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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

“Spor Egitimi Goren Geng¢ Sporcularda Ust Ekstrimiteye Uygulanan Wingate
Testinde Baz1 Morfolojik Degiskenleri Kullanarak Optimal Yiikiin Belirlenmesi”

Omer AKYUZ

Bartin Universitesi
Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi Anabilim Dah Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dah
Tez Damismani: Yrd. Doc. Dr. Ali OZKAN
Bartin-2016, Sayfa: XVI11+89

Bu ¢alismanin amaci wingate anaerobik gii¢ testinde (WAnT); bazi antropometrik degiskenler
ile bacak hacmini (BHC) - kiitlesini (BK) kestirmek ve bazi morfolojik degiskenleri ile bu
kestirimden elde edilen tahminin degerler yardimiyla WAnT’inde optimal yiikiin (OY)
belirlemesidir. Calismanin birinci bélmiinde, WAnT’ ’inde OY’iin tahmin edilmesinde BH ve
BK su tagirma yontemi ile 6lciilmiis ve bu degerler antropometrik 6l¢iimlere dayali indirek
yontemlerle kestirilmistir. Son boélimde ise WAnT’nde asamali yiikk artinmi ile OY’ler
belirlenmis ve bu yiikler ile BH, BK, viicut agirligi (VA), morfolojik degiskenleri ve yagsiz
viicut kitlesi (YVK) arasindaki iligki incelenmistir. OY degerleri ile BHST, BHC, BK, VA,
YVK ve bazi morfolojik degiskenleri arasindaki iliski Pearson Product Moment Korelasyon
Katsayis1 ve Step-Wise Regresyon yontemi ile analiz edilmistir. BHST ile BHC degiskenleri
ve optimal yiik ile morfolojik degiskenler arasinda dogrusal regresyon formiil gelistirilmistir.
Elde edilen kol hacmi, optimal yiik ile anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerleri arasinda
pozitif iligki bulunurken bu benzer bir iligkide kol kiitlesi, optimal yiik, morfolojik degiskenler
ile anaerobik giic ve kapasite degerleri arasinda bulunmustur. Diger taraftan bazi1 morfolojik
degiskenler ile optimal yiik, morfolojik degiskenler, anaerobik giic ve anaerobik kapasite
degerleri arasinda da pozitif iligki bulunmustur. Sonug olarak, ¢calismadaki bulgular kol hacmi

ve kiitlesinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda egitim gdren geng erkek



sporcularin anaerobik performanslarinda belirleyici bir rolii oldugunu gosterirken, anaerobik
performans ve bazi morfolojik degiskenler arasinda belirlenen iligskiler optimal yiik ve bazi

morfolojik degiskenlerin anaerobik performanstaki dnemini ortaya koymaktadir.

Anahtar kelimeler: Optimal yiik, Su tagirma yontemi, ¢evresel 6l¢iim teknigi, bacak hacmi

Vi



ABSTRACT

Master's Thesis
Quoted in the Young Athletes Sports Training in the upper limbs Applied Wingate Test
Determination of some morphological variables using the optimal load

Omer AKYUZ

Bartin University

Institute of Educational Sciences Department of Department of Physical Education and

Sports Teaching Master's Degree Program
Thesis Advisor: Assit.Prof. Ali OZKAN

Bartin-2016, Pp: XVI111+89

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine of the optimal load for the upper body wingate
anaerobic test using some morphological variables in young male athletes in sports education.
The study was conducted in two sections; in the first section water displacement volumetry
were used for the determination of leg, thigh, calf, foot volume and also circumferential
measurement and morphological variables were used for the determination leg, thigh, calf,
foot volume and mass. In the last section determination of optimal load measurement for the
WANT. Pearson Product Moment Correlation and Stepwise was used to determine the
relationships between optimal load, morphological variables and leg, thigh, calf, foot volume
and mass. After that, a regression formula was developed. In the second part of the study,
optimal loads were determined differently for the relative values in terms of the highest level
of absolute values. Results indicated significant positive correlations between arm volume and
optimal load, morphological variables, peak anaerobic power and average power and positive
correlation between arm mass and optimal load, morphological variables, peak anaerobic
power and average power. For some morphological variables and optimal load on the other
hand significant and positive correlations were found between peak power and average power.
As a conclusion, the findings of the present study indicated that arm volume and arm mass,

optimal load, morphological variables play a determinant role in anaerobic performance and
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some morphological variables was found to be an important factor in anaerobic performance

of young male athletes in school of physical education and sports.

Key Words: Optimal power, Water displacement volumetry, circumferential measurement

techniques, leg volume
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Bir¢ok spor bransinda yapilan hareketin patlayict formda sergilenebilmesi
performansin gostergesi olarak karsimiza cikarken, anaerobik performans patlayici formda
kisa siireli ve yiiksek siddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadir. Yapilan
calismalarda siklikla yasin (Bencke ve dig., 2002, 71), cinsiyetin (Kosar ve Kin Isler, 2004,
21), kas tipinin, kas kiitlesinin ve kas kesit alaninin (Saavedra ve dig., 1991, 1083), kalitimin
(Caluo ve dig., 2002, 218), antrenmanin (Ingulf ve Burgers, 1990, ) ve viicut
kompozisyonunun (Mayhew ve dig., 2001, 136) anaerobik performansi etkiledigi ifade
edilmektedir. Bu 6zelliklerin yan1 sira kas, kol hacmi ve kas kiitlesi anaerobik igerikli spor
branslarinda kasin tiretecegi gii¢ lizerinde 6nemli rol alan 6zellikler olarak belirtilmektedir
anaerobik performansa sahip olan sporcularin genellikle daha yiiksek kas kiitlesine, kas kesit

alanina,kol ve bacak hacmine ve sahip oldugu da bilinmektedir (Staron ve dig., 2000, 626).

Bu 6zellikler ayn1 zamanda firetilen kas kuvvetini 6nemli bir sekilde etkilemektedir.
Kas kuvveti ele alindiginda 6zellikle extremitelerin olusturdugu patlayict kas kasilmalarinin
sporcularin anaerobik performanslarinin ¢ok ©nemli bir parcast oldugu sdylenebilir.
Anaerobik performansla birlikte sporcunun maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve optimal
diizeyde performansa ¢evirebilmesi i¢in belirli bir kas dengesine de ihtiyaci vardir (Baecchle
ve Earl, 2000). Kas dengesi bir kas veya kas grubuyla bunu karsilayan, ters yonde hareket
saglayan kas veya kas grubuyla iligkilidir (Baecchle ve Earl, 2000).

Kuvvet dengesinin sportif performansta mutlak kuvvetten daha iyi bir parametre
oldugu sdylenebilir, ¢linkii sporcular sahip olduklar1 mutlak kuvveti, yine sahip olduklar1 kas
ve kas gruplar1 kuvvetinin en zayifi kadar sergileyebilmektedirler (Astrand ve dig., 2003).
Aksi takdirde kas iskelet sistemi biitlinliiglinii devam ettirmekte zorlanabilmektedir. Bunun
yani sira bu iligkinin bozulmasi eklem biitlinliigiinii, kas ve iskelet sistemini zarara ugratabilir
(Astrand ve dig., 2003). Sporcularin akut travmalar digindaki sakatliklarmin biiyiik bir
bolimii kuvvet dengesizliginden meydana gelmektedir (Astrand ve dig., 2003). Yiiksek
siddetle yapilan aktiviteleri i¢eren spor branslarinda kas iskelet sistemine binen yilik miktari
dayaniklilik sporlarina oranla ¢ok daha yiiksek oldugundan sakatlik riski ki artmaktadir. Bu

durumda kas gruplarimin kuvvet dengesine yliksek siddetli aktivitelerin baskin oldugu spor



branglarda antrenman planlamasi yapilirken, 6zellikle dikkat edilmelidir (Astrand ve dig.,
2003). Ayrica kas uzunlugu, ve kas kiitlesi anaerobik sartlarda kasin iiretecegi gii¢ lizerinde
belirleyici bir rol oynamaktadir. Bu yiizden dayaniklilik, kuvvet, siirat ve ¢cabukluk gerektiren

branglarda daha da 6n plana ¢ikmaktadir.

Iskelet kas1 yapilan aktiviteye bagli olarak yiiksek diizeyde fiziksel ve fizyolojik uyum
gosterme Ozelligine sahip bir dokudur. Yapilan aktiviteler glindelik yasamdan farkli olarak ya
daha ¢ok gii¢ gerektiren ya da daha ¢ok dayaniklilik gerektiren aktiviteler olmaktadir. Bu iki
tarz uyarana karsi kas sisteminde birgok uyum gozlemlenmektedir. Genel olarak dayaniklilik
tarzindaki aktiviteler i¢in mitkondriyal ve kapiller yogunluk artmakta kas hacminde ¢ok az ya
da hi¢ degisimin olmadig1r gézlemlenmektedir. Bunun yaninda gii¢ gerektiren aktivitelerde
kas Iskelet kasi yapilan aktiviteye bagl olarak yiiksek diizeyde fiziksel ve fizyolojik uyum
gosterme Gzelligine sahip bir dokudur. Yapilan aktiviteler giindelik yasamdan farkli olarak ya
daha ¢ok gii¢ gerektiren ya da daha ¢ok dayaniklilik gerektiren aktiviteler olmaktadir. Bu iki

tarz uyarana kars1 kas sisteminde bircok uyum gozlemlenmektedir.

Wingate Anerobik Testi (WANT) anaerobik performansin hem laktasit (ortalama giic)
hem de alaktasit (zirve gii¢) bileseni hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye
yonelik testlerden bir tanesidir (Bar-Or, 1987, 387). WANT 1970'li yillarin baginda Wingate
Enstitiisii  tarafindan gelistirilmig, 1974 yilindan sonra biitiin diinyada kas giiciini,
dayanikliligin1 ve yorulabilirligini 6lgmek, kisa stireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas
metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek ve atletik performansi degerlendirmek amaciyla
egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda ¢ok sik olarak kullanilmaya baslanan bir test olarak

tarihteki yerini almistir (Bediz ve Gokbel, 1994, 121).

Kas giiciiniin biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik dl¢iitlere bakmaksizin indirekt
olarak ol¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi;
basit, emniyetli ve objektif olmasi1 her yerde bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gerece
ihtiya¢ duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yasa, cinsiyete, farkli spor branslarinda

(Caluo, et al., 2002, 220) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, alt ekstrimitelere



oldugu kadar iist ekstrimitelerde de uygulanabilir olmasi, bu testin yaygin olarak kullanilma

nedenlerindendir.

Anaerobik Gii¢ Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi WAnT 30 saniye siiresince,
sabit bir yiike karsi maksimal hizda pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yiik, en
yiilksek mekanik giicli saglayacak sekilde belirlenir. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde
optimal yiikii belirlerken elde edilen anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerleri cihaz
ergometresine yerlestirilen yilik ve pedal ¢cevirme sayisindan etkilenmektedir. Bu iki parametre
degerleri teste katilan kisinin performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu yiizden
maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik

giic ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok dnemlidir.

WAnNT i¢in orjinal olarak ileri siiriilen yiik viicut agirliginin kgh basma 75 gr’lik bir
yiiktiir. Bu ylik antrenmansiz genglerden olusan kiiciik bir grup {lizerinde yapilan bir calismaya
dayanarak tespit edildiginden g¢ogu yetiskin igin diisiik kalmaktadir ve istenilen gergek
anaerobik performans degerlerini vermemektedir. Bu ylizdendir ki, bazi arastirmacilar
tarafindan farkli yiikler kullanilarak yapilan Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde daha iyi
sonuclar elde edildigi, calismalarda siklikla ifade edilmistir

Spor Bilimleri alaninda farkli branslarda kuvvet, anaerobik performans gibi 6zellikleri
tanimlayan ve iliskilerinin belirlenmesi gibi ¢aligmalar olmasina ragmen iist ekstirimite
kuvvet, anaerobik performans, hacmi ve kiitle gibi Ozelliklerini tanimlayan, iliskilerinin
belirlenmesi ve alt ekstrimite optimal yiik belirleme calismalart bulunurken st ekstrimite
optimal yiik belirleme ¢alismalarina rastlanmamistir.Bu baglamda bu ¢alisma bu yonleriyle

diger caligmalardan ayrilmaktadir.

1.1. Problemler

1.1.1. Ana Problemler

1. Bazi antropometrik Olclimlerle elde edilen kol hacmi ile su tasirma yontemiyle elde
edilen kol hacmi arasinda bir iliski var midir?

2. Kol hacmi ve kiitlesi ile anaerobik performans arasinda bir iliski var midir?



Bazi antropometrik Sl¢iimlerle elde edilen baz1 degiskenler ile optimal yiik arasinda
bir iliski var midir?

Kol hacmi ve kiitlesi ile optimal yiik arasinda bir iligki var midir?

Bazi koldan elde edilen bazi degiskenler ile optimal yiik arasinda bir iliski var midir?

Viicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesi ile optimal yiik arasinda iligki var midir?

1.1.2. Alt Problemler

10.
11.

12.

13.

14.

Su tagirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile bazi antropometrik Olgiimlerle
kestirilen kol hacmi arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol hacmi arasinda bir
iliski var midir?

Optimal yiik ile su tasirmadan elde edilen kol hacmi arasinda bir iligki var midir?
Optimal yiik ile baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi arasinda bir
iliski var midir?

Anaerobik performans ile bazi1 antropometrik kestirimden elde edilen kol hacmi
arasinda bir iligski var midir?

Anaerobik performans ile bazi antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi
arasinda bir iliski var midir?

Anaerobik performans ile su tasirma yontemiyle elde edilen kol hacmi arasinda bir
iliski var midir?

Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile bazi morfolojik degiskenler ile
kestirilen kol hacmi arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile viicut agirlig1 arasinda iliski var midir?

Optimal yiik ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda iliski var midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yag yiizdesi arasinda bir iligki var
midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yag kiitlesi arasinda bir iliski var
midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yagsiz kiitle arasinda bir iliski var
midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol kas kiitlesi arasinda bir iliski var

midir?



15

16

17

18

19

20.

21.

22.

23.

24.

25.
26.
217.
28.
29.
30.
31.
32.

33.
34.

35.
36.
37.
38.

. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag yiizdesi arasinda bir iligki var
midir?

. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag kiitlesi arasinda bir iliski var
midir?

. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yagsiz kiitle arasinda bir iligki var
midir?

.Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol kas kiitlesi ile anaerobik
performansarasinda bir iligki var midir?

. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag yiizdesi arasinda bir iligki

var midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag kiitlesi arasinda bir iligki

var midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yagsiz kiitle arasinda bir iliski

var midir?

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol kas kiitlesi arasinda bir iliski

var midir?

Optimal yiik ile Sirt (Omuz) — parmak ucu uzakligi, uzanma mesafesi arasinda bir

iligki var midir?

Optimal yiik ile kollar yana acilmis durumda parmak uclar1 aras1 uzaklik arasinda bir

iliski var midir?

Optimal yiik ile dirsekleraras1 agiklik arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile sternal uzunluk arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile omuz genisligi arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile gogiis genisligi arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile gévde yliksekligi arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile tiim kol uzunlugu arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile omuz ¢evresi arasinda bir iligki var midir?

Optimal yiik ile gdgiis cevresi arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile iistkol ¢evresi arasinda bir iligki var midir?
Optimal yiik ile el bilegi ¢evresi arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile biist arasinda bir iliski var midir?
Optimal yiik ile iistkol uzunlugu arasinda bir iliski var midir?
Optimal yiik ile 6nkol uzunlugu arasinda bir iliski var midir?

Optimal yiik ile kol boyu (omuz el bilegi aras1) arasinda bir iligki var midir?



39. Optimal yiik ile el uzunlugu arasinda bir iligski var midir?

40. Optimal yiik ile el ayas1 genisligi arasinda bir iliski var midir?



1.2. Arastirmanin Amaci

Bu caligmanin amaci iist ekstrimite i¢in uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde;
bazi antropometrik Ol¢limlerden yola c¢ikararak kol hacmini ve kiitlesini kestirmek,
kestirimden elde edilen hacimden hareketlede iist ekstrimite i¢in uygulanan WanT testinde

optimal ytlikiin belirlemesidir.

WAnNT israil’de, Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisii’niin Arastirma ve Spor
Saghg Boliimii'nde 1970’lerde gelistirilmistir. ilk prototipi sunuldugundan beri tiim diinyada
bircok laboratuarda kas giiclinii, kas dayaniklili§in1 ve yorgunlugunu belirlemekte kullanilan

bir test olarak kabul gérmektedir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde optimal yiikii belirlerken elde edilen anaerobik giic
ve anaerobik kapasite degerleri cihaz ergometresine yerlestirilen yiikten etkilenmektedir. Bu
yiizden maksimal anaerobik giiclin degerlendirilmesinde, her denek i¢in en yiiksek pik gii¢ ve
ortalama gii¢ degerlerine ulasabilecekleri yiikiin ayarlanmasi ¢ok dnemlidir. Wingate testi i¢in
orjinal olarak ileri siiriilen yiik viicut agirhiginin kg't basina 75 gr'dir. Bu yiik antrenmansiz
genglerden olusan kiigiik bir grup iizerinde yapilan bir ¢aligmaya dayanarak tespit edilmistir
ve ¢ogu yetiskin i¢in diisiik kalmistir. Sonug olarak literatiirde yapilan ¢alismalarda genellikle
onerilen optimal yiik sporcu olmayan erkekler igin viicut agirhigmm kg'n basma 95 gkg™,
kadinlar i¢in 86 gkg™, cocuklar i¢in 75 gkg™ iken yetiskin atletler i¢in 100 g.kg™dur.

Anaerobik giicilin 6l¢iimii i¢in bir ¢ok laboratuar ve saha testi kullanilmaktadir.

Bu testlerin giivenilirlikleri, yeniden test edilebilirlikleri farklilik gostermektedir.
Bouchard ve arkadaglarni (1991) vyaptiklart calismada, anaerobik kapasitenin
degerlendirilmesinde kullanilan 17 degisik laboratuar testi saptamiglardir. Bu testlerin
giivenirlik katsayilar1 0.76-0.98 arasinda degigmektedir. Spor bilimciler bu test sonuclarinin
degerlendirilmesinde de bazi zorluklarla karsilasmaktadirlar, Sonuglar mutlak degerler olarak,
viicut agirhiginin kilogrami bagina, viicut yiizey alaninin m?’si bagina, yagsiz viicut agirhiginin
kilogram1 basina, alt ve iist ekstremite kas kiitlesi oranina veya bagka bazi kriterlere gore
yorumlanabilmektedir. Bu durum sonuglarin standardizasyonu acgisindan problem

olusturmaktadir. Bu anlamda kisisel anaerobik performansin l¢iimii i¢in ¢ok sayida metot



denenmesine karsin, Wingate Anaerobik Gili¢ Testi diger testlere oranla daha c¢ok

kullanilmaktadir.

Wingate testinde anaerobik performansi belirlerken uygulanan yiik performansi
etkileyen en onemli faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu yilizden maksimal anaerobik
giicin degerlendirilmesinde, teste katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik giic ve anaerobik
kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok dnemlidir. Bundan dolay1 bu
derleme, anaerobik performans: belirlemede kullanilan Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde
optimal yiikiin onemini agiklamak amaciyla olusturulmustur. Bu anlamda optimal yiik ile
ilgili olarak yapilan ¢alismalar ele alinarak WAnT testi i¢in en uygun optimal yiikiin ne

olmasi gerektigi belirlenmeye ¢aligilmistir.

1.2.1. Denenceler

1. Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile bazi antropometrik Ol¢limlerle
kestirilen kol hacmi arasinda bir iligki yoktur.

2. Optimal yiik ile bazi antropometrik kestirimlerden elde edilen kol hacmi arasinda bir
iliski yoktur.

3. Optimal yiik ile su tagirmadan elde edilen kol hacmi arasinda bir iliski yoktur.

4. Optimal yiik ile baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi arasinda bir
iligki yoktur.

5. Anaerobik performans ile bazi antropometrik kestirimden elde edilen kol hacmi
arasinda bir iliski yoktur.

6. Anaerobik performans ile bazi antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi
arasinda bir iligki yoktur.

7. Anaerobik performans ile su tasirma yontemiyle elde edilen kol hacmi arasinda bir
iliski yoktur.

8. Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile bazi morfolojik degiskenler ile
kestirilen kol hacmi arasinda bir iligki yoktur.

