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Oz

Bu c¢alisma, yapilan dayamiklilik antrenmanlart sonucu plazma hacim degisiklikleri ve
performans arasinda iliski olup olmadigi, ayn1 zamanda alinan kan parametrelerinin antrenman
Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan testler arasindaki farkin belirlenmesi amaciyla yapilmistir.
Arastirmaya beden egitimi ve spor boliimiinde 6grenim goren random yontemi ile se¢ilmis 26
ogrenci goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 22,80+2,29, boy ortalamasi
168,69+7,51, kilo ortalamasi 61,13+11,33 seklindedir. Yaglar resmi kimlik kayitlar1 ile
belirlenmis olup, boylart duvara monte boy 6lger mezura ile viicut agirliklart GSC-7100 marka
viicut analiz baskiilii ile dl¢lilmiigtiir. Kan alimlari antrenman Oncesi ve antrenman sonrast
yapilarak, hastane laboratuvarinda tam kan tetkiki gerceklestirilmistir. Dayaniklilik
performanslarinin belirlenmesinde ise Conconi testi uygulanmistir. Yapilan 6l¢iim ve testlerden
elde edilen verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi SPSS 22.0 programi kullanilarak
yapilmigtir. Tiim degiskenlerin ortalama degerlerini belirlemede Tanimlayici Istatistik, yine tim
degiskenler arasi iliski olup olmadigin1 belirlemede Korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan kan
testlerinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrast farkliliklarin belirlenmesinde ise
Eslestirilmis Orneklem testi yapilmistir. Yapilan dayamklilik antrenmanlarmin hemoglobin,
RBC (eritrosit), MCV (alyuvar hacim ve boyutlar1), MCH (her bir kirmizi kan hiicresindeki
hemoglobin miktar1) gibi kan parametrelerinde antrenman 6ncesi ve sonrasi dl¢timler arasindaki
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farkin anlamli oldugu, ayni zamanda kosulan toplam mesafeler ile diizeltilmis hemoglobin
degerleri arasindaki iligkinin de anlamli oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik Antrenmani, Plazma Hacmi, Kan Parametreler

ENDURANCE TRAINING OUTCOMES PLASMA VOLUME CHANGES AND
PERFORMANCE RELATIONSHIP

Abstract

This study was conducted to determine whether there is a relationship between endurance
plasma volume changes and performance in endurance training, and to determine the difference
between pre-training and post-training tests of blood parameters at the same time. 26 randomly
selected students participated in the study voluntarily participated in the physical education and
sports department. The average age of participants was 22,80 + 2,29, the mean height was
168,69 + 7,51 and the weight average was 61,13 + 11,33. The ages were determined by official
identification records, and the body weight was measured with the GSC-7100 brand body
analysis scale, with a wall mounted height measuring instrument. Blood acquisitions were
performed before and after the training, and a full blood test was performed in the hospital
laboratory. Conconi test was applied when determining the durability performances. Statistical
evaluation of the data obtained from the measurements and tests were made using the SPSS
22.0 program. Descriptive Statistics to determine mean values of all variables, Correlation
Analysis to determine whether there is a relationship between all variables. A paired sample test
was performed before and after the training of blood tests. The difference in blood parameters
such as hemoglobin, RBC (erythrocyte), MCV (red blood cell volume and size), MCH
(hemoglobin amount in each red blood cell) was significant and the difference between pre- and
post- the relationship between hemoglobin values was also found to be significant.

