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OZET

Bu tezin amaci aerobik dayamiklilik testlerinden Astrand Rhyming Bisiklet
Ergometresi Testi, Queens College Basamak Testi ve 20 Metre Mekik Kosusu Testlerinin

birbirinin yerine kullanilip kullanilamayacaginin belirlenmesidir.

Calismaya Canakkale Onsekiz Mart Universitesinde okuyan 85 kisi goniillii olarak
katilmiglardir. Testlerde katilimcilarin boy uzunluklari, viicut agirliklari, kalp atim hizlari ve
maksimal oksijen hacimleri Olciilmiistiir. Istatistik ¢oziimleme SPSS 16 istatistik paket

programiyla yapilmistir.

Eslestirilmis t testinde Queens Collage Basamak testi-20 m. Mekik kosusu testi ile 20
m. Mekik kosusu testi- Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasinda istatiksel agidan anlamlt
fark bulunurken (p=0,001) Queens Collage Basamak testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet testi
arasinda istatistiksel olarak fark gozlemlenmemistir. (p=0,357). Testlerin birbiri yerine
kullanilabilirligini incelemek {izere korelasyon ve regresyon analizi yapilmistir. En yliksek
katsayi iliskisi Astrand Rhyming Ergobisiklet testi ile Queens Collage Basamak testi arasinda
(r=0,534) olarak bulunmustur.

Testler arasindaki R” degerleri diisiik oldugu ve Queens Collage Basamak testi ile
Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasindaki SEE yiiksek oldugundan kestirimde % 5’lik
kestirme hatasi tespit edilmistir. Karsilastirilmalarini yaptigimiz ti¢ testin birbirleri yerlerine

kullanilamayacag belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Aerobik dayaniklilik, dayaniklilik testleri.



ABSTRACT
Comparison of Aerobic Endurance Tests

The aim of this stuty is to make comparison of Aerobic Endurance Tests which are
Astrand Rhyming bicycle ergometer test, Queens College step test and 20-meter shuttle run

test. Also to learn these tests wheather they are used or can not be used interchangeably.

Participants were 85 volunteer male student from Canakkale Onsekiz Mart University.
Heights, body weight, heart rate and maximal oxygen volume of participants were measured

in the tests. Statistical analysis was performed with SPSS 16 statistical software package.

In paired t test, between Queens Qollage step test-20 meter shuttle run test, and 20
meter shuttle run test- Astrand Rhyming ergo bike test significant difference was found
(p=0.001). On the other hand, there was no significant differences between Queens College
Step test-Astrand Rhyming Ergo Bike (p=0.357). To examine the availability of
interchangeable test correlation and regression analysis were performed. The highest
coefficient coefficient relationship was found between Astrand Rhyming Ergo Bike test with

Queens Collage Rhyming Step Test as (r =0.534).

Because of R values between tests was low and SEE value was high between Queens
Collage Step Test with Astrand Rhyming ergo bike %5 shorthand estimation error exit.Thus

the three tests can not be used for each other.

Key Words: Acrobic endurance, endurance tests.



ONSOZ

Tezi yazmamda yardimlarini esirgemeyen danigman Hocam Sayin Yrd. Dog. Dr.
Hiiseyin Ozden YURDAKUL’a, Testler siiresince 6zverili davranan katilimcilara ve bu
calismamin her doneminde destegini benden esirgemeyen Baris BAYDEMIR e verdikleri

destek ve gosterdikleri hosgoriiden dolay1 sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Serkan AKSOY

Canakkale-2016

VI



ICINDEKILER

Tez Onay Formu
Thesis Approval Form
Beyan Formu
Tiirkce Ozet
Ingilizce Ozet
Tesekkiir/Onsoz
Icindekiler
Tablo Listesi
Sekiller Listesi
Kisaltmalar ve Simgeler Listesi
1.GIRIS
1.1. Problemin Tanimi

1.2. Aragtirmanin Onemi

1.3. Arastirmanin Amaci

1.4. Aragtirma Sorular1 ve Hipotezler

1.4.1. Aragtirma Sorular

1.4.2. Arastirmanin Hipotezleri

2. GENEL BILGILER

2.1. Dayaniklilik

Sayfa No

i
il

v

Vi
vii
Xil
Xiii

X1V

VI



2.2. Aerobik Dayaniklilik Ile Ilgi Kavramlar
2.2.1. Aerobik Dayaniklilik
2.2.2. Maksimum Aerobik Gii¢ (Maksimum Oksijen
Tiketimi - VO;maks)
2.3. Aerobik Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler
2.3.1.Yas ve Cinsiyet
2.3.2. Kondisyon Diizeyi
2.3.3. Viicut Yapist
2.3.4. Kalitim
2.3.5. Beslenme
2.3.6. Kondisyonel Faktorler
2.4. Bireylerdeki Aerobik Dayaniklilik Farkliliklar:
2.4.1. Cocuklarda Aerobik Dayaniklilik
2.4.2 Kadinlarda Aerobik Dayaniklilik
2.4.3. Yaghilarda Aerobik Dayaniklilik
2.5. Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Yapilma Nedenleri ve Gerekliligi
2.6. Aerobik Dayaniklilik Test Yontemleri
2.6.1. Submaksimal Testler
2.6.1.1. Bisiklet Testleri

2.6.2. Maksimal Testler

10

11

11

11

11

12

12

12

12

13

13

14

15

17

VI



2.6.2.1. Yirmi Metre Mekik Kosu Testi
2.6.2.2. Balke Testi Uygulama
2.6.2.3. Cooper Testi
2.6.3. Step (Basamak) Testler
2.6.3.1. Queens College Basamak Testi
2.6.3.2. Harward Basamak Testi
3. YONTEM VE GEREC
3.1. Arastirmanin Tiiri
3.2. Aragtirmanin Evreni ve Orneklem Secimi
3.3. Etik
3.4. Veri Toplama Araclar
3.4.1.Testlerin Uygulanmast
3.4.1.1. Astrand Rhyming Ergobisiklet Testi
3.4.1.2. Queens College Basamak Testi
3.4.1.3. Mekik Kosusu Testi
3.4.2. Siire ve Olanaklar
3.5. Sinirhiliklar
3.6. Verilerin Analizi
4. BULGULAR

5. TARTISMA

17

18

18

18

18

19

20

20

20

20

20

21

21

21

21

21

22

22

23

28



6. SONUC VE ONERILER
6.1. Sonuglar
6.2. Oneriler

7. KAYNAKLAR

8. EKLER
EK 1. Ozgecmis
EK 2. Goniilli Bilgilendirme Formu
EK 3. Kurum Izin Yazis
EK 4. Calismadan Goriintiiler
EK 5. Spiralli/ciltli Tez Yazim Kontrol Listesi

EK 6. Spiralli Tez Kontrol Formu

31

31

32

33

37

37

38

41

42

43

44



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1. Katilimcilarin yas, boy, agirlik ve BKI degerlerine iliskin
Ortalama standart sapma, minimum ve maksimum degerleri
Tablo 2. Katilimcilarin 20m Mekik Kosusu, KAH ve VO,maks,
Step Testi KAH ve VO,maks, Astrand Rhyming Bisiklet
Ergometresi Testi KAH ve VO,maks Degerleri
Tablo 3. Mekik Kosusu, Basamak Testi, Bisiklet Ergometresi Testi VO,
Ciktilarinin Eslestirilmis T Testileri ve Testler Aras1 iliskiler

Tablo 4. Regresyon Uygulamasi

Sayfa No

23

24

25

26

Xl



SEKILLER LISTESI

Sayfa No
Sekil 1. VO-maks’n Fizyolojik Temeli 8
Sekil 2: Aerobik Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler 9
Sekil 3. Yas ve Cinsiyet ile VO,maks Arasindaki Iliski 10

Xl



KISALTMALAR VE SIMGELER

BKi

KAH

VO,

MaksVo,

SEE

: Beden Kiitle indeksi

: Kalp Atim Hacmi

: Oksijen Hacmi

: Maksimal Oksijen Hacmi

: Tahminlerin Standart Hatas1

Xl



1. GIRIS

Dayaniklilik kavrami giiniimiizde spor branglar i¢in 6nemli bir kavramdir. Pek

cok arastirmaci i¢in yiiksek performansin belirleyici etkenlerindendir.

Dayaniklilik ¢esitli sekillerde gruplandirilmaktadir. Ornek olarak aerobik
dayanmiklihik ya da disiik sertlikte egzersiz dayanikhiligi, sporcularin uzun siireli
aktiviteleri siirdiirebilmelerini tanimlarken, anaerobik dayaniklilik ya da yiiksek siddetli
egzersiz dayanikliligi, ylksek siddetli egzersizleri devam ettirebilme ozelligi olarak
tanimlanir. Ayrica bir¢ok spor bransinda, dayanikliligin bazi 6zellikleri kullanilirken,
dayanikliligin gelistirilme yontemleri ve verimliligi tizerinde anlamh diizeyde etkilidir.
Bu sebeple antrendrler ve sporcular, branga 6zgii dayaniklilik 6zelliklerini, gelistirmeyi
hedefleyecek sekilde c¢alisma programlarini diizenlemelidirler. Bu c¢alisma planini
yaparken antrendrler ve sporcular kullanilan dayanmiklilik yontemlerini ve bunlara
sporcunun verdigi fizyolojik yanitlar1 da g6z 6niinde bulundurmak zorundadir (Bompa

ve Haff, 2015).

Performansi gelistirilmesi yontinde antrenér ve sporcularin istek ve arzulari,
performans sporunun dogal yapisidir. Ancak performans sporunda gelisme ve basariya
ulasmak; kendi icerisinde bir miicadele ve ulagilmasi zor olan bir hedefi yaratir.
Basariya ulagsmak ic¢in yapilacak c¢aligmalar, alinacak tedbirler ve her tiir uygulamalar;
gerek yapilis sekliyle, gerekse metotlart ile insan organizmasimi ve sagligini

bozmayacak yontem ve araglar1 icermelidir (A¢ikada, Yazicioglu ve Aritan, 1991).

Birgok spor bransinda sporcu performansini, genetik uyum, antrenman seviyesi ve
sporcu sagligr etkilemektedir. Bilim adamlar1 bu 3 6zelligi sporculara uyguladiklar
testlerle analiz ederek sporcularin zayif veya giiclii yonlerini belirlemeye ¢alisirlar. Elde
edilen veriler 1518inda bireysel antrenman programlari olusturularak sporcunun

performansinin arttirilmasi amaglanir (Aslan, Giiveng, Hazir, Asc1, Agikada, 2008).