9. Optimal yiik ile viicut agirlig: arasinda iliski yoktur.

10. Optimal yiik ile yagsiz viicut kiitlesi arasinda iliski yoktur.

11. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yag yiizdesi arasinda bir iligki

yoktur.



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
32.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yag kiitlesi arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol yagsiz kiitle arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sol kol kas kiitlesi arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag yiizdesi arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag kiitlesi arasinda bir iligki
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yagsiz kiitle arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol kas kiitlesi ile anaerobik
performansarasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag yiizdesi arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag kiitlesi arasinda bir iligki
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yagsiz kiitle arasinda bir iliski
yoktur.

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol kas kiitlesi arasinda bir iligki
yoktur.

Optimal yiik ile Sirt (Omuz) — parmak ucu uzakligi, uzanma mesafesi arasinda bir
iliski yoktur.

Optimal yiik ile kollar yana ag¢ilmis durumda parmak uglari arast uzaklik arasinda bir
iligki yoktur.

Optimal yiik ile dirsekler aras1 agiklik arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile sternal uzunluk arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile omuz genisligi arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile gogiis genisligi arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile gdvde yiiksekligi arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile tiim kol uzunlugu arasinda bir iliski yoktur.

Optimal yiik ile omuz ¢evresi arasinda bir iligki yoktur.

Optimal yiik ile gdgiis cevresi arasinda bir iligki yoktur.



33. Optimal yiik ile tistkol ¢evresi arasinda bir iliski yoktur.

34. Optimal yiik ile el bilegi ¢evresi arasinda bir iliski yoktur.

35. Optimal yiik ile biist arasinda bir iligki yoktur.

36. Optimal yiik ile iistkol uzunlugu arasinda bir iliski yoktur.

37. Optimal yiik ile 6nkol uzunlugu arasinda bir iligki yoktur.

38. Optimal yiik ile kol boyu (omuz el bilegi arasi) arasinda bir iliski yoktur.
39. Optimal yiik ile el uzunlugu arasinda bir iliski yoktur.

40. Optimal yiik ile el ayas1 genisligi arasinda bir iliski yoktur.

1.3. Arastirmanin Onemi

Anaerobik performans kavrami, kisa siireli yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri igin
performans gostergesi olarak kabul edilirken anaerobik gili¢ ve kapasiteyi igermektedir
(Bouchard, Taylor, Simaneau, Dulac, 1991). Anaerobik gii¢, kisa siiren yiiksek siddetli kas
aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak ifade edilirken, anaerobik
kapasite anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam
enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990). Anaerobik performansin, yas ve
cinsiyet (Bouchard ve ark., 1991; Dore ve ark., 2000, 495; Kosar ve Kin-Isler, 2004, 29), kas
tipi, kas kiitlesi ve kas kesit alan1 (Bouchard ve ark., 1991; Saavedre, 1991, 1085), kalitim
(Caluo ve ark., 2002, 220), antrenman (Ingulf ve ark., 1990) ve viicut kompozisyonundan
(Mayhew ve ark., 2001, 135) oldukea etkilendigi belirlenmistir.

Anaerobik performans degerleri yiiksek olan sporcularin hizli kasilan kas lif orani ile
kas hacimlerinin yiiksek oldugu ve daha genis kesit alanina sahip olduklar1 da belirlenmistir
(Staron ve ark., 2000, 623). Kas lifi tipinin yan1 sira iiretilen kas kuvvetide anaerobik
performans1 etkileyen ©6nemli bir faktor olarak kabul edilmektedir. Ozellikle diz
ekstansorlerinin olusturdugu patlayici kas kasilmalarinin sporcularin sprint performanslarinin
¢ok 6nemli bir pargasi oldugu belirlenmistir (Young ve ark.,1995). Dowson ve ark. (1998) bu
santy1 destekleyerek, dinamik kas hareketi sirasinda olusan kuvvetin biiyiikliigiiniin sprint
performansi sirasinda {iretilebilecek kuvvetin miktar ile iliskili oldugunu belirtmislerdir. Dore
ve arkadaslar1 (2001) tarafindan yapilan ¢alismada maksimum gii¢ ile yagsiz viicut kiitlesi ve
viicut agirhigi arasinda iliski bulunmustur. Buna benzer bir ¢alismada da bacak kas hacmi ile
maksimum gili¢ ve ortalama gii¢ degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (De Ste

Croix ve ark., 2000, 141). Baska bir ¢aligsmada ise viicut agirligi, deri kivrim kalinligi ve yasin
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kontrol altinda tutulmasi halinde bile bacak hacmininde meydana gelen artisla birlikte
anaerobik performans degerlerinde bir artisin oldugu belirtilmistir (Armstrong, Welsman,
Chia, 2000, 118). Bunun nedeni de bacak bdlgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas
liflerinin fazla olusu ve kasin meydana getirdigi kuvvet-giiciin daha yiiksek olmas1 olabilir
(Bouchard ve ark., 1991; De Ste Croix ve ark., 2000; Armstrong, Welsman, Chia, 2000).
Benzer sekilde Baker ve Nance (1999) rugby oyuncularimin kuvvet ve giic degerleri
arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢aligmada maksimum kuvvet ile maksimal gili¢ arasinda pozitif

yiiksek bir iligki oldugunu belirlemislerdir.

Thorland ve ark. (1987, 56) sprint ve orta mesafe kadin kosucularin kuvvet ve
anaerobik Ozellikleri arasindaki iliskiyi inceledikleri ¢calismalarinda izokinetik diz kuvveti ile
anaerobik kapasite arasinda yiiksek bir iligki bulmuslardir. Daha 6nce de bahsedildigi gibi

anaerobik gii¢ ve kapasiteyi etkileyen faktdrlerden bir tanesi kuvvettir.

Baker ve Nance’a (1999) gore anaerobik gili¢ performansinin %62’si kuvvet
performansiyla iligkilidir ve kuvvet rugby oyuncularinda anaerobik giicii etkileyen en baskin
ozelliktir. Kas kuvveti artik¢a, kaslarin kisa stireli yiiksek siddetli aktivitelerde kasilma gii¢ ve

dolayisiyla anaerobik performans da artmaktadir.

Spor Bilimleri alaninda farkli branglarda kuvvet, anaerobik performans gibi 6zellikleri
tanimlayan ve iligkilerinin belirlenmesi gibi ¢aligmalar olmasina ragmen iist ekstirimite
kuvvet, anaerobik performans, hacmi ve kiitle gibi ozelliklerini tanimlayan, iligkilerinin
belirlenmesi ve alt ekstrimite optimal yiik belirleme calismalar1 bulunurken st ekstrimite
optimal yiik belirleme caligmalara rastlanmamistir. Bu baglamda bu ¢alisma bu yonleriyle

diger caligmalardan ayrilmaktadir.

1.4. Sayiltilar

1. Arastirmaya katilan sporcularin Ol¢limlere dinlenmis ve goniillii olarak geldikleri
varsayilacaktir.

2. Arastirmaya katilan sporcularin dl¢timlere ictenlikle ve isteyerek hazir halde geldikleri
varsayilacaktir.

3. Arastirmada, anaerobik performansi (Wingate anerobik testi) belirlemek icin

kullanilan kol i¢in modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan
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kefeli bir bisiklet ergometresinde (Monark 891 E, Sweeden) 6lgtimleri dogru olarak
kaydettigi varsayilacaktir.

4. Arastirmaya katilan Ogrencilerin kol hacmi Ol¢iimii esnasinda suyun kol yiizeyine
yaptig1 basing nedeniyle dokuda meydana gelen sikigsma, biiziilme veya sekil
degisikliginden kaynaklanan hata ihmal edilmis ve kol kat1 cisim gibi varsayilmstir.

5. Deneklerin tiim testlerde maksimal efor sarf ettikleri varsayilmistir.

1.5. Stmirhiliklar

Bu calisma 19-26 yaslar1 arasinda Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan ve cesitli spor branslarinda, en az 3 yildir aktif spor yapan 25

ogrenci ile snirlandirilmstir.

1.6. Tanimlar

Anaerobik Performans: Kisa siireli yiiksek siddet igeren kas aktiviteleri ig¢in performans

gostergesidir (Bouchard ve ark., 1991, 175; Akt. Ozan, 2015, 13).

Anaerobik Gii¢: AG, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini

kullanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990; Akt. Ozkan, 2007,6).

Anaerobik Kapasite: AK, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde

edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990; Akt. Ozkan, 2007,6).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi: WAnT hem anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, hem de
supramaksimal egzersizde ortaya cikan fizyolojik cevaplarin arastirilmasinda kullanilan

standart bir testtir (Inbar ve ark., 1996; Akt. Ozkan, 2007,6).

Optimal Yiikk: WAnT’inde maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde en yliksek

mekanik giicii saglayacak sekilde belirlen yiiktiir (Inbar ve ark., 1996; Akt. Ozkan, 2007,6).
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Hacim: Cisimlerin en temel 6zelliklerinden biri olan hacim (v), genel olarak ele alindiginda
bir maddenin uzayda kapladig1 yer olarak ifade edilir (Kilickaya ve Cemalcilar, 1996; Akt.
Ozkan, 2007, 6).

Kiitle: Cisimlerin en temel Ozelliklerinden bir digeri ise kiitledir (m). Genel olarak
kullanildiginda, bir cismin igerisindeki madde miktarinin 6l¢iisiidiir (Kilickaya ve Cemalcilar,

1996; Akt. Ozkan, 2007, 6).

Yogunluk (Oz kiitle): Yogunluk (d) ise cisimlerin en temel dzelliklerinden bir digeridir ve
birim hacimdeki madde miktarina verilen isimdir (Kiligkaya ve Cemalcilar, 1996; Akt.
Ozkan, 2007, 6).
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BOLUM 11

GENEL BiLGILER

Anaerobik gii¢c ve kapasite kisa stireli yiiksek siddetli bir sekilde sonlandirilan ve ya
anlik patlayict kuvvetin 6nemli oldugu bireysel ve takim sporlarinda ¢ok 6nemli olan bir
performans gostergesi olarak kabul edilmektedir. Spor egitmenleri ¢alistirdiklar1 sporcunun
sahip oldugu performansi belirleyip ona uygun bir antrenman programi hazirlayarak
performanslarinda artig saglayabilmektedirler.

Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik giic ve kapasitelerinde artisa
sebep olurken aslinda viicuttaki ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin verimliliginde
meydana gelen artistan kaynaklandigi sdylenebilir.

Anaerobik gii¢ ve kapasite her tiirlii sportif aktivite i¢in dnemli olmakla birlikte futbol,
basketbol, hentbol, buz hokeyi, amerikan futbolu gibi takim oyunlarinin ani atak veya baskili
savunma zamanlarinda, orta mesafe kosularinin bitise yakin ataklarinda, 100 m, 200m, 50m,
100m yilizme branglarinda, atma ve atlama sporlarinda, giires, tenis, alp kayak, cimnastik gibi
daha bir ¢cok spor dalinda daha da 6n plana c¢ikmaktadir. anaerobik gii¢ ve kapasitenin
belirlenmesinde laboratuar ve saha testleri olmak iizere bir¢ok test kullanilmaktadir.

Bouchard ve arkadaslar1 tarafindan anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde
amaciyla 17 degisik laboratuar testi kullanildig: ifade edilmistir. Bu kullanilan testlerin 0.76-
0.98 arasinda giivenirlik katsayilarina sahip oldugu bulunmustur (Akt. Kosar ve Hazir, 1994,
23). Bu kadar ¢ok testin yer almasi literatiirde bazi zorluklarida beraberinde getirmistir.
Sonuglar mutlak degerler olarak, viicut agirliginin kilogram basina, viicut yiizey alaninin
m?’si bagina, yagsiz viicut agirhigimm kilogrami basina, ekstremite kas kiitlesi oranina veya
baska bazi kriterlere gore yorumlanabildigi i¢in tartismalarda sikintilar yasanmistir (Beyaz,
1997, 45). Bu anlamda bireysel anaerobik gii¢ ve kapasitenin 6l¢iimii i¢in ¢ok sayida metot
denenmesine karsin, Wingate Anaerobik Gli¢ testi diger testlere oranla daha c¢ok
kullanilmaktadir (Ozkan ve ark., 2010, 210).

2.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WART)

Gegerli ve giivenilir bir test olan Wingate Anaerobik Testi (WAnNT), maksimal iizeri

siddetli egzersizlerde anaerobik kas performansini degerlendirmek amaciyla yaygin olarak
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kullanilmaktadir. Ekonomik ve emniyetli ara¢ ve gere¢ gerektirmesi, kas giiclinii indirek
olarak Olgebilmesi ve objektif bir test olmasi anaerobik giic ve kapasitenin
degerlendirilmesinde yaygin olarak kullanilmasinin temel nedenlerindendir (Kosar ve Hazir,

1984, 22).

Wingate Anaerobik Testi (WANT) sabit bir dirence karst 30 sn’lik maksimal hizda
bacak yada kol ergometresinde pedal ¢evirmeye dayanir. Bu yiik supramaksimal bir mekanik
giic saglayacak ve birka¢ saniye icerisinde yorgunlukta farkedilebilir bir gelisme elde
edebilecek sekilde onceden belirlenmektedir (Inbar ve ark., 1996). Ayrica, 30 saniye siliren
wingate anaerobik testi, deneyin viicut agirligima oranlanmis yiiksek bir dirence karsi tiim
eforla bisiklet gevirmesine dayanir. 30 saniyelik siire Margaria’nin supramaksimal treadmill
kosu testine dayanarak anaerobik glikojenolizisin devreye girmesi igin yeterli oldugu

diistiniilmektedir.

Giivenilir ve gecerli bir test olan wingate anaerobik testi fizyologlar tarafindan biiyiik
ilgi gdrmekte ve anaerobik kas performansimnin ve supramaksimal egzersizin etkilerini

degerlendirmek i¢in yaygin bir sekilde kullanilmaktadir.

Wingate testi uygulamasi basit, 6zel becerili personel gerektirmeyen, ucuz ve kolay
edinilebilir aletlerle yapilabilen, invasif olmayan ve toplumun her kesimine hatta ¢ocuklara ve
oziirliilere bile uygulanabilen bir testtir. WAnT’da performans degiskenleri, viicut agirligina

gore relatif anaerobik giig, relatif anaerobik kapasite ve yorgunluk indeksidir.

Anaerobik gili¢, test siiresince her bes saniyedeki mekanik gii¢ ortalamalarinin en
yiiksek degeri olarak kabul edilirken; anaerobik kapasite test siiresince oOlc¢iilen ortalama
mekanik giic degeridir. Yorgunluk indeksi ise test siiresince meydana gelen mekanik giigteki

azalmanin anaerobik giiclin ylizdesi olarak ifade edilir.

Bir wingate anaerobik test sonucundan {i¢ indis elde edilmektedir. Bunlar: (a) pik giic,
herhangi bir 3 ile 5 saniyelik periyottaki en yiiksek mekanik gii¢; (b) ortalama giic, test
boyunca devam eden giic ortalamasi; ve (c) yorgunluk indeksi, test siiresince glicteki

azalmanin pik gilice oranidir (Akt. Harmanci, 2007, 16,17) .
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2.1.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi

Wingate anaerobik gii¢ testi 30 saniye siire ile sabit bir agirliga karsi en yiiksek hizda
pedal ¢evirmeye dayanan bir testir. Wingate anaerobik giic testinde optimal yiikii belirlerken
elde edilen anaerobik gii¢c ve anaerobik kapasite degerleri bisiklete yerlestirilen yiik ve pedal
cevirme sayisindan etkilendigi kaynaklarda ifade edilmektedir (Murphy ve ark., 1986). Bu iki
parametre degerleri teste katilan kisinin performansima gore degisiklik gostermektedir.
Bundan dolay1 saglikli bir anaerobik giiclin degerlendirilmesinin yapilabilmesi i¢in en yliksek
anaerobik gli¢ ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri optimal yiikiin ayarlanmasi

Onem arz etmektedir.

Wingate anaerobik gii¢ testi i¢in siklikla kullanilan ve hemen hemen tiim sporcu
bilimciler tarafindan kabul edilen yiik viicut agirliginin kg' basina uygulanan 75gr'dir (Bar-Or
ve ark., 1986; Bar-Or, 1987). Yukarida ifade edilen optimal yiik sedanter genglerden olusan
kiigiik bir grupa yapilmistir (Bar-Or ve ark., 1986) ve cogu yetiskin icin diisiik kalmistir
(Gokbel, Caliskan, Ozbay ve Bediz, 1993; Patton ve ark., 1985; Ugok ve ark., 2005). Bu
anlamda bazi arastirmacilar tarafindan farkli yiikler kullanilarak yapilan wingate testinde
farkli degerler elde edildigi ve bu degerlerin daha iyi sonu¢ verdigi belirtilmistir (Dotan ve
Bar-Or, 1983; Evans ve Quinney, 1981; Katch, 1974; Patton, Murphy ve Frederick, 1985;
Sands, McNeal, Ochi, Urbanek, Jemni ve Stone, 2004; Soussi, Gauthier, Sesboiié, Laure ve
Davenne, 2004). Buradan yola ¢ikarak optimal yiikiin belirlenmesinde viicut agirlig1 ve bacak
hacmine dayanan bir optimal yiik belirleme formiilii 6nerilmistir (Evans-Quinney formiilii)

(La Voie, Dallaire, Brayne ve Barret, 1984, 15; Bar-Or ve ark., 1986; Bar-Or, 1987).

Yiik (kp)=-0.4914 - [0.2151xAgirlik(kg)] + [2.1124xBacak hacmi (litre) ])  (2.3)

Evans ve Quinney (1981) ¢alismalarinda anaerobik gii¢ testinde en iyi anaerobik gii¢
ciktilar1 verecek direncin belirlenmesini amacglamislardir. Bu amagla 12 saglikli erkek beden
egitimi 6grencisinden antropometrik dl¢timler alinmis, viicut agirhigi ve su tagirma yontemiyle
bacak hacmileri belirlenmistir. Daha sonra bu deneklere farkli giinlerde Skg, 6kg, 6.5kg,
6.75kg ve 7kg’luk yiikler uygulanmistir. En iyi sonu¢ veren agirliktan yola ¢ikarak, viicut
agirhigr ve bacak hacmi sonuglar kullanilarak wingate anaerobik giic testinde; optimal yiikii

belirlemek i¢in bir regresyon denklemi olusturulmustur.
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Ozkan ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada iki farkli yiikte elde edilen
anaerobik performanslar karsilastirilmistir. Evans ve Quinney tarafindan Onerilen bacak
hacmi ile Wingate Enstitiisii tarafindan onerilen viicut agirligi basina uygulanan 75gr yiikler
karsilastirilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda elde edilen veriler arasinda istatistiksel olarak

fark bulunmamustir.

Ozkan ve ark. (2007) calismalarinda anaerobik gii¢ ve Kapasite testinde en iyi
anaerobik gii¢ ciktilar1 verecek direncin belirlenmesi amaciyla optimal yiik belirlenmeye
calisilmis ve lkg agirliktan baslayarak kisinin kirilma noktasina kadar direng artirimina
gidilmistir. Bu ¢alisma sonunda en iyi sonucu veren direng ise 89.3 ile 93.4 gr/va basina

uygulanan ylikte elde edilmistir.

Ozkan ve ark. (2008) yaptiklar1 ¢alismada farkl: yiiklerde yapilan wingate testlerinde
giic degerlerini incelemislerdir. 15 denek iizerinde yaptiklari1 ¢calismada viicut agirlig1 basina
75, 85 ve 95gr/kg, yagsiz viicut kiitlesi bagina 90, 100 ve 110gr/kg ve bacak hacminde elde
edilen yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler hem mutlak anaerobik giic hem de anaerobik
kapasite degerlerinin yagsiz viicut kiitlesi basina uygulanan 110gr/kg’lik yiikte daha yiiksek

degerler verdigi ifade edilmistir.