Keywords: Endurance Training, Plasma Volume, Blood Parameters

1. GIRIS

Egzersizin, hematolojik parametreler iizerindeki yaratmis oldugu etkileri belirten bir¢ok
caligma yapilmistir ve yapilmaktadir. Kan parametreleri egzersizin tipini ve yogunlugunu etkiler
ve aym sekilde egzersizde kan parametrelerini etkilemektedir. Ayn1 zamanda egzersiz kan
patolojileri acisindan oldukca 6nemli yer tutar (Cavusoglu, 1991). Kan hiicresi incelendiginde
ise, diizenli yapilan egzersizlerin kan hiicrelerinin diizeyleri lizerinde etkilerinin fakli oldugu
gozlemlenmistir (Biiyilikyazi ve Turgay, 2000: 35). Yine bir¢ok arastirmada egzersizin fiziksel,
fizyolojik, psikolojik ve motorik ozellikler gibi farkli yonlerde olumlu etkilerinin oldugu
bilinmektedir (Fox vd., 1999). Egzersize adapte olmak, kardiovaskiiler sistem ¢alisma adaptesi,
fiziksel ve fizyolojik denge saglama gibi bedensel cevaplarin organize edilmesinde birgok etken
rol oynar. Bunlardan en 6nemlisi de kan parametre degerlerinin seviyesidir (Arslan vd., 1997: 2;
Baltaci vd., 1998: 3). Egzersizin tiirii ve siddeti gibi bazi temellere dayali olarak, hematolojik
parametrelerde degisiklikler gosterebilmektedir. Yiiksek siddetli egzersizlerle birlikte kan
parametrelerinde, kisinin performans seviyesine bagli olarak degisim gostergeleri olabilir. Uzun
stireli egzersizlerin bir sonucu sporcular iizerinde hematolojik degisiklikler goriilmektedir
(Beydagi vd., 1994: 5; Beydagi vd., 1992: 27, Beydagi vd., 1993: 28). Dayaniklilik
performansinin artirilmasi yoniinde yapilan antrenmanlar ve bu antrenmanlarin hematolojik

parametrelerden ne derece etkilendikleri ve bunun sonuglar1 hakkinda c¢esitli arastirmalar
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yapilmig ve yapilmaya devam etmektedir (Kayaalp, 1983). Dayaniklilik performansinin
gelistirilmesinde solunum ve dolagimsal uyumlarin yani sira periferal uyumlarin 6nemli oldugu
ve buna bagli olarak aerobik enerji sisteminin yag asitlerinin oksidasyonu ve bunun
devamliligina bagl oldugu bilinmektedir (Fox vd., 1998). Yapilan ¢alismalar neticesinde bazi
kan parametrelerinin diizey degisimini inceledigimizde; Yiiksek siddetli antrenman yapan
sporcularda Hgb ve Hct degerlerinde azalma oldugu tespit edilmistir (Lindemann, 1978: 21,
Unal, 1998: 20). Ayrica uzun siireli antrenman yapan kisilerde RBC sayisinin azaldig1 ve bunun
performans seviyesini olumsuz yonde etkileyebilecegi bildirilmistir. Ancak yapilan testlerde
elde edilen bulgular normal degerler igerisinde oldugu i¢in saglik acisindan olumlu bir durum
olarak diistiniilmiistiir (Taskiran ve Varol, 1995: 1). Kisa siireli maksimal egzersizlerden sonra,
platelet sayisinda artis oldugu ve bu artisin bagisiklik sistemi ve kan parametreleri ilizerinde
degisim yarattig1 belirtilmistir (Guyton ve Hall, 1996:, Cavusoglu, 1991; Beydag: vd., 1993:
28). Antrenmanlar sonucu hemoglobin miktarinda artis oldugu, bu artis sebebinin kan hacmi
artisindan kaynakli oldugu belirlenmistir (Giinay ve Cicioglu, 2001).

Bu ¢alisma, yapilan dayaniklilik antrenmanlari sonucu plazma hacim degisiklikleri ve
performans arasindaki iligskinin belirlenmesi, ayni zamanda antrenman Oncesi alinan kan
parametrelerinin, antrenman sonrast aliman kan parametreleri ile arasindaki farkin tespit

edilmesi amaciyla yapilmistir.

