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Ozet

Bu caligmanin amaci; aerobik egzersizin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler {izerine etkisini
incelemektir. Erciyes Spor Kuliibiiniin A-2 Liginde yapilan ¢alismaya katilan sporcularin yas, boy
ve viicut agirliklart ortalamalar sirasiyla; 19,0844 yil, 179,546 cm, 70,15+3 kg olup 12 erkek
sporcu goéniilli olarak katilmistir. Bu sporculara antrenmanin siddeti %40-60 olup 90 dakika
diizenli yapilan aerobik egzersizin hemen Oncesi ve egzersizin hemen sonrasi olmak iizere nabiz,
sistolik ve diastolik kan basinci, uzun atlama Sl¢iimii ve kan degerlerinden PLT, MPV, PCT,
PDW degerleri Olglimleri alinarak degerlendirildi. Arastirmada elde edilen veriler bilgisayar
ortaminda “SPSS 20.0” paket programinda degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel analizi
paired t-testi ve wilcoxon eslestirilmis iki 6rneklem testi ile yapildi. Caligma sonunda sporcularin
egzersiz Oncesi ile egzersiz sonrasi fizyolojik ve fiziksel 6zelliklerinden nabiz, esneklik ve kan
degerlerinden PLT, MPV, PDW degerlerinde anlamli farklilik tespit edilirken sistolik ve diastolik
kan basinci, uzun atlama ve PCT degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir. Sonug olarak;
diizenli yapilan aerobik egzersiz dncesi ve egzersiz sonrasi yapilan 6l¢iimlerde egzersizin fiziksel
ve fizyolojik Ozelliklerini ayni zamanda trombosit fonksiyonlarin1 da akut olarak etkiledigi
goriilmektedir.

Anahtar sozciikler: Aerobik, Egzersiz, Trombosit Fonksiyonlari

The Influences of Aerobic Exercise on Some Physical And

Physiological Parameters
The aim of the present study is to examine the influences of aerobic exercise on some physical
and physiological parameters. The average ages, heights and body weights of 12 male athletes
who participates voluntarily in the A-2 League of Erciyes Sports Club are respectively 19,08 + 4
years, 179,5 + 6 cm, 70,15 + 3 kg. While the intensity of training for these sportsmen is 40-60%,
pulmonary, systolic and diastolic blood pressures, long jump measurements and blood values of
PLT, MPV, PCT and PDW values are evaluated before and after the 90 minutes of regular aerobic
exercises. The data obtained in the research are evaluated in the "SPSS 20.0" package program.

Statistical analysis of the data is analysed by paired t-test and wilcoxon paired two-sample test. At
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the end of the study, no significant differences are found in the systolic and diastolic blood
pressures, long jump and PCT values while significant differences are found in PLT, MPV and
PDW values from pulse, flexibility and blood values of pre and post exercise physiological and
physical characteristics of athletes. In conclusion, it is observed at the measurements before and
after regular aerobic exercises that exercise has an acute influence on physical and physiological
properties as well as on platelet function.

Key words: Aerobic, Exercise, Platelet Functions

Giri

Insan bedeni yakindan incelendiginde 6zel yeteneklersi olan miikemmel bir varliktir. Insanlarin hareketsiz bir
yagantt siirmesi sonucunda, fizyolojik &zellikler olumsuz yonde etkilenmektedir. Oysa diizenli olarak yapilan
egzersizlerle fiziksel ve fizyolojik kapasiteler belirgin olarak gelisir. Yapilan arastirmalarda egzersizin fiziksel,
fizyolojik, psikolojik ve motorik dzelliklere olumlu etkilerinin oldugu bildirilmistir [1].