Dotan ve Bar-Or (1983) calismalarinda wingate anaerobic gii¢ testinde optimal ytiki
belirlemeyi amaglamislardir. 18 kiz ve 17 erkek Spor Bilimleri dgrencilerinin katildigi
caligmada viicut agirligi basma 2.43 ile 5.39 joule arasinda yiik uygulanmistir. Calismadan
elde edilen sonuclar gostermistir ki; erkeklerde en yiiksek mutlak anaerobik gii¢ ve mutlak
anaerobik kapasite degerlerinin 5.13joule agirlikla elde edilirken, kizlarda 5.04joule agirlikla

elde edilmistir.

Patton ve ark. (1985) tarafindan yapilan bir bagka ¢aligmada ise wingate anaerobik test
esnasinda maksimum gii¢ ciktilarint belirlemek i¢in bir ¢alisma yapilmistir. Yaglart 25-27
arasinda degisen 19 erkekler denek {lizerinde yaptiklar1 ¢alismada 94g/kg yiikiin en yiiksek
mutlak anaerobik gii¢ ve mutlak anaerobik kapasite degerlerini elde etmek icin uygun

oldugunu ifade edilmistir.

Bar-Or (1987) sporcu olmayan erkek yetiskinler i¢in 90g/kg, yetiskin erkek sporcular
icin 100g/kg yiikk kullanilmasini 6nermekteyken, Vandewalla (1987) tarafindan yapilan
caligmada erkekler i¢in 95g/kg, kadinlar icin 86g/kg, cocuklar i¢in 75g/kg'lik yiiklerin uygun
oldugu belirtilmistir. Gokbel ve ark. (1993) yaptiklari ¢alismada farkli yiiklerde yapilan
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wingate testlerinde giic degerlerini incelemislerdir. 25 denek iizerinde yaptiklar1 ¢alismada
viicut agirhig basia 75gr/kg ve 95gr/kg yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler hem mutlak
anaerobik giic hem de anaerobik kapasite degerlerinin 95gr/kg’lik yilikte daha yiiksek degerler
verdigi ifade edilmistir. Bu arastirmada sonug olarak erkekler icin onerilen 75gr/kg’lik yiik
degerlerinin daha diisiik mutlak anaerobik gii¢ ve mutlak anaerobik kapasite degerleri verdigi

icin daha agir bir yiikiin kullanilmas1 gerektigi sonucuna varilmaistir.

Bir bagka calismada Carlson ve Naughton (1994) degisik yiiklere karst kisa siireli
eforla yapilan testlerde ¢ocuklarin egzersiz performanslarini yaslar1 14-23 arasinda degisen
toplam 57 kiz ve erkek lizerinde incelemislerdir. Deneklere viicut agirligi basina 40gr/kg,
65gr/kg, 75gr/kg ve 80gr/kg’lik yiikler uygulanmistir. Dort farkli yiikte iretilen relatif
anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasite degerleri sirasiyla 4.9, 6.9, 7.4 ve 7.4W.% jle 4.2, 5.2,
5.7 ve 6.2W.“9 olarak bildirilmistir.

Dore ve ark. (2001) ise ¢alismalarinda geng kizlarda, ergenlerde ve geng yetiskinlerde
anaerobik performansi belirlemeye calismislardir. 189 sedanter kiz Ogrenci calismaya
katilmistir. Deneklere calisma kapsaminda viicut agirligt basina 25 gr/kg, 50 gr/kg,
75gr/kg’lik yiikkler uygulanmistir. Elde edilen veriler sonucunda en iyi sonuglarinin
50gr/kg’lik yiikle saglandigr ifade edilirken, Bencke ve ark. (2002) tarafindan ise wingate
anaerobik gli¢ testinde kizlar i¢in 67gr/kg ve erkekler icin 70gr/kg’lik yiikiin daha uygun
oldugu ifade edilmistir.

Ucgok ve ark. (2005) ise wingate anaerobic gii¢ testinde optimal yiikiin belirlenmesi
amaciyla viicut agirligt basina 75gr/kg, 85gr/kg, 95gr/kg ve yagsiz viicut kiitlesi basina
90gr/kg, 100gr/kg, 110gr/kg’lik yiik uygulanmistir. Elde edilen sonuglar gostermistir Ki; en
iyi mutlak anaerobik giic degerleri yagsiz viicut kiitlesine uygulanan 110gr/kg’lik yiik
verirken, en 1y1 mutlak anaerobik kapasite degerlerini viicut kiitlesine uygulanan 100gr/kg’lik

yiikte vermistir.

Genel goriis olarak bisiklet ergometresinde sporcu olmayan yetiskinler i¢in 90g/kg’lik
bir yiik onerilirken, yetiskin sporcularda 100g/kg’lik bir yiik dnerilmektedir (Bar-Or ve ark.,
1986). Bu bilgiler 1518iInda WANT i¢in optimal yiik tamamiyle ¢6ziime kavusturulamamastir.
Optimal yiikiin tanimlama ¢aligmalar1 (tablo 1-2), kas hastaligi, beslenme hastaligi olanlarda
ve farkl1 yas ve fiziksel diizeyindeki kisilerde yayginlastirilmalidir (Bar-Or, 1987; Akt.Ozkan
ve ark., 2010, 57).
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Tablo 1. Baz1 ¢aligmalarda en yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasite ¢iktilar1 veren Wingate
Anaerobik Gii¢ Testindeki optimal yiikler

Grup YUk AG RAG AK RAK Kaynak

Sedanter (%va) (W) | (Wkg™) | (W) | (Wkg™)

Erkek

25-34 yas 7.5 700 9.2 540 7.2 Inbar, Bar-Or  (1986)

35-44 yas 7.5 660 8.6 500 6.6 Inbar, Bar-Or  (1986)

18-28 yas 7.5 700 9.2 563 7.3 Maud, Shultz (1989)

19-21 yas 7.5 553.1 8.79 | 427.3 6.8 Arslan (2005)

21-23 yas 7.5 638.4 8.65 | 487.9 6.6 Kosar ve Kin-Isler
(2004)

60-85 yas 8.5 (%oyva) | 357 4.1 249 3.9 Slade ve ark. (2002)

12-14 yas 7.5 306 6.8 - - Santos ve ark. (2003)

12-14 yas 7.5 371 7.5 - - Santos ve ark. (2003)

Kadin

12-14 yas 7.5 360 7.0 - - Santos ve ark. (2003)

19-21 yas 7.5 301.3 593 | 2283 448 Arslan (2005)

21-23 yas 7.5 319 5.69 257.6 4.6 Kosar ve Kin-Isler
(2004)

60-85yas | 8.5 (%yva) 244 38 |164.8 2.6 | Slade ve ark. (2002)
Aktif

Kiz

10-11 yas 7.5 189.9 6.5 - - Santos ve ark. (2002)

14-15 yas 7.5 407.6 8.2 - - Santos ve ark. (2002)

21-24 yas 7.5 570.3 8.9 - - Santos ve ark. (2002)

19-21 yas 7.5 346.9 6.71 | 2729 5.28 Arslan (2005)

23-25 yas 7.5 725 11.4 518 8.1 Weber ve ark. (2006)

11-12 yas 7.5 454.2 9.3 325.2 6.7 Armstrong ve ark.
(2000)

Erkek

11-12 yas 7.5 467.5 11.6 356.4 8.9 Armstrong ve ark.
(2000)

10-11 yas 7.5 191.8 6.3 - - Santos ve ark. (2002)

14-15 yas 7.5 600.1 10.1 - - Santos ve ark. (2002)

21-24 yas 7.5 909.7 11.4 - - Santos ve ark. (2002)

19-21 yas 7.5 589.3 91 | 466.1 7.18 | Arslan (2005)

25-27 yas 7.5 887.8 12.0 593.4 8.03 Al-Hazza ve ark. (2001)

23-25 yas 7.5 1055 13.3 766 9.7 Weber ve ark. (2006)

13-16 yas 7.5 541 10.3 380 7.3 Melhim (2001)

21-25 yas 7.5 900 10.1 683 8.3 Beneke ve ark. (2002)

20-22 yas 7.5 550.8 7.9 465.7 6.7 Gokbel ve ark. (1993)

20-22 yas 9.5 607.9 8.6 503.3 7.2 Gokbel ve ark. (1993)

24-26 yas 7.5 728.38 10.0 552.9 7.59 Kosar ve Hazir (1994)

20-27 yas 7.5 812.2 11.3 551.6 7.7 Ozkan ve ark. (2008)

20-27 yas 8.5 873.3 12.6 598.6 8.3 Ozkan ve ark. (2008)

20-27 yas 9.5 872.1 12.2 611.9 8.5 Ozkan ve ark. (2008)

20-27 yas 9 (%yva) @ 833.9 12.4 572.1 8.0 Ozkan ve ark. (2008)

20-27 yas 10(%yva) @ 875.9 122 1 604.5 8.4 Ozkan ve ark. (2008)
20-27 yas 11(%yva) @ 870.9 12.1 613.4 8.5 Ozkan ve ark. (2008)

20-27 yas BH 822.6 | 114 5646 7.9 | Ozkan ve ark. (2008)
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Tablo 2 . Bazi calismalarda en yiiksek anaerobik gii¢ ve kapasite ¢iktilar1 veren
Wingate Anaerobik Gii¢ Testindeki optimal yiikler

Denek Grubu

Yetigkin Erkek
Sedentar
Aktif ve Sporcu

Beden Egitimi
Ogrencileri
Askerler

Beden Egitimi
Ogrencileri
Yetigkin Kadin
Beden Egitimi
Ogrencileri
Beden Egitimi
Ogrencileri

Uzuv Monark

Bacak
Bacak

Bacak

Bacak

Kol

Bacak

Kol

13-14 Yas Erkek Cocuklar

Aktif, Sporcu
olmayan

Bacak

13-14 Yas Kiz Cocuklar

Aktif, Sporcu
olmayan

Bacak

(kp/kg)

0.075
0.098

0.087

0.094
0.062

0.085

0.048

0.070

0.067

Fleisch
(kp/kg)

0.045
0.059

0.052
0.056
0.037

0.051

0.029

0.042

0.040

20

Is
(J/revikg)

441
5.76

5.13

5.53
3.62

5.04s

2.82

4.13

5..92

Kaynaklar

Avyalon akt. (1974)
Evans ve Quinney
(1981)

Dotan ve Bar-Or (1983)
Patton akt.(1985)

Dotan ve Bar-Or (1983)
Dotan ve Bar-Or (1983)

Dotan ve Bar-Or (1983)

Dotan ve Bar-Or (1983)

Dotan ve Bar-Or (1983)



BOLUM 11

YONTEM

3.1.Arastirmanin Amaci ve Deseni

Bu calismanin amaci iist ekstrimite i¢cin uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde; bazi
morfolojik degiskenlerden (antropometrik Slgiimlerden ve su tasirma yonteminden) yola
cikararak kol hacim-kiitlesini kestirmek ve kestirimlerden elde edilen hacimden hareketle de
iist ekstremite i¢in gelistirilen wingate anaerobik gii¢ testinde optimal yiikiin belirlemesidir.
Bu arastirma nicel arastirma yontem ve teknikleri kullanilarak yapilandirilmistir. Tecriibe

aragtirma desenlerinden deneysel arastirma deseni kullanilacaktir.

3.2. Evren ve Orneklem

Bu galismaya 19-26 yaslar1 arasinda Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’'nda okuyan ve cesitli spor bransglarinda, en az 3 yildir ugrasan 25 6grenci

goniillii olarak katilmistir.

3.3. Veri Toplama Araclar

Calisma Oncesinde deneklerin her birine ¢alisma ile ilgili ayrintili bilgi ve
karsilagilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren bilgilendirilmis onam formu imzalatilacaktir.
Deneklerden, testler Ooncesi 24 saat icerisinde spor yapmamalar istenecektir. Calismaya
agirhigl, deri kivrim kalinligi, ¢evre Olgiimleri) ikinci olarak su tasirma yontemiyle hacim
katilan goniilliiler ilk olarak antropometrik Ol¢timleri (boy, viicut ol¢iimleri daha sonra da

optimal yiikiin belirlenmesi i¢in anaerobik gii¢ ve kapasite testleri yapilacaktir.

3.3.1. Antropometrik Ol¢iim Araclar:

3.3.1.1. Boy Ol¢iim Araci

Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik derecesi + 0.01 mm olan

stadiometre (Holtain, UK) (Sekil 1) dl¢iilmiistiir. Holtain Harpenden Stadiometre; dengeli ve
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kolayca hareket eden sayagh bir boy 6l¢lim aletidir. 600 mm ile 2100 mm arasinda milimetrik
olarak kesin ve direkt boy Ol¢clim sonuglar1 verir. Minyatiir bilyali rulmanlar sayesinde hig

takilmadan ¢aligma saglar.

Sekil 1. Boy 6l¢iim araci.
3.3.1.2. Kilo Ol¢iim Araci

Calismaya katilan deneklerin viicut agirlig1 olgtimleri ise hassaslik derecesi +0.1 kg

olan elektronik baskiille (Tanita BC 418 A, Japonya) (Sekil 2) 6l¢tilmiistiir.

E A
v @
Sekil 2. Boy 6l¢iim araci
3.3.1.3. Segmental Profesyonel Viicut Analiz Ol¢iim Araci

Profesyonel gelistirilmis bir {iriin olup, cihazin g¢alisma prensibi Bio Impadance
Analisys tarzinda 50 kHz elektrik akimi 5 ayr1 bolgeye gonderir. Bu sayede kollarin
bacaklarin ve govdenin yag orani, yagsiz kiitle ve kas agirligi olarak analizi yapilir (Sekil 2).
Kullanicinin 5 ayr1 bolge i¢in yag kaybi / kas kazanimi orani goriilebilir, toplam viicut
agirligl, body mass indeks, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi, viicut yagsiz kiitlesi, kas
direnci, viicut s1v1 orani ve bolgesel kas agirligini rapor halinde hazirlar ve ilgili kisi i¢in ideal
yag oranlarini1 da raporda gorebilirsiniz.

Programdan alinan raporlarin igeriginde; kisisel bilgiler, segmental olarak yagin

dagilimi, segmental viicut kompozisyonu bilgileri, gegmise yonelik en az 5 6l¢giim
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degerlerinin karsilagtirmali takibi yer almaktadir. Software programi body mass indeks, yag
orani, toplam viicut sivisi, bel ve kalca orani, kemik mineral agirliklarinin skalalarini
gostermekte ve skalalar ile Ol¢tim bilgilerini karsilastirmali olarak vermektedir. Software
programinda kisiye ait bazal metabolizma hizi bilgileri, protein bilgileri, kemik minerali

bilgileri, beden yogunlugu ve toplam mineral bilgileri de yer almaktadir.

3.3.1.4. Deri Kivrim Kalinhg Ol¢iim Araci

. . . 2
Deri kivrim kalinligi 6lgiimleri £2 mm hata ile her agilimda 1mm ’ye 10 gr basing

uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) (Sekil 3) kullanilarak 6l¢iilmiistiir. Skinfold Caliper
(Deri Kivrim Aleti), deri kivrim kalinliklari baz alinarak viicut yag miktarini hesaplayan en
bilimsel alettir. Uygulayici, belirli bolgelerdeki deriyi sikistirarak 1 cm altindan alet
yardimiyla deri kalinligin1 okur. (mm cinsinden) Her bdlgeye 2 dl¢lim yaparak ortalamalarini
alir ve referans degerlerle karsilastirir. Holtain Skinfold Caliper, Londra Cocuk Saglig

Enstitiisiiniin yakin isbirligiyle Ingiliz Holtain firmasi tarafindan gelistirilmistir.

@

Sekil 3. Deri kivrim kalinlig1 6l¢lim araci.
3.3.1.5. Cevre Ol¢iim Araci

Cevre Ol¢timleri Gulick antropometrik mezura (Holtain, UK) (Sekil 4) kullanilarak +1
mm hata ile 6l¢iilmiistiir. Gulick mezure, ilerleyen antropometrik testler i¢in hassas ¢evresel
Olgtimler saglayacak tipte tiretilmistir. Gulick mezura ucuna bagli yay sayesinde stirekli sabit
gerginlik ve degismeyen Ol¢lim hassasiyeti saglamaktadir. Gulik mezure hem santimetre hem

in¢ cinsinden sonug vermektedir.

ATH

- f
- "t"n"[‘-‘

Sekil 4. Cevre 6l¢iim araci.
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3.3.1.6. Cap Ol¢iim Araci

Cap oOlglimleri ise harpenden kaliper (Holtain, UK) (Sekil 5) kullanilarak =1 mm hata
ile 6l¢iilmiistiir. Harpenden Antropometrik Set, dl¢lim kollar1 arasinda kolayca hareket eden
sayacli Ol¢iim aletidir. Antropometre, insan viicudunun ve uzuvlarmin o&lgtimlerinde
kullanilmaktadir. Diger antropometrelerden farkli olarak, sadece parmak uglarimizla bile
hissedebileceginiz hassasiyettedir ve Olglimlerinizde kesin dogruluk derecesine sahiptir. 50

mm ile 570 mm arasinda milimetrik olarak kesin ve direkt sonuglar verir.

| =

Sekil 5. Cap 6l¢iim araci.

Biiyiik Antropometre, (Layafette, USA) 0,1 cm artiglarla 0-60 cm aras1 ol¢iim
arahigma sahiptir (Sekil 6). Biiylime takibi, g¢ocuk gelisimi veya hareket analizi
caligmalarinda; omuz genisligi ve uzun kemik uzunluklarin1 6lgmede kullanilir. Dogru ve

hassas 6l¢lim i¢in, kayan C seklinde kolda yayli rulmanlart vardir.

Sekil 6. Biiyiik ¢ap 6l¢iim araci.

Kiiciik Antropometre, (Layafette, USA) 0,1 cm artiglarla 0-30 cm aras1 Ol¢lim
araligina sahiptir. Biseps ve baldir kaslar1 gibi kiigiik kas gruplariyla beraber; El bilegi, dirsek,
diz, ayak bilegi genisliklerini 6lgmede kullanilir. Dogru ve hassas 6l¢lim i¢in, kayan C

seklinde kolda yayli rulmanlari vardir.

[\

Sekil 7. Kiiciik cap 6l¢liim araci.



3.3.2. Anaerobik Giic ve Kapasite Ol¢iim Araci
3.3.2.1. Kol i¢in Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iim Araci
Wingate anaerobik gii¢c ve kapasite testi, bu test kol i¢in modifiye edilmis bilgisayara

bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir kol ergometresinde (Monark 891 E, Sweeden)
(Sekil 8) yapilacaktir.

| =: 10
Sekil 8. Anaerobik gii¢ ve kapasite 6l¢lim araci.

3.3.2.1.1. Wingate Anaerobik Testi Ol¢ciim Prosediirii

AMAC

Wingate Anaerobik Testi (WANT) alaktasit (anaerobik giic-maksimal gii¢-zirve gii) ve
laktasit

(ortalama giig-anaerobik kapasite) anaerobik kapasitelerin 6lglimii ve anaerobik performans

diizeyini tespit edip, anaerobik gii¢c ve kapasiteyi degerlendirmek amaci ile kullanilmaktadir.

MALZEME
[ Bisiklet Ergometresi (Kefeli Tip)
[J Bilgisayar Programi (bilgisayar yazilimi yok ise)
0 Otomatik Tur sayaci 0

Zaman Sayaclt
[ 100gr, 500gr ve 1000gr’lik agirliklar
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Deneklere test baslamadan once test hakkinda ayrintili bilgi verilir.

Bisiklet ergometresinde 60-70W is yiikiinde, 60-70devir/dk pedal hizinda, 4-8 sn
stireli 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanir.

Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilir (inbar ve ark.,1996).

Isinma ve dinlenmeden sonra her denek icin sele ve gidon ayarlar1 yapilir.

Oturma seviyesi denek selede oturur pozisyonda, pedal g¢evirirken pedalin en alt
noktada iken diz tam ekstansiyona gelecek sekilde ayarlanir ve ayaklar1 pedala
klipsler yardima ile sabitlenmistir.