Dayaniklilik antrenmanlarinin planlamasi yapilirken antrenorler uygulayacaklari
yontemleri ve bu yontemlerin sporcu tizerindeki olumlu veya olumsuz etkilerini

gozlemlemek durumundadir. Sayet uygulanan programin sporcunun dayaniklilik



seviyesi tizerindeki etkileri diisiik seviyede kalirsa antrenman programi degistirilmeli

6zel dayaniklilik yontemlerine bagvurulmalidir (Bompa ve Haff, 2015).

Bu caligmanin amaci aerobik dayanikliligin 6lctilmesinde kullanilan testlerin,
etkin olarak takip edilen bazi parametreler ile karsilastirilmasi ve birbirlerinin yerine

kullanilip kullanilmayacaklarinin arastirilmasi ve yorumlanmasidir.
1.1. Problemin Tanimi

Antrenorler ve sporcular icin sporcularin kondisyonel gerekliliklerinin neler
oldugunun bilinmesi biiyiik 6nem tasimaktadir. Bunlardan belki de en 6nemlisi aerobik
dayanikliliktir. Antrenmanda bireysellik ilkesinden hareketle her bir sporcunun aerobik
dayaniklilik durumunun tespiti gerekmektedir ki ¢alistirict bu dogrultuda yaptiracagi
calismanin siddeti ve kapsamini belirleyecektir. Ayrica uygulanan antrenmanin ne kadar
etkili oldugu da yine bu testlerle tespit edilebilir. Bu dogrultuda aerobik dayaniklilik
testlerinin aerobik dayanikliligi kestirebilme orant ve bu testlerin birbirinin yerine

kullanilip kullanilamayacagi bu ¢alismanin ana problemini olusturmaktadir.
1.2. Arastirmanin Onemi

Aecrobik dayaniklilik seviyesi egzersiz sirasinda kullanilan oksijen miktarini
Olgmek i¢in kullanilir. Maksimal aerobik gii¢ kardiyak performans ve fonksiyonel

kapasitenin tahmin edilmesine olanak saglar.

Uzun siireli aktivitelerdeki performansin ol¢timil i¢in enerji ihtiyact ve yiiksek
VO,maks ile devamli egzersiz yapabilme yetenegi gibi faktorler cok onemlidir. ikinci
bahsedilen 6ge bazi uzmanlar tarafindan dayaniklilik olarak adlandirilir. Dayaniklilik
performansi ile ayrim yapilmasi i¢in burada aerobik dayaniklilik olarak adlandirilmistir.
Dayaniklilik her zaman bir st limit ile ifade edilmistir. Diger tiirlii dayaniklilig

performansin diger 6gelerinden ayirmak imkansiz olur (Bousquet ve ark., 2002).

Aerobik dayanikliligin fizyolojik temelleri heniiz tam olarak anlasilamamuistir.
Yiiksek bir aerobik dayaniklilik miktari; yiiksek miktarda kas 1 tipine sahip olma,
yiksek miktarda kas ve/veya karaciger glikojeni depolama kapasitesi, karbonhidrati

rezerv olarak saklayip enerji olusturmak i¢in yag asitlerini kullanma kapasitesi, ve 1s1y1

2



etkili bir sekilde dagitabilme kapasitesi gibi 6zelliklerin bir araya gelmesi ile olusur

(Bousquet ve ark., 2002).

Aerobik dayaniklilik uzun bir siirede yiiksek bir VO,maks ile antrenman
yapabilme kabiliyetini ifade eder. Uzun mesafeli aktiviteler i¢in gerekli olan
performansin 6gelerinden biri oldugu ve VO,maks’dan bagimsiz oldugu i¢in, 6zel

yontemler ile ol¢iiliip degerlendirilmelidir (Bousquet ark., 2002).

1.3. Arastirmanin Amaci

Aragtirmamizin amaci; aerobik dayaniklilik testlerinden Astrand Rhyming
Bisiklet Ergometresi Testi, Queens College Basamak Testi ve 20 Metre Mekik Kosusu
Testini 85 kisilik katilimc1 gurubuna uygulayarak bu testlerin birbirinin yerine kullanilip

kullanilamayacaginin belirlenmesidir.

1.4. Arastirma Sorular1 ve Hipotezler
1.4.1. Arastirma Sorular

1. Aerobik dayaniklilik testlerinden 20 Metre Mekik Kosusu Testinin aerobik

dayaniklilig1 kestirebilme orani nedir?

2. Aecrobik dayaniklilik testlerinden Queens College Basamak Testinin aerobik

dayaniklilig1 kestirebilme orani nedir?

3. Aerobik dayaniklilik testlerinden Astrand Rhyming Bisiklet Ergometresi Testinin

aerobik dayaniklilig1 kestirebilme orani nedir?

1.4.2. Arastirmanin Hipotezleri

Hipotez 1: Aerobik dayaniklilik testlerinden 20 Metre Mekik Kosusu Testinin

Rhyming Bisiklet Ergometresi Testinin yerine kullanilabilir.

Hipotez 2: Aerobik dayaniklilik testlerinden 20 Metre Mekik Kosusu Testi Queens

College Basamak Testinin aerobik yerine kullanilabilir.



Hipotez 3: Aerobik dayaniklilik testlerinden Queens College Basamak Testi
Astrand Rhyming Bisiklet ergometresi testi yerine kullanilabilir.

Hipotez 4: Aerobik dayaniklilik testleri birbirinin yerine kullanilabilir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik viicudun aerobik enerji tiretimine dayali bir o6zelliktir. Fizyolojik
acidan insanin doruk dayanikliligi kendisinin maksVO,’sidir (maksimal aerobik

kapasitesi) (Sahin 2003).

Dayaniklilik ¢esitli 6zellikler bakimindan spor branglari i¢in 6nemli bir role sahiptir
(Erkan 2000). Miisabaka veya antrenmanlarda uzun stiren dinamik ya da statik

calismalarin verdigi yorgunluga kars1 koymakta etkin rol oynar.
Spor tiirtine gore dayaniklilik ikiye ayrilir (Bulkaz 2009):

e Genel Dayaniklilik: Her spor dalinda ve her sporcuda bulunmasi gereken
dayaniklilik 6zelligidir.
e Ozel Dayaniklilik: Her spor dalinin 6zelligine gére spor dalinin gerektirdigi

teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir.

Dayanikliligin gelistirilmesi birtakim faktorlere baghdir. Bu faktorler su sekildedir
(Sahin 2003).

e Genetik yap1
e Antrenman
= Kisisel antrenman
» (Calisma diizeyi
= Caligma tiirti
* (Calisma ozelligi
* Antrenman ilkeleri

* Antrenmana uyum yetenegi



2.2. Aerobik Dayamklilik fle flgi Kavramlar

Spor branglarinda performans genetik 6zellikler, antrenman durumu ve saglik
durumu gibi faktorlerin birlesimidir. Uygulanan testler sayesinde sporcularin kuvvetli
ve zayif yonleri belirlenir. Bu bilgiler sporcular i¢in hazirlanacak antrenman

programlari i¢in temel olusturabilir.

Bu agidan aerobik dayaniklilik ve sportif performansin birbirleri ile iliskisi

acisindan literatiirde ¢esitli goriisler mevcuttur.

Acrobik dayaniklilik enerji sisteminde viicut oksijen bor¢lanmasina girmez, alinan
oksijen ile harcanan enerji dengelidir. Maksimal bir caligma esnasindan viicudun
kullanabildigi maksimal oksijen miktaridir. Aerobik dayaniklilikta oksijen ve enerji
kaynaklarinin birlesimi sonucu ortaya ¢ikan oksidasyon (yanma) yolu ile enerji elde

edilmektedir.

ATP molekiilii: Aerobik enerji sistemi icerisinde, karbonhidrat, protein ve
yaglarin oksijen varliginda boliinerek karbondioksit ve suya donlismesidir bu béliinme

sirasinda ATP molekiilii tiretilir (Koklia 2008).
2.2.1. Aerobik Dayamkhlik

Aerobik dayaniklilik, yani viicudun aktiviteyi uzun siirelerde oksijen bor¢lanmasina
girmeden gergeklestirebilme 6zelligi, bir ¢ok egzersiz testleri ile dl¢iilmektedir. Bu test
yontemlerinden en ¢ok tercih edileni maksimal oksijen kullanimidir (Sentiirk, Kiling,

Siktar ve Siktar, 2009).

Diisiik siddetli ve uzun stireli aktivitelerde enerji ihtiyacinin biiyiik bir kismini
aerobik enerji sistemi saglarken kisa stireli ve yiiksek siddetli aktivitelerde anaerobik
enerji sistemi kullanilmaktadir. Bu bilgi antrenman programi agisindan 6nemlidir.
Ciinkii gergeklestirilen aktivite i¢in lazim olan enerji sisteminin antrenman
programlariyla gelistirilmesi sporcunun miisabaka performansini da gelistirecektir

(Z1egler, Nelson, Barratt-Fornell, Fiveash ve Drewnosk, 2001).



Aerobik enerji sisteminin gelismis olmast anaerobik enerji sistemini de olumlu
etkiler. Kisinin aerobik kapasitesi ne kadar yiiksek olursa o kadar ge¢ yorgunluk
hissedecek ve anaerobik esige o kadar ge¢ ulasacaktir (Safinaz 2012).

2.2.2. Maksimal Aerobik Gii¢ (Maksimal Oksijen Tiiketimi - VO,maks)

Aerobik kapasite (VOymaks), viicudun 1 dakika i¢inde aldigi maksimum oksijen
miktaridir. Viicut ne kadar ¢ok oksijen alirsa o kadar ¢ok enerji iiretebilir. Kisinin
maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (VO,maks) ayn1 zamanda aerobik dayanikliligi
hakkinda da bilgi verir. VO,maks aerobik dayanikliligin en 6nemli belirleyicilerinden

birisi olarak goriilmektedir.

Maksimal Oksijen Tiiketimi (VO,maks) aerobik kapasitenin belirlenmesi agisindan
en 1yi veri olarak kabul edilir. Dayaniklilik antrenmanlarindaki performans VO,maks’in
yiiksek seviyede uzun siireli olarak siirdiirebilmesine baglidir (Koklii, Ozkan ve Ersoz,

2009).