Egzersiz insan organizmasi iizerinde stres olusturur. Bu stresinde ¢esitli fizyolojik ve metabolik etkileri
mevcuttur. Bunlardan birisi de kanda meydana gelen degisimlerdir [2]. Diizenli olarak uygulanan egzersizlerin en
onemli etkisi de kan hiicresi {lizerinedir. Kan hiicreleri incelendiginde, diizenli yapilan egzersizlerin kan hiicreleri
diizeyleri iizerine etkiye sahip oldugu goriilmiistiir. Bu farkliliklarin egzersizin siddetine, siiresine, sikligina,
caligmaya katilan deneklerin fiziksel, fizyolojik ve kondiisyon durumuna bagli oldugu belirtilmektedir [3]. Kan
biyokimyasi diizeyi ile ilgili egzersize bagl farkli bulgular vardir. Kan biyokimyasinda akut bir egzersiz sonucunda
olumlu gelisme meydana geldigini belirten ¢aligmalarin yani sira, kronik egzersizlerle de degismenin oldugunu
belirten ¢aligmalarda vardir [4].

Giiniimiizde, endiistrilesme diizeyinin hizla yiikselmesi ile insanin, fiziksel aktivite gerekliligi giderek
azalmaktadir. Saglikli yasamin siirdiiriilmesinde Onemli yeri olan fiziksel aktivitenin eksikliginde ise, basta
kardiyovaskiiler hastaliklara kars1 artmis egilim olmak iizere, bir¢ok sorunu da birlikte getirmektedir [5,6,7]. Bu
nedenle, saglikli yagsamu siirdiirmek ve hastaliklardan korunmak igin belirli diizeylerde fiziksel aktivite iginde olmak
onem kazanmaktadir. Bu amagla da, gesitli egzersiz programlari dnerilmektedir. Ayrica, bircok hastaligin tedavi ve
rehabilitasyon programlar1 i¢inde egzersiz programlarit yer almaktadir. Ancak, organizmanin i¢inde bulundugu
kosullara uygun, bilingli bir programla ve 1limli diizeylerde uygulanmadig1 zaman, fiziksel aktivite, yaralayici,
zedeleyici etkilere de yol agabilmektedir. Ornegin, koroner arter hastalarma gesitli egzersiz programlar1 énerilmekle
birlikte, egzersiz protokollerinin bilingsiz uygulanmasi, endotel hiicre hasar1 ve damar duvari-trombosit etkilesimini
arttirarak kardiyovaskiiler ve serebrovaskiiler olaylara neden oldugunda bilinmektedir. Nitekim siddetli egzersiz
sirasinda tromboembolik olaylara bagli ani dliimlere de rastlanabilmektedir [8,9].

Egzersizin, trombosit fonksiyonlar: {izerine etkisi yogun olarak ¢alisilmakla birlikte, sonuglar geliskilidir.
Egzersizin, trombositlerde agregasyona egilimi arttirdigini bildiren g¢aligmalarm yanmnda [10,11,12,13,14,15],
trombosit fonksiyonlarinin egzersizle degismedigini bildiren ¢aligmalara da rastlanmaktadir [16,17].

Bu ¢alismada, yas ortalamalar1 19,08+4 yil olan 12 sporcunun aerobik egzersiz dncesi ve sonrasinda alinan

Olciimlerle, baz1 fiziksel ve fizyolojik degerleri lizerindeki etkisinin incelenmesi amaglanmaistir.
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MATERYAL VE YONTEM
Calisma Grubu

