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Uzerine Kronik Etkilerinin Arastirilmasi
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OZET

Bu arastirmanin amaci, erkek sporcularin yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde fizyolojik performanslari ile bazi kan
parametreleri, kalp atim sayilar1 ve kan basinglarinin incelenmesidir. Arastirmaya 15 erkek sporcu goniillii olarak
katilmistir. Deneklere yiiksek irtifada ve deniz seviyesinde sabah 09.00-11.00 saatleri arasinda iki saat dayaniklilik
antrenmani yaptirilmistir. Deneklerin yiiksek irtifada (3250m) 15. giiniinde ve deniz seviyesine dondiikten 7 giin
sonra RBC, WBC, Hb, HCT, ISKB, IDKB, IKAS, aerobik ve anaerobik kapasite diizeyleri 6l¢iilmiistiir. Istatistiksel
analiz olarak t-testi uygulanmistir ve anlamlilik derecesi olarak (P<0.05) kabul edilmistir. Yapilan oOl¢tim
sonuclarinda, WBC, Hb, ISKB, IDKB ve IKAS degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farka rastlanirken
(P<0.05), RBC, HCT, aerobik ve anaerobik kapasite degerleri arasinda anlamh farka rastlanmamistir (P>0.05).
Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda; yiiksek irtifada efor sarf eden sporcularin vitamin ve minarelerle
desteklenmeleri, diizenli uyku ve dinlenme yapmalari ve laktik asit birikmesine yol agacak olan egzersizlerin ilk
glinlerde yapilmamasi gerektigi tespit edilmistir. Yillik antrenman programlarinda yer alacak olan 15 giinliik
yliksek irtifa antrenmanlarmin sporcularin performanslarini olumlu yénde etkileyebilecegini sdyleyebiliriz.

Anahtar Kelimeler: Spor, Yiiksek Irtifa, Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler.

A Research on the Chronic Effects of Training at High Altitude on Some Physical
Characteristics and Some Blood Parameters of the Students from Kastamonu
School of Physical Education and Sports

ABSTRACT

The purpose of this study was to compare the alternations of physical performance, some blood parameters,
pulse and blood pressure of male student athletes from Kastamonu School of Physical Education and Sports. 15
student athletes volunteered for the study. The sampling group trained for two hours between 9.00-11.00 a.m. The
sampling groups’ RBC, WBC, Hb, HCT, resting systolic blood pressure, resting diastolic blood pressure, resting
heart rate and aerobic and anaerobic values on the fifteenth day at high altitude (3250 m) and on the seventh day
after returning sea level were measured. T- test was used as a statistical method and significance level was
determined as (P<0.05). The results showed that, WBC, HB, resting systolic blood pressure, resting diastolic blood
pressure, resting heart rate, score were significantly different (p<0.05) but there was no significant difference
between RBC, HCT, aerobic and anaerobic values (P>0.05). The results suggest that athletes who trained at high
altitude should be supplied by vitamin and minerals, they should sleep and rest regularly, they shouldn't make
any exercise which can cause to lactic acid accumulation.
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GIRIS

Degisik atmosfer kosullarinda yapilan bedensel etkinliklerin performans
tizerine olan etkileri bir¢ok arastirmacinin ilgisini cekmektedir. Yapilan ¢alismalarda;
degisik atmosfer kosullarmnin sportif performansa etkisi arastirilarak, hem
performansta hem de viicutta meydana gelen fizyolojik degisiklikler ortaya konmaya
calistlmistir (Zorba vd., 1995). Bu alanda ilk ciddi c¢alismalar 1968 Mexico
Olimpiyatlarinda ele alinmistir. Daha sonra yiiksek irtifada yasayan atletlerin
yliksekte yapilan dayaniklilik sporu yarismalarinda ¢ok iyi performans gostermeleri
arastirmacilarin dikkatini bu konu tizerine ¢ekmistir (Akgtin, 1993; Ergen vd., 1993).

