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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu
Giris ve Teori

Girisin amaci edinilen bilgileri tazeleyerek ve arastirma gelistirmeyi tesvik edecek
sorular sorarak 6grencileri dersin konusuna odaklamaktir. Daha sonra
0grencilerin derste kullanacaklari teorik cercevenin temel kavramlari 6gretilir.

Hayatimiz boyunca kalbimizin attigini bilsek de genellikle dinlenirken veya otururken bunu fark
etmeyiz. Ancak ne zaman daha buyuk bir fiziksel efor sarf etsek kalbimizin gégsimuzun icinde
guclu bir sekilde carptigini hissedebiliriz.

Sizce baska hangi durumlar kalp nabzinizin yiikkselmesine neden olabilir?

Deney etkinligini sinifinizla birlikte gerceklestirin. Boylece sonunda asagidaki
soruyu yanitlayabilirsiniz:

e er kalbimiz uyum saglama yetenegine sahip olmasaydi sizce ne olurdu?

Hangi durumlarda kalp atis hizimiz yukselir? Hangi durumlarda kalp atis
hizimiz yavaslar?
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp
atis hizinin élgiimu

Teori

Yasamsal islevlerimizden biri vicudumuzun her bolgesine gaz, hormon ve besin maddelerini
saglamaktir. Bu dolasim sistemimiz tarafindan gerceklestirilir. Bu sistemin temel organi,

kendini kontrol etme yetenegine sahip ¢ok 6zel bir kas olan kalptir. Bir pompa gibi calisarak
kani damarlardan alir ve atardamarlara atar.

Kan kulakgiklara gelir ve ardindan karinciklara akar. Buradan karinciklar kani kalpten
disari pompalayarak vicudumuzun her yerine tasir.

.. Aort
Ust Ana Toplardamar

Sol Kulakgik
Sag Kulakgik

Sag Karincik Sol Karincik
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu

Her kalp dongusunun iki asamasi vardir: Kasilma (sistol asamasi) ve gevseme
(diyastol asamasi). Bu hareketler ayni anda gerceklesmez ancak donguyu Uc¢
olayla aciklayabiliriz:

Kulakg¢ik kasilmasi: Her iki kulakcik da kasilarak kani karinciklara bosaltir.

Karincik kasiimasi: Her iki karincik da kasilarak kani kalbin disina atar. Bu
sirada kulakgiklar hala kasilma halindedir. Sag karincik vicudun her yerinden
damarlar tarafindan toplanan kani icerir. Bu kan yuksek CO2 ve dusuk O2
konsantrasyonuna sahiptir. Sag karinciktan ka, oksijenlenmenin gerceklestigi
akcigerlere pompalanir. Sol karincik akcigerlerden gelen kani disari atar yani bu
kan O2 acgisindan zengindir ve sadece az miktarda CO2 icerir.

Genel Diyastol: Kulak¢iklar ve karinciklar gevseyerek kanin tekrar kulakgiklarin
icine girmesine izin verir.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu

[ Artik 6grenciler bir deneyle test edilmesi gereken bir hipotez ortaya koymaya tesvik ]

edilir.

e Kalp atis hizinizi dinlenirken ve ardindan fiziksel egzersiz yaptiktan
sonra tekrar dl¢seydiniz, sizce ne kadar yukselirdi?
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Etkinlik Aciklamasi
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. Labdisc
. Klips

. USB baglanti kablosu
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu

Labdisc Kullanimi
Labdisc Kullanimi

Labdisc kalp atis hizi senséruyle dlcum toplamak i¢in Labdisc'in asagidaki
adimlara gore yapilandirilmasi gerekir:

. Labdisci - tusuna basarak agin
.- tusuna basin ve - tusuna basarak “YAPILANDIRMA” secenegini secin.

. Simdi -ile "SENSORLERI AYARLA" secenegini secin

.Yalnlzca kalp atis hizi sensérunu secin ve ardindan - tusuna basin.