Bu ¢aligmaya; 17-23 yas araliginda, yas ortalamalar1 19,08+4 y1l, 179,56 cm, 70,1543 kg olup A-2 Liginde
miicadele eden Erciyes Spor Kuliibii’niin toplam 12 futbolcusu goniillii olarak katilmis ve 6lglimleri alinmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmada verilerin toplanmasinda egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi sporcularin boylari Seca marka
mezura ve viicut agirliklar: Tanita marka baskiil ile 6l¢iilmiistiir. Sporcularin kalp atim sayilari, sistolik ve diastolik
kan basinci Slglimleri egzersiz Oncesi ve sonrasi Baselina marka tansiyon aleti ile alindi. Sporculara ait dikey
sigrama Ol¢iimleri New Test 1000 marka sigrama platformu kullanilarak sporcularin platform iizerinde havada kalma
stiresi egzersiz Oncesi ve sonrast 6l¢iildii. Sporcularin uzun atlama 6l¢limleri baslangig ¢izgisine basmadan ¢ift ayak
izerinde yatay olarak si¢rayip ¢ift ayak tizerine diisme kosulu ile ileriye dogru sigrayip 1’er cm aralikla ¢izilmis olan
¢izginin iizerinde son temas ettigi yer Ol¢iilmis iki tekrardan iyi olan derecesi cm cinsinden kaydedildi. Sporcularin
esneklik olciimleri egzersiz dncesinde ve sonrasinda otur-eris testi ile alindi. Sporcularin kan degerleri dl¢limleri ise
egzersiz Oncesinde ve sonrasinda uzman kisiler tarafindan 5 mililitrelik et dali (mor kapakli ) cbe tiipler ile alind1.
Tim fiziksel ve fizyolojik parametrelerin 6l¢iimii egzersizin hemen dncesi ve hemen sonrasi alinmaistir.

Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde SPSS 22.0 istatistik paket programi
kullamldi. Istatistiksel olarak verilerin aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma (SS) degerleri verildi. Verilerin
dagilimina Shapiro-Wilk normallik testi ile bakildi. Normal dagilim gosteren gruplarin karsilagtirilmasinda Paired-
samples t testi, normal dagilim gostermeyen gruplarin kargilagtirilmasinda Wilcoxon eslestirilmis iki 6rneklem testi

kullanildi. Sonuglarin anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alindi.

BULGULAR
Tablo 1. : Sporcularin egzersiz 6ncesi ve sonrasi bazi fizyolojik ve motorik 6zelliklerinin karsilastirilmasi
Degiskenler Grup N X+Sx t p
On test 12 75,83+3,86
Nabiz (atim/dk) -4,356 ,001
Son test 12 93,75+3,36
On test 12 109,42+5,22
Sistolik kan basinci (mmHg) 2,014 ,069
Son test 12 116,25+2,43
On test 12 70,25+3,43
Diastolik kan basinc1 (mmHQ) 227 ,825
Son test 12 68,50+7,00
) On test 12 15,83+2,00
Esneklik (cm) -3,932 ,002
Son test 12 24,25+1,20
Uzun atlama(cm) On test 12 222,00+5,40 -,319 755
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‘ Son test ‘ 12 223.83+6,34

Tablo 1 incelendiginde, sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinden nabiz ve esneklik degerleri oncesi
ve sonrasi Ol¢iimlerinin istatistiksel olarak karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunmustur (P<0.05). Sporcularin
sistolik ve diastolik kan basinglar1 ve uzun atlama degerleri dncesi ve sonrasi Olgiimlerinin istatistiksel olarak

karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunmamigtir (P> 0.05).

Tablo 2. : Egzersiz 6ncesi ve sonrasi trombosit fonksiyonlar1 bulgularinin karsilastirilmasi

Degisken Grup N X+Sx t p

On test 12 239,91+11,81

PLT -2,977 ,013
Son test 12 265,33+14,41
On test 12 7,16+£0,14

MPV 6,535 ,000
Son test 12 7,58+0,15
On test 12 0,18+0,01

PCT -1,086 ,301
Son test 12 0,19+0,01
On test 12 13,64+1,06

PDW 3,365 ,006

Son test 12 15,47+1,15

Tablo 2 incelendiginde, Yapilan ¢alismada sporcularin trombosit fonksiyon degerlerinden PLT, MPV, PDW
degerlerinin 6ncesi ve sonrasi dlglimlerinin istatistiksel olarak kargilagtirllmasinda anlamli diizeyde farklar bulundu
(P<0.05). PCT degerinde ise Oncesi ve sonrasi dlglimlerinin istatistiksel olarak karsilagtirilmasinda anlaml farklilik

bulunmadi (P>0,05).