Genelde algak rakimda yasayan kisiler, yiliksek rakima ¢iktiklarinda pek ¢ok
fizyolojik tepkiler gosterirler. Bu tepkiler oksijen azlhigmi karsilamaya ve
performanstaki diistisii onlemeye calisir. Ani hipoksik ortamda yapilan egzersizlerde
ortaya c¢ikan bu fizyolojik tepkiler, zamanla bu ortama uyum saglandiginda
degismeye baglar, mesela antrenmana olan tolerans artar ve antrenman sonucu
olusan fizyolojik gerilme azalir, ytiikseklik adaptasyonu olusur (Tiryaki, 1991).
Yiikseltilere ¢ikildik¢a sporcu daha 6nce bu yiikseltide bulunmamus ise oksijen azlig1,
hava basmcr diistikliigii, 1smlar ve farkli aerosoller gibi tanimadigr bir ¢ok ekolojik
etkenle kars1 karsiya gelir (Arslan, 2002). Oksijen basmc diistikliigiine bagl olarak
kalp debisi derhal yiizde otuz kadar artar. Fakat bu artis kanin hematokrit degerinin
ylikselmesiyle yeniden normale doner (Guyton, Hall, 1996). 1524 metre’nin {iistiinde
tiziksel performansin etkilendigi ve daha yiikseklere ¢ikildikga etkinin daha fazla
oldugu ise bilinen bir kuraldir (Fox, 1988). Bu degisimlerin nedeni hipoksiaya
baghdir. Yiikseklik hipoksias1 aerobik performans: olumsuz yonde etkileyebilir. 1500
metreden sonra her 100 metrede yaklasik % 1 olarak hesaplanmistir (Levine,
Siraybundersen, 1992).

Yiiksek irtifaya aklimatizasyon, kisa stireli ve uzun siireli uyumlar seklinde
gerceklesir (Gilinay, 1998). Yiiksek irtifada yapilan antrenmanlar deniz seviyesinde
yapilanlardan daha hizl fizyolojik degisimlere neden olur. Bunun nedeni ise irtifada
hipoksianin organizmay1 stres altina sokarak, organizmada bir takim kisa ve uzun
sireli uyumlara neden olmasidir (Foss, Keteyian, 1998). Aklimatizasyon siiresi
yiikseklige baglidir. Ornegin 2700m de 7 ile 10 giin, 3600 m de 15 ile 21 giin ve 4500
m de 21 ile 25 giindiir. Bunlar sadece yakin tahminlerdir. Esas onemli faktor bireysel
farkliliklardir (Fox, 1988). Yiikseltiye uyumlar agisindan en onemli degisiklik oksijen
tasima kapasitesinin artisidir (Dogar, 1996). Kanmn Hb igerigi ile dokulara oksijen
tasimasi arasinda direk bir iliski vardir. Hb” nin barometrik basinctaki diisme ile ters
orantili bir sekilde arttig1 gosterilmistir. Hb” nin artmasi alyuvarlarda bir artmanin
sonucudur (Dick, 1997). Yiikseltiye cikisla birlikte plazma hacminin azalmasma bagl
olarak, kan hiicrelerinde artis goriiliir (Kalyon, 1994; Giinay ve ark, 2006). Yiikseklige
stirekli ¢ikislarda suyun damar disina ¢ikmasi ve akcigerler yoluyla sivi kaybi
nedeniyle, kan plazmasinda azalma ve HCT degerlerinde yiikselme olusur (Dogar,
1996). Iskelet kaslarmmin miyoglobin iceriginde artis olur ve karakteristiginde
degisim, mitokondri sayisinda degisim olur (Davis vd., 1994).

80



Sportif Bakis: Spor ve Egitim Bilimleri Dergisi, 2015, 2(2), 79-86

Yiiksek irtifaya cikildiginda cevresel hipoksiaya uyum saglamak igin insan
organizmasinda bir takim adaptasyonlarin olusmaya basladig1 goriiliir. Bu sebeple
bu calismada ytikseltide ve yiikseltiden sonra, 15 erkek sporcunun, aerobik giicleri,
anaerobik gticleri, baz1 kan parametreleri, kalp atim sayilar1 ve kan basinglarinda
meydana gelen akut degisikliklerin arastirilmas: amaglanmistr.

MATERYAL VE METHOD

Bu ¢alismamiza, Kastamonu Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu” nda okuyan
aktif olarak degisik branslarla ugrasan 15 erkek sporcu goniillii olarak katilmislardir.
Deneklerin yaslar1 22+2.29 yil, boylar1 181.73+6.21cm, agirliklar: 72.82+11.16kg olarak
tespit edilmistir. Sporcularin yiiksek irtifada uygulanan ¢aligmalarin 15. giiniinde ve
deniz seviyesindeki ¢alismalarin 7. giinlerindeki RBC, WBC, Hb, HCT, ISKB, IDKB,
IKAS, Aerobik Gii¢ ve Anaerobik Giig diizeylerine bakilmistir.