. Bunu yaptiktan sonra kuruluma geri déneceksiniz. - tusuna basin.

. - ile “10/sn"yi se¢in ve ardindan - tusuna basin
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Labdisc Kullanimi
. - digmesine basin ve "ORNEK SAYISI" secenegini - ile secin.

. - ile "1000" se¢in ve ardindan - tusuna basin.
. Olctimlere dénmek icin - tusuna iki kez basin.

. Daha sonra 6lcimu baslatmak igin - tusuna basin.

. Olcimiu tamamladiktan sonra - tusuna basarak Labdisc'i durdurun ("STOP icin SCROLL tusuna

basin" talimatini géreceksiniz) ve - tusuna basin.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimu

[ Asagidaki adimlar deneyin nasil gerceklestirilecegini aciklamaktadir: ]

Klipsi bir 6grencinin isaret parmagina takin ve resimde gosterildigi gibi Labdisc ile kayda
baslayin. Birka¢ saniye sonra Labdisc her kalp atisinda bir "bip" sesi ¢cikarmalidir. Bu
olmazsa kulak klipsini resimde gosterildigi gibi 6grencinin kulak memesine takin.

durdurun.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimu

ilk dakikanin ardindan 6grenci ayaga kalkmali ve bir dakika daha ziplamaya baslamalidir. Daha
sonra kulak klipsini 6grencinin isaret parmagina takin ve Labdisc ile bir dakika daha kayit
yapmaya baslayin.

.OIgUmU bitirdikten sonra Labdisc'i durdurun.

. Katilmak isteyen diger sinif arkadaslarinizla da ayni islemi tekrarlayin.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimu

Sonuclar ve Analiz

. Labdisc'i Bluetooth kablosuz iletisim kanalini kullanarak bilgisayara baglayin.

OUst menude tusuna 9 " tiklayin ve 9 tusunu secin.

Tek bir 6grencinin kalp atis hizini lctiyseniz listeden son deneyi secin. Daha fazla
dgrenciden veri topladiysaniz grafikleri tek tek analiz etmeye devam edin. Ogrenci basina iki
grafik oldugunu unutmayin.

. Ekranda goruntulenen grafigi gézlemleyin.

Abc
o ~ = tusuna basin ve grafik Uzerine dinlenme ve fiziksel egzersiz i¢in hangi aralikta veri
buldugunuzu belirten notlar yazin.

o Grafikteki veri noktalarini secmek icin ‘ lﬁ tusuna basin ve her faaliyet icin bir temsili nokta
secin.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimu

Sonuclar ve Analiz

0 Hipoteziniz ile sensérle kaydedilen sonucglar arasinda farklar buldunuz
mu? Aciklayin.

Fiziksel egzersiz sirasinda kalp atis hizinin artmasina ne sebep olabilir?

0 Bir insandaki kalp atis hizi degisiklikleriyle baska hangi faktorler
iliskilendirilebilir?
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgtimi

Sonuclar ve Analiz

{ Asagidaki grafik 6grencilerin olusturdugu grafikle benzer olmalidir. ]
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Sonuclar ve Analiz

Egzersiz Sonrasi Kalp Atis Hizi

= Kalp Atis Hizi
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu

Asagida 68rencilerin vardiklari sonuclari detaylandirmak icin gelistirmeleri gereken
bazi soru ve cevaplar yer almaktadir.

Kisinin aktivitesi ile kaydettiginiz kalp atis hizi arasinda bir iliski buldunuz mu?

Dinlenme sirasinda herkesin kalp atis hizi ayni mi olur? Neden?

