approxima
tely individual max V02 level was applied to three groups of subjects who 
underwent the age of sexual maturity (age X= 32. 6± 1. 8 years; height 
x= 160. 5± 1.5 em; weight x=62. 3±8.4 kg) 

menapose (age x=44. 3± 1.1 years; height x=159. 3±3.2 em; weight 
x=62.1±4:1 kg) and postmenapose (age x=51. 5±1.8 years; height X= '160. 
3±2 em; weight x=63.8±2.6 kg) periods. 

Each group was made up of six people. 

As a result heart rate, recovery times in these 3 groups revealed no statisti
caly significant differences. The difference in lactic acid values between the 
pre-exercise and post-resting period, it has been observed that the subjects 
at post-menapousal state hava had higher lactate concentration with compa-
re to the other groups · 
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GiRi$ 
Menapoz bilindigi gibi bayanlarda belirli bir ya§ doneminin getirdigi (40-50) 
bir dizi fiziksel degi§ikliklerin olu§tugu bir devredir. Bu devrenin sonunda ovu
lasyon fonksiyonlan tamamen yok olmaktad1r (4, 5, 9). · 

Bu devrenin organizma uzerinde meydana getirdigi hormonal degi§iklikler, 
ki§ilerin performanslanm ve ya§am tarzlann1 da etkilemektedir. Menapozun 
olu§mas1na neden olan sebepler 3 ana ba§lik altmda toplanabilir. Bunlar; 1-
Fizyolojik, 2- Patolojik, 3- Artificial nedenlerdir (9). 

Fizyolojik menapoz, spontand1r. Progresif olarak ovulasyon fonksiyonlannm · 
azalmaya ba§lay1p sonunda tamamen yok oldugu normal bir donemdir. Pato
lojik menapoz, kad1nlarda tUmor veya ba§ka sebeplerden dolay1, menstrual 
sistemde meydana gelen degi§iklikler nedeniyle olu§an erken menapozdur. 
Artificial (suni) menapoz herhangi bir nedenle geng ya§ta yumurtaliklann ve
ya rahmin total ameliyatla alinmas1 sonucu olu§an menapozdur (9). 

Menapozun meydana getirecegi fizyolojik degi§ikliklerden birinin de perfor
mans azalmas1 veya yukselmesi oldugu du§unulerek bu <;ali§ma 
ger<;ekle§tirildi. 

Bu <;ali§mada fizyolojik nedene bagh olarak ortaya <;1kan menapoz uzerinde 
duruldu. 

c1, Denekler 

Qah§maya 18 sedanter saglikh bayan gonullu olarak kat1ld1lar, Tum denekler. 
<;ali§malar oncesi bir kardiolog tarafmdan saglik kontrolundan ge<;irildi. 
Aynca, bu <;ah§maya gonullu olarak kat1ld1klanm belgeleyen birer beige imza
ladllar. Deneklerin donemleri kendi ifade- ve bir jinekologun goru§leri 
<;er<;evesinde belirlendi. 

Deneklerin 6's1 cinsi olgunluk doneminde (COD), 6's1 menapoz ve 6's1 da 
postmenopoz donemindeydi. (Tablo-1) 

DON EM 

COD 

(n=6) 

MENAPOZ 

(n=6) 

POSTMENAPOZ 

(n=6) 

T ABL0-1: Deneklerin fizikselozellikleri 

YA$ BOY 

32.6±1.8 160.5±1.5 

44.3±1.1 159.3±3.2 

51.5±1 .8 160.3±2.1 
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KILO 

62.3±8.4 

62.1±4.1 

63.8±2.6 
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2. YONTEM 

Qall~ma on ve ana c;all~madan olu~maktaydJ. On c;all~mada deneklerin max 
V02 ve relatif egzersiz ~iddetleri hesapland1. Ana c;all~mada ise bitkinlige 
vard1r1c1bir egzersiz program1 uygulandl ve kan laktik asid konsantrasyonlan 
belirlendi. 