Her denek i¢in farkli kiloda agirliklar test sirasinda uygulanacak dis direng olarak
bisiklet ergometresinin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmistir.

Test yetigskinlerde; monark i¢in viicut agirliginin kilogrami basma 75gr/kg’lik,
Fleisch ergometresinde viicut agirliginin kilogrami basma 45gr/kg’lik yiikle
yapilir. Cocuklar igin ise (<15 yas) 35gr/kg viicut agirligi ile yapilir.

Kollar i¢in yapilan test sirasinda ergometre direnci Fleisch ergometresinde viicut
agirliginin kilogrami bagina 30gr/kg’lik,

Monark ergometresi icin ise viicut agirliginin kilogrami basma 50gr/kg’lik yiik
direng olarak kullanilir.

Deneklerin direngsiz olarak miimkiin olan en kisa zamanda en yiiksek pedal hizina
ulagmalar1 istenir.

Pedal hiz1 yetiskinlerde 150devir/dk’ye (protokole gire farkiilik gisterebilir) ulastiginda
kefe otomatik olarak iner ya da indirilir ve test baglar. Bu protokol testin yazilimin
programindan ayarlanir.

Denekler dis dirence kars1 30 saniye boyunca en yiiksek hizda pedal ¢evirirler.
Denekler test boyunca sozel olarak tesvik edilirler.

Tiim gili¢c parametreleri yazilim programi tarafindan hesaplanir.

Test baglamadan oOnce tekerlek dongiileri 6lgme miimkiin olmazsa denek
maksimum hiza ulagtigin1 hissettigi anda haber vermeli ve test baslatilmalidir.

Bazi laboratuarla bilgisayar programlar1 sayesinde tekerlek dongiileri
sayabilmektedir.

WAnT’daki performansi bir takim faktorler etkileyebilmektedir. Bunlar; 1sinma,
iklim, giiniin farkli zaman dilimlerinde, hipohidrasyon, motivasyon, asit-baz

durumundaki degismeler ve fiziksel aktivite diizeyi seklinde siralanabilir.
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[1 Sonug¢ olarak; bu faktorlerinde kontrol altina alindigi standart laboratuar

ortamlarinda WanT, anaerobik performansi 6lgmede gecerli, glivenilir ve hassas

bir testtir.
3.3.2.1.2. Wingate Anaerobik Testi Puanlamasi

En Yiiksek Gili¢ (Anaerobik Giig): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik

zaman dilimi igerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giigtiir (AG = Anacrobik Giic).

AG=(S5snRmax)xD/rxF=........ kgm-5sn

Relatif Anaerobik Gii¢ (RAG): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik
zaman dilimi icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giiclin dl¢lime katilan kisinin viicut

agirligina boliinmesinden elde edilen giic.

RAG= AG / Viicut agirhigi W.kg_1

Ortalama Gug¢ (Anaerobik Kapasite): Test siiresince meydana getirilen ortalama giigtiir

(AK = Anaerobik Kapasite).

AK= (30 sn igerisindeki R) x D/r x F=....kgm-30sn

...kgm-30sn/3=......... watt

Relatif Anaerobik Kapasite (RAK): Test siiresince meydana getirilen ortalama giiciin

Ol¢iime katilan kisinin viicut agirligina boliinmesinden elde edilen giig.

RAK= AK / Viicut agirlig1 W.kg-1
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En Diisiik Giig (Minimum Giig): Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik

zaman dilimi i¢erisinde elde edilen en diisiik mekanik glictiir (MG = Minimum Giig).

MG= (5 sn Rmax) x D/rx F=...... kgm-5sn

Yorgunluk Indeksi: Test siiresince meydana gelen giic azalmasinin yiizde olarak ifade
edilmesidir. Test siiresince meydana getirilen herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi
icerisinde elde edilen en yliksek gli¢ degeri ile en diisiik deger arasindaki farkin elde edilen en

yiiksek gii¢ degerine boliinmesiyle bulunur (Y1 = Yorgunluk indeksi).

AG - MG
Y1(%) = x100
AG

KISALTMALAR

Rmax = 11k 5 sn icerisindeki maksimum pedal doniis sayist
D/r = pedalin bir doniis sonunda kat ettigi mesafe (6 m).

F =uygulanan direng

3.3.3. Kol Hacmi Olgiim Araci

Calismada kol hacmini belirleyecek olan ara¢ Ozan (2015) tarafindan 6zel olarak
tasarlanmigtir. Calisma siiresince, ¢alismaya uygun araca ulasabilmek i¢in denemeler
yapilacak ve bu sayede hatalar gz Oniinde tutularak en son araca ulasilmaya c¢alisilmistir

(Ozan, 2015, 41). Calisma i¢in tasarlanan kol hacmi 6l¢iim arac1 Sekil 9’da verilmistir.
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Sekil 9. Kol hacmi 6l¢lim araci.
3.4.Verilerin Toplanmasi ve Coziimlenmesi

Bu ¢aligma sirastyla d eneklerin boy, viicut agirligi, deri kivrim k alinligi, ¢evre-cap-
uzunluk 6l¢iimleri ve hacim ve kiitle 6l¢iimleri ve son olarak da anaero bik gii¢ ve kapasite

testleri 6l¢timleri yapilmistir. Tim test ve dlglimler 6gleden sonra yapilmistir.
3.4.1. Antropometrik Olciimler

Calismaya katilana sporcularin  fiziksel Ozelliklerinin  belirlenmesi amaciyla
antropometrik dl¢iimler yapr Imstir. ilk olarak deneklerin viicut agirligi ve boy uzunlugu
Olciimleri yapilacaktir. Boy uzunlugu 6lgiimleri + 1 mm hassasiyetle duvara monte edilmis
olan stadiometre (Holtain Ltd. U.K.) ile 6l¢iilmiistiir. Bunu takiben de neklerin morfolojik
ozellikler ve somatotiplerinin 6zelliklerinin belirlenmesi igin gerekli olan deri kivrimi, ¢ap

cevre-cap-uzunluk dl¢limleri yapilmistir.

Deri kivrim Olg¢limleri + 2 mm hassasiyetle her agilimda 1mm 2’ye 10 gr basing

uygulayan skinfold kaliper (H oltain LTD., UK) ile, ¢ap Ol¢limlerinde ka yan kaliper, kiigiik-
biliylik antropometri Ol¢lim cihazi (Holtain LTD ., UK) ve ¢evre Olclimlerinde gulick
antropometrik mezura (Holta in LTD., UK ve Layafette, USA) ile = 1 mm hassasiyetle
Olctilecektir.

Tim oOlglimler viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki 6l¢limiin ortalamasi 6l¢iim

sonucu olarak kaydedilmisti r. Deneklerin somatotip degerleri Heath Carter Somatotip
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Yontemiyle hesaplanirken (MacDougall, Wenger ve Green, 1991) viicut yag ylizdesinin
hesaplanmasinda Jackson ve Pollock (1978) formiilii (Heyward ve Stolarczyk, 1996)

kullanilacaktir.

3.4.1.1. Boy Uzunlugu Olc¢iimleri

Deneklerin boy uzunluklar1 ayaklar ¢iplak halde iken, bas frankfort diizleminde
Olclim tablas1 basin verteksine gelecek sekilde derin bir inspirasyonu takiben basin verteksi ile

ayak arasindaki mesafenin 6l¢iilmesi ile yapilacaktir (Gordon, Chumlea ve Roche, 1988).

3.4.1.2. Viicut Agirhig Olgiimleri

Viicut agirligt (VA) dlgiimleri denekler standart spor kiyafeti (sort, tisort) icerisinde,
ayakkabisiz olarak standart tekniklere gore Ol¢iim yapilacaktir (Gordon, Chumlea ve Roche,

1988).

3.4.1.3. Sirt (Omuz) — Parmak Ucu Uzaklig1, Uzanma Mesafesi (Shoulder Fingertip
Length, Forward Reach) (S)

Bu 6l¢iim antropometreyle iki kisi tarafindan alinir. Denek, yine boy uzunlugu
alinirken durdugu pozisyondayken, sol kolu gergin durumda 6ne dogru yere paralel olarak
acar. Olgii alanlardan biri, Antropometrenin yatay kollarindan birini denegin sirtinin sol
tarafina ve en gikmtili kismima koyar. Ikinci 6l¢ii alan kiside Antropometrenin diger yatay
koluna denegin sol elinin orta parmaginin u¢ kismina hafifce temas ettirir durumda 6l¢ii alinir.

Olgii alma esnasinda Antropometre yere paralel olmalidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.4. Kollar Yana Ac¢ilmis Durumda Parmak Uglar1 Aras1 Uzakhik (Kulag¢- Span)(K)

Antropometre ile ve iki kisi tarafindan alinir. Denek boy uzunlugu alinirken durdugu
pozisyondayken, kollarin1 gergin durumda yanlara agar. Kollar yere paralel duruma
getirildikten sonra 6l¢ii alanlardan biri Antropometrenin yatay kollarindan birini denegin, bir
elinin orta parmaginin ug¢ noktasina diger 6l¢ii alanda 6biir elini orta parmaginin ug¢ noktasina,
Antropometrenin ikinci yatay kolunu getirerek kula¢ uzunlugu o&lgiiliir. Olgme sirasinda

Antropometrede yere paralel tutulmalidir (Akin ve ark., 2013).
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3.4.1.5. Dirseklerarasi Acikhik (Elbow Span) (DA)

Denek ayakta dik durumda kollarini dirsekten kivirarak yanlara dogru acar ve iki

dirsek arasindaki mesafe Antropometre ile olgiiliir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.6. Sternal Uzunluk (Sternal Length) (SU)

Goglis kemiginin uzunlugudur. GOgiis kemiginin ortadaki en iist noktasi (Sup-
rasternale) ile asagida goglis kemiginin en alt noktasi arasidir. Kilavuzluk pergel ile olgiiliir

(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.7. Omuz Genisligi (Biacromial Breadth) (OG)

Biiyiik cap pergeli veya Antropometre ile alinir. Denek kollar1 asagi dogru sarkmis ve
omuzlar1 gevsek olarak ayakta durur. Boylece denegin maksimum omuz genisligini vermesi
saglanir. Olcii alan kisi denegin arkasinda durarak, iki elinin isaret parmaklari ile her iki kiirek
kemiginin omuz ekleminin tam ustiinde bir sirt olarak hissedilen Akromial ¢ikintinin dis
kenarindaki Acromition noktalarini bulur. Daha sonra biiyiikk ¢ap pergelinin iki ucunu bu
noktalara koyarak ol¢iiyii alir. Biiyiik cap pergeli 6l¢ii alinirken yere paralel tutulmalidir
(Akin ve ark., 2013).

3.4.1.8. Gogiis Genisligi (Chest Breadth) (GG)

Biiyiik ¢ap pergeli veya Antropometre ile almir. Olgii alan kisi, denegin 6niinde durur
ve dl¢ii alirken denek ayak ve kollarini hafifce yanlara agarak durur. Ol¢ii normal soluk verme
sonunda isaretlenmis olan 4. ve 5. kostalarin birlesme diizeyinden ve biiylik ¢ap pergelinin
uclart her bir kenarindaki en yakin kaburganin dis yiizeyi iizerine hafifge bastirilip

yerlestirilerek alinir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.9. Govde Yiksekligi - Supraspinale — Symphysis Pubis Arasi Mesafe (Torso
Length) (GY)

Gogiis kemiginin orta hattaki en ¢ikintili yerin (suprasternale) ile pubisinin yine iistte
en cikintili yeri (symphsion) arasindaki mesafedir. Antropometre ile olciiliir (Akin ve ark.,

2013).
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3.4.1.11. Tiim Kol Uzunlugu (Total Upper Length) (TKU)

Antropometre ile iki kisi tarafindan almir. Olgii alanlar, denegin sol yaninda ve
denekle birlikte ayakta dururlar. Olgii alanlardan biri denegin kolu ve elini hafifce dne ve
yana gelecek seklide tutarak, sol kolun tam uzunlugunu kazanmasina yardim eder.

Ol¢ii alan kisi, Antropometrenin yatay kolunu denegin acromion noktasina koyarken,
kolun tam uzunluk kazanmasina yardimci olan kisi ise Antropometrenin diger yatay kolunu
denegin en uzun parmaginin ucuna (daktilion noktasi) hafifce temas ettirerek Olgiiniin
alimmasini saglar. Kol ile Antropometrenin eksenlerinin birbirine paralel durumda olmasina

dikkat edilmelidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.13. Omuz Cevresi (Shoulder Circumference) (OC)

Olgii, serit metre ile aliir. Denek ayakta ve boy uzunlugunun alindigi pozisyonda
durur. Denek derin nefes almadan, normal durumda iken 6l¢ii alan kisi denegin 6n tarafinda
durarak, serit metre iki omuzun acromion noktalarindan gegecek sekilde ve yere paralel
tutularak, omuz cevresi genisligi alinir. Serit metre astirllmadan hafifce gergi durumda iken

Ol¢ii degeri okunmalidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.14. Gogiis Cevresi (Chest Circumference) (GC)

Olgii serit metre ile alinir. Denek ayakta dik ve kollar1 hafifce yana acik konumda
iken, serit metre mezosternale diizeyinden yere paralel tutularak, nefes verme aninda en
kiigiik deger okunarak ol¢ii alinir. Serit metre, deri ile temasta olmali fakat deriye baski
uygulanmamalidir. Olgii kiirek kemikleri (scapulae) iizerinden ve koltuk altindan (axillae)

gececek sekilde esnemeyen serit metre kullanilarak Slgiiliir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.16. Ustkol Cevresi (Upper Arm Circumference) (UC)

Serit metre ile alinir. iki sekilde aliir (Kaslar kasili durumda — kaslar gevsek durumda)
a) Denek ayakta durur. Denegin, 6n kolunu, iist koluna dogru yaklastirip, elini yumruk
yaparak kol kaslarin1 ve bilhassa biceps kasini1 kasmasi istenir. Denek, kol kaslarini

germis konumda iken denegin On tarafta duran 6¢lii alan kisi, serit metre ile iist
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koldaki biceps kasinin karmm kisminin en siskin noktasindan gegecek sekilde

maksimum iist kol ¢evresi Ol¢iisiinii alir.

b) Denek ayakta dik durmali, kol serbestge yana sarkitilmali ve biceps kasinin en siskin
oldugu (Ust kolun ortasi) yerin gevresine baski uygulamadan &l¢ii alinmalhidir (Akin

ve ark., 2013).

3.4.1.18. El Bilegi Cevresi (Wrist Circumference) (EBC)

Denek ayakta oOnkol pronasyoda iken gulik metre radius ve unlanin styloid
cikintilarinin hemen {izerine gelecek sekilde mezura el bilegine yerlestirilmis ve dlglim + 1

mm hassasiyetle dlciilecektir (Callaway ve ark., 1988).

3.4.1.20. Biist (Oturma= Verteks-Basen Uzunlugu) Yiiksekligi (Sitting Height) (B)

Antropometre ile alinir. Denek bir masaya oturarak bacaklarini, ayaklar1 bir yerden
destek almayacak sekilde sarkitir. Dizlerinin arkalart masanin kenarinin tistliinden iki parmak
kadar disindan olmalidir. Bu &l¢iiniin iki kisi tarafindan alinmas1 daha uygundur. Olgiiyii alan
kisilerden biri, denegin sol yanina gecerek bir eli ile denegin sirt kismini, diger eli ile gogiis
kismini tutarak, sirtt yukar: dogru gerilmis bir sekilde oturmasina yardimci olurken digeri
cene altina yumusak bir ¢ekme uyguladiktan sonra bagin Frankfurt diizleminde tutulmasinm
saglar.

Bu sirada denegin list bacak ve kalca kaslar1 kasilmig olmamalidir. Denegin sol yan
tarafinda duran 6l¢ii alacak kisi, Antropometreyi yer dik olarak tutar. Bu sirada Antropometre
denegin sacral ve inter scapular bolgeleri ile temas halinde tutarak biist yiiksekligi ol¢iisii
almir. Denegin biist yiiksekligi ol¢iisii alinirken denek ellerini, bacagmin iist kismina koyar.
Denegin ayagi masadan asag1 dogru sarkik olmasi ve masanin kenarmin tstiinden iki parmak

kadar disinda olmalidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.22. Ustkol Uzunlugu (Upper Arm Length) (UKU)

Antropometre ile alinir. Olgii alan kisi denegin sol yaninda bulunur. Olgii alan kisi ve
denek ayakta durur. Olgii alan kisi Antropometrenin bir yatay kolunu denegin sol kolunu

acromion noktasina, Antropometrenin ikinci yatay kolunu da raidusun olecranon kismindaki
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dis-list siirina (radiale noktasi) koyarak oOlgiiyii alir. Radiale noktasinin belirlenmesi i¢in
denek on kolunu, dirsekten doksan derece biikerek yere paralel vaziyette gobegine dogru

ceker (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.23. Onkol Uzunlugu (Forearm Length) (OKU)

Antropometre ile alinir. Olgii alan kisi denegin oniinde ve ikisi de ayakta durur. Denek
on kolunu, iist kolu ile doksan derece ac1 yapacak sekilde kivirarak, midesi ve karacigeri
iizerine uzatir. Olgii alan kisi, Antropometre ile radiusun (6n kol kemigi), radiale noktasi ile

lateral styloid’e (stylion noktasi) kadar olan uzunlugu 6lger (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.25. Kol Boyu (Omuz El Bilegi Arasi) (Shoulder- Stylion Length) (KB)

Olgii denek ayakta veya sandalyeye otururken alinabilir. Birey sol kolunu hafif olarak
one ve yanlara dogru acar. Olgii alan kisi Antropometrenin iistteki yatay kolunu acromiona
diger yatay kolu unlanin stylion noktasina koyarak 6lgiiyii alir. Olgii almirken Antropometre
kola paralel olmalidir (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.26. El Uzunlugu (Hand Length) (EU)

Kilavuzlu pergelle alinir. Denek, sol elinin el ayast ve kolunu dirsegi masanin iizerine
gelecek sekilde koyar. Olgii, bir kisi tarafindan alinabilir. Olcii alan kisi kilavuzlu pergelin
yatay kolunun birini denegin bileginin basparmak tarafindaki stylion noktasina, kilavuzlu
pergeli ikinci yatay kolunu ortaparmagin en u¢ noktasina koyarak (dactylion) ol¢iiyii alir.
Olgii aliminda tirnaklar dikkate alinmaz. Denek elini masanin {izerine parmaklarini

birlestirerek koyar (Akin ve ark., 2013).

3.4.1.27. El Ayasi Genisligi (Palm Breadth, Hand Width) (EAG)

Kilavuzlu pergelle alinir. Denek, avug i¢i masanin iizerine bakacak sekilde 6n kolunu
ve elini masanin iizerine koyar. Parmaklar bitisik ve 6n kol ile ayni dogrultuda olmalidir.
Olg¢ii alan kisi, kilavuzlu pergelle (basparmak hari¢) ikinci ve besinci me-tacarpallerin distal
uclar1 arasindaki genisligi alir. Bu genislik, 6n kol ve elin uzak eksenine paralel olmaya bilir

(Ak ve ark., 2013).
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3.4.2.Viicut Yap1 ve Kompozisyonun Belirlenmesi

3.4.2.1. Deri Kivrim Kalinhg Olgiimleri

Deri kivrim deri kiviim kalinhigi Slgiimleri yedi bdlgeden alimacaktir (Biceps dk,
Triceps dk, Subscapula dk, Suprailiac dk, Abdominal dk, Uyluk dk ve Baldir dk). Olgiimler
viicudun sag tarafindan iki kez alinarak iki Ol¢limiin ortalamast O6l¢iim sonucu olarak
kaydedilecektir.