Farkli bir tanima gore, maksimum aerobik gii¢c, bir kisinin, deniz seviyesinde
yapilan bir egzersiz esnasinda, ulasabildigi en yiiksek oksijen kullanimi olarak tarif
edilmektedir. Maksimal aerobik gii¢ ve maksimal oksijen kullanimi (VO;maks) ayni
anlamlarda kullanilabilmektedir. VO,maks, acrobik enzim aktivitelerinin ve kalp stroke
voliimii gibi faktorlerin bir fonksiyonu olarak ifade edilmektedir. VO,maks, 3-10 dk
stiren ve bitkinlikle sonu¢lanan kisa siireli endurans kapasitesinin iyi bir kriteri olarak
kullanilabilecegi; ancak, orta siireli (10-30 dk) ve uzun (30 dk ve daha uzun) siireli
endurans kapasitesinin kriteri olarak kullanilmasinin uygun olmadigi; bunlar i¢in, en iyi

kriterin anaerobik esik (4 mm laktat esigi) oldugu belirtilmektedir (Dumlupinar 2007).

Aerobik antrenmanlarin diizenli yapilmasi aerobik giiciin (VO,maks) artisini
saglar. Diizenli antrenman yapan bireylerin dinlenik kalp atim sayilarinda diisiis
goriiliir. Dayaniklilik seviyesinin yeterli olmadigi durumlarda viicut aktivite esnasinda
yeterli oksijen miktarini alamaz. Diisiik oksijen alim1 sonrasi enerji tiretimi diiser bunun
sonucu olarak yorgunluk ve laktik asit tiretimi baglar ve performansta diisiis goriiliir

(Martin and Coe, 1999)



Dayaniklilik sporlarinda performans i¢cin en onemli faktor aerobik giictiir ve
yiiksek siddetli bir aktivitenin devam ettirilebilmesi ile aerobik kapasite arasinda iligki
vardir. Yiksek VO,maks kapasitesine sahip olmayan bir sporcunun dayaniklilik

sporlarinda ki performansi diisiik olacaktir.

Viicut yag oranlart az olan ile ¢ok olan bireyler arasinda VO,maks agisindan
farkliliklar vardir. Yag oram yiiksek olan bireylerde VO,maks diistiktiir (Dumlupinar
2007).

Sekil 1. VO,maks Fizyolojik Temeli

 fizyolojik temeli

omaks — atim hacmi x KAH x a-v O, farki

Kaynak: Tahir Hazir, Dayaniklihigin Fizyolojisi Ve Antrenmana Uyum, Hacettepe Universitesi Antrenman Bilimi Sempozyumu, Ankara, 2007.

Sekil 1°de goriildiigii gibi kalp atim hiz1 VO,maks’1 etkileyen en 6nemli 6zelliktir.
Kalbin bir dakikadaki vurum sayis1 bizlere kalp atim hizin1 géstermektedir. Kalp atim
hizinin antrenmana etkisi ya da uyumu, uygulanan antrenmanin siiresi ve siddeti ile
ilintilidir. Antrenman esnasinda KAH’in 6l¢iilmesinin amact sporcu lizerinde yarattigi
yorgunlugu kontrol etmek, asir1 yorgunlugu 6nlemek ve antrene edilmek istenilen enerji

sisteminin gelisimini saglamaktir (Kokli 2008).



2.3. Aerobik Dayaniklihg Etkileyen Faktorler

Cinsiyet, viicut Olciileri, yas ve kompozisyon gibi faktérler maksimum oksijen
tilkketimini etkilemektedir. Aerobik gii¢ genellikle 30 yas itibariyle diislise gegmektedir
(Engen, Christian ve Ulrik, 2009).

Aerobik dayaniklilig1 etkileyen faktorleri Sekil 2°de daha ayrintili bir sekilde

gosterilmektedir.

Sekil 2: Aerobik Dayaniklilig1 Etkileyen Faktorler

*
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Kaynak: Biilent Bayraktar, Mehmet Kurtoglu, Sporda Performans, Etkili Faktorler, Degerlendirilmesi ve Artirilmasi, Editor: Turgay ATASU “Doping ve Futbolda Performans

Artirma Yontemleri”.s.23.

2.3.1. Yas ve Cinsiyet

Yas ve cinsiyet aerobik dayamiklilig: etkileyen 6nemli bir faktordiir. VO,maks

dogumdan itibaren yasla birlikte artar.

(Agbuga, Konukman, Yilmaz, Koklii,

Alemdaroglu, 2017)12 yasa kadar ¢ocuklarda cinsiyet agisindan belirgin farklilik
yoktur. 12 yasindan sonra cinsiyette farkliliklar ortaya ¢ikmaktadir. Her iki cinste de
pliberte zamaninda VO,maks’da artis diger yaslara oranla daha belirgindir. 18-20
yaslarinda VO,maks en yiiksek degerdedir. Buna karsin 70 yasinda ise 20 yasin ancak



yarisi kadardir. 65 yasindaki bir erkegin maksimal VO2 degeri 25 yasindaki bir kadinin
VO,maks degeri kadardir (Patlar 1999).

Sekil 3’te VO,maks ac¢isindan yas ve cinsiyet farkliliklar1 agik bir bigcimde

gosterilmektedir.

Sekil 3. Yas ve Cinsiyet ile VO,maks Arasindaki Iligki.
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Kaynak: Patlar S., Futbolcularda Siirekli Kogular ile Oyun Formunun Dayanikhilik Ve Solunum Parametrelerine Etkisi, Selguk Universitesi, Yiiksek Lisans Tezi, 1999.

Antrenmansiz bireylerde 25 yas sonrasi, her sene VO.maks %1 azalmaktadir. Yas
arttikca maksimal kalp atim hizi dismektedir ve aerobik gili¢ azalir. Yapilan
arastirmalarda yaslanma ile gerceklesen VO,maks seviyesindeki diistisiin diizenli

antrenmanlar ile yavaglatildig1 belirlenmistir (Y1ldiz 2004).

2.3.2. Kondisyon Diizeyi

VO,maks diizeyi kondisyon durumuna goére bireylerde farklilik gostermektedir.
Ornegin aym fiziksel ozelliklere sahip 2 sporcu ayni hizda kosarken, kondisyonu
seviyesi daha yiiksek olan sporcunun kalp atim sayist daha yavas yiikselecek ve
solunum siklig1 daha az olacaktir. Kosu hizinda artis oldugunda kondisyon seviyesi

disiik olan sporcunun MaksKAH daha erken ulasacagi i¢in yorgunluk olusacak ve
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kosuyu erken birakmak durumunda kalacaktir. Buna karsin kondisyonu yliksek olan kisi
kosuyu siirdiirebilecektir (Patlar 1999).

2.3.3. Viicut Yapisi

Viicut Olgiilerinin aerobik kapasite tizerinde etkileri vardir (Parlak 2009).
VO;,maks hakkinda degerlendirme yapilirken kisinin viicut yiizey alan1 ve viicut kiitlesi

ile yagsiz viicut kiitlesi dikkate alinmalidir (Y1ldiz 2004).

2.3.4. Kalitim

Gen, sportif performansin yapisal ve fonksiyonel karakterin olugsmasinda énemli
rol oynamaktadir (Haydar 2009). Genetik 6zellikler temel olarak, kas-iskelet sisteminin
yapisini, kas tipi yogunlugunu, refleks kapasitesini ve akciger kapasitesini direkt olarak

etkiler (Montgomery, Clarkson ve Barnard, 1999)

2.3.5. Beslenme

Glintimiizde sporcularin antrenman veya miisabaka esnasinda kaybettikleri enerjiyi
kisa stirede tekrar kazanabilmeleri i¢in bircok beslenme ve diyet programlart mevcuttur
(Filaire ve Lac, 2002). Son zamanlarda yapilan arastirmalarda, beslenmenin de aerobik
kapasite ve dayaniklilik {izerinde etkili oldugu ifade edilmistir. (Cocaing, Lindley,
Loubiere, 2002)

2.3.6. Kondisyonel Faktorler

Kondisyonel faktorleri asagida ki gibi agiklamak miimkiindiir (Seving 2008):

Kuvvet: Kas kasilmasi sirasinda dirence karsi miicadele etmektir. Kuvvet
antrenmanlarinin hedefi kas kasilmasi ile kiigiik kas liflerinin gelismesi ve sonucunda

biiyiik kas liflerine dontismeleridir.

Giic: Bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme oranini ifade etmekte ve
bu dakikada yenilenebilen ATP miktar1 olarak tanimlanir. Maraton kosusu esnasinda

her dakika i¢in yaklagik 1 mol ATP aerobik yolla yenilenebilmekte iken, 10 sn’lik bir
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100m kosusunda 0.4 mol ATP yenilenebilmekte ve bunun % 95-98’i anaerobik
metabolizma ile saglanmaktadir (Bulkaz 2009).

Siirat: Bir noktadan diger bir noktaya en kisa siirede ulagma zamanidir. Bununla

birlikte anaerobik enerji sisteminin bir gostergesidir (Temocin, Ek ve Tekin, 2004).

Hareketlilik: sporcularda tiim kas grubunun eklem acilar1 ve genisligine gore

degisik yonlerde kullanabilme yetenegidir.

2.4. Bireylerdeki Aerobik Dayanikhihk Farkhliklar

2.4.1. Cocuklarda Aerobik Dayamklihk

Aerobik dayanikliligi etkileyen faktorlerden esneklik (hareketlilik) seviyesi okul
Oncesi 3—7 yagslar arasi ¢ok yliksek, 7-10 yaslar arasi yliksek, 10 — 13 yaslar arasi iyi,
12 — 15 yaslar1 arasinda diisiik ve 15 — 19 yaslar1 arasinda iyidir. Dolayistyla esneklik
(haraketlilik) antrenmanlar1 kiiciik yaslardan baslayip yasam boyu devam etmelidir
(Seving 2008; Dursun 2007).

2.4.2. Kadinlarda Aerobik Dayanikhihk

Bir dakikada kullanilan VO;maks daha oncede belirtildigi gibi o kisinin
dayaniklilik kapasitesini gostermektedir. Kadinlarda VO,maks erkeklere gore %20-25
oraninda daha azdir. 10-15 yas aralifina kadar VO,maks degerlerinde kadin ve erkek
arasinda farklilik gozlenmemektedir. 15-18 yas araligindaki kadinlarda dayaniklilik
kapasitesi ereklere gore yiiksektir. 20-29 yas araliginda ise VO,maks her iki cinsiyette
de ergenlik doneminden fazla artig gostermektedir (Patlar 1999).

2.4.3. Yashlarda Aerobik Dayamkhhk

Aecrobik kapasite yas ilerledik¢e azalir. 6-75 yaslar1 arasindaki erkeklerde tespit
edilen VO,maks degeri 17 yasinda en yiiksek seviyesindedir. Yas ilerledik¢e aerobik
kapasite azalmakta ve 75 yasinda ise 17 yasma gore yariya distiigii gozlemlenmistir

(Patlar 1999).

