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ONSOZ

Her spor tiiriliniin ve sporcunun yadsinamaz olgusu, kisa
siireler ig¢inde en yilksek isin basarilmasi ve bu isin siirekli
yinelenmesidir. Bu cgaligmayla, genel olarak kisa siireler
i¢inde yiiksek bir is veriminde caligmayi gerektiren dzellik-
lerle ilgili problemler irdelenmis, konu ile ilgili bilgi
birikimi saglanmistir.

Bu calismanin yapilmasi ig¢in mevcut olanaklarina
venilerini ekleyen f.T.U., ayni zamanda ortaya g¢ikan bilgi
birikiminden en fazla yararlanan kurum olmus ve bu bilgi
birikimi yeni arastirmalarin baslamasina katkida bulunmustur.

Bu galigma, Anadoluhisari Geng¢lik ve Spor Akademisi’nden
sonra Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisiinde
slirdiirdiigiim yaklasik dokuz yi1llik fiili O6grenciligimin son
trinidiir. Yeni galigmalara zemin hazirlamas:i ve i1sik tutmasa
benim en biuyilik &6viing kaynagim olacaktir.

Oniig¢ y1l boyunca hocaligimi ara vermeden siirdiiren ve bu
tezin ortaya ¢ikarilmasinda emegi gegen Sayin Prof.Dr.Kut
SARPYENER ve Dog.Dr.Kamil OZER’e ile diger tiim Hocalarima,

Yiksek Lisans ve Doktora egitimine baslamam konusunda
beni yoénlendiren ve O62renciligim boyunca yardimini benden
esirgemeyen Sayin Hocam Ruhi SARIALP’e; Kurum olarak bana her
tirli olanagi saglayan Istanbul Teknik Universitesi Rektérli-
gi ve Beden Egitimi B&éliim Baskanligina,

Bu Tezin hazirlanmasi siirecinde bana her tiurlii olanag:
saglayan ve katkida bulunarak emegi gegen 1.T.U. Beden Egiti-
mi Bdlim Bagkani Prof.Dr.Yalgin AKOZ’e; her tiirlii istatistiki
analizi bastan sona ydnlendiren Prof.Dr.Umit SENESEN’e,

Benimle birlikte 6lgiimlerde kullandigim elektronik alet-
lerin kurulmasinda ve bilgisayar programlarinin hazirlanma-
sinda bana yardimci Kardesim Nadir Seving OZTURK'’e, bana
destek olan Aileme ve her konuda oldugu gibi, bu tezin
hazirlanmasinda da bana yardimci olan caligsma arkadaslarima
tesekkiir eder, saygilar sunarim.

ISTANBUL- 07.09.1994 Mehmet OZTURK



KISALTMALAR LISTEST

50Gu =Margaria~Kalaman 65 Yarda Kosu Testindeki 50
yardalik kosudan elde edilen giig.

50Hiz =Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testindeki 50
vyardalik kosudan elde edilen hiz.

A =Anizotrop

ADP =Adenozin difosfat
Ao =Aritmetik ortalama
ATP =Adenozin trifosfat

BalUz =Bacak uzunlugu

BMI =Beden Kitlesi fndeksi

cal =Kalori

CpP =Kreatin fosfat

DEE =Diz ekstansiyon esnekligi
DFE =Diz fleksiyon esnekligi

DiBTa =Dinlenikken &Slgiilen biyiik (sistolik) kan basinca
DiKTa =Dinlenikken 8lg¢ililen kiigiik (diyastolik) kan basinci
DiPuNa =Dinlenikken Pulsmetre ile &dlg¢iilen nabiz

EKG =Elektrokardiografi
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EKTO
ENDO
FEV

FEVBe

FEVBu

FEVX

FFA
FFK
FVC

FVCBe

FVCBu

FVC%

FT
GEE
GEK

GEK/kg

GFE
I

IdAg

=Ektomorfi degeri
=Endomorfi degeri
=Zorlamali nefes verme hacmi

=Deneklerin olmasi gereken zorlamali nefes verme
hacmi

=Deneklerin dlgililen zorlamali nefes verme hacmi

=Deneklerin olmasi gerekene gore 6lglilen zorlamala
nefes verme hacminin yuzdesi

=Serbest yag asiti
=Fosfofruktokinaz
=Zorlamali vital kapasite verme

=Deneklerin olmasi gereken zorlamali vital
kapasiteleri

=Deneklerini &dlciilen zorlamali vital kapasiteleri

=Denekleri olmasi gereken degerlere gore o6lciilen
zorlamali vital kapasitenin ylizdesi

=H1zl1i kasilan kas 1lifi {(Fast-Twitch)
=Gbvde ekstansiyon esnekligi
=Gévde ekstansiyon kuvveti

=Beden agirliginin kilosu basina diisen goévde
ekstansiyon kuvveti

=Govde fleksiyon esnekligi
=fzotrop

=fdeal beden agirliga
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J

KCK/kg

KEE
KFE
kJ
Ko
LA

La2

Lab

La8

Lal0

MeGu

=Joule

=Beden agirliginin kilosu basina diisen kol cekme
kuvveti

=Kalgca ekstansiyon esnekligi
=Kalga fleksiyon esnekligi
=Kilo Jjoule

=Kirpik ortalama

=Laktik asit

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki toparlan-
manin 2. dakikasindak kan laktik asit degeri

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki toparlan-
manin 5. dakikasindak kan laktik asit degeri

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki toparlan-
manin 8. dakikasindak kan laktik asit degeri

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki toparlan-
manin 10. dakikasindak kan laktik asit degeri

=Margaria-Kalaman Merdiven testinden bulunan gii¢

MeDiHiz=Margaria-Kalaman Merdiven testinde diisey olarak

MeDiHiz

MEZO

MVV

MVVBe

alinan hiz

=Margaria-Kalaman Merdiven testinde yatay olarak
alinan hiz

=Mezomorfi degeri
=Maksimal istemli solunum

=Denekleri olmasi gereken maksimal istemli
solunumlara
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MVVBe

MVV%

Na2

Nab

Na$§

NaloO

Ortc.

PI
pH
PK

PK/kg

||

SE
SE

SI

=Denekleri &8lgiilen maksimal istemli solunumlari

=Deneklerin olmasi gereken maksimal istemli
solunumlarina goére Olcgiilen degerin ylzdesi

=Denek sayisi

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki
toparlanmanin 2. dakikasinda &lgiliilen nabizlari

= Deneklerin Wingate testi sonrasindaki
toparlanmanin 5. dakikasinda 6lg¢ililen nabizlara

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki
toparlanmanin 8. dakikasinda &dlg¢iilen nabizlara

=Deneklerin Wingate testi sonrasindaki
toparlanmanin 10. dakikasinda olg¢iilen nabizlara

=Ortanca (medyan)

=Manidarla (Probobility)
=Ponderal indeks

=Asit baz dengesi

=Parmak kuvveti (el kavrama)

=Deneklerin beden agirligi basina diisen parmak
kuvvetleri

=fligski (korelasyon) katsayisa
=fligki katsayisinin mutlak deferi
=Standart sapma

=Standart hata

=Elastiki eleman

=Uluslararasi &l¢ii sistemi (AK0Z,1993:6).
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t =T istatistigi degeri

ST =Yavag kasilan kas lifi (Slow-Twitch)
Tip I =Yavas kasilan kas 1lifi

Tip II =Hizli kasilan kas 1lifi

UEKA =Uyluk kasinin enine kesit alani

UIK =Uyluk itme kuvveti

UIK/cmz=Uyluk kasi enine kesit alaninin cmz’sine diisen
uyluk itme kuvveti

UIK/cm3=Uyluk kas kitlesinin cm3’sine diigen uyluk itme

kuvveti

UKK =Uyluk kas kitlesi

vC =Vital kapasite

VCBe =Deneklerin olmasi gereken vital kapasiteleri

YCBu =Deneklerin &lgililen vital kapasiteleri

VC% =0lmas1 gerekene gére bulunan vital kapasitenin
yizdesi

WiGu =30 saniyelik Wingate testindeki ortalama giig

WiPiGu =Wingate testinin ilk bes saniyesindeki ortalama
gig

WiYo% =Wingate testindeki yorgunluk yiizdesi
X =zAritmetik ortalama

Yag % =Beden yag ylizdesi

YVA =Bedenin yagsiz agirliga

Z Bandi=fki sarkommer arasinda bulunan baglanta
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Testinin Erkekler ig¢in Normlari (McDOUGAL,
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Kasin Bir Unitesini Olusturan Sarkommer

Kas Kasilmasinda Aktin ve Miyozin
Baglantisi (Huxley Modeli)

Sarkommerin Kuvvet-Boy fliskisi
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I. GIRIS

19-23 yaslari arasinda, devamli beden egitimi dersi ya
da spor yapan ve yapmayan 14 erkek Ggrenci ilizerinde yapilan
arastirmada, fizyolojik ve fonksiyonel &lgiimler yapilmis ve
belirli siddetteki submaksimal bir efor sonundaki kan basin-
c1, beden yag orani, kan lipidi ve kolesteroliindeki diisik
degerler ile aerobik kapasite, vital kapasite ve kardio-
pulmoner indeksteki yiliksek degerlerin beden egitimi ve spor
yvapanlara 8zgii oldugu saptanmistir (KANDEYDf,1982).

Yapilan bir arastirmaya gdre (Erkek eskrimcilerde n=31),
egzersizde aktif rol oynayacak kas kitlesi hacminin biiylik
olmasi ile yiiksek enerjili fosfat depolarinin da fazla olaca-
g1, bdylece fiziksel ig giliciliniin artacagi disilincesi kanitlana-
mamistir. Ayrica, yagsiz beden agirligi, yagsiz beden agirli-
g1 ylizdesi, bacak (uyluk) hacmi ve uyluk gevresi ile bacak
kuvveti arasinda bir iliski saptanamamistir. Bu nedenle en
yiiksek (maksimal) alaktik anaercobik gilicilin, beden kompozisyonu
ve bacak kuvvetine bagli olmadigi, fosfojen yikim mekanizma-
sinda rol alan enzimlerin aktivitesine, bu enzimlerin yer
aldig:i kas fibrillerinin oranina ve kalitima bagl:i olabile-~-
cegi ileri sitrilmiustiir (ERGEN,1984).

Antrene edilmis hayvanlar lizerinde yapilmis bir aragtir-
mada ATP (Adenozintrifosfat) konsantrasyonunun fazla oldugu
ve bunun da mitokondrial artisa bagli oldugu savunulmustur.
Ancak bu anaerobik gili¢ artigi igin yeterli bulunmamigtair.
fzometrik kas kuvveti gelisimi {izerine yapilan bir arastirma-

da, CP (Kreatinfosfat) konsantrasyonundaki artisin direk



olarak etkili olmadigi gézlenmigtir. Ancak, kas kitlesinin
buylkligi ile laktik asitin kandan uzaklagtirilma hizi ara-
sinda yiiksek bir korelasyon bulunmustur. Bu bilgi, kas kit-
lesinin biiylik olmasi ile anaerobik kapasitenin daha biiyik
olacagi konusunda veri olarak kabul edilebilir (ERGEN,1984).

Ankara {niversitesinde 6grenimlerini siirdiiren ve herhan-
gi bir brasta lisansli olarak spor yapmayan S68rencilerin en
biiyiik aerobik kapasiteleri'(Max.VOz) "Bisiklet Ergometresi
Testi” kullanilarak tespit edilmistir. Uygulanan test sonug-
larina gdére, Sgrencilerin ortalama max VOZ degerlerinin 49.06
+ 1.16 ml/kg/dak. oldugu, bu degerin ise daha O6nce yapilmis
aragstirma sonuglarina gdére spor yapmayanlardan yiliksek, elit
diizeyde spor yapanlardan ise diigilik 4bldu§u bulunmugtur
(ASMA,1987).

Kasin enerji gereksinmesi, 10 saniyenin altindaki siire-
ler igin CK’nin aracilik ettigi Lohman Tepkimesi, 40 saniyeye
kadar olan siireler ig¢in glikoliz tepkimeleri, daha uzun siire-
ler igin ise TCA doéngiisii tepkimeleri ile karsilanmaktadir
(KARAMIZRAK, 1987).

21-45 yaslari arasinda, elit sualti sporculari iizerinde
yapilan aragstirmada deneklerin Max VOZ’ yag %, statik ve
dinamik akciger hacimleri ve dolagaimla ilgili S6l¢limleri ya-
pilmistir. Bu sporcularin yag ylzdesi 19.7 bulunmus ve diger
sporculara goére fazla bulunmustur. Max. VO2 ortalamas13.68
1t/dak, VC 4.92 1t., FEV 4.12 1t., MVV 157 1lt. olarak bulun-
mustur (EMLEK,1987).

fzmir Bélgesinde Birinci, fkinci ve Uglincii Ligdeki pro-
fosyonel futbolcular iizerinde yapilan bir arastirmada, Max.
VOZ’ MVV, kuvvet, esneklik, aerobik-anaerobik egik ve alak-
tasid anaerobik gii¢ dlcg¢iliimleri yapilmigtar. 1. ligde 5.18
lt/dak. bulunan Max.VOz ve aerobik-anaerobik esik 3. lige
gore yiiksek bulunmugtur. MVV 1. ligde, 2. ve 3. lige gdre



yiksek bulunmugtur. Her ii¢ grubun 160.5-165.38 kgm/s arasinda
olan alaktik anaerobik gilicii arasinda fark bulunmamistir.
Bacak kuvveti 2. ligde 178.7 kg. olmak lizere yiikksek, 1.ligde
153.3 kg. ve 3. lig 132.7 kg. olmak ilizere daha diigiik bulun-
mugtur. Esneklik 8lciimleri ise benzer bulunmugstur (ISLEGEN,
1987).

Diger taraftan, eklemlerin hareketliligini Odzel egzer-
gizlerle geligtirmek miimkiindiir. Esneklik c¢aligmalariyla,
eklem hareketlerinin limit degerlerine varilmasi, dokularin
uzatilmasi, kas kirigi ve zarlarain gelistirilmesi mimkiindiir.
Eklemlerin hareketliligini; eklem yiizeylerinin sekli, eklem-
leri hareket ettiren kaslarin uzunlugu, eklem kapsiili ve ek-
lem baglari belirler. Esneklik, spor tiriiniin gereksinmelerine
uygun optimal bir gelisimi saglamada, kuvvet ve hiz gibi
fiziksel faktérlerin ve teknigin gelismesinde etkili olmakta-
dir. Eklemlerin dogal esnekliginin korunmasi ve geligtiril-
mesi optimal verimliligi artirir ve yaralanma riskini de
azaltir (KASAP,1990).

Bayan ve erkek sporcularin beden kompozisyonlarinin in-
celenmesiyle ilgili yapilan arastirmalarda, Tiirk bayan ve
erkek sporculari ig¢in yeni egitlikler geligtirilmigtir
(ACIKADA, 1991,a; AGIKADA,1991,d).

Tirk A Milli Takim1i seviyesinde 13 serbest, 27 grekoro-
men giresgi ve 20 kontrol grubu lzerinde fiziksel aktivitenin
serbest yag asitleri lizerine etkisi aragtirilmigstir. Grekoro-
men giliresgilerin plazma total lipid ve ve kolesterolii kontrol
grubu ile benzer; plazma trigliserid ve LDH diizeyleri daha
diisiik; plazma HDL diizeyleri ise daha yliksek bulunmugtur
(MERCANLIGIL, 1991).

Kasim 1991’de, fstanbul’da yapilan Balkan Gengler Artis-—
tik Cimnastik Sampiyonasinda 35 geng bayan sporcunun antropo-
metrik dlgilimleri yapilmigtir. flk altiya giren cimnastikgile-



rin Yag§ yilizdesi (13.2), cimnastik sporu ig¢in belirlenen
sinirlar iginde; BMI degeri ise diisiik (16.26) bulunmustur
(OZER,1992).

18-29 yaslari arasindaki 13 elit haltercinin somototip-
leri ve yag ylizdeleri 8lcililmiis ve son bir ay iginde kaldir-
diklari agairlaklar performans degeri olarak alinmistir. Femur
capinin silkme, biceps ¢evresinin silkme ve toplam kaldirma
agirliklariyla iliskili oldugu bulunmugstur (TURNAGOL,1992).

12 elit atlet ile yag, boy, agirliklari benzer 22 kont-
rol grubu lizerinde VC, bazi eritrosit dlgiimleri yapilmistir.
Atletlerin 5.3 1lt.’lik VC’leri, 17.6 g/100 ml kan olan hemog-
lobin ortalamasi kontrollere gére yiiksek (4.78 1lt. ve 12.9
g/100 ml.kan) gikmistir. Atletlerin 49.1 % olan hemotokriti
ile 5.4 milyon/mm3 eritrosit miktari kontrollerle benzer
(47.7 ve 5.13) cikmistir (DINGER,1992).

16-22 yaslarindaki 13 erkek sutopu oyuncusunun bisiklet
ve kol ergometresinde kademeli olarak artirilan yikler sira-
sinda oksijen tiiketimi, nabzi, soluk hacmi, solunum sayisi
pulmoner ventilasyonlari dlgiilmiistiir. Baglangi¢ ve en yiiksek
yikte kol ergometresinde yapilan d8lgiimler bacak ergometresine
gdre yiksek bulunmugtur (GUNER,1993).

10 spriter, 9 atlayici, 9 orta—-uzun mesafe kosucusu ve
4 aticidan olugan Milli Takim diizeyindeki 32 atletin 30 metre
sprint zamani ile en biiyiik bacak kuvveti ve alaktasid anaero-
bik gilicii iligki arastirilmistir. Atlayicilar ve sprinterler
arasinda kuvvet ve alaktasid anaerobik gii¢ bakimindan fark
bulunmamistir. Atlayicilar ve sprinterler orta uzun mesafe
kosucularindan daha kuvvetli ve siiratli bulunmuglardir. Biitiin
atletlerin bacak kuvveti ile 30 m. kosu siiresi arasinda an-
lamli iliski bulunmazken, alaktasit anaerobik gii¢ ile 30 m.
kosu siiresi arasinda anlamli iligki bulunmustur (COLAKOGLU,
1993,a).



Gazi Universitesi’nde okuyan 11 kiz 12 erkek atletlerin
VC, ve kan parametrelerinden hematokrit, eritrosit, hemog-
lobin, serum demir ve toplam demir baglama kapasiteleri
kargilagtirilmis, vital kapasite disinda kiz ve erkekler
arasinda fark olmadigi bulunmustur. Atletlerin 6lg¢iilen bu
degerlerinin alt sinira yakin olmasina karsin normal oldugu
saptanmistir (DINCER, 1993).

Yag ortalamasi 17.5 olan 10 geng basketbolcuya egzersiz
esnasinda % 8’lik glikoz eriyigi beden agirligi basina 6 ml
verilerek hipoglisemiye neden olup olmadi@i aragtirilmis ve
hipogliseminin ortaya ¢ikmadifi bulunmustur (KUTER,1993).

Birinci Lig Futbol Takimi’nda oynayan 16 futbolcunun 8
haftalik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda kan parametreleri
ve Max.VOz degerleri aragtirilmis; serum ferritin, toplam
demir baglama kapasitesi ve max.VOZ degerlerinin antrenmanla
arttigas bulunmustur (SEMIN, 1993).

Motorik 6zelliklerle performans arasindaki bagintilar da
merak kosu olmus ve aragtirilmistar .

7 kadin, 11 erkek beden egitimi 6grencisi ve 5 beden
geligtirme sporu yapan erkek ilizerinde en biiyik istemli kas
kuvveti ve kas enine kesit alanindaki Tip I ve Tip II kas
liflerinin orani arasindaki iligkiyi incelemek lizere yapilan
caligsmada; kas enine kesit alanindaki Tip I orani ile kas
kuvveti arasinda iliski bulunmamigtir (SCHANTZ,1983).

Esnekligin geligtirilmesi dinamik, statik ve pasif hare-
kete karsi direng uygulamasi ile yapilmaktadir. Bu iig degisik
esneklik calismasi ilizerinde yapilan bir arastirma sonunda
farkli sonug¢lar elde edilmistir. En fazla geligsme, pasif
esnetmeye kargi istemli direng (kasilma) uygulanmasinda, en
az gelisme ise dinamik esnetmede bulunmustur (DOGAN,1991).



Ortalama 23.2 yasinda, 196.3 cm. boyunda ve 91 kg. agir-
ligindaki 10 elit basketbolcunun yag yiizdeleri ile yagsiz
beden agirliklarinin (YVA) 5 haftalik bir kuvvet antrenmaniy-
la degisgip degismedigi aragtirilmigtir. Sonucta yag yizdele-
rinin istatistiksel olarak azaldigr, ancak YVA’ndaki artisin
anlamli olmadigi bulunmugtur (KUTER,1991).

23 kiz, 29 erkek sporcunun yag, boy, agirlik yag yilizde-
leri ile kuvvet arasindaki iliskiler aragstirilmigtir. Sonug-
ta, el kavrama kuvveti ile yas ve cinsiyet arasinda anlamli
iligski bulunmugtur. Sirt statik kas kuvveti ile sirt ekstan-
sOr kas kuvveti ve yag yiizdeleri ile kas kuvveti arasinda ise
anlamli iligki bulunmamigtir (ERGUN,1992).

Yas ortalamasi 14.9 olan 16 baketbolcu ve 16 kontrol
grubu ilizerinde yapilan aragtirmada, el kavrama kuvveti ve
bacak kuv-vetinin dairesel antrenmanla artip artmayacag:
aragtirilmistir. 16 kiz basketbolcunun anlamli olarak arttig:

bulunmus ve bu antrenman ydntemi Onerilmigstir (SAVAS,1992).

Ortalamasi 16.9 yasinda, 180 cm. boyunda ve 68.3 kg.
agirligindaki 14 erkek basketbolcu ile 14 kontrol grubuna
teknik ile baglantili kuvvet antrenmani yaptirilmis ve
deneklerin motorik d6zellikleri ilizerine etkisi aragtirilmig-
tir. Yapilan calisma sonunda deneklerin el kavrama kuvveti ve
dikey sigramalari ve 30 m. kosu hizlari artmig, yag % si
azalmistir. Anaerobik giic degismemistir (EROL,1993).

fzmir’de diizenlenen Tiirkiye Salon Atletizm Yarimalari’na
katilan degisik branslardaki 40 erkek atletin performans sii~
resi ile yarismadan (orta mesafe kosusu) 5 dakika sonra ali-
nan ekstraseliiler kan laktadi {(ESL) arasindaki iliski ince-
lenmigtir. 400 m. biiylik erkekler ve gen¢ erkeklerin performan
sliresi ile ESL arasinda anlamli; 800, 1500 ve 3000 m. kosula-
rinda ise anlamli iligki bulunmamigtir (COLAKOGLU,1993,b).



Bunlarin disinda, anaerobik gii¢ ve kapasite ile en yiik-
sek egzersiz sonrasi kan laktik asiti enzimler arasindaki
iliskileri merak konusu olmus ve incelenmistir (HICKSON,1975;
BANfSTER,1983; JACOBS,1983; MAUGHAN,1983; SCHANTZ,1983;
SAHLIN,1984; MEDBO,1985; STANLEY,1985; KOMI,1987; BUENO, 1990;
ITOH, 1990; MEDBO,1990; SONG,1990; HOUMARD,19891; ITOH,1991;
WASSERMAN, 1991).

Anaerobik giic ve kapaéitenin belirlenmesi ig¢in degigik
saha testleri iizerinde yapilan arastirmada, kullanilan
testlerin farli farkli 6zellikleri Slgtiigd bildirilmigtir

En biiylik (maksimal) anaerobik giic genellikle "formda
olma" kavrami yerine kullanilmaktadir. Ote yandan, anaerobik
tipteki egzersizlerin bir cok aktivite igin vazgegilmez olma-
sina karsin yeterince Gnemsenmemektedir. Anaerobik 8zellik-
leri belirleyen 38lgiimler sunlardir: Oksijen borcu, oksijen
acigi, kan ve kastaki laktik asit diizeyi, Margaria testi,
dikey sigrama ve Wingate testi. Bunlardan en ¢ok kullanilani
Wingate ve Margaria testleridir. Ancak bisikletteki hareket-
ler bir cok spor igin farkli hareketlerdir (BOSC0,1983).

Bu nedemnlerle BOSCO, bir g¢ok sporda siklikla kullanilan
gsi1grama hareketleriyle anaerobik gilicii 6lgen bir yeni ydntem
gelistirmistir ve diger testlerle karsilagtirmistir. Yaglari
16 ile 30 arasinda degigsen 38 erkek denege Wingate testi,
Margaria Merdiven testi, 30 metre ve 60 metre kogu testlerini
ve kendi geligtirdigi sigrama testini (Ergo jump)
uygulamigtair.

Oncelikle kendi sigrama testini, deneklere iki ayri za-
manda uygulamis ve 0.95 diizeyinde (P<0.001) korelasyon elde
etmigtir (basketbolcularda). Sonra ayni deneklere Wingate
testi ve 60 m. kogu testi uygulamig ve yilksek iliski bulmug-
tur. Margaria Merdiven testi ile ise anlamli bir korelasyon
bulamamistir. Sigrama testi disindaki testlerle Margari testi



arasinda da iligki bulamamistair (BOSC0,1983).

Ortalama 25.1 yasinda ve Max.VOZ’si 3.52 1t./dak. olan
19 erkek denek iizerinde yapilan Wingate Testi uygulamasinda
uygulanan degigik yilerde pik ve ortalam giliclerin giivenilir-
1ligi 0.91 ile 0.93 arasinda bulunmugtur. Zirve (Peak) giicii
belirleyen yiiklerle beden agiligas ve uyluk hacmi arasinda
anlamli iliski bulunmamigtir (PATTON,1985).

Anaerobik giicii belirlemek iizere degisik saha ve labora-
tuar testleri uygulanmasina karsin, tek bagsina ne anaerobik
giig testleri, ne de antropometrik dlg¢limler yeterli bilgi ver-
memektedir. Bu amag¢la, 31 erkek {iniversite &6grenciye Lewis
nomograml kullanilarak si¢raea testi, Margaria-Kalaman Merdi-~
ven testi, Wingate testi, diz ve ayak bileginin izokinetik
kuvvet dlgimleri; 40 yarda sprint ve durarak uzun atlama
testi uygulanarak anaerobik gilicii 6l¢mede en yararli testi
bulmak ve antropometrik ve izokinetik kuvvet dlgiitmleri ile
anaerobik gili¢ arasindaki iliskiyi belirlemek amag¢lanmigtair.
Sonug¢ olarak, bu testlerin benzer 6zellikleri 8l¢medigi, her
anaerobik gli¢ testinin, anaerobik giligle ilgisi bulunan diger
dlgiimler kadar dzel bir yeri oldugu bulunmustur
(MANNING,1988).

Bedensel antrenmanin kisilerin fiziksel kapasiteleri
izerindeki etkileri bilinmektedir. Yil boyu yapilan fiziksel
galismalarin en biiyliik aerobik kapasiteyi % 40, en biiyik an-
aerobik kapasiteyi ise % 60 oranlarinda artirdigi gézlenmis-—
tir. Bununla birlikte, kardio-pulmoner kapasite icim briit
kriter olan en fazla (maksimal) oksijen (02) alimi, yliksek
oranda irsiyet tarafindan belirlenmektedir. Kardio-pulmoner
performans zenginligi, bayanlarda 14-16, erkeklerde de 18-19
yaslarinda en biliyiik degerlere ulagmaktadir. Bedensel antren-
manin olmamas: halinde ise, bu kapasite 30 yasindan sonra
gerilemektedir. En fazla Ozallml izerinde performansi sinir-
layici kriterler ig¢ faktSrler olarak; ventilasyon, akciger



diffiizyonu, arteriyel-vendz oksijen farki, kan hacmi, toplam
hemoglobin orani, beslenme durumu, c¢alisan kaslarin dinamik
performans 8zelligi olarak siralanmaktadir. Dis faktérler
ise; ylklenme modeli, yiiklenilen kas ¢egidi ve orani, beden
durusu, solunan havadaki Oz’nin kismi basinci,; havanin
sicaklik-soguklugu ve nem orani seklinde siralanmaktadair
{ HOLMANN, 1990).

Diger yandan, spiro-ergometrik parametreler de yiiklenme
anindaki 02 alinimi, dakika soluk hacmi, soluk hacmi, nabiz,
oksijen nabzi, sistolik ve diyastolik kan basinci olarak ele
alinmaktadir (HOLMANN,1990).

Uzun siireli antrenmanin, difer bir anlatimla spor yapma
v1l1i ve 8zellikle haftalik antrenman birimi gibi faktSrlerin,
sportif performans ilizerinde Onemli derecede etkili oldugu
bilinen ve kabul edilen bir gergektir. Bu konuda en son yapi-
lan bir arastirmada, 1000 km.’nin iizerinde bir ultra kosuiﬁ
en iyi zamanda bitirenlerin, haftalik toplam 100 km.’nin
lizerinde aerob kosu antrenmani yapan sporcular oldugu
saptanmistir (KALE,1991).

Y1l hesabina gére uygulanan uzun siireli fiziksel c¢alisg-
malar, diger yandan vejetatif sinir sistemi, hemodinamik ve
hiicresel-metabolik kapasite iizerinde etkilidir. Vejetatif
sinir sistemine yapilan etkide temel semptom, nabiz sayisinin
azalmasy ve muhtemelen dinlenik andaki sistolik basincin diig-
mesi olarak goriilmektedir. Buna karsi sistol siliresi de uza-—
maktadir. Uzun siireli antrene olan kisilerde ayrica katecho-
lamin ve asetilkolin orani da belirli diizeylerde kalacagin-
dan, stres olayil da sdézkonusu olmamaktadir. Bunun yaninda
kalp sagligyr da gézardli edilmemesi gereken ¢ok dSnemli bir
faktdrdiir. Kalb enfarktiisiinde oksijen eksikligi i¢in en
onemli bdliim sol ventrikiildiir. Uzun silireli bos zaman fiziksel
aktivite faaliyetleri ile, enfarktiis ya da koroner yetmezlik
rizikolari ortadan kaldirilarak, toplum sagligi daha iyiye



gotiriilebilmektedir.

Bu nedenle, 6zellikle gen¢lerde uygulanan planli, prog-
ramli uzun siireli bedensel antrenmanlar sonunda geng¢ kalbinde
"hipertrofi” meydana gelerek, kisiler ortalama 300 gr.’ lik
normal kalp biiylikliigiinden, ortalama 500 gr.lik sporcu kalbine
sahip olmaktadirlar (PICKENHAIN,1980).

Tiim bunlardan farkli olarak haftada herbiri 60’ar daki-
kalik 2 kez, ya da herbiri 30 ile 40'ar dakikalik 150-160
yiiklenme nabzinda yapilan toplam 6 haftalik bisiklet ergomet-
resi galismalari sonucunda, 02 nabzi lzerinde yaklagik % 9
ile %19 oraninda bir iyilesme meydana gelmektedir (SCHWARZ,
1970).

Saglik ve tip agisindan ele alinan bu degerlendirmenin
yani sira, antrenman bulgulari acg¢isindan da gabukluk ve gabuk
kuvvet (sprint, sigrama vb.) gibi motorik S6zelliklerdeki ula-
si1lan performans yliksekligi de genetik faktérler ve antrenman
durumundan kuvvetli bir gekilde etkilenmektedir. Sprintin bes
motorik 6zelliginden biri olan reaksiyon ¢abuklugunun (1/10
saniye dlglimiinde) antrene olmayanlarda, antrene olanlara gére
daha uzun oldufu saptanmistir (ZACIORUSKIJ,1968).

Sprintteki hizlanma fazi ise, elit sporcularda ilk 50
met-re sonuna kadar olumlu etki g8stermesine karsgsilik, 13
saniyelik 100 m. kosu zamanina sahip genglerde 25 metre
sonunda sona ermektedir (HOLMANN,1990).

30., 60. ve 80. metreler arasindaki kogu siireleri ile
100 metre kogsu siliresi arasindaki yiliksek korelasyon basgari
igin dnemli bilgiler verir. Ozellikle hizlanma fazi olarak
adlandirilan ilk 30 metre, 100 metre kogsu performansi
hakkinda dnemli bilgiler verir (KALE,1992).

Atletizmin kisa mesafe dallarinda performans yasi, orta-
lama 20 yaslarda baglar ve 8-9 yil devam eder. En iyi dere-

10



celer ise 22-28 yaslarinda elde edilir (GUNGOR,1992). Yiiksek
performans yasi olan bu yas agaf1l yukari liniversite gagi ile
gakigir.

1.1. Anmag

Bilindigi gibi sportif basarinin (performansin) biiyiik-
liigii Kondisyonel ve Koordinatif yeteneklere (kuvvet, siirat,
dayaniklilik, hareketlilik ve beceriklilik), Teknik-Taktik
yeteneklere, Kigsisel &zelliklere (entellektiiel, ahlaki ve
psikolojik), Yapisal S6zellikler ve saglik gibi faktdre bagli-
dir (WEINECK, 1986:15).

Sportif basariya etki eden faktdérleri her bransg igin
ayri ayrili incelemek bagsariya giden yollari tanimak anlamaina
gelir. Bu konudaki arastirmalarin en ince ayrintilarina kadar

aragtirilmasi gerekir.

1.2. Aragtirmanin Amaci

Bu arastirma ile, birinci olarak Motorik 6zelliklerden
kuvvet, esneklik (Hareketlilik); yapisal d6zelliklerden agir-
li1k, boy, somototip, ponderal indeks, beden kitlesi fndeksi
{Body Mass Index), beden yag orani, yagsiz beden kitlesi,
sprint kosusunda baskin olarak igse katilan uyluk enine kesit
alani1 ve uyluk kas kitlesi; fizyolojik parametrelerden de
kalp atim sayisi, kan laktik asiti diizeyi ve solunum paramet-
relerini incelenmigtir. fkinci olarak da, sprint kosu perfor-
mans1 ve kigsilerin sprint performansina etki edecek olan
anaerobik giicleri incelenmistir.

Bu incelemeler sonunda da, sprint kogsusundan elde edilen
kogu siiresi ve hiz, anaerobik gilig testlerinden elde edilr gii¢
degerleri ile kigilerin yapisal &zellikleri, kuvvetleri, es-
neklikleri, fizyolojik &lg¢iimlerinden olan kan laktik asiti,
nabiz, tansiyon ve solunum parametreleri arasindaki iligki-
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leri bularak bu iliskilerden bazi formiiller c¢ikarmak
amag¢lanmigtir.

1.3. Aragtirmanin Onemi

Sprint kogsusuna etki eden parametreler bulunur ve bu
parametreler yardimiyla antrendrlere degigsik kosullar altinda
sprint performansini belirleyen ya da en azindan bir fikir
sahibi olmay1l saglayan degisik yollar sunulursa galistirici-
lar sporcularini daha yakindan tanima ve kontrol etme olana-

gina kavusur. Onlari daha iyi antrene ederler.

1.4. Sinirliliklar

Sporcularin performansina etki eden faktorler ama¢ bélii~
miinde de belirtildigi gibi bir cok etmene baglidir. Biitiin bu
etmenleri tek bir aragtirmada ele almak olanaksizdir. Bu
nedenle arastirmamizi su sinirliliklar altinda yaptik:

1.4.1. Denekler

Aragstirmaya, 1991-1992 6gretim yi1li Yaz Yariyilinda
£.T.U. Beden Egitimi Boliumii’nde beden egitimi dersi alan

dégrenciler i¢inden su bigimde denek segilmigtir:

a) Erkek 88renciler istege bagli olarak alinmistair,

b) Beden eg8itimi dersine katilim, en fazla futbol bran-
sinda oldugu i¢in denekler bu bragtan segilmistir.

c) OUlcgiim olanaklari géz o6niine alinarak, yine futbol
dersini pazartesi, c¢arsamba ve cuma gilinleri alanlar denek
olarak segilmigtir.

1.4.2. Yapisal dzellik UOlgilimleri

Yapisal 6zelliklerden su 6zellikler odlgiilmilg ve hesap-
lanmaigtair:
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a) Yas, agirlik ve boy,
b) Beden Ya# Yiizdesi (SIRI esitlif@ine gdre)

¢) Somototip (Endomorfi, Mezomorfi ve Ektomorfi)
d) Beden indeksleri (Ponderal indeks ve Beden Kitlesi),
e) Uyluk Kasi enine kesit alani ve uyluk kas kitlesi

1.4.3. Fizyolojik Parametre Olciimleri

a) Kalp atim sayisi (Nabiz)
b) Egzersiz sonrasi kan laktik asit miktari ve nabiz

c) Solunum parametreleri
1.4.4. Performans Parametreleri Olg¢ilimleri

a) Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testindeki ve
Margaria-Kalaman Merdiven Giig Testindeki (Merdiven Testi)

hiz,

b) Wingate Anaerobik Giig Testi ile Margaria-Kalaman 65
Yarda Kosu ve Margaria-Kalammen Merdiven Testinden bulunan
anaerobik giic degerleri,

1.4.5. Motorik 8zellik Ulgiimleri

a) G&vde Ekstansiyonu, Parmak Kavrama, Kol Cekme ve
Uyluk ftme kuvvetleri.

b) G&vde Ekstansiyonu, Gdvde Fleksiyonu, Kalca Flek-

siyonu, Kalg¢a Ekstansiyonu, Diz Fleksiyonu ve Diz Ekstan-

siyonu esneklikleri.

1.5. Tanimlamalar

Anaerobik Gii¢g: Organizmanin mekanik bir is yapmak icin
gerekli olan enerji maddelerinin oksijensiz ortamda elde
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hizidar.

Anaerobik Kapasite: Organizmanin mekanik bir is yapmak
igin hazir bulundurdugu ve oksijensiz olarak kullanabilecegi
ener ji maddelerinin yapabilecegi is ve giic karsiligidar.

Elektrokardiyografi (EKG): Kalb kasilmalari aninda olu-
san elektiriksel akimlarin belirlenmesidir.

Fizyolojik Parametreler: Organizmadaki sistemlerin

caligmasi hakkinda bilgi ve ipuglari veren degerlendirmeler.

Nabiz: Kalbin viicuda kan pompalamak ig¢in bir dakikadaki
vaptigi kasilma (sistol) sonucu alinan vurum sayisidir.

Performans Parametreleri: Kisinin yarismada ya da yaris-
ma sartlarinda ortaya koyacagi sportif basari sonuglara.

Yapisal Uzellik: Organizmanin fiziki degerleri ile orga-—
nizmayi olusturan dokularin ve organlarin birbirine oranindan

elde edilen degerler.

1.6. Hipotezler

1.6.1. Benzerlik-Farklilik Hipotezleri

a) Deneklerin Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi ile
gene Margaria~Kalaman Merdiven Testi sonunda elde ettikleri
hiz arasinda anlamli fark olmasi gerekir. Cilinkii, kosu mesafe-
leri farklaidar.

Ho: mg = 0; Hy: py # 0

b) Bilindigi gibi siiresi 7-8 saniye siiren en yiiksek eg-
zersizlerde alaktik anaerobik siire¢ devrededir. Bu siireyi
asan egzersizlerde ise laktasit anaerobik siireg¢ devreye girer
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agsan egzersizlerde ise laktasit anaerobik siirec devreye girer
(WEINECK,1986:29).

Anaerobik gilici belirlemek lizere uyguladigimiz Margaria-—
Kalammen 65 Yarda kogsu Testi ve Margari-Kalammen Merdiven
Testi uygulanma siireleri alaktik anaerobik siire¢ icinde
kalmaktadair.

Uyguladigimiz Wingate Bisiklet Ergometresi Testi 30
saniye siirmesine ve laktasit anaerobik siire¢ igine girmesine
karsin, ilk 5 saniyelik uygulama sonunda bulunan gii¢ degeri
de alaktik anaerobik siire¢ i¢inde kalmaktadir.

Bu ii¢ degisik anaerobik gii¢ testi ile bulunan gii¢ deger-
lerinin ortalamalari arasinda fark olmamasi gerekir. Aksi
durumda bu ili¢ degisik test anaerobik gilici farkli dlg¢liyor

demektir. Ortak hipotez su bi¢imde kurulabilir:

HO: By # 03 HI: By = 0;

¢) Deneklerin dinlenik nabizlari hem EKG ile hem de
Pulsmetre ile alinmigtir. Bu iki nabzin ortalamalari arasinda

fark olmamasi gerekir. Fark var ise EKG nabzi daha gilivenilir
deger olarak alinmalidair.

Ho: By * 0; le g = )

d) Deneklerin Wingate Testi sonunda ve dinlenmenin 2.,
5., 8. ve 10. dakikalarindaki kan laktik asiti ortalamala-
rinin biribirinden farkli olmasi gerekir. Gilinkii, kan laktik
asiti toparlanmada elimine edilir, nabiz da sirekli diiger.

HO: 2.da.La. = 5.da.La. = 8.da.La. = 10da.La.

HI: 2.da.La. # 5.da.La. # 8.da.La. # 10da.lLa.
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HO: 2.da.Na. = 5.da.Na. = 8.da.Na. = 10da.Na.

HI: 2.da.Na. > 5.da.Na. > 8.da.Na. > 10da.Na.
1.6.2. Korelasyon Hipotegzleri

a) fnsanlarda gii¢ (birim zamanda yapilan ig) beden kit-
lesinin biyiikligii 6zellikle kas kitlesinin biyikliagi ile
iligkilidir. Bu nedenle, beden agirligi, boy, BMI, YVA ve
UEKA ve UKK ile anaerobik gii¢ arasinda ayni yoénli iliski
bulunabilir.

HO: P

0; Hl: p >0

Deri alti yag kitlesi fazladan bir ylik olugsturmasi nede-
niyle ters yonli bir iligki ortaya koyabilir. PI ve Ektomorfi
degerleri ince bir beden yapisini ifade ettigi icgin ters

yo6nlii bir iliski beklenmelidir.
Hy: p = 05 Hy: p < O

b) Anaerobik gilii¢ ile solunum parametrelerinin gelismis-
lik diizeyi arasinda anlaml: iligski olmasi gerekir. Cilinkii
6zellikle Maksimal Istemli Solunum (MVV)}, Zorlamali Vital
Kapasite (FVC) ve Zorlamali Nefes Verme (FEV) solunum kasla-
rinin geligmislik diizeyine gére artar ya da azalir (ayni boy,
agirlik, yas ve cinslerde).