Deneklere Uygulanan Antrenman Programi: Sporculara yiiksek irtifada ve deniz
seviyesinde sabah 09.00-11.00, saatleri arasinda dayaniklihik antrenmani yaptirildi.
Yiiksek irtifada yapilan antrenman saatleri arasindaki atmosferik sicaklik +12°C ile
+25°C olarak degisim gostermistir. Deniz seviyesindeki ¢alismalarda ise +20°C ile
+32°C arasinda degisim gostermistir. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde ayni tiir
beslenme, ¢alisma ve uyku diizeni uygulamasina 6zen gosterilmistir.

Antrenmanin Amaci: Genel Dayaniklilik

Metot: Yaygin Interval Metot
Yiiklenme Siddeti: %40-%60
Seri: 1-3
Alistirmalar
1) 15-20dk.Ismnma ve Streching
2) 40dk. Degismeli siirekli kosular
3) 15 dk. Dinlendirici ve yumusatici hareketler.

Ol¢iim Metotlart

Hematolojik (")lgiimler: Kandaki RBC, WBC, Hb, HCT degerlerini 6l¢gmek icin birinci
Olcim yiiksek irtifada hastane laboratuarinda “Coulter Stks” isimli tam otomatik
hemogram araciligi ile uzman kisilerce denekler oturur pozisyonda ve istirahat
halinde yapilmistir. Ikinci dlgiim ise yine deniz seviyesinde hastane laboratuarinda
“Coulter Stks” isimli tam otomatik hemogram aracilig ile uzman kisilerce denekler
oturur pozisyonda ve istirahat halinde yapilmistur.

Aerobik Kapasitenin Ol¢iimii: 12dk. Kos-yiirii (Cooper) Testi: Deniz seviyesinde ve
yliksek irtifada deneklere aerobik kapasite Ol¢iim testlerinden 12dk. kos-yiirii
(Cooper) testi uygulandi. Sonuglar form {izerine isaretlenerek kaydedilmistir (Tamer,
2000).

Istirahat Kalp Atim Sayisinin Olgiimii: Denekler, istirahat ettikten sonra istirahat
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kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda steteskop kullanilarak dinleme metodu ile
(Auscultation) 15sn Olgiilerek dort ile carparak kaydedildi (Frisoncho, 1975).

Kan Basmcinin Olgiilmesi: Denek oturur vaziyette iken kan basinglari alindi.
Steteskop” u dirsek ekleminin hemen {ist kismma ve brachial arterin iizerine
yerlestirildi. Tansiyon aleti 160 mmHg civarina gelene kadar hizl bir sekilde sisirilir
ve ilk siddetle “TAB” sesi duyulana kadar basing yavas yavas azaltilir. Buna
“Krotkoff” sesi denir ve arterdeki basincin azaltilmasindan dolay1r kanin arterden
gecmeye basladigr anda duyulur. Bu ilk “Krotkoff” sesi sistolik kan basmci olarak
kabul edilir. Basing azaltilmaya devam edilir ve vurus sesleri aniden azaldiginda
veya tamamen kayboldugunda gosterge okunur. Bu da diastolik kan basinci olarak
kabul edilmistir (Giinay,1998).

Anaerobik Kapasitenin Olgiimii

Dikey Sigrama Testi: Deneklerin 6ncelikle ayakta yan durarak ulagabildikleri mesafe
belirlendikten sonra sigrayarak ulastiklar1 mesafe belirlendi. Her denek 3 sigrayis
gerceklestirdi en iyi sonug sicrama degeri olarak kabul edildi. Deneklerin anaerobik
glicleri Lewis Nomogram formiiliine gore hesaplandi.