12



2.5. Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Yapilma Nedenleri ve Gerekliligi

Yapilan cesitli arastirmalarin sonuglarina gore, aerobik dayaniklilik ¢alismalarinin
ve egzersizlerin faydalarini asagidaki sekilde 6zetlemek miimkiindiir (Yargici 2007):

e Egzersiz, yeterli siire, siklik ve siddette yapildiginda belirgin fizyolojik
degisiklikler ortaya c¢ikmakta ve organizmanin tiim sistemlerine olumlu etki
etmektedir.

e Diizenli egzersiz yapanlarin kan basincinda azalma gozlenmekte, daha
sakin olmakta ve daha rahat uyuyabilmektedirler.

eKaslar gevsemekte, kas ve kemik yapisinda giiclenme gibi birgok
zihinsel ve fiziksel gelisim s6z konusu olmaktadir.

eEgzersiz ayrica, stirat, dayamiklilik, refleks gibi fiziksel kapasitenin
artirlmasinin yan1 sira, dolasim, solunum sistemlerinin de diizenlenmesine
katkida bulunmaktadir.

eKalp hastalig1 riski azalmaktadir. Ayrica diabet, osteoporoz ve bazi
kanser tiirlerinin risk faktorlerinde de azalma s6z konusudur.

eKiloda azalma, kas kuvvetinde artis, stres ve anksiyete diizeylerinde
azalma olur.

e Fiziksel ve fizyolojik uygunluk parametreleri ile is verimliligi lizerine
olumlu etkileri s6z konusudur.

e Depresyon ve kaygi bozukluklarina da daha az rastlanilir.

e Stres diizeyini, noradrenalin maddesiyle iliskili olarak azaltmaktadir.

eEgzersiz, diger yandan lenf agimin etkililigini artirarak bagisiklik
sisteminin giliclenmesine etki etmektedir. Bu da, organizmanin strese ve

fizyolojik rahatsizliklara kars1 daha direngli hale gelmesini saglamaktadir.

2.6. Aerobik Dayaniklilik Test Yontemleri

Aerobik ve anaerobik dayaniklilik seviyesini belirlemek i¢in bir¢ok saha ve
laboratuar testleri gelistirilmistir (Cetin 1996). Saha testlerinin katilime1 tizerinde ekstra
motivasyon saglamak ve bransa 6zel degerlendirme yapabilmek gibi pozitif yonleri
vardir fakat dis faktorlerin etkileri (riizgar hizi, hava sicakligi, nem miktar1 vb.)

Olciimleri olumsuz etkileyebilir. Laboratuvar testleri ise kontrollii bir ortamda
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gerceklestirildigi i¢in dis faktorlerin olumsuz etkileri ortadan kalkacaktir fakat uzman
personel gerektirmesi ve Ol¢lim aracglarinin pahali olmast gibi bazi zorluklar1 vardir

(Wasserman, Hansen, Sue, Casaburi ve Whipp, 1999).

Antrenmanlar esnasinda sik araliklarla fazla yiiklenim aerobik c¢alismalarla
fizyolojik degerlerin yiikselmesi icin temel gereksinimlerdendir. Arastirmalarda diizenli
yapilan antrenmanlarin fizyolojik 6zelliklerden dolasim, solunum ve kan degerlerini

olumlu etkiledigi goriilmiistiir (Gokdemir, Kog ve Yiiksel 2002).
2.6.1. Submaksimal Testler

Maksimal diizeyde eforu gerektiren testler VO,maks’1 6lgmek i¢in kullanilirken,
submaksimal diizeydeki eforlarin kullanildigi testler VO,maks tahmin etmek veya
hesaplamak i¢in kullanilir. Maksimal eforu gerektiren testlere dayanan 6l¢timler herkes
icin  kardiyorespiratuvar dayanmikliligin  belirlenmesinde kullanigli  bir metot
olmadigindan submaksimal egzersiz testleri gelistirilmistir. Submaksimal egzersiz
testlerindeki temel amag siddeti gittikge artan bir egzersiz aninda olusan kalp atim hizi
cevabi ile oksijen tiikketim hiz1 arasindaki iligkiyi belirlemek ve bunu VO,maks’1 tahmin
etmek i¢in kullanmaktir. Submaksimal testler kalp hiz1 ve VO2 arasindaki, gercekte de
maksimal kalp attm hizi ve VO2maks arasindaki lineer iligkinin varligina
dayanmaktadir. Bu iligkiyi dogru belirlemek i¢in kalp hizi ve oksijen tiiketim hiz1 iki ya
da daha fazla submaksimal egzersiz siddetlerinde Olgiilmelidir. Maksimal ve
submaksimal ¢esitli test protokollerinin her ikisi i¢inde siirekli ve intermittent
protokoller bulunmaktadir. Siirekli protokoller dinlenme aralar1 vermeden is yiikiinde
artis basamaklarindan olusmaktadir. Intermittent protokoller ise is ve dinlenim
aralarmin degistirilmesinden olusmaktadir. Intermittent protokoller bazi gruplar ve
durumlar i¢in avantajli olmasina karsin uzun zaman almasi nedeniyle siirekli protokoller

rutin egzersiz testlerindeki protokoller olarak kullanilmaktadir (Tamer 1995).

Maksimal testler, uygulama agisindan bazi risklere sahiptir. Katilimer asir
yorgunluk seviyesine ulastiginda kalp atim hizi da maksimum seviyeye ulagmis
olacaktir. Maksimal testlerin buna benzer dezavantajlarindan dolayi, VO,maks’1
saptamak i¢cin maksimum seviyede ¢aba gerektirmeyen bagka testler gelistirilmistir. Bu

testler, VO,maks’1 belirlemek icin submaksimal egzersize dayali verileri igerir.
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Submaksimal test, VO,maks’t dolayli olarak belirler ve genelde kosu bantlari,
ergometreler veya pist {lizerinde gergeklestirilir. Submaksimal testlerde genelde kosu
band1 tercih edilmektedir. Genel olarak sebepleri su sekildedir (Akay, Ozsert, George
2014):

-Kosu bantlar fitnis salonlar ve test laboratuvarlarda mevcuttur.
-Yavas tempoda yapilan kosu, egzersizin popiiler bir seklidir.

-Kosu bandi protokolleri, yonetme ve kontrol etme agisindan kolaydir.

Submaksimal testler maksimal testlere gore daha ucuz, hizli ve giivenilirdir. Bu
anlamda bu testlerin avantajlarin1 su sekilde 6zetlemek miimkiindiir (Ozyener
Akciger Hastaliklarinda Aerobik Direng, Kpetfile.toraks.org.tr/2009 Erisim
13.05.2015).

-Daha az zamanda ve daha az eforla tamamlanabilir.
-Yan etki olusma riski daha azdir, daha giivenlidir.
-Hekim g6zlemine daha az ihtiyag vardir.
-Daha az motivasyon gerekir.

2.6.1.1. Bisiklet Testleri

Katilimer bisiklet ergometresi iizerinde standart bir oturma pozisyonu almalidir.
Test baslamadan once ayak tabani ve topugu pedala tam olarak basacak sekilde
yerlestirilir ve diz tam ekstansiyon pozisyonunda tutularak sele yiiksekligi ayarlanir.
Daha sonra ayak parmak uglar1 pedala yerlestirilerek ¢evirme pozisyonu alinir. Bu
sirada dizler hafif fleksiyona gelir. Kollar gidonu dirsekler gergin pozisyondayken

kavramalidir. Govde agirhik merkezi seleye diisecek sekilde tasinmalidir (Ozer 2013).

Wingate testi: Test siiresi 30 saniyedir; katilimci bu siire icerisinde maksimum
hizda pedal ¢evirir. Ergometre direnci teste basladiktan sonra ilk 2-3 saniye igerisinde
ayarlanir ve ayni zamanda kronometre ve elektronik pedal sayaci harekete gegirilir.

Pedal sayact1 her 5 saniye i¢in kayit edilir (Tamer 1995; Ozkan, K&klii, Ersoz, 2010).
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Bisiklet testlerinden bazilar1 ise asagida ki gibidir;

Submaksimal bisiklet ergometresi testleri: Bu testler genel anlamiyla oldukca
popiiler testlerdir ve degisik protokoller bulunmaktadir. YMCA (young men’s christian
association) protokoliinde 3 dakikalik periyotlar halinde 2-3 asamali siirekli egzersiz
yapilir. Test birbirini takip eden 2 asamada katilimcinin kalp atim hizin1 110-150 ye
cikartmay1 hedeflemektedir. Uygulanan her yiik 3 dakika siireyle uygulanir, kalp hizi
6l¢timii ikinci ve tiglincii dakikanin son 15-30 saniyesi esnasinda yapilir. Eger iki 6l¢iim
arasindaki far 5 atim degilse ayn yiikle 1 dakika daha egzersize devam edilir. Her
asamanin son dakikasi esnasinda oOlgiilen kalp hizindaki is yiikii kaydedilir, buradan

tahmini maksimal kalp hizindaki is yiikii bulunarak, VO,maks hesaplanabilir.

Astrand-rhyming bisiklet ergometresi testi: Astrand rhyming bisiklet testi tek
asamalidir ve 6 dakika siirer. Baslangic is yiikii katilimcinin aktivite seviyesine ve

cinsiyetine gore belirlenir.

Sedanter gruplar i¢in is yiikii (kgm/dk):

eErkek 300 veya 600 (50-100 watt)
eKadin 300 veya 450 (50-75 watt)

Antrenmanli gruplar i¢in is yiikii (kgm/dk):

e Erkek 600 veya 900 (100-150 watt)
eKadin 450 veya 600 (75-100 watt)

Pedal Hiz1 50 rpm’tir. Kalp hiz1 6l¢timleri 5. ve 6. dk. bitiminde yapilir 2 6l¢timiin
ortalamasi ile nomogramdan VO,maks hesaplanir. Bulunan deger yas diizeltme faktorii

ile ¢arpilir. Hata pay1 +-% 15°tir (Tamer 1995).