Bu agidan bakildiginda VC, MVV, FVC ve FEV’in olmasi
gereken degerlerine gére bulunan degerleri arasindaki ylizde-
ler (VC%, MVV%, FVC% ve FEVX) ile anaerobik giic arasinda ayn1i
yonli iligki beklenebilir.

H: p

o 0; Hy: p > 0

c) Egzersizde ve egzersiz sonunda kanda biriken laktik
asit ve nabiz antrenmanli kisilerde daha azdir. Anaerobik gicg
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8lgliimlerinden Wingate testi sonundaki dinlenme fazinin 2.,
5., 8. ve 10. dakikalarda &8lgiillen kan laktik asiti ve nabiz
ile anaerobik giic dlciimleri arasinda ters yénli bir ilisgki
bulunabilir.

H: p = 03 Hy: p <0

d) Antrenmanli kisilerin istirahat nabizlari antrenman-
si1zlara gére daha diigiik olmasi g6z Oniine alindiginda, anaero-
bik gli¢ ile istirahat nabzi arasinda ters ydnli bir iliski
beklenebilir.

Hy: p = 0; Hy: p < 0

e) Sprint bagarisi ve dolayisiyla anaerobik giig, ise
katilan kaslarin kuvvetiyle iliskilidir (COLAKOGLU,1993:125-
134). Bu nedenle, anaerobik giic dlgiimleriyle kuvvet Slgiimleri
arasinda ayni ydnliu iliski beklenir.

Hy: p = 0; Hi: p > 0

f) Uyluk kasi enine kesit alaninin santimetre karesine
diisen kuvvet ile kogu hizi ve anaerobik gii¢ arasinda ayni
y6nde iligski bulunabilir.

Hy: p = 0; Hy: p > 0

g) Kas kitlesinin biiyiikligli kas kuvvetini artirir. Kas
kitlesinin biyilikliigii ayni zamanda beden agirligini artirir ve
kosuda tasinmasi gereken fazladan bir yik olmasi nedeniyle
kosu hizini olumsuz etkiler. Kosu hizinin diigsmesi ile &lciilen
gii¢ diisiik ¢i1kar. Bu nedenle anaerobik gii¢ ile kuvvet arasinda
kurulan iligkide relatif kuvvet hesaba katilarak da degerlen-
dirme yapilmalidir.

Hy: p = 05 Hy: p > 0

17



h) Sprint kosusunda, eklem hareket agilarinin biliyikligu

kosuyu daha ekonomik hale getirir ve verimi yiikseltir. Bu
nedenle,; kosu siireleri ile esneklik 6l¢iimleri arasinda iligki
aranabilir.

Hy: p = 05 Hy: p > 0

1.6.3. Regresyon Hipotezleri

a) Anaerobik gii¢ &lgiimleri ile yiliksek iliskisi olan
yvyapisal 8zellikler arasinda regresyon formiilleri geligtiri-
lebilir.

b) Anaerobik giig dSlgiimleri ile yiikksek iliskisi olan
kuvvet &lcgiimleri arasinda regresyon formiilleri gelistirile-
bilir.

c) Anaerobik gii¢ Slcgimleri ile yiiksek iliskisi olan
solunum parametreleri arasinda regresyon formilleri gelis-
tirilebilir.

d) Anaerobik giic Odlgiimleri ile yiikksek iliskisi olan
esneklik dlgiimleri arasinda regresyon formiilleri geligtirile-
bilir.

e) Anaerobik giig Slglimleri ile yiiksek iliskisi olan
istirahat nabzi arasinda regresyon formiilleri geligtirile-
bilir.

f) Anaerobik gii¢ dlgiimleri ile 8lgiim gruplarimizda ilk
sirayl alan yiliksek iliskiler arasinda karma olarak regresyon

formilleri geligtirilebilir.

g) Anaerobik gii¢ 8lgiimleri ile yiliksek iliskisi olan kosu
hizlari ele alinarak regresyon formiilleri geligtirilebilir.
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II. GENEL BILGILER

2.1. Sirat (Sprint) Kosular:

Sitirat, sportif hareketlerde bir yetenektir. Bir uyarida
va da uyarana karsi, hareketleri mimkiin olan siratte gercgek-

lestirmek, siki bir direng ve yiksek bir hizla silirdiirmektir.

Siirat sadece kondisyonel yeteneklerle beraber degerlen-—
dirilir. Siiratin olusturulmasi sadece ve kismen enerjetiktir.
Silirat ayni zamanda ve 6nemli Slgilide merkezi sinir sistemi ile
ilgili stireglere baglidir. Uygulamadaki dayanaklardan kondis-
yon sahasinda bir diizenleme ortaya ¢ikar g¢ilinkii, siirat antre-
nér egitiminde geleneksel olarak bu saha iginde yer alir.
Sliratteki verimliligin karmasik nedenleri vardir. Bu neden-
lerin en dnemlileri sunlardir (YALINER,1993):

- Sinirsel siireglerin hareketliligi, sirayla yapilma ve
durdurmayi1 siiratle gergeklestirir. Bununla birlikte kas hare-
ketlerinin en uygun zaman iginde gergeklestirilmesini miimkin

kilar.

- Yetenek, uyari karsisinda c¢abuk ve en uygun zamanda

tepki olusturmak.
- Teknik verimlilik (hareket tecriibesi)

2.1.1. Siiratin Uzellikleri
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yikliigi vardir. Bir cismi hareket ettiren, hareket eden bir
cismin hareketini durduran, ya da hareketin y6niini degistiren
etkiye kuvvet denir. Kuvvet etkisiyle hareket eden cisim,
kuvvetin etki derecesine gére hiz degigtirir, yani ivme kaza-
nir. Kuvvet, f=n.3 {kiitle x ivme) esitligiyle ifade edilir.
fvme sabit ise V=a.t olur. Bu big¢imiyle hiz da y&nii ve
biiylikliigli olan bir degerdir (YALCINER,1993:13; DOLU,1993).

Newton'un birinci (eylemsizlik) ilkesine gére: Uzerine
kuvvet etkimeyen bir maddesel nokta, ya hareketsiz kalir, ya
da diizgiin dogrusal bir hareket yapar. Newton’un ikinci ilke-
sine goére: Bir maddesel noktanin ivmesi onun lizerine etki
eden bilegke kuvvet ile orantilidir. Oranti katsayisi mad-
desel noktanin kiitlesidir. Newton’un iigiincli yasasina (Etki
Tepki) gbére ise: Birbirine degen iki cismin birbirine
yvaptiklari etki ve tepki kuvvetleri ayna dogrultuda, esit
siddette ve ters ydndedir (AKOZ ve OMURTAG,1893:5).

Kuvvetin artmasi ivmeyi biiyiitiirken, bu kuvvete karsi
olusan sturtiinme kuvvetleri ivmeyi azaltir. Kuvvetin uygulan-
digs yerde olusan siirtiinme kuvvetleri ivme artisina olumlu
etkide bulunurken, organizmada kuvvet olusumunu anindaki
slirtiinme kuvvetleri, ya da kuvvetin ekonomik kullanilmamasi
(esneklik, sinir-kas koordinasyonu ve teknik gibi) ivmeyi

azaltair.

Siirat kosularinda, canlinin dogasi geregi kuvvet sabit
tutulamaz. Bu nedenle ivme ve dolayisi hiz, kosu boyunca
degisiklik gdsterir (YALGCINER,1993:13-14; DOLU,1993).

2.1.2. Siiratin Mekanik Ozellikleri
Kosu siiratini belirleyen iki farkli etmen vardir. Adim
uzunlugu ve adim sayisi (frekansi). Adim uzunlugu, sporcunun

boy ve bacak uzunluguna, adim sayisi ise alttarafin hareket
hizina (gabukluguna) baglidir. Adim uzunlugunun artmasi, adim
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hareketinin siliresini uzatacagi ic¢in adim sayisi diiser. Bu
nedenle adim uzunlugu ve adim sayisinin, sporcunun beden
yapisina ve kondisyon dilizeyine gére g¢ok iyi ayarlanmasa
gerekir (YALCINER,1993:15).

2.1.2.1. Adim Uzunlugu

Kisa mesafe kosulari lizerinde yapilan gesitli arastirma-
lara gére, kosu siirati ile adim uzunlufu ve adim sayisi ara-
sindaki ilisgkinin degigik performans diizeylerinde farkl:
oldugu bulunmustur.

Diinya capindaki sprinterler ile dekatloncular iizerinde
yvapilan biyomekanik arastirmalara goére, sprinterler dekat-
lonculara gdre konma bacagini beden agirlik merkezinin Oniin-
de, merkeze yakin bir yere yerlestirirler. Bdylelikle, beden
agirlik merkezini adim bacaginin yerle temas ettigi noktaya
daha yakin tutmus olurlar.

Sprinter, ayak ucunun ¢ok gerisinde bir inis yaparsa
beden agirlik merkezi biraz daha asgagiy diiser. Yerde kalais
sliresi uzar. fyi bir sprinterin kalga acisi daha yavas kosan
sprinterlere gdre 0-20° daha dardir. Bu dar agi (agirlik
merkezi ile ayak ucunun yere degdigi nokta arasindaki dogru
ile yatay diizlem arasindaki ag¢i), adim bacaginin ileri dogru
hareketini kolaylastirirken adim sayisinin artisina neden

olur.

fnis aninda, agirlik merkezinin ayak ucuna yaklagtiril-
masi, goévdenini ileriye alinmasiyla saglanir. ftme aninda da
da gdvdenin ileride olmas1i, yani gdvdenin yatay diizlemle olan
agisinin Dbiiyiitilmesi adim uzunlugunun artmasina katkida

bulunur.

Cikis agamasindaki hiz artisi (ivmelenme), biiyiik dlgiide
bacak kuvvetine baglidir. Burada kastedilen kuvvet, sprint
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bacak kuvvetine baglidir. Burada kastedilen kuvvet, sprint
kosusunda baskin olarak gérev yapan kaslarin relatif, yani
sporcunun kilosu bagina diisen kuvvetidir (YALCINER,1993:19).

2.1.2.2. Adim Sikliga

Siirati etkileyen mekanik faktérlerden ikincisi adim sik-
ligardir. Genetik bir 8zelliktir ve sporcu bu G6zelliginin
dogugtan getirir. fskelet kaslarinin yapisina bagli: bir
dzelliktir. Bunun diginda, merkezi sinir sisteminin hareket
kaliplarinin (motdér plan) degistirilmesiyle de adim sayisi
artirilabilir.

Adim sikliginin (sayisi) 7-12 yagslarinda gelistigi daha
sonra yavagsladigi yapilan arastirmalarla belirlenmigtir.

2.1.3. Siirate Etki Eden Faktdrler

2.1.3.1. Sinir-Kas Yapisi

Bir hareket, hareketi yaptiracak olan kasin (agonist)
kasilmasi ve bu harekete zit olan hareketi yaptiran kasin
(antagonist) gevgemesi ile yapilair.

Omiriligin 6n boynuzunda bulunan ve kas liflerini uyaran
(innerve eden) alfa motor ndronlar ya dog@rudan beyin kabugun-
dan, ya da duysal sinirler aracilaigiyla olusan uyarilirlarla,
uyarilmanin derecesine gére kaslari harekete gegirirler. Bu
arada, omirilikte bulunan bir ara ndéron da uyarilan kasin
antagonistine durdurucu (inhibe edici) uyarilari génderir ve

kasin gevsemesini saglar.

fskelet kaslarinin tendonlarinda golgi tendon organa
denen gerilmeye duyarli alicilar bulunur. Tendonlarin geril-
mesi duysal sinirler araciligiyla arka kdkten omirilige girer

ve burada olusan uyarilarla kas kasilmasi durdurulur, ya da
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kasilma azaltilar.
2.1.3.2. Koordinasyon

Hareket olusumunda koordinasyon, kas i¢i ve kaslar arasai
olarak ele alinir. Kas ig¢i koordinasyon, sinir-~kas baglanti-
sinin gergeklegstirildigi ve her kasta farkli sayida ve biiyik-
liikte olan motor linitelerin uyum icinde g¢aligmasidir. Kas ig¢i
koordinasyon ayni zamanda, kasilmadan sonra gelen gevsemeyi,
yva da kasin kasilabilme sinirini asan kasilmalarda inhibisyo-
nu merkezi sinir sistemine ulastiran baglantilarin uyum igin-
de calistirilmasi anlamina gelir. Kaslar arasi koordinasyon
ise daha Once de acikladigimiz gibi, agonist ve antagonist
calisan kaslar arasindaki uyumdur.

Bu 8zelligi ile koordinasyon, kondisyonel &zelliklerin
niteliginin belirleyicisidir. Siirat agisindan bakildiginda,
kaslar arasi koordinasyon, kuvvet acg¢isindan bakildiginda da
kas ici koordinasyon &nem kazanir (YALGCINER,1993). -

2.1.4. Stiratin Fizyolojik Ozellikleri

Siiratin biyokimyasal siireg¢leri ile ilgili bilgiler Bélim
2.2'de verilmistir. Bunun disinda; tam yiiklenme ve dinlenme
prensibiyle yapilan siirat galigmalari, iyi bir i1sinma, esnet-
me ve gerdirme hareketlerinden sonra yapilmalidar.

2.1.4.1. Kaslarin Uyarilmasi

Kaslara uyari getiren alfa motor sinirler miyelinlidir.
Kaslarla baglanti yapan sinir u¢larinda ise miyelin yoktur ve
gatallagmigtair. Miyelinli sinirlerin ileti hazlari,
miyelinsiz sinirlere gére daha fazladir.

Bir motor ilinite aksonu yaklagsik 150 dolayinda kas lifini

uyarir. Bu sayi kaslarin galisma dzelligine gére degismekte-
dir. Hizl:i ve hassan galisan kaslardaki motor ilinite daha az,
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daha yavag ve kaba hareketler yapan kaslardaki motor iiniteler
ise daha ¢ok kas lifini uyarairlar.

Sinir ug¢larinin kas 1ifi ile birlestigi yere sinir kas
baglantisi {(motor son plak) denir ve kas lifinin ortasinda
bulunur. Sinir kas baglantinin yapildigi yere sinaps cgukuru,
sinirle kas arasindaki bogluga da sinaps araligi denir.

Sinir ig¢inde uyari iletimi elektrik akimi gibi olurken,
sinirden sinire ve sinirden kasa olan uyari iletimi kimyasal-
dir. Sinir ucunda kesecikler halinde bulunan kimyasal ileti
maddeleri (asetilkolin gibi), sinir boyunca gelen uyari ile
kas iizerine bogalir ve kasta uyari olusturur. Sinir uglarinda
bulunan ve uyari ileten bu kimyasal transmitter arka arkaya
gelen uyarilarda yenilenmekte giigliik gekerler ve kas kasilma-
81 gecikir. Buna sinir sistemine bagli (merkezi) yorgunluk
denmektedir. Siirati etkileyen etmenlerden biri de budur.

2.1.4.2. Kas Liflerinin Yapis:

fskelet kaslarinin tiimi ayni mekanizma ile ¢aligmalarina
karsin, degigsik fizyolojik ve metabolik yapiya sahiptirler.
Bu 8zellikleri nedeniyle verimlilikleri farklidir.

Kas fibrilleri iki ana gruba ayrilirlar. Bunlarda birin-
cisi, aerobik kapasiteye sahip ve yavag kasilabilen kas (Slow
Twitch=ST= Tip I) tipidir Bu tip lifler kirmizi ve toniktir.
fkincisi anaerobik kapasiteye sahip ve hizli kasilan kas
tipidir ve kalin ve faziktir. (Fast Twitch=FT= Tip II)
NOCKER, 1971:15; MELLEROWICZ/MELLER,1972:3; SALTIN, 1973:139;
KARLSSON, 1975:358; FOX,1988:102; YALCINER,1993: 29).

Bu iki ana kas fibril tipinden hizli kasilan kas lifleri
(Fast-Twitch= FT= Tip II) kendi icinde Oksitatif-glikolitik
(Fast-oksitativeglycolytic= FT,= IIA), Glikolitik (Fast-
glycolytic= FG =FTg= IIB) ve ara tip (FTC= II1C=, interconven-
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gsion, undifferentiated) olarak {ic gruba ayrilir (¥FOX,1988:
102).

Bu fibril tipleri insan kaslarinda belli oranlarda karma
olarak bulunur ve dogustan gelen bir 6zelliktir. Bu fibril
tipleri, kigsiden kigiye degisebildigi gibi bir insanin kol ve
bacaginda da farklilik gosterebilir. UOrnegin: Soleus kasi,
diger bacak kaslarina oranla % 25-40 oraninda daha fazla ST
fibrili bulundururken, kol kaslarina oranla daha az FT
fibrili bulundurmaktadir (YALCINER,1993:29). fki ana grupta
bulunan kas lifleri yagam boyu degigsmeden kalir. Ancak,
antrenmanla ya da farkli yasam tarzi nedeniyle alt sinifta
bulunan (ara tipler) degigsiklik gdsterebilir. Bu degigiklik
sonunda da kaslardaki FT ve ST tipi kas liflerinin orani
degisir.

Beyaz kas lifleri, kanla gelen oksijene bagimli olarak
enerji elde ederler (aerobik metabolizma). Bu lifler yavas
kasilirlar, organizmada enerji deposu bol oldugu iginde de
¢aligsma siireleri uzundur. Kas hiicrelerinde daha fazla

mitokondri ve miyoglobin bulundururlar.

Beyaz kas lifleri, bilinyelerinde kirmizi kaslara goére
daha fazla acil enerji maddesi olan ATP ve CP ile glikojen
bulundururlar. Bu nedenle de, kisa siire ig¢inde oksijene
gereksinme duymadan daha fazla is yapabilirler.

Kaslarinda kirmizi kas 1ifi orani fazla olan kigilerin
bagarili olmak ig¢in, uzun siireli ve diigiik giddetteki c¢alig-
may1r gerektiren sporlari, kaslarinda beyaz kas 1lifi orani
fazla olan kigilerin ise, kisa siireli fakat en yiliksek giddet-
te calismayil gerektiren sporlari segmeleri gerekir (ASTRAND,
1986:33-36; F0X,1988:102-103; WILMORE,1988:9-11).

2.1.4.3. Motor itnite
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liflerinin tiimiine motor iinite denir. Refleks ya da istemli
olarak kaslarin olusturdugu kuvvet, calismaya katilan motor
initenin sayisina ve her bir iinitenin yaydigi uyari siddetine
baglidair.

Galigsmaya katilan motor iinitelerin sayisi, motor iinite-
nin desarj siddeti ve desarj sayisi arttikga kasin kasilma
kuvveti artar. Hizli reaksiyon géteren kiigiik kaslarda, motor
iiniteye bagli kas 1ifi sayisi azdir. Motor iiniteye bagli kas
lifi sayisi arttikca kasilma yavagslar. Urnegin: Hassas ve
kontrolii gerektirmeyen bir kasilma yapan gastroknemius kasin-
da 580 motor ile 1.030.000 kas 1lifi c¢alisirken, dorsal
interasseous parmak kasinda 120 motor iinite altinda 41.000
fibril bulunmaktadir. Bunun yaninda viicudumuzda bulunan motor
Unitelerin her birine yaklagik 150-200 kas fibrili diigmek-
tedir (YALGINER,1993:32).

2.2. Kasin Mekanik Ozelligi :

Bedende iki c¢esit kas vardir: I.tip YAVAS kaslar, II.
tip HIZLI kaslardir. Hizli kaslar glikoz olarak enerjiyi depo
etmis olup, oksijen kullanmadan mekanik enerjiye ddniistiirir.
Bu sirada laktik asit liretilir. Yavas kaslar ise gerekli
enerjiyi oksijen araciligi ile kandan saglar. Hizli kaslardan
bir kisminin egitimle I.tip kaslara doniigsebildigi ag¢iklanmig-
tir (HERMANSSON,1984).

Kaslarin calismasi ig¢in kimyasal enerji Adenosine Tri-
phosphate (ATP) gereklidir. Bu konuda genis bilgi Bdlim 2.4.

de verilmisgtir.

Viicudun yaklagsik % 40'1ni olusturan iskelet kaslarinan
lif caplari, 10-80 nm arasinda oldugu bilinmektedir. Her kas
lifi, birkag¢ yilizden birkag¢ bine degigsen miyofibril igerir.
Her miyofibril de 1500 miyozin, 3000 aktin filamenti bulunur.

26



Miyofibril uzunlugu boyunca Z bandlarindan baslamak lize-

re miyozin filamentleri uzanir. Miyozin filamentleri arasinda
aktin filamentleri yer almaktadir. fki Z bandi arasindaki
bélgeye SARKOMER ad: verilmektedir. Sarkomer‘'in uzunlugu 2 pm
kadardir. Sarkomerin 1sik gecirme d&zelligine gére H aydinlik
boélgesi ile A anizotrop ve I izotrop bdlgeleri goésterilmig-
tir. Kasin kasilmasi igin degisik yorumlar vardir (Qizim
2.1).

Cizim 2.1. Kasin Bir Unitesini Olusturan Sarkommer

Z Bandi Z Bandi
Mivozin Mivozin
ly Aktin lyo

| H |
¢ A >
Sarkommer

Bir yoruma gére aktin iizerinden ¢ikan kiigiik gengellerin
miyozin filamentleri iizerinde yiriidiigii, béylece kasin kasil-
masinli sagladigi varsayilmaktadir (Huxley modeli Cizim 2.2).

Bir sarkomerin boyu ile, yarattigi gerilme arasinda
iligki vardar. Sarkomer en biiyik kuvveti normal boyunda iken
yaratir. Bundan biiyilk ve kiiciik boylarda gerilme kuvveti
diigser. Buna ait kuvvet-boy iligkisi Cizim 2.3'de gdsteril-
migtir (ASTRAND,1986).
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Cizim 2.2. Kas Kasilmasinda Aktin ve Miyozin Baglantisi

{Huxley Modeli)

Miyozin Miyozin

Z Banch
PN
b

Z Band

Gizim 2.3. Sarkommerin Kuvvet-Boy fliskisi

Birgok sarkomerden olugan miyofibrilde de sarkomere ben-
zer bir davranig vardir. Eger kas boyu normalden uzunsa,
kasda pasif bir gerilme olugur. Kasilma sirasinda olusan
gerilme gene kas boyuna baglidir. Aktif gerilme iki egri
arasinda kalan uzunluktur (Cizim 2.4.).
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Gizim 2.4. Kaslarda Aktif Gerilme Egrisi

12N Normal 2xN

Kas kasilma hareketi ile etkidigi bir cisme bir hiz ka-
zandirir. Kasin kazandigi hiz lizerine etkiyen kuvvet arttikcga
azalir (ASTRAND,1986) (Cizim 2.5.).

Cizim 2.5. fskelet Kasinda Yol-Hiz flisgkisi

V {emysn.)
m 4

20 4

10 +

2.3. Solunum Dolagim Sistemi

Solunum organizma ile gevre arasinda gaz aligverisgi ve
besinlerin alinan oksijen yardimiyla HZO ve COz’ye kadar
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vanmasl demektir. Gaz alisverigine dis solunum, besinlerin 0,
yardimiyla yanmasina da i¢ solunum denir.

Disardan alinan Oz,solunumla dnce akcifger keseciklerine
(alveollere), oradan da difiizyonla kana gecgerek hiicrelere
kadar iletilir. Hiicrelere tasinan 02’ besinlerle tepkimeye
girerek, organizma i¢in gerekli enerjiye doniigiirken, yan iriin
olarak ortaya cgikan COZ’te yine kan yoluyla akciger kesecik-
lerine tasinarak oradan solunum yoluyla disariya atilar.

Dis ortamla hiicre arasinda 02 COZ diflizyonunun yapilabil-
mesi icin dolasim sistemi gereklidir. Bu sistemin bedende
dallara ayrilmasi, kilcal damarlar ile bunu saran doku ara-
sindaki yolu 8ylesine kisaltir ki, buradaki gaz alig verisi
basit difilizyonla gerceklegtirilir.

2.3.1. Akciger Solunumunun (Pulmoner ventilayonun)
Mekanigi

Akcigerler iki yoldan genigleyip daralirlar.

a) Diyaframanin géglis boglugunu diisey eksende uzatip
kisaltmak ilizere agsagi ve yukari hareketi,

b) G&glis boslugunun ©On-arka c¢apini biiylitiip kiicliltmek

iizere kaburgalarin yukari ve agagi hareketi.

Normal sakin solunum, hemen hemen sadece diyaframin
hareketi ile saglanir. Nefes alma sirasinda diyafram akci-
gerlerin alt ylziini asagi dogru g¢eker. Nefes verme sirasinda
diyafram gevser, akcigerler ve gdgilis geperi esneklilkleri
nedeniyle eski durumlarina dénerler, bu sirada karin igi
organlari asagidan yukariya dogru akcigerlere basing yapar.
Derin solunumda ise bu esnek giligler yeterli olmaz, karin
kaslarinin kasilmasi ile diyafram yukari itilir ve hizli bir
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nefes verme saglanir.

Akcigerleri genigsleten ikinci mekanizma, g6giis kafesinin
vukariya dogru kaldirilmasidir. fstirahat halinde kaburgala~
rin egimi agagiya dogru oldugundan, go6giis kemigi omurgadan
uzaklasarak gogiis bogslugunun 6n arka capini arttirir. Derin
nefes almada bu genisleme %20'yi bulur. Bu nedenle gégiis
kafesini ylikselten kaslar nefes aldiran, asagi geken kaslar
ise nefes verdiren kaslar olarak siniflandirilir.

2.3.2. Akciger Hacimleri

Soluk Hacmi (Tidal Voliim): Her bir nefes alma ve nefes

verme sirasindaki havanin hacmi (0.5 1.).

Yedek Nefes Alma Hacmi (fspirasyon Rezerv Voliim): Derin
bir nefes almada normal soluk hacmine ek olarak alinabilen
havanin hacmi (3 1.). .

Yedek Nefes Verme Hacmi (Ekspirasyon Rezerv Voliim):
Normal bir nefes vermeden sonra, zorlayarak fazladan

¢crkarilan hava hacmi (1.1 1.).

Tortu Hava (Rezidiiel Voliim): En zorlu bir nefes verme
sonrasinda akcigerlerde kalan havanin hacmi (1.2 1.).

Solunum Dakika Hacmi: Bir dakikada solunum yollarindan
akcigerlere girip ¢ikan havanin toplam miktaridir. Normal

sartlarda solunum sayisi 12/dak. dir. Buna gére:

Solunum Dakika Hacmi= Soluk hacmi x Solunum sayisi
= 0.5 1.x 12 = 6 litre/dakikadar.

2.3.3. Akciger Kapasiteleri

Nefes Alma (fnspirasyon) Kapasitesi: Soluk hacmi ile

31



vyedek nefes alma hacminin toplamina egittir. Normal bir nefes

vermeden sonra sahsin alabilecegi maksimum havanin hacmidir
(3.5 1.).

Fonksiyonel Yedek (Rezidiiel) Kapasite: Ekspirasyon yedek
hacmi ile tortu havanin toplamina esittir. Normal bir nefes
vermeden sonra akciferlerde kalan havanin hacmidir (2.3 1.).

Cizim 2.6. Akciger Hacim ve Kapasiteleri (NOYAN,1983:506).

_— En Fazla Nefes Alma Diizevi
6000
: 5 3
=125 |23 i
E <8 |2 £ o
'84000"'§'§ 2 §. :g |
2 z3 ‘25. g 5
$3000 - T g ................. Sk
g b N g ....... Hmm
2000 - Soluk ) 1 Ecmﬂz
'> é T [
A En Fazia Nefes
Yedek Hacmi | Hacim | © § n P

Vital Kapasite (VC): Yedek Nefes Alma, soluk ve Yedek
Nefes Verme hacimlerinin toplamindan olugsur. Vital kapasite
en derin bir nefes almadan sonra, zorlu bir nefes vermeyle

disariya c¢ikarilabilen havanin hacmidir (4.6 1.).

Ortalama vital kapasite geng eriskin erkeklerde yaklasik
4.6 litre, geng erigkin kadinlarda 3.1 litre kadardir. Bu de-
gerler ayni agirliktaki kisilerde bazen farklai olabilir.
uzun, zaylif kisiler genellikle sismanlara goére daha biiyiik
kapasiteye sahiptir. Atletlerde vital kapasite, % 30-40 iize-
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rine c¢ikarak 6-7 litreye ulagabilir.

Toplam Akciger Kapasitesi: En derin bir nefes almadan
sonra akcigerlerde bulunan havanin hacmini gesterir. Yaklasgik
5.8 1.'dir ve vital kapasite ile tortu havanin toplamina
egittir.

Zorlamalli Vital Kapasite (FVC): Derin bir nefes almadan
sonra silireye bagli olarak disari verilebilen havanin hacmi-
dir. Sahis ilk olarak total akciger kapasitesine kadar derin
bir nefes alir, sonra da spirometreye hizli ve mimkiin oldugu
kadar tam bir nefes verir.

Maksimal fstemli Solunum (MVV): Bu da akcifer fonksiyon
6lgiim labaratuvarinda &lgiilen Snemli bir degerdir. MVV’ye
cegitli etmenler etki eder; solunum kaslarinin kuvveti,
solunum yollarinin agiklik derece, sinir-kas koordinasyonu,
bireyin giidilenmesi. Antrenmanla solunum kaslari kuvvetlen-
digi i¢in sporcularda bu deger genellikle belirgin bir sekil-
de artig gésterir. Bir dakikada akcigerlere alinabilen hava-
nin hacmidir. Bunun ig¢in derin ve yapabilecegi kadar sik sik
soluk alir ve verilir. Kisinin bayginlik {(alkoloz nedeniyle)

gegirmemesi i¢in bu test yaklasik 12 saniyede kesilir.

Biitiin akciger hacim ve kapasiteleri kadinlarda erkekler-
den % 20-25 daha azdar.

2.4, Dolasim

Dolasim, biiylik (sistemik) ve kiigiik dolasim (pulmoner)
olmak lizere ikiye ayrilir. Biiyiik dolasimda kalp, sol karincik
ile kani biliylik dolagimin atar damarlarina ve gevresel doku-
lardaki kilcaldamarlara pompalar. Toplar damarlarla kirli
(vendz) kanin sag kulakg¢iga geri ddnmesi ile biiylik dolasgim
tamamlanir. Kiigiik dolasimda kan sag karincik ile akcigerlere
pompalanir ve temiz (arteryel) kan olarak tekrar =sol
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kulakgiga déner.

Egzersiz esnasinda dolagim sisteminin gérevi, aktif
dokulara gerekli kani saglamaktir. Bu yolla kasin gereksinimi
olan oksijen, glikoz vb. gerekli maddeler hiicrelere iletile-
rek, buralarda olusan COZ ve diger metabolik artiklar alina-
rak organizmadan uzaklastirilir. Ayrica, dolasim sistemi
egzersiz nedeniyle artmakta olan beden i1sisini ve PH’i sabit
tutmaya yardimci olur.

2.5. Kaslarin Enerji Kaynaklari

Biitiin hilicrelerde oldugu gibi, kas etkinliklerinde de
enerjiye gereksinim vardir. Kaslar, besin dgelerinin yapim ve
vikimi {metabolizma) sonucu olugsan kimyasal enerjiyi mekanik
enerjiye cgevirerek calisirlar. Karbonhidrat, protein ve yag
metabolizmasi sonucu olusturulan organik fosfat bilesiklerin-
den ATP (adenozintrifosfat) ve CP (kreatinfosfat) kasin ener-
ji kaynagini olugtururlar. ATP ve CP yapilarindan bir Pi
(fosfat) agifa gikararak enerji clustururlar. Elde edilen bu
enerji kaslar tarafindan mekanik enerjiye ddniigtiiriiliir.
Kaslarin mekanik bir igsi yaparken kullanmis oldugu ATP ve CP
su yollarla elde edilir (ASTRAND,1987; BLOOMFIELD,1992;
F0X,1988):

2.5.1. Anaerobik Yolla ATP’nin Olusturulmasi

Kaslarda depo edilmis olarak bulunan ATP ve CP, biinyele-
rinden bir Pi agiga g¢ikararak enerji olugtururlar (McDOUGAL,
1982; MARGARIA,1982;WEINECK,1986;BUENO,1990). Bir mol ATP’den
bir fosfat ayrilmasiyla 7-12 kilokalori ag¢iga ¢ikar
(FOX,1986:14)

ATP ——> ADP + Pi + Enerji (2.16)

cp —mM8M> C + Pi + Enerji (2.17)
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CP den elde edilen enerji ile ADP yeniden ATP’ ye ddniig-
tirilir. Kaslarda depo edilmis halde bulunan CP tiikenene
kadar bu islem devam eder. ATP, bir kilo yas kasta 4-6 mMol.,
CP ise 15-17 mMol. olarak vardir. Bir kilogram yas kasta
bulunan ATP’nin kullanilabilir enerji deferi 0.04-0.06 kCal.;
CP’nin ise 0.15-0.17 kCal. dir (F0X,1988:17).

Gizim 2.7. ATP’nin Oksijensiz Olusumu

Kons |
Gilkoz
E:> Gilkoiitik ADP+P{ POrivik
(=& C
-

fkinci olarak, kaslarda depo edilmis olan glikojen ve
kanda bulunan glikoz, oksijen olmaksizin yikima ugrayarak ATP
olugstururlar. Bu siregte laktik asit olusur ve enerji depola-
rinin kullanimi agisindan ekonomik degildir. 1 mol glikozun
oksidasyonu sonucunda 39 mol ATP olusurken, 1 mol glikozun
oksijensiz ortamda yikimi sonucunda 3 mol ATP olusmaktadar
(FOX,1988; WEINECK,1986; BUENO,1990).

Enerji + 3ADP + 3Pi ———> 3ATP (2.19)
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2.5.2. Aerobik Yolla ATP’nin Olugturulmasi

ATP’nin aerobik yolla elde edilme siireci, aerobik gliko-
liz, krebs siklusu ve elektron transport sistemlerinden
olugur. Aerobik glikoliz sonucu olugan plrivik asit, eger
oksijenle birlegebilirse ATP olusur. Oksijen bulunamazsa ATP
olusmaz laktik asit olusur (ASTRAND,1986; FOX,1988; WEINECK,
1986).

Plirivik asit + 0, ———> COy + Hy0 + ATP (2.20)
Piirivik asit + 04 ————> Laktik asit (2.21)
Elektron transport sisteminde 3 mol ATP olusur.

2H + 2e” + 0.50, —_— Hy0 + Enerji (2.22)
Enerji + 3ADP + 3Pi —— > 3ATP (2.23)

Aerobik metabolizma sonucu 1 mol glikozdan toplam 39 mol
ATP olusur.

(CGHIZOG)n + 60, —— 6CO, + 6Hy0 + Enerji (2.24)

Enerji + 39ADP + Pi —> 39ATP {2.25)

2.5.3. Egzersiz Sirasinda Enerji Maddelerinin Kullanimai

Organizma, ivedi enerji olarak kaslarda depo edilmisg
olan ATP ve CP’yi kullanir. Buna ek olarak da, yapilan egzer-
sizin yogunluguna ve siiresine bagli olarak degisik enerji
maddelerini farkli oranlarda kullanir.

Yapilan egzersiz yogunluk ve siire olarak siniflandiri-

lirsa kullanilan enerji maddelerinin oranlari da su bigimde

olusur:
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Dinlenme aninda, tim enerji {ATP) aerobik sistemle elde
edilir. Dinlenme aninda alinan 0y (0.3 litre/dakika) gerekli
olan ATP’nin firetimi icin yeterlidir. Gerekli olan ATP’nin
1/3%i glikozdan, 1/4’ii ise yaglardan saglanmaktadir. Kan lak-
tik asidi ise normal degeri olan 10mg./100 ml.kan civarinda-
dir.

2 dakikaya kadar, maksimal ve maksimalin i{istiindeki
egzersizlerde ise ATP daha g¢ok anaerobik glikoliz ve fosfojen
sistemleri yoluyla elde edilir. Enerji maddesi olarak karbon-
hidratlar kullanilar. Yagin katkisi azdir.

Alinabilen 02, gereksininmi kargilayamaz ve organizma 02
borcuna girer. Kan laktik asidi egzersizin siiresine bagla

olarak siirekli bir artig gésterir.

S8iddeti maksimalin altinda (submaksimal) ya da daha az,
siiresi ise 60 dakika olan bir egzersizde kullanilan enerji
maddeleri karbonhidrat ve yaglardar.

Glikozun oksjensiz yikimi (Anaerobik glikoliz) ise c¢ok
azdir. Egzersiz aninda alinan 02, egzersiz igin gerekli
ener jiyi iliretecek diizeydedir ve 02 borcu olusmaz. Kan laktik
asiti ise dnce yiikselmesine karsin, daha sonra belli bir
diizeyde kalzir.

2.6. Anaerobik Gig ve Kapasite

Bilindigi gibi enerji, mekanik, 1s1i, elektrik, niikleer,
kimyasal ve 1g1k olmak lizere alti tiirliidiir ve bu enerjiler
birbirine doniligtiiriilebilir. Kapasite dlg¢iimleri 1s1 enerjisi
olan kalori (cal) ve kilokalori (kcal) cinsinden ya da is
birimi olan joule (1 cal= 4.186 J) cinsinden yapilmaktadir.
Gii¢ Slgilimleri ise, Watt (Joule/saniye) cinsinden (SI), ya da
gekimsel sisteme gére, kilogram x metre/saniye olarak yapil-
maktadir (ASTRAND,1986; FOX,1988; McDOUGAL,1982).
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Aerobik ve anaerobik enerji elde edilme bigimlerinin
maksimal egzersiz anindaki enerji katkilari ve bu katkila-
rinin ylizdeleri ise Tablo 2.1. de verilmigtir.

2.6.1. Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Bdliimleri

Anaerobik yolla elde edilen enerji maddeleri iki tiirli-
diir. Birincisi dogrudan mekanik ig i¢in kullanima hazir olan
fosfat bilegikleri (ATP ve CP), ikincisi ise yine kasta ve
karacigerde depo edilmis olarak bulundurulan glikojendir.
Gliko jenin oksijensiz olarak yikimindan ATP elde edilir (1
mol glikojenden 3 mol ATP) ve sonugta laktik asit ortaya
gi1kar. Bu nedenle anaerobik siire¢ alaktasit ve laktasit
- olarak ikiye ayrilar (ASTRAND,1986; FOX,1988; WEINECK,1986).

Tablo 2.1. En Yiiksek Egzersiz Yogunlugunda Enerji Kaynak-
larinin Siireye Gére Kullanimi (ASTRAND,1986).

iSﬁreq 5 io" 1? 2? 4? 10° 30’ s60° 120’ 1
=Anaerobiki {
| kJ |100 170 200 200 150 125 80 65 l
|kcal | 25 40 45 45 35 30 20 15 |
|Yﬁzdesi | 85 65-70 50 30 10-15 5 2 1 |
I ] {
|Aerobik | |
|kJ ] 20 80 200 420 1000 3000 5500 10000 |
|Ecal | 5 20 45 100 250 700 1300 2400 |
| Yiizdesi | 15 30-35 50 70 85-90 95 98 99 |
F f i
|ToPLAM | |
| kJ |]120 250 400 620 1150 3125 5580 10065 |
|kcal | 30 60 90 154 285 730 1320 2415 |
[ I 1 ]

1 kcal = 4.186 kJ
Anaerobik siirecin ikiye ayrilmasi nedeniyle, anaerobik

glic ve kapasite su dért baglikta degerlendirilebilir
(McDOUGAL,1982).
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Alaktasit Anaerobik Kapasite: 10-15 saniye siiren maksi-
mal efor sirasindaki kullanima hazir enerji tutaraidair
(McDOUGAL,1982). Bu defer 20 saniye (WEINECK,1986), ve 16
saniye olarak da bildirilmektedir (BRUCE,1986).

Alaktasit Anaerobik Gilig: 10-15 saniye siiren en yiiksek
efor sirasinda birim zamanda yapilabilen isi belirlemektir.

Laktasit Anaerobik Kapasite: 60-120 saniye siiren en
yiksek efor igin hazir bulundurulan enerji tutaridir
{McDOUGAL,1982). Bu siire 45 saniye (WEINECK,1986) ve 40-60
saniye olarak da bildirflmektedir {BRUCE,1986).

Laktasit Anaerobik Glig: Glikojenin oksijensiz yikima
sonunda birim zamanda yapilabilen is tutaridar.

2.6.2. Anaerobik Gili¢ ve Kapasiteyi Etkileyen Faktdrler

Anaerobik kapasitenin olusumunu ve bu kapasitenin kulla-
nimiminl etkileyen faktdrler sunlardir (McDOUGAL,1982).

- Kas fibrillerinin ATP iiretim hazi.
- Kas glikojeninin baglangigtaki diizeyi.

- Artan laktik asitin ortadan kaldirilmasi (eliminasyonu)
ve artan laktik asidin ortaya c¢ikardigi olumsuzluklarda bile
calisabilme yetenegi (gosterilen tolerans). Dinlenik durumda
iken arteriel kandaki laktik asit miktari 1 ile 1.5 mM/litre
iken 25-26 mM/litrelik degerlere ulagsilmis ve bu miktarda
egzersize devam edilebilmistir.

- Diigen hiicre i¢i pH degerinin dengelenmesi (tolere

edilme yetenegi). Kanda 6.8, kasta ise 6.4’liik pH degerleri
bildirilmigtir. Normal gartlarda kan pH’1 7.4’diir.
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- Antrenman diizeyi. Antrenman sonunda, belli bir is i¢in
daha az fosfat bilesigi ve daha az karbonhidrat kullanildaigi,
dolayisi ile daha az laktik asit {iretildigi gézlenmistir
(SALTIN ve KARLSSON,1971).

- fskelet kasi 1if (fibril) tiplerinin dagilimi ve degi-
sik biyokimyasal olaylardaki hizi sainirlayici enzimlerin
aktivitesi. Yavas kasilan (ST) ve hizli kasilan (FT) fibril
tipleri ve karma tipler uygun iste kullanilmadiklarinda
verimli olamazlar.

- Solunum dolagim sistemlerinin, oksijen tasinmasi ve
kullanimindaki etkinligi. En yiksek iste ilk 2-3’ncii dakikada
oksijen kullanimi, nabiz, kalp atim hacmi, kalp dakika hacmi,
solunum sayisi, kan basinci ve diger parametreler hizli bir
artisla en yliksek diizeylerine ulasirlar ve belli bir diizeyde
kalirlar.