TARTISMA VE SONUC

Calismaya katilan sporcularin yas, boy ve viicut agirliklar1 ortalamalar1 sirastyla; 19,08 yil, 179,5 cm, 70,15
kg olarak tespit edildi. Erciyes Spor A2 takimindaki 12 sporcuda aerobik egzersizin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreler iizerine etkisini inceledigimizde; egzersiz Oncesi ile egzersiz sonrasi fizyolojik ve fiziksel
ozelliklerinden nabiz, esneklik ve kan degerlerinden PLT, MPV, PDW degerlerinde anlaml farklilik tespit edilirken
sistolik ve diastolik kan basinci, uzun atlama ve PCT degerlerinde anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Ismma ve soguma, antrenmanin dnemli boliimleridir. “Isinma”, viicudun dinlenme fazindan aktiviteye
gegisine, “soguma” ise aktiviteden dinlenmeye saglikli bir bicimde doniisiine (1sinmaya baslamadan 6nceki duruma)
yardimer  olur. Sporcularm, kaslarmmi hazirlamalari yapilan antrenmanin  verimini artirir aymi  zamanda
sakatlanmalardan korur. Soguma béliimiinde nabiz sayist istirahat degerine yakin bir diizeye ininceye kadar, 10—15
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vurum/dakika yukarisina, diisiik tempoda aktiviteler (yliriiylis, esneklik) yapmak gerekir. Yogun bir egzersizden
sonra aniden duraklama, kan basincini azaltir, dolayisiyla beyne giden kan akimi azalir [33]. Nabiz degerlerine
bakildiginda egzersiz oncesi ve sonrasit anlamli farklilik vardir. Bunun nedeni yapilan 6l¢iimlerinin antrenman
sonunda hemen alinmasindan kaynaklanmaktadir. Aragtirmamiz, literatiir bulgularini desteklemektedir.

Literatiirde, Erkmen ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada sistolik kan basinci 6n-son test degerleri
strastyla, 110.00+11.88 mmHg, 110.56+1 1.62 mmHg, diastolik kan basinci, 73.89+7.78 mmHg, 74.44+5.11 mmHg
olarak tespit edilmis ve anlaml fark bulunamamstir. Ocak (1996) Elazigspor'da yapmis oldugu caligmada Sistolik
ve diastolik kan basinci, 119. 8 mmHg ve 71.86 mmHg, Unal ve ark (2001) profesyonel futbolcularda 112.08
mmHg ve 75.54 mmHg olarak bulunmustur.

Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadiyen ritim, iklim, postiir, yiyecek alimi gibi bazi faktorlerden
etkilenebilir [32]. Arastirmalar antrenman Oncesi ve sonrasinda sistolik ve diastolik kan basinglarinda anlamli
degisikliklerin meydana gelmedigini gostermektedir [33]. Yapilan ¢aligmalar incelendiginde, sistolik kan basincinda
egzersiz Oncesi ve sonrasi genel bir artis olmasina ragmen bazi ¢alismalarda ayni degerler benzerlik gostermektedir.
Bu aragtirmada elde edilen sonuglar literatiir bilgilerini desteklemektedir.

Esneklik, hareketleri optimal diizeyde hareket etme yetenegidir. Esneklik, bireysel farkliliklara, kasin
esnekligine, eklemi cevreleyen baglara ve fiziksel Ozelliklere baglidir [34]. Literatiire bakildiginda, Ankara
Universitesi futbolcularinda 33,4 cm, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 31,4 cm, ODTU futbolcularinda 31,7
cm, Baskent Universitesi futbolcularinda 25,5 cm, Polis Akademisi futbolcularinda ise 32,0 cm olarak bulunmustur
[38]. Malatya Spor, Diyarbakir Spor ve Siirt K.H. Spor 2. Lig futbolcularinda esneklik 6l¢iimleri sirasiyla; 30,4;
32,5; 33,4 cm bulunmugtur [38]. Esneklik degerlerine bakildiginda yapilan antrenman programinin isinmaya bagli
olarak kas elastikiyetini artirdigini ve egzersiz 6ncesi-sonrast anlamli farklilik bulunmustur.