PWC;7 bisiklet ergometre testi (physical working capacity): 9 dakika siire ile
durmaksizin 60 devirde pedal ¢evirir. Bu siire zarfinda yiik 2 defa artirilir (3. ve 6.
dakikalarda). Kalp hizt her yiiklemenin son 15 saniyesi sirasinda ol¢iiliir ve yiklemeler
kalp hizin1 170 civarina ¢ikaracak sekilde ayarlanir. Baslangig is yiikii 1 watt/kg viicut
agirligi olarak secilir (Tamer 1995).
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2.6.2. Maksimal Testler

VO,maks maksimal egzersiz testi esnasinda solunum gazlarinin direkt analizi ile
Olctilebilir (direkt ol¢tim) veya ulagilan maksimal egzersiz siddetinden denklemler

yoluyla tahmin edilir (William, Beam, Gene ve Adams, 2013)

Maksimal testler pahalidir, egitimli personel gerektirir ve zaman alicidir. Bu
nedenlerden VO,maks’in direkt ol¢timii genellikle arastirma amagh, elit diizey
sporcular veya klinik durumlar i¢in kullanilir. VO,maks’in maksimal testte ulasilan
egzersiz siddetinden hesaplanmasi ikinci en dogru metottur. Katilimemnin bitkinlik
simirina kadar egzersiz yapmak zorunda olmasi bu yontemin dezavantajidir. (Tamer

1995).

Maksimal Testin Avantajlari (Ozyener Akcier Hastaliklarinda Aerobik Direng,
Kpetfile.toraks.org.tr/2009 Erisim 13.05.2015):

-Aerobik kapasitenin dogrudan 6l¢timiinii saglayabilir.

-Daha iy1 gozlemeye imkan verecek sekilde VO,/Kalp hizi- yiik iliskisini ortaya
koyar.

-Daha fazla ek bilgi saglayarak olas1 bir anormal cevabi ortaya koyar.

-Submaksimal testlere gére daha dogru sonuclar vermektedir.
2.6.2.1. Yirmi Metre Mekik Kosu Testi

Katilimc1 20 metrelik mesafeyi gidis-doniis olarak kosar. Kosu hizi belirli
araliklarla uyar1 sesi veren bir cihaz ile denetlenir. Katilimer birinci duydugu uyari
sesiyle kosuya baslamali ve ikinci uyari sesi gelene kadar diger ¢izgiye ulagmalidir.
Ikinci uyar1 sesini duydugunda ise baslangi¢ ¢izgisine dogru kosmaya baslar ve bu kosu
uyart sesleri ile devam eder. Baslangicta yavas olan hiz 10 saniyede bir artarak devam
eder. Katilimer bir uyar1 sesini kacgirip ikincisine yetisirse teste devam eder. Eger

katilimer iki uyar1 sesini st {iste kagirirsa test sona erer.

Test sonunda katilimeinin toplam tur sayisi tizerinden VO,maks degeri hesaplanir

ve ml.kg.dak. cinsinden bulunur (Tamer 1995).
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2.6.2.2. Balke Testi Uygulama

Sporcunun EKG’si kayit edilir. Kosu band1 diiz iken erkekler saatte 5.5 km hizla,
kadinlar saatte 4.8 km hizla yiiriirler. Test boyunca kosu bandinin hizi sabit tutulur,
kosu bandinin egimi ilk dakika sonunda %2 ve devaminda her 2 dakika sonunda kalp
atim sayist 180°e varincaya kadar %1 arttirilir. Katilimceilar dur komutu verilinceye
kadar kosu band1 tizerinde ylirimeye devam ederler. Her bir dakika i¢in kalp atim sayis1

degerlendirme formuna yazilir (Giinay, Tamer ve Cicioglu 2013).

2.6.2.3. Cooper Testi

Kosucular bir sira boyunca siralanir ve start ile beraber 12 dakika siiresince
kosarak (gerekirse yiiriiyebilirler) mesafe kat ederler. Test sirasinda her kosucu i¢in kat
edilen mesafe hakkinda bilgi veren ve kosu bitiminde diidiik ¢aldig1 anda yaninda olan
bir gorevli bulunur. Gorevli, kosucunun toplam kostugu mesafeyi kosulan tur sayisi ile
her bir tur mesafesinin ¢arpimi ve buna tamamlanmamis turun metre cinsinden toplami

ile bulur ya da hesaplar (Tamer 1995).

2.6.3. Step (Basamak) Testleri

Basamak testleri ile is kapasitesini dlgmeyi veya VO,maks’in tahmin edilmesi

amaglanmaktadir.

2.6.3.1. Queens College Basamak Testi

Bu test sporcunun 41cm yiiksekliginde bir basamaga toplam 3 dakika ¢ikip inmesi
ile gerceklestirilir. Erkekler i¢in bu egzersizi dakikada 24 defa, bayanlar ise 22 defa
tekrarlarlar. Tempo ayarlamak icin bir metronom kullanilmasi tavsiye edilir. 3
dakikanin bitiminde kisi ayakta durur ve 5 saniye sonra kalp atimi1 15 saniye siireyle
sayilir. Bu 15 saniyelik toparlanma kalp atim sayis1 4 ile ¢arpilarak 1 dakikadaki kalp

atim sayis1 bulunur (Giinay, Tamer ve Cicioglu 2013).
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2.6.3.2. Harward Basamak Testi

Sporcular, yiiksekligi 50 cm olan basamaga 30 defa cikar ve inerler. Metronom
dakikada 120 vurusa ayarlanir ve her vurusta kisi bir hareket yaparak dakikada 30 defa
basamaga cikar ve iner. Bu isleme kisi yorgunluk hissetmedigi taktirde 5 dakika devam
edilir. Eger kisi test sirasinda ritme uymuyorsa test durdurulur. Test bittikten hemen
sonra kisi dinlenmek icin bir sandalyede oturtulur ve kalp atiglart 1- 1.5 2-2.5 3-3.5

dakikalar arasinda karotid veya radial arterden sayilir (Tamer 1995).
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3. YONTEM ve GEREC

Bu boliimde arastirma tiirti, evreni, 6rneklemi, etik, veri toplama teknikleri ve

aragtirmanin sinirliliklar1 hakkinda bilgi verilmistir.
3.1. Arastirmanin Tiirii

Bu aragtirma nicel aragtirma yontemlerinden olan tarama modelinde kesitsel bir
calismadir. Tarama modeli var olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi

amagclayan arastirma yaklasimidir (Karasar 2009).
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklem Secimi

Calismamiza, katilan goniillii grubu Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda ogrenim goren 1. ve 2. smuftaki erkek
ogrencilerinden olusmaktadir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi 1. ve 2. smifta
toplam 40 erkek 6grenci; Antrenorliik Egitimi Boliimii 1. ve 2. sinifa toplam 50 erkek
olmak tizere her iki boliimde toplam 90 6grenci arasindan 85 kisi ¢aligmaya katilmistir.
Caligmamu katilan 6grenciler ders programlarinin uygunlugundan dolay: tercih edilmis

olup katilimcilarda herhangi bir spor 6zge¢misi aranmamustir.
3.3. Etik

Calismaya katilanlara c¢alismanin amaci, verilerin ne amagla kullanilacag:
hakkinda bilgi verilmistir. Sporcularin tamami c¢alismaya goniillii olarak katilmis ve

goniillii bilgilendirme formunu imzalamiglardir (EK-2).
3.4. Veri Toplama Araclar

Boy Ol¢iimii: Testlere katilan deneklerin boy uzunluklari ¢iplak ayakla duvara

sabitlenmis metre ile 6l¢tlmiistiir.

Viicut Agirhgr Olciimii: Deneklerin viicut agirhiklart saglik tipi baskiil ile

Ol¢tlmustiir.
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KAH ve VO,;maks Olciimii: KAH 6l¢iimii polar marka saat ile VO,maks 6l¢timii
ise fitmate cihazi kullanilarak  bisiklet ergonometresi ve step testinde

gerceklestirilmistir.
3.4.1. Testlerin Uygulanmasi
3.4.1.1. Astrand Rhyming Ergobisiklet Testi

Calismamizda Astrand Rhyming marka bisiklet kullanilmis olup, oturma
yiiksekligi katilimcilarin bacak boyuna goére kendi istekleri dogrultusunda ayarlanmastir.
Yiklenme seviyesi her katilimci i¢in 3 kg (150 watt) ve pedal devri metronom
kullanilarak sabitlenmistir. Test 2 dakika Isinma ve 6 dakika uygulama olmak {izere

toplam 8 dakika stirmiistiir.
3.4.1.2. Queens Collage Basamak Testi

Basamak testi 41.3 cm yiikseklikteki step tahtasi ile uygulanmistir. Dakikada 88
vuruma ayarlanmis metronomla 3 dakika boyunca test uygulanmis 3 dakika sonunda 5.

ve 20. saniyeler aras1 15 saniye boyunca nabiz alinmistir.
3.4.1.3. Mekik Kosusu Testi

Mekik testi dlgtimleri katilimeilar Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu spor salonunda olusturulan parkurda elde edilen mekik

kosusu degerleri izerinden belirlenmistir.
3.4.2. Siire ve Olanaklar

Calismamizda uygulanan testler Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulu laboratuvarinda 2010 yili giiz donemi siiresince
gerceklestirilmistir. Katilimcilara bir hafta i¢inde Pazartesi, Carsamba ve Cuma giinleri
Astrand Rhyming Bisiklet Ergometresi Testi, Queens College Basamak Testi ve 20m
Mekik Kosusu Testi uygulanmistir. Tim testler sabah 09.00 ile 11.00 saatleri arasinda

uygulanmustir. Ogrenciler testten bir giin oncesinde fiziksel aktivite yapmamis ve alkol
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almamustir. Test giinii 07.00 de her zaman ki kahvaltilarini yapmuslardir. Ogrencilerin

boy, agirlik, beden kompozisyonu 6l¢timleri yapilmistir.

Calismamiza katilan goniillii grubu Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda olup ¢aligmaya katilmak isteyen 1. smiftaki erkek
ogrencilerinden olusmaktadir. Ogrenciler ders programlarmin uygunlugundan dolay:

tercih edilmis olup katilimcilarda herhangi bir spor 6zge¢misi aranmamastir.

3.5. Stmirhihiklar

1. Bu ¢alisma, Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor

Yiksekokulu 1. Siif 6grencilerinden goniillii 85 erkek katilimer ile sinirlidir.

2. Aerobik dayaniklilik testleri 20 metre mekik kosusu testi, Queens College

basamak testi ve bisiklet ergometresi test 6l¢timleri ile sinirlidir.
3.6. Verilerin Analizi

Katilimcilarin  fiziksel o6zellikleri, testlere verdikleri cevaplarin ortalama ve
standart sapma, maksimum ve minimum degerleri hesaplanarak tablolarda
gosterilmistir. Her bir test verisi normal dagilim olup olmadigina gore parametrik ya da

non parametrik testlerle farkliliklar: incelenmistir.