2.6.3. Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Degerlendirilmesi

Canli organizmalar aldiklari besin maddelerinden elde
ettikleri kimyasal enerjiyi mekanik ve 1s1 enerjisine cevi-
rerek hareket ederler ve yagsamlarini siirdiriirler. Bu kimyasal
ener jileri ise, ya aerobik (do@irudan oksijen kullanarak), ya
da anaerobik (oksijen kullanmadan) yolla elde ederler.
Anaerobik (oksijensiz=havasiz) yolda, oksijen, ya &nceden
kullanilarak ener ji maddeleri depo edilip saklanmakta, ya da
oksi jen borcuna girilerek egzersiz sonunda bu bor¢ fazladan
solunumla &denmektedir. Egzersiz aninda dogrudan oksijen
kullanilmadigz igin anaerobik deyimi kullanilmaktadair
(ASTRAND,1986; BLOOMFIELD, 1992; FOX,1988; McDOUGAL,1982;
MARGARIA,1982; WEINECK,1986).

Uzun siireli kas egzersizleri i¢in enerji kaynagi karbon-

hidratlar ve yaglardir. Kisa siireli yogun egzersizler igin
ise enerji kaynagi glikojen ve enerjiden zengin fosfat bile-
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gikleridir. Glikojen, glikozun karacigerde ve kasta depo
edilmis bigimidir ve kisa siireli yogun egzersizlerde oksi.jene
gereksinme duymadan yikilarak ATP olugtururlar. ATP ve CP
ise, ¢ok az da olsa depo edildigi kasta yikilarak kas kasil-
masli icin gerekli enerjiyi saglar. Kisa siireli yogun egzer-
sizlerde kullanilmak lizere depo edilmis olan glikojen, ATP ve
CP’nin miktarlari ve enerji degerleri Tablo 2.2.'de verilmisg-
tir (ASTRAND,1986; FOX,1988; McDOUGAL,1982).

Tablo 2.2. Organizmadaki Enerji Depolari ve Enerjetik
Degerleri (ASTRAND,1986).

[ i i L I
| | | | Toplam Enerji ]
| | | | (Beden Agairlaga |
| | 1 mmol’deki | Yogunluk | 70 kg. Kas |
| | Enerji | mmol/kg. | Agirligi 20 kg.) |
|Kaynak |— i i : a
| | kJ | kcal | Yas Kasta | kJ | kcal |
I ] j ] i 1 i
| ATP i 42 | 10 | 5 | 4 | 1
|cp | 44 | 10.5 | 17 | 15 | 3.6
|Glikojen| 2900 | 700 | 80 | 4600 | 1100 |
| Yag |10000 | 2400 | -- | 300000 | 75000 |
1 1 L 1 L 1 1

Anaerobik yolla elde edilen ve kullanilmak iizere hazir
bulundurulan enerji maddelerinin dlgiilmesi ile anaerobik
kapasite, bu maddelerin kullanilmasi ile yapilan isin ve bu
igin yapilig hizinin d&lgilmesi sonunda da anaerobik giig
bulmus olur.

Bilindigi gibi anaerobik gili¢, anaerobik enerji sistem-—
leri (ATP+CP+LA) enerji olusturmak iizere maksimal olarak kul-
lanma yetenegidir ve bu enerji sisteminin antrenmanli kigi-
lerde antrenmansiz kigilere gore daha yiliksek oldugu (Tablo
2.3) bilinmektedir (McDOUGAL,1982).

Spor dallarinin gogunda, her iki enerji sistemi birlikte

caligir. Fakat, biri her zaman digerine goére baskindir ve
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baskin olan yol ile aciklanir. Dayaniklilik ve sprint gibi
birbirine zit durumunlarda bile tek bir enerji sisteminden
bahsetmek yanlistir (FOX,1988; McDOUGAL,1982; McARDLE,1981;
EDWARD, 1981).

Tablo 2.3. 70 kgtlik Antrenmanli ve Antrenmansiz Kisiler
f¢in 3 Enerji Sisteminin Tahmini Gii¢ ve En Yiiksek
Kapasiteleri (McDOUGAL,1982,S:61).

1 1 ¥ |
| | MARKSIMAL GUG |  MAKSEIMAL KAPASETE|
I | (k3/dak) | (kJ) |
I ] T — T i
| | Antren— |Antren-| Antren- |Antren- |
| | mansiz |manli | mansiz |manla |
f ! f } t =
'ATP ~-> ADP+Pi | 235-530 ' 750 , 20-860 ' 55 '
jcP -> C+Pi | | | | |
f i i i i {
|Gliko jen->laktat | 110-200 | 500 | 75-200 | 130-200 |
F + S — + y
|Glikojen—>CO,+H,0 | 30- 80 |135-155| 1.500- | 45.000- |
|[FFA  —>CO,+H,0 | | | 5.300 | 80.000 |

2 L 1 3 3

Futbol branslarinda ani hizlanmalar ve yén degigstirme-
ler, ani durusglar, kafaya c¢ikis ve sgut atmalar anaerobik
enerji ile ilgili hareketlerden sayilir. Hollmann ve arkadag-
larina goére bir futbolcudan, 100m. kosu hizi yerine 20-30
m. ‘de yapabilecegi hiz daha dnemlidir. A.Calligaris‘e gére 90
dakika ig¢inde bir futbolcu 40-60 defa, 10-20 metrelik sprint
kogmaktadir. Futbolda alaktasit anaerobik giiciin payi % 45,
anaerobik giiclin payi ise % 20 dolayindadir (AKGUN,1986).

Gliregsgilerde en ¢ok kullanilan enerji sistemi ATP-CP-
LA'dir. Bunun % 90%1 ATP-CP-LA, % 10%'u aerobik (02) sistemin-

den gelmektedir.

400 m*ye kadar olan yiizmelerde daha ziyade fosfojenler

ve glikolitik metabolizma kullanilir. fyi bir yizliciiniin, 02
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borcu 15-18 1t gibi yilksek bir diizeyde bulunmustur. Ayni
gekilde en yiikksek efordan sonra 15-18 m.mol/lt kan laktat:
saptanmistir. Bu degerler sporda yiliiksek anaerobinin kanitidair
(AKGUN,1986) .

Hint milli takimlarindan bir grup erkek sporcu ilizerinde
vapilan bhir arastirmada, alaktik anaerobik giic (peak power)
en fazla basketbolcularda (117.7 kgm/sn.) bulunmustur. Erkek
sprinterlerde (91.2 kgm/sn.), uzun mesafe kogsucularinda (73.6
kmg/sn.) ve hokey oynayan bayan sporcularda (59.5 kgm/sn.),
bulunmustur (BRUCE,1990).

Z.JASTREBSKI (1989), yliksek diizeyde hareketli bir spor
olan hentbolde, farkli yas gruplarindaki minik bay-bayan,
geng ve biiyliklerde alaktik anaerobik giiciin yliksek oldugunu
bulmustur (BIOLOGY im SPROT,1978:134-138).

Z.JASTREBSKI (1989) Polonyali ve farkli yas gruplarin-
daki bay ve bayan hentbol oyuncularinda, anaerobik uyumunu
degerlendirmigtir. Her iki cinste de, gengler kategorisinde,
anaerobik giicii ve alaktik anaerobik (zirve glig¢) gilicili, yildiz
gruplara gére daha fazla bulunmugtur. Biiyik bayan ve geng
bayan gruplarinin zirve ve anaerobik glicleri arasindaki fark,
erkeklere oranla daha fazla bulunmugtur (BIOLOGY im
SPROT,1978:134-138).

2.6.4. Anaerobik Giig ve Kapasitenin Degerlendirilmesinde
Unerilen Kistaslar

Anaerobik giig ve kapasitenin degerlendirilmesinde kulla-
nilan testlerin, yapilan spor tiiriiniin, alaktasit ya da lakta-
sid enerji sistemlerinden birine uygun olmasi gerekir. En
azindan bir sistemin digerine gére baskin olmasi gerekir. Bu
nedenle uygulanacak testleri genel bir yaklagsimla 5 saniyeden
kisa 6 dakikadan uzun olmamasi gerekir (McARDLE,1981).
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Labaratuarda yapilan 8l¢ilimlerin ise, o spor dalaini ige-
ren bir hareket tiiriine uygun olmasi, ya da o spor dalinda
baskin olarak kullanilan kas ve organlara uygun olmasi gere-
kir. Pek gok spor dali i¢in ergometre aletleri kullanilmakta
igse de, bazan ¢ok 6zel aletlerin gelistirilmesi gerekebilir.
En uygunu ise, iyi diizenlenmis saha testleridir (McARDLE,
1981; GUYTON,1978).

Ulgiimlerde kullanilan test aletlerinin, kullanim kolay-
ligix olmali, degisik amaglar igin ya da degisik derecelerde
ayarlanarak 6zel kas gruplarina uygulanabilir olmasi gerekir.

2.6.5. Anaerobik Giic ve Kapasitenin Degerlendirme
Teknikleri

Anaerobik kapasitenin dogrudan 8lgiilmesi olanak disidar.
Kas, karaciger ve kandaki enerji maddeleri o organdan alinan
érneklerle belirlenebilmekte ya da tahmin edilmektedir. Ancdk
anaerobik enerji elde edilmesi bununla kalmamakta, egzersiz
sirasinda da devam etmektedir.

Anaerobik giiciin degerlendirilmesi ise, ya kullanilan
oksi jenin Slgiilmesi, ya da yapilan isin Slc¢iilmesi ile yapil-
maktadir. Bunun disinda, kan ve kas pH’inin, kan ve kas
laktik asidinin, oksijen borcunun, anaerobik egigin, kan ve
kas amonyak diizeyinin ©&lcgiilmesi ile de anaerobik gii¢ hakkin-
da fikir sahibi olunmaktadir (McARDLE,1981; GUYTON,1988;
MOOREHOUSE,1973).

2.6.5.1. Kullanilan Oksijenin Olgiilmesi ile Anaerobik
Glictin Belirlenmesi

Kisinin, egzersiz ve toparlanma aninda kullandigi oksi-
jen &6l¢lilir. Bundan, dinlenme ve toparlanma siiresi iginde
normal olarak almasi gereken oksijen <¢ikarilir. Bu yolla,
kigsinin o is ic¢in kullandigi fazladan oksijen bulunmusgs olur.
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Kullanilan her birim oksijen i¢in ortaya ¢ikan enerji bilin-
digine gore (1 litre oksijen karbonhidratlari yaktiginda
5.047 kcal, yaglari yaktiginda 4.686 kcal, proteinleri yakti-~
ginda ise 4 kcal enerji olusturur), yapilan is (1 kcal= 4.186
kJ), dolayisi ile gii¢ (giig=Joule/zaman=Watt) bulunmus olur
(AKGUN,1986; GUYTON,1978). '

2.6.5.2. Yapilan isin dlg¢iilmesi ile giliciin bulunmasi:

Kigiye, iyi diizenlenmis bir mekanizmada belli bir yik
verilir. Bu yik altinda kiginin ya katettigi mesafe veya tek-
rar sayisl Glgiiliir, ya da caligma siiresi ¢lglilerek yapilan is
dolayisi ile gii¢ (glic=birim zamanda yapilan igstir) bulunmus
olur (McARDLE,1981; AKGUN,1986; GUYTON,1978).

2.6.5.3. Laktat 8lciimii

1960 yilina kadar en fazla oksijen kullanimi, kalp,
dolasim, solunum ve enerji metabolizmasinin bir gdéstergesi
olarak kullanildi. Maksimal oksijen kullanimi kavrami HILL’e
dayaniyordu. Almanya’da HERBST (HERBST,1928) 1928 de maksi-
mal oksijen aliminin belirlenmesini baglatt1.'0ksijen alimini
Douglas torbalariyla dlgtii. Oksijen kullaniminin 6lgme yon-
temleri BRAUER ve KNIPPING ile geligtirildi (KNIPPING,1929).
1950 yillarinda teknolojik geligsmelerle &8lg¢im y&ntemleri
geligti ve yiiksek diizeydeki yiklenmelerde 5 1/dakikaya kadar
oksijen kullanimi Slgilebildi.

Spirometrik 6lgiimlerle birlikte kandaki enerji metabo-
lizmasi sonucu ortaya g¢ikan parametrelerin de aragstirilmasina
baglandi. Solunumdaki degigik parametreler, laktat, priivat ve
pH gibi kan parametreleri incelendi. Laktat ve priivat enerji
metabolizmasinin artiklari olarak &zel bir ilgi gérdi
(HECK,1990).

1807 yilinda ilk defa kas laktadi BERZELIUS (LEHMANN,
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1850) tarafindan tanimlanmigtir. 1837 yilinda, kas yiiklen-
meleri aninda artan ve siit asiti denilen madde bulunmustur.
1847 yilinda LEIBZIG (Du BOIS-REYMOND,1875) BERZELIUS’un
sonuglarinin varligini dogrulamigtar.

1867 de kastaki siit asitinin anaerobik c¢alismada
kimyasal siireglerin bir sonucu oldugunu belirlendi (HERMANN,
1867).

FLETCHER ve HOPKINGS 1907’de laktadin saglam kaslarda
anaerobik sartlar altinda hizli, aerob kosullarda yavasg ve
saf oksijen aliminda ortaya c¢ikmadigini aciklamigtair
(FLETCHER, 1907).

EMBDEN ve arkadaglar:i 1912 yilinda laktadin ilk diizeyini
laktasidojen olarak kabul etmigtir (EMBDEN,1912). 1917 yilin-
da bilindigi gibi laktazidojen bir heksoze fosfor asiti oldu-
gu kabul edildi. Bu galigma ilizerine MEYERHOF ve calisma arkd-—
daglari, HILL ve g¢aligma arkadaglari siit asitinin ortaya
¢ikmasini ve kaybolmasini ilizerine caligtilar. Kas kasilmasa
igin enerji kazandirici kimyasal reaksiyonlari karbonhidrat
igcinden siit asitinin c¢ikmasiyla agikladilar (HECK,1990).

HILL ve arkadaglari, oksijen alimi ve laktat arasindaki
iligkiyi hem yiiklenmede hem de yiklenmeden sonra arastirmig-
tir. Egzersizin artan yiklerinde ortaya c¢iktigini, saglikla
bir insanda gerekli oksijenin alinamadigi ve oksijen borcuna
girildiginde olugstugunu buldular (HECK,1990).

EGGLETON ve NACHMANSON kasta, kas kasilmasi sirasinda
CP’'den ortaya giktigini aciklamislardir (EGGLETON,1927 ve
NACHMANSON,1928).

LUNDSGAARDS kas kasilmasinin ana kaynaginin fosfatin

ayrilmasi oldugunu, fosfatin yeniden sentezi ig¢in ve siit
asiti olugumu sirasinda da enerji gerektigini ortaya atta
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(LUNDSGAARDS, 1930 ve LUNDSGAARDS,1931).

LOHMANN 1929 yilinda, CP’nin parcalanmasi, belki de ADP
ya da inorganik fosfatin ayrilmasiyla, sadece ATP’nin olustu-—~
rulmasi saglanir (LOHMANN,1929 ve LOHMANN,1934).

MARGARIA ve arkadaslari, laktadin olusma oranindan oksi-
jenin sorumlu oldugunu belirtmistir. Oksijen borcunun bir
béliimiinlin, dinlenme fazi iginde laktadin eliminasyonu ile
ilgili olmadifini ve "alaktasit oksijen borcu" kavram:
oldugunu belirlemistir (MARGARIA,1933).

1959-1963 yillari arasinda, submaksimal calismalarda
laktat belirlemesinin nedenleri ve uygulamasi hakkinda dnemli
caligmalar yayinlandi (HOLLMANN,1961 ve HOLLMANN,1963). flk
dnce, bir oksijen ve uzun siireli verimliligin sinirlarainain
varligi ve belirli yéntemlerle bu sinirlarin ortaya ¢ikarila-~
bilecegi acilandi. .

Laktat gegen yakin yillar icinde verimliligin belirlen-
mesi ig¢in artan bir &nem kazandi. Yiiksek verim sporlarinda
uzun siireli verim yeteneginin aciklnmasi i¢in verimliligin
tespiti i¢in yapilan arastirmalar bugiin laktik asitin belir-
lenmesi yapilmadan mimmkiin degildir (HECK,1990).

Laktat tegshisi Klinik alanda da kullanildi. Kalp atim
sayisi sayesinde verim hakkinda bir fikir sahibi olmak, kalp
atim sayisini etkileyen ilaglar verildiginde (6r. betablo-
kerler) miimkiin olmamaktadir. Laktat belirlemesi, bu ilaclarin
alimi sirasinda sadece istenmeyen etkiler ve submaksimal
galigma tarzinda objektif bir verim ve yiiklenebilmeyi gerek-
tiren hareketlerde bir risk olmamasi halinde bile hastalarda
izin verilmez (ROST,1982). Bu yasli kigsilerde yiiklenme aras-
tirmalari ig¢in bile gegerlidir. Nabiz, yiliklenme durumunun
boliimlerini verir ama yetersizdir. Burada da laktat degerli
bir etkendir (HOLLMANN,1963).
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Laktat teghisinin énemli bir parametresi olarak "Laktat
Egigi" MADER ve arkadaslari (MADER,1976) tarafindan "aerob-
anaerobik esik" kavramiyla birlikte literatiire girdi ve o
anda kavram zenginlegti (BERG,1980; BUNC,1982; FARREL,1979;
KUEL,1979; KINDERMANN,1978; PESSENHOFER,1981; SIMON,1981 ve
STEGMANN, 1981).

MADER ve arkadaslarina, KUEL ve arkadaslarina, STEGMANN
ve arkadasarina ve BUNC ve arkadagslarina gore yiliklenme egik-
leri belirlendi ve bunlar uzun siiren calismalarla bir maksi-
mal laktat steady-state kavramini ortaya c¢ikardi. Yiiklenme
vaninda "maksimal laktat staedy-state” kavram: altinda kaste-
dilen, laktat ortaya c¢ikisi ve eliminasyonunu dengesini bul-
maktir. Artan her yiliklenme yogunlugu, kan laktatinin kademeli
bir artisini y6nlendirir. Bununla birlikte, maksimal laktat
staedy-statenin yiliklenme diizeyi, daha c¢ok aerobik enerji
olugturulmasi ve bdélgesel anaerobik enerji olugsturulmasa

arasindaki sinira uygun diiser.

S8z konusu caligmalarin amaci, uzun siireli dayaniklilik
yetenegi ve yagsin dikkate alinarak, maksimal laktat steady-
state ve degisik laktat egigi arasindaki iligkiyi arastimak
igindir (HECK,1990).

2.6.6. Anaerobik Egzersiz ve Yorgunluk

Yorgunluk, ayni siddetteki egzersize devam edememe veya
kasin gii¢ liretimindeki diisme olarak tanimlanir (BRUCE,1986).
Diger bir deyisle kullanma ile dinlenme arasindaki dengenin
gegici olarak bozulmasidir (AKGUN,1986).

Devamli maksimal kasilmalar, kasta hizli yorgunluga yol
acar. Yapilan bir aragtirmada elin 1. dorsal intereseus
kasinda maksimal izometrik kasilmalar sirasinda EMG ile
vyapilan incelemede kasin gittikge giligten diigtiigiinii tespit
etmiglerdir. Yine vastus lateralis kasinda tekrarlanan
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maksimal izokinetik kasilmalarla, kas yoruldukc¢a sadece kiigiik
"EMG" degffisimlerinin oldugu g8zlenmistir. Bu c¢alismada yor-
gunluk alaninda, kastaki lokal birtakim faktdorlerin de etkili
oldugu bildirilmigtir. Dahasi, bu yorgunlugun yeri esasen FT
fibrillerindedir. GCegitli arastirmalar arasinda gézlenen
geligki, belki de kasilma tipinin farkliligina (izometrik
veya izokinetik) ilgili kaslarin biiyiikliigiine (kiigik ya da
biiyiikk) ve ilgili motor iinitelerin sayisina bagli olabilir
{BRUCE, 1986} .

CP depolaryi tamamen bosaldiginda, ATP dinlenme degerinin
hala %60-70'i kadardar. Goriilliyor ki, CP’nin sinirli olmasi
kisa siireli egzersizde devamli kasilmalar ig¢in sinirlayica
faktordir.

fskelet kasinin performansini en yiiksek egzersiz sira-
sinda azaltan diger basamaklar sdyle siralanabilir (BRUCE,
1986). :

Maksimal Egzersiz
Glikolizin hizlandirilmasz
Laktat {liretimi artisi
Hicre ig¢i asidosis
"Ca++" un troponin {lizerine azalmis etkisi
(Kasilma) Gerginligin azalmasi

Performans kaybi

Glikolizis ile ATP liretimi sonucunda laktik asit olusur.
Maksimal egzersizi takiben kasta ¢ok yiliksek diizeyde laktat
bulundugu birgok arastirmada ortaya c¢ikmistir. Bu, hem kas
pH’inda hem de kan pH’inda hizli bir diisiise neden olur.
Fosfofruktokinaz (FFK) glikolitik yolda hiz sinirlayici bir
enzimdir ve diisiik pH’ta durdurucu oldugu bilinmektedir. Diisiik
PH, ayni zamanda anaerobik olarak daha fazla ATP iiretimini de
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durdurur. Bdylece kasta yorgunluk meydana gelir. Yiikksek lak-
tat {liretimi sonucu artan hidrojen iyonu konsantrasyonunun,
ca¥’un troponin lizerine etkisini azaltabilecegini ve bdéylece
kasilmanin da engellenebilecegi séylenmistir. Kas yorgunlugu
konusunda yapilan arastirmalar ve deneysel calismalar devam
etmektedir. Zira kasta yorgunlugun meydana gelisi konusundaki
bilgiler heniiz yeterli degildir (BRUCE,1986).

2.6.7. Anaerobik Giiciin Degerlendirilmesinde Kullanilan
Bazi Testler

Anaerobik giliciin degerlendirilmesinde kullanilan baslica
testlerden Margaria-Kalaman Giic Testi, Margaria-Kalaman 635
Yarda Kogsu Testi ve Wingate Anaerobik Gii¢ Testi olmak iizere
ic test Yéntem ve Araglar Bdliimiinde ag¢iklanmistir. Bu test-
lerin disinda: Margaria, Aghemo ve Rovelli Testi (1966), De
Bruyn~Prévost Testi (1974), Szbégy ve Cherebetiu Laktasit
Tolerans Testi (1974), Marrin, Sharratt ve Taylor Kogsu Bandi
Testi, Jetté, Thoden ve Reed Anaerobik Kapasite Testi (1975),
Simoneau ve ark. Alaktik ve Laktasid Anaerobik Kapasite
Testleri ve Song’un Side-Step Anaerobik Kapasite Testi (1982)
bulunmaktadir (McDOUGAL,1982:64-70).

2.6.7.1. Katch Testi (1974 ve 1979).
Testin amacli, alaktasit ve laktasit kapasitenin &lciimii.

Monark bisiklet ergometresi ve optik sayici. iIg yilkii: 34
kg/devir veya ergometrelerde 5-6 kg yik siire 120 saniye.
Denek sinyalle birlikte pedali miimkiin oldugunca hizli ve is
yikiine 1.5 saniye ig¢inde vurmalidir. Denege testin gergek
siiresi bildirilmez, sadece kisa oldugu ve pedali miimkiin
oldugunca fazla cgevirmesi sdylenerek, motive edilir. Denek
test siliresince seleye oturma pozisyonundadir. Sonucglar:
Laktasid Kapasite: Test sirasinda liretilen toplam igs. Alak-
tasid anaerobik kapdsite: flk 6 saniyedeki maksimal kapasgite.
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Giivenirlik: Laktasit anaerobik testi, test "r" test 0.92

{McDOUGAL,1982).
2.6.7.2. Cunningham ve Faulker Kosu Bandi Testi (1969)
Testin Amaci: Laktasit anaerobik kapasitelerin dlcgiimii.

Motorlu treadmil lizerinde kosu %20 egim, 7-8 mpH ve 30-
60 saniye siire (yetigkinlerde). Egzersiz sonrasinda kan
laktadi 5-12 dakikalarda, oksijen borcu da 12 dakika siireyle
dlciilmekte ve laktasit anaerobik kapasite hakkinda bilgi
edinilmektedir (McDOUGAL,1982:67-68).

2.6.7.3. Bosco Ergojump Testi

BOSCO (1980) tarafindan gelistirilen bir "Ergojump"
aletiyle yapilmaktadir. Bu alet, bir biri arkasina yapilan

si¢gramalar sirasinda havada gegen siireyi dlcgmektedir. -

o ee

Bu test 60 saniye siirdiiriilmekte ve is asagidaki egitlige
gbre hesaplanmaktadir.

m g% t, t,

=
il

ceestcerersarsrrecscasnses (2.26)
8

2.26. egitligindeki W toplam is, m denegin agirligi, tf
havadaki ugus siiresi, t, de toplam siire (60 s.) olarak ele

alinmaktadair.
Bu testle ayrica her bir sic¢ramadaki gili¢ ve denegin

beden agirligi basina diisen gii¢ de hesaplanabilmektedir
(BOSC0,1983).
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2.7. Yapisal Ozellikler

Ifnsan bedeni genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri ve
hiicre disi sivilardan meydana gelmistir. Beden kompozisyonu
bu dért grubun orantili bir sekilde bir araya gelmesinden

olusur.

Yetiskin bir insanin viicudunda bulunan 206 degisik kemi-
2in olusturdugu iskelet, insanin i¢ gatisi ile birlikte dis
gercgeve yapilanmasinl da belirler. Bu nedenle insan iskeleti,
insanin gorinim giizelligini de belirleyen temel 8g8edir. fnsan
iskeletinin boyutsal ve bigimsel &lgiileri, cinsiyete, irkla-
ra, kdkende irksal olan katilim, iskelet gelisim ddénemindeki
beslenme durumu ve bedensel etkinliklerine bagli olarak kiz-
larda 20, erkeklerde de 25 yasinda belirli sayisal degZerlere
ulasgair.

2.7.1. Beden Kompozisyonu

Beden kompozisyonu, vicudu olugturan doku gesitlerinin
dagilimin: ve bu dagilima gdére bulunan degerlerle ifade
edilir. Bedendeki dokularin dagilimi incelenirken, genellikle
yvag dokusu ve yag disinda kalan dokular incelenir. Ozellikle
secilen baz1i organlarda (listtaraf ve alttarafta) kas kitlesi
de hesaplanir. Ayarica, beden agirligi ve boy arasinda ortaya
hesaplanan degerlerle (indekslerle) de agiklanir (UOZER,1993:
91-99).

Bunlar: Beden yogunlugu, yag ylizdesi, yagsiz beden
agirligil ylizdesi, yag agirligi, yagsiz beden agirligi, ideal
agirliktar.

Beden yogunlugunun degigmesine etki eden en &8nemli
etken, beden yag miktarinin degigmesidir. Farkli insan top-
lumlarinda bu deger farklai oldugu gibi, sporcularda da fark-
1li1laik gostermektedir.
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Beden kompozisyonunu belirlemede; 1-Direk, 2-fndirek
8lglimler olmak i{izere iki yaklasim vardar.

Direk {lciim, Hayvan ve insan kadavralari {izerinde, kim-
yasal olarak doku miktarlarinin belirlenmesini igerir.

fndirek Olgiimler ise, Hidrostatik tarti ydntemi
(DONNELLEY, 1988}, deri kivrim: Slgiimleri, yag hiicresi biyiik—
liigli ve sayis1 belirleme teknigi, gaz analizleri ve kreatinin
salgilanmasi gibi teknikleri icerir (LUKASKI,1986; LUKASKI,
1985; OPLINGER,1987; OPLINGER 1991; SEGAL,1985; POLLOCK,1976;
WITHERS,1987; SLAUGHTER,1984).

Teorik gegerliligi en yiiksek olan metodlar direk metod-
lar olmakla birlikte; bunlar daha ¢ok indirek metodlarin
gecerliligini test etmek amaci ile kullanilir. Ancak indirek
metodlarin biiyiik cogunlugu, saha kosullarindan ¢ok laboratuar
kosullarinda uygulanabilmektedir. Bu nedenle, saha kosulla-
rinda daha c¢ok antropometrik yéntemler kullanilmaktadir
(KATCH,1973; AGIKADA, 1991; DURNING,1967; CISAR,1989; HOUSH,
1989).

2.7.2. Antropometrik Ulgiimlerin Beden Kompozisyonunun
Belirlenmesindeki Yeri

Deri kivrimi, c¢evre, geniglik ve uzunluk &lgiimleri,
beden kompozisyonu calismalarinda yaygin bir gsekilde kulla-
nilmaktadir. Antropometrik dlgiimler; viicudun morfolojik
yvapisini matematiksel olarak ifade etmekte kullanilabilmek-
tedir. Beden kompozisyonu belirlemelerinde de kullanilmakta
olan antropometre ve antropometrik O&lgimler, degisik grup-~-
larda uygulanabilmesi yéniinden, standart 8lg¢iim seklinin
gelistirilmesi gerekmektedir.

Deri kivrimi kalinliklarinin beden yagi ile olan baglan-
tis: deri alti yag tabakasi ile ilgili olmasina dayalidir.
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Belli sayida deri kivrimi toplamlari ile deri alti yag taba-
kasi miktari birbiri ile ¢ok yakindan ilgilidir. Deri alt:
yag tabakasi miktari ile viicudun diger yag depolari birbir-
leri ile yakindan bagintilidar.

Degigik toplumlarda, gevre ve geniglik dlgilimlerinden bir
kismi, farkli kombinasyonlarla, beden yag#i1 ve yag harici
kitle miktarinin &lgiimiinde kullanilmigtir. Cevre Glcglimleri
vag kitle, kas kitle ve kemik biiyiikliiglii tarafindan etkinlen-
mektedir. Bu nedenle yag harici kitlenin yagsalligini belir-
lemede bir miktar sinirli kaldigi diigiiniilmektedir.

Bununla birlikte 3-5 tane cgevre &lgiimiiniin birlegtirile-
rek kullanilmasi beden yaginin belirlenmesinde deri kivrimi
Slclimlerine benzer sonucglar verdigi gézlenmistir. Geniglik ve
gevre oOlgilimlerinin birlestirerek kullanimi, 8zellikle yag
harici kitle‘nin belirlenmesinde hatanin azalmasini
saglamaktadir. -

Yalniz geniglik dlglimii kullanimi, gevre ve deri kivrima
dlcimlerine oranla daha biiyliik tahmin hatasi vermektedir. Bu
nedenle beden kompozisyonu degerlendirilmesinde, antropomet-
rik dl¢limlerin gevre, geniglik deri ve kivrimi &lgiimlerini
igeriyor olmasi, tahmin hatasini minimuma indirmekte ve
optimal bir &$lciim saglayabilmektedir (AGIKADA,1991).

Ancak hig¢bir 8lgiim grubu yalniz bagina ideal bir dlcgiim
formiili vermemektedir. Beden yagi ve yag harici kitle ile
baginti gdsteren cgevre d&lgimlerinin kol ¢evresi, karin
gevresi ve uyluk &lgiimleri oldugu gézlenmigtir.

Deri kivrimi Slgiimlerinde hata potansiyeli yaratabilen
6zellikler; deri kivrimi sikigtirilma 6zelligi, anatomik nok-
tanin degiskenligi, &lcgiim teknigindeki farkliliklar ve deri
kivrimi kalinliklaridir. Deri kivrimi kalinliginin farkli
kigsiler arasinda 10~40 milimetrede, yaklasik %10 biiyilikliigiine
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varabilen 8lgiim farkliligi yarattigi gézlenmistir. Anatomik
noktanin deg8ismesi hatasinin en fazla suprailiak bdlgesinde
ortaya c¢iktigi gdézlenmigtir.

Yapilan gézlemler beden kompozisyonunun antropometrik
¢aligmalarla belirlemede en az dért deri kivrimi ili¢ gevre ve
iki geniglik alinmasi éngdrmektedir. Buna gére dngériilen en
az deri kivrimi &lgilimleri; triceps, subskapula, abdomen ve
baldirdir. GCevre dlgiimleri iist kol, bel veya karin ve
uyluktur. Buna kargilik geniglik veya ¢ap olarak el bilegi
veya dirsek, ayak bilegi veya diz olmalidir (ACIKADA,1991;
UOZER,1993:61-65).

Gevre dl¢iimleri deri kivrimi 8lcimleri ile birlikte,
belli nokta veya bélgelerden alindigi zaman, kisinin beslenme
durumu ve beden yag dagilimi hakkinda bilgi verebilmektedir.

Cevre dl¢iimlerinin alinmasinda ortak bir teknigin kulla-
nilmasi gerekmektedir. Ol¢iim igin bir serit metre oclmalidar.
Bu ¢elik veya bez olabilir ancak esnemeyen tiirden olmalidir.
Viicudun degisik yerlerinde eklem cukurlarina girebilecek
gekilde 0.7 cm’den daha genis olmamali ve 1/10 cm. birimle
6lgebilmelidir. Birgok gserit, yayli bir sariciya sahiptir. Bu
yayin gekme giliciiniin 8lgmeyi engellememesi gerekmektedir. Bu
cekme gilicli minimal olmalx ve yag dokunun oldugu yerlerde
dokuya gomiilmeyecek gekilde, bir gerilim uygulamalidir.
Seridin 0 noktasi sol elle olacak sekilde metre sag elde
tutulmalidir. Bu sekilde arastiricilar arasi gerit metreyi

tutus seklinden dogacak hatalar sinirlandirilmig olur.

Her cgevre dlciimi ig¢in anatomik olarak serit metrenin
yerlegtirilisi, O6lcimiin gecerliligi ve giivenirliligi agisin~
dan ¢ok Snemlidir. Bas harig¢, tiim diger serit metre, iiyeye

dik olacak sekilde yerlestirilmelidir.
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2.7.3. Beden Tipleri (OZER,1993:74-83)

fnsan yalnizca fiziki tiplerine gdre siniflandirilamaz.
Siniflandirma yapilirken kisisel dzellikler de dikkate alin-
malidir. Oncelikle ili¢ degisik beden yapisi ve kisisel &zel-
likler ¢ tabaka ile isimlendirildi. Buna gére Endoderm taba-
kasindan Endomorfi, ektoderm tabakasindan Ektomorfi ve mezo-
derm tabakasindan da Mezomorfi adlari konuldu.

Endomorfi; sindirim organlari dominant, yumusak yapili,
kiitlesinin merkeze yakin oldugu tiplerdir. Biyilik yuvarlak
kafa, kisa kalin boyun, yayvan kalin gévde, yagli bir goégiis,
kisa kollar, genis ve sarkik karin, kisa bacaklar bu tipin
6zellikleridir.

Mezomorfi; kas, kemik ve bag dokusu hakimdir. Dis hatlar
kégeli, saglam kas kitlesine, iri kemiklere sahip, uzun kuv~
vetli bir boyun, adaleli iist kol, kiitlevi &6n kol, kiitlevi
bilekler, kiitlevi el ve parmaklar, genis adaleli karin, yu-
varlak disiik bel, kaba kalcalar ve kiitlevi {ist bacaklar bu
tipin 8zellikleridir.

Ektomorfi; zayif ve narin beden yapisi, ince eklemler,
biyik kafa, genis alin, kiiciik yiiz, sivri gene, sivri burun,
uzun yuvarlak boyun, uzun yuvarlak gdgiis, éne dogru dar omuz-
lar, uzun kollar, diiz ama gdbek hizasinda cgukur bir karin,
uzun ince bacaklar ve belirsiz kalg¢alar bu tipin dzellikle-
ridir.

Degerlendirme, uzuvlarin dominant oluglarina gére yvapil-
maktadir. flk sayi Endomorfi, ikinci sayi Mezomorfi, igiinci
sayl da Ektomorfi‘yi belirler.

Ornek: 6-3-2 Endomorf

2-6-3 Mezomorf
2-2-7 Ektomorf
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4-4-4 ise Mid-Type'dair.

Bayan ve erkek sporcular iizerinde yapilan birgok aras-
tirma, bir kisim spor dallarinda sporcularin farkli beden
kompozisyonu dzellikleri sergilediklerini goéstermigtir.
Dayaniklilik temeline dayali spor dallarinda, oldukga diigiik
yag ylizdesi ve ektomorfik yapi gézlenirken; kuvvete ve siirate
dayali, anaerobik &zellikli spor dallarinda sporcularin
yiksek yag harici kitleli, mezomorfik yapi gésterdikleri
gb6zlenmistir. Gok asira kilolu gibi goériinen bir kisim
sporcularin; fazla kilolarinin kas kitleye bagli oldugu ve
ilgili olduklari spor dallarinda, bunun performans belirgeni
oldugu gdzlenmigtir.

2.7.4. Beden fIndeksleri

Beden Kitlesi fndeksi (Body Mass Index): Bedenin uzun-
luga goére agirlik dagilimini acgaiklar (GARN,1986;8ZER, 1993:
112).

Ponderal fndeks (Boy/adAglrllk): Beden yapisinin ihceli—
gini agiklar ve Somototip belirlemede ektomorfi hesaplanma-
sinda kullanilir (8ZER,1993:112).

Cormique fndex ((Oturma Yiiksekligi/boy)x100): G&vdenin
boy’a gére oranini gésterir. 50.9’a kadar kisa goévdeyi, 51-
52.9 orta gdvdeyi ve 53'den yukarisi uzun gévdeyi ifade eder
8ZER,1993:112).

Bunlarin disinda, bazi indeksler sunlardir (0ZER,1993:
112-113):

Alttaraf-Usttaraf fndeksi= Oturma Yiiksekligi/(boy-oturma
yiuksekligi).
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Monourier (Skelik) fndeksi= Alttaraf Uzunlugu/Oturma
Yiikksekligi.

Acromi-fliacus fndeksi= (Biiliac genislikx100)/
Biacromial genislik.

Martine Indeksi= Boy/Gégiis genigligi.

Biacromial fndeks= (100xBiacromial genislik)/Boy.

Goglis Kafesi fndeksi= (100xG&glis genigligi)/Gogls
derinligi.

Kalga Indeksi= {(100xBiiliac genislik)/Boy.

Gdévde Indeksi= (100xGévde yiiksekligi)/Boy

Gogiis Cevresi fndeksi= (100xG6glis gevresi)/Boy.
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IIT. YONTEM ve ARACLAR

Bu béliimde "Sprint Kosusunda Anaerobik Giiciin Bazi Antro-
pometrik, Motorik ve Fizyolojik Parametrelerle fligkisinin
fncelenmesi" baglikli bu c¢aligsmada kullanilan ydntem ve

araglar aciklanmigtir.

3.1, Denekler

Aragtirma kapsamina, 1991-1992 6g8retim y1l1 yaz yariyi-
linda beden egitimi dersi alan 111 erkek I.T.{l. 6g8rencisi
alindx.

2547 sayili Yiiksekdgretim Kanunu’nun 5. maddesinin 1.
fikrasi, iniversitelerde Beden Egitimi ve Gilizel Sanat dal-
larindan birini, egitim 6gretim siliresince zorunlu ders olarak
programlanmasini ve uygulanmasini 6ngdrmiigtiir. Ayni Kanunun
37. maddesi geregince de bu derslerin 1983-1984 &gretim
yilindan itibaren baslatilmasi 6ngoriilmistiir.

f.T.U., bu Kanun uyarinca Beden Egitimi derslerini,
1983-1984 6fgretim yilindan itibaren mevcut Ugretim Eleman-
larini dikkate alarak brangs brans uygulamaya koymustur.
Uygulamaya konan branslar ise sunlardi: Atletizm ve Genel
kondisyon, Badminton, Basketbol, Bisiklet, Cimnastik ve Dans,
Denizcilik, Futbol, Gilii¢ Gelistirme, Hentbol, Masa Tenisi,
Scuba, Spor Felsefesi, Sporda flk Yardim ve Masaj, Genel
Kiiltiir Beden Egitimi ve Spor Tarihi, Spor Sosyolojisi,
Saglikli Zayiflama, Tenis, Voleybol.
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1991-1992 6gretim y1la yaz yariyilinda, beden egitimi
dersleri Yiiksekdgretim Kurulu Karari geregince serbest bira-
kilmig ve G8renciler kendi istekleriyle bu dersi almiglardair.
Bu durumda &grenciler herhangi bir basari notu almiyorlar
iistelik devam zorunluluklari da yoktu.

Bu sartlar altinda yine &grencilerin derslere bagvuru-
lari degerlendirilmis ve siniflar olusturulmugtur. O8renci-
lerin istekleri dogrultusunda, en ¢ok ders futbol bransinda
agilmigstir ve aragstirma kapsamina futbol dersini alan S6gren-
ciler alinda. Futbol derslerinin fazla olmasi: nedeniyle de
sadece, pazartesi, cargamba ve cuma giini ders alanlar arag-
tirma kapsamina alindi.

Beden egitimi derslerine her siniftan 6g8rencinin alinmis
olmas1 nedeniyle, 17 ile 23 yas arasindaki Sgrencilerin yas
ortalamasi 19.61, standart sapmasi 1.22 idi. 158.5 cm. ile
199 cm olan boylarinin ortalamasi 173.39 cm., standart
sapmasi 6.84 cm. idi. 48.5 kg. ile 100 kg. arasinda degisgen
agirliklarinin ortalamasi ise 68.21 kg., standart sapmasi
8.57 kg. idi.

3.2. Yapilan Testler ve Olgiinler

3.2.1. Anaerobik Gii¢ Testleri

Anaerobik giicii 6l¢mek i¢i Margaria-Kalamen 65 Yarda Kogu
Testi, 30 m. Kosusu Testi, Wingate Anaerobik Gig¢ Testi ve
Margaria-Kalamen Merdiven Testi yapildi. Tiim bu testler

f.7.. Ayazaga Spor Merkezi Spor Salonunda yapilmigtir.

Denekler, kosu testlerini sort, atlet ve salon ayakkabi-
s1 giyerek hafif bir i1sinmadan sonra yaptilar. Denekler en
yiiksek (maksimal) hizda kosturuldu. Kosunun sona erdigi duva-
ra yiksek atlama minderi konarak deneklerin son metreleri de
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korkusuzca kogmalari saglandi. Kogu siiresi saniye, kosu hizai
da metre/saniye olarak saptandi.