Her iki grafigi karsilastirirsaniz nabiz dinlenme halindeyken, egzersiz
sonrasinda ve dinlenmeye déndigunuzde nasil degisiyor?
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgiimu

Kalp atis hizi duruma (istirahat sirasinda veya fiziksel egzersiz yaparken) bagli olarak
degisen ve ayni durumdaki farkh kisiler arasinda da degisen fizyolojik bir
parametredir. Ayrica kalp atis hizinin kisinin saglik durumuyla iliskili oldugunu da

anlamalidirlar.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimu

Daha Fazla Uygulama icin Etkinlikler

Bu boélumun amaci 6grencilerin bu derste edindikleri bilgileri farkli baglam ve
durumlarda uygulamalari yoluyla tahmin etmelerini saglamaktir. Ayrica 6grencilerin
deneysel olarak gézlemlenen olaylari sorgulamalari ve olasi agiklamalari sunmalari
amaclanmaktadir.

e Ne zaman egzersiz yapsak kaslarimiz cok fazla oksijen tiiketir ve buna
karsilik dinlenirken oldugundan daha fazla CO2 salmaya baslar. Sizce bu iki
eylem kalp atis hizimizla nasil iliskilidir?

Ogrenciler egzersiz sirasinda kalp atis hizinin yikseldigini anlamalidir ¢inka iyi
performans gostermeye devam edebilmeleri icin kaslara daha fazla oksijenli kan
pompalamamiz gerekir. Ayrica artan kan akisi kas aktivitesi sirasinda aciga ¢ikan
bayuk miktardaki CO2'yi akcigerlere tasiyarak uzaklastirir.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimda

Daha Fazla Uygulama icin Etkinlikler

Sizce kalp atis hizi yasa gore degisir mi? (Bir fetusi, bebekleri, cocuklari,

yetiskinleri ve yashlari distinin).

Ogrenciler yaslandikca kalp atis hizimizin yavasladigini bilmelidir. Belki
6grencilerden bazilari yeni dogmus bir bebegin kalp atisini hissetmis ve kalp atis
hizinin ¢ok daha yuksek oldugunu fark etmistir.

Birinin kalp atis hizini bilmenin neden 6nemli oldugunu disiniiyorsunuz?

Ogrenciler, kalp atis hizinin bir kisinin hasta veya saglikli olup olmadiginin
belirlenmesinde g6z 6nunde bulundurulmasi gereken dnemli bir degisken
oldugunu anlamalidir; cinkd kalp hizi bazi hastaliklar sirasinda veya semptomlarla
(ates gibi) iliskili olarak sikhkla degisir.
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Dinlenme sirasinda ve fiziksel egzersiz sonrasinda kalp

atis hizinin élgimda

Daha Fazla Uygulama icin Etkinlikler

Gunluk beslenmemizin 6zellikle de tiketilen yag miktarinin kalp atis
hizimizla nasil iligkili olabilecegini biliyor musunuz?

Ogrenciler yag tiketiminin kan damarlarinin  tikanmasina neden
oldugunu ve dolayisiyla kalp atis hizini degistirdigini kanitlamalidir.

Korktugunuzda veya guc¢li duygular hissettiginizde kalp atis hizinizin arttigini
fark etmissinizdir. Bunun neden oldugunu biliyor musunuz? Eger bilmiyorsaniz,
nedenini arastirin.

Ogrenci, kan dolasimina salinan farkli hormonlar nedeniyle kalp atis hizinin
degistigini tespit etmelidir. Ornegin adrenalin, fiziksel aktivite sirasinda ve stres
durumlarinda salgilanan ve kalp atis hizini artiran bir hormondur.

Elde edilen her iki grafigi karsilastirdiginizda nabiz degerinin egzersiz dncesi
ayni degere dénmesini nasil agiklarsiniz?

Ogrenciler egzersiz sirasinda viicudun dinlenme durumuna gére daha fazla oksijene
ihtiya¢ duydugunu belirtmelidir. Bunun sonucunda kalp calisan dokulara daha fazla
kan pompalar ve nabiz artar. Ancak istirahat halinde kan akisi azalir ve dolayisiyla
kalp daha az pompalanir ve nabiz ilk durumuna doéner.
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