Deri kivrim kalinliklart dlgtimleri bas parmak ile isaret parmagi arasindaki deri alti
yag tabakasi kalinlig1 kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢e yukari ¢ekilmis ve tutulan deri
altt yag tabakasi1 kalinlig1 kaliper iizerindeki gostergeden 2-3 saniye icinde okunarak
milimetre cinsinden kaydedilecektir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve
Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.1. Triseps Deri Kivrimu (TDK)

Denek ayakta sag dirsek 90 derecelik aciya getirilerek kolun triceps kasi iizerinden
akromion ¢ikint1 ile olekranin ¢ikinti arasindaki mesafe mezura ile Slgiilmiis ve orta noktasi
isaretlenecektir. Daha sonra bu orta noktasindan 6lgiim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988;

Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.2. Biceps Deri Kivrimi (BDK)

Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda ve avug i¢i On tarafa
bakarken, biceps brachi kasi iizerinden acromion ve olekronun prosesi arasindaki mesafenin
orta noktasindan dikey olarak 6l¢lim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher

ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.3. Subskapula Deri Kivrimi (SDK)

Denek ayakta ve kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumda iken, skapulanin

inferior ucunda ve medial kenarin uzantisi olacak sekilde kaliper parmaklarin yaklasik 1-2 cm
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altindan 6l¢tim yapilacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990;

Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.4. Suprailiak Deri Kivrimi (SKDK)

Denek ayaklar1 bitisik dik durusta, kollar1 yanlara serbest¢e sarkitilmis durumdayken
orta aksilla ¢izgisi lizerinde suprailiak ¢ikintisinin hemen altindan superioroundan oblike
uzanacak sekilde deri kivrimi tutularak oOlglilecektir (Harrison ve ark., 1988; Rogers,

Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.5. Abdominal Deri Kivrimi (ADK)

Olgiim karin kaslar1 gevsek konumda iken gébek c¢ukurunun lcm alti ve 3 santim
yanindan yatay olarak 6l¢iim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve

Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.6. Baldir Deri Kivrimi (BDK)

Denek otururken diz agisini 900 getirildikten sonra 6l¢tim baldirin maiddal tarafindan

en genis kismindan deri kivrimi tutularak 6l¢iim alinacaktir (Harrison ve ark., 1988; Rogers,

Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).

3.4.2.1.7. Uyluk Deri Kivrimi (UDK)

Denek ayakta agirligimi sol bacak {lizerine vererek diger bacak gevsek durumda
tutarken sag ayagin yerden temasinin kesilmemesine dikkat edilir. Ol¢iim inguinal crease ve
patelanin proksimal ucu arasindaki orta noktadan dikey olarak 6l¢iim alinacaktir (Harrison ve

ark., 1988; Rogers, Pulvemacher ve Driscoll, 1990; Heyward ve Stolarczyk, 1996).
3.4.3. Cevre Olgiimleri

Cevre oOlc¢iimleri fleksiyonda biceps, el bilegi, uyluk, baldir ve ayak ¢evre dlgiimlerine
tabii tutulacaktir. Uyluk i¢in patellenin proksimal ucu ile inguinal katlant1 arasindaki uzaklik,

baldir i¢in, tibial nokta ile medial malleolus noktas arasindaki uzaklik, ayak i¢in ise medial
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malleolus ile tiim ayak belirlendikten sonra daha once belirlenen farkli araliklarla ¢evre
Olctimleri alinacaktir.

Cevre Olclimlerinde, mezuranin “0” ucu sol elde, diger tarafi sag elde olmak {izere
bolgelere sarilmistir ve “0” noktasi iizerine gelen rakam test formuna kayit edilmis ve gevre

Olclimlerinin test-tekrar test giivenirlik katsayilar1 ve 6l¢limlerin toplam hatasi belirlenecektir.
3.4.3.1. El Bilegi Cevresi (EBC)

Denek ayakta Onkol pronasyoda iken gulik metre radius ve unlanin styloid
cikintilarinin hemen tizerine gelecek sekilde mezura el bilegine yerlestirilmis ve 6l¢iim + 1

mm hassasiyetle ol¢iilecektir (Callaway ve ark., 1988).

3.4.3.2. Fleksiyonda Biseps Cevresi (FBC)

Denek ayakta iken kol kasilmadan dirsek 900’ye ve humerus yere paralel konuma

getirilmis ve bisepsin en genis 6l¢clim verdigi yerden 6l¢lim + 1 mm hassasiyetle 6l¢iilecektir
(Callaway ve ark., 1988).

3.4.3.3. Baldir Cevresi (BC)

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde acik iken 6l¢iim baldirin en genis cevre
Olctimii verdigi yerden £ 1 mm hassasiyetle Olciilecektir (Callaway ve ark., 1988). Ayrica
tibial nokta ile medial malleolus noktasi ve tibial nokta ile inguinal katlanti arasindaki
uzakliklar %10 araliklarla cm cinsinden 6lgiiliirken ayak i¢in medial malleolus ile tiim ayak

belirlendikten sonra gerekli ¢izimler yapilarak cm cinsinden Olciilecektir.
3.4.4. Cap Olciimleri

Cap olgiimleri humerus ile femur epikondillerinden yapilmistir. Olgiim yapilmadan
once, uygun noktalar parmakla tespit edilmistir ve kaliperin ucu miimkiin oldugu kadar ¢ok
basing uygulayacak sekilde kullanilacaktir. Cap Olgilimlerinin test-tekrar test giivenirlik

katsayilar1 ve dlgiimlerin toplam hatasi belirlenecektir.
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3.4.4.1. Humerus Epikondil (HE)

Dirsek acis1 90° fleksiyonda ve humerus yere paralel iken, humerusun medial ve
lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla &lgiilecektir (Wilmore,

Frisancho ve Gordon ,1988).

3.4.4.2. Femur Epikondiller (FE)

Diz agis1 90° fleksiyonda ve denek oturma pozisyonunda iken femurun medial ve
lateral epikondilleri arasinda kalan genislik 0.1 cm dogrulukla olgiilecektir (Wilmore,

Frisancho ve Gordon,1988).

3.4.5. Somatotip Degerlendirmesi

Deneklerin somatotip degerleri Heath Carter Somatotip Yontemiyle belirlenmistir (Formiil
2.5,2.6,2.7). Bu yonteme gore deneklerin viicut agirligi, boy uzunlugu, fleksiyonda biceps ve
baldir ¢evresi, humerus ve femur ¢ap Olgiimleri ile triseps, subskapula, suprailiak ve baldir

deri kivrim kalinliklar1 kullanilarak belirlenmistir (Ross ve Marfell-Jones, 1991).

Endomorfi:

Endomorfi: - 0.7182 + 0.1451X - 0.00068X> + 0.0000014X° 2.5)

X :trisepstsubskapulartsuprailiak deri kivrim kalinliklart

Mezomorfi:

Mezomorfi : 0.858 (E) + 0.601 (K) + 0.188 (A) + 0.161 (C) - 0.131 (H) + 45  (2.6)

- Humerus epikoldil (cm)
: Femur epikondil (cm)
: Biseps ¢evre — (triseps deri kivrim1/10) (mm)

: Baldir gevresi (baldir deri kivrim1/10) (mm)

I 0o >» X m

: Boy uzunlugu (cm)
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Ektomorfi:

RPI : boy / kilo® @.7)
Eger RPI>40.75

Ektomorfi : 0.732RPI - 28.58
Eger 38.25 < RPI < 40.75

Ektomorfi  :0.436 —17.63

3.4.6. Hacim Olciimleri

Hacim 0l¢iimlerine gegmeden 6nce kol hacmi dl¢iimlerinin glivenilir olup olmadigini
belirlemek amaciyla iki 6n ¢alisma yapilacaktir. On dlciimler sirasinda deneklerin kol hacmi
Ol¢iimleri yapilacaktir. Birinci 6n caligmada farkli giinlerde hacim Ol¢limlerinin glivenirligi
belirlenecek, ikinci 6n ¢alismada hacim Sl¢iimlerinin bir giin i¢indeki denemeden denemeye

giivenilir olup olmadigi belirlenmeye calisilacaktir.
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3.4.6.1.Su Tasirma Yonteminde Elde Edilen Hacim Olg¢iimleri
3.4.6.1.1. Kol Hacmi Ol¢iim Araci
Calismada kol hacmini belirleyecek olan ara¢ 6zel olarak tasarlanmistir. Calisma
siiresince, ¢alismaya uygun araca ulagabilmek i¢in denemeler yapilacak ve bu sayede hatalar

g6z Oniinde tutularak en son araca ulagilmaya calisilacaktir (Ozan, 2015, 54). Calisma i¢in

tasarlanan kol hacmi 6l¢iim araci Sekil 10°da verilmistir.

Sekil 10: 6zel tasarlanmis kol hacmi 6l¢iim araci
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Su tasirma yontemi ile calisan kol hacmi 6l¢iim aract 3mm kalinliginda camdan
yapilacak dikdortgen seklinde bir yapiya sahip olacaktir (Sekil 10). Kol hacmi 6l¢iim aracinin
90cm yiiksekliginde, 20 cm genisliginde yapilmistir. Kol hacmi cihazinin {ist kismina agilan
su tahliye aparati sayesinde tagan su, ilizerinde milimetrik 6l¢ek bulunan mezur (Isolab,

Germany) (Sekil 11) yardimiyla dl¢lilmiistiir.

Sekil 11. Mezur
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3.4.6.1.1.2. Tasan Su Hacmi nin Sabit Hacimli Cisimle Kontrolii ve Gii venirligi

Kol hacmi 6l¢lim arac indan elde edilecek verilerin dogrulugu icin kol hacim 6l¢iim
cihaz1 6n 6l¢limlerin 6ncesind e kalibre edilmistir. Tasan su hacminin kontrolii ve glivenirligi
icin olusturulan diizenek saye sinde bir makara sistemi olusturularak makara sisteminin
ucuna, toplam hacmi 280 ml (Formii 1 3.1) olan birbirine monte edilmis 4 ve 6 cm *’liik iki

adet metal bloktan olusan sabit bir cisim sabitlenmistir.
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Sabit cisimlerin hacmi asagidaki formiil

yardimiyla belirlenmistir (Ozan, 2015, 55) (Formiil 3.2).

V =V +V

sCcT 1sc 2sC (3.1)

Vgc7= 64 + 216=280ml

Hacim= Taban Alam x Yiikseklik (3.2)

v=a®

Visc=4> =64cm’

Vysc=6° =216cm°

Vgcr=Sabit cisimlerin hacim toplamlart
V1gc=1. Sabit cismin hacmi

Vogc=2. Sabit cismin hacmi

Daha sonra kol 6l¢lim aracina su tahliye deligine kadar su ile doldurulmustur. Bu
makara sistemi yardimiyla sabit cisim yavas¢a kol 6l¢iim cihazinin igerisine birakilmistir.
Olgiim aracinda su tagimi kesildikten sonra mezur (Isolab, Almanya) i¢indeki su yiiksekligi
kayit edilmistir. Sabit cismin tasirdigi su miktart mezur ile + 0.01ml hassasiyette 6l¢iilmiistiir.
Bu islem 10 kez tekrar edilmistir. Boylece sabit hacimde meydana gelen sapmalar dikkate

alimmusgtir. Sabit hacimli cisimle yapilan 6l¢iim sonuglari tablo 12°de verilmistir.
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Tablo 12. 280 ml sabit hacimli cisim ile yapilan 6l¢iimlere ait degerler.

Olgim | Tasan suyun mezurdaki

Sayisi yuksekligi
(ml)
285
285
290
285
280
283
283
280
282
280

283.37

+

H X|S|o|o|~|o|o | s|w|r]-

SD 3.12
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Mezurdaki su yiiksekligi ortalama olgiilen hacim 283.37 + 3.12 ml bulunmustur.
Hesaplanan sabit cismin hacmi ile 6l¢iilen hacim arasindaki fark ortalama + 3.37 ml (%0.014)

varyasyon katsayist % 0.0015’diir (Ozan, 2015, 56).

3.4.5.1.1.3. Kol Hacmi Cihazinin Giivenirligi

Kol hacmi cihaz ile ilgili anlatilan aracla yapilan kol hacmi 6lgiimleri i¢in ayni1 giin
test-tekrar test (tekrarlanabilirlik) ve giinler arasi (stabilite) olmak iizere iki tip giivenirlik
katsayis1 belirlenmistir. Test tekrar test giivenirlik i¢in sabah 9.00-10.00 saatleri arasinda iki,
0gleden sonra 15.00 — 16.00 saatleri arasinda bir, ve {i¢ giin sonra sabah 9.00 — 10.00 saatleri
arasinda bir 6l¢iim olmak {izere toplam dért Slgiim yapilmugtir. Ilk giin sabah ve 6gleden sonra
yapilan tekrarli 6lciimlerden test tekrar test giivenirlik katsayilar1 belirlenmistir. Ilk giin sabah

yapilan ilk dl¢iimler ile ii¢ giin sonra yapilan 6l¢iimlerden giinler arasi giivenirlik katsayilari

saptanmistir (Ozkan, 2007; Ozan, 2015, 56).
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Tablo 13. Tekrarli 6lgiimlerde sag ve sol kol hacimlerinin tanimlayict

istatistikleri (X = SD) ve ANOVA sonuglari.

Sag Kol (ml)
Sabah 1.0lgiim Sabah 2.0lglim R
3120+240.86 3108+198.94 0.993
Sabah 1.0lgim Ogleden sonra
3120+240.86 3112+189.86 0.995
Sabah 1.0lgim Ug giin sonra
3120+240.86 3215+253.65 0.992
Sol Kol (ml)
Sabah 1.0lgim Sabah 2.0Igiim R
3095+124.56 3090+125.39 0.995
Sabah 1.0lgiim Ogleden sonra
3095+124.56 3119+146.65 0.989
Sabah 1.0lgim Ug giin sonra
3095+124.56 3210+85.05 0.965
Sag/Sol
Kol (ml)
Sabah 1.0lgiim Sabah 2.0Iglim R
3117+£218.8 3120+206.8 0.994
Sabah 1.0lgim Ogleden sonra
3117+£218.8 3119+£211.5 0.993
Sabah 1.0lgim Ug giin sonra
3117+£218.8 3128+218 0.991
*p<0.05

Giivenirlik katsayilar1 hem iki kol i¢in ayr1 ayr1 hem sag hem de sol dikkate alinmadan
belirlenmistir. Giivenirlik katsayis1 Tekrarli 6lgiimlerde ANOVA’dan sinif i¢i glivenirlik

katsayis1 olarak hesaplanmistir.
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Bu sonuglar 6l¢iim aracinin giivenirliginin yiiksek oldugunu gostermektedir. Hi¢ bir
Ol¢iimde (sag kol 1. dlgiim-sol kol 1. 6l¢tim, sag kol 2. dl¢iim-sol kol 2. 6l¢iim, sag kol 1.
Olctim-6gleden sonra sol kol dl¢iimii, sag kol 1. dl¢ilim-iigiincii giin sol kol 6l¢iimii) sag ve sol
kol hacimleri arasinda da anlamli fark saptanmamistir (p > 0.05).

Sag ve sol kol arasinda hacim farki olmadig1 i¢in kol hacmi 6lgiimleri sag taraftan ve
Ol¢lim arac1 yliksek tekrarlanabilirlik ve stabilite katsayilarina sahip oldugu i¢in bir kez

yapilmistir (Ozan, 2015, 56).

Giivenirlik ¢aligmasina alt ekstremitelerinde saglik sorunu bulunmayan 13 goniilli
erkek (yas (y1l) = 23.4 £ 4.3, boy (cm) = 176.5 + 2.4, Viicut agirhigt (kg) = 73.6 + 8.9, Viicut

Yag Yiizdesi (BIA) = % 19.8 + 6.5) katilmistir.

3.4.5.2. Cevre Olciimlerinden Kol Hacminin Belirlenmesi

3.4.5.2.1. Ustkol Hacmi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken Glgiimler acromion kemigi ile

olecranon kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla = 1 mm hassasiyetle Ol¢iilmiistiir (Sekil

15)

Sekil 15. Ustkol hacmi belirlemek i¢in %10 araliklarla ¢evre dlgiimleri
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3.4.5.2.1.1. Ustkol Hacminin Hesaplanmasi

Ustkol hacmi acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki uzaklik %10
araliklarla o6l¢iildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul, Hoed, Johannes,
Dolger ve Benda, 1993; Lund, Christensen, Savnik, Boesen, Samsoe ve Bliddal, 2002;
Karges, Mark, Stikeleather ve Worrel, 2003) tanimladig: gibi énce %10’luk araliklarla alinan
parcalarin hacimleri hesaplanmis daha sonra acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki
tim parcalarin hacimleri toplanmis ve iistkol toplam hacmi hesaplanmistir (Formiil 1.3)

(Ozan, 2015, 58).

R=GCi | (1.3)

= 1.4
Vu zgh(Riz-l-Ri I’i+l'i2) ( )

i=1

Vy=Ustkol hacmi

Ri=%10’luk parganin genig kisminin yari
cap! 1=%10’luk parganin dar kisminin yari
cap! Ci=%10’luk parganin genis kisminin

capi ¢i=%10’luk pargcanin dar kisminin ¢api
h=%10’luk parganin genis kismi ile dar kismi arasindaki mesafe

3.4.5.2.2. Altkol Hacmi
Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken 6lgiimler olecranon kemigi ile

ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla + 1 mm hassasiyetle Ol¢iilecektir

(Sekil 16).
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Sekil 16. Altkol hacmi belirlemek i¢in %10 araliklarla ¢evre dlgiimleri

3.4.5.2.2.1. Altkol Hacminin Hesaplanmasi

Altkol hacmi olecranon kemigi ile ulnar styloid arasindaki uzaklik %10 araliklarla
Olciildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul, Hoed, Johannes, Dolger ve
Benda, 1993; Lund, Christensen, Savnik, Boesen, Samsoe ve Bliddal, 2002; Karges, Mark,
Stikeleather ve Worrel, 2003) tanimladig1 gibi once %10°luk araliklarla alinan pargalarin
hacimleri hesaplanacak daha sonra olecranon kemigi ile ulnar styloid arasindaki tiim
parcalarin hacimleri toplanacak ve altkol toplam hacmi hesaplanacaktir (Formiil 1.4) (Ozan,

2015, 59).

3.4.5.3. El Hacmi

Ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra gerekli ¢izimler yapilarak cm

olarak olciilecektir (Karges, Mark, Stikeleather ve Worrel, 2003).

3.4.5.3.1. El Hacminin Hesaplanmasi

Her kisimdaki hacim Olglimleri formiil 1.5 ile hesaplanir. Ardisik kisimlarda

sinirlanmis bolgeler iceren hacimler frustum modeli kullanilarak hesaplanir (Ozan, 2015, 60).
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FRUSTUM

l n | ’
\Hll\llllll IL)TTEL l‘(('lh I ('L('l 1 f (‘1 |>)

n= toplam parga sayisi
L= her parganin arasindaki mesafe

Ci ve Cj.1=her parganin sonundaki ¢evresel élgtimler (1.5)

3.4.6. Kutlenin Hesaplanmasi

Kiitle &lgiimlerine iistkol, altkol, el tabii tutulmustur. Ustkol igin acromion kemigi ile
olecranon kemigi, altkol i¢in olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi, el i¢in ulnar styloid
kemigi ile tiim el belirlendikten sonra 6l¢timler yapilmastir.

Cevre 6l¢iimlerinden yola ¢ikarak kiitle hesaplanmasina iistkol (1), altkol (2) ve el (3)
(Sekil 17) tabii tutulmustur. Ustkol i¢in acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki
uzaklik, altkol i¢in olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik, el i¢in ise

ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra Hanavan model yonteminin tanimladigi

OB
=

Sekil 17. Ust ekstirimite - hanavan model yontemi

gibi dl¢limler yapilmistir (Kwon, 1998).