3.2.1.1. 65 Yarda Kosu Testi

65 Yarda Kogu Testi f.T.U. Ayazaga Spor Merkezi
Salonu’nda yapildi. Salonun uzunlugu 50 m. ile sinirli oldugu
igin, salona bagli olan ek salon, 65 yardayi (59.48 m.)
tamamlamak ig¢in kullanildi. Bu testteki test mesafesi 50
vardadir (45.72 m.). Kosunun 15 yardalik ilk bdliimi (13.76

m.) ise hiz alma kosusudur.
65 yardalik (59.48 m.) kosu mesafesi asagidaki bicgimde
bdliinmiis ve bu yolla kosunun belli etaplarindaki gilic kg.m/sn

cinsinden hesaplanmisgstair.

Cizim 3.1. 65 Yarda (59.48m.)’nin Bdliimleri.

| | 1 | I | | | 1 1
k I — i 1 i —
| 13.76m=15Yar] 10.72m. | 5m.] 5n.] 5m.] 5m.] 5m.] 5m.] 5m.]
i | —t 1 —
1 | | | | | | i | |
1.D 2.D 3.0 4.D 5.p 6.D 7.D 8.D 9.D 10.D

65 yvardalik bu Testteki kosu hizlarini, 6zellikle kosgu-~
nun son bdlimlerindeki hizlari incelemek ig¢in kosu etaplara
Cizim 3.1.%deki gibi diizenlenmistir. Dedektdrlerin 9 adet
olmasi daha fazla etap diizenlemeyi engellemistir.

Kosu her etabinin sonuna fotoelektrik dedektérleri yer-
legtirildi. Kullanilan Dedektérler, Telemecanique marka ve
saniyede 125 uyariyi alabilecek duyarlaliktaydi.

Bu dedektdérler 1/100 saniye duyarliligi olan kronomet-

relere baglanarak deneklerin her etap arasini gegis siireleri
dlgiildii. 9 adet Welde marka kol saati sdkiildi ve bir kart
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izerine yerlegtirilerek kronometre olarak kullanildi.

3.2.1.2. Margaria-Kalammen Gii¢ Testi (Merdiven Testi)

Bu test, Margaria’nin dnerisi ile J.Kalamen tarafindan
anaerobik glicii 6l¢mek ig¢in uyarlanmigstir. Margaria’nin orji-
nal testinden elde edilen gli¢ sonuglarindan uyarlanmigtir.
Denek ¢izim 3.2.’deki merdivenin 6 m. gerisinde durarak kosu-
ya bagsladir ve merdiven basamaklarini (174 mm.) {iger iiger
cikarak kogtu. Denegin liglincii ve dokuzuncu basamaklar arasini
gegis siiresi, saniyenin 1/100’i hassasiyetle kaydedilir.
Siireyi 6l¢mek icin, liglincii ve dokuzuncu basamaklara yerlesti-
rilen birer buton ve bu butonlara baglanan bir saat kullani-
lir. Bulunan siire su formiile uygulanarak gilic hesaplanda
{McDOUGAL,1983:64-65).

9.8 x Wx?D
P = e YT LY. .Y (3.1)

e}
i

Anaerobik Giig¢ (Watt)

W = Denegin Agirlik (kg.)

D = Ucglincli basamakla dokuzuncu basamak arasindaki yik
seklik (1.044 metre)

t = Siire (saniye)

Cizim 3.2. Merdiven Testi.
— Elektrikli Tablo

1.044 metre vertikal
mesafe (D)

6 metre
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3. ve 9. basamaklar arasinda isaretlenen A, B ve C nok-
talari bir ligkenin kégseleri olarak disiiniliirse: Deneklerin
kosu mesafeleri hem C-A yiiksekselisi (lickenin ¢ kenari), hem
de B-A (lickenin a kenari) efimli yiikseligsi igin olarak hesap-
lanabilir. Merdiven basamaklarinin yatay wuzunlugu 27 cm.
olduguna goére, lickenin b kenari 27 x 7 = 1.89 m. olarak bulu-

nur. Bu tasarima gdre merdivendeki hiz iki tiirlli hesaplandi1.

a) Uckenin a kenari boyunca katedilen mesafedeki hiz
{(3.1. egitligine gére V = D/t olarak bulunur).

b) Uckenin a kenarinda katedilen mesafedeki hiz (3.1.
egitligine gore V = 4(b2 + cz)/t olarak bulunur).

FOX tarafindan Margaria-Kalammen Gii¢ Testi’nden bulunan
gi¢ kgm/s olarak formiile edilmigtir (FO0X,1986 S:675). Biz
McDOUGAL’1n egitligine gdre gilicii Watt olarak bulduk.

Kullanilan fotoelektrik dedektdrleri ve saatler 65 Yarda

Kosu Testinde kullanilanlarin aynisiydi.

Tablo 3.1. Margaria-Kalammen Alaktik Anaerobik Giig
Testinin Erkekler ic¢in Normlari (McDOUGAL,
1982:65). Degerler Watt olarak verilmigtir.

Degerler |Yas:15-20 20-30 30-40 40-50 50<

Zay1f <1113 <1044 <838 <642 <495
Orta alt1j1114-1466 1045-1368 839-1093 643-828 496-642
Orta 1182-1485 1369-1721 1094-1377 829-1034 643-809
iyi |1840-2197 1722-2059 1378-1647 1035-1225 810-961
Pekiyi ] >2197 >2059 >1647 >1225 >961

3.2.1.3. Wingate Anaerobik Giig Testi

Bu test, alaktasit ve laktasit anaerobik gii¢ dl¢giimii i¢in
kullanildi. Bacak ergometresi kullanilarak d&lgiim yapilda.
Agirlikl: Monark (Kefeli) Ergometrik bisiklet kullanildx.
Tekerin devir sayisi elektronik sayici ile sayildi. Deneklere
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beden agirligi basina 75 gr. yilik uygulandi. Testten Once
yapilan i1sinmada nabiz 150 atim/dk’ya ulastirilda.

Testin baginda 1.5 kg. yikle dakikada 60 devir yaptiri-
larak 3 dakika isinma uygulandi. Bu 3 dakika igerisinde 20 sn
de bir 3-5 sn’lik ani yiliklemeler yaptirildi. Isinma siiresi
sonunda deneklere 1 dakika dinlenme verildi. Test, kilo
bagina 75 kg'’lik yik verilerek supramaksimal hizda 30
saniyvede yaptirildi. Test boyunca denekler motive edildi.
Tekerin devir sayisi (1/4 hassasiyetle), magnetik giicle
galigan bir optik okuyucu ile dijital sayaca aktarildi. Her
5 saniyedeki devir sayilari toplanarak kaydedildi. Béylelikle
her 5 saniyedeki ve toplam 30 saniye siiren testteki devir
sayilari bulundu.

Test 20°C’lik sicaklikta ve %50 nemlilik ortaminda ve
parke bir zeminde uygulandi.

s s

Dijital sayagtan okunan sayi dbrde bdliinerek, tekerin
devir sayisi bulundu. Bulunan devir sayisi, teker c¢evresi
{1.6 metre) ile c¢arpilarak katedilen wuzaklik bulundu.
Uygulanan yiik, denegin kilogrami bagina 75 gram olduguna
gére, yapilan is ve harcanan giic asagidaki esitliklere gore
bulundu.

Giiciin hesaplanmasi ig¢in su esitlikler kullanildi ve
bilgisayarda heaplandai.

fs= gk X yOol v iiiiinieiinieresersnsnesssansars (3.2)
Glig= fg/Zaman .......ccotcvienensscesacserannnses (3.3)
Yiik: Beden agirligi basina 75 gr/kg

Yol: DOniis sayisi x 1.6 (Metre olarak tekerlek gevresi)
Zaman: 30 sn.
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Alaktasit kapasite ig¢in, ilk 5 saniyelik bdlimde gozle-
nen en yiksek gilig (Watt), laktasit kapasite igin ise, 30
saniyede sergilenen ortalama gii¢ alindi. Bu testin givenilir-
ligi bir veya 2 haftalik araliklarla yapilan "r" test ile
0.90-0.93 olarak, ayni giin yapilan "r"test ile de 0.95-0.98
olarak bulunmustur (BRUCE,1986; LAMB,; ODED,1983).

3.2.2. Esneklik Olgiimleri

Esneklik &lgiimleri 6 bdélgeden yapildi. Bu 3&lgiimler,
G6évde Fleksiyonu, Gévde Ekstansiyonu, Kalga Fleksiyonu, Kalga
Ekstansiyonu, Diz Fleksiyonu ve Diz Ekstansiyonu.

Esneklik &lcilimlerimizi (Sybek marka dijital géstergeli
elektronik bir ganyometre kullanarak yapildi.

3.2.2.1. G6vde Fleksiyonunun Olgiilmesi (GFE)
Baslangi¢ Pozisyonu: Denek ayakta hareketsiz diiz bir
gekilde, kollar yanda ve viicuda yapisik normal durusunda.

Blgiimiin Yapilisi: Olcme aletinin el inklinometresi bel
omurlari {zerine dikkatlice yerlestirildikten sonra, basla
komutu ile denek dizilerini biikmeden &ne dogru biikiiliir, son
egilme noktasinda diigmeye basilarak dlg¢ilim alinir ve denegin
kartina yazilair.

3.2.2.2. G8vde Ekstansiyonunun Olgiilmesi (GEE)

Bagslangig¢ Pozisyonu: Denek ayakta hareketsiz diiz bir
sekilde, kollar yanda ve viicuda yapisik normal durur
pozisyonunda.

Olgiimiin Yapilmasi: Olgme aletinin el inklinometresi bel

omurlari i{izerine dikkatlice yerlestirildikten sonra bagla
komutu ile denek dizlerini biikmeden geriye dogru belden
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yukari hareketlenmek {izere biikiiliir, geriye biikiilebildigi en
son nokta tespit edilip 6l¢ilim tamamlanir. Dijital géstergeden
okunan sonu¢ denegin kartina kaydedilir.

3.2.2.3. Kalga Fleksiyonunun Olg¢iilmesi (KFE)

Bagslangi¢ Pozisyonu: Denek diiz bir zemin {izerine sart
tistiti yatar, kollar yanda ve vicuda yapisgsiktir. Kollarla
herhangi bir yerden destek almaz, bacaklar diiz ve birbirine

vapigsik durumdadir.

Olgiimiin Yapilisi: Olgme aletinin el inklinometresine
dlegme aletinin uygun atagmani takilir. Atagman femur i{izerine
parelel bir gekilde yerlestirilir, gésterge sifirlanir.

Denege bir bacagini kalgadan biikiilmek {lizere ve dizini
biikmeden kaldirmasi s8ylenir. Denek bacagini kaldirabildigi
en son noktaya kadar kaldirir, en son noktada dlgliim alinir ve
kartina kaydedilir.

Denek 6lgiim esnasinda viicudunun diger kisimlarini oynat-
mamall ve bir yere tutunarak destek almamalidar.-:

3.2.2.4. Kalga Ekstansiyonunun Olgiilmesi (XKEE)

Baglangi¢ Pozisyonu: Denek diiz bir zemin {izerine yiiziistii
yatar. Kollar yanda ve viicuda yapisiktir. Ellerle bir yere
tutunup kuvvet almamalidir. Bacaklar diiz ve birbirine yapisik
durumdadir.

Olcimiin yapilisi: Olgme aletinin en inklinometresine
uzun atagman takilir. Atagman kalganin hemen alt kismina
uylugun lizerine parelel olacak sekilde yerlestirilir. Alet
sifirlanir. Denege dizini biikmeden bacagini yukariya dogru
kaldirmasi sOylenir ve kaldirabildigi en yliksek noktada Slc¢ilim
alinip kartina kaydedilir.
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Test yapilirken denegin bacagini kaldirmasi sirasinda
dizini biikmemesi, karnini yerden ayirmamasi ve elleri ile bir

yerden tutarak kuvvet almamasi gerekir.
3.2.2.5. Diz Fleksiyonunun 8lgiilmesi (DFE)

Bagslangi¢ Pozisyonu: Denek diiz bir 2zeminde sairtiistii
vyatar. Kollar yanda viicuda yapisik durumdadir. Diz Slciimiinde;
dlglilen bacak kalganin 45 derecelik fleksiyonundadir. Diger
bacak diiz olarak yerdedir.

Olgiimiin Yapilisi: Olgiilecek bacak 45 derecelik bacak
fleksiyonunda iken, el inklinometresi ayak bilegine yakin ve
kaval kemigine pareleldir. Olg¢iimiin daha hassas olmasi igin

atacman kullanmak gerekir.

Aletin yerlestirilmesi tamamlandiktan sonra gésterge si-
firlanir ve denege komut verilerek &lgiime baglanir. Baglasa
isaret ile denek, topugunu kalga istikametine yaklastirarak
dizini bilikebildigi en son noktaya kadar biiker. Son noktada
6l¢lim alinir ve kartina islenir.

Yine 6lc¢iim esnasinda denek elleri ile bir yerden destek
almamali ve biikme esnasinda bacagin {ist kismini oynatmama-
laidar.

3.2.2.6. Diz Ekstansiyonunun Olgiilmesi (DEE)

Bagslangi¢ Pozisyonu: Diz fleksiyonu &dlgiimiiniin baslangic

pozisyonu ile aynidar.

Olgimiin Yapiligi: Diz fleksiyonu d8lgiimii pozisyonunda
jken el inklinometresini ayni noktaya yerlegtirip dlgiime bag-
lanir. Olgiime baslandig@inda denege ayagini yukariya dogru
kaldirarak dizden asagisini germesi sbéylenir ve &lgiim ali-
narak kartina iglenir.
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3.2.3. Kuvvet Testleri

Kuvvet 6l¢iimleri, diger arastirmalardaki 6lgiimlerle kar-
silastirilmayacagl ve sadece siprint kosu performansi ve
anaerobik giic ile iligkilendirilecegi i¢in asagidaki diizenle-
meye gore yapilmistair.

3.2.3.1. Uyluk ftme Kuvveti (UIK)

Denek platform ilizerine ayaklari lizerinde ¢ikar ve dizle-
rini 90° olacak bigimde biiker. Aletin g¢ekme kolu gdévde dik
olacak bic¢imde ayarlanir. Denek, miimkiin oldugu kuvvetle kolu
yukariya dikey big¢imde geker. Bu sirada kollarin ve gdvdenin
gergin olmasi ayrica gévdenin de geriye dogru gitmemesi

denekten istenir. fki denemeden en iyisi kaydedilir.

3.2.3.2. Gévde Ekstansiyon Kuvveti (GEK)

Denek ayaklari lizerinde platforma ¢ikar. Dizleri ve kol-
laryl gergin, gévdesi 135° fleksiyondadir. Aletin tutma kolu
bu pozisyona gére ayarlanir. Denekten dizlerini ve kollarinai
kirmadan aleti yukariya dogru gekmesi istenir. fki denemeden
en iyisi kaydedilir.

3.2.3.3. Kol Gekme Kuvveti (KCK)

Bacak dinamometresinin alt platformu zincire bagli gekme
kolu gikarildi. Dinamometre 130 cm. yilikseklikteki bir cimnas-
tik kasasinin iizerine uzunlamasina kondu. Alt ucundan iple
sabit bir demire tespit edildi. DiZer ucundan da uzunlugu
ayarlanabilir bir iple tutma koluna baglandi (Sekil 8.5).

Bu cimnastik kasasina bitigik olacak big¢imde fakat bir
boy yiiksek yeni bir kasa daha yerlestirildi. Yiiksek kasa
denegin kullandigi koluna uygun olacak big¢imde aletin oldugu

kasanin sagina ya da soluna yerlestirildi (Sag elini kulla-
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nanlar ig¢in sola, sol elini kullananlar igin saga).

Denek, yiliksek olan kasaya &dnden yaklasarak gdévdesini
dayadi. Kullanacagi kolu kasanin disinda birakildi. Bu kolu
ile aleti gekmek ig¢in baglanan kolu tutmasi istendi. Denegin
kolu 135° dirsekten kirik ve aletin ipleri gergin olacak
bigcimde ayarlandi. Denegin diger kolu gévdenin yanina alindi
ve kasaya bu kolu ile kuvvet uygulamamasi istendi. Bu pozis-
yonda denek gévdesini kasadan ayirmadan aletin koluna en
bliylik kuvvetini uyguladi. fki Slclimden iyi olani kaydedildi.

3.2.3.4. El Kavrama Kuvveti (PK)

Denekten, 1iki ayagi ilizerinde dengeli olarak durmasi,
kullandigi kolunu gdvdesinin yaninda ve avug ig¢leri iceri
bakacak bigimde agagiya sarkitmasi istendi. Alet, ibresi
si1firlanarak ve goéstergesi disari bakacak big¢imde denegin
eline verildi. Yapilan iki denemeden iyi olan kaydedildi. .

Bacak kuvveti, gdvde ekstansiyon kuvveti ve kol cgekme
kuvveti Slglimleri 0-300 kg. 6lgiim alanina sahip, 1 kg. ara
taksimatlari olan ve 345%x345 mm. boyutlarindaki Ayak
Dinamometresi ile yapildi. Parmak kuvveti dlgiimi ise, 0-100
kg &l¢lim alanina sahip, 500 g. ara taksimatlari olan ve
140%x230x55 mm. boyutlarindaki el dinamometresi ile yapild:.

3.2.4. Solunumla flgili Olgilimler

Solunum testleri SPIRO-600 spirometresiyle yapilmistair.
Testlere baslamadan ®nce aletin bellegine, &6lg¢iim yapilan or-
tamla ilgili ilgili olarak hava basinci (mmHg.), hava sicak-
1121 (C°) ve hava nem orani (%) girilmistir. Testlenecek de-
neklerin, boy, agirlik, yas ve cinsiyeti girilmigtir. Kullan-
digimiz spirometre, bireye ait bu bilgilerle, deneklerin ol-
mas1 gereken solunumsal degerlerini belirlemigtir. Test uygu-

lamas1i sonunda da deneklerin o anki deferleri &lciilmiistiir.
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3.2.4.1. Vital kapasite (VC) Testi:

Kullandigimiz spirometre, vital kapasitenin kigilere
gdre olmasi gereken (Beklenen) degerini su esitlikle bulmak-
tadir (MORRIS,1976):

VCBe=0.148%boy(ing¢)-0.025%Yag(y1l)-4.241......3.5.

Vital kapasiteyi 6l¢mek 1icin, Meni listesinden VC

segilerek teste girilir. "Yes" tusu ile test baslar.

Test devam ederken (F) tusuna (stop) basilirsa, testin
o noktasina kadar olan bilgiler hafizada kalir. Ekranda
belirtilen sonuglar arasindan en iyi olan secgilir. U8lciilen
max. VC degeri en iyi bilgi olarak kabul edilir.

Testin Yapilisi: Ogrenci birkag¢ defa normal soluk alzxp
verdikten sonra, mimkiin oldugu kadar derin bir soluk alir.
Sonra aldigi bu havayi spirometreye en derin bir nefes verme
ile verir. Ekranda okunan hacim VC‘ye esittir.

3.2.4.2. Zorlamali Vital Kapasite (FVC) ve Zorlamali
Nefes Verme (FEV) Testi:

Kullandigimiz spirometre, =zorlamali vital kapasitenin
kigilere 6zgii olmasi gereken (Beklenen) degerini, su esit-
likle hesaplamaktadir {KORY,1961):

FVCBe=0.133*Boy(inch)-0.022*yas(y11)-3.6 ..... 3.6.
Zorlamali Nefes Verme’nin de kigilere 6zgii olmasi gere-
ken (Beklenen) degerini de, su esitlikle bulmaktadir ki bu

deger bir saniye iginde disari verilebilen havanin hacmidir
(KORY, 1961):
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FEVBe=0.094*%boy(inch)-0.028*yag(y1l)-1.59 .... 3.7.

vya da, vital kapasitenini % 83 olarak bulunur (TERZIOGLU,
1982).

FEVBe = VCBe * 0.83 .....c.citecesesenesaessss 3.8.

Gergek deferleri (Bulunan) dlgmek igin, Menii listesinden
FVC igin FVC ve FEV igin FEV de sec¢ilerek teste girilir "yes"
tusu ile test basglar.

Not: Cihaz testler ig¢inden en yiiksek FVC sonuc¢larina
sahip olani seger. "F" tusu ekranda ya sayisal bilgiler ya da
F - V (akim~hacim) egrilerini getirir.

Testin Yapilisi: Ofrenci birkag¢ defa normal soluk alip
verdikten sonra, mimkiin oldugu kadar derin bir nefes alir.
Sonra aldigi bu havayi, spirometreye en derin ve hizli bir
bigimde verir. Bu nefes vermeyi takiben yine derin ve hizli
olarak verdigi havayi geri alir. Bu uygulama ile hem FVC, hem
de FEV 8lgilir.

3.2.4.3. Maksimal Solunum Kapasitesi (MVV) Testi:
Kullandigimiz spirometre, maksimal solunum kapasitenin
kigilere 6zgii olmasi gereken (Beklenen) degerini, su egit-
likle bulmaktadir (KORY,1961):
MVVBe=3.39%boy(inch)-1.26*yas(y11)-21.4 ...... 3.9.
Gergek degeri (Bulunan) bulmak icin, Menii listesinde MVV
segilerek teste girilir "yes" tusu ile test baslar. "F" tusu

test manevrasini anlatir.

Testin Yapilmasi: Ofrenci 12 sn siire ile derin ve sik
nefes alip verir. Alet testi 12 saniye siirdiriir ve testi
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otomatik olarak sonuc¢landirir. Tim testlerde &grenciye
testlerle 1ilgili komutlar verilmeden &nce aletle ilgili
bilgiler verilir. Tim testler ayakta alinir. Burun kiskagla
tamamen kapatilir, spirometrenin agizligi agiza tamamen

alinarak dudaklar arasinda bogluk birakilmamalidir.
3.2.5. Kan Laktik Asit Olgiimleri

Laktik asit Slciimleri, kapiller kan 6rneginden yapilmig-
tir. Denegin el parmak ucu %70’lik alkollii pamuk ile temizle-
nerek kurutulur. Kuruyan ylizeye steril bir lanset hizla bati-
rilarak gekilir, ilk ¢ikan kan damlasi kuru bir pamukla sili-
nerek, alinacak her kan damlasi i¢in baska bir damlanin olu-
sumu beklenerek kan 35%'1lik bir effimle tutulan kapiller tiip
igine isaretli bdlgeye kadar gekilir. Gerekli kan alindiktan
sonra delinen parmak ucuna steril kuru pamuk konarak kan
duruncaya kadar hafifce bastirilair.

Daha sonra pipetteki kan ayira¢ ile basilarak kapiller
tip iyice minikiivete bosaltilir. Bdylece kan minikiivetteki
reaktif madde ile karistirilmis olur. Bu karisim kesinlikle
calkalanmaz.

Minikiivete konan kan Dr.Lange minifotometre aletinde,
dnceden belirlenmis kurallara uygun olarak dijital olarak
Olgiiliip kaydedilir.

3.2.6. Elektrokardiyogram (EKG) Olciimi

Elektrokardiogramda kalp eksitasyonu sonucu olugsan ve
derinin belli bazi noktalari arasindan alinan elektriksel
gerilimler MV olark yazdirilir. EKG kalbin elektriksel olay-
larinin ifadesidir. Kalbin yeri, frekans, uyari ritmi ve
uyarl yayllmasi, repolarizasyon ve bunlara ait bozukluklar
hakkinda bilgi verir.
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Bu aragstirmada EKG &lgiimleri Cardiofax aleti ile iig
iiyeden alinan bipolar derivasyonlarla 12 derivasyon 8lgiil-
miistiir (I,II,III, aVR, aVL, aVF, V1, V2, V3, V4, V5, V6). EKG
6lgilimii, denegin durumunu kontrol etmek icin yapilmig, sonug-
lari bulgularda degerlendirilmemistir (TERZIOGLU,1982:134-
137).

3.2.7. Kan Basinci Olcgiimii (Tansiyon)

Kan basinci kola uygulanan bir mansete pompa ile hava
vererek, mansette yaratilan basincin A.Brachielis’teki
basingla karsilastirilmasi ilkesine dayanan indirekt metodla
6lciilmiistiir. Bu &lgiimde, mangete bagli civali {(Riva-Rocci)
manometre kullanilmistir (TERZIOGLU,1982:130-134).

8lgiimde sirasiyla su islemler yapilmistir;

-Kan basinci dlgiilecek denek rahat oturarak, 6n kolunu
bir masa Uzerine dayar yada ayni pozisyonda 3dlc¢iim yapan
kiginin tarafinda tutulur.

~-Manget kola ¢ok siki yada gevsek olmamak kosuluyla
tesbit edilir.

—-Aragtirici dinleme aletinin (steteskop) tamburunu regio
cubutalis’te A.Brachialis lizerine koyar {oskiiltasyon metodu).

-Mangsete bagli pompanin vidasi sikistirildaktan sonra
pompa ile hava verilerek dinleme aletindeki (steteskoptaki)
ses kayboluncaya kadar (yaklagik 200 mmHg) mansetteki basing
yikseltilir.

-Pompanin vidasi gevsetilerek mansetteki hava ses ve
nabi1z duyuluncaya kadar yavas yavas bosaltilir. Dinleme
aletindeki ilk ses duyuldugu anda manometrenin gdsterdigi
basing sistolik (maksimum) basin¢ olarak kabul edilir.
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-Mangetteki havayi bosaltmaya devam ederek, dinleme ale-

tindeki sesin hafifleyerek tamamen kayboldugu andaki manomet-
renin gdosterdigi basinci okursak diastolik (minimal) basinci

6lcgmiis oluruz.
3.2.8. Kalp Atim Sayisi (Nabiz) Olciimi

Nabiz &lgiimii, Wingate Testi’nden sonra, Tunturi marka
Pulsmeter ile kulak memesinden yapildi. Kulak memesine aletin
takilmasindan bir dakika sonraki deger okundu ve kaydedildi.
Ayrica EKG'den 8zel cetvelle sayildx.

3.2.9. Yapisal Uzelliklerin Olgililmesi
3.2.9.1. Uzunluk Blgiimleri (U0ZER,1993;42-46)

Boy UOlglimii: Olgiim, ayak topuklari birbirine birlesti—
rilerek, ayak uc¢lari yaklagsik 60 derecelik bir ag¢i yapar
durumdayken beg Frankfurt diizlemine getirilir ve denek nefes
alarak dik duruma geldigi zaman, stadiimetrenin tahtasi veya
antropometrenin cetveli, sa¢ preslenecek gekilde verteks
izerine yerlestirilerek yapilair.

Frankfurt Diizlemi: G&ziin orbital c¢ukurunun alt kenara
ile kulaktaki tragion noktasindan uzanan ve yere parelel olan

¢izgiye denir.

Denegin gene kemiginin (mastoid) yan ¢ikintilarindan iki
el yardimi ile bagsi hafifge yukar: kaldirarak, omurgadaki
sarkma kismen giderilmeye galigilair.

Biist Uzunlu@u (Oturma Yiiksekligi): Diz 90° bir agida el-
ler uylukta olacak sekilde denek masaya oturur. Sirtin geril-
mesi igin bas, kulak arkasindan hafifg¢e yukari kaldirilmali-
dir. Bas frankfurt diizleminde tutulur. Antropometreyere dik
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pozisyonda olup, sacral bdlgede ve scapular arasinda bedenle
temastadir. Hata 2 mm’ye kadar yapilabilir. Olcgiimde tam nefes

alinar.

Femur Uzunlugu: Denek ayakta durur. Uylugun biyiik ¢ikin-
ti1sr ile dize yakin olan {(distal=merkezden uzak) ucundaki dis

{lateral) ¢ikinti (condil) arasindaki mesafe 6lgiiliir.

3.2.9.2. Agirlik Olcimii (BZER,1993;42)

Agirlik: Agirligi oJnceden saptanmis hafif bir sortla
alinir. Tarti sort agirligi "O" gdosterecek gekilde ayarlanir.
Denek tarti platformunun tam ortasinda durur.

3.2.9.3. Cevre UOlgiimleri (UZER,1993;52-60)

Fleksiyonda Biceps Gevresi: Kol cgevresi (biceps) gevre-
si, viicudun enerji ve protein kiitlesinin bir géstergesi
olarak kabul edilir. Tek bagina bir dlgiim olarak kullanila-
bildigi gibi, c¢ogu zaman deri kivrimi G6lgiimi ile birlikte
kullanilarak, kol bdlgesinin yag ve kas dokularinin belirlen-
mesinde de kullanilabilir. Bu bdélgede g6zlenen diigiik deger-
ler, yetersiz beslenme géstergesi olarak kabul edilir.

Kol dirsekten biikiilii (fleksiyonda) iken, pazu (biceps)
gevresinin en genis yerinden 0.1 cm. hassasiyetle yapilair.
Metre, kol eksenine dik olacak gekilde yerlegtirilir. Diger
cevre dlgiimlerinde oldugu gibi metrenin deriye gémiilmemesine

ozen gésterilmelidir.

Karin (Abdominal) Cevresi: Karin c¢evre dlcgiimii, karin
bélgesinde yapilabilecek diger c¢evre dlgimleri gibi, deri
alti ve derin yag kitlesini belirlemek igin yapilir. Karin
(abdominal) &Slcgimii, kalga &Slgimii ve diger &lgiimlere oranla
daha iyi bir sekilde ya@ kiitlesini yansitabilen bir 8lg¢iimdir.
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Olciimii yapilacak denek, viicudu siki bir sekilde saran
hafif birgeyler giymeli veya ¢iplak olmalidir. Denek ayakta,
kollar agik, ayaklar bitigik ve 8lgiimii yapan kisgsiye bakiyor
olmalidir. Olgiim, gébek hizasindan yapilmalidair.

Metrenin dokuyu sikistirmadan ve &lgiim, normal nefes
vermeden sonra yapilmalidir. 8l¢iim, 0.1 cm. hassasiyetle
yapilmalidar.

Gluteal Katlanti Cevresi: Beden yogunlugunun belirlenme-
sinde, beden yag miktari veya beden yag harici kitle miktari-
nin belirlenmesinde dnemli bir parametre olarak kullanilmak-
tadair.

Serit metre, uylukta, kaba etin (biiylik ilye kasinin)
bittigi kivrimin (gluteal katlantinin) hemen altina yatay
olacak sgsekilde yerlegstirilir ve &lgiim yapilair.

Baldir Cevresi: Baldir cevresi o6lgiimii, yalniz veya deri
kivrimi S8l¢iimii ile birlikte, baldir bélgesinin enine kas kit-
lesinin ve yag doku miktarinin belirlenmesinde kullanilabi-
lir. Baldir cevresi dl¢iimii yetigkinlerde beden kompozisyonu
dlgiimiinde bir goéstergedir.

Ayaklar 20 cm. agiklikta ve beden agirligi her ikisine
dagilmigs sekilde alinir. Diger cevre &lgiimlerinde oldugu
gibi, esnemeyen bir dlcgim metresi ile 0.1 cm. hassasiyetle
d8lgiimler yapilir. Maksimal cevre dlgiimi bulpnana kadar metre
agagi yukari hareket ettirilir.

El Bilegi Gevresi: El bilegi cevre dl¢iimi, fizik yapiya
belirlemede dnemli bir 8l¢iim olarak kullanilabilmektedir. El
bileginin, kas ve diger dokulardan kismen ayrilmig olmasi ve
déner kemik (radius) ile dirsek (ulna) kemiklerinin, kemik
kalinligini yansitan iyi bir goésterge olmasi nedeniyle,
fiziki yapiyi belirlemede kullanilir.
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Ulgiim, déner kemifin ve dirsek kemiffinin (stiloid ve

ulnar) ug¢ ¢ikintilarai disarda (distalde) kalacak bicimde,
metre kolun eksenine dik olacak sekilde yerlegtirilerek
vapilar. Bu nedenle gerit genisligi, eklem araligina
yerlegtirilebilmesi i¢in 0.7 cm. den daha genis olmamalidir.
Olciimii avug ig¢i yukarai bakacak gekilde dirsek eklemi yaklasik
90 derece biikiik ve denek ayakta veya oturur durumda
olmalidar.

3.2.9.4, Deri Kivrimi Olgimleri (UOZER,1993;61-64)

Triceps Deri kivrimi Olgiimii: Kol kemiginin (humerus)
arka (posterior) yiizeyinde, kiirek kemiginin (skapula)
akromion g¢ikintisinin yan (lateral) kenari ile olekranon
¢ikintisi arasindaki orta uzakliktan d&lgimii yapilir. Séz
konusu ¢ikintilar arasindaki uzaklik metre ile dlgiilerek orta
nokta arka yiizeyine igaretlenir. Olcgiimiin saglikl: yapllabii—
mesi kol dirsekten 90 derece biikiiliir. Olgiim sirasinda metre-

nin sifiri akromion‘un yan (lateral) kenarina yerlestirilir.

Genel olarak kol iigcbagsli kasi (triceps) dJlg¢ilimii denek
ayakta iken yapilir. Deri kivraimi &lg¢iimi sirasinda kol yanda
serbestge yatar gsekilde bulunur. Kaliper sag elle tutularak
(sag@ elliler igin) Olciimii yapilacak deri kivrimi 1-2 cm
yukaridan igaretlenir ve deri, basparmakla igaret parmagi
arasinda tutularak alt dokudan hafifge g¢ekilerek ayrilir.
fsaretli yerden kaliperle 8lg¢iim yapilair.

Briceps Deri Kivrimi Olgiimii: Kolun anterior yiizeyinde,
dikey bir katlantaiyi, kol iki basgli (biceps=pazu) kasinin
karin kismindan alarak ol¢iim yapilair.

Subskapula Deri Kivrimi Ulgiimii: Subskapula deri kivrimi,

kiirek kemiginin (skapula) dis (medial) kenarina parelel ola-
cak seklinde (kiirek kemiginin alt ucundan ve diigey eksene
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yaklasik olarak 45° aci yapar gsekilde) ve derinin dogal kat-
lanmasi yéniinde alinir. Olg¢iim sirasinda denek, rahat bir
gsekilde ve dik olarak ayakta durur. Kollar rahat olarak
vanlardadir. U8l¢iim noktasinin belirlenmesinde aragtirici,
noktayi eli ile yoklayarak bulur. Sisman olan kigilerde,
skapula’nin alt ucunun belirlenmesinde kolun geriye
gotiriilmesi yardimci olabilir.

Abdominal Deri Kivirimi Olgimii: Karin (abdominal) deri
kivrimi Sl¢iimii igin denek miimkiin cldugu kadar karin kaslarini
gevseterek normal nefes alip vermeye devam eder. Normal soluk
alip verme sirasinda karinin Slgiimii engelleyecek gekilde inip
kalkmasi halinde, nefes verme sonunda, nefesin bir siire tu-
tulmasi 8nerilebilir. Olgiim sirasinda denek ayakta dik olmalz
ve agirlik iki bacaga dagilmis sekilde durmalidair.

U1¢iim noktasi gébek cukurunun (umbilikus) 3 cm. yaninda
(lateralinde) ve 1 cm. asagisinda (inferior) olacak sekilde
belirlenir. $lgiim noktasinin gébegin (umbilikus) solunda veya
saginda m1 olacagi gcaligmalardaki tercihe ve uygulanan ydénte-
me baglidir. Anatomik noktanin yere parelel olacak sekilde
sol elle deri Kkivrimi tutulur ve 0.1 mm. hassasiyetle

yapilar.

Uyluk Deri Kivrimi Kalinligy Olgilimii: Uyluk deri kivrimi-
nin Jlgilim noktasi, uylugun &n (anterior) ylizeyinde; uylukla
kasik arasindaki (inguinal) kivrim ile dizkapagi kemiginin
{patella) kalgcaya yakin (proksimal) kenari arasinda kalan
mesafenin orta noktasinda bulunur. Inguinal kivrimin belir-
lenmesinde denek uylugunu kalgadan bir miktar biiker. Dizka-
pag1l kemiginin kalgaya yakin kenarinin belirlenmesinde, diz
eklemi gergin (ekstansiyonda) iken yapilir. Deri kivrima,
bacagin 6n (anterior) yiizeyinde, bacagin uzun ekseni i#izerinde
ve bacagin tam orta noktasindan dikey olarak alinir. Blgiim,
tutulan noktanin 4 cm. kadar altindan 0.1 mm. hassasiyetle
yapilar.
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Baldir Deri Kivraimi Olgiimlii: Baldir deri kivrimi, baldai-

rin en genis gevre dlgimiiniin oldugu noktadan ve baldirin icg
van (medial) yliziinden alt bacak eksenine dikey olarak alinir.
Blc¢iim,; denek ayakta durur pozisyonda iken, beden agirligi sol
bacak iizerinde, sag bacak dizden hafifcge biikiilii olarak ve
ayagin i¢ kismi diga ¢evrilmis olarak yapilair.

Suprailiac Deri Kivrimi Ulcilimli: Suprailiac orta aksilla
¢izgisi lizerinde iliak kavisinin hemen iizerinde olacak gekil-
de 6lgiimii yapilir. Denek ayakta dik durumda ve ayaklar biti-
sik olarak durur. Kollar yanlarda sarkik olarak veya gereki-
yorsa hafif yanlara acgarak G&lgiimiin daha rahat yapilmasina
izin veren pozisyondadir. Iliak kavisi gdégiis kafesi alt sini-
r1 ortasindan ve orta axilla ¢izgisi lizerinden yatay dlg¢iilir.

Kasiga daha yakin olarak iliak kavisinin 1 cm. kadar al-
tindan 2 cm. kadar medial tarafindan kasiga paralel alinarak
6lgiiliir.

Mid-Axialler Deri kivrimi Olciimii: Denek ayakta kollar
agik ve yanda pozisyon alir. Olgiim meme hizasindan alinan bir
horizontal dogru ile koltuk altindan alinan dikey dogrultula-
rin kesigtigi noktadan é6l¢iim yapilair.

3.2.9.5. Kemik Gapi Olgiimleri (OZER,1993;47-51)

Alet: Tadil edilmis kayan (siirgiilii) gelik kaliper.

Olcimiin tarifi: Kol (humerus) ve uyluk (femur) kemikle-
rinin beden merkezinden uzak (distal) uglarinin i¢ (medial)
ve digyan (lateral) g¢ikintilari (kondilleri) arasinda

yapilar.

Teknik: Kaliperin kollari, ¢ikintilarin (epicondillerin)
en dis noktalarina konur. Dokularin hafifce bastirilmasindan
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sonra O8lgli 0.005 cm.’ye kadar kaydedilir. OUOlgiim her iki
kemikte (sag ve sol) yapilir. Biiyiik olan degerler kaydedilir.

Humerus: Denek kolunu omuz hizasina kadar kaldirir ve
dirsegini 90° biiker. Kaliperin kollari, kolla ayni planda
olmak iizere epikondiller {izerine yerlegtirilir.

Femur: Denek, bacaklari yere dik, topuklari yere degecek
sekilde sandalyeye oturur. Ulgii alan, denegin dizi &niinde
durarak, kaliperi uylukla ayni diizlemde (planinda) tutarak,
kaliperin kollarini epikondiller {izerine yerlestirir.

3.2.10. Yapisal Uzelliklerin Hesaplanmasi
3.2.10.1. Beden Yag Orani {(Yag %)

SIRI, beden yag oranini belirlemede su egitligi kullan-
migstir (ACIKADA,1991; UBZER,1993:102). -

Siri Egitligi: Yag%= ((4.950/D)-4.5)x100 .......(3.10)

Bu egitlikte yer alan "D" beden yogfunlugudur ve Sualti
Tartim Yontemi ile hesaplanmaktadir.

Durning ve Womersley ise beden yoZunlugunu hesaplamada
sualty: tartim yontemi yerine deri kivrimi kalinliklarini
kullanmiglardir. Ayrica, bayan ve erkeklerin yas gruplarina
gére ayri ayri egitlikler geligtirmigtir (ACIKADa,1991;
WITHERS, 1987; CISAR,1989; DURNING,1967).

Deneklerimizin 17-23 yaglarai arasinada ve erkek olmalari
nedeniyle asagida verilen 3.11 ve 3.12 numarali egitlikleri

kullandik.

17-19 yas D=1.1620-0.0630x X .(Erkek)..... eee (3.11)
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20-29 yas D=1.1631-0.0632x X .(Erkek)........ (3.12)

Beden Yogunluguyla ilgili yukaridaki egitliklerde gegen
"X" gu bicimde hesaplanmaktadir:

X= Log(Suprailiac{2)DK + SubskapulaDK + TricepsDK +
BicepsSDE) (.t ceearveeocoanssnscnssacasa ceess (3.13)

3.2.10.2. Ya@siz Beden Agarlaigxr (YVA, kg.)
Y.V.A= Beden Agirligi - Yag Agirlagr ....ccccovee (3.14)
3.2.10.3. fdeal Beden Agirligi (IdAg, kg.)
f.A.= Beden Ag1irligi x (1-X) cececvecncaes ceeses {(3.15)

Formiildeki "X" degferi, 6lgiilen yag ylizdesi - Ideal kabul
edilen yag yilzdesidir.

3.2.10.4. Beden Kitlesi Indeksi (Body Mass Idex=BMI.
GARN,1986)

BMI = Agirlik (kg)/ Boy (m.) «.vveeecvcnccocacena(3.16)
3.2.10.5. Ponderel Indeks (PI) (OZER,1993:84)
PI = Boy(cm)/ 3/AZiTIiK (k&) -vevveenen. cereee (3.17)
3.2.10.6. Endomorfi Degeri (ENDO) (UOZER,1993:85)
ENDO.= -0.7182 + 0.1451 (Triceps+Subscapula+Suprailiac2)-
0.00068 ('l‘riceps+Subscapula+Suprailiac2)2 +

0.0000014 (Triceps+ Subscapula+ SuprailiacZ)s. (3.18)

Triceps, subscapula ve suprailiac2 deri kivrimi kalin-
liklaridair.
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3.2.10.7. Mezomorfi Degeri (MEZO) (UZER,1993:85)

MEZO.= [0.858 X, + 0.601 X, + (0.188 (X3—X4))+
(00161 (XS-XG))] - (0~131 x7) + 405 ......(3.19)

Xl = Humerus capl; XZ = Femur ¢api; Xa = Biceps cevresi

X4 = Tiriceps deri kalinligi; X5 = Calf cgevresi
x6 = Calf deri kalinligi; X7 = Boy

Tiim 6lciimler santimetre cinsinden egitlige konmaktadair.

3.2.10.8. Ektomorfi Degeri (EKTO) (UZER,1993:85-86)

EKTO.= 0.732 x (PI) - 28.58 ...ccceveen tecensassa(3.20)

PI formiil 3.17’de verilmigtir.