P=(N49 (Agirlik) \D ) P= Gii¢; D = Dikey Sicrama Mesafesi
BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin yiiksek irtifada yapilan 6l¢iim sonuglari

Degiskenler N Ortalama | X1-x2 % t
Irtifa RBC (milyon/mm?) 15 5.46+0.31 6,80 -2.57
Deniz-(7.glin) 5.09+0.69
Irtifa WBC (bin/mm? 15 9.49+1.39 27.76 -8.20%
Deniz 6.85+1.74
Irtifa Hb (g/100ml) 15 | 16.81+0.90 7.13 -6.56*
Deniz 15.61+0.98
Irtifa HCT 15 | 49.51+2.50 3.36 -2.62
Deniz 47.84+3.05
Irtifa IKAS (at/dk) 15 | 71.06+4.83 9.56 -4.84%
Deniz 64.26+4.39
Irtifa ISKB (mmHg) 15 | 145.66+9.79 24.94 -15.70*
Deniz 109.33+5.93
Irtifa IDKB (mmHg) 15 | 80.00+7.55 10.33 -4.13*
Deniz 71.33+6.11
Irtifa Aerobik Kapasite 15 47.04+6.53 11.91 3.25
Deniz (ml/kg/dk) 53.40+3.21
Irtifa Anaerobik Kapasite 15 | 116.00+19.49 0.11 -0.26
Deniz (kgm/sn) 115.86+20.03

*P<0,05

Deneklerin yiiksek irtifada yapilan 6l¢iim sonuglarina gore; RBC Olciimlerinde %
6.80’'lik, WBC oOl¢timlerinde % 27.76’lik, Hb Ol¢timlerinde %7.13" liik, HCT
olciimlerinde %3.36” lik, IKAS olciimlerinde % 9.56” lik, ISKB olciimlerinde %24.94,
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IDKB 6lciimlerinde %10.33” liik bir diisiis; aerobik kapasite dl¢iimlerinde ise % 11.91’
lik bir artis oldugu tespit edilmistir. Deneklerin WBC, Hb, IKAS, ISKB ve IDKB
Ol¢lim degerleri arasindaki farklar istatistiksel agcidan anlaml (P<0.05). RBC, HCT,
aerobik ve anaerobik Ol¢iim degerleri arasindaki farklar ise istatistiksel agidan
anlamli bulunmamastir (P>0.05).

TARTISMA VE SONUC

Calismamizin sonucunda, deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk 6l¢timlerde
RBC degerleri ortalamasi 5.46 +0.31 milyon/mm? deniz seviyesinde yapilan
Ol¢timlerde ise 5.09 +0.69 milyon/mm?® olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz
seviyesinde yapilan ilk dl¢tim degerleri arasindaki farklar istatistiksel agidan anlaml1
bulunmamuistir (P>0.05). Yiiksek irtifadan deniz seviyesine inildiginde %6.80" lik bir
diisiis oldugu goriilmiistiir.

Calismada elde ettigimiz bulgularin bazilarin1 anlamli ¢tkmamalarina ragmen,
yliksek irtifadaki RBC sayis1 deniz seviyesinden yiiksek ciktigi goriilmiistiir. Yiiksek
irtifadaki kalis siiresinin kandaki RBC sayilarmnin artmasma neden oldugu
diisiiniilmektedir. RBC sayisindaki artistan dolay1 tagman oksijen oraninin da
artacagindan, sporcularin performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegi sonucu
ortaya ¢gikmaktadir. Deniz seviyesine inildiginde ise RBC sayisinin diistiigii yapilan
testler sonucu goriilmiistiir.

Calismamiz sonucunda deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk Olciimlerde
WBC degerleri ortalamasi 9.49 +1.39 bin/mm?, deniz seviyesinde yapilan 6l¢iimlerde
ise 6.85 *1.74 bin/mm? olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde
yapilan ilk Olciim degerleri arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamh
bulunmustur (P<0.05). Yiiksek irtifadan deniz seviyesine inildiginde %27.76" lik bir
diisiis oldugu gorilmistiir. Foss ve Keteiyan (1998) yiiksek irtifada yapilan
antrenmanin deniz seviyesinde yapilan antrenmana oranla daha yiiksek ve biiyiik
oranda fizyolojik degisiklikler meydana getirecegini belirtmis olup, bunun nedeninin
de, yiikseklik hipoksiasinin, fiziksel antrenmanin olusturduguna benzer fizyolojik
degisiklikler {ireten bir kuvvet olmasindan kaynaklandigini belirtmiglerdir. Deniz
seviyesindeki RBC ve WBC sayilarindaki bu azalmada rakimla ilgili farkl faktorlerin
etkili olabilecegi diisiintilmektedir.

Deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk Ol¢iimlerde Hb degerleri ortalamasi
16.81 +0.90g/100ml, deniz seviyesinde yapilan Olc¢iimlerde ise 15.61 +0.98g/100ml,
olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde yapilan ilk 6l¢tim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0.05). Yiiksek irtifadan
deniz seviyesine inildiginde %6.56" lik bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Ozcan (1992)
Kayseri Erciyes Daginda 2150 m kayak merkezinde 16 sporcu {iizerinde yapmis
oldugu arastirmada 15 giinliik kamp Oncesi ortalama hemoglobin miktar1 14.9
+0.3g/100ml olarak hesaplanirken; kamp sonrasi ortalama hemoglobin miktar: ise
15.5 +0.2g/100ml olarak hesaplamistir. Dogar (1996) ise yapmis oldugu arastirmada
deneklerin hemoglobin degerleri ortalamalar1 Erzurum’ da 16.30 +0.61g/100ml,
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[zmir" de 14.48 +0.48g/100ml olarak hesaplamis ve &lgiimler arasindaki farklar
istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmistir (P<0.01). Ozcan ve Dogar in
yapmis oldugu calismalarin arastirmamizin neticesinde ortaya koydugumuz Hb
degerlerini destekledigini gormekteyiz.

Deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk dl¢timlerde HCT degerleri ortalamasi
4951 +2.51, deniz seviyesinde yapilan Olglimlerde ise 47.84+3.05, olarak
bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde yapilan ilk Olgiim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P>0.05). Yiiksek
irtifadan deniz seviyesine inildiginde %3.36" Iik bir diisiis oldugu goriilmiistiir.
Acgikada, Ergen (1986) hematokrit degerlerindeki artisin yiiksek irtifaya uzun stireli
uyum déneminde meydana gelebilecegini sdylemislerdir. Ozcan (1992)" in yapmis
oldugu calismada 15 giinliik kamp Oncesi ortalama hematokrit miktar1 %45.7 +0.3
iken 15 giinliik yiiksek irtifada yapilan kamp sonrasi ortalama %47. +40.7 olmustur.
Bu artiglar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur(P<0.05).

Deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk dlgiimlerde IKAS degerleri ortalamast
71.06 +4.83at/dk, deniz seviyesinde yapilan Olciimlerde ise 64.26+4.39at/dk, olarak
bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde yapilan ilk Olgtim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0.05). Yiiksek irtifadan
deniz seviyesine inildiginde 9%9.56’lhik bir diistis oldugu goriilmiistiir. Bu
calismamizdaki IKAS ortalamalar1 litaratiirlerde belirtilen degerler ile birbirini
desteklemektedir. Zorba vd., (1995)" nin yapmis oldugu arastirmada deneklerin
yiikseltiden 6nce IKAS ortalamasi 70.4 +8. 9at/dk iken yiikseltide 76.06 +8.6at/dk’ ya
¢tkmis ve yiikseltiden sonra 68.8 +7.8at/dk’ya diismiistiir. Bunun en Onemli
sebeplerinden biri oksijen basincinin rakim yiikseldik¢ce azalmasidir. Frisoncho
(1975) Peru ve Amerika’da yiiksek rakimlara gore diisiik rakimlarda kalp atim sayis1
degerlerinin daha az oldugunu belirtirmistir. Ergen (1992) yiikseltide solunum
frekans1 ve dolasim sistemi kalp atim hizinin artmasi ile dokularin yeterince
kanlanmasinin saglanmaya calisacagini soylemektedir.