®CE0C0
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3.4.6.1. Ustkol Kiitlesinin Hesaplanmasi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde ag¢ik iken olgiimler acromion kemigi ile
olecranon kemigi arasindaki mesafe goz Onilinde tutularak Hanavan model yoOnteminin

tanimladig1 gibi hesaplanmistir (Formiil 1.12) (Kwon, 1998).

m = 0,007VA + 0,092UKC + 0,050UKU — 3,101 (1.12)

m = Ustkol kiitle

VA= Viicut agirligi

UKC= Ustkolun en genis cevre 6lgiimii verdigi yer
UKU=Ustkol uzunlugu

3.4.6.2. Altkol Kutlesinin Hesaplanmasi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde agik iken Ol¢timler olecranon kemigi ile
ulnar styloid kemigi arasindaki mesafe goz Oniinde tutularak Hanavan model yonteminin

tanimladigi gibi hesaplanmistir (Formiil 1.13) (Kwon, 1998).
m = 0,081VA + 0,052 AKC —1,65 (1.13)
m =altkol kiitle
VA= Viicut agirligi
AKC =altkol en genig gevre 6lgtimii verdigi yer

3.4.6.3. El Kiitlesinin Hesaplanmasi

Denek ayakta ve bacaklar omuz genisliginde acik iken ol¢iimler ulnar styloid kemigi
ile tiim el belirlendikten sonra Hanavan model yonteminin tanimladigi gibi hesaplanmistir

(Formiil 1.14) (Kwon, 1998).

m = 0,038EC + 0,080EG — 0,660 (1.14)
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m = el kitle
EC=el bilegi ¢evresi
EG-=el bilegi genigligi

3.5. Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Belirlenmesi

Anaerobik giic ve kapasitenin belirlenmesinde wingate anaerobik gii¢ testi

kullanilacaktir.

3.5.1. Wingate Anaerobik Gii¢ Testi

WAnNT testi kol i¢in modifiye edilmis bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan
kefeli bir Monark 891 E (Sweeden) kol ergometresinde (Sekil 1.3) yapilmistir. Deneklere test
baglamadan 6nce test hakkinda ayrintili bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-70
W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint igeren, 4-5 dakika
1sinma protokolii uygulanacaktir. Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilecektir
(Inbar ve ark.,1996).

Isinma ve dinlenmeden sonra her denek i¢in sele ve gidon ayarlar1 yapilmistir. Her
denek i¢in kilo bagina karsilik gelen yiik test sirasinda uygulanacak dis direng olarak kol
ergometresinin kefesine yerlestirildikten sonra test baslatilmistir. Deneklerin direngsiz olarak
miimkiin olan en kisa zamanda en yiiksek pedal hizina ulasmalar1 istenmistir. Denekler dig
dirence kars1 30 saniye boyunca en yiiksek hizda kolla pedal ¢evirmislerdir.

Denekler test boyunca sozel olarak tesvik edilmislerdir. Test sirasindaki gilic
parametrelerine ait bilgi 1000 hz hizla kayit edilmis ve RS 232 baglantisiyla bilgisayardaki
yazilim programina aktarilmigtir. Tim gili¢ parametreleri yazilim programi tarafindan

hesaplanmistir. Ayrica denekler WANT 6gleden sonra katilmiglardir.

3.5.1.1 Optimal Yiikiin Belirlenmesi
Caligmaya katilan denekler i¢in en iyi AG ve AK degerlerini verecek optimal yiiklerin

belirlenmesinde her denek icin kg basma 35gr yiikten baslayarak 40, 45 ve 50 gr’lik yiik

ekleyerek test esnasinda uygulanacak yiik olarak bisikletin kefesine yerlestirilmistir. Bunu
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takiben bu AG ve AK degerlerindeki yiikselis devam ettigi siirece yiik artirilmaya devam
edilmistir.

Bu yiik artis1 AG degerlerinde meydana gelen ani diisiise kadar devam ettirilmistir. Bu
diisiisiin gerceklestigi andan sonra denegin en iyi mutlak AG ve AK degerleri verdigi optimal
yiikii belirleyebilmek i¢in diisiisiin gergeklestigi yiikten test sonlandirilmistir. Daha sonra en
yiiksek elde edilen mutlak AG ve AK degerler o ana kadar elde edilen degerlerden yliksek ise
optimal ylik olarak kabul edilmistir.

Bu uygulamanin sonunda elde edilen en iyi mutlak degerlerden yola ¢ikarak mutlak
anlik anaerobik gli¢ (AAG), AG, AK degerleri elde edilmistir. Elde edilen bu degerler viicut

agirh@ma oranlanarak anlik anaerobik giig/viicut agirligt (R{AAG), bes saniye anaerobik
giic/viicut agirligit (R1AG), anaerobik kapasite/viicut agirligt (R1AK) i¢in optimal yiikler

hesaplanmastir.

Bunun yani sira elde edilen bu degerler yagsiz viicut kitlesine oranlanarak anlik

anaerobik gli¢/yagsiz viicut kiitlesi (R)AAG), bes saniye anaerobik gii¢/yagsiz viicut kiitlesi

(R2AG), anaerobik kapasite/yagsiz viicut kitlesi (RoAK) igin optimal yiikler hesaplanmistir.
Bu yiikleri hesaplarken en iyi degerleri veren mutlak AAG, AG ve AK degerleri viicut

agirligina ve yagsiz viicut kitlesine boliinmiistiir. Bu protokolde yer alan tiim degiskenler i¢in
optimal yiik ayn1 sekilde belirlenmistir. Bu calismada denekler en az 3, en ¢ok 4 kez birer giin
arayla teste katilmislardir. Test sonunda AAG, AG, AK, mutlak ve relatif degerleri

bilgisayarda bulunan yazilim programu ile hesaplanmaistir.

3.6. Verilerin Analizi

Istatistiksel analizde tiim veriler icin tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
uygulanacaktir. Calismaya katilan goniilliilere su tasirma yonteminde elde edilen kol hacim
ile ¢evre Olclimlerinden elde edilen kol hacim degerleri arasindaki iliskilere adim-adim
regresyon yontemi ile bakilacaktir.

Su tasirma yonteminde elde edilen kol hacim, ¢evre dlgiimlerinden elde edilen kol
hacim, cevre Ol¢limlerinden elde edilen kiitle, viicut agirhigi, yagsiz viicut kitlesi... vb.
morfolojik degiskenler arasindaki iligki Pearson Product Moment Korelasyon Katsayisi
kullanilarak belirlenecektir. Tiim istatistiksel islemler Windows altinda ¢alisan SPSS 16.0

paket programinda yapilacak ve yanilma diizeyi 0.05 olarak alinacaktir.
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BOLUM 1V

BULGULAR

Bu calisma iist ekstrimite i¢in uygulanan wingate anaerobik gii¢c testinde; bazi
antropometrik dl¢iimlerden yola ¢ikararak kol hacmini ve kiitlesini kestirmek, kestirimden
elde edilen hacimden hareketlede iist ekstrimite i¢in uygulanan WanT testinde optimal yiikiin
belirlemesi amaciyla yapilmistir. Elde edilen verilere tanimlayici istatistik yapilmistir.
Degiskenler arasindaki Iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak
belirlenirken bagimli degiskenlerinin yiizde ka¢inin modele dahil edilen bagimsiz degiskenler

tarafindan aciklandigina Coklu Dogrusal Regresyon Modeli ile belirlenmistir.

4.1. Tanimlayic1 Bulgular

Calismaya katilan deneklerin fiziksel ve somatotip 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma

degerleri tablo 18’de verilmistir.

Tablo 18. Deneklerin fiziksel ve somatotip 6zellikleri

Degiskenler n=12

Fiziksel Ozellikler Somatotip Ozellikler

Yas (y1l) 21.2+1.62  Endomorfi (Yaglilik) 2.7942.15
Viicut Agirligi (kg) 72.1+£12.16  Mezomorfi (Kaslilik) 3.17£1.25
Boy (cm) 182.45.69  Ektomorfi (Incelik) 3.62+1.48
Yag (%) 12.02+4.48  Yagsiz Viicut Agirligi 62.97+12.52

Caligmaya katilan deneklerin diisiik yag yiizdesine sahip olduklar1 bununla birlikte,

ekto-mezomorfik viicut yapisi 6zelligine sahip olduklari goriilmektedir.

Calismaya katilan deneklerin kol hacmi ve kiitlesi ortalama ve standart sapma degerleri tablo

19°da verilmistir.
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Tablo 19. Deneklerin su tasirma ve g¢evresel yontemleri kullanilarak elde edilen hacim ve

cevresel yontem kullanarak elde edilen kiitle sonuclari.

Hacim Olgimleri Kitle Olgiimleri

Su Tasirma Yontemiyle  Cevre Olgiimlerinden Elde Cevre Olgiimlerinden

Elde Edilen Hacimler (ml) Edilen Hacimler (ml) Elde Edilen Kiitleler
(g
Kol Kol Kol
Sag  3153.50+637.24  Sag 3423.50+780.54 Sag  7036.42+1053.63

Tablo 19°da da goriildiigii gibi en yiiksek hacim ve kiitle degerleri baskin kol olan sag

koldan alinmustir.

Calismaya katilan deneklerin cevre, cap, genislik, uzunluk ve deri kivrim kalinlhig
sternal uzunluk (sternal length) (SU), omuz genisligi (biacromial breadth) (OG), gogis
genisligi (chest breadth) (GG), govde yiiksekligi - supraspinale — symphysis pubis arasi
mesafe (torso length) (GY), tiim kol uzunlugu (total upper length) (TKU), omuz g¢evresi
(shoulder circumference) (OC), gogiis cevresi (chest circumference) (GC), iistkol cevresi
(upper arm circumference) (UC), 6nkol ¢evresi (forarm circumference) (OKC), el bilegi
cevresi (wrist circumference) (EBC), biist (oturma= verteks-basen uzunlugu) yiiksekligi
(sitting height) (B), iistkol uzunlugu (upper arm length) (UKU), 6énkol uzunlugu (forearm
length) (OKU), kol boyu (omuz el bilegi aras1) (shoulder- stylion length) (KB), el uzunlugu
(hand length) (EU), el ayasi genisligi (palm breadth, hand width) (EAG), el bilegi genisligi
(wirst width (breadth) (EBG), el ayasi uzunlugu (palm legth) (EAU), el cevresi (hand
circumference) (EC), el kalinlig1 (hand thickness), (EK), el kalinlig1 (el ayasinda) (hand
thickness (at palm)) (AKA), triseps deri kivrimi (TDK), biceps deri kivrimi (BDK),
subskapula deri kivrimi (SDK), suprailiak deri kivrimi (SKDK), abdominal deri kivrimi
(ADK), baldir deri kivrimi (BRDK), uyluk deri kivrimi (UDK), el bilegi cevresi (EBC),
fleksiyonda biseps cevresi (FBC) baldir ¢evresi (BC), femur epikondiller (FE), humerus

epikondil (HE)) ortalama ve standart sapma degerleri tablo 7’de verilmistir.
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Tablo 20. Deneklerden gevre, ¢ap, genislik, uzunluk ve deri kivrim kalinlig1 ortalama ve
standart sapma degerleri.

Gogus Genisligi Sirt (Omuz) Kulag Dirseklerarasi Agiklik Sternal Uzunluk Omuz Genisligi
33.37+6.09 95.6+25.1 138.5+5.3 83.5+5.24 21.6+4.58 48.09+4.23
Ustkol Cevresi El Bilegi Cevresi Gévde Kol Uzunlugu Omuz Cevresi Gogis Cevresi

Y uksekligi
24.4+8.92 14.80+5.8 60.40+11.9 71.6+13.3 95.6+25.1 91.86+7.48
Kol Boyu El Uzunlugu El Ayasi Bust Ustkol Uzunlugu Onkol Uzunlugu
Genisligi
57+11.57 16.94+4.82 7.80+0.87 94.2+3.8 35.3+2.90 27.48+3.62
Triceps Biceps Subskapula El bilegi Fleksiyonda biceps Humerous
9.2+2.47 5.38+2.30 10.8+3.66 14.8+£5.8 29.0+£3.3 6.7+£0.48

Calismaya katilan sporcularin en iyi WAnT anaerobik performans degerleri ve bu

degerleri veren opitimal yiik ortalama ve standart sapma degerleri tablo 20’de verilmistir.

Tablo 8. Sporcularin WANT anaerobik performans ve optimal yiik ortalama ve
standart sapma degerleri
Anaerobik Performans
Optimal Yuk Anaerobik Giig Anaerobik kapasite
(kg) (watt) (watt)
oy APP RAPP PP RPP AP RAP
3.31+0.53
538.38 7.47 422.95 5.86 282.14 3.91
4.59gr + + + + + +
VA kg basina 106.97 1.65 118.86 1.12 66.61 0.68

APP: Anlik peak power, RAPP: Anlik peak power, PP: Peak power, RPP:Relatif Peak Power, AP: Avarage peak power, RAP: Relatif Avarage peak power

Tablo 20°de de goriildiigii gibi sporcular iyi bir anaerobik giice ve ortalama bir

anaerobik kapasiteye sahiptirler.

3.2. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Analizi Bulgular:

Optimal yiik ile su tagirma yonteminden elde edilen kol hacim, ¢evre dl¢limlerinden elde
edilen kol hacim, ¢evre 6l¢limlerinden elde edilen kiitle, viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi...
vb. morfolojik degiskenler arasindaki iligkiler Pearson Product Moment Korelasyon Katsayisi
kullanilarak belirlenmistir. Pearson Carpim Momentler Korelasyon Katsayisi yontemi ve

Step-Wise Regresyon yontemi ile analiz edilmistir.

56



Su tagirma yontemi ile elde edilen hacim ile gevresel Ol¢iimlerle elde edilen hacim
arasindaki iligkinin degerlendirilmesi amaciyla Pearson Carpim Momentler Korelasyon
Katsayis1 yontemi sonuglarina goére su tasirma yonteminde elde edilen hacimlerle cevresel
yontemlerden elde edilen hacimlere arasinda (r=.829, p<0.01) yiiksek iliski bulunmustur.
Bununla birlikte bu iliskiden yola ¢ikarak su tasirma yontemiyle Olglilen BH, cevre
Olctimlerden hesaplanan bacak hacmi degiskeni kullanilarak dogrusal regresyonla diizeltme

faktori gelistirilmistir (Formiil 4.1). Bu formiiliin tanimlayicilik katsayisi R2:.95 ve kestirim

standart hatas1 .062 olarak bulunmustur.

KHST = 837.740 + (0.676x KHCO) (4.1)

KHST= Su tagirma yontemiyle elde edilen hacim
KHCO= Cevre dlciimlerinden elde edilen hacim

Buna gore “su tagirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile bazi antropometrik

Ol¢iimler arasinda iligki yoktur” hipotezi red edilmistir.

Kol hacmi ve kiitlesi, WAnT anaerobik performans degerleri ve en yiiksek degerleri veren

optimal yiik arasindaki iliskiler Tablo 7 ve 8’de verilmistir.

Tablo 21. Sporcularda kol hacmi ve kiitlesi ile WAnT anaerobik
performans degerleri arasindaki iliskiler.

Hacim Olglimleri (su tasirma) Anaerobik Glig Anaerobik Kapasite
APP PP AP
Kol 478 429 498
Sag p>0.05 p>0.05 p=.018

Hacim Olgiimleri (cevresel)

APP PP AP
Kol L7 .756* 877**
Sag p=.006 p=.003 p=.000
Kitle Olglimleri (gevresel)
APP PP AP
Kol .544* .500 .687**
Sag p=.044 p>0.05 p=.009
*p<0.05
*xp<0.01
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Tablo 9°da da goriildiigli gibi hem su tagirma yonteminden elde edilen kol hacmi (KH)
ile AP (=498; p=.018) degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur. Cevresel
Olctimlerden elde edilen KH ile APP (r=.717; p=.006) degerleri arasinda anlamli bir iligki
bulunmustur. Cevresel 6l¢limlerden elde edilen KH ile PP (r=.756; p=.003) degerleri arasinda
anlamli bir iliski bulunmustur. Cevresel 6l¢iimlerden elde edilen KH ile AP (=.877; p=.000)
degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. Benzer bir iliskide Cevresel Slgiimlerden
elde edilen kol kiitlesi ile AAP (1=.544; p=.044) degerleri arasinda anlamli bir iliski
bulunmustur. Cevresel dl¢iimlerden elde edilen kol kiitlesi ile AP (r=.687; p=.009) degerleri

arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Tablo 22. Sporcularda optimal yiik ile WANT anaerobik performans
degerleri arasindaki iliskiler.

Anaerobik Gug Anaerobik Kapasite
APP PP AP
Optimal YUk .621* .376 .686**
p=.018 p>0.05 p=.007
*p<0.05
**p<0.01

Tablo 10°da da gorildiigii optimal yikk (OY) ile AAP (r=.621; p=.018) degerleri
arasinda anlamli bir iliski bulunmustur. OY ile AP (r=.686; p=.007) degerleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur. OY ile anaerobik performans PP degerleri arasinda herhangi
bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

Sporcularda Bio Impadance 6l¢iimlerinin sonucunda elde edilen degerler ile WAnT

anaerobik performans degerleri ve optimal yiik arasindaki iligkiler tablo 22°de verilmistir.

Tablo 22. Sporcularda Bio Impadance 6l¢iimlerinin sonucunda elde edilen
degerler ile WANT anaerobik performans degerleri arasindaki iliskiler

Anaerobik Gug Anaerobik Kapasite

Bio Impadance Olctimleri

oy APP PP AP
Sag Kol Kas Kuitlesi 715%* 401 .367 .566*
p=.004 p>0.05 p>0.05 p=.035
Sag Kol Yagsiz Kitlesi .697** 391 . 376 .568*
p=.006 p>0.05 p>0.05 p=.034
Vicut Yag Yuzdesi .638* .612* .334 405
P=.014 P=.020 p>0.05 p>0.05
*p<0.05
**p<0.01
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Tablo 22’de de goriildiigii gibi hem bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol
kiitlesi (SKK) ile OY (r=.715; p=.004) degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki
bulunmustur.

Bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol kiitlesi ile AP (r=.566; p=.035)
degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmustur.

Bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol yagsiz kiitle (SKYK) ile OY (r=.697;
p=.006) degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur.

Bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol yagsiz kiitle ile AP (r=.568; p=.034)
degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmustur.

Bio impadance yontemiyle elde edilen viicut yag yiizdesi ile OY (r=.638; p=.014)
degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur.

Bio impadance yontemiyle elde edilen viicut yag yiizdesi ile APP (r=.612; p=.020)
performans degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmustur.

Optimal yiik ile anaerobik performans PP degerleri arasinda herhangi bir iliski
bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yagsiz kiitle arasinda herhangi
bir iligki bulunamamistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol kas kiitlesi arasinda herhangi
bir iligki bulunamamuistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag kiitlesi arasinda herhangi bir
iliski bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag yiizdesi arasinda herhangi
bir iligki bulunamamistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag kiitlesi arasinda herhangi
bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag yiizdesi herhangi bir iliski
bulunamamaistir (p>0.05).

Sporcularda cevre ve cap Olclimlerinin sonucunda elde edilen degerler ile en iyi
WAnNT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iligkiler tablo 10°da

verilmistir.
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Tablo 12. Sporcularda ¢evre ve ¢ap dlglimlerinin sonucunda elde edilen degerler ile en iyi
WAnNT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iligkiler

Cevre-Cap Olgiimleri

Gogus Genisligi Sirt (Omuz) Kulag Dirseklerarasi Agiklk Sternal Uzunluk Omuz Genisligi
(0] .784; p=0.01 .281; p>0.05 -.324; p>0.05 .555; p=0.39 .200; p>0.05 .281; p>0.05
P
T. Ustkol Cevresi Govde Kol Uzunlugu Omuz Cevresi Gogus Cevresi Kol Boyu
| Yiiksekligi
M
A .687; p=0.11 .546; p=0.43 .524; p>0.05 .750; p=0.02 .951; p=0.00 .555; p=0.39
L El Uzunlugu El Ayasi Biist Ustkol Uzunlugu Onkol Uzunlugu El Bilegi
% Genisligi Cevresi
0
K .114; p>0.05 .593; p=0.26 .368; p>0.05 .324; p>0.05 .316; ; p>0.05 .721; p=0.04
Triceps Biceps Subskapula El bilegi Fleksiyonda Humerous
biceps
.628; p=0.16 429; p>0.26 .799; p=0.01 .121; p=0.04 .105; p>0.05 .194; p=0.04
*p<0.05
**p<0.01

Tablo 12°de de gorildiigii gibi ¢cevre-¢ap yontemiyle elde edilen bazi degiskenler ile
en iyi WAnT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iligkiler
verilmistir.

Optimal yiik ile gogiis genisligi (1=.784; p=0.01) degerleri arasinda pozitif anlaml1 bir
iliski bulunmustur.