Eger, 40.75> PI >38.28 ise formiil (3.20) sdyle olugur:

EKTO.= 0.463 (PI) -~ 17.63 OLUT,; +cvecececennannns (3.21)

Eger, PI 38.25'den kiigiik ya da esitse formiil (3.21)’den
elde edilen degerden 0.1 c¢ikarilarak ektomorfi degeri
bulunur.

3.2.10.9. Uyluk Kas: Enine Kesit Alani (UEKA)

Uyluk kemiginin biylk ¢ikintisi ile dizkapagi kemiginin
orta noktasi bulunarak bu noktadan yere parelel olarak cevre
Slciimii yapilir. Olcgiilen gevreden deri alti yag kalinlaig:

¢ikarilir ve bu gevreden dairenin alani (UEKA) cm2 olarak
bulunur (CURETON,1988; MAUGHAN, 1983).
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Cevre= 2 w R egitliginden "r" bulunmus ve dairenin alan
esitliginde yerine konarak Kasin Enine Kesit alani bulunmus-

tur (Alanz =& rz)-

3.2.10.10. Uyluk Kas Kitlesi (UKK)

Uylugun orta noktasindan bulunan uyluk kas:i enine kesit
alani bir silindirin tabani, femur uzunlugu da silindirin
yiiksekligi kabul edildi. Buradan, silindirin hacmi bulundu
(cma) ve bulunan bu degere Uyluk Kas Kitlesi (UKK) dendi.

Uyluk Kas Kitlesi= Uyluk Kasi Enine Kesit Alani x Femur
Uzunlugu

3.3. Istatistik Yontemler

Her tiirli veri céziimleme veri ¢oéziimleme iglemleri bil-
gisayarda MINITAB paket programi kullanilarak uygulamaya
konmustur.

3.3.1. Arayici Veri Goziimleme Yontemleri

Bu arastirmada arayici veri g¢dziimleme ydntemlerinden
dal-yaprak, kutu, nokta gosterimleri, begli &zet, dérdebdlen~
leraraligi yardimiyla olagandisi deger bulma ySntemleri kul-
lanilmistir. Bdylelikle gegitli veri kiimelerinin ortalama
diizeyleri, yayginlaiklari, dagilimlarinin garpikliklari, tepe
sayilari, olagandisi deg@erleri kolaylikla ortaya konulabil-
mekte, bu da hem sdzkonusu veri kiimesinin yapisinin anlagil-
masina, hem-de daha sonra kullanilabilecek geleneksel ydntem-
lere bir Onm hazirlik yapilmasina olanak vermektedir. Ayrica
veriler, ortalama diizey ve yayginlik farkliliklari giderile-
rek birbirleriyle karsilagtirmaya elverigli duruma da geti-
rilebilmektedirler.

Aragstirmada derlenen veriler 6n incelemeden gegirilmis,
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dzellikle carpiklik durumlari dikkate alinarak daha sonra
uygulanacak geleneksel ydntemlerin aradigi kosullarin yerine
gelip gelmedigi incelenmistir.

3.3.2. Geleneksel Veri Coziimleme Yontemleri

Bu caligmada kullanilan geleneksel istatistik yéntemle-~
rinden baglicalari, iligki (=korelasyon) katsayisi, iki orta-
lama arasindaki farkin anlamlilik sinamalari, varyans ¢ozim-
lemeleri ve regresyon ¢éziimlemelri gibi yéntemlerdir. Bunlara
iligkin ayrintili aciklamalar istatistik kitaplarindan bulu-
nabilir. Burada yalnizca bunlarin varsayimlari ve egitlikleri
siralanacaktir.

3.3.2.1. Aritmetik Ortalama, Kirpik Ortalama, Standart
Sapma

Bilindigi gibi aritmetik ortalama bir veri kiimesindaKi
biitiin degerlerin toplaminin kiimedeki veri sayisina béliinmesi
ile bulunur. Carpikligi hic olmayan ya da c¢ok az olan veri
kiimeleri i¢in ¢ok iyi bir ortalama deger &lgiitii olan aritme-
tik ortalama, dagilimin cgarpikligi arttikga bu o6zelligini
yitirir. Carpik serilerde c¢ok yaniltici sonuglar verebilir.
Ug degerlerden etkilenmesinin yarattigar bu sakincalardan
kurtulmak amaciyla iki ug¢tan bazi degerlerin kirpilarak,
kalanlar {izerinden hesaplanan aritmetik ortalamaya "kirpik
ortalama" (=trimmed mean) adi verilir. Bu c¢alismada kulla-
nilan MINITAB bilgisayar programlama paketi, kirpik ortala-
maylL her iki ugtan % 5 oraninda gdézlemleri diglayarak
bulmaktadir. Bu ydntemle, aritmetik ortalamanin sakincasi
hafifletilebilmektedir. Carpiklaik azaldikga aritmetik
ortalamayla kirpik ortalama da birbirine yaklasir. UOrnegin
"Agirlik" degiskeninde gsu degerler bulunmugtur:

Aritmetik ortalama : X = 68.20 kg
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Kirpik ortalama : X 67.98 kg

1]

Ortanca : Ortc 68.00 kg
Bu ii¢ goéstergenin birbirine g¢ok yakin olmasi bu
dagilimda carpikligin ¢ok az oldugunun bir géstergesidir.

Standart sapmaya gelince, bu gésterge, dagilimin yaygin-
liginin bir Slg¢iisiidiir. Tipkil aritmetik ortalamada oldugu gibi
carpikligli az olan ya da hic olmayan veri kiimelerinde c¢ok
yararlidir. Ancak, ¢arpiklik arttik¢a kullanim yarari azalir.
"Agirlik" degiskeni i¢in standart sapma 0=8.57 kg bulunmus-
tur. Herbir verinin degeri ile aritmetik ortalama arasindaki
uzakligin kareleri toplaminin veri sayisina oraninin karekdkii
olarak tanimlanan standart sapma formilii sdyle gésterile-
bilir.

o= Jz (x--x)2 / n

Orneklemeden elde edilen standart sapma, anakiitle stan-
dart sapmasi yerine kullanilacaksa n yenine (n-1) gegiril-
melidir.

"Agirlik" de@igkeni i¢in (n-1) kullanilarak bulunmus
standart sapma 8.57 kg, (n) kullanilarak bulunan ise 8.53 kg
kadardar.

3.3.2.2. fligki (=korelasyon) katsayisi (r):

fki degigken arasinda dogrusal bir iliskinin varligi ve
glicli konusunda fikir veren bir katsayidir. fki degiskenden
herbiri iki eksenden birine yerlegtirilip herbir degerin bu
iki degigkene iligkin gézlem degerleri bu diizlemde igaretle-
nirse "serpilme ¢izimi" gézterimi elde edilir. Bu gosterimde
yer alan noktalar bir dogru ¢izgiye yakin yerlerde siralani-
yorlarsa aralarindaki iliski dogrusal ya da dogrusala yakin-
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dir. fki degisken ayni ydnde birlikte degisiyorlarsa, bir
bagka deyisle birlikte artip birlikte azaliyorlarsa aralarin-
da ayni yonli iliski var demektir. Bu durumda iliski katsayi-
sinin isareti arti (+) olur. Tersine bir durumda ise igaret

eksi (-) dir.

fligki katsayisi (r) iki degiskenin ortak varyansinin,
teker teker standart sapmalari ¢arpimina oranina egittir. fki
degiskeni X ve Y ile gésterirsek:

xy
r =
Oy Oy
cxy(ortak varyans) = L(X-X)(Y-Y)/n

fligki katsayisi (~1) ile (+1) arasinda deferler alabi-
lir. Saifir ya da sifira yakin oldugu durumlarda iligkinin
bulunmadigi, (-1) ya da (+1)’e yakin oldugu durumlardaysa
iliskinin gii¢lii oldugu sdylenebilir.

3.3.2.3. fligki Katsayisinin Sifirdan farkli Olup

Olmadiginin Sinanmasi:

fki degisken arasinda iliskinin var olup olmadigi, bir
baska deyisle o6rneklemeden elde edilen r degeri sifirdan
farkli gibi go6rinmesine kargin, gergekte anakiitle icindeki
iligki katsayisinin sifirdan farkli olmamasi (p=0) karsilagi-
labilecek bir durumdur. r+#0 durumu verilen Srnekte raslanti
sonucu dogmus olabilir. Bunun istatistik sinamasinin yapila-
bilmesi igin gsu kosullarin (yaklasik da olsa) saglanmasi

gerekir.

Aralarinda iliski aragtirilan iki degigken x ve y olsun
{Daniel,1987:402)

86



a) x ve y nin ortak dagilimi, iki degiskenli can
egrisidir.

b) Degigkenlerden birinin her bir degerine karsilik
olan dbiir degisken degerlerinin alt kiimesi ¢an egrisine uyar.

c) Her iki de@igkenin biitiin alt kiimeleri es varyansa
sahiptir.

Bu kogullara uyan, ya da bu kogullarin saglandigi varsa-
yiml Yyapilabilen durumlarda iliski katsayisinin sifirdan
farkli olup olmadigi t istatistigi yardimiyla sinanabilir. x
ve y degigkenlerinin ana kiitlesindeki iligki katsayisinin bir
an ig¢in sifir oldugunu varsayalim. Buna sifir dnsavi denir
(Hg: p=0). Buna almasik Onsav Hy: p#0, p>0, ya da p<0O
bigimlerini alabilir. Bunlardan hangisinin kullanilacagi,
bulmayl umdugumuz iliskinin y&nii konusunda sahip oldugumuz
(yva da olmadigfimiz) 8nbilgiye baglidir. p=0 iken rassal
olarak seg¢ilmis belli biiylikliikteki (n) biitiin 8rneklemelerden
bulunabilecek r degerinin dagilimi, t dagilimina uygunluk
gdésterir ve standart sapmasi

“

{(1-r2)/(n-2)) kadardir. Bu durumda t istatistigi

t =r l((n—Z)/(l—r’)) biciminde hesaplanabilir.

Bulunan t degeri, 6nceden kararlagtirilmig bir anlamli-
l1k diizeyine (a) karsilik gelen t degeriyle kargsilastirilar.
Hesaplanan t, belli bir a diizeyinde n-2 serbestlik derecesin-
deki t degZerinden biiylikse Ho reddedilerek almasgsik Onsav
benimsenir. Burada a, H onsavini yanliglikla reddetme

o
olasiligini goésterir.

3.3.2.4. fliski Katsayisinin Giiven Aralagi
Anakiitle p degerinin belli bir giiven diizeyinde (1-a)

hangi degerler arasinda olabilecegi sdyle bulunur. UOrnekle-
melerden elde edilecek r degerleri, ortalamasi r ve standart
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sapmasl

{((1-r=)/(n-2)) olacak gekilde t dagilimina
uyduklarindan: . .
r—t {((1-r2)/(n-2)) < p < v+t | ((1-r*)/(n-2))

ifadesinin olasiligi = l-a yazilabilir.

3.3.2.5. fki Orneklem Ortalamasi Arasindaki Farkin
Sinanmasi

Bu aragtirmada tek bir Srneklem kullanilmigtir. Ulgiim-
leri yapilan tek bir 8grenci kiimesi vardir. Bu dgrencilerin
gegitli Olgim degerlerinin ortalamalari arasindaki farkin
anlamli olup olmadig1 bilinmek istenebilir. Eglenik gézlemler
igin kullanilan sinama yontemi bu arastirmada da uygun bulun-
mustur. Ancak bu sinama icin ayni denege iligkin iki &lgiimiin
fark degerlerinden olugan dagilimin ana kiitlenin ¢an egrisire
uygun olmasi gerekir.

Farki di = xil—xiz olarak tanimlarsak

S

d = Ld;/n, 8,4 = J(E(di—d)/(n-l)) hesaplanabilir.
Burada d = i1'i2 Aldugu unutulmamalidir.

Yukarida agiklanan kosgsul gecerliyse d dagilimi t dag@ili~

mina uyar. Dolaysiyla t sinamasi yapilabilir.

3.3.2.6. fkiden GCok Orneklem Ortalamasi Arasindaki
Farklarin Sinanmasi (Varyans Gdziinlemesi).

fkiden ¢ok &rneklem ortalamasi arasindaki farklarain
sinanmasl yapilirken ortalamalar ikigerli Sbeklere ayrilarak
t sinanmasi uygulanmasinin zaman kaybi dogurmasinin yanisira
Onemli istatistik sakincalari bulundugu da unutulmamalidar.
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Béyle bir uygulamada, her sinamada a kullanilirsa, m sayida
giftten en az biri ig¢in sifir 8msavini yanlislikla reddetme
olasiligi 1-(1-a)® kadardir. Bu olasilik, karsilastirilacak
ortalama sayisi (k) biiyidiikce 0.05’ten uzaklagsir. Ornegin 4
ortalama arasindaki farkin anlamlilik sinamasini bu yolla
4

yvapmak ig¢in m=(2) = 6 tane ¢ift olusturulmalidir. a = 0.05
kullanilirsa g¢iftlerden en az birine iliskin sinamada sifair
dnsavini yanlislikla reddetme olasiliga

1-(1-0.05)% = 0.265
olarak bulunur. Bunun da 0.05 ten c¢ok biiyiik oldugu aciktar.

Bu nedenle ikiden gok ortalama arasindaki farkin anlam-
1111k sinamalari, varyans ¢dziimlemesi (=varyans analizi) yon-

temiyle yapilmalidir. Bunun ig¢in gerekli kogullar:

a) Her &lgiimiin geldigi ana kiitle ¢an egrisine uygundur.
b) Her &lgiimiin geldigi ana kiitlenin varyansi egittir.

Bu yontem her iki 6lg¢umiin, biitiin dlglimlerin genel orta-
lamasindan olan fark kareleri toplaminin iki parcaya ayrilma-
sina ve bu iki parcanin varyanslarinin birbirlerine oraninin
biyiikliigliiniin belli bir degeri agip asmadigina bakilmasina
dayanir. fki pargadan biri 8lcgitim Sbeklerinin ortalamasinin
genel ortalamaya gdre farklarindan bulunur. Utekiyse dbekler-
den herbiri icindeki gézlemlerin o 6begin ortalamasindan
farklarindan olusur. flk pargaya Obekler arasi, ikinciye de
Obekler ig¢i fark kareleri toplami adi verilebilir. Bunlarin
serbestlik derecelerine bdéliinmiis degerlerinin orani F dagi-

limina uyar.

6bekler arasi fark varyansi v

6bekler i¢i fark varyansa V.
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Obekler arasi fark kareleri toplami/(dbek sayisi ~ 1)

Obekigi fark kareleri toplami/(8lcgiim sayisi-dbeksayisi)

L FrT_/(k-1) -Ortalama FET,_
F

-
=

E FKT; q/ (N-k) Ortalama FKT; c

Varyans c¢oziimlemesi yontemi ortalama ¢iftlerinden en az
birinin sifirdan farkli oldugunu gdsterebilir ama bu
gift(ler)’ in hangisi ya da hangileri oldugunu belirtmez. Bu

asamada Tukey sinamasa (TUKEY,1968) kullanilarak farkli olan
¢ift saptanir.

Urneklem biiyilikliikleri farkl: olan durumlar ig¢in bu
sinama geligtirilmistir (SPJOTVOLL ve STOLINE,1973). Buqa
gore sdyle bir T degeri bulunabilir.

>

T =gq {I;rtalama FKT.q/n*)
i

Buradaki q degeri, anlamlilik diizeyine (a), kiime sayisi-
na (k) ve serbestlik derecesine (N-k) bagli olarak &zel
gizelgelerinden elde edilebilir (DANIEL,1987:702-704).

(N:biitiin 6beklerdeki toplam $lgiim sayisi,)

n* ise 6beklerden en kiigiigiiniin 8l¢lim sayisidar.

3.3.2.7. Kolmogorof-Smirnof Sinamasi

Bir 8rneklem dagiliminin kuramsal bir dagilima (Ornegin,
Gauss-Laplace dagilimina) uygunlugunu sinamada kullanilair.
Yaygin olarak bilinen Ki-Kare sinamasina almagiktir. Ozellik-

le kiigiik &érneklemler ig¢in kullanilabilmesi bu sinamaya &nem
kazandirmaktadir. Bu degerlendirme bulgularda verilmedi.
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Can egrisinin kuramsal birikimli dagilim fonksiyonu

Fg(y), Orneklemin birkimli dagilim fonksiyonu F5(x) olsun.
Orneklem, birikimli dagilim fonksiyonu F(y) bilinmeyen bir
ana kiitleden rassal olarak cekilmisse dnsavlar:

H,: F(y) = Fg(y) -, +o arasindaki biitiin % degerleri
igin

Hy: F(x) # Fe{y) hic¢ olmazsa bir g ig¢in
bi¢iminde bulunabilir. Sinama istatistigi
[D|= en biiyiik |F&(yx) - Fe(x)]

orneklem ve ¢an egrisi birikimli dagilim fonksiyonlari ara-
sindaki en biiylik mutlak farktir. Hesaplanan |D| degeri, n
6rneklen biiyiikliigi ve (1-g) anlamlilik diizeyinde ¢izelgeden
bulunan degerden (DANIEL, 1987:710) biiyiikse sifir &nsavi (H_)
reddedilir.

3.3.2.8. Spearman Sira fligki (Korelasyon) Katsayisi:

Yalin olmasi nedeniyle ¢ok sik kullanilan bir katsayi-
dir. Eger aralarindaki iligkinin Slgilmek istendigi iki dizi
sira dlgeginde dlcgiilmigslerse, bir bagska deyisle mutlak deger-
leri degil, sira degerleri biliniyorsa Spearman Sira fligki
Katsayisi (rs) bu is ig¢in elverislidir.

Siralanmig X ve Y dizilerindeki her gdézlem ¢iftinin sira

numaralari arasindaki fark alinir (di)’ bu farklar

of o2

n(nz-l)

ile gosterilen tanim denkleminde yerine konursa ry bulunur.
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Eger X ya da Y dizilerinden birinde ya da her ikisinde
ayni sirayl paylasan gdzlemler varsa bu tiir her bir gézlem
igin

t3 - ¢

12

diizeltme terimi kullanilir (SIGEL ve CASTELLON, 1988:239).
Burada t, ayni sirayi paylasan X ya da Y gdézlemlerinin
sirasidir. Bu diizeltme terimleri X ve Y icgin ayri ayra
toplanir, su esitliklerde yerine konur:

n3—n
Lx?2z —— - Lrx

12

n3—n
Ly2e —— - Ly

12

Bu iki toplam kullanilarak rg hesaplanabilir:

Ex2+2y2—zdf

2 (L x2 )L 2

o =
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IV. BULGULAR

Bu bglimiin birinci kisminda, bes grupta topladigimiz
d8lgiim ve test sonuglarinin tek tek nokta gosterimleri ve
ortalamalari verilmigtir. tkinci kisimda ise &lgiim ve test
sonuglarinin benzerlik-~farkliliklari test sonuglari veril-
migtir. Uclincli kisimda ise, &lg¢iim gruplarinin kendi arala-
rinda ve diger gruplarla olan iligkileri verilmisgtir.
Dérdiincli kisimda ise gelistirilenm regresyon esitlikleri

verilmigtir.

4.1. Olclmlerin Ortalama Deferleri

4.1.1. Yapisal Uzellik Olgiimleri

Yapisal 6zelliklerle ilgli grupta yer alan Yas, Agirlik
(Agir, kg.), Boy (cm), Bacak Uzunlugu (BaUz, cm), Endomorfi
(ENDO)}, Mezomorfi (MEZO), Ektomorfi (EKTO), Ponteral Index
(PI), Beden Kitlesi fndeksi (BMI), fdeal Agirlik (IdAg.,kg),
SIRI’ye gdre Yag Yizdesi, SIRI’nin Beden Yag Yiizdesine gdre
Yag@siz Beden Agirlaigi (YVA, kg), Uyluk Kasi Enine Kesit Alana
(UEKA, cmz) ve Uyluk Kas Kitlesi (UKK, cms)’nin ortalamalara
Tablo 4.1. de verilmigtir.

Yag: Deneklerin yaslarinin aritmetik ortalamasi (Ao) ve
kirpik ortalamasi (Ko) 19.6, ortancasa (Ortc) 20’ dir. 17-23
arasinda degigen yasglarin yarisi 19-20 arasinda toplanmis
olup standart sapmasi (S) 1.215 tir. Carpiklik oldukga azdir.
Anakiitlenin gan egrisine uygunlugu varsayilabilir.
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Agirlik: Ao= 68.2, Ko= 68.0, Ortc= 68 Kg dir. 48.5-100
Kg. arasinda degisen agirliklarin yarisi 62-75 Kg. arasinda-
dir. S=8.57 Kg.'dir. Carpiklik yok gibidir. 95 ve 100 Kg.
olan iki denek diga diismektedir. Gan efrisi varsayimina uyar.

Boy: Ao= 173.4, Ko= 173.3, Ortec= 173cm. dir. 158.5-
170cm. arasinda degisen boylarin yarisi 168.5-179cm. arasin-
dadir. s=6.84cm.’dir. 199cm.’lik bir denek disadiigsendir. Can
egrisi varsayimina uygundur.

Tablo 4.1. Yapisal Uzellik Olc¢iimlerinin Ortalamalarz:.

l Kirpik| Stan. En l
Ortanca|Orta. |Sapma |En Kiiciik] Biiylk

1 I i f IR ] ! 1 —
Yas |111] 19.61 | 20.00 | 19.60] 1.22 | 17.00 | 23.00 | 19.00| 20-00|
Agir |111| 68.21 | 68.00 | 67.98| 8.57 | 48.50 |100.00 | 62.00| 74.00|
Boy |[111]173.39 |173.00 |173.34] 6.84 |158.50 |199.00 |168.50|179.00|
BaUz |111| 81.86 | 82.00 | 81.83| 5.77 | 68.20 [100.00 | 77.80| 86.00|
ENDO |111| 4.12 | 4.00 | 4.04| 1.61 | 1.50 | 8.00 | 3.00| 5.50{
MEZO |111| 3.94 | 4.00 | 3.94| 1.43 | 0.50 | 8.00 | 3.00| 5.00]
EKTO [111| 2.63 | 2.50 | 2.60| 1.24 | 0.00 | 6.50 | 2.00| 3.50|
PI  |111| 42.55 | 42.55 | 42.53| 1.78 | 37.32 | 48.22 | 41.43| 43.52]
BMI |111] 22.78 | 22.49 | 22.63] 2.77 | 16.59 | 33.20 | 20.82| 24.29|
Idag |111] 64.05 | 65.09 | 64.02| 6.59 | 48.93 | 83.16 | 58.75| 68.83]
Yag %|111| 17.60 | 16.63 | 17.45| 4.68 | 9.11 | 28.84 | 13.86| 20.84
YVA |111] 55.94 | 56.63 | 55.93| 5.63 | 44.08 | 71.16 | 51.45| 60.17|
UEKA |56 | 51.28 | 50.28 | 50.67| 9.43 | 36.09 | 88.64 | 44.45| 56.09|
URK |56 |1956. 60|1994 30| 1942.7]|347.00] 1252.20|3013.80|1694.6|2157.8|

1 ) N L - |3 1 1 1 ]

Bacak Uzunlugu (BaUz): Ao= 81.9, Ko=81.8, Ortc= 82cm.’
dir. 68.2-100cm. arasinda degisen bacak uzunluklarinin yarisi
77.8-86cm. arasindadir. S= 5.77cm.’dir. 100cm.’lik bir denek
disa diigsendir. Can egrisine uygundur.

ENDOMORFf (ENDO): Ao= 4.1, Ko= 4.0, Ortc= 4 tir. 1.5-8

arasinda degisen bu degigskenin dlgiimlerinin yarisi 3-5.5
arasindadir. S=1.6 dir. Disadiisen yoktur. Can egrisine uyar.
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MEZOMORFI (MEZO): Ao= 3.9, Ko= 3.9, Ortc= 4 diir. 0.5-8
araliginda degigsen MEZO dlgiimlerinin yarisi 3-5 arasindadar.
§=1.425 dir. Digadiisen yoktur. Can egirisine uyar.

EKTOMORFI (EKTQO): Ao= 2.6, Ko= 2.6, Ortc= 2.5 tir. 0-6.5
arasindaki EKTO Olc¢iimlerinin yarisi 2-3.5 arasindadir S=1.24
diir. 6.5 degeri disgsadiigsendir. ¢an egrisine uygundur.

Ponderal Index (PI): Ao= 42.6, Ko= 42.5, Ortc= 42.6 dir.
37.3-48.2 arasaindaki ponderal index Slgiimlerinin yarisi 41.4-
43.5 arasindadir. S=1.78 dir. 44.6 dan biiylik iki, 38.3 den
kiiciik bir disadiisen vardir. GCan egrisine uygundur.

Beden Kitlesi fndeksi (BMI): Ao= 22.8, Ko= 22.6, Ortc=
22.5 dir. 16.6-~-33.2 arasindaki beden kitlesi &lgiimlerinin
yarisi 20.8-24.3 arasindadir. 8=2.77 dir. 29.8 tan biiyiik ii¢

disadiigsen vardir. Gan egrisi varsayilabilir.

fdaal Agirlik (IdAgir.): Ao= 64.1, Ko= 64.0, Ortc=65.1
Kg.’dir. 48.9-83.2 arasindaki ideal agirliklarin yarisx
58.75-68.83 Kg. arasindadir. S=6.6 kg.’dir. Disadiisen yoktur.
Can egrisine uyum gésterebilir.

Yag Yizdesi (SIRI): Ao= 17.6, Ko= 17.4, Ortc=16.6 dir.
9.1-28.8 arasinda yayilan bu yag yilizdesi S6lgiimlerinin yarisa
13.9-20.8 arasinda yer alir. S=4.68 dir. Disadiisen yoktur.

Can egrisine uyar.

Yagsiz Beden Agirligi (YVA): Ao= 55.9, Ko=55.9, Ortc=
56.6 Kg.’'dir. 44.1-71.2 Kg. arasinda degigsen SIRI beden yag
yiizdesine gore Yagsiz beden agirliklarinin yarisi 51.4-60.2
arasinda bulunmugtur. S=5.625 Kg.’dir. Disadiigsen yoktur. Can
egrisine uyar.

On basketbolcu (Tiirk Milli Takimi diizeyinde) fizerinde
yapilan galigmada YUHAZS (UOZER,1993;107) egitligine gdre
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bulunan Beden Yag Yiizdesi 11.6 +/- 2.03, Yagsiz Beden
Agirligs da 80.79 +/~- 4.73 (bu sporcularin beden agirligi
ortalamasi 91.55 4/- 5.98°’dir) olarak bulunmugtur (KUTER,
1991).

MAUGAN ve arkadaglarinin yaptigi aragstirmada, UEKA
bilgisayarli tomografi ile belirlenmigtir. UIK yerine bacak
ekstansiyon kuvveti Newton olarak (sedanterler ig¢in 783,
maratoncular icg¢in 718 ve sprinterler ig¢in 888 N. oarak)
olciilmiigtiir.

Uyluk Enine Kesit Alani (UEKA): Ao=51.3, Ko=50.7,
Ortc=50.3 cmz dir. 36.1-88.6 cmz araliginda degigen uyluk kas
enine kesit alani Slgiimlerinin yarisi 44.4-56.1 cm2 arasin-
dadir. S=9.43 diir. 36.09 cmz’lik bir digsadiisen denek vardir.
Can egrisine uyar.

Uyluk Kas Kitlesi (UKK): Ao= 1957, Ko= 1943, Ortc= 1994
cm3’diir. 1252-3014 cm® araligindaki uyluk kas kitlesi Slgiimle-
rinin yarisi 1095-2158 arasindadair. S=347 cm3’ diir. 3014
cma’lﬁk bir digadiisen vardir. Can eg2risine uyar.

Tablo 4.2. UEKA’nin Degisi Kigilerdeki Dagilima

{MAUGHAN,1983).
Agirlik UIK/UEEA
Denekler n Yas Boy kg. UEKA(cm N/cm
Sedanter 30 28.4 174.7 71.7 82.3 9.50
Maratoncu 6 29.2 176.5 65.0 81.4 8.84
Sprinter 6 25.4 179.4 72.6 89.8 9.93
Deneklerimiz 56 19.6 173.39 68.2 51.3 21.46

4.1.2. Solunumla flgili Olgiimler
Solunumla ilgili olarak yapilan 8lc¢iimler sonunda bulunan

Vital Kapasite (VC), Maksimal fstemli Nefes Alip Verme (MVV),
Zorlamali Vital Kapasite (FVC), Zorlamali Nefes Verme (FEV)
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degerlerinin beklenen (Be) ve bulunan degerleri (Bu) ile bek-
lenen ve bulunan degerler arasindaki degigim yiizdelerinin (%)
ortalamalari Tablo 4.3.’de verilmistir. Ayrica, bu &lcgiimle-
rin, nokta de agagida verilmigtir. Solunumla ilgili &Slgiimler
litre olarak verilmigtir.

Vital Kapasite, kigsinin derin bir nefes almadan sonra,
disariya verebildigi havanin hacmidir ve yaklagik olarak geng
erigkin erkeklerde 4.6 litre, geng¢ eriskin kadinlarda ise
erkeklerden %20-25 daha az olmak ilizere 3.1 litredir (GUYTON,
1986 S:675 ve 684). Maksimal fstemli Solunum ise, kiginin bir
dakika iginde soluyabildigi havanin hacmidir.

Tablo degerlerine gére, deneklerimizin MVV degerlerinin
ortalamasi 151.25 litre/dakika olmasi gerekiyor (TERZIOGLU
1982, S:156,162 ve 180). Bir bagska veriye gdre ise, saglikl:
kisilerde yaklasik 100-180 litre/dakika arasinda degigsen MVV
degeri, 25 yasindaki erkekler igin 140 litre/dakikadair
(ASTRAND, 1986, S$:227).

Tablo 4.3. Solunum 8Olglimlerinin Ortalama Degerleri.

Kirpak| Stan. En En l

Olgiim| N |Ortala.|Ortanca| Orta. |Sapma | Kigik | Biyik Q1 Q3
1 T + i B 1 i
VCBe | 68| 5.23 | 5.17 | 5.22 | 0.45] 4.10[ 6.81] 4.95] 5.56]
VCBu | 72| 4.47 | 4.40 | 4.47 | 0.53] 3.29] 5.74] 4.13] 4.89|
VC % | 68| 86.06 | 85.56 | 86.21 | 8.94] 59.97| 105.25| 80.68| 92.93]
MVVBe| 66|186.50 |185.80 [186.22 | 10.03| 166.50] 221.90|179.43|194.42]
MVVBu| 71|143.82 |144.20 |143.38 | 29.10| 76.40| 212.70|121.30|160.80]
MVV %{ 65| 78.05 | 77.38 | 77.92 | 14.11| 48.54] 109.43| 68.72| 88.53]
FVCBe| 69| 4.99 | 4.95 | 4.98 | 0.43] 3.99] 6.50] 4.74] 5.32]
FVCBu| 70| 4.36 | 4.28 | 4.34 | 0.59] 3.21] 6.05] 3.99] 4.90|
FVC %| 68| 87.45 | 87.86 | 87.56 | 10.08] 62.38| 109.01| 80.77| 94.89]
FEVBe| 69| 4.23 | 4.18 | 4.23 | 0.31] 3.54| 5.36] 4.05| 4.46]
FEVBu| 70| 4.06 | 3.96 | 4.07 | 0.66] 2.40] 5.84] 3.74| 4.53|
FEV %| 68| 96.11 | 95.85 | 96.69 | 13.24| 54.18| 125.59| 89.26|104.52]
AL L. - 1 L L b ¥ 1 i - |

Zorlamali Vital Kapasite (FVC) 8lgiimii, zorlamala olarak
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digari verdigi havanin hacmidir. Zorlamali Nefes Verme ise,
kiginin ilk bir saniye iginde digsari verebildigi havanin hac-
midir ve FVC’nin %80-83'i{i kadardir. Saglikli kisilerdeki
vital kapasinin %83’ii 1. saniyede, %95’i 2. saniyede ve
%99.5’i de 3. saniyede bogaltilir (TERZIOGLU, 1982 S:159).

Beklenen Vital Kapasite (VCBe): Ao0=5.23, Ko=5.22,
Ortc=5.17 litredir. 4.1-6.81 1lt. arasinda degisen BeVC’nin
yarisi 4.95 ile 5.56 1lt. arasindadir. S=0.45 lt.dir. 6.8
l1t.lik bir denek disa diismektedir. Can egrisi varsayimina
uyar. Vital kapasitenin, boy ve agirliga gore geligtirilen
¢izelgedeki (TERZIOGLU, 1982) degeri ise deneklerimiz igin
4.55 litre olarak bulunmustur.

Bulunan Vital Kapasite (VCBu): Ao=4.47, Ko=4.47,
Ortc=4.4 litredir. 3.29-5.74 1lt. arasinda degigsen VCBu’in
vyarisi 4.13 ile 4.89 1lt. arasindadir. S=0.53 lt.dir. Disa
diisen denek yoktur ve dagilim c¢an egrisi varsayimiia
uymaktadir.

G.U. Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan
ortalama 173 +/-5 boyunda ve 62.3+/-5 kg. agirliginda, 21.5
yasainda olan 12 elit atlet lizerinde yapilan arastirmada vital
kapasite ortalamasi 5.3+/-0.2 1litre olarak bulunmustur
(DINCER,1993).

VC%: Ao=86.06, Ko=86.21, Ortc=85.56 dir. 59.97 ile
105.25 arasinda degisen VC%’nin yarisi 80.68 ile 92.93
arasindadir. S=8.94 diir. 59.97’lik yilizdesi olan denek disa
diigmektedir ve can egrisi varsayimina uymaktadir.

Beklenen Maksimal fstemli Nefes Alip Verme (MVVBe):
Ao=186.5, Ko=186.22, Ortc=185.8 litre(Liter/dakika)dir. 166.5
ile 221.9 litre arasinda degisen MVVBe’nin yarisi 179.43 ile
194.42 1t. arasindadir. S$=10.03’diir. MVVBe’ni 221.9 1t. olan
denek diga diismektedir ve dagilim ¢an egrisi varsayimina
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uymaktadir. MVVBe’in beden yiizey alanina goére geligtirilen
gizelgede ise deneklerimiz ig¢in 151.25 litredir (TERZIOGLU,
1982 sa:162-163).

Bulunan Maksimal fstemli Nefes Alip Verme (MVVBu):
Ao=143.82, Ko=143.38, Ortc=144.2 litere(litre/dakika)dir.
76.4 ile 212.7 arasinda deg8isen MVVBu’in yarisi 121.3 ile
160.8 arasindadir. 8=29.1 dir. MVVBu’i disa diisen denek
yoktur ve can egrisi varsayimina uymaktadair.

MVVX: Ao=78.05, Ko=77.92, Ortc=77.38 dir. 48.54 ile
109.43 arasinda degigen MVVX%’'nin yarisi 68.72 ile 88.53
arasindadir. S=14.11 dir. MVV%’si disa diisen denek yoktur ve
dagilim gan egrisi varsayimina uymaktadair.

Beklenen Zorlamali Vital Kapasite (FVCBe): Ao=4.99,
Ko=4.98, Ortc=4.95 litredir. 3.99 ile 6.5 1lt. arasinda
degigen FVCBe'in yarisi 4.74 ile 5.32 arasindadir. S=0.43
litredir. MVVBe degeri 6.5 1lt. olan bir denek disa

diismektedir. Dagilim gan egrisi varsayimina uymaktadir.

Bulunan Zorlamali Vital Kapasite (FVCBu): Ao0=3.21,
Ko=4.34, Ortc=4.28 litredir. 3.21 ile 6.05 1lt. arasinda bulu-
nan FVCBu’in yarisi 3.99 ile 4.90 1lt. arasindadir. S=0.59°*
dur. Diga diigen denek yoktur ve dagilim can egrisi varsayi-
mina uymaktadir.

FVC %: Ao=87.45, Ko=87.56, Ortc=87.56 dir. Deneklerin,
62.38 ile 109.01 arasinda bulunan FVC %’nin yarisi 80.77 ile
94.89 arasindadir. S$=10.08 dir. Diga diisen deger yoktur ve
dagilim ¢an egrisi varsayimina uymaktadir.

Beklenen Zorlamali Nefes Verme Kapasite (FEVBe):
Ao=4.23, Ko=4.23, Ortc=4.18 litredir. 3.54 ile 5.36 1t.
arasinda bulunan FEVBe’in yarisi 4.05 ile 4.46 lt. arasinda-
dir. S8=0.31 dir. FEVBe degeri 5.36 1lt. olan denek diga dig-
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mektedir ve dagilim can egrisi varsayimina uymaktadir. FEVBe,
VCBe’in %83 olarak ele alindiginda (TERZIOGLU,1982:159) 4.34
litre olmasi gerekir. FOX’a gére ise FEVBe, FVCBe’nin X 80 ya
da 83°’diir ve bu bi¢imde hesaplandiginda 4.14 olarak bulunur
(FOX,1988:213, 214).

Bulunan Zorlamali Nefes Verme Kapasite (FEVBu): Ao=4.086,
Ko=4.07, Ortc=3.96 litredir. 2.4 ile 5.84 1lt. arasinda bulu-
nan FEVBu'in yarisi 3.74 ile 4.53 1lt. arasindadir. S=0.66
dir. FEVBu degeri 2.4 1lt. olan iki denek disa diigmektedir ve
dagilim g¢an efrisi varsayimina uymaktadir.

FEV %: Ao0=96.11, Ko=96.69, Ortc=95.85 dir. 54.18 ile
125.59 arasinda bulunan FEV%’nin yarisi 89.26 ile 104.52
arasindadair. S$=13.24 diir. FEVX degeri diga diisen denek yoktur
ve dagilim ¢an egrisi varsayimina uymaktadir.

4.1.3. Kan Laktik Asiti ve Nabiz UOlgimler

Wingate Testi sonunda yapilan fizyolojik dlciimlerden
laktik asit ve nabzin 2, 5, 8 ve 10. (La2, La5, La8, LalO,
Na2, Na5, Na8, Nal0) dakikalardaki degerlerinin (mM./litre)
ortalamalari Tablo 12.3. de verilmigtir.

Dinlenik Biiyiik Tansiyon (DiBTa): A0=12.13, Ko=12.07,
Ortc=12 mmHg.’'dir. 9.5 ile 17 mmHg. arasinda bulunan DiBTa’1in
yarisi 11.38 ile 13.00 mmHg. arasindadir. S=1.32 mmHg.’dir.
DiBTa degeri disa diisen denek yoktur ve dagilim c¢an egrisi
varsayimina uymaktadair.

Dinlenik Kigik Tansiyon (DiKTa): Ao=8.17, Ko=8.15,
Ortc=8.00 mmHg.'dir. 6.00 ile 11.00 arasinda bulunan DiKTa’un
vyarisi 7.5 ile 9.0 arasindadir. S=0.95 dir. DiKTa degeri disa
diisen denek yoktur ve dagilim ¢an egrisi varsayimina uymak-
tadar.
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Dinlenik Pulmetre Nabgzi (DiPuNa): Ao0=76.96, Ko=76.T1,
Ortc=74.00’diir (dakikada). 54 ile 105 arasinda bulunan
DiPuNa’nin yarisi 68 ile 90 arasindadir. S=14.5’dir. DiPuNa
diga diisen denek yoktur ve dagilim c¢an egrisi varsayimina
uymaktadair.

Tablo 4.4. Kan Laktik Asiti ve Nabzin Olgiim Sonuglarinin
Ortalama Degerleri.

KairpikjStan. En En
Ul¢im| N [Ortala.|Ortancal Orta. |Sapma| Kiiciik| Biiyik Q1 Q3

L L i N - . b 1 [ L i S ]
DiBTa ilOﬁ{ 12.13 i 12.00 i 12.07 i 1.32} 9.50} 17.00} 11.38i 13.00}
DiKTa |106] 8.17 | 8.00 | 8.15 | 0.95] 6.00| 11.00] 7.50| 9.00|
DiPuNa | 23| 76.96 | 74.00 | 76.71 |14.50| 54.00|105.00] 68.00| 90.00|
DiEXGNa| 96| 73.92 | 73.50 | 73.70 |12.44| 47.00{100.00| 65.00| 82.25]
LaZz | 13| 14.32 | 14.23 | 14.33 | 1.86] 11.26] 17.28| 13.22| 15.48]
La5 | 13| 14.39 | 13.69 | 14.15 | 2.13| 11.61] 19.84] 12.87| 15.19|
La8 | 13| 15.93 | 14.94 | 15.72 | 3.69] 10.15| 24.04] 13.93| 18.24|
Lal0 | 13| 12.67 | 13.14 | 12.83 | 2.94| 6.83| 16.80| 10.94| 15.28|
NaZz | 13|128.92 |129.00 |128.55 |10.93|114.00{148.00|118.00|136.00Q|
Na5 | 13|116.15 [117.00 |115.82 |13.56] 98.00|138.00|{104.00|128.00|
Na8 | 13|114.38 |113.00 |114.18 |10.41] 98.00|132.00}109.00]122.50|
Nal0 | 13|106.38 [110.00 |107.55 |11.61] 80.00|120.00| 99.00|115.00]

L 1 i ) . - R 1 - . S I J

Dinlenik EKG Nabzi (DiEKGNa): A0=73.92, Ko=73.70, Ortc=
73.5'dir (dakikada). 47 ile 100 arasinda bulunan DiEKGNa’nin
yarisyiy 65 ile 82 arasindadair. S=12.44 dir. DiEKGNa degeri
diga diigen denek yoktur ve dagilim can e@risi varsayimina
uymaktadir.

fkinci Dakikadaki Laktik Asit (La2): 100 mililitre kanda
bulunan laktik asitin, Ao0=14.32, Ko=14.33, Ortc=14.23 mili-
gramdir. 11.26 ile 17.28 arasinda bulunan La2’nin yaris:
13.22 ile 15.48 arasindadir. S=1.86 dir. La2 degeri diga
disen denek yoktur ve dagilim gan egrisi varsayimina uymakta-
dir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilim yaygindair.

Beginci Dakikadaki Laktik Asit (La5): 100 mililitre
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kanda bulunan laktik asitin, Ao=14.39, Ko=14.15, Ortc=13.69
miligramdar. 11.61 jile 19.84 arasinda bulunan La5’in yarasi
12.87 ile 15.19 arasindadar. $§=2.13 diir. La5 degeri 19.84
olan bir denek disa diismektedir ve dagilim can egrisi varsa-
yimina uymaktadir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle
dagilim yaygindir.