Gerek (2008), 109 erkek BESYO &grencisinde durarak uzun atlama degerini 224,92+18,01 cm, Kurt (2004)
243,95+21,98 cm ve Ek ve ark. (2007) 225,00+21,00 cm olarak bulmusglardir. Bulgulara bakildiginda durarak uzun
atlama Ol¢iimiinde anlamli farklilik bulunmamistir. Bunun sebebi ise dogrudan yapilan antrenman programindan
kaynaklandigi 6n goriilmektedir.

Literatiirde, akut maksimal ve uzun siireli submaksimal egzersiz programlari ile, periferik trombosit sayisinda
kisa siireli gecici artiglar oldugunu bildiren yayinlara rastlanmaktadir [9,10,11,13,18,19]. Trombosit sayisinda
gbzlenen bu artisin, dalaktaki depo trombositlerin dolasima katilmasi sonucu gergeklesebilecegi one siiriilmiistiir
[18,20].Ancak, splenektomi gegirmis bireylerde de bu artigin saptanmasi, trombositler i¢in bagka kaynaklarin s6z
konusu olabilecegini diisiindiirmektedir [21]. Daha diisiik siddetli ve kisa siireli 1limhi egzersiz programlari ile ise
trombosit sayisimin degismedigi bildirilmistir [22]. Drygas’in 1988 yilinda yayinlanan bir aragtirmasinda, %50 VO,
max. Siddetinde egzersiz ile trombosit sayisinin degismedigi ancak 18 dakika ve iizerinde %85 VO, max.
submaksimal veya maksimal egzersiz programlarinin trombosit sayisini artirdigi saptanmigtir [16].

Egzersizin trombosit aktivitesi Tlizerine etkisini inceleyen arastiricilar, birbirinden farkli sonuglar
yaymlamislardir. Trombosit fonksiyonlarinda artis bildiren aragtiricilar [11,12,13,14,15,16,17]. yaminda egzersizin
trombosit aktivitesini etkilemedigini belirtenler de vardir [19,23]. Bu konudaki geliski kismen segilen egzersiz
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programlarinin siddet ve siire agisindan birbirinden farkli olmalarina baglanabilmektedir. Diisiik siddetli, kisa siireli
egzersiz programlar1 trombosit fonksiyonlarinda degisiklik yaratmazken, uzun siireli, siddetli egzersiz ile trombosit
agregasyon ve sekresyonunun arttigi belirtilmektedir [15,16]. Ayrica, kan Orneklerinin, alindiktan sonra farkli
stirelerde degerlendirilmesi de sonuglar tizerinde etkili oldugu diistiniilmektedir [21,24].

Warlow ve arkadaglari, egzersizden hemen sonra aldiklari kan oOrneklerini bir saat sonra kollajen ile
indiiklediklerinde trombosit agregasyonunun degismedigini, ancak degerlendirmeyi iki saat sonra yaptiklarinda
agregasyonun hizlandigini saptamislardir. Trombosit agregasyonunu ADP ve adrenalin ile indiiklediklerinde ise hem
birinci hem de ikinci saatte agregasyon hizinda artis gozlemislerdir [25].  Sunulan ¢alismada, kan 6rnekleri,
deneklerden alindiktan sonra 60 dakika icinde degerlendirildi. Trombosit aktivasyonu i¢in ADP ve kollajen
kullanarak egzersiz ile agregasyona egilim arttig1 saptandi. Istirahat durumu ve egzersiz sonrasi, kullanilarak
egzersiz ile agregasyona egilimin arttig1 saptandi.