2. GEREC VE YONTEMLER

Aragtirmaya beden egitimi ve spor boliimiinde 6grenim gdren random ydntemi ile
secilmis 26 6grenci goniillii olarak katilmistir. Katilimcilarin yas ortalamasi 22,80+2,29, boy
ortalamas1 168,69+7,51, kilo ortalamasi 61,13+11,33 seklindedir. Yaslar resmi kimlik
kayitlar1 ile belirlenmis olup, boylari duvara monte boy Olger mezura ile, viicut agirliklar:
GSC-7100 marka viicut analiz baskiilii ile Ol¢iilmiistiir. Kan alimlar1 antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi yapilarak, hastane laboratuvarinda tam kan tetkiki gerceklestirilmistir.
Alinan kan numunelerinden yapilan analizlerin sonuglarini diizeltmek amaciyla plazma volim
degisikliklerinin yapilmasi gerekmektedir (Turgay, 1997). Bunun igin Hematokrit ve
Hemoglobin degerlerinde Dill ve Costill’in (1974: 37(2)), formiilleri kullanilarak % Plazma
Voliim hesaplanmistir. Dayaniklilik performansi belirlenmesinde conconi testi uygulanmaistir.
Test uygulamasindan 6nce 20 dakika 1sinma yaptirilmistir (Renstrom ve Kannus, 2000). Bu
siirecte amag viicut 1sisinin artirilmasi, metabolizma reaksiyonlarinin hizlandirilmasi ve kas-
kardiovaskiler aktivasyonunun en iyi seviyeye getirilmesidir (Bishop, 2003: 33). Testin, 20 m

aralikli 5 isaret bulunan alanda dairesel olarak yapilir. Her 200 m de bir kosu hizinda 0.5
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km/saat artis yapilmistir. Sporcular testi goniillii olarak birakirsa test sonlamis olur, yine 20
m’de iki defa sinyal kagirirsa test sonlanmig olur. Sinyal sesi bir bilgisayara ayarli
kullanilmistir (Conconi vd., 1982: 5; Conconi vd., 1996: 17).

Sporcularin dayaniklilik performanslarini gelistirmede;

3x10 dk. / dinlenme 2 dk. / nabiz 150 - yaygin dayaniklilik,

1x20 dk. /nabiz 165 - yogun dayaniklilik,

3x6-8 dk. / dinlenme 3-5 dk. / nabiz 178 - yaygin interval

Toplam 6 hafta / haftada 3 giin / yaygin dayaniklilik,

Haftada 1 giin / yogun dayaniklilik

Haftada 1 giin / yaygin interval

Seklinde dayaniklilik antrenmani yaptirilmistir. Yapilan 6l¢lim ve testlerden elde edilen
verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi SPSS 22.0 programu kullanilarak yapilmustir.

Tiim degiskenlerin ortalama degerlerini belirlemede Tanimlayic1 Istatistik, yine tiim
degiskenler arasi iligki olup olmadigini belirlemede Korelasyon analizi yapilmistir. Yapilan
kan testlerinin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi farkliliklarin belirlenmesinde ise
Eslestirilmis Orneklem testi yapilmustir. Sonuglar ortalama-standart sapma olarak

sunulmustur. Anlamlilik degeri ise p<0,05 olarak alinmistir.

3. BULGULAR

Tablo 1. Degiskenler Aras1 Dagilimin Belirlenmesi
Degiskenler n X+ SS
Yas (y1l) 26 22,80+2,29
Boy (cm) 26 168,69+7,51
Kilo (kg) 26 61,13+11,33
Toplam Mesafe (m) 26 1742,30+806,06
Toplam Mesafe 2 (m) 26 1963,46+816,96
RBC 26 4,81+0,53
HGB 26 14,09+1,65
HTC 26 41,56+4,73
MCV 26 85,96+4,20
MCH 26 29,26+1,61
MCHC 26 33,93+0,67
RBC 2 26 5,70£1,80
HGB 2 26 14,31+£1,14
HTC 2 26 41,90+2,68
MCV 2 26 87,45x2,23
MCH 2 26 29,92+0,74
MCHC 2 26 34,13+0,53
Diizeltilmis HGB 2 26 13,97+1,11