24.2 yag, 74.3 kg. agirligindaki 20 yiksekokul Gg8rencisi
lizerinde yapilan ve 1 dakika siiren maksimal bisiklet egzer-
sizden sonraki arteril kan laktik asiti 1. dakika 12.1, 3.
dakikada 13.0 ve 5. dakikada 13.6 mMol/l. olarak bulunmustur
(JESCHKE ve ark.1983). 18 orta mesafe kosucusu bisiklet {ize-
rinde 1.5 Watt/kg. yiikle maksimal egzesize bagladi ve her lig
dakikada bu yik 0.5 Watt/kg. artirilarak bitkinlige kadar
devam edildi ve kan laktadi kulak memesinden hemen dlgildii.
Bulunan deger 12.86 mmol/l. idi (SCHMID ve ark.1983:207-208).

Sekizinci Dakikadaki Laktik Asit (La8): 100 mililitre
kanda bulunan laktik asitin, Ao=15.93, Ko=15.72, Ortc=14.94
miligramdir. 10.15 ile 24.04 arasinda bulunan La8’in yarisi
13.93 ile 18.24 arasindadir. S=3.69 dur. La8 degeri daisa
diigen denek yoktur ve dagilim ¢an egrisi varsayimina uymak-
tadar. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilim
yaygindair.

Onuncu Dakikadaki Laktik Asit (Lal0): 100 mililitre
kanda bulunan laktik asitin, Ao0=12.67,; Ko=12.83, Ortc=13.14
miligramdir. 6.83 ile 16.8 arasinda bulunan LalQ’un yaris:
10.94 ile 15.28 arasindadir. S=2.94 diir. Lal0 degeri disga
diigen denek yoktur ve dagilim <¢an egrisi varsayimina
uymaktadir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilam
yaygindar.

fkinci Dakikadaki Nabiz (Na2): Ao0=128.92, Ko=128.55,

Ortc=129 dur. 114 ile 148 arasinda bulunan Na2’'nin yarisi 118
ile 136 arasindadir. S$=10.93 diir. Na2 degeri diga diigen denek
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yoktur ve dagrlim can egrisi varsayimina uymaktadir. Deneme
sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilim yaygindar.

Besinci Dakikadaki Nabiz (Na5): Ao=116.15, Ko=115.82,
Ortc=117/dakika dir. 98 ile 138 arasinda bulunan Na5’'in
yarisi 104 ile 128 arasindadir. S=13.56 dir. Na5 degeri disa
diisen denek yoktur ve dagilim ¢an egrisi varsayimina
uymaktadir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilim
yaygindar.

Sekizinci Dakikadaki Nabiz (Na8): Ao=114.31, Ko=114.18,
Ortc=113/dakika dair. 98 ile 132 arasinda bulunan Na8’in
vyarisi 109 ile 122.5 arasindadir. S=10.41 dir. Na8 degeri
disa diigen denek yoktur ve dagilim c¢an egrisi varsayimina
uymaktadir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilim
yaygindar.

Onuncu Dakikadaki Nabiz (NalO): Ao=106.38, Ko=107.55,
Ortc=110/dakika dir. 80 ile 120 arasinda bulunan NalO’in
yarisi 99 ile 115 arasindadair. S=11.61 dir. Nal0 degeri disa
diisen denek yoktur ve dagilim ¢an egrisi varsayimina
uymaktadir. Deneme sayisinin 13 olmasi nedeniyle dagilam
yaygindar.

4.1.4. Ruvvet ve Esneklik Ulcgiimleri

Kuvvet ve esneklikle ilgili olarak yapilan Gévde Ekstan-
siyonu (GEK), Kol Cekme (KCK), Parmak (PK) ve Uyluk ftme
(UIK) kuvvetleri ile G6vde Ekstansiyonu (GEE), G6vde Fleksi-
yonu (GFE), Kalga Fleksiyonu (KFE), Kalga Ekstansiyonu (KEE},
Diz Fleksiyonu (DFE) ve Diz Ekstansiyon (DEE) Esnekliklerinin

ortalamalari Tablo 4.5. de verilmigtir.

Govde Ekstansiyon Kuvveti (GEK): A0=120.05, Ko0=119.26,
Ortc=115 kilogramdir. 70 ile 190 kg. arasinda bulunan GEK’nin
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vyarigsili 105 ile 135 arasindadir. S§=22.31 kg. dir. GEK degeri
190 kg. olan denek disa diismektedir ve dagilim c¢an egrisi
varsaylimina uymaktadir.

Kol Gekme Kuvveti (KCK): Ao=46.67, Ko=46.16, Ortc=45
kilogramdir. 29 ile 80 kg. arasinda bulunan KCK’nin yarisi 40
ile 53 arasindadir. $=10.36 kg. dir. KCK degeri 72.5 kg. olan
iki denek disa diismektedir ve dagilim ¢an egrisi varsayimina
uymaktadir.

Tablo 4.5. Kuvvet ve Esneklik Olciim Sonuclarinin
Ortalama Degerleri.

Kumnk
&una
T

GEK i8li 120.05} 115.oo|119.26|22.31| 70. 00|190 00{105.00|135.00]
KCK  |83| 46.67| 45.00| 46.16|10.36] 29.00| 80.00| 40.00| 53.00]
PX  |83] 44.15] 43.00| 43.92| 7.18| 30.00| 63.00| 40.00| 50.00|
UIK  |83| 149.24| 150.00|147.81|36.18{ 80.00{275.00{130.00|160.00| -
GEK/kg (81 1.75[ 1.73| 1.75] 0.28] 1.17| 2.32| 1.58] 1.91|
KCK/kg |83 0.68] 0.66] 0.68| 0.14[ 0.40] 1.11| 0.59] 0.76]
PK/kg |83] 0.65| 0.65] 0.65] 0.09] 0.44] 0.89] 0.58] 0.70]
UIK/kg |83| 2.19] 2.18| 2.18| 0.51] 1.10| 4.15] 1.86| 2.54|
UIK/cm2|34| 2.69] 2.50| 2.61| 0.81] 1.68| 5.95| 2.20| 3.00]
UIK/UKK|34| 0.07| 0.07| 0.07| 0.02| 0.04| 0.16] 0.06] 0.08]
GEE  |86] 43.20| 42.50| 43.15|12.75] 2.00| 80.00| 34.00| 51.00|
GFE  |86| 106.76{ 106.00|106.90|13.19] 70.00|136.00| 98.75|116.25|
KFE  |86] 95.40] 98.00| 95.81|14.66] 50.00]{128.00| 85.00|104.25]
KEE  |86] 53.59] 53.00| 53.05|15.48| 27.00| 95.00| 40.75| 64.25]
DFE  |86| 118.22| 122.00|118.51|11.96] 78.00|147.00{111.50|126.25]
DEE  |86] 6.11] 6.00] 5.86| 3.85 1.00| 19.00] 3.00| 9.00|
S i L i £ L. i L i

N{Ortala. thﬂ:lﬂuydk

‘s 1 (1

Blgiin Ortanca

T-]

Parmak Kuvveti (PK): Ao=44.15, Ko=43.92, Ortc=43 kilo-
gramdir. 30 ile 63 kg. arasinda bulunan PK’nin yarisi 40 ile
50 arasindadir. S=7.18 kg. dir. PK degeri Olglimiinde disga
diisen denek yoktur ve dagilim <¢an egrisi varsayimina
uymaktadir.

16-18 yaglarindaki 14 basketbolcuda parmak kuvveti
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antrenman oncesi 39 kg. antrenman sonrasinda da 47.32 kg.
olarak bulunmustur. Ayni sayidaki kontrol grubunda ise 39.96
ve 40.43 kg. olarak bulunmustur (EROL,1993).

Uyluk ftme Kuvveti (UIK): Ao=149.24, Ko=147.81, Ortc=150
kilogramdir. 80 ile 275 kg. arasinda bulunan UIK’nin yarisa
130 ile 160 arasindadir. S=36.18 kg. dir. UIK degeri 220 kg.
iigstiinde olan {i¢, denek digsa diigsmektedir ve dagilim ¢an egrisi

varsayimina uymaktadir.

Gévde Ekstansiyon Kuvveti/Beden Agirligi (GEK/kg):
Ao=1.75, Ko=1.75, Ortec=1.73 kilogramdair. 1.17 ile 2.32 Kkg.
arasinda bulunan GEK/kg.’in yarisi 1.58 ile 1.91 kg. arasin-
dadir. S=0.28 kg. dir. GEK/kg degeri disgsa diisen denek yoktur

ve dagilim ¢an egrisi varsayimina uymaktadair.

Kol Cekme Kuvveti/ Beden Agirligi (KCK/kg): Ao=0.68,
Ko=0.68, Ortc=0.66 kilogramdir. 0.40 ile 1.11 kg. arasinda
bulunan KCK/kg’in yarisi 0.59 ile 0.77 arasindadir. S=0.14
kg. dir. KCK/kg degeri 1.033, 1.111 ve 1.056 kg. olan iig
denek digsa diigmektedir ve dagilim can egrisi varsayimina
uymaktadir.

Parmak Kuvveti/ Beden Agirlig: (PK/kg): Ao=0.65,
Ko=0.65, Ortc=0.649 kilogramdair. 0.44 ile 0.89 kg. arasinda
bulunan PK/kg’in yarisi 0.58 ile 0.70 arasindadir. S=0.09 kg.
dair. PK/kg deg8eri 6lglimiinde diga diigen denek yoktur ve
dagilim can egrisi varsayimina uymaktadir.

Ortalama 17.83 yasinda, 167.81 boyunda ve 61.14 agirli-~
gindaki 29 erkek sporcuda yapilan kuvvet d8lgilimleri sonunda;
Parmak kuvveti 40.69+/- 12.09, govde ekstansiyon kuvveti
90.76+/-30.19 kg. olarak bulunmustur (ERGUN,1992).

Uyluk ftme Kuvveti/ Beden Agirligi (UIK/kg): Ao=2.19,
Ko=2.18, Ortc=2.18 kilogramdir. 1.099 ile 4.152 kg. arasinda
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bulunan UIK/kg’1in yarisi 1.864 ile 2.539 arasindadar. S=0.51
kg. dir. UIK/kg degeri disa diigen denek yoktur ve dagilim gan
egrisi varsayimina uymaktadair.

Uyluk ftme Kuvveti/ Uyluk Enine Kesit Alani (UIK/cm2):
Ao=2.69, Ko=2.61, Ortc=2.50 kilog/cmz’dir. 1.68 ile 5.95
kg/cnz arasinda bulunan UIK/cm2’nin yarisi 2.20 ile 3.00
arasindadir. S=0.81 kg/cm2 dir. UIK/cm2 degeri 5.948 olan bir
denek disa diigsmektedir ve dagilim ¢an egrisi varsayimina
uymaktadir.

Uyluk ftme Kuvveti/ Uyluk Kas Kitlesi (UIK/UKK):
Ao=0.071, Ko=0.068 Ortc=0.067 kilogram/cm3’dﬁr. 0.040 ile
0.161 kg/cm3 arasinda bulunan UIK/UKK’nin yarisi 0.058 ile
0.077 arasindadir. S=0.022 kg/cma’dﬁr. UIK/UKK degeri 0.1607
olan bir denek disa diigsmektedir ve dagilim can efrisi varsa-
yvimina uymaktadir.

G6vde Ekstansiyon Esnekligi (GEE): Ao0=42.77, Ko=42.92 ve
Ortc=42.5 derecedir. 2 ile 80 derece arasinda bulunan-GEE’nin
varisi 33.75 ile 51 derece arasindadir. S=13.40 derecedir.
GEE 80 derece olan bir denek ve GEE 7.88 derecenin altinda
olan iki denek diga diismektedir. Dagilim can egrisi varsayi-
mina uymaktadir.

G8vde Fleksiyon Esnekligi (GFE): Ao0=106.76, Ko=106.90 ve
Ortc=106 derecedir. 70 ile 136 derece arasinda bulunan
GFE’nin yaraisi 98.75 ile 116.25 derece arasindadir. S=13.19
derecedir. GFE 70 derece olan bir denek digsa dismektedir.
Dagilim ¢an efrisi varsayimina uymaktadir.

Kalga Fleksiyon Esnekligi (KFE): A0=95.40, Ko=95.81 ve
Ortc=98 derecedir. 50 ile 128 derece arasinda bulunan KFE’nin
yarisi 85 ile 104.25 derece arasindadir. S=14.66 derecedir.
KFE 50 derece olan bir denek disa digmektedir. Dagilim gan
egrisi varsayimina uymaktadir.
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Kalga Ekstansiyon Esnekligi (KEE): Ao=53.59, Ko=53.05 ve
Ortc=53 derecedir. 27 ile 95 derece arasinda bulupan KEE'’nin
yarisi 40.75 ile 64.25 derece arasindadir. S=15.48 derecedir.
KEE disa diisen denek yoktur. Dagilim g¢an egrisi varsayimina
uymaktadir.

Diz Fleksiyon Esnekligi (DFE): Ao=118.22, Ko=118.51 ve
Ortc=122 derecedir. 78 ile 147 derece arasinda bulunan
DFE’nin yarisi 111.5 ile 126.25 derece arasindadir. S=11.96
derecedir. DFE diga diisen denek yoktur. Dagilim gan egrisi
varsayimina uymaktadir.

Diz Ekstansiyon Esnekligi (DEE): Ao=6.11, Ko=5.56 ve
Ortc=6 derecedir. 1 ile 19 derece arasinda bulunan DEE’nin
varisi 3 ile 9 derece arasindadir. S=3.83 derecedir. DEE 19
derece olan bir denek diga diismektedir ve dagilim gan efrisi
varsayimina uymaktadair.

4.1.5. Anaerobik Gii¢ Olg¢limleri

Performansi belirlemek lizere dort degigsik anaerobik gilig
testi uygulandi. Bunlardan Margaria-Kalammen’in 65 Yardalik
Kosu Testinde 15 yardalik Giig (13Gu), 50 yardalik giic {(50Gu)
ve 65 yardalik gilic (65Gu) degerleri bulundu. Wingate
Anaerobik Gii¢ Testinden Wingate Pik Giicii (WiPiGu), Wingate
Glicii (WiGu) ve Wingate Testi Yorgunluk VYiizdesi (WiYo%)
bulundu. Margaria-Kalammen Merdiven Kosu Testinden de
Merdiven Giici (MeGu) bulun—~du. Bu dlgiim sonug¢larinin ortalama
degerleri Tablo 4.6. de verilmigtir.

50 Yardalik Gii¢ (50Gu): Ao=514.2, Ko=514.0 ve Ortc=528.3
kg.m./saniyedir. 337.0 ile 698.0 kg.m./sn. arasinda bulunan
50Gu’iin yarisi 462.2 ile 558.1 arasinda bulunmaktadir. S=75.0
dir. 50Gu’ii diga diisen denek bulunmamaktadir ve dagilim ¢an
egrisi varsayimina uymaktadir.
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Tablo 4.6. Anaerobik Giic Olciimlerinin Ortalama Degerleri.

Olcim | N{Ortala

e TN

50Gu | 69| 514.24} 528.52} 514.00| 75.0|336.99| 697.99| 462.20i 558. 14|
WiPiGu |25| 506.90| 495.40| 505.00{103.5/330.80| 726.10| 420.70| 561.90]
WiGu |25] 403.10[ 413.00| 403.90{ 62.3{278.60 509.40| 359.70( 442.50|
MeGu  |241313.20|1352.5 |1321.50|228.6]763.40[1681.50]1218.40[1475.10|

50Su |69| 6.19]
50Hiz |69|  7.42]
MeSu [24] 0.55|
MeDiHiz|24] 1.93]
MeEnHiz|24|  3.99|

', ) | I

bh [V l—‘ O’l
;_.._____

5.89|
7.07|
0.51]
1.79)
3.69|

e,

6.47
7.77|
0.59]
2.07|
4.28]

Cizim 4.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Beser
Saniyelik ve Otuz Saniyelik Toplam
Bélimlerindeki Ortalama Giigleri

Gig (kgmys)
0. B renn
550 ] ] stencans.

5Quec
Test Sirelert
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Wingate Pik Giicii (WiPiGu): Ao0=506.9, Ko=505.0 ve
Ortc=495.4 Wattir. 330.8 ile 726.1 Watt arasinda bulunan
WiPiGu’niin yarisi 420.7 ile 561.9 arasinda bulunmaktadir.
8$=103.5 dir. WiPiGu’i disa diisen denek bulunmamaktadir ve
dagilim gan egrisi varsayimina uymaktadir.

Wingate Glici (WiGu): A0=403.1, Ko=403.9 ve Ortc=413.0
Wattir. 278.6 ile 509.4 Watt arasinda bulunan WiGu’niin yarisi
359.7 ile 442.5 arasinda bulunmaktadir. S=62.3 diir. WiGu'ii
digsa diisen denek bulunmamaktadir ve dagilim c¢an egrisi
varsayimina uymaktadair.

Merdiven Giicii (MeGu): Ao=1313.2, Ko=1321.5 ve
Ortc=1352.5 Wattir. 763.4 ile 1681.5 Watt arasinda bulunan
MeGu’niin yarisi 1218.04 ile 1475.1 Watt arasinda bulunmakta-
dir. 8=228.6 dir. MeGu’ii disa diigen denek bulunmadi ve
dagilim ¢an egrisi varsayimina uymaktadir.

50 Yardalik Siire (50Su, sn.): Ao=6.19, Ko=6.19 ve
Ortc=6.18 saniyedir. 5.35 ile 7.06 saniye arasinda bulunan
50Su’nin yarisi 5.89 ile 6.47 saniye arasinda bulunmaktadir.
S=0.38 dir. 50Su’si disa diisen denek bulunmamaktadir ve
dagilim gan eg8risi varsayimina uymaktadir.

50 Yardalik Hiz (50Hiz, m/sn): Ao=7.42, Ko=7.41 ve
Ortc=7.40 metre/saniyedir. 6.48 ile 8.55 saniye arasinda
bulunan 50Hiz’in yarisi 7.07 ile 7.77 arasinda bulunmaktadar.
$=0.46 dir. 50Hiz'’i disa diisen denek bulunmamaktadir ve

dagilim gan egrisi varsayimina uymaktadir.

Merdiven Siire (MeSu, sn.): Ao=0.55, Ko=0.54 ve Ortc=0.53
saniyedir. 0.46 ile 0.69 saniye arasinda bulunan MeSu’nin
yvarisi 0.51 ile 0.59 saniye arasinda bulunmaktadir. S=0.06
dir. MeSu'si diga diisen denek bulunmamaktadir ve dagilim gan

egrisi varsayimina uymaktadair.
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Merdiven Kosusunda Dikine Hiz {(MeDiHiz, m/sn): Ao=1.93,
Ko=1.93 ve Ortc=1.97 m/s.'dir. 1.51 ile 2.27 m/s. arasinda
bulunan MeDiHiz’in yarisi 1.79 ile 2.07 arasinda bulunmakta-
dir. S=0.19 dur. MeDiHiz’i disa diisen denek bulunmamaktadir
ve dagilim can egrisi varsayimina uymaktadir.

Merdiven Kosusunda Enine Hiz (MeEnHiz, m/sn): Ao=3.99,
Ko=4.00 ve Ortc=4.07 m/s.’'dir. 3.13 ile 4.69 m/s. arasinda
bulunan MeEnHiz’in yarisi 3.69 ile 4.28 arasinda bulunmakta-~
dir. S=0.39 dur. MeEnHiz’1 disa diisen denek bulunmamaktadir

ve dagilim ¢an egrisi varsayimina uymaktadir.

4.2. Benzerlik-Farklilik Testleri

Yapmig oldugumuz &6l¢iim ve test sonu¢lari bes gruba
ayrilmis ve Béliim 4.1.°de tek tek dagilimlari ve ortalama
degerleri verilmisti. Bu bes grubun, kendi i¢inde benzer olan
8l¢iim ve test sonuclarinin benzerlik ve farklilik testleri bu
kisimda verilmistir.

4.2.1. Kosu Hizlarinin Benzerlik ve Farkliliga

Deneklere uygulanan i degisik anaerobik gili¢ testinden
Margari-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi (50Gu), Margaria-Kalaman
Anaerobik Gii¢ Testi {(Merdiven Testi) ve Wingate Anaerobik Giig
Testinden bulunan Zirve Gii¢ (WiPiGu) alaktik anaerobik giicii
8lcmektedir. Bu testlerin siirelerinin ortalamalari Tablo 4.7.
de verilmistir (Saniye olarak).

Tablo 4.7. Siire Olarak Anaerobik Gili¢ Testlerinin
Ortalamalara.

Yapilan Test X s Min.-Max. Ql—Qz

50 Yarda Kosu 6.19 0.38 5.35-7.06 5.89-6.47
Merdiven Testi 0.55 0.06 0.46-0.69 0.51-0.59
Wingate Pik Gilicli 5.00 (Bu test siireye baglidar).
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Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testinin 50 yardalik
béliimiinde deneklerin kosu hizi ortalamasi 7.42 m/s, satndart
sapmasl da 0.46 m/s’dir. Margaria-Kalaman Merdiven Testindeki
merdiven ilizerinde katedilen mesafedeki (2.159 m.) kosu hizi
(MeEnHiz) 3.99 m/s, standart sapmasi da 0.39 nmn/s’dir.
Margaria-Kalaman Merdiven Testindeki dikey olarak katedilen
mesafedeki (1.44 m) kosu hizi ortalamas: 1.93 m/s, standart
sapmasl da 0.19 m/s’dir. Bu kogsularin hiz egirisi Cizim 4.2 de
verilmigtir.

Cizim 4.2. Kosu Hizlarinin Ortalamalari ve Standart
Sapmalari.

Kosu hizlari arasinda fak olup olmadigini belirlemek
iizere yapilan t testi sonug¢lari Tablo 4.8. da verilmig ve
kosu hizlari arasinda farklilik oldugu bulunmusgtur.
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Tablo 4.8. Kosu Hizlari Arasindaki Farklar.

I IFark IStandartI l Anlamla
Degigken n|Ortala. |Hata t P m1?
— ] } i —
50-MeDiHiz [22| 5.59 | 0.009 | 64.18 [0.00006| Evet
50-MeEnHiz |22| 3.53 | 0.095 | 37.32 |0.0000| Evet
MeDi-MeEnH |24| -2.06 | 0.041 [-49.97 |0.0000| Evet

4.2.2. Anaerobik Giig¢ Olgiimleri

Alaktik anaerobik siireg, egzersizin ilk 7 saniyesinde
gergeklegir (WEINECK, 1986, S:29). Uyguladigimiz testler 7
saniyeyi gecmemektedir.

Margaria—-Kalammen’in 65 Yardalik kosu testini denekle-~
rimiz ortalama 8.69 saniyede kogmuslardir. Ancak, bu testin
ilk 15 yardasi hiz alma kogusudur. Gii¢ hesaplamada kullanilan
50 yardalik kogu siiresi ortalamasi ise 6.19 saniyedir.

Cizim 4.3. Giic Degerlerinin Ortalamalari ve Standart
Sapmalari

Wingate testi ise 30 saniye siirmektedir. Bu testin, 30
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saniyelik b&limiinden hesaplanan gii¢ laktik asit anaerobik
gli¢, ilk 5 saniyelik bdliimiinden hesaplanan gii¢ ise alaktik
anaerobik giligtiir.

Bu bdéliimde, sinamayi anaerobik gii¢ testleri arasinda
vaptik ve varyans cgoziimlemesi sonunda Tukey’in (T) testini
uyguladik.

Tablo 4.9. Anaerobik Gii¢ Degerleri Arasindaki Farkan
Tukey Testi (t) Sonuglari.

Obek Ortalamalarin Farki Sonug

50Gu-WiPiGu 514.24- 506.92=l 07.32[(50.12 Fark anlamsiz
50Gu-MeGu 514.2 -1313.2 =| -799.0|>83.39 Fark anlamlzi

MeGu-WiPiGu 1313.2 - 506.9 =[ 806.3|>81.71 Fark anlamla
MeGu-WiGu 1313.2 - 403.1 =| 910.1]>83.39 Fark anlamli
50Gu-WiGu 514.2 - 403.1 =] 111.1|>81.71 Fark anlamli
WiGu-WiPiGu 403.1 - 506.9 =| —103.8[)81.71 Fark anlaml:a

Tablo 4.9’da goriildiigii gibi, Wingate Anaerobik Giig
Testinin ilk 5 saniyelik bdliimiinden elde edilen pik gii¢ ile,
Margaria-Kalammen’in 65 yardalik gii¢ testinden elde ettigi
giic benzer, digerleri benzer degildir (a=0.05).

4.2.3. Solunum Blcgiimleri

Olcgiimlerini yaptigmiz yaklasik 68 denegin, Vital Kapa-
sitelerinin (VC), Maksimal fstemli Solunum Kapasitelerinin
{MVV), Zorlamali Vital Kapasitelerinin (FVC) ve Zorlamali
Nefes Verme Kapasitelerinin (FEV) olmasi gerecken degerleri
ile bulunan degerlerinin ortalama ve satndart sapmalari Cizim
4.4.’de verilmisgti.

Bu konuda verilen tabloya (TERZIfOGLU,1982) gore VCBe
4.55 litredir ve 8lgtigiimiiz deger (VCBu) ile arasinda 0.68
litrelik bir fark vardir. MVVBe yaklagsik 137 litredir ve
Slgtiigtimiiz (MVVBu) ile arasinda 6.82 1litrelik bir fark
bulunmaktadir. FEVBe, VCBe’in yaklasik % 83’4 olarak 3.78
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litredir ve S8lgtiifiimiiz degerle (FEVBu) arasinda 0.45 litrelik
bir fark bulunmaktadir.

Gizim 4.4. Solunum Ol¢giimlerinin Ortalama ve Standart

Sapmalara

Litre

24

2 B onsiema

20 Il stencants.

18 1

181

144

121

101

a.

’.

4..

24

b : /.

VCBe VCBu MWBs MVWBuU FVCBe FVCBuU FEVBe FEVBUY

Solunum OloGrmierd

Cizim 4.4’deki MVV deBerleri MVV/10 litre olarak verilmistir.

Olmasi gereken degerler ile bulunan degerler arasinda
fark olup olmadiZini belirlemek iizere yapilan istatistiki
analizler de {(t testi) Tablo 4.10.°da verilmistir.

Tablo 4.10. Beklenen ve Bulunan Solunum Olgiimleri
Arasindaki Farkin t Testi Sonuglari.

' lFark lStandartl l Anlamla
Degisken n|Ortala. |Hata t P m1?
— 1 i i —
VCBe-VCBu |68| 0.7401 | 0.0605 j12.23 |0.0000| Evet
MVVBe—MVVBu]65]40.897 ) 3.2814 ]12.46 I0.0000] Evet
FVCBe-FVCBu|68| 0.6649 ] 0.0689 | 9.65 |0.0000| Evet
|

FEVBe-FEVBu|68| 0.2749 | 0.0941 | 2.004 |0.0047| Evet
A 1 1 (1 A

Vital Kapasitenin (VC), maksimal istemli nefes alip ver-
menin (MVV), zorlamali vital kapasitenin (FVC) beklenen ve
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bulunan degerleri hep onbidebir’den kiigiik anlamlilik diizeyin-—~
de farkli bulunmuslardair.

Olciimlerini yaptigimiz yaklagik atmigsekiz denegin,
dinamik solunum degerlerinin olmasi gerekenden diigiik oldugu
ortaya c¢ikmaktadir. Olmasi gereken degerlere gore, bulunan
degerlerin diisiik olmasinin nedeni 6grencilerin solunum acgi-
sindan bir sorunlarinin olmasindan kaynaklanabilir. Sanirim
bu konuda, baska bir arastirmanin (klinik arastirmanin)
vapilmasi gerekir.

Deneklerin solunum paremetrelerinin olmasi gerekenden
diigiik ci1kmasi nedeniyle, anaerobik gii¢ (50Gu, WiGu, WiPiGu ve
MeGu) ile kurulan (aranan) iliskiler sadece solunum paramet-
relerinin olmasi gereken degerlere gére bulunan degerlerin
yviizdeleri (VC%, MVV%, FVCX% ve FEVX) arasinda kurulmustur.

4.2.4. Kan Laktik Asiti ve Nabiz Olgimleri

Cizim 4.5. Toparlanmada Laktik Asitin Ortalamalari

miolL.
. Ontiema
184 Il stencars.

Le2 Lab Lo Lato
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Deneklerin Wingate testinin hemen arkasindan 2, 5, 8 ve
10’uncu dakikalardaki kan laktik asitleri &lgiildii. Bu 38l¢iim-
lerle, test sonrasindaki toparlanma izlenmigtir. Kan laktik
asitinin 2, 5, 8 ve 10. dakikalardaki ortalama degerleri
Cizim 4.5.’de ve Tablo 4.11.%'°de verilmigtir.

Tablo 4.11. Kan Laktik Asitinin 2., 5., 8. ve 10.
Dakikalardaki Ortalamalari ve Standart
Sapmalari.

2.Dak. 5.Dak. 8.Dak. 10.Dak.
Ortalama{ Ortalama| Ortalama{ Ortalama

ve Sd. ve Sd. ve Sd. ve Sd.
f i t T 1 8
|Kan Laktik l 14.319 ] 14.389 | 15.940 | 12.674 |
|Asiti | 1.856 ] 2.129 | 3.690 | 2.941 |
L L A 1 ) I J

Gorildigi gibi, Wingate Testi sonunda Glgiilen kan laktik
asiti 2., 5. ve 8. dakikalarda siirekli artmig, 10. dakikada
ise sayisal olarak 2. dakikanin bile altina diigmiigtiir. Nabiz
ise ilk on dakikada siirekli diigmiigtiir.

Bu ortalamalara gore kan laktik asitinin toparlanma
igcinde siireye bagli olarak degigip degismedigini belirlemek
iizere yapilan varyans ¢dziimlemesi yapilmig ve Tukey t Testi
sonuglari Tablo 4.12.%°de verilmigtir.

Tablo 4.12. Kan Laktik Asitindeki Degigsimin Anlamlilik
Diizeyini Belirleyen Tukey Testi Sonuglarz.

Obek Ortalamalarin Farki Sonug

La2-La5b 14.32-14.39=
Lab~La8 14.39-15.93=

|]-0.07}<2.77 fark anlamsiz

]-1
La8~Lal0 15.93-12.67=| 3

-1

| 1

| 1

-0

.54]<2.77 fark anlamsiz
-26|<2.77 fark anlamlai
La2-La8 14.32-15.93= .6
La2-Lal0 14.32~-12.67= 6
7

La5-Lal0 14.39-12.67=

1(>2.77 fark anlamsiz
. 5|>2.77 fark anlamsiz
. 2|<2.77 fark anlamsiz

Tablo 4.12'de goriildiigi gibi, kan laktik asitindeki 8.
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dakikaya kadar olan artig istatistiki acidan anlamsiz bulun-
du. 8. dakikaya gore 10. dakikadaki diigiis ise istatistiki
agidan anlamli bulundu (P<0.05). Bu bulgu, yapilan aragtirma-
lardaki degerlerle benzerdir (ASTRAND, 1986, S:320).

Bu sonucglara gére, Wingate testi sonunda, kan laktik
asiti 8. dakikaya kadar artmakta, 10. dakikada ise 8. daki-
kaya gére anlamli derecede diismekte ve kandaki normal dege-
rine yaklagmaktadir (Normalde,; 100cc kanda 10mmol.).

Kalp atim sayisi (Nabiz) egzersizden &nce hem Pulsmeter
ile kulak memesinden hem de EKG ile dlgiildii. Pulsmetre ile
bulunan nabzin ortalamasi 76.96, standart sapmasi 14.5 idi
(n=23). EKG ile bulunan nabiz ortalamasi 73.92, standart sap-
mas1i 12.44 idi (n=96). Bu iki 8l¢iim arasinda fark olup olma-
digini belirlemek lizere t testi yapildi (P<0.05) ve iki dl¢iim
arasinda anlamli fark oldugu bulundu (Tablo 4.13.). EKG ile
yapilan d&lgiimiin daha gilivenilir oldugu diigilinilerek, diger
d8lciliimlerle kurulan iliskilerde EXG nabzi kullanildi.

Tablo 4.13. Pulsmeter ve EKG Nabizlari Arasindaki Farkin
t Testi Sonuglari.

Fark Standart Anlamli
Degigken n(Ortala. [Hata t P m1?
DiEKGNa-
DiPuNa 23] 1.087 2.215 0.49 0.63 Evet

Dinlenik ve Wingate Testi Sonundaki toparlanmada Sl¢iilen
nabzin ortalamalari ve standart sapmalari Tablo 4.14. ve
Cizim 4.6.’da verilmistir.

Tablo 4.14. Nabgin Sayisinin 2., 5., 8. ve 10. Dakika-
lardaki Ortalamalari ve Standart Sapmalara.

I l 2.Dak. I 5.Dak. I 8.Dak.| 10.Dak.|
Nabiz 128.92 116.15 114.31 106.38
10.93 13.56 10.41 11.61
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Cizim 4.6. Dinlenik ve Wingate Testi Sonrasinda Topar-

lanmada Nabzin Ortalama ve Standart

Sapmalari

Nabiz degerlerindeki degigimin anlamli olup olmadi@ini

belirlemek lizere varyans ¢dziimlemesi yapilmigs ve Tukey ¢t

Testi sonuglari Tablo 4.15.%'°de verilmigtir.

Tablo 4.15. Toparlanmada Nabiz Degigiminin Anlamlilik
Dizeyini Belirleyen Tukey Testi Sonuglari.

Obek Ortalamalarin Farka Sonug
Na2-Na5 128.92-116.15=|12.77|>11.78 fark anlamlzi
Na5-Na8 116.15-114.31=|01.84[<11.78 fark anlamsiz
Na8-NalQ 114.31—106.38=|07.93|<11.78 fark anlamsiz
NaZ2-Na8 128.92—114.31=|14.61])11.78 fark anlamla
Na2-NalO 128.92-106.38=]22.54|>11.78 fark anlamlz
Na5~-NalO 116.15-106.38:]10.23]<11.78 fark anlamsiz

“Tabloda 4.15%de goriildiigii gibi, Wingate testi sonrasinda

2., 5., 8.

ve 10. dakikalarda &lcgiilen nabiz degerlerinin
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sayi1sal olarak siirekli diigtiigii gériildii. Bunlardan, 2. daki-
kaya gore 5. dakikadaki, 2. dakikaya gbre 8. dakikadaki ve 2.
dakikaya g6re 10. dakikadaki nabiz disiiglerinin anlaml:
oldugu bulundu (P<0.05).

13 erkek stopu oyuncusu, bisiklet ergometresindeki
maksimal bir egzersizde nabizlari 200.62+/-4.72’ya ¢ikmg,
dinlenme toparlanmanin 3. dakikasinda 112.77+/-16.52, topar-
lanmanin 6. dakikasinda da 88.58+/~5.28’e diigmiigtiir (GUNER,
1993).

Bu sonuglara gére, Wingate testi sonrasinda nabiz, 2. ve
5. dakikalar arasinda en biiylik diigiligsii géstermekte, 5.-8. ve
8.~10. dakikalarda azar azar diigsiis olmaktadir. 2. dakikaya
gore, 8. ve 10. dakikalardaki diigiis de, az olmasina karsin
dikkate deger bir diisliis olarak géze carpmaktadar.

4.3, Oliimler Arasindaki fligkiler

Uygulanan anaerobik giic testleri ve kosu hizlari, grup-
lar halinde yapilan dlgilimlerle ayri ayri iligkilendirilmig-
tir. Anaerobik gilic Slgilimleri ile kuvvet 8lgiimlerinin hem
mutlak degerleri hem de relatif degerleri iligkilendirilmig-
tir. fliskiler tablolar bigiminde agagida verilmigtir. ilig-
kiler en yiiksekten baglamak iizere ii¢ grupta toplandi. Birinci
grupta |r|>0.90, ikinci grupta 0.80<|r|<0.90, iciincii grupta
da 0.70<|r|<0.80 olan iligkiler verildi. Ayrica, anlamli
iligki olacagini varsaydifimiz degiskenler arasindaki
iligskilerden anlamli olanlar da verilmigtir.

4.3.1. Anaerobik Gii¢ ile Yapisal Uzellikler Arasindaki
fligkiler

Anaerobik Giicii belirlemek iizere, Wingate Anaerobik Giig
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Testini uygulayarak alaktasit Wingate Pik Giiciinii (WiPiGu) ve
30 saniyelik ortalama Wingate laktasit anaerobik giicii (WiGu);
Margaria-Kalaman 65 Yarda Kogsu Testinden alaktasit anaerobik
gicii (50Gu) ve Margaria-Kalaman Anaerobik Gii¢ Testini
{Merdiven Testi) uygulayarak da gene alaktasit anaerobik giicii
(MeGu) bulduk.

Yapisal Ozelliklerden yas, agirlik (Agir), boy, bacak
uzunlugu (BaUz), Ponderal Indeks (PI), Beden Kitlesi fIndeksi
(BMI), ideal agirlik (IdAg), beden yag yiizdesi (Yag %),
vagsiz beden agirligi (YVA), uyluk kasi enine kesit alani
(UEKA), uyluk kas kitlesi (UKK), Endomorfi (ENDO), Mezomorfi
(MEZ0O) ve Ektomorfi (EKTO) dlgtimlerini yaptik.

Yapisal Ozelliklerden Yas, Agir, Boy, BaUz, PI, BMI,
IdAg, Yag8 %X ve YVA ile 50Gu ve 50Su arasinda kurulan
iligkilerde 69 denek, WiPiGu ve WiGu’'’nde 25 denek, MeGu’nde
24 denek ve MeSu’de de 24 denek hesaba katilarak iligki
kurulmugtur. UEKA ve URK ile 50Gu ve 50Su’de 27 denek, WiPiGu
ve WiGu’nde 7 denek, MeGu ve MeSu’de de 7 denek hesaba

katilarak iliski kurulmustur.

Tablo 4.16. Yapisal Ozelliklerle Anaerobik Gii¢ Blciimleri
Arasaindaki fliskiler.

—

oo g

i
50Gu | WiPiGu MeSu | 50Su
- |

y.._..-.

i
WiGu| MeGu
L

T 1
| l

i ] 3 J

| — l l I I 1

|Yas | 0.072 | -0.165 | 0.049| 0.046 | 0.227| -0.043 |
[Agir | 0.908 | 0.697 | 0.794] 0.850 | -0.337| -0.107 |
[Boy | 0.467 | 0.523 | 0.617| 0.431 | -0.150| ~0.245 |
[BaUz | 0.361 | 0.426 | 0.493| 0.254 | -0.021| -0.236 |
|PI  |-0.447 | -0.250 | -0.268| -0.529 | 0.268| -0.087 |
|BMI | 0.701 | 0.541 | 0.608] 0.755 | -0.437| -0.068 |
|IdAg | 0.917 | 0.698 | 0.849] 0.782 | -0.315| -0.280 |
|Yag %| 0.443 | 0.182 | 0.065| 0.475 | -0.143| 0.240 |
[YVA | 0.900 | 0.690 | 0.846] 0.753 | -0.296| -0.316 |
|UERA | 0.740 | 0.653 | 0.864] 0.803 | -0.486| -0.107 |
|URK | 0.792 | 0.636 | 0.879] 0.801 | -0.474]| -0.170 |
[ | S 1 - e L A )
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Tablo 4.17. Somototip UOzellikleri ile Anaerobik Gii¢

Ulgiimleri Arasindaki fligkiler

50Gu WiPiGu WiGu MeGu MeSu 50Su
|ENDO | 0.372 | 0.267 | 0.025| 0.486 | -0.164]| 0.201 |
|MEZO | 0.097 | -0.157 | -0.071| 0.104 | 0.040| 0.283 |
|EKTO |-0.404 | -0.162 | -0.148] -0.467 | -0.222| -0.146 |
i ) ] 1 1 1 3 1 S |

|r}>0.90 : Agairlik ile 50Gu; IdAgir.ile 50Gu ve

YVA ile 50Gu;
0.80<|r[<0.90 : Agirlik ile MeGu; IdAgir. ile WiGu;
YVA ile WiGu; UEKA ile WiGu ve MeGu;
UKK ile WiGu ve MeGu
0.70<|r]<0.80 : Agirlak ile WiGu; BMI ile MeGu;
IdAgar ile MeGu ve YVA ile MeGu;

|r| degerlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafli
anlamli olmasi igin Tabloya (FLEICHER,1988:151) goére n=69
igin r>0.234, n=27 ig¢in r>0.367, n=25 igin r>0.381, n=24
icin r>0.388 ve n=7 igin r>0.666 olmasi gerekir.

Yapisal 6zelliklerden beden kitlesinin biiylikligiini
ortaya koyan Agirlik, BMI, IdAgir., YVA, Uyluk Enine Kesit
Alani (UEKA) ve Uyluk Kas Kitlesi (UKK) ile anaerobik giig
8lciimleri arasinda yiiksek diizeyde anlamli iliski bulundu.

Bu yiiksek iligkilerin disinda:

- Boy ile tiim anaerobik gli¢ Slgiimleri arasindaki ilig-
Boy ile kogu siireleri arasindaki

BalUz ile 50Gu, WiPiGu ve WiGu
arasindaki iliskiler anlamli, MeGu ve kosu hzilara

kiler anlamlaidair.

iligkiler ise anlamsizdir.

arasindaki iligkiler anlamli bulunmadi (a<0.05).

~ Ponderal Index (PI) ile 50Gu ve MeGu arasinda ters
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yonli (- isaretli) anlamli iligki bulundu. Wingate Testi ve
kosu hizlari ile olan iligkiler ise anlamli bulunmadi. Bu
anlamli iliskilerden Merdiven Testi ile olani EKTO’da oldugu
gibi ters yonlidir. Giinki EKTO, PI degferinin biyiikliigd ile
dogru orantilidir (a<0.05).

- Beden Kitlesi fndeksi (BMI) ile tiim anaerobik giic
6lgiimleri arasinda yiiksek diizeyde ve ayni yonlii anlamli ilig-
ki bulundu. BMI ile 50Su arasinda ise anlaml: iliski bulun-
madi (a<0.05).