On c;all~ma ve ana c;ah§ma arasmda 24 saat ara verildi. Denekler her iki 
c;all§mada da son ogunlerini en az 3 saat once alml~lardL On ve ana 
c;all§mada yap1lan i§lemlerde a~ag1daki s1ra izlendi: 

2.1. On c;ah!jima 

2.1.1.Max V02 tayini: Deneklerin Max V02'1eri Monark 814 E (Kefeli tip) bi
siklet ergometresinde Astrand-Rhyming yontemi ile belirlendi (2). Kalp vu
rum say1lan Trimguide 200 pulsemeter ile izlendi . 

2.1.2. Rel~tif Egzersiz ~iddetleri: Deneklerin bireysel V02 max degerleri
nin% 5, %50, % 70 ve % 1 OO'Iuk relatif egzersiz §iddetleri Costill'in belirttigi 
gibi hesaplandl (3). · 

2.2. Ana c;ah!jima 

2.2.1. Bitkinlik verici egzersiz protokolu: Denekler% 50 V02 max §id
de'tle dakikada 50 pedal say1s1 ile 3 dakikallk 1smmanm ardmdan, % 70 V02 
max §iddet ve dakikada 50 pedal ile ana c;all§maya ba§lad1lar. Her 2 dakika
da bir yuk % 5 V02 max art~n ldL % 100 V02 max duzeyine gelince yuk 
artt1r1m1 durduruldu. Qall§ma denek bitkinlige vanncaya kadar devam etti. 

Tum c;all§ma boyunca KVS izlendi. Bitkinlige van§ln ardmdan ki§i tam dinlen
meye ahnd1. Bitkinlige varma suresi (BVS) ve tam dinlenme s1rasmdaki 
KVS'nin dinlenik degere :ionme suresi (DS) saptand1. · 

2.2.2. Laktik Asit tayini: Deneklerin dinlenikken, bitkinlige vannca ve KVS 
dinlenik degere donunce kan laktik Asit degerleri Noll metodu (6) ile Mono
test laktat kit'i arac1IIQI ile belirlendi. 

3.BULGULAR 

3.1.Max V02 Degerleri: Deneklerin cinsi olgunluk donemindeki (COD) Max 
V02 ortalamalan 2.48±0.5 ltldk; menapoz doneminde 2.3±0.1 ltldk; postme
napoz doneminde ise 1.5±0.3 ltldk olarak saptand1. Sir dakikada birim vucut 
ag1rllklan ba§ma tOketilen oksijen miktan degerleri ise cinsi olgunluk 
doneminde (COD) ortalama 39.8±5.1 ml; menapoz doneminde 37.4±2.2 ml 
ve postmenapoz doneminde de 23.9±5.9 ml olarak bulundu. (Tablo- 2) 
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TABLO· 2: Deneklerin max V02 ve mi. kgldkV02 degerleri 

DON EM KILO Max V02 ml.kg/dkV02 
kg ltldk mVdk 

Gene I 62.8±5 .1.85±0.3 33.7±4.4 
(n=18) 
COD 6.23±8.4 2.48±0.5 39.8±5.1 
(n=6) 
Menapoz 62.1±4.1 2.3±0.1 37.4±2.2 
(n=6) 
Postmenapoz 63.8±2.6 1.5±0.3 23.9±5.9 
(n=6) 

.3.2. Relatif ezgersiz ~iddetleri: Deneklerin % 100'10k relatif egzersiz 
§iddetleri cinsi olgunluk doneminde (COD) ortalama 2.36±0.6 kprn/dk mena
poz doneminde 2.27 ± 0.2 kprn/dk ve postmenapoz doneminde de 1.39 ± 0.3 
kprn/dk olarak bulundu. 

Deneklerin % 70'1ik relatif egzersiz §iddetleri cinsi · olgunluk doneminde 
(COD) ortalama 1. 75±0.4 kprn/dk; menapoz doneminde 1 .67±0 .1 kprn/dk ve· 
postmenapoz doneminde de 1.03±0.3 kprn/dk olarak bulundu. 