Deneklerin yiiksek irtifada yapilan ilk dlgiimlerde ISKB degerleri ortalamasi
145.66 £9.79mmHg, deniz seviyesinde yapilan Ol¢limlerde ise 109.33 +5.93mmHg,
olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde yapilan ilk ol¢tim degerleri
arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (P<0.05). Yiiksek irtifadan
deniz seviyesine inildiginde %24.94" liik bir diisiis oldugu gortilmiistiir. Literatiirde
ki baz1 arastirmalar calismamizi destekler niteliktedir. Ornegin Zorba vd., (1995)" nin
ODTU Beden Egitimi ve Spor Boliimii’ nden 15 erkek &grenci iizerinde yapmis
oldugu arastirmada yiikseltiden Once sistolik kan basinglarmi 111.5+6.6mmHg,
ylikseltide 117.0 +5.02mmHg, yiikseltiden sonra ise 116.26+7.51mmHg bulmustur.
Dogar (1996) yapmis oldugu calismada ISKB degerleri ortalamalarini Erzurum’ da
111.87 +4.16mmHg, Izmir-1 6lciimiinde 110.00 +6.32mmHg, Izmir-2 6Slciimiinde
107.1245.72mmHg ve Izmir-3 olgiimiinde ise 114.00£5.93mmHg oldugunu ve
meydana gelen bu degisimin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtmistir.
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Calismamizda deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk &lciimlerde IDKB
degerleri ortalamas: 80.00 +7.55mmHg, deniz seviyesinde yapilan Olgtimlerde ise
71.33 £6.11mmHg, olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz seviyesinde yapilan
ilk Ol¢im degerleri arasindaki farklar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(P<0.05). Yiiksek irtifadan deniz seviyesine inildiginde %10.33’1iik bir diisiis oldugu
gorilmistiir. Zorba vd., (1995) nin yaptiklar1 arastirmada yiikseltiden once
diastolik kan basinglarini 67.73+10.8mmHg, yiikseltide 67.5 +10.2mmHg, yiikseltiden
sonra ise 70.13+8.79mmHg olarak hesaplamistir. Dogru (1989) yaptig1 arastirmanin
sonucunda yiiksek irtifanin solunum ve kalp damar sistemi tizerinde gayet olumlu
bir etkisinin oldugunu belirtmistir.

Calismamizda ayrica deneklerin, yiiksek irtifada yapilan ilk Olciimlerde
aerobik kapasite degerleri ortalamasi 47.04 +6.53ml/kg/dk, deniz seviyesinde yapilan
Olctimlerde ise 53.40 +3.21ml/kg/dk, olarak bulunmustur. Yiiksek irtifa ve deniz
seviyesinde yapilan ilk 6l¢iim degerleri arasindaki farklar istatistiksel acidan anlaml:
bulunmamuistir (P>0.05). Yiiksek irtifadan deniz seviyesine inildiginde %11.9” lik bir
artis oldugu goriilmiistiir. Fox (1988) yaklasik olarak 1527m (5000feet) den daha fazla
yiiksekliklerde fiziksel is yapabilme yeteneginin hipoksiaya bagli olarak azaldigini,
yliksek irtifanin 6zellikle aerobik ¢alismalari etkiledigini soylemislerdir.

Deneklerin yiiksek irtifada yapilan ilk 6l¢iimlerde anaerobik 6l¢iim degerleri
ortalamas1 116.00 +19.49kg-m/sn, deniz seviyesinde yapilan Olgiimlerde ise 115.86
+20.03kg-m/sn, olarak hesaplanmistir. Fakat meydana gelen bu farkhiliklar
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (P>0.05). Yiiksek irtifadan deniz seviyesine
inildiginde %0.11'lik bir diisiis oldugu goriilmiistiir. Fox (1988) yas ortalamalar1 15
yil olan, 26 6grenci tizerinde yapmis oldugu arastirmada anaerobik gii¢ ortalamasini
69.6 kg-m/sn bulmustur. Ayni arastirmact 20-30 yas arasi erkek sporcularin
anaerobik gii¢ ortalamasmin 140-175 kg-m/sn olmasim1 vasat degerde, 176-210 kg-
m/sn olmasmi ise iyi bir degerde oldugunu da belirtmektedir. Yapilan literatiir
taramasinda da elde ettigimiz bilgiler yiiksek irtifada yapilan antrenmanlarin
anaerobik kapasiteye olumlu bir etkisinin olmadig1 yoniinde olup aragtirmamizi
destekler niteliktedir.

Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda yiiksek irtifada efor sarf eden
sporcularin vitamin ve minarelerle desteklenmeleri, diizenli uyku, dinlenme
yapmalar1 ve laktik asit birikmesine yol agacak olan egzersizlerin ilk giinlerde
yapilmamas: gerektigi tespit edilmistir. Yiiksek irtifada yapilan antrenmanlar
ozellikle aerobik aktiviteleri olumlu yonde etkilemektedir. Yiikseklik arttik¢a oksijen
diizeyinde meydana gelen azalmayla birlikte olusan fizyolojik ve hematolojik
farkliliklar sporcularin performanslarmi dogrudan etkilemektedir. Yillik antrenman
programlarinda yer alacak olan 15 giinliik yiiksek irtifa antrenmanlarmin sporcularin
performanslarini olumlu yonde etkileyebilecegini sdyleyebiliriz.
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