BMI ile MeSu arasindaki ters ydnli anlamli iliski
aslinda, ayni yonli bir iliskiyi gésterir. Ciinki kosu siiresi
diistiikce performans artar ve bu artig BMI ile ayni ydnli
olur. BMI, beden kitlesinin (6zellikle agirlik) biiyiikligi ile
dogru orantilidir. Bu nedenle, PI’e gére BMI, anaerobik giig
hakkinda daha giivenilir bilgi verebilir. Ciinkii, agirlik ile
anaerobik giic arasindaki iliskiler yiiksek, boy ile oldn

2o o

iligkiler daha diigiiktir.

- fdeal Agirlik (IdAg.) ile anaerobik giig 6lgiimleri
arasindaki iligkiler, agirlik ile anaerobik giicler arasindaki
iligkiler ayni yénlii ve anlamlidir. Kogu hizlari (MeSu ve
50Su) ile IdAg arasindaki (-) isaretli iliskiler aslinda ayni
yénlii iligkiyi gdsterir. Giinkii, kogu performansi siire
azaldikca artar.

~ SIRI’ye gore bulunan beden yag ylizdesi (Yag %) ile
50Gu ve MeGu arasinda ayni yonlii anlamli iligkiler bulundu
{a<0.05). Yag ylizdesi ile agirlik arasinda da yiksek iligki
bulundu (r=0.880 ve 0.929). Buna nedenle, anaerobik giigler
ile agirlik arasinda olan iligkinin Yag Yiizdesi ile de olmasi
dogaldir. Ancak, sonug¢lar bu bigimde ¢ikmamigtir.

Yag % ile 50 Yardalik kosu siiresi arasindaki ayni yénli
anlamli iligki (r=0.240) ise aslinda kogsu performansi ile Yag
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% arasindaki ters yonlii (- igaretli) iligkiyi gosterir. Fakat
bulunan bu iligki zayif bir iligkidir (0.240>0.232 olmasina
karsin). Bu iligkiden, bedendeki fazla yagin, anaerobik kogu
performansini olumsuz etkiledigi séylenebilir.

- Uyluk enine kesit alani (UEKA) ve uyluk kas kitlesinin
biiyilikliigli, kiginin antrene edilmig oldugunu goésterir ve
anaerobik giic testleri ile anlamli iliski ortaya c¢ikarmasa
gerekir. Yukarida verdigimiz sonucglara gére de 50Gu, WiGu ve
MeGu ile UEKA ve UKK arasindaki iliskiler ayni ydnli anlamli
bulundu.

Bu iki degerin biiyiikliigii, kisinin gisman olmasindan da
ileri gelebilir. Bu varsayimlardan ikincisi kabul edilirse,
biz bu iki Sl¢iimden anaerobik gilic hakkinda bilgi edinemeyiz.
Bu iki deger boy, yva da agirlik ile oranlanirsa bize anaero-
bik giic hakkinda daha iyi bilgi verebilir.

- Endomorfi (ENDO) ile 50Gu ve MeGu arasindaki ayni
yénlii iliskiler anlamli bulundu. Wingate testi ile ise
anlamla iliski bulunmadi (a<0.05).

- Mezomorfi (MEZO) ile gilic ve kogu siireleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmadi (a<0.05).

-~ Ektomorfi (EKTO) ile 50Gu ve MeGu arasinda ters yonlii
anlamli iligkiler bulundu. Bu ters yénlii iligkiler, endomorfi
ile olan ayni yénli iliskileri pekistirmektedir. Giinkii ekto~-
morfi deZerinin biiylkligi, daha ince ve uzun bir beden yapi-
sini1 ifade etmektedir. 50Gu ve Megu ile EKTO arasindaki bulu-
nan bu ters yoénlii iligki, ince ve uzun bir beden yapisina
sahip olanlarin uyguladigimiz anaerobik gili¢ testlerinde

basarili olamayacagini gdsteriyor.

Boy ile gli¢ Slciimleri arasinda da anlamli iligki bulun-
du. Ancak, agirlik ile giic arasindaki iliskiye goére diugiiktd.
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Bu nedenle anaercobik gii¢ ile agirlik arasindaki iliski daha
baskin ¢ikmigtir denebilir.

4.3.2. Anaerobik Gii¢ Ulciimleri ile Solunum 8lciimleri
Arasindaki fligkiler.

Arastirmaya katilan 111 denekten 58’i hem solunum &lciim~-
lerine hem de 65 Yarda kosu testine (50Gu ig¢in) katilmislar-
dir. Deneklerden 18’'i hem solunum, hemde Merdiven testine
(MeGu ig¢in) katilmiglardir. Deneklerden 16’s1i da hem solunum
hem de Wingate Testine (WiPiGu ve WiGu ig¢in) katilmislardir.

|r] deferlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafla
anlamlli olmasi i¢in Tabloya (FLEICHER,1988:151) gore n=58
igin r>0.255, n=18 i¢in r>0.444 ve n=16 i¢in r>0.468 olmasa
gerekir.

Solunum paremetreleri ile anaerobik giic dlglimleri ara=
sinda [r|>0.90, 0.80<|r|<0.90 ve 0.70<|r|<0.80 diizeyinde yiik-
sek anlamli iligki bulunmadi. WiGu ile VCBu arasindaki
r=0.698 ve FEVBu arasindaki r=0.688 olan iligskiler ise 0.700
degerine yakindir. Kosu hizlari ve gii¢ ile solunum parametre-
lerinin ylizdeleri arasinda kurulan iligskilerin tiimi anlamsiz
bulundu.

Tablo 4.18. Anaerobik Gili¢ Olciimleri ile Solunum
Olgiimleri Arasindaki fliskiler.

{ 1 ] ] i T i i
| | 50Gu | WiPiGu| WiGu| MeGu | MeSu | 50Su |
! ] —+ } 1 I —+ i
|vCBe | 0.433 | 0.477 | 0.626 | 0.382 | -0.275| -0.156 |
|[VCBu | 0.476 | 0.608 | 0.698 | 0.437 | -0.333| -0.211 |
lMVVBel 0.385 l 0.583 | 0.644 ' 0.382 l —0.304' -0.162 I
[MVVBu| 0.409 | 0.318 | 0.573 | 0.188 | -0.097| -0.104 |
|FVCBe| 0.440 | 0.543 | 0.648 | 0.414 | -0.306| -0.167 |
|FVCBu| 0.522 | 0.550 | 0.569 | 0.560 | -0.463| -0.223 |
|FEVBe| 0.452 | 0.546 | 0.650 | 0.416 | -0.308] -0.139 |
|FEVBu| 0.196 | 0.589 | 0.683 | 0.449 | -0.353] -0.335 |
i L'} '} | S L L N |
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Solunum parametrelerinin beklenen degerleri ile anaero-
bik gii¢ dlcgiimleri arasinda az, bulunan degerlerde ise daha
cok anlamli iliskiler bulundu. Sayisal olarak bakildiginda,
bulunan degerlerle olan iligki beklenenden yiiksek oldugu

e __ ee

gorilmektedir.

50Gu ile FEVBu harig¢ tiim solunum Sl¢limleri arasinda ayni
yonlii anlamlil iliski bulundu. 65 Yarda kogu testindeki kosu
siiresi (50Su) ile sadece FEVBu arasinda ters yoénlii bir iligki
bulundu. Fakat, kogsu siiresini kogsu performansi olarak
degerlendirirsek, bulunan bu ters yénli iliski ayni yonli
iligski anlamina gelir.

WiPiGu ile MVVBu disindaki iligkilerin hepsi ayni yoénlii
anlamli bulundu. WiGu ile ise tiim solunum Slcgiimleri arasin-
daki iligkiler ayni ydnli ve anlamlai bulundu.

MeGu ile ise sadece FVCBu ve FEVBu arasinda ayni yoénldii
anlamli iligski bulundu. Merdiven kogu siiresi (MeSu) ile sade-
ce FVCBu arasinda ters yénlii anlamli iligki bulundu. Fakat,
kogu siiresini kosu performansi olarak ele alirsak bu ters
iligki ayni yonli iligkiyi ifade eder.

4.3.3. Anaerobik Gii¢ Olglimleri ile Kan Laktik Asiti
ve Nabiz Aarasindaki fligkiler

Aragtirmaya katilan 111 denekten 106°’sinin, kan
basinglari (tansiyonlari) testlerden Jnce ve dinlenikken
Biiyitk (Sistolik) Tansiyon (DiBTa) ve Kiigliik (Diyastolik)
Tansiyon (DiKTA) olarak alinmigtir. 96 denegin de elektro-
kardiyogramlari (EKG), testlerden dnce ve dinlenik durumda
(DiEKGNa) alinmigtair.

65 Yarda Kosu Testinden 50Gu’ii ve 50Su’si &lgiilen 68
denegin tansiyonlari, 65’inin de EKG nabizlari (DIEKGNA)
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Slgiilmigtir. Wingate Testi ile WiPiGu ve WiGu dlgiilen
deneklerden 22’sinin tansiyonu, 21’inin de EKG nabizlari
6lciilmiigtiir. Merdiven Testinden MeGu ve MeSu’si bulunan
24'{iniin tansiyonlari d&lgiilmiis, 23’iiniin de EKG nabizlara

alinmistair.

Tablo 4.19. Anaerobik Gii¢ Olc¢iimleri ile Tansiyon ve
Nabiz (EKG) Arasindaki fliskiler

I | 1 | R) | 1
| | 50Gu | WiP | WiGu| MeGu | MeSu | 50Su |
F—t B } —— + I i
|DiBTa| 0.341| 0.121 | 0.265[ 0.110 | 0.114| -0.154 |
|DiKTa| 0.191| 0.143 | 0.182| 0.259 | -0.029| 0.021 |
|ERGNa| -0.249] -0.383 | -0.110] -0.376 | -0.245| 0.027 |
[ L L i L 1 '

[r] de@erlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafla
anlamlili olmasi ic¢cin Tabloya (FLEICHER,1988:151) gore n=68
igin r>0.255, n=65 icin r>0.241, n=24 i¢in r>0.388, n=23 ic¢in
r>0.396, n=22 igin r>0.404 ve n=21 igin r>0.413 olmas1
gerekir.

Anaerobik gii¢ ve kogsu siiresi d6lgimleri ile dinlenik
tansiyon ve nabiz arasinda yiksek (|r|>0.700) diizeyinde
anlaml:r iligski bulunamadi. Sadece, 65 Yarda Kogu testinden
elde edilen 50Gu ile dinlenik biyilik tansiyon arasinda ayna
y6nli anlamli iliski bulundu. 50Gu ile EKG nabzi arasinda ise
ters yonlii anlamli iliski bulundu. Bu iki iligki de zayif bir
iligkidir.

Wingate Anaerobik Gi¢ Testi sonrasindaki toparlanma
siirecinde 2., 5., 8. ve 10. dakikalarda kan laktik asitleri
ve nabizlari (Pulsmetre ile) Slgiildii.

Aragtirmaya katilan 111 denekten 11’i hem 65 Yarda Kosu
Testine katildi, hem de kan laktik asiti ve nabiz Sl¢ini yap-
tirdi. 12 denegin hem Wingate Testi, hem de laktik asit ve
nabiz dlglimii yapi1ldi. 10 denegin de hem Merdive Giicli, hem de
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laktik asit ve nabizlari &lcgiildii. Bu dlgiimlerden, anaerobik
giic ve kosu hizlari ile kan laktik asiti ve nabiz arasindaki
iligkiler Tablo 4.20.'de verilmistir.

Tablo 4.20. Anaerobik Gli¢ Olclimleri ile Kan Laktik Asiti
ve Nabiz (Pulsmetre) Arasindaki fliskiler

LD
| 50Gu WiPiGu MeSu | 50Su

[ o)

1
WiGul MeGu
.

o e

I T 1 1
P ! ! [ !
| l l — 1 I l
[La2 | 0.052| -0.305 | -0.053] -0.039 | 0.114| 0.011 |
[La5 | -0.370| -0.514 | -0.322| -0.415 | 0.479] 0.154 |
|La8 | ©0.188] 0.040 | 0.379] 0.165 | -0.143] -0.273 |
|Lal0 | 0.113| 0.176 | 0.130] 0.140 | -0.068| -0.282 |
— dm. ) - . .. . . . ]
| I 1 1 1 1 | 1
[Na2 | -0.033| 0.027 | 0.064] 0.033 | -0.201] 0.022 |
[Na5 | 0.037] -0.045 | 0.066] 0.130 | -0.290| -0.079 |
|[Na8 | -0.034| -0.094 | -0.006] 0.037 | -0.157| 0.048 |
|[Nal0 | 0.178| 0.127 | 0.164] 0.261 | -0.407| -0.066 |
L. L . ' 1 L S S - |

|r| degerlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafl:
anlamll olmasi ic¢in Tabloya (FLEICHER,1988:151) g&ére n=12
icin r>0.532, n=11 igin r>0.553 ve n=10 icin r>0.576 olmasi
gerekir.

Toparlanmanin 5. dakikasindaki kan laktik asiti ile
anaerobik gii¢ ile ters ydnli, Merdive kosu siiresi ile de ayni
yonlii iligkiler gdriilse de bu iligskiler anlamli bulunmadi
(a<0.05). Uzellikle WiPiGu ile La5 arasindaki r= -0.514 olan
iliski anlamlilik siniri olan r=0.132 degerine yakindair.
Diger iliskiler ise anlamsizdar.

4.3.4. Anaerobik Gilii¢ ile Kuvvet-Esneklik Arasindaki
fligkiler
Arastirmaya katilan 111 denekten yaklagik 81’i kuvvet
d8lglimlerine katilmigtir. 86 denek de esneklik dlgiimlerine

katilmigtir. Bu deneklerden, 65 Yarda Kogsu testine katilan
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deneklerden 60’1inin ayni zamanda kuvvet 8lcgiimleri yapilmis,
64’inin de esneklik dlg¢imleri yapilmigtir.

Tablo 4.21. Anaerobik Gii¢ Ulgiimleri ile Kuvvet~-Esneklik
Olgiimleri Arasindaki fliskiler.

I L 1 I [ 1 1 ]
| | 50Gu | WiPiGu | WiGu | MeGu | MeSu | 50Su |
| ] L L. B I L 1. S |
I i 1} 1 I Il | I
|GEK | 0.643 | 0.694 | 0.761] 0.519 | -0.288| -0.370 |
[KCK | 0.558 | 0.555 | 0.613| 0.473 | -0.354{ -0.207 |
|[PK | 0.595 | 0.572 | 0.692] 0.495 | -0.262] -0.313 |
|UIK | 0.461 | 0.544 | 0.553| 0.467 | -0.494| -0.297 |
| ) I - . 1 [ - i |
| | | | 1 { | |
|GEE |—0.051 ] 0.252 | 0.209] 0.108 [ 0.086| -0.050 |
IGFE | 0.060 | -0.107 | —0.075| 0.066 | 0.022‘ -0.248 l
]KFE ’ 0.067 | 0.185 l 0.224] 0.188 | —0-227' -0.109 ,
IKEE | 0.149 | 0.102 | 0.104| -0.009 | 0.092l ~-0.081 I
IDFE |—0.030 l -0.112 | -0.154| -0.207 | 0.125[ -0.136 l
]DEE |—0.032 | -0.213 l —0.307| -0.189 l 0.038] 0.124 l
L 1 1 1 B L i .

Wingate testine katilan deneklerden 21°’i kuvvet dlgiimle~
rine katilmig, 22’si de esneklik &lgiimlerine katilmistir.
Merdiven testine katilan deneklerden 21’i kuvvet Slcgiimlerine
katilmis, 22'si de esneklik dlgiimlerine katilmistir. Anaero-
bik gili¢ dlgiimleri ve kogu hizlari ile kuvvet ve esneklik
6lgiimleri arasindaki iligkiler Tablo 4.24.’'e verilmisgtir.

|r| degerlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafli anlam-
11 olmasi igin Tabloya (FLEICHER,1988:151) g&ére n=64 igin
r>0.243, n=60 igin r>0.250, n=22 igin r>0.404 ve n=21 igin
r>0.413 olmasi gerekir. :

|r]>0.700 olan iligki sadece WiGu ile GEK arasindadir ve
r=0.761’dir (r>0.413, a<0.05 igin). Ancak, 50Gu ile GEK ara-
sinda olan r=0.643'1liik iliski denek sayisin daha fazla olmasi

nedeniyle daha iyidir (r>0.25, a<0.05 icin).

Yaptigimiz anaerobik gii¢ 6lgimleri ile tiim kuvvet dlgiim—
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leri arasinda ayni yonlii anlamli iligski bulundu. Merdiven
kogsu siiresi ile UIK arasinda ters y6nlii anlamli iliski
bulundu. 65 Yarda Kosu testinin 50 yardalik siiresi ile GEK,
PK ve UIK arasinda da ters ydnli anlamli iligki bulundu.

Kosu siireleri kogsu performansi olarak degerlendirilirse,
bu ters yonli anlamli iliskiler, ayni yonli anlamli iliskile-
ri ifade ederler. Zaten, kosu performansi ile 8zellikle uyluk
itme kuvveti (UIK), gévde ekstansiyon kuvveti arasinda ayni
yonlidi anlamli iligkinin bulunmasi gerekir. Bulunan da bunu
dogrulamaktadir.

Esneklik dlciimleri ile ne anaerobik gii¢ dlclimleri, ne de
kosu siireleri arasinda anlamli bir iliski bulunamadi.

Yaptigimiz anaerobik gii¢ Slglimleri ile relatif kuvvet,
yani beden agirligi basina diisen kuvvet arasinda da iliski
aranmistir. Ayrica, uyguladigimiz anaerobik gii¢ testlerinde
ise en fazla (dominant olarak) katilan uyluk kasinin kuvveti,

2,

bu kasin enine kesit alaninin cm®’sine ve bu kasin cms’ﬁne

diisen kuvvet olarak da ifade edilmig ve iliski kurulmustur.

65 Yarda Kosu testine katilan deneklerden 60’1inin, Win-
gate testine katilan deneklerden 21’inin ve Merdiven testine
katilan deneklerden 21’inin kuvvet Odlgiimlerine de yapilmig-
tir. 65 yarda kogu testi yapan deneklerden 23’niin, Wingate
testine ve Merdiven testine katilan deneklerden 7’sinin uyluk
enine kesit alaninin santimetre karesine diisen kuvvetleri ve
uyluk kas kitlesinin santimetre kiibiine diigen kuvvetleri de
bulundu.

|Ir] deBerlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafla
anlamli olmas: igin Tabloya (FLEICHER,1988:151) goére n=60
igin r>0.250, n=23 i¢in r>0.396, n=22 ig¢in r>0.404, n=21 igin
r>0.413 ve n=7 ic¢in r>0.666 olmasi gerekir.

129




Tablo 4.22. Anaerobik Giig¢ Olciimleri ile Relatif Kuvvet
Ol¢imleri Arasindaki fliskiler.

i
WiGu| MeGu
L.

—

-

i

| 50Gu

}
|GERK/kg | 0.043] 0.340

|

|

I

WiPiGu MeSu 50Su

e e
e s ammnd

T
|
] }

0.403] 0.011 | -0.039| -0.378
0.223| 0.031 | -0.208| -0.179
|
|
|
!

|KCK/kg | 0.021] 0.211
|PK/kg | -0.179] 0.071 | 0.124] -0.230 | 0.050| -0.259
|UIK/kg | -0.015] 0.244 | 0.208] 0.055 | -0.342| -0.254

|UIK/cm2| -0.187| 0.180
|UIK/cm3| -0.247| 0.167

1

0.061| 0.169
0.035| 0.090

~0.485| -0.290
-0.424| -0.210
1

~—-__—~—-_.-._T
e St s — ——— e S Sl —

Tablo 4.22°'°de |r|>0.700 diizeyinde anlamli iliski buluna-
madi.

65 Yarda kogu testinin 50 yardalik bdliimiiniin kogu siiresi
{50Su) ile govde ekstansiyon kuvveti (GEK), parmak kuvveti
(PK) ve uyluk itme kuvvetinin (UIK) beden agirligi basina
diisen degerleri arasinda ters yodnli anlamli iliski bulundu.

Uyluk enine kesit alaninin santimetre karesine diisen
Uyluk itme kuvveti (UIK/cmz) ve uyluk kas kitlesinin
santimetre kiibiine diisen uyluk itme kuvveti (UIK/cma) ile kosu
siireleri arasinda sayisal olarak ters ydnlii yliksek iligkiler
goziikse de, denek sayisinin az olmasi nedeniyle bu iligkiler
anlamsiz bulundu.

4.3.5. Anaerobik Giig¢ ile Kogsu Siireleri ve Hizlari
Arasindaki fligkiler

Yaptigimiz cgaligmaya 65 Yarda Kosu testine katilan 69
denekten 19’u Wingate testinne, 22’si de Merdiven testine
katilmigtir. Merdiven Testine Katilan 24 denekten de 19°'u
Wingate testine katilmigtar.

Margari-Kalaman’in 65 Yarda Kogu Testi ve Merdiven Kosu
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Testlerinden iki kogu siliresi ve iki kosu hizi bulduk. Bu kosu
siiresi ve kosu hizlari ile Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu
Testi, Margaria—Kaiaman Anaerobik Giig¢ Testi (Merdiven Testi)
ve Wingate Anaerobik Gili¢ Testlerinden buldugumuz anaerobik
gliicler arasinda kurdugumuz iligkiler Tablo 4.23.°de
verilmigtir.

Tablo 4.23. Anaerobik Giic Olgiimleriyle Kogu Siiresi
ve Hizi Arasindaki fliskiler

I 1 ] ] 1
| | 50Gu | WiP | WiGu ] MeGu l
—rt 1- i — i
|50Su | -0.509 | -0.616 | -0.810 | -0.493|
|MeSu | -0.528 | -0.703 | -0.586 | -0.767]
|50Hiz | 0.504 | 0.601 | 0.796 | 0.478|
|MeDiHiz| 0.517 | 0.696 | 0.559 | 0.752|

|r] de8erlerinin a<0.05 diizeyinde ve ¢ift tarafli anlam-
11 olmasi igin Tabloya (FLEICHER,1988:151) gére n=69 igin
r>0.250, n=25 ig¢in r>0.381, n=22 igin r>0.404 ve n=19 ig¢in
r>0.433 olmasi gerekir.

|r|>0.800 diizeyinde WiGu ile 50Su (n=19) arasinda ters
yonli anlamli iligki bulundu.

0.800>|r]|>0.700 diizeyinde ise, MeSu ile WiPiGu (n=19)
ve MeSu ile MeGu (n=24) arasinda; 50Hiz ile WiGu (n=19)
arasinda ve MeDiHiz ile MeGu (n=24) arasinda anlamli iligki-
ler bulundu. Kosu siiresi ile gili¢ arasindaki iliskiler ters
yoénli; kosu hizlari ile giig arasindaki iligkiler ise ayni
yonli bulundu.

Bu yiisek iliskilerin disainda, kosu siiresi ve kosu hizi
ile anaerobik gilicler arasindaki tim iligkiler de anlamlz:
bulundu.
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4.4, Regresyon Bulgular:

Bu bdliimde anaerobik giic ile iligkisi olan yapisal, fiz-
yolojik ve motorik parametre 3lgiimleri ele alinarak regresyon
esitlikleri denenmis ve bunlardan uygun olanlar asagida
verilmigtir.

4.4.1. Margaria-Kalaman 65 Yarda Kogsu Testi f¢in Bulunan

Regresyon Egitlikleri.

Margaria-Kalaman’in 65 Yarda Kosu Testi sonunda bulunan
giic (50Gu) ile sirasiyla yilksek iligkisi olan fdeal Beden
Agirligi (IdAg), Beden Agirligi (Agir), Yagsiz Beden Agirlig:
(YVA), Uyluk Kas Kitlesi (UKK), Uyluk Enine Kesit Alani
(UEKA) ve Beden Kitlesi fndeksi (BMI) regresyon analizine
tabi tutularak su esitlikler bulundu.

a) 50Gu = -108 + 5.91 IdAg + 3.43 Agir. Bu esitlikte
n=69, P=0.001, R kare de % 86.7 olarak bulundu.

b) 50Gu = -171 + 8.68 IdAg + 5.2 BMI. Bu egitlikte n=69,
P=0.000 ve R kare 86.9 olarak bulundu.

c¢) 50Gu - 145 + 10.1 IdAg. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 84.1 olarak bulundu.

d) 506u = - 7.3 + 7.53 Agir. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 82.4 olarak bulundu.

e) 50Gu = - 153 + 11.7 YVA. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 81.1 olarak bulundu.

£f) 50Gu = 159 + 0.17 UKK. Bu egitlikte n=27, P=0.000, R
kare de % 62.7 olarak bulundu.
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g) 50Gu = 203 + 5.65 UEKA. Bu esitlikte n= 27, P=0.000,
R kare de ¥ 54.8 olarak bulundu.

h) 50Gu 113 + 17.3 BMI. Bu egitlikte n=69, P=0.000, R
kare de % 49.2 olarak bulundu.

1) 50Gu 263 + 2.09 GEK. Bu egitlikte n=60, P=0.000, R
kare de % 41.4 olarak bulundu.

1]

j) 50Gu = ~171 + 8.68 IdAg + 5.2 BMI. Bu esitlikte n=69,
P=0.000, R kare de % 86.9 olarak bulundu.

4.4.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WiPiGu) fg¢in Bulunan
Regresyon Egitlikleri

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinden elde edilen Pik Gﬁéﬁ
(WiPiGu) ile sirasiyla yiksek iliskisi olan Dinlenik Nabziz
(DiNa), fdeal Beden Agirligi (IdAg), Beden Agirligi (Agir),
Gévde Ekstansiyon Kuvveti (GEK) ve Yagsiz Beden Agirlaiga
(YVA) regresyon analizine tabi tutularak su egitlikler
bulundu.

a) WiPiGu - 90 + 9.29 IdAg. Bu egitlikte n=25, P=0.00,
R kare de % 48.8 olarak bulundu.

i

b) WiPiGu - 71 + 8.53 Agir. Bu esitlikte n=25, P=0.00,
R kare de % 48.6 olarak bulundu.

]

i

c) WiPiGu 142 + 2.89 GEK. Bu egitlikte n=21, P=0.000,
R kare de % 48.2 olarak bulundu.

d) WiPiGu - 81 +#+ 10.5 YVA. Bu esitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 47.6 olarak bulundu.

i
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4.4.3. Wingate Anaerobik Giic Testi (WiGu) fg¢in Bulunan
Regresyon Egitlikleri

Wingate Anaerobik Gii¢ Testinden elde edilen Giig (WiGu)
jle sairasiyla yiiksek iliskisi olan Uyluk Kas Kitlesi (UKK),
Uyluk Enine Kesit Alani (UEKA), fdeal Beden Agirlagi (IdAg),
Yagsiz Beden Agirligi (YVA), Beden Agirligi: (Agir), Gdvde
Ekstansiyon Kuvveti (GEK) Bulunan Vital Kapasite (VCBu},
Parmak Kuvveti (PK) ve Bulunan Zorlamali Nefes Verme ({(FEVBu)

regresyon analizine tabi tutularak su esitlikler bulundu.

a) WiGu = 49.8 + 0.181 UKK. Bu esitlikte n=7, P=0.009,
R kare de ¥ 77.3 olarak bulunmustur.

b) WiGu = 31.9 + 6.81 UEKA. Bu egitlikte n=7, P=0.012,
R kare de ¥ 74.6 olarak bulundu.

c) WiGu = -33.3 + 6.8 IdAg. Bu esitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 72.1 olarak bulundu.

d) WiGu = - 30.7 + 7.74 YVA. Bu esitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 71.5 olarak bulundu.

e) WiGu = 6.8 + 5.85 Agir. Bu egitlikte n=25, P=0.012,
R kare de % 63.0 olarak bulundu.

f) WiGu 180 + 1.82 GEK. Bu esitlikte n=21, P=0.000, R
kare de % 57.9 olarak bulundu.

g) WiGu = 62.1 + 78.1 VCBu. Bu esitlikte n=16, P=0.003,
R kare de % 48.7 olarak bulundu.

h) WiGu = 156 + 5.38 PK. Bu egitlikte n=23, P=0.000, R
kare de % 47.9 olarak bulundu.
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1) WiGu = 92.6 + 78.7 FEVBu. Bu egitlikte n=16, P=0.003,
R kare de % 47.4 olarak bulundu.

4.4.4. Margaria-Kalaman Gii¢ Testi (MeGu) fg¢in Bulunan
Regresyon Esitlikleri

Margaria-Kalaman Giig Testi (MeGu=Merdiven Testi) ile
sirasiyla yiiksek iligkisi olan Beden Agirliaigi (Agir), Uyluk
Enine Kesit Alani (UEKA), Uyluk Kas Kitlesi (UEKK), fdeal
Beden Agirligi (IdAg), Yagsiz Beden Afirlifi (YVA), Beden
Kitlesi fndeksi (BMI) ve Dinlenik Nabiz (DiNa) regresyon
analizine tabi tutularak su esitlikler bulundu.

a) MeGu = - 205 + 21.9 Agir. Bu esitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 72.3 olarak bulundu.

t]

b) MeGu 177 + 18.8 UEKA. Bu esitlikte n=7, P=0.031, R
kare de ¥ 64.5 olarak bulundu. :

c) MeGu = 353 + 0.419 UKK. Bu esitlikte n=7, P=0.032, R
kare de % 64.2 olarak bulundu.

d) MeGu = - 238 + 23.9 IdAg. Bu egitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 61.1 olarak bulundu.

e) MeGu = - 190 + 26.6 YVA. Bu esitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 56.7 olarak bulundu.

f) MeGu = 87 + 52.2 BMI. Bu esitlikte n=24, P=0.000, R
kare de % 57.0 olarak bulundu.

4.4.5. Anaerobik Gii¢ Testlerinden Elde Edilen Glug¢lerin
Biribirine Doniisiimiinii Saglayan Egitlikler.

Anaerobik gilcii 6l¢gmek igin kullandigimiz Margaria-
Kalaman 65 Yarda Anaerobik Gili¢ Testi (50Gu), Margaria-Kalaman
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Giig Testi (MeGu=Merdiven Testi) ve Wingate Anaerobik Giig
Testinden Bulunan Gii¢ (WiGu) ve Pik Giiciinii (WiPiGu)
birbirleri arasinda doéniigiimiinii saglamak lizere su egitlikler
bulundu.

a) 50Gu = 194 + 0.62 WiPiGu. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 63 olarak bulundu.

b) 50Gu = 44.6 + 1.15 WiGu. Bu esitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 81.2 olarak bulundu.

c) 50Gu = 123 + 0.304 MeGu. Bu esitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 77.2 olarak bulundu.

d)} MeGu = 46 + 3.04 WiGu. Bu egitlikte n=19, P=0.000, R
kare de % 60.1 olarak bulundu.

e) MeGu = 327 + 1.88 WiPiGu. Bu egitlikte n=19, P=0.000,
R kare de % 67.2 olarak bulundu.

f) WiGu = 155 + 0.198 MeGu. Bu esitlikte n=19, P=0.000,
R kare de % 60.1 olarak bulundu.

g) WiPiGu = - 12.3 + 1.29 WiGu. Bu esitlikte n=25,
P=0.000, R kare de % 81.2 olarak bulundu.

h) MeGu = - 13 + 2.54 50Gu. Bu esitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 77.2 olarak bulundu.

1) WiPiGu = 52.6 + 0.358 MeGu. Bu esitlikte n=19,
P=0.000, R kare de % 67.2 olarak bulundu.

4.4.6. Anaerobik Gliciin Kosu Siirelerinden ve Kosu

Hizlarindan Bulunmasini Saglayan Egitlikler

Uyguladigimiz Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi ve
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Margaria-Kalaman Gli¢ Testinde (Merdiven Testi) deneklerin
kogu siirelerinden (50Su ve MeSu) ya da kosu hizlarindan
(50Hiz, MeDiHiz ve MeEnHiz) uyguladigimiz iic degisik
anaerobik gii¢ testinden (50Gu, WiGu, WiPiGu ve MeGu) elde
edilen giiglerin bulunmasini saglayan regresyon egitlikleri su
bigimde bulundu.

a) 50Gu = 1134 - 100 50Su. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 25.9 olarak bulundu.

b) MeGu = 3019 - 3123 MeSu. Bu egsitlikte n=24, P=0.000,
n=24, R kare de % 58.9 olarak bulundu.

c) MeGu = 3309 - 326 50Su. Bu esitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 24.3 olarak bulundu.

d) 50Gu = 956 -~ 789 MeSu. Bu egitlikte P=0.012, n= 22,
R kare de % 27.8 olarak bulundu. ’

e) WiGu = 1238 - 135 50Su. Bu esitlikte P=0.000, n=19,
R kare de % 65.6 olarak bulundu.

f) WiPiGu = 1549 - 168 50Su. Bu esitlikte P=0.000, n=19,
R kare de % 38.0 olarak bulundu.

g) WiGu = 754 - 624 MeSu. Bu egitlikte P=0.008, n=19, R
kare de % 34.4 olarak bulundu.

h) WiPiGu = 1222 - 1282 MeSu. Bu esitlikte P=0.001,
n=19, R kare de % 49.5 olarak bulundu.
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V. TARTISMA

Sprint Kosusunda Anaerobik Giiciin Bazi Antropometrik,
Fizyolojik ve Motorik Parametrelerle fligkisinin fncelenmesi
amaciyla yaptigimiz bu arastirmada beg de8igik grupta 8lciim
yvaptik. Bulgular Bdlimiinde verilen sonuglar bu Béliimde de
ayni basliklar altinda verildi ve tartisildi.

5.1. Olciimlerin Benzerlik-Farklilig:

5.1.1. Kosu Hizlar:z

Uyguladigimiz anaerobik gii¢ testlerinden Margaria-
Kalaman 65 Yarda Kogu Testi ve Margaria—Kalaman Anaerobik Giig
Testi {(Merdiven Testi) kosu testidir. Birinci kosu testi
yatay bir diizlemde yapilirken, ikincisi merdivende tirmanma
bigiminde yapilmaktadir ve kogsu mesafeleri farklidir. Bu
nedenle, kosu hizlari farkli bulunmasi gerekirdi ve d&yle
bulundu.

Merdiven kogu testindeki kogsudan iki hizi bulundu.
Bunlardan birincisi diisey olarak katedilen mesafedeki hiz
{(MeDiHiz), ikincisi de merdiven lizerinde katedilen mesafedeki
{MeEnHiz) hizdir. Bu iki ayri merdiven kosu hizlari da birbi-
rinden farkli bulundu. Giinkii, merdivende dikine katedilen
yikseklik 1.044 m., merdiven ilizerinde uzunlamasina katedilen
mesafe ise 2.159 m. idi.

Margaria-Kalaman 65 Yarda Kogsu Testi elde bulunan on
adet dedektdr yardimiyla bdlimlere ayrildi ve bu béliimlerdeki
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kogu hizlarini belirlendi. Kogu etaplarindaki hiz ortalama-—
lari Tablo 5.1. ve Cizim 5.1.de verilmigtir.

Tablo 5.1. Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testindeki
Kosu Etaplarinda Hiz Ortalamalari

Etap

(m.)}{13. 76,24 48 29 48 34 48 39 48144.48 49 48 54 48 59.48
T + —
|Hiz | 5. 53| 7. 20| 7. 55| 7. 60| 7. 68| 7. 40| 7. 58| 7. 38] 7.26
L 1 i 3

Tablo 5.1.%de goériildiigi gibi kosu hizi sayisal olarak
39.48. metreye kadar artmig, 44.48. metrede diigmiig, 49.48.
metrede tekrar artmis ve 49.48. metreden kosu sonu olan
59.48. metreye kadar diigmiistiir.

Cizim 5.1. Margaria~-Kalaman 65 Yarda Kosu Testindeki
Kosu Hizi Egrisi

Kogu Hizs [Metrejsaniye]

10
9

/  —
6 [T
T

2.—

' Kogu Etaplan (metre)

13.76 1072 '5 ' g gt 51 51 51 g

15 Yarda 50 Yarda

meeswsmm Bir standart sapma
e ki standart sapma
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Yapilan istatistiki analizler sonunda 65 yarda (59.48
m.) kosu hizinin, 29.48. metreye kadar arttigi, 29.48.
metreden 39.48. metreye kadar sabit kaldigi, 44.48. metrede
39.48. metreye gdre diigtiigii, 49.48. metrede 39.48. metreye
gore tekrar arttigi ve 49.48. metreden sonra ise kosu sonuna
kadar azaldigi bulundu (P<0.05).

65 Yarda Kogsu Testinden elde edilen hiz egrisi elit
atletlerin 100 metre kosgu testinden elde ettikleri hiz egri-
sine Dbenzemektedir. Seoul Olimpiyatlarinda final kosan
atletlerin en biiyliik (maksimal) hiza 50-60 metreler arasinda
ulagtiklari goézlenmigstir (ACIKADA, 1990). Elit atletler en
biliyik hizlarina 30~70 metrelerde ulasirken geng ve vasat
atletler en biliyiilk hizlarina daha erken ulasmaktadirlar
(DICK,1980). Boylelikle, daha yiksek bir maksimal hiza
ulagilabildigi diigiiniilmektedir (HARRE, 1982; DICK,1980).

Johnson ve Lewis’in 1987 Diinya Sampiyonasi ve 1988 Olim-
piyat Sampiyonalindaki 100 m. kosularinda 60. metrede 11.76
m/s’lik en biiyitk hiza ulastiklari gézlenmistir. Geri kalan
mesafede (60-70m) ise atletler hizlarini devam ettirmek igin
gaba sarfetmislerdir (TEPPER,1989; YALCINER,1981:12).

5.1.2. Anaerobik Gii¢ Olc¢iimleri

Deneklere uygulanan i degisik anaerobik gili¢ testinden
Margari-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi (50Gu), Margaria-Kalaman
Anaerobik Gili¢ Testi (Merdiven Testi=MeGu) ve Wingate Anaero-
bik Gili¢ Testinden bulunan Zirve (Peak Power=WiPiGu) Giig
alaktik anaerobik giici 6l¢mektedir. 30 saniye siiren Wingate
Testi sonunda bulunan ortalama gii¢ (WiGu) ise laktasit
anaerobik giicii 6l¢gmektedir.

Alaktik anaerobik siireg, egzersizin ilk 7 saniyesinde

gergeklesir (WEINECK, 1986, 8:29). Goriuldiigi gibi, uyguladai-
gimiz testler 7 saniyeyi ge¢memektedir. Margaria-Kalammen’in
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65 Yardalik kogsu testini deneklerimiz ortalama 8.69 saniyede
kosmuglardir. Ancak, bu testin ilk 15 yardasi hiz alma kogu-
sudur. Gergek kosu 50 yardadir ve deneklerimizin ortalama
kosu siiresi 6.19 saniyedir. Wingate testi ise 30 saniye
slirmektedir. Bu testin, 30 saniyelik béliimiinden hesaplanan
gliic laktik asit anaerobik giig, ilk 5 saniyelik bé&liimiinden

hesaplanan gili¢ ise alaktik anaerobik gii¢tiir.

MeGu, Alp Disiplini kayakc¢ilarda erkekler ig¢in 1791
Watt; Kros kayakcisi erkeklerde de 1534 Watt olarak rapor
edilmistir (McDOUGAL, 1982, S:65). MeGu i¢in buldugumuz
1313.2 Watt’lik deger deger, tabloya gore ortalamanin
altindadir {(McDOUGAL, 1982, S:65 igin Below avarage=1114-
1466'dir).

50 yarda 45.72 metredir. Sprinterler ic¢in gerekli olan
kondisyonel ve bunlara ait test normlarina goére 30 metre
algaktan c¢ikigla: kogsu siiresinin 3.8-3.9 saniye, 50 metre
alcaktan ¢ikig igin 5.70-5.75 saniye olmasi gerekir (ACIKADA,
1991). Bu degerleri 45.72 metre ig¢in oranlarsak 5.324 saniye
olarak buluruz. Bizim S8lgitiigimiiz 6.19 saniyelik deger buna
gore diigiiktir.

WiGu, 10 yasindaki kros kosucularinda 4766 joule, 10
yasindaki sedanterlerde 3883 joule ve 19-21 yasindaki
yetigkin erkek yiiziiciilerde 17686 joule olarak verilmigtir.
Israil’li 19-22 yasindaki erkeklerde 231.3 Joule/kg., erkek
sprinterlerde ve atlayicilarda da 255-314 Joule/kg. olarak
rapor edilmistir. Arastirmamizda bu deger, 177.30
joule/kg’dir (kg, beden agirligini ifade etmektedir). WiPiGu,
11-12 yasindaki erkek c¢ocuklar ig¢in de 322 Watt olarak rapor
edilmistir (McDOUGAL,1982:66).

On voleybolcu lizerinde yapilan aragstirmada WiGu Total
Anaerobik fs Giicli olarak tarif edilmis ve sonug 2397.63 kgm.
olarak verilmigtir (KUTER, 1990). KUTER’in bu verisinden
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ortalama gii¢ 79.92 kgm/sn. dir. On Voleybolcunun WiPiGu ise
485.24 Watt olarak bulunmustur (KUTER, 1990).

Ortalama 20.3 yasindaki 30 erkek tip fakiiltesi dgrencisi
tizerinde yapilan arastirmada Zirve Gii¢g 550.8+/-100, ortalama
test glicii ise 465.7+/-76.2 kgm/s. olarak bulunmustur (GOKBEL,
1993).

Wingate Anaerobik Giig Testinin ilk 5 saniyelik bdliimiin-
den elde edilen pik gli¢ ile, Margaria-Kalammen’in 65 yardalik
gii¢ testinden elde ettigi gii¢ benzer bulundu. Digerleri
giicler arasinda benzerlik bulunmadi (a=0.05).

Zaten, Merdiven Testi’nden elde edilen gii¢ (MeGu) Watt,
65 Yarda Kosu Testinden elde edilen gii¢ (50Gu) ise kgm/s’dir.
30 saniye siiren Wingate Testinden elde edilen gii¢ (WiGu) ise
alaktasit degil de laktasit anaerobik gilicii 6l¢mektedir. Bu
nedenle, Wingate glicii (WiGu) ve Merdiven Giicii (MeGu) ile 65Gu

ve WiPiGu’nden farkli bulunmasi dogaldir.