Tablo (1) incelendiginde katilimcilarin yas ortalamasi 22,80+2,29, boy ortalamasi
168,69+7,51, kilo ortalamasi 61,13+11,33, Toplam Mesafe ortalamasit 1742,304+806,06,
Toplam Mesafe (2) ortalamasi 1963,46+816,96, RBC ortalamasi 4,81+0,53, HGB ortalamasi
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14,09+1,65, HTC 41,56+4,73, MCV ortalamas1 85,96+4,20, MCH ortalamas1 29,26+1,61,
MCHC ortalamas1 33,93+0,67, RBC (2) ortalamas1 5,70+1,80, HGB (2) ortalamasi
14,31+1,14, HTC (2) ortalamasit 41,90+2,68, MCV (2) ortalamas1 87,45+2,23, MCH (2)
ortalamasi 29,92+0,74, MCHC (2) ortalamasi1 34,13+0,53, Diizeltilmis HGB (2) ortalamasi
13,97+1,11 oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. On Test-Son Test Arasindaki Farkin Belirlenmesi

Degiskenler X SS t n p

Toplam Mesafe

Toplam Mesafe 2 -221,1538 119,8107 -9,412 25 ,000
RBC-RBC 2 -,88538 1,8409 -2,452 25 ,022
HGB-HGB 2 -,22308 7141 -1,593 25 ,124
HTC-HTC 2 -,33654 3,2529 -,528 25 ,602
MCV-MCV 2 -1,48269 3,2405 -2,333 25 ,028
MCH-MCH 2 -,65962 1,6187 -2,078 25 ,048
MCHC -MCHC 2 -,20577 ,8031 -1,306 25 ,203

Tablo (2) incelendiginde, hemoglobin (HGB), RBC, MCV, MCH gibi kan
parametrelerinde ve kosulan mesafelerde antrenman Oncesi ve sonrasi Olglimler arasindaki

farkin anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3. Degiskenler Arasi Iligkinin Incelenmesi

Degiskenler Toplam Mesafe  Toplam Mesafe 2 Diizeltilmis HGB ~ Diizeltilmis HGB 2
C 1 989" 525" 582"

Toplam Mesafe P ,000 ,006 ,002
N 26 26 26 26
C 989" 1 545" ,603™

Toplam Mesafe 2 P ,000 ,004 ,001
N 26 26 26 26
C 525" 545" 1 ,934™

Diizeltilmis HGB P ,006 ,004 ,000
N 26 26 26 26
C 582" 603" 934" 1

Diizeltilmis HGB P ,002 ,001 ,000

2 N 26 26 26 26

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed)
Tablo (3) incelendiginde, toplam mesafeler ile diizeltilmis hemoglobin degerleri

arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir.

4. TARTISMA

Yapilan dayaniklilik antrenmanlar1 sonucu plazma hacim degisiklikleri ve performans
arasindaki iligkinin incelenmesi, ayrica alinan kan parametrelerinin antrenman Oncesi ve
sonras1 degerleri arasi farkin tespit edilmesi amaciyla yapilmis olan ¢alismamiza paralel
olarak literatiir taramalarinda bir¢cok ¢alismaya rastlanmistir. 17 erkek {izerinde yapilan bir