[statistik ¢oziimleme SPSS 16 istatistik paket programiyla yapilmistir. Bisiklet
ergometresindeki sonuglar bagimli degisken, diger testler bagimsiz degisken olarak
adim adim regresyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizinde grencilerin yaslari,
beden kiitle indeksleri ve beden kompozisyonu degerleri de dikkate alinmistir. Bisiklet
ergometresi testi temel alinarak hangi testin yliksek oranda aerobik uygunlugu
kestirebildigi, birbirinin yerine kullanilip kullanilamayacagmin belirlenmesi icin de

Bland Altman analizi uygulanmistir.
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4. BULGULAR

Bu boélimde arastirmanin amaclari dogrultusunda gergeklestirilen istatistiksel
calismalar sonucunda ortaya ¢ikan bulgulara arastirma sorulari dogrultusunda yer

verilmigtir.

Tablo 1: Katilmecilarn yas, boy, agirlik ve BKI degerlerine iliskin ortalama,

standart sapma, minimum ve maksimum degerleri

Degigken )_( ss Min Maks
Yas (yil) 21.87 1.80 18.03 28.35
Boy (cm) 175.9 6.72 163.0 190.0
V.Agirhig (kg)  71.6 9.05 52.0 100.0
BKI (kg/m®) 23.1 2.37 18.0 29.0

Tablo 1°de katilimcilarin yas, boy, agirlik ve BKI degerlerine iliskin ortalama,
standart sapma, minimum ve maksimum degerleri gosterilmistir. Katilimcilarin yas
ortalamast 21.87 £1.80 olarak belirtilmistir. Katilimcilarin boy ortalamasi ve standart
sapmasi 175 +£6.72 cm’dir. Agirliklar1 ortalamasi ve standart sapmast ise 71.6 £9.05
kg’dir. Katilimcilarin Beden Kiitle Indeksi (BKI) ortalamasi ve standart sapmasi ise

23.1 £2.37 kg/m” dir.
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Tablo 2: Katilimcilarin 20m Mekik Kosusu, KAH ve VO,maks, Basamak (step)

Testi KAH ve VO,maks, Astrand Rhyming Bisiklet Ergometresi Testi KAH ve

VO,maks Degerleri

Degigkenler N X ss  Min Maks
Mekik kosusu (Tur sayist) 85 1053 1057 8l 131

Mekik kosusu (VO,maks ml.kg.dak) ’5 52.4 304 4500 60,0
Queens Collage Basamak testi KAH (vurum/dk) 85 1583 1411 1260 189.0
Queens Collage Basamak testi (VO, maks ml.kg.dk) 35 443 601 3100 580
Astrand Rhyming Bis. Ergometresi Testi KAH 85 15907 1399 1120 187.0
Astrand Rhyming Bis. Ergometresi Testi (VO,maks 22 44.9 747 30,00 8.8

ml.kg.dk)

Tablo 2’de katilimcilarin 20 metre mekik kosusu Kalp Atim Hizi (KAH) ve
Maksimal Oksijen Kullanim Hacmi (VO, maks), Queens Collage basamak testi Kalp
Atim Hizi (KAH) ve Oksijen Kullanim Hacmi (VO; maks), ve Astrand Rhyming
Bisiklet Ergometresi Testi Kalp Atim Hizi (KAH) ve Oksijen Kullanim Hacmi (VO,
maks) ortalama, standart sapma, mimimum ve maksimum degerleri verilmistir. Buna

gore;

Mekik kosusu Kalp Atim Hiz1 (KAH) ortalama ve standart sapmasi 105.3 +10.57
iken Maksimal Oksijen Kullanim Hacmi (VO,maks) ortalama ve standart sapmasi 52.4
+3,14 Queens Collage basamak testi Kalp Atim Hizi (KAH) ortalama ve standart
sapmas1 158.3 £14.11 iken Maksimal Oksijen Kullanim Hacmi (VO,maks) ortalama ve
standart sapmas1 44.3 +6.01, Astrand Rhyming Bisiklet Ergometresi Testi Kalp Atim
Hiz1 (KAH) ortalama ve standart sapmast 159.7 £13.99 iken Maksimal Oksijen
Kullanim Hacmi (VO;maks) ortalama ve standart sapmasi 44.9 +7.47 olarak

saptanmistir.
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Tablo 3: 20 m. Mekik Kosusu, Queens College Basamak Testi ve Astrand
Rhyming Bisiklet Ergometresi Testi VO, Ciktilarinin Eslestirilmis T Testileri ve Testler

Arast lliskiler.

Gruplar N Ortalama  Std. Sapma t p
MekVO, 85 52,42 3,14

13,073  0,0001
BasVO, 85 44,21 15,90
MekVO, 82 52,42 3,14

10,188  0,0001
AsVO, 82 44,88 7,47
BasVO, 82 44,21 5,90

-0,926 0,357
AsVO, 82 44,88 7,47

Katilimcilarin {i¢ farkli aerobik testlerinin aralarindaki farklarin belirlenebilmesi
icin yinelenen oOl¢limlerde ANOVA testi yapilmistir. Testler arasinda anlamli fark
gozlendiginden (p=0,000) uygulanan Bonferroni testi ile ii¢ 6l¢limden hangi ciftler

arasinda farklar oldugu belirlemistir.

Eslestirilmis t testinde Queens Collage Basamak testi-20 m. Mekik kosusu testi ile
20 m. Mekik kosusu testi- Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasinda anlamli fark
tespit edilmis (p=0,001), Queens Collage Basamak testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet

testi ortak degerleri arasinda istatistiksel agidan fark gozlenmemistir (p=0,357).

20 m. Mekik kosusu testinde kat ettikleri turdan hesaplanan maksVO, degeri ile
Queens Collage Basamak testi ve Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasinda
maksVO, kullanma degerleri agisindan fark saptanmistir. Queens Collage Basamak testi
3 dk KAH degerinden hesaplanan maksVO, degeri ile Astrand Rhyming Ergobisiklet
testinde 5. ve 6. Dakikalarda KAS ortalamasina gore kestirilen VO, degeri arasinda

istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p<0,005).

Testlerin birbiri yerine kullanilabilirligini incelemek {izere korelasyon ve
regresyon analizi yapilmistir. 20 m mekik kosusu testi - Queens Collage Basamak testi
arasinda 0,351’lik iligki diisiik derecede anlamli bulunmustur. Ancak fark katsayi

bakimindan kiigiiktiir, 20 m mekik kosusu testi- Astrand Rhyming Ergobisiklet testi
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arasinda 0,440’lik iliski diistik derecede anlamli bulunmustur. En yiiksek katsayi iligkisi
Astrand Rhyming Ergobisiklet testi ile Queens Collage Basamak testi arasinda r=0,534
p<0,001 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4: Regresyon Uygulamasi

Degiskenler

B t p R R®>  Diizel- R’
Bagimh Bagimsiz tilmis R? SEE

MekVO, BasVO, 0,183 3,413 0,000l 0351 0,123 0,113 0,875 2,955

MekVO, AsVO, 0,188 4,387 0,0001 0,44 0,194 0,184 0,806 2,878

BasVO, AsVO, 0,422 5,653 0,0001 0,534 0,285 0,277 0,715 5,020

Testler arasindaki R* degerleri diisiik oldugu ve Queens Collage Basamak testi ile
Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasindaki SEE yiiksek oldugundan kestirimde %
5’1ik kestirme hatasi saptanmistir. MekVO, - BasVO, dayaniklilik testleri arasinda ayn1
yonde 0,354 birimlik bir iliski belirlenmistir. Burada basVO; dayaniklilik testi bagimli
degisken olarak ele alman MekVO, dayanikhilik testinin belirlilik katsayis1 R*=0,123
hesaplanmistir. Hesaplanan bu deger bagimli degisken MekVO,; deki degisimin %12,3
nii aciklamaktadir. Agiklanamayan %87.5 birimlik iligki ise belirsizlik katsayisini
gostermekte olup modele dahil edilmeyen diger bagimsiz degiskenler tarafindan
aciklanmaktadir (Hamarat, 2016). Eger bu iki dayaniklilik testleri birbirinin yerine
kullanilabilseydi agiklanamayan kismin sifira yakin olmasi gerekirdi. Dolayist ile bu iki
dayaniklilik testini birbirinin yerine kullanilamayacagi tespit edilmistir . Hipotez 2

desteklenmemistir.

MekVO,-AsVO,; testleri arasinda ise ayni yonde 0.440 birimlik bir iligki
belirlenmistir. AsVO, dayaniklilik testi bagimli degisken olarak ele alinan MekVO,
dayaniklilik testinin belirlilik katsayisi R” 0.194 olarak hesaplanmigir. Hesaplanan bu
deger bagimli degisken MekVO, deki degisimin %19.4’lintii  agiklamaktadir.
Agiklanamayan %80.6 birimlik iliski ise belirsizlik katsayisini gostermekte olup modele
dahil edilmeyen diger bagimsiz  degiskenler tarafindan  agiklanmaktadir

(Hamarat, 2016). Eger bu iki dayaniklilik testleri birbiri yerine kullanilabilir olsaydi
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aciklanamayan kismin sifira yakin bir degerde olmast gerekirdi. Dolayisiyla bu iki testin
birbiri yerine kullanilamayacagi tespit edilmistir. Hipotez 1 desteklenmemistir.
BasVO,-AsVO, testleri arasinda ise aym yonde 0.534 birimlik bir iligki
belirlenmistir. AsVo2 dayaniklilik testi bagimli degisken olarak ele alinan BasVO,
dayanikhilik testinin belirlilik katsayist R* 0.285 olarak hesaplanmustir. Hesaplanan bu
deger bagimli degisken BasVO,’deki degisimin %?28.5’linti  agiklamaktadir.
Aciklanamayan %71.5 birimlik iligki ise belirsizlik katsayisini gostermekte olup modele
dahil edilmeyen diger bagimsiz degiskenler tarafindan agiklanmaktadir (Hamarat 2016).
Eger bu iki dayaniklilik testleri birbiri yerine kullanilabilir olsayd: agiklanamayan
kismin sifira yakin bir degerde olmasi gerekirdi. Dolayisiyla bu iki testin birbiri yerine

kullanilamayacag: tespit edilmistir. Hipotez 3 desteklenmemistir.
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5. TARTISMA

Calismamizda aerobik dayaniklilik testlerinden Astrand Rhyming ergobisiklet
testi, Queens College Basamak testi ve 20 Metre Mekik Kosusu Testini 85 kisilik
goniilli katilimc1 gurubuna uygulayarak bu testlerin birbirinin yerine kullanilip

kullanilamayacaginin belirlenmesi amaclanmistir.