Deneklerin _ % 50'1ik relatif egzersiz §id_detleri cinsi olgunluk doneminde 
(COD) ortalama 1.18±0.3 kpm/dk; menapoz doneminde 1.13±0.1 kprn/dk ve 
postmenapoz doneminde de 0.71±0.1 kprn/dk olarak bulundu. 

Deneklerin % 5'1ik relatif egzersiz §iddetleri cinsi olgunluk doneminde (COD) 
ortalama 0.13±0.04 kprn/dk; rnenapoz doneminde 0.12±0,2 kpm/dk ve post
menapoz doneminde de 0.08±0.02 kprn/dk olarak bulundu (Tablo "3). 

TABLO- 3: Denekferin refatif egzersiz §iddetferi 

DON EM %100V02max %70V02max %50 max %5V02 mak 

kpm/dk kpm/dk kpm/dk kpmtdk 

COD 2.36±0.6 1.75±0.4 1.18±0.3 0.13±0.04 

(n=6) 

Menapoz 2.27±0.2 1.67±0.1 1.13±0.1 0.12±0.02 

(n=6) 

Postmenapoz 1.39±0.3 1.03±0.3 0.71±0.1 0.08±0.02 

(n=6) 
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3.3. Laktik asit degerleri: Cinsi olgunluk doneminde (COD) olan grubun eg
zersiz oncesi laktik asit (LA) degerleri ortalama 19.3±1.1 mg/ lt, bitkinlik verici 
egzersiz (BVS) sonu laktik asit ortalamalan 85.7±2.8 mg/lt ve dinlenme 
sOresi (DS) sonu ortalamalan da 23.7±0.8 mg/lt olarak saptand1. 

Menapoz grubunun egzersiz oncesi laktik asit degerleri ortalama 16.5±0.9 
mg/lt, bitkinlik verici egzersiz (BVS) sonu laktik asit ortalamalan 74.3±1 mg/lt 
ve dinlenme sOresi (OS) sonunda ortalamalan da 22.4±1 .2 mg/lt olarak sap-
tandt. · 

Postmenapoz grubun egzersiz oncesi laktik asit degerleri ortalama 13.6±0.8 
mg/lt, bitkinlige vanc1 egzersiz (BVS) sonu laktik asit ortalamalan 57.5±2.7 
mg/lt ve dinlenme sOresi (DS) sonunda ortalamalan da 20.7±1.0 mg/lt olarak 
saptand1. (Tablo-4) · 

TABL0-4: Deneklerin egzersiz oncesi (EO), bitkinlige vardmc1 

egzersiz (BVS) sonras1 ve dinlenme sonras1 (DS) laktik asit degerleri. 

DON EM EO BVS DS 

mg/lt mg/lt mg/lt 

COD 19.3±1.1 85.7±2.8 23.7±0.8 

(n=6) 

·Menapoz 16.5±0.9 74.3±1.0 22.4±1.2 

(n=6) 

Postmenapoz 13.6±0.8 57.5±2.7 20.7±1.0 

(n+6) 

3.3. Bitkinlige van!} (BVS) ve dinlenme (OS) SOreleri:Cinsi olgunluk 
doneminde (COD) grubunun bitkinlige van~ sOresi (BVS) ortalamalan 
26.7±4.1 dk ve·dinlenme sOresi (DS) ortalamast da 24.5±2.1 dk olarak sap
tandt. 

Menapoz grubunun bitkinlige van~ sOresi (BVS) ortalamalan 23.5±0.7 dk ve 
dinlenme sOresi (DS) ortalamast da 26.2 ± 0.7 dk olarak saptand1. 

Postmenapoz grubunun bitkinlige van~ sOresi (BVS) ortalamalan 22.8±1.3 
dk, dinlenme sOresi ortalamast da 27.9±1.3 dk. olarak saptana1. (Tablo-5) 

7 



.... L 

Spor Bilimleri Dergisi 

TABL0-5: Deneklerin bitkinlige van$ silreleri (BVS) 

ve dinlenme silreleri (OS). 