Optimal yiik ile dirseklerarasi agiklik (r=.555; p=0.39) degerleri arasinda pozitif
anlaml bir iligki bulunmustur.

Optimal yiik ile st kol ¢evre (r=687; p=0.11) degerleri arasinda pozitif anlamli bir
iliski bulunmustur.

Optimal yiik omuz gevre (r=.750; p=0.02) degerleri arasinda pozitif anlaml bir iliski
bulunmustur.

Optimal yiik ile gogiis ¢evre (r= .951; p=0.00) degerleri arasinda pozitif anlamli bir
iliski bulunmustur.

Optimal yiik ile kol boyu (r=.555; p=0.39) degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski
bulunmustur.

Optimal yiik ile el ayas1 genisligi (r=.593; p=0.26) degerleri arasinda pozitif anlaml
bir iligki bulunmustur.

Optimal yiik ile el bilegi ¢evresi (r=.721; p=0.04) degerleri arasinda pozitif anlaml1 bir

iliski bulunmustur.
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Optimal yiik ile triceps (r= .628; p=0.16) degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki
bulunmustur.

Optimal yiik ile subskapula (r=.799; p=0.01) degerleri arasinda pozitif anlaml1 bir
iliski bulunmustur.

Optimal yiik ile el bilegi (r=.721; p=0.04) degerleri arasinda pozitif anlaml1 bir iligki
bulunmustur.

Optimal yiik ile humerous (r=.194; p=0.04) degerleri arasinda pozitif anlaml1 bir iligki
bulunmustur.

Diger taraftan optimal yiik ile sirt (omuz) arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir
(p>0.05).

Optimal yiik ile kula¢ arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir (p>0.05).

Optimal yiik ile sternal uzunluk arasinda herhangi bir iliski bulunamamustir (p>0.05).

Optimal yiik ile omuz genisligi arasinda herhangi bir iligski bulunamamistir (p>0.05).

Optimal yiik ile govde yiiksekligi arasinda herhangi bir iligki bulunamamstir

(p>0.05). Optimal yiik ile kol uzunlugu arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir

(p>0.05). Optimal yiik ile el uzunlugu arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir

(p>0.05). Optimal yiik ile biist arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile iistkol uzunlugu arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile 6nkol uzunlugu arasinda herhangi bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

Optimal yiik ile biceps arasinda herhangi bir iligki bulunamamastir (p>0.05).

Optimal yiik ile fleksiyonda biceps arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir
(p>0.05).

Bununla birlikte bu iliskiden yola ¢ikarak optimal yiik ile ¢evre-cap dlglimlerinden
elde edilen degiskenler kullanilarak dogrusal regresyonla diizeltme faktori gelistirilmistir

(Formiil 4.2).

OY J0[14.059 0 [10.0030 GCLID (0.02501 DAA) 1 ([J0.1850) EAG) [1 (0.05500 EBC) [
(002530 H) [

(0.250 (1 EBG) (1 (0.014 1 S) (1 (110.054 ['T) (1 (10.01111TKU) [ (0.080 [1 GC) [ (0.003"' OC)
(110.0010 UKC)
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oY
GC
DAA
EAG
EBC

EBG

: Optimal yiik

: Goglis genisligi

: Dirseklerarasi agiklik
: El ayas1 genisligi

: El bilegi cevre

: Humerous

: El bilegi genisligi
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TKU
GC
o¢
UKC :

: Triceps

: Tiim kol uzunlugu
: Goglis gevre

: Omuz cevre

Ust kol ¢evre

: Subscapula



Sporcularda su tasirma yonteminden elde edilen kol hacmi ile ¢evresel Ol¢limlerden

elde edilen kol hacmi degerleri arasindaki iliskiler tablo 11°de verilmistir.

Tablo 23. Sporcularda hacim ve kiitle dl¢iimlerinin sonucunda elde edilen degerler ile en
iyi WANT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iliskiler

Su Tasirma Yonteminden Elde Cevresel Olgiimlerden Elde Cevresel Olgiimlerden Elde
Edilen Hacim Edilen Hacim Edilen Kitle
()% .854; p=0.01 .804; p=0.00 .797; p=0.01
*p<0.05
**p<0.01

Tablo 13’de de goriildiigii gibi hacim ve kiitle 6l¢climlerinin sonucunda elde edilen degerler ile
en iyi WAnT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iligkiler
verilmistir.

OY ile su tasirma yonteminden elde edilen hacim (r=.854; p=0.01) degerleri arasinda
pozitif anlamli bir iligki bulunmustur.

OY ile ¢evresel dlglimlerden elde edilen hacim (r=.804; p=0.00) degerleri arasinda
pozitif anlamli bir iliski bulunmustur.

OY ile ¢evresel Olciimlerden elde edilen kiitle (r=.797; p=0.01) degerleri arasinda

pozitif anlamli bir iliski bulunmustur.
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BOLUM V

TARTISMA, SONUC VE ONERILER

5.1. Tartisma

Bu c¢alisma iist ekstrimite icin uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde; bazi
antropometrik olgiimlerden yola ¢ikararak kol hacmini ve kiitlesini kestirmek, kestirimden
elde edilen hacimden hareketlede iist ekstrimite i¢in uygulanan WanT testinde optimal yiikiin
belirlemesi amaciyla yapilmistir. Degiskenler arasindaki iliskiler Pearson Carpim Momentler
Korelasyon analizi kullanilarak belirlenmistir. Elde edilen bulgular asagida sirasiyla

tartigilacaktir.

Bu arastirma, iki amaca yonelik olarak planlanmistir. Birincisi, WAnT ’inde optimal
yiikiin tahmin edilmesinde rol oynayabilecegi diisiiniilen BH, BK gibi morfolojik degiskenlere
ve antropometrik Ol¢iimlere dayali indirek yontemlerle kestirilmesi; ikincisi de WAnT nde
optimal yiik ile BH, BK gibi morfolojik degiskenlere ve antropometrik 6lgiimler arasindaki
iligkiyi aragtirmaktir.

Arastirmalarda viicut ekstremite hacimlerinin belirlemesinde farkli yontemlerin
kullanildig1r goriilmektedir. Bu yontemler, direk ve indirek yontemler olarak iki boliimde
toplanmaktadir. Ekstremite hacimleri su tagirma yontemi ile direk olarak belirlenirken indirek
olarak da cevresel 6l¢iim yontemiyle belirlenmektedir.

Cevresel Olgiim yontemi maliyeti diisiik, kolay ve tekrar edilebilir olmasi nedeniyle
caligmalarda siklikla ekstremite hacminlerinin belirlemesinde kullanilan bir yontemdir.

Cevresel Ol¢lim yontemi kullanilarak hacmin belirlenmesi amaciyla antropometrik
Ol¢iimler kullanilarak esitlikler gelistirilmistir. Bu esitlikler genellikle su tasirma yontemi ile
belirli bolgelerdeki deri kivrim kalinliklari, cevreler ve caplar arasindaki iliskiye
dayandirilarak gelistirilmistir. Caligmalarda kullanilan bu denklemeler ise frustum, silindir,
koni, disk gibi matematiksel denklemlerdir (Ozkan, 1997, 83).

Bu ¢alismanin dizayn edilmesinde literatiirde yapilan calismalarda uyluk c¢evresinin
genisligi, uyluk bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagl
olarak kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksiumum giicii
etkiledigini gostermektedir (Astrand ve Rodal, 2001). Ayrica bu ¢alismada da elde edilen

bacak hacmi, bacak kiitlesi ile anaerobik performans ve bacak kuvveti arasinda anlaml iligki
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oldugunu gostermistir. Bu sonuclar diger calismalarda elde edilen sonuglarla benzerlik
gostermektedir.

Ayrica kas fibril uzunlugu, kas kesit alani, bacak hacmi ve kas kitlesi anaerobik
sartlarda kasin iiretecegi gii¢ iizerinde belirleyici rol alan o6zelliklerdendir. Arastirmalarda
siklikla bacak hacmi, kas kitlesi ve kas kesit alani fazla olan deneklerin anaerobik
performanslarinin daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Dore ve ark., 2001, 478; Zorba ve ark.,
2010, 93).

Zorba ve ark., (2010, 94) tarafindan yagsiz viicut kitlesi ile ortalama gii¢, yag yiizdesi
ve yagsiz viicut kitlesi ile maksimum gii¢ arasinda anlamli bir iliski bulunurken ayrica
calismadaki bulgular giires¢gilerin bacak hacminin ve bacak kiitlesinin anaerobik
performanslarinda belirleyici rol aldigint gostermistir (Zorba ve ark., 2010, 93). Literatiirdeki
baz1 ¢alismalarda bu ¢alismada elde edilen verileri destekler bigcimdedir (Dore ve ark., 2001,
477, Esbjornson ve ark., 1993, 263; Martin ve ark., 2004, 498).

Evans ve Quinney (1981, 53) yaptig1 calismada bacak hacmi ile elde edilen optimal
yiikk ile Wingate Enstitiisiince Onerilen viicut agirliginin kg't basima uygulanan 75gr yiikte
karsilastirilmis elde edilen sonuglar karsilastirildiginda istatistiksel agidan fark bulunmamastir.

Ozkan ve ark. (2007, 108) tarafindan yapilan calismada wingate testinde en yiiksek
anaerobik giic ciktilart verecek direncin belirlenmesi amaciyla yapilan calismada lkg
agirliktan baglayarak kiginin kirilma noktasina kadar direng artirimina gidilmistir. Bu ¢aligma
sonunda en iyi sonucu veren direng ise 89.3 ile 93.4 gr/va basma uygulanan yiikte elde
edilmistir.

Yine Ozkan ve ark. (2008, 204) yaptiklari calismada farkl yiiklerde yapilan wingate
testlerinde elde edilen anaerobik performans degerlerini incelemis, viicut agirligi basina 75, 85
ve 95gr/kg, yagsiz viicut kiitlesi basina 90, 100 ve 110gr/kg ve bacak hacminde elde edilen
yiikler uygulanmistir. Elde edilen veriler hem anaerobik giic hem de anaerobik kapasite
degerlerinin yagsiz viicut kiitlesi bagina uygulanan 110gr/kg’lik yiikte daha yiiksek degerler
verdigi ifade edilmistir.

Bu calisamaya benzer bir calismada Ugok ve ark. (2005, 10) tarafindan wingate
anaerobic gii¢ testinde optimal yiikiin belirlenmesi amaciyla viicut agirligi basma 75gr/kg,
85gr/kg, 95gr/kg ve yagsiz viicut kiitlesi basina 90gr/kg, 100gr/kg, 110gr/kg’lik yiikler
uygulanmistir. Elde edilen sonucglar gdstermistir ki; en iyi anaerobik giic degerleri yagsiz
viicut kiitlesine uygulanan 110gr/kg’lik yiik verirken, en iyi anaerobik kapasite degerlerini

viicut kiitlesine uygulanan 100gr/kg’lik yiik vermistir.
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Gokbel ve ark. (1993, 10) yaptiklar1 ¢aligmada bu ¢alismay1 destekler bicimde farkli
yiiklerde yapilan wingate testlerinde giic degerlerini incelemislerdir. Ele aldiklar1 ¢caligmada
viicut agirlig1 basma 75gr/kg ve 95gr/kg yiikler uygulanmis, elde edilen veriler hem anaerobik
giic hem de anaerobik kapasite degerlerinin 95gr/kg’lik yiikte daha yiiksek degerler verdigi
ifade edilmigtir. Bu arastirmada sonu¢ olarak erkekler igin oOnerilen 75gr/kg’lik yik
degerlerinin daha diisiik MAG ve MAK degerleri verdigi i¢in daha agir bir yiikiin kullanilmasi
gerektigi sonucuna varilmistir.

Bilindigi gibi anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet
gerektiren spor branglari i¢in biiyilkk 6nem ifade eden bir terimdir. Sporcunun performansi
bireysel ve cevresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir. Yapilan diizenli
antrenmanlar sporcularin AP’larinda artisa sebep olmaktadir. Baska bir deyisle anaerobik
performanstaki bu artis, adenozintrifosfat (ATP-PC) depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artigtir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari ve bu
kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in 6énemli bir unsur olarak karsimiza
cikmaktadir.

Anaerobik gii¢ her tiirlii sportif aktivite i¢cin dnemli olmakla birlikte, anaerobik giiciin
agirlikl olarak kullanildigi bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir (yiiksek atlama,
giille atma, cirit atma, disk atma, siirat kosulart (100m, 200m), yiizme (25m, 50m), basketbol,
futbol, voleybol, hentbol, tenis, beyzbol). Anaerobik gilic kisa siiren yiiksek siddetli kas
aktivitelerinde bireyin fosfojen sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanirken, anaerobik
kapasite, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam
enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir. AP, yas, cinsiyet, kas tipi, kas kitlesi, kas kesit alani,
kalitim, antrenman ve viicut kompozisyonu olduk¢a etkilemektedir (Ozkan, 2011, 10-15;
Akyliz ve ark., 2013, 40; Tas ve ark., 2013, 16; Ozan, 2015, 80).

Mag veya antrenman sirasinda yapilan yliksek siddetli yon degistirmeler, ani hizlanma
ve yavaslamalar, sigramalar ve cabuk kas hareketi gerektiren aktivitelerde kasin cabuk
kasilabilmesi 6zelligi de avantaj saglar. Cabuk kuvvet performansi ise birgok antrenman
faktoriinden etkilenir. Ayrica kas kasilmasindaki gii¢ kasin kasilmasi dncesi boyuna, kasin

kasilma hizina baglhdir.
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Kas kasilma boyu kasilma oncesi %20 daha uzatilmis ise yiiksek bir kuvvet elde
edilmektedir. Kas kasilmasinda kasilmanin hizi ve yiik arasinda ters orantili iligki vardir. Kas
kuvveti tekrar edilen bir dizisi i¢inde Slgiiliirse, uygulanan yiik artikca kasilma hizi ve olusan
kas kuvveti azalmaktadir. Bu uygulanan agirlia bagli olarakta denegin agirliga verdigi

toplam
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hizinin azaldig1 bu azalisinda kuvvetle orantili oldugu ve bundanda maksimum gii¢ sonuglari
etkilenmektedir. Buna ek olarak uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk bélgesini olusturan kaslarin,
kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusunu bagli olarak kasta olusturulan kuvvet-giiciin daha
yiiksek oldugunu bunun da maksiumum giicii etkiledigini gostermektedir. Bacak kas gruplari
arasinda kuvvet orantisizliklar1 sporcularda yaralanma riskini ayrica arttiran bir faktordiir.

Literatiirdeki yapilan c¢alismalarda uyluk c¢evresinde, baldir c¢evresinde, bacak
hacminde, bacak kas hacminde ve yagsiz bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak
anaerobik performans degerlerinde artisa sebep oldugu ifade edilmektedir. Bunun nedenininde
bacak bolgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusu ve kasin
meydana getirdigi kuvvet-giiclin daha yiiksek olabilecegini gostermektedir (Akyiiz ve ark.,
2013, 44-45). Baska bir deyisle bireylerin farkli oran ve yogunlukta kas, yag ve kemik
dokudan olugmasi bireylerin fizyolojik kapasitelerini etkilemektedir. Literatiirdeki ¢aligmalar
goz oOniinde tutuldugunda yukaridaki ifadeleri destekler bi¢imde anaerobik performans
degisikliklerinin aslinda sahip olunan beden tipi, kol-bacak hacmi, viicut agirhigi, yagsiz beden
kitlesi, kas kiitlesi ve kas tipi ile iliskili oldugu goriilmektedir (Tas ve ark., 2013, 21).

Genellikle calismalarda ekstremite kiitlelerinin belirlenmesinde Hanavan yontemi
kullanilmistir (Kwon, 1998). Bazi aragtirmalarda WAnT anaerobik performansi belirlemede
kullanilacak olan yiik, sahip olunan viicut tipi, VA, YVK, BH, BK ve kas tipi ile dolayl
olarak iligkili oldugu ifade edilmektedir (De Ste Croix, 2000, 142-144).

Kas giiciinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik olciitlere bakmaksizin indirekt
olarak olgiilmesi; kasin maksimal giicli, dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi;
basit, emniyetli ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali olmayan arag¢ ve gerece
thtiya¢ duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet, farkli spor branslarinda
ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yanm sira alt ekstrimitelere oldugu kadar iist
ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin yaygin olarak kullanilma nedenlerindendir.
WANT 30 saniye sliresince, sabit bir yiike karsi maksimal hizda pedal ¢evirmeye
dayanmaktadir. Uygulanan test siiresince Ol¢limler otomatik olarak bes saniyede bir alt1 esit
zaman araliginda yapilmaktadir. Bu 6l¢iimler sonucunda anaerobik performans ile ilgili bazi
veriler elde edilir. Test siiresince meydana getirilen herhangi ilk bes saniyelik zaman dilimi
icerisinde elde edilen en yiiksek mekanik giice AG ve test siiresince meydana getirilen
ortalama giice AK olarak tanimlanir. AG, watt cinsinden hesaplanirken gili¢ (uygulanan
agirlik) ile mesafe (pedal sayisi) carpilir ve zamana boliiniir. AK i¢in ise giic (uygulanan

agirlik) ile toplam mesafe (30 saniyedeki) ¢carpilir. Buna ek olarak WAnT ta 6nemli olan
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uygulanacak sabit yiikiin, en yliksek mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenmesi gerekir.
Bununla birlikte WAnT ’inde maksimum giicli kefeye yerlestirilen agirligin yani sira pedal
cevirme sayisi ve kas kasilma hizindan etkilenmektedir (Ozkan ve ark., 2010, 210-212).

Kas kasilmasindaki gii¢ kasin kasilmas1 6ncesi boyuna, kasin kasilma hizina baghdir.
Kas kasilma boyu kasilma dncesi %20 daha uzatilmis ise yiiksek bir kuvvet elde edilmektedir.
Kas kasilmasinda kasilmanin hiz1 ve yiik arasinda ters orantili iliski vardir. Kas kuvveti tekrar
edilen bir dizisi i¢inde Olgiiliirse, uygulanan yiik artik¢a kasilma hizi ve olusan kas kuvveti
azalmaktadir. Bu uygulanan agirliga bagl olarakta denegin agirliga verdigi toplam hizinin
azaldigr bu azalisinda kuvvetle orantili oldugu ve bundanda maksimum gii¢ sonuglari
etkilenmektedir. Buna ek olarak uyluk ¢evresinin genisligi, uyluk bdlgesini olusturan kaslarin
(Kuadriseps, hamstring...vb.) kas kitlesinin ve kas liflerinin fazla olusuna bagl olarak kasta
olusturulan kuvvet-giiciin daha yiiksek oldugunu bunun da maksiumum giicii etkiledigini

gostermektedir (Ozkan, 2007, 72).

Yukarida da ifade edildigi gibi Want testi genellikle alt ekstrimite ile baglantili
caligmalar yapilmigtir. Bu baglamda {ist ekstrimite ile sayr olarak fazla c¢alisma
bulunmamaktedir. Bundan dolay1 bu calisma diger c¢alismalardan farklilagsmaktadir. De Ste
Croix ve ark. (2000, 141) tarafindan yapilan ¢aligmada alt ekstrimiteden yola ¢ikarak bacak
kas hacmi ile AK ve AG degerleri arasinda anlamli bir iligki oldugu ifade edilmistir.

Baska bir ¢aligmada ise viicut agirligi, deri kivrim kalinlig1 ve yasin kontrol altinda
tutulmasi halinde bile BH’ninde meydana gelen artigla birlikte AG ve AK degerlerinde bir
artisin oldugu belirtilmistir. Van Praagh ve dig. (1990, 336) antropometrik teknik kullanarak
BH’ni kesitirmis hem maksimum hemde ortalama giicle iliskilendirdiklerini ifade etmislerdir.
Welsman ve dig. (1997, 92) calismalarinda bacak kas hacmi ile AP arasinda anlamli iligki
bulmuslardir. Buna benzer bir ¢alismada da AG ile YVK, yagsiz bacak hacmi ve VA arasinda
iligki bulunmustur (Dore ve ark., 2001, 476). Literatiirdeki yapilan caligsmalarda uyluk
cevresinde, baldir ¢evresinde, BH’inde, bacak kas hacminde ve yagsiz bacak hacminde
meydana gelen artisa baghi olarak AG ve AK degerlerinde artisa sebep oldugu ifade
edilmektedir. Bunun nedenininde bacak bélgesini olusturan kaslarin, kas kitlesinin ve kas
liflerinin fazla olusu kasin meydana getirdigi kuvvet-giiciin daha yiiksek olabilecegini
gostermektedir.