Katilimcilarin  fiziksel ozellikleri, testlere verdikleri cevaplarin ortalama ve
standart sapma, maksimum ve minimum degerleri hesaplanarak tablolarda
gosterilmistir. Her bir test verisinin normal dagilim olup olmadigina gore parametrik ya
da non parametrik testlerle farkliliklar1 incelenmistir. Katilimcilarin ti¢ farkli aerobik
testlerinin aralarindaki farklarin belirlenebilmesi i¢in yinelenen 6l¢limlerde ANOVA
testi yapilmugtir. Testler arasinda anlamli fark gozlendiginden (p=0,000) uygulanan
Bonferroni testi ile {i¢ 6l¢iimden hangi c¢iftler arasinda farklar oldugu belirlemistir.
Bisiklet ergometresindeki sonuglar bagimli degisken, diger testler bagimsiz degisken
olarak adim adim regresyon analizi uygulanmigtir. Regresyon analizinde &grencilerin
yaglari, beden kitle indeksleri ve beden kompozisyonu degerleri de dikkate alinmistir.
Bisiklet ergometresi testi temel alinarak hangi testin yiiksek oranda aerobik uygunlugu
kestirebildigi, birbirinin yerine kullanilip kullanilamayacaginin belirlenmesi icin de
Bland Altman analizi uygulanmistir.

9-11 yas arast ¢ocuklarmn BKIi ve kardiovaskiilar fitmis seviyeleri arasindaki
iligkiyi 6 yillik uzun bir donemde inceleme imkani bulmuslardir. Kardiovaskiilar fitnis
seviyeleri 20 m mekik kosusu testi ile Ol¢lilmistiir. Arastirmalarinin sonucunda,
¢ocuklarin BKI ve kardiovaskiilar fitnis diizeyleri arasinda anlamli bir iliski oldugunu
ve yas ilerledikce BKI seviyeleri artarken kardiovaskiiler fitnis seviyelerinin diistiigiinii

kaydetmislerdir (Stratton ve ark., 2007).

Kamtsios ve Digelides (2007) yaptiklart arastirmada ilkégretim 5. ve 6. sinif
ogrencilerinin BKI ve 20 m mekik kosusu testi kullanmis ve sonucunda aerobik
kapasiteleri karsilastirilmis ve 6grencilerin BKI’leri arttik¢a aerobik kapasitelerinin

distiiglint saptamislardir.

Gonzalez, Galilea, Drobnic ve Escanero (2007) yapilan ¢alismada degisik sartlar

altinda bisiklet¢ilerin ve triathlon sporcularinin maksimal ve submaksimal egzersiz
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aeorobik adaptasyon seviyelerinin belirlenmesini saglayan bir alan testinin gegerliligini
ispatlamak istemislerdir. Farkli performans seviyelerine sahip 30 erkek ve 4 bayan
sporcunun kullanilarki bu ¢alisamda biri labaratuvarda ve ikisi alanda olmak tizere 3
artiml1 test uygulanmigtir. Her testte; maksimal aerobik hiz, maksimal aerobik kuvvet,
maksimal kalp atim hizi, maksimal kan laktat yogunlugu ve maksimal oksijen alimi
(VOomaks) ol¢iilmiistiir. Sonucglara gore; iki alan testi arasinda onemli bir fark

goriilmezken, labaratuvar testinde bazi degiskenler arasinda farklar goriilmiistiir

P Klijn, ve ark. tarafindan 2006 yilinda yapilan ¢calismada obez genglere uygun bir
acrobic antrenman belirlenmesi amag¢lanmistir. Yas ortalamsi1 14 olan 15 adolesan kisi
tzerinde uygulanmistir. Haftada 3 giin, 30-60 dk arasi antrenman programi 12 hafta
stiresince salon aktiviteleri, agik alan aktiviteleri ve ylizme aktiviteleri olarak
uygulanmistir. 12 hafta sonunda, yapilan dl¢timler sonucu VO,maks degerinde dnemli
miktarda artig gozlemlenmezken kardiyovaskiiler verimlilikte artis gozlenmistir (Klijn,

Van der Baan-Slootweg ve Van Stel, 2007).

H. Jan ve ark. (2001), tarafindan yapilan aragtirmada aerobik dayaniklilik
antrenmanin futbol {izerindeki etkisini belirlemek amaciyla 18 yas ortalamasindaki
sporcu grubuna 90-95 % kalp atim ile 4 dakikalik 4 tane antrenman periyodu ve
aralarinda 3 dk jog kosu programi 8 hafta boyunca haftada 2 kere uygulanmistir. Mag
Oncesi ve sonrast sonuglar alinmis ve deney grubunda performansta artig gozlenmistir.
Deney grubunun mag siiresince daha uzun mesafe kostuklar1 ve daha ¢ok sprint attiklar

gozlenmistir.

Fredriksen, Ingjer, Nystad, ve Thaulom. (1998), tarafindan yapilan ¢aligmada 8-
16 yag araligindaki gruba kosu bandi {izerinde Bruce protokolii ve Oslo protokolii
uygulanmis ve sonuglar karsilastirilmis. Iki uygulama arasinda; maksimum oksijen
alim1 ve maksimum kalp atim hizinda fark belirlenmemistir ancak solunum orani ve kan
laktat yogunlugu bakimindan bruce protokoliinde daha yiiksek sonuglar elde edilmistir.
Sonuglara gore iki protokoliinde bu olglimler i¢in saglikli birer gosterge olmadigi
sonucuna varilmistir. Aerobik dayaniklilik seviyesini 6l¢mek i¢in bitirme noktas1 olarak

zaman alindiginda Oslo protokoliin daha iyi oldugu sonucuna varilmaistir.
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Calismamizda Eslestirilmis t testinde Queens Collage Basamak testi-20 m Mekik
kosusu testi ile 20 m Mekik kosusu testi- Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasinda
anlamli fark tespit edilirken (p=0,001) Queens Collage Basamak testi-Astrand Rhyming
Ergobisiklet testi arasinda istatistiksel olarak fark saptanmamistir (p=0,357).

20 m. Mekik kosusu testinde kat ettikleri turdan hesaplanan maks VO, degerleri
ile Queens Collage Basamak testi ve Astrand Rhyming Ergobisiklet testinde elde edilen
maksVO, kullanma degerleri aralarinda anlamli bir fark saptanmistir. Buna karsilik
Queens Collage Basamak testi 3 dk KAH degerinden hesaplanan maksVO, degeri ile
Astrand Rhyming Ergobisiklet testinde 5. ve 6. dakikalarda KAH ortalamasina gore
kestirilen VO, degeri arasinda fark tespit edilmemistir (p>0,005).

Testlerin birbiri yerine kullanilabilirligini incelemek tizere korelasyon ve
regresyon analizi yapilmistir. 20 m mekik kosusu testi-Queens Collage Basamak testi
arasinda ayni1 yonde 0,351°1ik iliski istatistiksel acidan anlamli bulunmustur. Ancak fark
katsayr bakimindan kiuigiiktiir. 20 m mekik kosusu testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet
testi arasinda ayni yonde 0,440’11k iligki istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. En
iligki ise Astrand Rhyming Ergobisiklet testi ile Queens Collage Basamak testi arasinda
(+0,534) olarak tespit edilmistir.

Testler arasindaki R* degerleri diisiik oldugu ve Queens Collage Basamak testi ile
Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasindaki SEE yiiksek oldugundan kestirimde %
5’lik hata saptanmistir. Bu veriler sonucunda uygulanan 3 testin birbiri yerine

kullanilamayacagi tespit edilmistir.
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6. SONUC ve ONERILER
6.1. Sonuclar

Bu c¢alismada aerobik dayaniklilik testlerinden Astrand Rhyming Bisiklet
ergometresi testi, Queens College Step Testi ve 20 Metre Mekik Kosusu Testini 85
kisilik goniillii katilimer gurubuna uygulayarak bu testlerin birbirinin yerine kullanilip

kullanilamayacaginin belirlenmesi amacglanmistir.

Eslestirilmis t testinde Queens Collage Basamak testi-20m Mekik kosusu testi ile
20m Mekik kosusu testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet testi arasinda anlamli fark
bulunurken (p=0,001) Queens Collage Basamak testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet

testi arasinda istatistiksel olarak fark gozlenmemistir (p=0,357).

20m Mekik kosusu testinde kat ettikleri turdan hesaplanan VO,maks degeri
Queens Collage Basamak testi ve Astrand Rhyming Ergobisiklet testinde VO,maks
kullanma degerinden farkli bulunmustur. Buna karsilik Queens Collage Basamak testi 3
dk KAH degerinden hesaplanan VO,maks degeri ile Astrand Rhyming Ergobisiklet
testinde 5. ve 6. dakikalarda KAS ortalamasina gore kestirilen VO, degeri arasinda fark

bulunmamastir.

Testlerin birbiri yerine kullanilabilirligini incelemek tizere korelasyon ve
regresyon analizi yapilmistir. 20m Mekik Kosusu Testi-Queens Collage Basamak Testi
arasinda 0,351’lik iligki yiiksek derecede anlamli bulunmustur. Ancak fark katsay:
bakimindan kii¢tiktiir. 20m Mekik Kosusu Testi-Astrand Rhyming Ergobisiklet testi
arasinda 0,440°lik iliski yiiksek derecede anlamli bulunmustur. En yliksek katsay1
iliskisi Astrand Rhyming Ergobisiklet testi ile Queens Collage Basamak Testi arasinda
=0,534 p<0,001 olarak bulunmustur.

Testler arasindaki R* degerleri diisiik oldugu ve Queens Collage Basamak Testi
ile Astrand Rhyming Ergobisiklet Testi arasindaki SEE yiiksek oldugundan kestirimde
% 5’lik kestirme hatast saptanmistir ve uygulanan 3 testin birbiri yerine

kullanilamayacagi tespit edilmistir.
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Elde ettigimiz veriler dogrultusunda;

Hipotez 1: Aerobik dayaniklilik testlerinden 20 Metre Mekik Kosusu Testinin

Rhyming Bisiklet ergometresi testinin yerine kullanilamaz.

Hipotez 2: Aerobik dayaniklilik testlerinden 20 Metre Mekik Kosusu Testi

Queens College Basamak Testinin aerobik yerine kullanilamaz.

Hipotez 3: Aerobik dayaniklilik testlerinden Queens College Basamak Testi

Astrand Rhyming Bisiklet ergometresi testi yerine kullanilamaz.
Hipotez 4: Aerobik dayaniklilik testleri birbirinin yerine kullanilamaz.

Arastirmamiz sonucunda uygulamasinit yaptigimiz aerobik dayaniklilik testlerinin

birbirleri yerine kullanilabilirligine dair hipotezimiz desteklenmemistir.