5.1.3. Solunum Olgilimleri

Deneklerin Vital Kapasitelerini (VC), Maksimal fstemli
Solunum Kapasitelerini (MVV), Zorlamali Vital Kapasitelerini
(FVC) ve Zorlamali Nefes Verme Kapasitelerini (FEV) &8lgtiik.
Olgtiglimiiz bu dért solunum parametresinin beklenen degerleri,
Yontem Bo6limiinde agiklamis oldugumuz gibi deneklerin yas,
boy, agirlik ve cinslerine gore spirometre tarafindan hesap-
lanmaktadir ve deneklerin olmasiy gereken degerleridir. Bekle-
nen degerler ayni zamanda beden biiyikligli ile artan bir
degerdir. Bulunan degerler ise test protokollerine gdére ve

deneklerin ortaya koyduklari degerlerdir.
Deneklerin beklenen (Or. VCBe) degerleri ile bulunan

(6r.VCBu) degerleri arasinda fark olup olmadigini bulmak
izere t testi yaptik ve 8l¢tiigiimiiz VC, MVV, FVC ve FEV’nin
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bulunan degerlerinin beklenen degerlere gére anlamli diizeyde
diigiik oldugunu bulduk (P<0.05).

Bu konuda verilen tabloya (TERZIOGLU,1982) gdre: VCBe
4.55 litredir ve O&lcgtiigiimiiz deger (VCBu) ile arasinda 0.68
litrelik bir fark wvardir. MVVBe yaklasik 137 litredir ve
8lgtiigiimiiz (MVVBu) ile arasinda 6.82 litrelik bir fark bulun-
maktadir. FEVBe, VCBe’in yaklasik % 83’ii olarak 3.78 litredir
ve dlgtligiimiiz degerle (FEVBu) arasinda 0.45 litrelik bir fark
bulunmaktadir.

Antrenmanin solunum sistemi lizerine kronik etkilerinden
bahsedilirken vital kapasitenin arttigil séylenmektedir. Ayni
yas ve beden yapisindaki atletler ve spor yapmayanlarda yapi-
lan bir dlglimiinde, atletlerin §.3 +/-0.24 1., spor yapmayan-
larin ise 4.78 +/-0.33 litrelik vital kapasiteye sahip olduk-
lari bulunmugtur (DINGCER,1992).

Olgiimlerini yaptigimiz yaklasik atmissekiz denegin,
dinamik solunum degerlerinin olmasi gerekenden diigliik oldugu
ortaya g¢ikmaktadir. Bulunan degerlerin diisiik olmasinin nedeni
deneklerin solunum agisindan bir sorunlarinin olmasindan
kaynaklanabilir. Sanirim bu konuda, klinik arastirmanin
vyapirlmasi gerekir.

5.1.4. Kan Laktik Asit Olgiimleri

Deneklerin Wingate testinin hemen arkasindan 2, 5, 8 ve
10'uncu dakikalardaki kan laktik asitleri 8lgiildii. Bu &lciim-
lerle, test sonrasindaki toparlanma izlenmistir. Test sonunda
kan laktik asiti 2., 5. ve 8. dakikalarda sirekli artmis, 10.
dakikada ise sayisal olarak 2. dakikanin bile altaina
diigmiigtir.

Kan laktik asitindeki 8. dakikaya kadar olan artis ista-
tistiki agidan anlamsiz bulundu. 8. dakikaya gore 10. dakika-
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daki anlamli diigiis ise 1istatistiki ag¢idan anlamli bulundu
(P<0.05). Bu bulgu, yapilan arastirmalardaki degerlerle ben-
zer bulundu (AXSTRAND,1986:320).

Bu sonug¢lara goére, atar damar kanindaki laktik asit din-
lenmenin 8. dakikasindan itibaren azalmaktadir. Yani elimi-
nasyon birikimi yenmektedir denebilir.

5.1.5. Kalp Atim Sayisi (Nabiz) Olcgiimleri

Kalp atim sayisi (Nabiz) egzersizden Once hem Pulsmetre
ile kulak memesinden, hem de EKG ile &lgiildii. Pulsmetre ile
bulunan nabzin ortalamasi 76.96, standart sapmasi 14.5 idi
{n=23). EKG ile bulunan nabiz ortalamasi 73.92, standart sap-
mas1i 12.44 idi (n=96). Bu iki 8lgiim arasinda fark olup olma-
digini belirlemek lizere t testi yapilda ve iki 6lgiim arasinda
anlamli fark oldugu bulundu (P<0.05).

EKG ile yapilan nabiz 6lgilimii, kalp atimlarini dogrudan
almaktadir ve daha gilivenilir oldugu acgiktir. Pulsmetre ile
kulak memesinden alinan 6lgiim ise kalpten uzak bir noktada ve
daha ylizeysel bigi veriyor diyebiliriz.

Wingate testi sonrasinda 2., 5., 8. ve 10. dakikalarda
6lglilen nabiz degerlerinin sayisal olarak siirekli diistigi
goriildi. Bunlardan, 2. dakikaya gére 5. dakikadaki, 2. daki-
kaya gére 8. dakikadaki ve 2. dakikaya gére 10. dakikadaki
nabiz diisiislerinin anlamli oldugu bulundu (P<0.05).

Bu sonuglara gdére, Wingate testi sonrasinda nabiz, 2. ve
5. dakikalar arasinda en biiyiik diigiisli gdstermektedir. 5.
dakikadan 8. dakikaya ve 8. dakikadan 10. dakikaya kadar olan
azalmalar azar azar olmaktadir. 2. dakikaya gére, 8. ve 10.
dakikalardaki diisiis de, az olmasina karsin dikkate deger bir
diigiis olarak gdze carpmaktadair.
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5.2. Olciimler Arasindaki fligkiler

5.2.1. Anaerobik Giig-Yapisal Ozellik fliskisi.

Yapisal &zellik 6l¢imlerinden yasg, boy, agirlik, ponde-
ral indeks (PI), beden kitlesi indeksi (body mass index=BMI),
vag yilizdesi(Yag%), uyluk enine kesit alani (UEKA) ve uyluk
kas kitlesi (UKK) ile anaerobik gli¢ dlc¢iimii i¢in uyguladigimiz
Margaria Kalaman 65 Yarda Kosu Testi (50Gu), Wingate Anaero-
bik Gli¢ Testi (WiPiGu ve WiGu) ve Margaria-Kalaman Merdiven
Testi (MeGu) arasinda kurulan iliskiler yas, PI ve Yag%’'nin
digsindaki 1iligskiler yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur
(p<0.05).

Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi ve Margaria-Kalaman
Merdiven Testi ile tiim yapisal 6zellikler arasindaki iliski-
ler ayni ydnde, sadece PI ile olan iligki ise ters ydnli
anlamlidir (P<0.05). Wingate Anaerobik Gii¢ Testi ile PI ara-
sindaki iliski anlamsizdir. PI ile anaerobik gili¢ arasindaki
iligkinin ters ydnlii olmasi, ince bir fizik yapisina sahip
kigilerin anaerobik gilg¢lerinin digiik olacagini ortaya
¢ikarmaktadir.

Yag Yiizdesi ile Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi ve
Margaria-Kalaman Merdiven Testi arasindaki iligkiler ayna
y6nde anlamli iken Wingate Anaerobik Gii¢ Testi ile olan

iliski anlamsizdir.

Bu iliskilere dayanilarak, agirlikla tiim anaerobik giic
testleri arasinda regresyon egitligi gelistirilebilir. Bunun
disinda UEKA ve UKK ile 50Gu, WiGu ve MeGu arasinda; BMI ile
50Gu ve MeGu arasinda da regresyon esitligi gelistirilebilir
ve kigsilerin anaerobik gligleri hakkinda bilgi edinilebilir.

Somototip dzelliklerinden Endomorfi (ENDO) ile WiPiGu ve
WiGu disindaki iligkiler ayni yonde anlamlidir. Mezomorfi
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(MEZO) ile anaerobik giic arasindaki iliskiler c¢ok diisiik ve
anlamsizdir. Ektomorfi (EKTO) ile gene Wingate Testi arasin-
daki iliskiler anlamsiz digerleri ile ters yonlii ve anlamli-
dir. Fakat anlamli olan iliskiler diigliktiir ve regresyon
esitligi gelistirilemesz.

Performans ve somototip bilegsenlerini aragstiran calisma-
larda ise, mezomorfi ile kuvvet, hiz, dayaniklilik arasinda
ayni yo6nlii anlamli iligkiler bulunmusken, endomorfi ile ters
yOnlii anlamli iliskiler bulunmus ve ektomorfi ile anlamlia
iliski bulunamamistir (TURNAGOL, 1992).

5.2.2. Anaerobik Giig~Solunum fligkisi.

Tim Anaerobik Gilig 6lglimleri ile Vital Kapasite (VCBu}),
Maksimal fstemli Solunum Kapaitesi (MVVBu), Zorlamali Vital
Kapasite (FVCBu) ve Zorlamali Nefes Verme (FEVBu)’nin
beklenen degil de bulunan degerleri arasinda (MeGu ile MVVBu
arasindaki hari¢) ayni ydnlii anlamli fakat digiik iliskiler
bulunmustur. Anaerobik gii¢ Jdlgimleri ile FVCBu arasindaki
iligkiler orta derecede fakat kararli iliskilerdir (0.522 ile
0.569 arasinda). WiGu ile VCBu ve FEVBu arasindaki iliskiler
iyi denebilecek iligkilerdir (0.698 ve 0.688) ve regresyon
egitligi denenebilir.

Deneklerin solunum paremetrelerinin olmasi gerekenden
diisiik ¢c1kmas1 nedeniyle, anaerobik gii¢ (50Gu, WiGu, WiPiGu ve
MeGu) ile kurulan (aranan) iligkiler sadece solunum paramet-
relerinin olmasi gereken degerlere goére bulunan degerlerin
yizdeleri (VC%, MVV%, FVCX ve FEVX) arasinda kurulmustur.

Solunum dlgiimlerinin olmasi gereken degerlere gore
bulunan degerlerin yilizdeleri (6r.: VC%) ile anaerobik giic
degerleri arasindaki iliskilerden 50Gu ile MVVX ve FVC%; WiGu
ile FEV% arasindaki iliskiler anlamli fakat zayif iliskiler-
dir. Bunun digsindakiler anlamsizdir (P<0.05).
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5.2.3. Anaerobik Gilig-Fizyolojik Olg¢ilimler fliskisi.

Wingate Anaerobik giic testi sonunda, dinlenmenin 2., 5.,
8. ve 10. dakikalarda &lcgiilen kan laktik asiti Slgiimleriyle
anaerobik gili¢ 8lciimleri arasinda aranan iligkiler pek anlamla
cikmamigtair.

Dinlenmenin 5. dakikasinda &lgiilen kan laktik ile
Wingate Zirve Giicii (WiPiGu) ve Margaria-Kalaman Merdiven
Testinden bulunan giic (MeGu) arasindaki iliskiler ter y&nlii~
diir ve anlamlidir (n=13 ve P<0.05). Ancak anlamlilik diizeyi
diisiiktiir (-0.514 ve -0.513). Bu ters yonlii anlamli iliskiler,
dinlenmenin 5. dakikasi ig¢inde anaerobik gilicli yiksek olanla-
rin kan laktik asitlerinin diigsiik olacagini géstermektedir. Bu

sonu¢ da bizim beklentilerimiz dogrultusundadair.

Dinlenme aninda dlgiilen nabiz degerleri ile anaerobik
gii¢ arasinda herhangi bir iliski bulunamamigtir.

5.2.4. Anaerobik Gii¢ ile Kuvvet Esneklik fligkisi.

Spor bilimlerinde kuvvet fiziksel acidan bir biliyiukliik,
biyolojik agidan da biitiin sportif hareketlerde verimi belir-
leyici kosul olarak tanimlanmakta ve incelenmektedir (HARRE,
1979; GROSSER,1989:42, BAGIRGAN,1990; MARTIN,1991:100).

Anaerobik gl¢ dlglimleriyle tiim kuvvet Glgiliimleri arasinda
ayni yoénli anlamli iligkiler bulunmugstur. Anaerobik glg
Slgliimleri ile en yikse iligki g&vde ekstansiyon kuvveti
iledir. Ancak bu iligkiler orta seviyede bir iliskidir (n=24,
P<0.05). Bu iligkilere dayanilarak gdvde ekstansiyon kuvveti
ile Wingate Giicli arasinda regresyon egitligi kurulabilir.

Anaerobik gii¢ §lgiimleri ile relatif kuvvet (Kuvvet/beden

agirligi) arasinda ise anlamli bir iligki bulunamamigtir
(P<0.05).
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Kuvvet dlgiimleri ile kuvvet &Slgilimlerinin beden agairliga
bagina diigen kuvvet (relatif kuvvet) arasindaki iligkiler
anlamlidir. Ancak bu iligkiler (kol cgekme kuvveti ve uyluk
itme kuvveti harig) zayif iliskilerdir. Kol ¢ekme kuvveti ile
kol c¢ekme kuvvetinin beden agirligi bagina diigsen miktara
arasindaki ve uyluk itme kuvveti ile uyluk itme kuvvetinin
beden agirligi bagina diisen miktari arasindaki iliskiler
yiksektir (sirasiyla r=0.812 ve r=0.859 dur).

Uyluk itme kuvveti (UIK) ile uyluk enine kesit alaninin
cmz’si bagina diigen kuvvet (UIK/UEKA=kg/cm2) arasindaki iligki
yiiksektir (n=83, r=0.793). Gene uyluk itme kuvveti ile uyluk
itme kuvvetinin uyluk kas kitlesi bagina diisen kuvvet
(UIK/UKK= kg/cm’®) arasindaki iliski de yiksektir (n=83,
r=0.784).

Sprinterler c¢ikigtan pozitif ivmelenmenin sonuna kadar
yeri agirliklarinin 2-3 misli bir kuvvetle iterler (ALLMAN,
1989). Sprinte &zgii kaslar asagi yukar:i 200-800 kp. arasinda
bir kuvvet olugtururlar. fvmenin artigi sirasinda uyluk dért
bagli kasi 460-790 kp. kuvvet olugtururlar ve bu fazda
maksimal kuvvet ¢ok Snemlidir (GOLAKOGLU,1993).

Performans agisindan benzer, ilist diizey bayan ve erkek
Alman sprinterlerde, sprint performansini belirleyen kosu
gruplarindaki maksimal kuvvet farkliligindan etkilenmedigi
belirtilmis "ne kadar iliski varsa o kadar da olumsuzluk
vardir" denilerek sprint performansi ayni olmayan sporcularin
farkliy maksimal kuvvet diizeyine sahip olunabilecegi ifade
edilmigtir (LETZELTER,1978).

Tam squad ile 40 yarda sprint zamani arasinda istatis-
tiki olarak anlamli olmayan iligski saptanmigstir (COSTILL,
1968).

Bacak ekstans8rlerinin kuvveti ile 50 yarda sprint zama-
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n1 arasinda anlamli olmayan iligki bulunmustur (LIBA,1967).

Atlayicilarin toplam bacak kuvveti, orta uzun mesafe
kogucularindan anlamli, sprinterlerden ise anlamli olmayan
bir sekilde yiiksek bulunmustur. Sprint performansi incelendi-~
ginde, atlayicilarin orta uzun mesafe kogucularindan anlamli,
fakat sprinterlerden anlamli olmayan bir diizeyde daha iyi bir
ivmelenme zamanina sahip olduklari bulunmugtur. Sprinter,
atici ve atlayicilarin, orta uzun mesafe kosucularina gore
istatistiki agidan daha fazla bacak kuvvetine sahip olduklarai
ve daha siiratli olduklari bulunmustur (GOLAKOGLU,1993).

Kuvvetle siirat arasindaki iliskiler sprinterlerde r=-
0.193, atlayicilarda r=-0.086 ve aticilarda da r=0.468’lik
anlamsiz iliskiler bulunmugstur. Orta uzun mesafe kosucularin-
da ise anlamli iligki bulunmugtur (r=0.801 ve p<0.01). Tiim
branslardaki kosucularda incelenen bacak kuvveti ile siirat
arasindaki iliski de anlamli bulunmamigtir. Relatif kuvvetle
siirat arasindaki benzer iligski de anlamli bulunmamigtir
(COLAKOGLU, 1993) .

50 metre sprint zamani ile maksimal anaerobik giic ara-
sinda r=0.91’1lik anlaml:i bir iliski bulunmustur (KACZKOWSKI,
1988).

5.3. Regresyon Sonuglari

5.3.1. Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi f¢in Bulunan
Regresyon Esitlikleri.

Margaria-Kalaman’in 65 Yarda Kogu Testi sonunda bulunan
Alaktik Anaerobik Gii¢ (50Gu) ile sirasiyla yiiksek iligkisi
olan fdeal Beden Agirlig:i (IdAg), Beden AZirligi (Agir),
Yagsiz Beden Agirligi (YVA), Uyluk Kas Kitlesi (UKK), Uyluk
Enine Kesit Alani (UEKA) ve Beden Kitlesi fndeksi (BMI) ig¢in
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bulunan regresyon egsitliklerinden IdAg, Agir, BMI ve YVA ile
olan su dért egitlik 69 denek lizerinde galisilmis olmasi ve
R karelerin yiiksek olmasi nedeniyle kullanilabilir.

a) 50Gu = -108 + 5.91 IdAg + 3.43 Agir. Bu egitlikte
n=69, P=0.001, R kare de % 86.7 dir.

b) 50Gu = -171 + 8.68 IdAg + 5.2 BMI. Bu esitlikte n=69,
P=0.000 ve R kare 86.9 dur.

c) 50Gu = - 145 + 10.1 IdAg. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 84.1 dir.

d) 50Gu = - 7.3 + 7.53 Agir. Bu egitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 82.4 diir.

e) 50Gu = - 153 + 11.7 YVA. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 81.1 dir.

Denek sayisinin az olmasina kargsin R karesi % 62.7
olarak bulunan su egitlik ise gerektiginde kullanilabilecek
diizeydedir.

50Gu = 159 + 0.17 UKK. Bu egitlikte n=27, P=0.000, R
kare de ¥ 62.7 dir.

Alaktik anaerobik Giicit (50Gu) yapisal 8zelliklerden UEKA
ve BMI, kuvvet dlgilimlerinden GEK ile bulmak lizere geligtiri-
len gu ii¢ regresyon egitligfi denek sayilarinin ve R kareleri-
nin diigiik olmasi nedeniyle kullanilmaya elverigli degildir.

a) 50Gu = 203 + 5.65 UEKA. Bu esitlikte n= 27, P=0.000,
R kare de ¥ 54.8 dir.

b) 50Gu = 113 + 17.3 BMI. Bu egitlikte n=69, P=0.000, R
kare de % 49.2 dir.
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c) 50Gu = 263 + 2.09 GEK. Bu esitlikte n=60, P=0.000, R
kare de % 41.4 diir.

5.3.2. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WiPiGu) f¢in Bulunan
Regresyon Egitlikleri

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi ile alaktik anaerobik giici
(Wingate Pik Giicli=WiPiGu) bulmak iizere Yapisal Ozelliklerden
fdeal Beden Agirligi (IdAg), Beden AZirligi (Agir) ve Ya@gsiz
Beden Agirligi (YVA); Kuvvet Slgiimlerinden Gdvde Ekstansiyon
Kuvveti (GEK) kullanilarak bulunan su ddrt regresyon esitligi
denek sayisinin az olmasi ve R karenin diisiik olmas1 nedeniyle
kullanmaya elverigli de@ildir. Bu konuda daha fazla denek
uzerinde qallsarak sanirim daha gilivenilir esitlikler
geligtirilebilir.

a) WiPiGu = - 90 + 9.29 IdAg. Bu esitlikte n=25, P=0.00
R kare de % 48.8 dir. .

b) WiPiGu = - 71 + 8.53 Agir. Bu egitlikte n=25, P=0.00,
R kare de ¥ 48.6 dar.

c) WiPiGu = 142 + 2.89 GEK. Bu esitlikte n=21, P=0.000,
R kare de % 48.2 dir.

d) WiPiGu = - 81 + 10.5 YVA. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 47.6 dir.

5.3.3. Wingate Anaerobik Giic Testi (WiGu) fg¢in Bulunan
Regresyon Egitlikleri

¥ingate Anaerobik Gii¢ Testinden laktasit anaerobik giicii
(WiGu) bulmak lizere Yapisal Szelliklerden fdeal Beden Agir-
118y (IdAg) ve Yagsiz Beden Agirligi (YVA) kullanilarak bulu-
nan su iki egitlik kullanilabilir. Ancak bu iki esitlik 25
denek iizerinde galisilarak bulunmugtur.
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a) WiGu = -33.3 + 6.8 IdAg. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 72.1 dir.

b) WiGu = - 30.7 + 7.74 YVA. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de ¥ 71.5 dir.

Gene Yapisal &zelliklerden Uyluk Kas Kitlesi (UKK) ve
Uyluk Enine Kesit Alani (UEKA) kullanilarak bulunan sgu iki
egitligin R kareleri 1iyi olmasina karsin denek sayisi
diigiiktiir ve bu egitliklerin kullanimini engeller diizeydedir.

a) WiGu = 49.8 + 0.181 UKK. Bu egitlikte n=7, P=0.009,
R kare de ¥ 77.3 dir.

b) WiGu = 31.9 + 6.81 UEKA. Bu egitlikte n=7, P=0.012,
R kare de % 74.6 dar.

Yapisal Ozelliklerden Beden Agirligi (Agir) kullanilarak
bulunan su esitlik i¢in 25 denegin Slgiilmesine karsin r kare
de pek iyi diizeyde degildir.

WiGu = 6.8 + 5.85 Agir. Bu esitlikte n=25, P=0.012, R
kare de % 63.0 diir.

Kuvvet Blgiimlerinden Gdvde Ekstansiyon Kuvveti (GEK) ve
Parmak Kuvveti (PK) kullanilarak bulunan gu iki regresyon
egitliginde hem denek sayisi az, hem de r kare diisiiktir.

a) WiGu 180 + 1.82 GEK. Bu egitlikte n=21, P=0.000, R
kare de % 57.9 dur.

b) WiGu 156 + 5.38 PK. Bu esitlikte n=23, P=0.000, R
kare de % 47.9 dur.

Solunum Olciimlerinden Bulunan Vital Kapasite (VCBu) ve
Bulunan Zorlamali Nefes Verme (FEVBu) kullanilarak geligtiri-
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len su iki regresyon egitlifi ise denek sayisinin az olmasi
ve R karelerin gok diigiik olmasi nedeniyle tavsiye edilemez.

a) WiGu = 62.1 + 78.1 VCBu. Bu egitlikte n=16, P=0.003,
R kare de % 48.7 dir.

b) WiGu = 92.6 + 78.7 FEVBu. Bu esitlikte n=16, P=0.003,
R kare de ¥ 47.4 diir.

5.3.4. Margaria-Kalaman Anaerobik Giig Testi (MeGu) f¢in
Bulunan Regresyon Esitlikleri

Margaria—-Kalaman Anaerobik Gii¢ Testinden alaktik anaero-
bik giici (MeGu) bulmak iizere, Yapisal Uzelliklerden Beden
Agirligi (Agir) kullanilarak gelistirilen su esitlikteki R
kare % 72.3 olmasina karsin denek sayisi 24 diir. Bu egitlik
gerektiginde kullanilabilir.

MeGu = - 205 + 21.9 Agir. Bu esitlikte n=24, P=0.000, R
kare de % 72.3 dir.

Yapisal Ozelliklerden Uyluk Enine Kesit Alani (UEKA),
Uyluk Kas Kitlesi (UKK), fdeal Beden Agirligi (IdAg), Yagsiz
Beden Ag8irlig@i (YVA) ve Beden Kitlesi Indeksi (BMI) kullani-
larak geligtirilen gu bes egitlik ise denek sayilarinin az
olmasi ve R karelerin diigiik olmasi nedeniyle kullanilamaz.

a) MeGu 177 + 18.8 UEKA. Bu egitlikte n=7, P=0.031, R
kare de % 64.5 dir.

b) MeGu 353 + 0.419 UKK. Bu esitlikte n=7, P=0.030, R
kare de % 64.2 dir.

c) MeGu = - 238 + 23.9 IdAg. Bu esitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 61.1 dir.
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d) MeGu = - 190 + 26.6 YVA. Bu egitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 56.7 dir.

e) MeGu = 87 + 52.2 BMI. Bu egitlikte n=24, P=0.000, R
kare de % 57.0 dir.

5.3.5. Anaerobik Gii¢g Testlerinden Elde Edilen Giiglerin
Biribirine Doniisiimiinii Saglayan Esgsitlikler.

Anaerobik giici 6l¢gmek ig¢in Margaria-Kalaman 65 Yarda
Anaerobik Gilic Testi (50Gu), Margaria—Kalaman Anaerobik Giig
Testi (MeGu=Merdiven Testi) ve Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
yvapi1ldi. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinden ayrica Wingate Giici
{WiGu) ve Wingate Pik Giiciinii (WiPiGu) bulundu. Bu dért ayri
giici birbirine doniistiirebilmek ig¢in bulunan regresyon
esitliklerinde denek sayisi diisiik olmasina kargin R kareler
yviiksek cikmigtir.

5.3.5.1. 65 Yarda Anaerobik Giiciin {(50Gu) Bulunmasi
65 Yarda Anaerobik Giicili, diger gli¢ dl¢iimlerinden bulmak
izere gelistirilen regresyon egitliginden sgsu iligii R karelerin

yiksek gikmasi g6z Oniine alinarak kullanilabilir.

a) 50Gu = 44.6 + 1.15 WiGu. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 81.2 dir.

b) 50Gu = 123 + 0.304 MeGu. Bu esitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 77.2 dir.

¢) 50Gu = 194 + 0.62 WiPiGu. Bu esgitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 63 diir.

5.3.5.2. Margaria-Kalaman Giicliniin (MeGu) Bulunmasi

s es

Margaria-Kalaman Anaerobik Gilicli, diger gii¢ 6l¢glimlerinden
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bulmak {izere geligstirilen ii¢ regresyon egitliginden R karesi
digerlerine gore yiiksek ¢ikan ancak denek sayisi 22 olan su
esitlik kullanilabilir.

- MeGu = - 13 + 2.54 50Gu. Bu egitlikte n=22, P=0.000, R
kare de % 77.2 dir.

Denek sayisi 19 olan ve R karesi diisiik olan su iki
egitlik ise pek kullanilmamalidair.

a) MeGu = 327 + 1.88 WiPiGu. Bu esitlikte n=19, P=0.000,
R kare de % 67.2 dir.

b) MeGu = 46 + 3.04 WiGu. Bu esitlikte n=19, P=0.000, R
kare de % 60.1 dir.

5.3.5.3. Wingate Laktasit Anaerobik Giiciin (WiGu)
Bulunmasi

Wingate Anaerobik Giicii (WiGu), diger giic dlcgiimlerinden
bulmak iizere geligtirilen ii¢ regresyon egitliginden R karesi
digerlerine gore yiiksek g¢ikan ve denek sayisi 19 olan su
egitlik belki kullanilabilir.

WiGu = 45.6 + 0.705 50Gu. Bu esitlikte n=19, P=0.000, R
kare de % 81.2 dir.

Denek sayisi 19 olan ve R karesi diisiik olan su iki

egitlik ise WiGu’nii bulmak {izere pek kullanilmamalidir.

WiGu = 155 + 0.198 MeGu. Bu egitlikte n=19, P=0.000, R
kare de % 60.1 dir.

Burada WiGu’nii bulmak ilizere WiPiGu’nii kullanmak pek

anlam tasimaz. Glnkii, WiPiGu’nii bulmak ig¢in zaten Wingate
Testini yapmak gerekir ki, bu durumda da WiGu bulunmus
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olacaktir.

5.3.5.4. Wingate Alaktik Anaerobik Giiciin (WiPiGu)
Bulunmasi

Wingate Alaktik Anaerobik Giicii (WiPiGu), diger giic
Slgiimlerinden bulmak ilizere su li¢ regresyon esitligi gelig-
tirilmigtir.

a) WiPiGu = 52.6 + 0.358 MeGu. Bu esitlikte n=19,
P=0.000, R kare de % 67.2 dir. Bu egitlikle, kigilerin yapal-
m1ig olan Merdiven Testinden WiPiGu bulunabilecektir.

b) WiPiGu = - 5.4 + 1.02 50Gu. Bu esgitlikte n=19,
P=0.000, R kare de % 63.0 diir. Bu egitlikle, kigilerin yapil-
mis olan 65 Yarda Anaerobik Giig (50Gu) Testinden WiPiGu
bulunabilecektir. Fakat, bu egitlik pek giivenilir degildir.
Ciinkii, R kare disiktiir.

¢) WiPiGu = ~ 12.3 + 1.29 WiGu. Bu egitlikte n=25,
P=0.00, R kare de % 60.1 dir. Bu egitlikle, kigilerin beser
saniyelik ya da daha kisa araliklarla giigleri hesaplanmadan
erisilen en yiiksek giigleri (WiPiGu) bulunabilecektir. Fakat,
bu esitlikle bulunan degerler pek giivenilir olmayacaktir.

ss _ee

Glinkii, R kare diigiktir.

5.3.6. Anaerobik Giiciin Kogu Siirelerinden ve Kosu
Hizlarindan Bulunmasini Saglayan Esitlikler

Uyguladigimiz Margaria-Kalaman 65 Yarda Kogsu Testi ve
Margaria-Kalaman Giig Testinde (Merdiven Testi) deneklerin
kogu siirelerinden (50Su ve MeSu) giicleri bulundu. Bu kosgu
siirelerinden Wingate Alaktik ve Laktasit Anaerobik Giicii
bulmak {izere su esitlikler bulundu.

WiGu = 1238 -~ 135 50Su. Bu esitlikte P=0.000, n=19, R
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kare de % 65.6 dir. Bu egitlikle, denek sayisin az, R karenin
diigiik olmasina karsin 65 Yarda Anaerobik Gii¢ Testinin siire-
sinden hareketle Wingate Laktasit Anaerobik gii¢ pek giivenilir
olmasa da bulunabilir.

Su ii¢ egitlikte ise hem denek sayisinin az olmasi hem de
R karenin gok diigiik olmasi nedeniyle Wingate Laktasit Anaero-

bik Giig sa@glikli olarak bulunamaz.

a) WiPiGu = 1549 - 168 50Su. Bu egitlikte P=0.000, n=19,
R kare de % 38.0 dir.

b) WiGu = 754 - 624 MeSu. Bu egitlikte P=0.008, n=19, R
kare de % 34.4 diir.

c) WiPiGu = 1222 - 1282 MeSu. Bu esitlikte P=0.001,
n=19, R kare de % 49.5 dir.
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VI. SONUC ve ONERILER

Sprint Kogsusunda Anaerobik Giiciin Bazi Antropometrik ve
Fizyolojik Parametrelerle fligkisinin fncelenmesi amaciyla
yvyaptigimiz bu arastirmada besAdegisik grupta yapilan dlgiimler
istatistiki analizlere tabi tutuldu ve yapilan diger benzer
arastirmalarla karsilagtirilarak su sonuglara varildi.

a) Uyguladigimiz Margaria-Kalaman 65 Yarda Giic testi ve
Margaria-Kalaman Anaerobik Gii¢ Testi (Merdiven Testi) sira-
sindaki kosu hizlara farklidir. Giinkii biri yatay, digeri

merdivende tirmanma bic¢imindeki kosulardir.

b) Deneklerin 65 Yarda Kosu Testinden elde edilen higz
egrisi elit atletlerin 100 metre kosu testinden elde ettik-
leri hiz egrisine benzemektedir. Ancak, elit atletlerin hiz
artisi kosunun 60-70 metrelerine kadar devam edebilmektedir.
Geri kalan mesafede ise atletler, hizlarini korumak i¢in caba
sarfetmektedir. Sedanterlerde ise hiz artisa kogsunun 40.
metresine kadar olmaktadir.

c) Deneklere uygulanan ii¢ degisik alaktik anaerobik giig
testinden Margari-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi (50Gu),
Margaria-Kalaman Anaerobik Gii¢ Testi (Merdiven Testi) ve
Wingate Anaerobik Gii¢ Testinden (WiPiGu) sadece WiPiGu ile
50Gu benzer olarak bulundu.

d) Olgiimlerini yaptifimiz atmissekiz denegin, dinamik

solunum degerlerinden Vital Kapasiteleri, Maksimal fIstemli
Solunum kapasiteleri, Zorlamali Vital Kapasiteleri ve
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Zorlamali Nefes Verme Kapasiteleri olmasi gerekenden diisiik
bulundu. Dinamik solunum parametrelerinin olmasi gerekenden
diisiik olmasi, deneklerin solunum a¢isindan bir sorunlarinin
olabilecegini akla getirmektedir. Sanirim bu konuda, detayl:
bir arastirmanin (klinik aragtirmanin) yapilmasi gerekir.

e) 30 saniye siiren Wingate Anaerobik Giig Testi sonunda,
atar damar kanindaki laktik asit 8. dakikaya kadar artmakta,
10. dakikada ise 2. dakikanin bile altina diigmektedir. Bu
demektir ki; dinlenmenin 8. dakikasindan itibaren eliminas-
yon arter kaninda laktik asit birikimini yenmektedir.

f) Egzersizden &nce ve dinlenik durumdayken Pulsmetre
ile kulak memesinden 8lgililen kalp atim sayisi (nabiz), EKG
ile 6lgiilen kalp atim sayisindan fazla bulundu. Pulsmetre ile
kalp atim sayisi dlgliliirken ve bu Slglimler kullanilirken daha
dikkatli olunmasi &nerilir.

g) Wingate testi sonrasinda kalp atim sayisi (nabiz), 2.
ve 5. dakikalar arasinda hizla diismekte, 5. dakikadan sonra
ise diislis yavag olmaktadir.

h) Alaktik anaerobik giicii bulmak i{izere kullanilan
Margaria-Kalaman’in 65 Yarda Kogu Testi ile yiiksek iliskisi
olan diger d&lgiimler arasinda regresyon analizi yapildi. Bu
analizler sonunda agagidaki egitlikler &nerilebilir.

- 50Gu = -108 + 5.91 IdAg + 3.43 Agir. Bu esitlikte
n=69, P=0.001, R kare de % 86.7 dir.

- 50Gu = -171 + 8.68 IdAg + 5.2 BMI. Bu esitlikte n=69,
P=0.000 ve R kare 86.9 dur.

- 50Gu = - 145 + 10.1 IdAg. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 84.1 dir.
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- 50Gu = ~ 7.3 + 7.53 Agir. Bu esitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 82.4 diir.

- 50Gu = -~ 153 + 11.7 YVA. Bu egitlikte n=69, P=0.000,
R kare de % 81.1 dir.

i) Alaktik anaerobik giicii bulmak lizere kullanilan Winga-
te Pik Giig (WiPiGu) ile diger &lcgiimler arasinda regresyon
analizi yapildi. Fakat, Onerilebilecek bir egsitlik buluna-
madi. Sanirim, daha kapsamli bir aragstirma ile sonug
alinabilir.

j) Laktasit anaerobik giicii &lcmek ig¢in kullanilan
Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WiGu) ile diger 6lgiimler arasin-
da regresyon analizi yapildi. Asagidaki iki esitlik kullanil-
mak lizere dnerilebilir.

- WiGu = ~33.3 + 6.8 IdAg. Bu esitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 72.1 dir.

- WiGu = - 30.7 + 7.74 YVA. Bu esgitlikte n=25, P=0.000,
R kare de % 71.5 dir.

k) Alaktik Anaerobik giici 8lgmek iizere kullanilan
Margaria-Kalaman Anaercbik Giig¢ Testi (MeGu) ile diger Olgiim~
ler arasinda regresyon analizi yapildi. Asagidaki egitlik
6nerilebilir.

MeGu = - 205 + 21.19 Agir. Bu egitlikte n=24, P=0.000,
R kare de % 72.3 diir.

Daha genis kapsamli bir aragtirma ile su iki esitlik
denenebilir ve kullanim alani bulabilir.

- MeGu = 177 + 18.8 UEKA. Bu egitlikte n=7, P=0.030, R
kare de % 64.5 dir.
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- MeGu = 353 + 0.419 UKK. Bu esitlikte n=7, P=0.030, R
kare de % 64.2 dir.

1) Anaerobik giicii dl¢mek igin Margaria—-Kalaman 65 Yarda
Anaerobik Gili¢ Testi (50Gu), Margaria—Kalaman Anaerobik G@Giig
Testi (MeGu=Merdiven Testi) ve Wingate Anaerobik Gii¢ Testi
yapildi. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinden ayrica Wingate Giicii
(WiGu) ve Wingate Zirve Giicii {(WiPiGu) bulundu. Bu ddrt ayra
glicli birbirine dbniligtiirebilmek igin bulunan regresyon esit-
liklerinden sunlar kullanilmak lizere dnerilebilir.

- 50Gu = 44.6 + 1.15 WiGu. Bu egitlikte n=25, P=0.000,
R kare de ¥ 81.2 dir.

- 50Gu = 123 + 0.304 MeGu. Bu esgitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 77.2 dir.

- MeGu = - 13 + 2.54 50Gu. Bu egitlikte n=22, P=0.000,
R kare de % 77.2 dir.

- WiGu = 45.6 + 0.705 50Gu. Bu egitlikte n=19, P=0.000,
R kare de % 81.2 dir.

- WiPiGu = 52.6 + 0.358 MeGu. Bu egitlikte n=19, P=0.00,
R kare de % 67.2 dir.

m) Anaerobik giicii, Margaria-Kalaman 65 Yarda Kosu Testi
ve Margaria-Kalaman Anaerobik Gli¢ Testindeki kogu silirelerin-
den bulabilmek ig¢in regresyon analizi yapildi. Bunlardan
sadece asagidaki egitlik kullanilmaya deger bulundu.

- WiGu = 1238 - 135 50Su. Bu egitlikte P=0.000, n=19, R
kare de % 65.6 dar.
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VII. OZET

"Sprint Kosusunda Anaerobik Giiciin Bazi Antropometrik,
Motorik ve Fizyolojik Parametrelerle fliskisinin fncelen-
mesi"” adli aragtirmamiz f£.T.U.’inde beden egitimi dersi alan
111 erkek &grenci {izerinde yapildi. Denek olarak alinan
ogrencilerin yas ortalamasi 19.6 + 1.22, agirlaklar:
68.21+8.57, boylari 173.39 santimetre idi. Tim dlgiimler ic¢in
gerekli alet ve malzemeler, testler icin gerekli mekanlar
£.T.U0. Ayazaga Spor Merkezinden saglandi.

Anaerobik giicii 61¢gmek i¢in Margaria-Kalaman’in Giig¢ Testi
(MeGu, n=24) ve 65 Yarda Kosu Testi (50Gu, n=69) ile Wingate
Anaerobik Gii¢ Testi uygulandi. Wingate Anaerobik Gii¢ Testin-
den Wingate Giici (WiGu, n=25) ve Wingate Peak Giicii (WiPiGu,
n=25) bulundu ve toplam ddrt degisik anaerobik giic bulundu.

Antropometrik dlglimlerle (n=111) bacak uzunlugu (BaUz),
somototip degerleri, ponderal indeks (PI), beden kitlesi
indeksi (BMI), ideal beden agirligi (IdAg), beden yag yiizdesi
(YagX), yagsiz beden agirligi (YVA), uyluk enine kesit alani
(UEKA, n=56) ve uyluk kas kitlesi (UKK, n=56) bulundu.

Fizyolojik &lgimlerle dinlenik kan basinci (DiBTa ve
DiKTa, n=106), Wingate Testi’nden sonraki toparlanmada kan
laktik asiti (La, 13) ve nabiz (Na, n=13) bulundu. Solunum
Slglimleri ile vital kapasite (VC, n=72) maksimal istemli
solunum (MVV, n=71), zorlamali vital kapasite (FVC, n=70) ve
zorlamali nefes verme (FEV, n=70) kapasiteleri bulundu.
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Motorik 8zellik élgilimleri ile gdvde ekstansiyonu (GEK,
n=81), kol cekme (KCK, n=83), parmak kavrama (PK, n=83) ve
uyluk itme (UIK, n=83) kuvvetleri ile gévde ekstansiyonu
(GEE), g6vde fleksiyonu (GFE), kalg¢a ekstansiyonu (KEE),
kalca fleksiyonu (KFE), diz ekstansiyonu (DEE)} ve diz
fleksiyonu (DFE) esneklikleri (n=86) bulundu.

Biitiin bu dlgiimler, &l¢iim gruplari ig¢inde istatistiki
analizlerle irdelendi, benzerlik ve farkliliklar hesaplandi
ve anaerobik gli¢ ve kosu performanslari ile antropometrik,
fizyolojik ve motorik 6zellikler arasindaki anlamli (P<0.05)
iliskiler belirlendi. Anaerobik gli¢ ve kosu performansi ile
yiksek diizeyde anlamli ¢ikan antropometrik, fizyolojik ve
motorik parametreler alinarak regresyon egitlikleri geligti-
rildi. Ayrica, dort degigik anaerobik giiciin kendi aralarinda
ddnilisiimlerinin yapilabilmesi i¢in regresyon esitlikleri
geligtirildi.

Anaerobik gli¢ ve kosu performansi ile beden agirligi,

IdAg, YVA, BMI, UEKA, UKK, GEK arasinda yiliksek diizeyde anlam-
11 bulunan iligkilerle regresyon esitlikleri gelisgtirildi.
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Viil. SUMMARY

THE EFFECT OF SOME ANTROPOMETRIC, MOTORIC AND PHYSIOLOGIC
PARAMETERS ON ANAEROBIC POWER IN SPRINT RUNNING

This investigation was performed on 111 male students
having average ages of 19.6 t 1.22, weights of 68.21 * 8.57
and the heights of 173.39 cm.

Anaerobic power was determined by using three different
tests; Margaria- Kalaman’s power and 65 yards tests , and
Wingate’s Power tests.

Antropometric measurements were used to determine leg
length, somatotype, ponder index, body mass index, ideal
body weight, percent body fat, lean body weight, thigh
cross-sectional area and thigh muscle mass.

Physiologic measurements were used to determine blocod
pressure before, blood lactate and heart frequency after
the Wingate test. In addition, vital capacity, maximum
voluntary ventilation, forced vital capacity were
determined using the ventilation measurements.

Trunk, arm, hand grip and leg strength forces together
with flexibility properties of the trunk, hip and knee
were determined by measuring the motoric properties.

Statistical analysis was applied to all the measurements
mentioned above and regression equations were developed
for the determination of anaerobic power and sprint
performance.
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