DON EM 

COD 

(n=6) 

Menapoz 

(n=6) 

Postmenapoz 

(n=6) 

4. TARTI~MA 

BVS 

dk 

26.7±4.1 

23.5±0.7 

22.8±1.3 

DS 

dk 

24.5±2.1 

26.2±0.7 

27.9±1.3 

Deneklerin 42.8 ya~ ortalamas1 ile sahip olduklan Max V02 degerleri 1.85 It/ 
dk ortalamas1 ve 33.7 mi. kg/dk ortalamas1 ile haftada Og gun dOzenli olarak 
spor yapan 39.6 ya~ ortalamas1 olan 2.5 lt/dk ve 36 ml.kg/dk (6) ortalamas1 
olan bayanlara oranla daha dO~OktO. 

Laktik asit dinlenme soresini cinsi olgunluk doneminde (COD), menapoz, 
postmenapoz donemlerindeki 3 grup arasmda yap1lan fark testinde istatiksel 
ag1dan anlamll bir fark bulunamam1~t1r (p>0.05). 

Ancak dinlenme sOresi (DS) olarak kabul ettigimiz; bitkinlik verici egzersiz
den sonra, dinlenik kalp vurum say1sma donme sOresinin sonunda laktik asit 
degerinin egzersiz oncesi dinlenik degere gore yOzdesel degi~imi ag1smdan 
farkllllklar gorOimektedir (p<0.05). 

Buna gore cinsi olgunluk doneminde (COD) 32.3 ya~ ortalamall grubumuzda 
ortalama 24 dakikallk dinlenme (DS) sOresi ile egzersiz oncesi degerden % 
21.5'1ik bir yOksek LA·degeri bulunmu~tur (p<0.05). 

Menapoz doneminde ise 44.3 ya~ ortalamall grubumuzda 26 dakikallk din
le!Jme sOresinden (DS) sonra bulunan LA degeri egzersiz onc·esi dinlenik 
degere gore% 37.5 daha yOksek bulunmu~tur (p<0.05). 

Postmenapoz doneminde ise 50 ya~ ortalamah grubumuzda 27 dakikallk din
len me sOresinin (DS) ardmdan bulunan LA degeri dinlenik degere oranla % 
61 .54 daha yOksek bulunmu~tur (p<0.05) . 

LiteratOrde menapoz donemini kapsayan bu gall~maya benzer bir gall~maya 
rastlanmad1. Bu nedenle, sonuglanm kar~1la~t1rabilecegimiz ornek bir gall~ma 
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yoktu. Tzankoff ve Norris'in (8) erkekler Ozerinde ko~u bandmda yapm1~ ol
dugu benzer bir bitkinlik verici gah~mam1zda da ise ya~ ile Laktik asit 
degerlerindeki dO~me bulgulanna bizim gah~mam1zda rastland1. Laktik asit 
dinlenme sOresi o gah~mada da ilerleyen ya~ ile uzuyordu. Yaln1z bu uzama 
50 ile 70 ya~ aras1ndaki grupta daha belirgin gorOIOyordu. 

Ya~ ilerlemesine bagh olarak baz1 fizyolojik kriterlerde gerileme olmaktadlr. 
Bu da sonugta gerek aerobik, gerekse anaerobik performansm olumsuz 
yonde etkilenmesine yol agar, maksimal efor sonunda olu~an laktik asit kon
santrasyonu ya~a bagh olarak azahr. (1). Aynca, laktik asitin maksimal efor
dan sonra dinlenik degere dO~me sOresi de, aerobik performansta ya~a bagh 
dO~me yOzOnden uzar. 

Bu nedenlerden otOrO dinlenme sOresindeki degi~imin nedeninde ya~a bagh 
bir dO~me etkisi olabilir. Ama bu sOredeki uzamamn, literatOrde 50-70 ya~lan 
arasmda belirginle~tigi yazmaktad1r (8). Qah~madaki postmenapoz grubun 
ya~ ortalamas1 bu dO~menin belirginle~tigi alt s1mrdad1r. Bu yOzden bitkinlik 
verici egzersiz sonras1 laktik asit dinlenme sOresinde ya~a bagh degi~imin 
d1~mda menapozunda olumsuz yonde etkili oldugu dO~OnOiebilir. 
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