6.2. Oneriler

- Calisma say1 olarak daha biiyiik gruplarla yapilabilir.
- Caligma farkli spor branslar1 izerinde yapilabilir.
- Calisma agik alan ve kapali alan spor branglar1 karsilastirilarak yapilabilir.

- Calisma kadin sporculara da uygulanabilir.
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EK 2. GONULLU BIiLGILENDIRME FORMU

CANAKKALE ONSEKiZ MART UNIVERSITESI

KLINIK ARASTIRMALAR ETIK KURULU
GONULLU BIiLGILENDIRME FORMU

Dokiiman: | Form- | Revizyon Revizyon
No: Tarihi:

1. Cahsmanin adi:
Aerobik Dayaniklilik Testlerinin Karsilasairilmasi-Yiksek Lisans Tezi

2. Arastirmacilarin adlary, kurumlari ve iletisim numaralari.
Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL — COMU — 0286 2180018/3202

Serkan AKSOY (Yiiksek Lisans Ogrencisi) - 05554919289

3. Arastirmanin amaci ve kisa dzeti:

Bu tezin amaci aerobik dayaniklilik testlerinden Astrand Rhyming Bisiklet
Ergometresi Testi, Queens College Basamak Testi ve 20 Metre Mekik Kosusu
Testlerinin birbirinin yerine kullanilip kullanilamayacaginin belirlenmesidir.

Calismaya Canakkale Onsekiz Mart Universitesin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulun 1. ve 2. siniflarda okuyan goniillii erkek 6grenciler katilacaktir. Testlerde
katilimcilarin boy uzunluklari, viicut agirliklari, kalp atim hizlari ve maksimal oksijen
hacimleri ol¢iilecektir.

4. Bu arastirma icin neden siz secildiniz?
Bu calismaya sadece BESYO’da okuyan erkek dgrenciler katilacaktir.

Arastirmaya katilmak / bir kez katildiktan sonra sonuna kadar devam etmek
zorunda miyim?

Hayir, devam etmek zorunda degilsiniz.

5. Katilmayi kabul edersem bana ne yapilacak?
Astrand Rhyming Bisiklet Ergometresi Testi, Queens College Basamak Testi ve

20 Metre Mekik Kosusu Testlerini birer kez uygulayacaksiniz.

6. Arastirmaya katilmak size bir zarar verecek mi? Sizin icin olumsuz
yonleri/riskleri olacak mi?
Hayir. Ancak egzersiz yapmaniza engel olacak bir sakathiginiz varsa bunu

aragtirmacilara bildirin. Bunun disinda ¢aligma bir risk tasimamaktadir.

7. Arastirmaya katilmanin size olasi yararlari nelerdir? Arastirmaya katilmak
size bir fayda/iistiinliik saglayacak n?
Evet, farkli aerobik testlere katilarak aerobik dayanikliligimiz hakkinda bilgi

sahibi olacak, durumunuzu karsilagtirma sansi bulabileceksiniz. Ayrica bilimsel bir
calismaya katki sunmus olacaksiniz.
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8. Arastirma icin masrafim olacak m1? Arastirmanin benim i¢cin maddi bedeli var
mi?
Hayir, aragtirma i¢in bir masrafiniz olmayacaktir.

9. Kimlik bilgilerim ve elde edilen verilerin gizliligi nasil saglanacak?
Bu bilgiler aragtirmacinin bilgisi dahilinde sakli tutulacaktir.

10. Arastirma sonunda bana bilgi verilecek mi?
Her teste dair olg¢lim bilgileri isterseniz tarafiniza bildirilecektir. Isterseniz

calisma sonunda c¢ikacak tez, bildiri ve makalelere arastirmacilar aracilifiyla
ulasabilirsiniz.

11. Arastirma sonuclarina ne olacak?
Aragtirmanin sonuglart yiiksek lisans tezi, bildiri ve makale olarak bilimsel

amacli kullanilacaktir.

12. Daha ayrintih bilgi i¢in,

13. TesekKkiir:
Aragtirmamiza katildigiiz icin tesekkiir ederiz.

BU BILGILENDIRME FORMU SiZDE KALACAKTIR. ARASTIRMAYA
KATILMAK ISTERSENiZ ASAGIDA YER ALAN ONAM FORMUNU
IMZALAMANIZ GEREKMEKTEDIR.
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ONAM FORMU (D%

Arastirmanin Adi:

Evet

Hayir

Hasta Bilgilendirme Formunu okudunuz mu? L]

Arastirma projesi size sozlii olarak da anlatildi m1?

Size aragtirmayla ilgili soru sorma, tartisma firsati tanindi1 mi1?

Sordugunuz tiim sorulara tatmin edici yanitlar alabildiniz mi?

Arastirma hakkinda yeterli bilgi aldiniz m1?

I e

Herhangi bir zamanda herhangi bir nedenle ya da neden gostermeksizin

arastirmadan c¢ekilme hakkina sahip oldugunuzu anladiniz mi?

I e

]

Arastirma sonuglarinin uygun bir yolla yaymlanacagina katiliyor musunuz?

[

Yukaridaki sorularin yanitlari size kim tarafindan agiklandi? Liitfen ismini yaziniz.

Imza:

Ad1/ Soyadt:

Tarih:
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EK 3. KURUM iZiN YAZISI

T.C.
CANAKKALE ONSEKIZ MART UNIVERSITESI REKTORLUGU
4 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii

Sayi :20298169-399-E.6931 18.01.2017
Konu :Serkan AKSOY'un Tez Calismasi Hk.

DAGITIM YERLERINE

flgi  : Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL'un 16.01.2017 tarihli dilekgesi.

Yiiksekokulumuz Ogretim Uyesi Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL'un
danismanligini yaptiga Yiiksek Lisans Ogrencisi Serkan AKSOY'a ait "“Aerobik Dayaniklilik
Testlerinin Karsilagtirilmasy'’ adli Yiiksek Lisans tez calismasi testleri Yiiksekokulumuz Fizyoloji
labaratuvarinda gergeklegtirilmistir.

Bilgilerinizi ve geregini arz ederim.

x e-imzalidir
Yrd.Dog.Dr. Necati CERRAHOGLU

. Miidiir

Dagitim:

Geregi: Bilgi:

Saglik Bilimleri Enstitiisii Miidiirliigiine Saym Yrd.Dog.Dr. Hiiseyin Ozden
YURDAKUL
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Miidiirliigii

Not: 5070 sayil elektronik imza kanunu geregi bu belge elektronik imza ile imzalanmigtir.

Canakkale Onsekiz Mart Universitesi Terzioglu Yerleskesi Beden Egitimi ve Spor Bilgi igin:Giilay KIRTIL

Yiiksekokulu Memur

2862180018 Telefon No:(286) 218 00 18-3172
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EK 4. CALISMADAN GORUNTULER
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EK 5. CANAKKALE ONSEKIiZ MART UNIVERSITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU

SPIRALLI/CILTLI TEZ YAZIM KONTROL LiSTESI

KONTROL BASLIGI OGRENCi DANIS MAN
Tez yaziminda kullanilan yazi tipi o Uygun o Uygun
Sayfa kenar bosluklari o Uygun o Uygun
Kapak sayfasi diizeni o Uygun o Uygun
I¢c kapak sayfasi diizeni o Uygun o Uygun
Onay sayfasi diizeni o Uygun o Uygun
Beyan sayfasi icerigi ve diizeni o Uygun o Uygun
Icindekiler sayfasi diizeni o Uygun o Uygun
Tesekkiir sayfasi o Uygun o Uygun
Tiirkce 6zet o Uygun o Uyeun
Ingilizce 6zet o Uygun o Uygun
Simgeler ve kisaltmalar dizini o Uygun o Uygun
Sekiller dizini o Uygun o Uygun
Tablolar dizini o Uygun o Uygun
Tezin 6n sayfalarinin numaralandirilmasi o Uygun o Uygun
On sayfalarin numaralandirilmasi o Uygun o Uygun
Sayfalarin numaralandirilmasi o Uygun o Uygun
Basliklarin numaralandirilmasi o Uygun - o0 Uygun
Sekil, resimve tablo numaralandirilmasi o Uygun o Uygun
Yontem ve Gereg o Uygun o Uygun
Bulgular o Uygun o Uygun
Tartisma o Uygun o Uygun
Sonuc ve Oneriler o Uygun o Uygun
Kaynaklar o Uygun o Uygun
Atiflar (alint1 ve géndermeler) o Uygun o Uygun
Ekler (etik kurul onayi vs.) o Uygun o Uygun
Tez Plan o Uygun o Uygun
Dil (anlatim, vazim, imla) o Uygun o Uygun
Kagit ve baski 6zelligi o Uygun o Uygun
Tezin son ekinin elektronik kopyasi o Uygun o Uygun

Tarih: 02/12/2016

Ogrenci: Serkan AKSOY

Tarih: 02/12/2016

Danisman: Yrd. Dog¢. Dr.

Ozden YURDAKUL

Hiiseyin
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EK 6. SPIRALLI TEZ KONTROL FORMU

1) Amblem renkli ve 2x2 cm boyutunda olmalidir.

Evet

Hayir

2) Kapakta sadece baslik bold ve 14 punto, arker yazilar normal

renkte ve 12 punto yazilmalidir.

3) Tez savunma sunumunda kabul edilmez ise; tez yazim kilavuzuna

uygun olarak diizenlenmis olmalidir.

4) Kabul edilmis tez konusu ile tezin bas sayfasindaki tez konusu

ayni olmalidir.

5) Beyan cksiksiz ve imzali olarak Tez Yazim Kilavuzundaki gibi

konulmalidir.

6) Ozet ve Summary 250 kelimeyi asmamalidir. (1 sayfa)

7) Anahtar kelimeler (en fazla) 5 adet olmalidir.

8) Ingilizce 6zetin basinda konu baslig1 yazilmalidir.

9) Metin ve kaynaklar 1,5 satir arali1 ile yazilmalidir.

10) Tezde yazim karakteri olarak "TimesNew Roman” kullanilmalidir.

11) Web sayfa kaynaklar1 metin icinde de gosterilmelidir (parantez
icinde glincelleme tarihi ile birlikte). Kaynaklar bolimiinde de

ctimlenin en erigim adresi ve erigim tarihi sirasiyla verilmelidir.

12) Dani1smanin Etik Kurul onay:1 varsa tezin en arkasina konmalidir.

Ogrenci : Serkan AKSOY

Tarih

Danisman : Yrd. Dog. Dr. Hiiseyin Ozden YURDAKUL

Tarih
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