Fiziksel egzersizin trombosit fonksiyonlar {izerine etkisi konusunda geligkili sonuglar alinmasinin yani sira
etkinin yan1 sira etkinin mekanizmasi da a¢ik degildir. Bazi arastiricilar tarafindan, egzersiz ile goriilen agregasyon
egilimi, artan trombosit kitlesi ve megatrombosit sayisi ile agiklanmaya ¢alisilmistir [18]. Ancak sunulan ¢alismadan
elde edilen bulgular, yiiksek siddetli egzersizin, trombosit sayisinda degisiklik yapmaksizin agregasyon ve
sekresyona egilimi, artirdigini gostermektedir. Trombosit fonksiyonlarinda egzersiz ile goriilen degisikligin
trombosit sayisina baglanamayacagini destekleyen yayinlara da rastlanmaktadir [11,13].

Egzersiz sirasinda, egzersizin siddeti ile orantili olarak, dolagim dinamiginde meydana gelen degisikliklerin,
trombositler de agregan ajanlara duyarligi artirabilecegi de bildirilmektedir. Tiirbiilans akimin trombosit
etkilesiminin artmasina neden olarak agregasyon hizini artirabilecegi 6ne siiriilmektedir [27]. Ote yandan diizenli
egzersiz ile antioksidan savunmanin giiclendigi bildirilmektedir. Antrenmanli bireylerin fiziksel egzersiz ve oksidan
strese adaptasyonu daha kolay olmaktadir [28,29,30]. Antrenmanli bireylerde, sedanterlerden farkli olarak trombosit
fonksiyonlarin egzersiz ile degismemesi de egzersizde trombosit-oksidan stres-antioksidan savunma iliskisini
destekler niteliktedir [18].

Egzersizin sona erdirilmesi ve O, tiiketiminin istirahat diizeylerine inmesi ile serbest radikal iiretimi de
yavaglamaktadir. Nitekim serbest radikallerin plazma markerleri olarak degerlendirilen met hemoglobin ve total
glutatyon diizeylerinin egzersizle arttigini, egzersizden sonra toparlanma fazinda, ise énemli derecede diistiigiinii
bildiren arastirma sonuglarina rastlanmaktadir [18].

Submaksimal fiziksel egzersiz sirasinda etkinligi azalan antioksidan savunmanin egzersizin sona erdirilmesi
ile hizla diizeldigi, hatta karsilamada artis gosterdigi belirtilmektedir [29]. Nitekim ¢alismada, egzersiz ile artan
trombosit agregasyon hizi, siddeti ve ATP sekrosyonunun, toparlanma evresinde diisiis gostermesi, bu evrede,
serbest radikal, liretiminin azalmasi ve antioksidan savunma sistemlerinin yeterlik kazanmasina baglanabilir.
Trombosit maksimum agregasyon hizi egzersizin sona erdirilmesinden 1 saat sonra egzersiz Oncesi degerlere
donerken agregasyon siddeti ve trombosit ATP sekrosyonu bagslangic degerlerden istatistiksel olarak Onemli
derecede yliksek bulunmustur. Toparlanmanin daha gec evrelerinde agregasyon siddeti ve ATP sekrosyonun da

baslangi¢ degerlerine diistiigi gozlenebilecektir.
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Cagimizda iilkelerin spora verdigi 6nemin artmasi ile birlikte, bireylerin kisisel egzersiz programlarin1 daha
yaygin olarak uyguladiklar1 goriilmektedir. Egzersiz ile sagligi korumanin miimkiin oldugu bilinmektedir. Ancak
submaksimal diizeyde ve kisa siireli de olsa fiziksel egzersizin organizmayi ¢ok yonlii etkileyebilecegi de bir
gercektir. Bu nedenle, daha saglikli bir yasamu siirdiirmek icin segilecek egzersiz programlarinin organizma iizerine
etkileri ve egzersiz sirasinda olusabilecek zararlarin en aza indirgenmesi konularinin daha ayrintili incelenmesi,
egzersiz programlarin dikkatli ve bilingli secilmesi gerekmektedir. Egzersizin trombosit fonksiyonlarina etkisi

oldugu ve diizenli bir aerobik egzersiz programinin bagarida 6nemli bir etmen oldugu diistiniilmektedir.
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