aragtirmada, egzersiz sonrasi kan hdcrelerinin arttigi, ancak akyuvarlardaki artisin 6nemli
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olmadigi, alyuvar ve trombositlerdeki artis seviyesinin 6nemli bildirilmistir (Mujika ve ark.,
1997: 105(4)), yiiziiciiler tizerinde yaptiklari ¢alismada hemoglobin, MCV, MCH ve MCHC
diizeylerinde antrenman sonucunda anlamli artis oldugunu, bunun yani sira zirve antrenman
yiiklemesinde MCH ve MCHC degerlerinde diisis oldugunu belirtmislerdir. Yapilan
dayaniklilik antrenmani sonucunda her organizmanin verdigi bir cevap bulunmaktadir.
Dayaniklilik performansinin artirilmasi amaglanan bu ¢alismalarda birim zamanda kullanilan
oksijen miktar1 olarak tanimlanan MaxVO2’ nin gelistirilmesi olduk¢ca 6nemlidir (Akgiin,
1993). Kaya ve Gokdemir (2015: 2), yaptiklar1 ¢alisma sonucunda RBC sayisi artarken buna
bagli olarak artan oksijenin sporcularin performanslarini iyi yonde etkileyecegini
bildirmislerdir. Bezci ve Kaya (2010: 1), bayan tackwondocularin RBC-eritrosit dizeylerini
incelendiklerinde ¢alisgmanin sporcularin eritrosit diizeylerinde anlamli artis meydana
getirdigini tespit etmislerdir. Lindemann (1978: 21), maksimum seviyenin altinda yapilan
egzersizlerin RBC seviyesini anlamli diizeyde artirdigin1 ve artis sebebin egzersizle azalan
plazma seviyesine bagli oldugunu bildirmistir. Spodaryk, (1993: 67(1)), Olimpik sporcularda
yaptig1 ¢aligmada, dayaniklilik sporlarinda RBC seviyesinin yiiksek oldugunu, sporcularin ise
sedanterlere gore RBC oraninin yiiksek oldugunu belirtmistir. Baltac1 ve digerleri (1998: 3)
yaptiklar1 ¢alismada, spor yapan kadinlarda kan degerlerinin yiiksek oldugunu belirtmistir.
Beydagi ve ark., (1994: 5) kisa siireli maksimal alti egzersizlerde trombosit seviyesinin
arttigin belirtmistir. Davidson ve ark., (1987:8) maratoncular {izerindeki arastirmalarinda,
miisabaka sonrast hemoglobin degerinin miisabaka Oncesi degerine gore daha yliksek
oldugunu belirtmislerdir. Karvonen ve Saarel (1976: 16) 25 km lik bir kosu sonrasi hgb ve hct
degerlerinde artis oldugunu belirtmiglerdir.

5. SONUC

Yaptigimiz arastirma neticesinde HGB, RBC, MCV, MCH gibi kan parametrelerinde
ve kosulan mesafelerde antrenman Oncesi ve sonrast Olglimler arasindaki farkin anlamli
oldugu tespit edilmistir (Tablo 2). Toplam mesafeler ile diizeltilmis hemoglobin degerleri
arasindaki iligkinin anlamli oldugu tespit edilmistir (Tablo 3). Yapilan egzersizin siddet ve
stiresine bagli olarak, gerek dehidratasyon, gerekse diger fizyolojik degisiklikler sonucu
plazma voliimiinde degisiklikler olusabilmektedir. Bu nedenle egzersiz sonrasi alinan kan
numunelerinden yapilan analizlerin sonuglarim1 diizeltmek amaciyla plazma voliim
degisikliklerinin yapilmasi gerekmektedir (Turgay, 1997). Bunun igin Hematokrit ve
Hemoglobin degerlerinden Dill ve Costill’in (1974: 37), formulleri kullanilarak % Plazma

Voliim hesaplanmistir. Plazma voliim diizeltmesi yapildiginda Hb miktarinin diistiiglini
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goriilmiistiir. Yapilan antrenmanlara bagli olarak artan Htc degeri plazma akiskanliginin
azaldiginin gostergesi oldugu gibi azalan hacimde mevcut elementlerin miktarlarinin ytliksek
cikmasmin da dogal bir gostergesidir. Bu c¢alismada da azalan hacime karsilik artan
rakamlarda plazma voliim diizeltmesi yapildiginda ger¢cek rakamlara ulagilmistir. Gergek
rakamlar ise performans artisindaki anlamli farkin antrenmana uyumun yani sira O
tasinmasina yardimci olan elementlerdeki plazma voliimiin azalmasindan dolayr hacimsel
blylmelerinin daha ¢ok O, baglanmasina yardimci olmasiyla performans artis sonucunu
gostermistir. Degisen bu parametrelere bakildiginda dayaniklilik antrenmani sonucunda
antrenmana verilen cevaplarin normal oldugu goriisiine yonlendirmektedir. Burada gozden
kagirmamamiz gereken nokta plazma hacmindeki degisiklikler ile performans arasinda
iliskinin olmasidir. Performans artisinda kanin plazma hacimlerinin artmis olmasi sonucu da
normal goziikecektir. Literatiir arastirmalarinda kan plazma voliimiiniin diizeltilmesine ait cok
az sayida sonu¢ gorilmiistiir, elde edilen sonuglarin gerekli diizeltmeler yapildiktan sonra

tekrar yorumlanmasinin dogru olacag diistiniilmektedir.
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