Bu baglamda Evans ve Quinney (1981, 53) tarafindan WAnT’inde en iyi AG c¢iktilari
verecek direncin belirlenmesini amaciyla yaptiklari ¢aligmada 12 saglikli antrenmanli elit atlet

erkek beden egitimi 6grencisinden antropometrik 6l¢timler alinmis, VA ve BHST leri
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belirlenmistir. Daha sonra bu deneklere farkli giinlerde Skg, 6kg, 6.5kg, 6.75kg ve 7kg’lik
yiikkler uygulanmistir. En iyi sonu¢ veren agirliktan yola ¢ikarak, VA ve BH sonuglari
kullanilarak WAnT’inde; optimal yiikii belirlemek i¢in bir regresyon denklemi gelistirilmistir.
Literatiirde bu anlamda yapilmis bagka bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Sonug olarak, bu ¢alismada hem su tasirma yonteminden elde edilen kol hacmi (KH)
ile AP degerleri ile hem de ¢evresel 6l¢iimlerden elde edilen KH ile PP, AP degerleri arasinda
anlaml bir iliski bulunmustur. Benzer bir iliskide kol kiitlesi ile AAP ve AP degerleri arasinda
anlamli bir iligki bulunmustur. Ayrica hem bio impadance yontemiyle elde edilen sag kol
kiitlesi (SKK) ile anaerobik performans degerleri ile hem de sag kol yagsiz kiitle (SKYK) ile
anaerobik performans degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur.

Buna benzer bir iliskide cevre-¢ap, uzunluk Ol¢limlerinden, deri kivrim kalinlig
Ol¢ciimlerinden elde edilen degerler ile anaerobik performanstan elde edilen degerler arasinda
iligki bulunmustur. Kisaca {ist ekstrimiteden elde anaerobik performans degerleri {ist
ekstirimiteden elde edilen baz1 morfolojik degiskenlerden etkilenmektedir.

Ayrica bu baglamda yukarida ifade etmis oldugumuz sebeplerden dolay1 da kol hacmi-
kiitleside anaerobik performanslar etkileyici bir faktorler olarak ele alinabilir. Genel anlamda
ele alacak olursak kol hacmi-kiitlesi, anaerobik performansini etkileyen faktorler biridir. Kol
ile ilgili baz1 giinlilk fonksiyonel aktiviteler, konsantrik ve eksantrik kasilmalarin birbirini
izlemesiyle olusur. Kolu kaldirmak, indirmek, bir nesneyi firlatmak vb. gibi aktiviteler ¢esitli
derecelerde eksantrik kasilma igerir. Ayrica kosu, tenis, firlatma vb. dominant kas hareketleri
eksantrik kasilmalardir.

Buradan yola ¢ikarak daha c¢ok kol grubunu ilgilendiren eksantrik ve konsantrik
caligmalarin bundan sonra egzersiz boyutunda On plana alinmasi kol i¢in anaerobik
performansi etkileyecek faktorlerin basinda gelmektedir (Ozan, 2016, 75). Ayrica bu calisma
elde edilen APP, PP ve AP degerlerinin literatiirde elde edilen degerlerden yiiksek oldugu
goriilmektedir. Bu farkin sebebinin ise uygulanan optimal yiikten kaynaklandig:i ifade
edilebilir. Diger ¢alismalarda uygulanan tek bir optimal yiikiin tiim veriler i¢in en iyi AG ve
AK degerleri verdigi kabul edilmektedir. Bu ¢alismada ise kisilerin en iyi APP, PP ve AP
degerleri i¢in tek tek optimal yiik belirlenmistir. Fakat elde edilen optimal yiiklerin arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir. Dolayistyla 3.31 +0.53 kg’lik yiikiin AG ve
AK degiskenlerinin maksimize oldugu degerleri veren optimal yilik olarak kabul edilecegi
sOylenebilir.

Ayrica unutmamak gerekir ki; anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya

70



patlayici kuvvet gerektiren spor branslart i¢in biiyilkk 6nem ifade eden bir terimdir, ¢linkii
sporcunun  performanst  bireysel ve c¢evresel faktorlerden etkilenip  degisiklik
gosterebilmektedir.

Antrendr ve spor uzmanlari ¢alistirdiklarr sporcunun sahip oldugu giic ve kapasiteyi
belirleyip ona uygun bir antrenman programi hazirlayarak performanslarinda artig
saglayabilmektedirler. Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda
artisa sebep olmaktadir.

Bagka bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik
asit sisteminin verimliliginde meydana gelen artigtir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklari
ve bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in 6nemli bir unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik gii¢ her tiirlii sportif aktivite i¢in 6nemli olmakla birlikte,
anaerobik giiciin agirlikli olarak kullanildig1 bazi spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.

Bu anlamda kisisel anaerobik kapasitenin Olglimii icin ¢ok sayida yontem
denenmistir, bu parametrelerin degerlendirilmesinde kullanilan bazi 6énemli testler tarihsel
gelisimagisindan incelenmistir. Bu baglamda son donemlerde siklikla tercih edilen yontem
WanT’tir. Bu yontemin kas giiciinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik Olciitlerden
bagimsiz olarak indirekt olarak belirlenmesi; kasin maksimal giicli, dayanikliligi ve
yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi, her yerde
bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve geregle yapilabilmesi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve
her yas, cinsiyet, farkli spor branslarinda ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yam
sira alt ekstrimitelere oldugu kadar {ist ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin
avantajlarini olusturmaktadir.

Ayrica yapilan caligmalarda anaerobik giic ve kapasiteyi degerlendirmede yaygin
olarak kullanilan wingate testinde anaerobik enerji sistemleri kullanilan enerjinin %70-80’ini
karsiladig1 tahmin edilmektedir. Beneke ve ark.. (2002, 171) Wingate anaerobik testi siiresince
aerobik, anaerobik alaktik ve laktik asit metabolizmasinin enerji katkilarinin sirastyla %18.6,
%31.1 ve %50.3 oldugunu ifade etmislerdir.

Wingate anaerobik testinde pik ve ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) i¢in laktik asit
metabolizmasindan gelen enerji kaynaklarini ise sirasiyla %83 ve %81 olarak agiklamislardir.
Fakat WAnT’ta bu degerlerin dogru olclilmesi i¢in uygulanacak sabit yiikiin, en yiiksek
mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenmesi gerekmektedir. Bu yiik anaerobik performans
degerlerini etkilemektedir. Bu ylizden maksimal anaerobik giiciin degerlendirilmesinde, testte

katilan kisi i¢in en yiliksek anaerobik gii¢c ve anaerobik kapasite degerlerine ulagabilecekleri
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yiikiin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir (Ozkan ve ark., 2010, 220). Genel goriis olarak monark
ergometresinde sporcu olmayan yetiskinler i¢in 90g/kg’lik bir ylk oOnerilirken, yetiskin
sporcularda 100g/kg’lik bir yiik 6nerilmektedir. Bu bilgiler 1s18inda WanT i¢in optimal yiik
tamamiyle ¢oziime kavusturulamamistir. Optimal yiikiin tanimlama calismalari, kas hastaligi,
beslenme hastalifi olanlarda ve farkli yas ve fiziksel diizeyindeki kisilerde

yayginlastirilmalidir (Ozkan ve ark., 2010, 215).
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5.2. Sonug¢

Bu c¢alismanin st ekstrimite i¢in uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde; bazi
morfolojik degiskenlerden (antropometrik Ol¢limlerden ve su tasirma yoOnteminden) yola
¢ikararak kol hacim-kiitlesini kestirmek ve kestirimlerden elde edilen hacimden hareketle de
ist ekstremite igin gelistirilen wingate anaerobik gii¢ testinde optimal ylikiin belirlemesi

amaciyla yapilan bu ¢calismanin sonuglar1 asagida maddeler halinde sunulmustur:

5.2.1.Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile baz1 antropometrik 6lgiimlerle kestirilen

kol hacmi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (=.829; p<0.01).

5.2.2.Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans APP degerleri

arasinda herhangi bir iliski bulunamamuistir (p>0.05).

5.2.3.Su tasirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans PP degerleri

arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).

5.2.4.Su tagirma yontemi ile elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans AP degerleri

arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r=.498; p=0.18).

5.2.5.Baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi ile anaerobik performans APP

degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r=.544; p=0.44).

5.2.6.Baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi anaerobik performans PP

degerleri arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir (p>0.05).
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5.2.7.Baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol kiitlesi ile anaerobik performans AP

degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r=.687; p=0.09).

5.2.8.Bazi1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans APP

degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (r=.717; p=0.06).

5.2.9.Baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans PP

5.2.10.

5.2.11.

5.2.12.

5.2.13.

5.2.14.

5.2.15.

5.2.16.

5.2.17.

degerleri arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (r=.756; p=0.03).

Baz1 antropometrik kestirimlerden elde edilen kol hacmi ile anaerobik performans AP

degerleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (r=.877; p=0.00).

Optimal yiik ile anaerobik performans AAP degerleri arasinda anlamli bir iliski

bulunmustur (r=.621; p=.018).

Optimal yiik ile anaerobik performans AP degerleri arasinda anlamli bir iligki

bulunmustur (r=.686; p=.007).

Optimal yiik ile anaerobik performans PP degerleri arasinda herhangi bir iliski

bulunamamastir (p>0.05).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol kas kiitle degerleri arasinda

anlamli bir iligki bulunmustur (r=.715; p=.004).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yagsiz kiitle degerleri arasinda

anlaml1 bir iliski bulunmustur (r=.697; p=.006).

Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen viicut yag yiizdesi degerleri arasinda
anlaml1 bir iligki bulunmustur (r=.638; p=.014).
Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag yiizdesi herhangi bir iliski

bulunamamaistir (p>0.05).
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5.2.18. Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen sag kol yag kiitlesi arasinda herhangi bir
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iliski bulunamamaistir (p>0.05).

5.2.19.Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag yiizdesi arasinda herhangi bir

iliski bulunamamistir (p>0.05).

5.2.20.Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yag kiitlesi arasinda herhangi bir

iliski bulunamamustir (p>0.05).

5.2.21.Optimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol yagsiz kiitle arasinda herhangi bir

iligki bulunamamistir (p>0.05).

5.2.22.0ptimal yiik ile BIA cihazindan elde edilen toplam kol kas kiitlesi arasinda herhangi bir

iligki bulunamamistir (p>0.05).

5.2.23.Optimal ytik ile gogiis genisligi degerleri arasinda pozitif anlaml bir iliski bulunmustur
(r=.784; p=0.01).

5.2.24.0ptimal yiik ile dirseklerarast acgiklik degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski

bulunmustur (r=.555; p=0.39).

5.2.25.0Optimal yiik ile iist kol ¢evre degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur
(r=687; p=0.11).

5.2.26.Optimal yiik omuz ¢evre degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (r=.750;

p=0.02).

5.2.27.Optimal yiik ile gogiis cevre degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (=

.951: p=0.00).

5.2.28.Optimal yiik ile kol boyu degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki bulunmustur (r=.555;
p=0.39).

5.2.29.0ptimal yiik ile el ayasi genisligi degerleri arasinda pozitif anlamli bir iligki
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bulunmustur (r=.593; p=0.26).

5.2.30.Optimal yiik ile el bilegi ¢evresi degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur

(r=.721; p=0.04).

5.2.31.Optimal yiik ile triceps degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (r=
.628; p=0.16).

5.2.32.0ptimal yiik ile subskapula degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur
(r=.799; p=0.01).

5.2.33.Optimal yiik ile el bilegi degerleri arasinda pozitif anlamli bir iliski bulunmustur (r=.721;
p=0.04).

5.2.34.0Optimal yiik ile humerous degerleri arasinda pozitif anlaml bir iligski bulunmustur (r=.194;
p=0.04).

5.2.35.Optimal yiik ile sirt (omuz) arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).

5.2.36. Optimal yiik ile kula¢ arasinda herhangi bir iligki bulunamamustir (p>0.05).

5.2.37.Optimal yiik ile sternal uzunluk arasinda herhangi bir iliski bulunamamuistir (p>0.05).

5.2.38.Optimal yiik ile omuz genisligi arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).

5.2.39.Optimal yiik ile govde yiiksekligi arasinda herhangi bir iligki bulunamamaistir (p>0.05).

5.2.40.Optimal yiik ile kol uzunlugu arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).

5.2.41.Optimal yiik ile el uzunlugu arasinda herhangi bir iliski bulunamamaistir (p>0.05).

5.2.42.Optimal yiik ile biist arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).
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5.2.43.Optimal yiik ile istkol uzunlugu arasinda herhangi bir iliski bulunamamistir (p>0.05).

5.2.44.0Optimal yiik ile 6nkol uzunlugu arasinda herhangi bir iligki bulunamamuistir (p>0.05).

5.2.45.Optimal yiik ile biceps arasinda herhangi bir iligki bulunamamuistir (p>0.05).

5.2.46.Optimal yiik ile fleksiyonda biceps arasinda herhangi bir iligki bulunamamistir (p>0.05).

5.2.47.0Y ile su tasirma ydnteminden elde edilen hacim (r=.854; p=0.01) degerleri arasinda

pozitif anlaml1 bir iliski bulunmustur.

5.2.48.0Y ile cevresel dlglimlerden elde edilen hacim (r=.804; p=0.00) degerleri arasinda pozitif

anlaml bir iliski bulunmustur.

5.2.49.0Y ile gevresel ol¢imlerden elde edilen kiitle (r=.797; p=0.01) degerleri arasinda pozitif

anlaml bir iliski bulunmustur.
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5.3. Oneriler

Bu arastirmada tist ekstrimite i¢in uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde; baz1 morfolojik
degiskenlerden (antropometrik Slgiimlerden ve su tagirma yonteminden) yola ¢ikararak kol hacim-
kiitlesini kestirmek ve kestirimlerden elde edilen hacimden hareketle de iist ekstremite i¢in gelistirilen
wingate anaerobik giic testinde optimal yiik incelenmistir.

Calismanin sinirhliklart g6z oniinde bulundurularak gelecekte yapilacak caligsmalara

asagidaki oneriler yapilmaktadir.

5.3.1. WAnNT elde edilen anaerobik performansin etkisinin daha net belirlenmesi amaciyla yapilacak
calismalarda daha farkli yiikler kullanilarak anaerobik performans degerlendirilmesi

Onerilmektedir.

5.3.2. Bu ¢alismaya kol igin farkli agilarda (60%™, 120%™, 180%™) alinacak izokinetik

kuvvet dlgiimleri de eklenerek bu degiskeninde iligkisine bakilabilir.
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5.3.3.

5.3.4.

5.3.5.

5.3.6.

5.3.7.

Kol hacmi ve kiitlesini belirlemede daha objektif sonug¢ verecek 6l¢iim tekniklerin

kullanilmasi ve kas hacmi, kas kesit alan1 6l¢iimlerinin yapilmasi 6nerilmektedir.

Gelecekteki calismalar i¢in kol i¢in yag-kas orani iligkisine bakilmas1 6nerilmektedir.

Bu ¢aligma farkli spor branglariyla ugrasan amatdr sporcular iizerinde yapilmustir.

Bu calisma profesyonel, milli sporcular ve farkli takim ve bireysel sporlarla ugrasan

sporcular iizerinde yapilabilir ve farkliliklar ele alinabilir.

Bu caligma erkek denekler lizerinde yapilmistir. Benzer ¢aligsmalar her iki cinsiyette de

uygulanarak farkliligina bakilabilir.
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EKLER

Ek.1
GONULLU DENEK BILGILENDIRME VE ONAY FORMU

Saym Goniillii

Bu calismada 3 farkli glin Wingate Anaerobik Giig testine katilacak ve bu test sonucu
anaerobik performansiniz degerlendirilecektir. Ayrica su tasirma yontemi ile kol ve el
hacminiz belirlenecektir. Tim bu testlere ek olarak viicut kompozisyonunuz da antropometrik
yontemle belirlenecektir. Yukarida bahsedilen testlerde herhangi bir risk bulunmamaktadir.
Sadece Wingate testine katilmadan en az 2 saat once yemeniz gerekmektedir aksi takdirde
mide bulantis1 yasabilirsiniz. Wingate testi oldukca yiiksek efor gerektiren bir test oldugu icin
test sonrasinda yorgunluk hissedebilirsiniz ancak bu uzun siireli bir yorgunluk olmayacaktir.
Eger istemiyorsaniz testlere devam etmeme hakkina sahipsiniz.

Yukaridaki, arastirmadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri iceren metni
okudum. Bana, tanik huzurunda asagida konusu belirtilen arastirmayla ilgili yazili ve sozli
aciklama yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi ve katilmama hakkimin oldugunu,
aragtirma bagladiktan sonra devam etmeyi istememe hakkina sahip oldugum gibi, kendi
istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum. Bu
kosullarda s6z konusu arastirmaya, hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin, kendi rizam ile
katilmay1 kabul ediyorum.

GONULLU

Ad1 Soyadi: Telefon:

Adresi: Faks:

Bilgi verilecek kisi: .. |Imza: R
ARASTIRMACI o o
Adi1 Soyadi: Telefon:

Adresi: Faks:

.. . |Imza: o
GEREKTIGINDE GONULLU VEYA YAKINININ BILGI ICIN BASVURABILECEGI
KISI .

Adi Soyadi: Telefon:
Adresi: Faks:
Tanik o «
Ad1 Soyadi: Telefon:
Adresi: Faks:
‘ Imza:

Not: Bu belge ii¢ 6rnek halinde hazirlanacak birer 6rnek arastirmaci, goniillii, tanik ve
kurum tarafindan saklanacaktir.
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Ek.2

KIiSISEL BILGi FORMU

Bu calisma Bartin Universitesi Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ogretmenligi
Anabilim Dali BedenEgitimi ve Spor Ogretmenligi Bilim Dali tarafindan yiiriitiilmektedir.
Arastirmanin amaci, wingate anaerobik gii¢ testinde optimal yiikiin belirlenmesidir.

Arastirmaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

1. Ad-Soyad:

2. Yas:

3. Herhangi bir hastaliginiz var m1? Varsa belirtin
Evet () Hayir ()
Hastalik: ...,

4. Diizenli olarak spor yapiyor musunuz?

Evet () Hayir ()

5. Diizenli olarak spor yapiyorsaniz, ne siklikla ve ne kadar siiredir spor yaptiginiz1 belirtin
Egzersiz Siklig1: haftada.............. giin
Giinliik Egzersiz Siiresi:............... saat/dk

6. Sigara iciyor musunuz? Igiyorsaniz ne kadar siiredir ictiginizi belirtin

Evet () Hayir () Biraktim ()

7. Sigara igiyorsaniz ne kadar ictiginizi belirtin

Giinde 1 paketten az O
Giinde 1 paket ()
Giinde 2 paketten fazla @)
8. Alkol kullantyor musunuz?
Evet () Hayir ()
9.Alkol kullaniyorsaniz miktarini belirtin
Arasira nadiren @)
Her giin en az bir kadeh @)
Haftada birka¢ kadeh @)

88



OZGECMIS

1. Ad1 Soyad: :OMER AKYUZ
[letisim Bilgileri
Adres :S.pasa mh, Baris sk. Akyiiz Ap. Yakutiye/ERZURUM
Telefon 105388394217
Mail : hedef - 06@hotmail.com
2. Dogum Tarihi :08.09.1990
4. Ogrenim Durumu :Lisans
Derece Alan Universite Yil
Lisans BESYO/Giires A.Ibrahim Cecen Universitesi ~ 2010/14
Yiiksek Lisans Egitim Bilimleri Bartin Universtesi 2014/.....
Doktora

Yiksek Lisans Tezleri
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