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WINGATE ANAEROBIK BISIKLET TESTI ILE TEK BACAK BASAMAK
TESTININ VE PEDIATRIK RAST TESTININ KARSILASTIRILARAK
INCELENMESI

OZET

Bu calisma, anaerobik adim testinin Wingate anaerobik test ve pediatrik RAST
testleri yerine kullanilabilirligini belirlemek icin yapilmistir. Calismada, Istanbul’da
bir Futbol Kuliibii’ndeki yas ortalamalar1 10,93+1,81 olan 25 erkek futbolcu goniillii
olarak yer almistir.

Tiim katilimcilarin, boy uzunlugu (cm), viicut kiitlesi (kg) ve deri kivrim kalinliklar
oOlgiildii, Pediatrik Step, Pediatrik RAST ve Wingate Anaerobik testleri sistemli bir
sirayla gergeklestirildi.

Pediatrik RAST, 30 saniyelik Wingate anaerobik testini (WANT) bir bisiklet
ergometresinde ve Anaerobik Adim Testini sistemli bir sirayla tamamlayan 25
saglikli ¢ocugun verileri analiz edildi. Testler i¢in birincil sonug Olgiitleri Ortalama
gii¢ olarak hesaplanmistir.

Yas, Step, pediatrik RAST ve WAnT performans: ile giiclii bir sekilde iligkiliydi
(Spearman'in tho degerleri 0.70 ila 0.85, tiim katsayilar i¢in p <.001). Ortalama gii¢
icin Step Testi ile pediatrik RAST performansi ve WAnT performansi arasinda
yiiksek korelasyon katsayilar1 saptandi (Spearman'in rho degerleri 0.85'den 0.90'a,
tiim katsayilarda p <.001) 0.91; p <.001).

Anaerobik Step testi saglikli cocuklarda ve ergenlerde anaerobik performansi
degerlendirmek icin gecerli ve karmasik olmayan bir saha testi olarak kullanilabilir.
Klinik degerlendirme amaciyla, WAnT ve Pediatrik RAST yoklugunda glikolitik
giicii degerlendirirken pediatrik Anaerobik Step ortalama giiciinii kullanmanizi
oneririz.

Anahtar Kelimeler: Anaerobik, Wingate, Rast, Anaerobik Step, Erkek Cocuklar.
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COMPARISON OF WINGATE ANAEROBIC CYCLING TEST WITH
SINGLE LEG STEP TEST AND PEDIATRIC RAST TEST

ABSTRACT

This study was conducted to determine the usability of the anaerobic step test instead
of the Wingate anaerobic test and pediatric RAST tests. In the study, 25 male
football players with a mean age of 10.93 + 1.81 in a Football Club in Istanbul
voluntarily participated.

All participants’ height (cm), body mass (kg) and skin fold thickness were measured.
Pediatric Step, Pediatric RAST and Wingate Anaerobic tests were performed in a
random order.

Pediatric RAST analyzed data from 25 healthy children who completed the 30-
second Wingate anaerobic test (WANT) on a bicycle ergometer and the Anaerobic
Step Test in a systematical order. The primary outcome measures for the tests were
calculated as mean Power(MP).

Age was strongly associated with Step, pediatric RAST and WANT performance
(Spearman’'s rho values were 0.70 to 0.85, p <.001 for all coefficients). High
correlation coefficients were found between the Step Test for pediatric RAST
performance and WANT performance for MP (Spearman's rho values from 0.85 to
0.90, p <.001 at all coefficients) 0.91; p <.001).

Anaerobic Step test can be used as a valid and uncomplicated field test to evaluate
anaerobic performance in healthy children and adolescents. For clinical evaluation,
we recommend using the pediatric Anaerobic Step MP when evaluating glycolytic
power in the absence of WANT and Pediatric RAST.

Keywords: Anaerobic, Wingate, Rast, Anaerobic Step, Boys
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1. GIRIS

Cocuklarin antrenman yiiklenmelerine Karsi verdikleri fizyolojik tepkiler yetigmis
insanlardan farklidir. Cocuklarin her gecen giin biiylimesi ile birlikte fiziksel,
fonksiyonel ve fizyolojik Ozellikleri de gelisim gostermektedir. Pediatrik olarak
incelenen bir sportif performans, cocuklarin biiyiime ve olgunlasma ¢aglarinin
etkisini dikkate almadan degerlendirilmemelidir. Cocuklarin kardiyovaskiiler
performanslar1 sadece biiyiime ve gelisim caginin yani sira antrenmanlarla da

gelisebilmektedir (Agikada, 2004; Armstrong ve ark., 2015).

Pediatrik literatiriine bakildiginda, aerobik dayaniklilik performansi inceleyen
calismalara kiyasla, anaerobik dayanikliligi ve performansi inceleyen caligsmalarin
daha az oldugu goriilmektedir. (Matos ve Winsley, 2007; McNarry ve Jones, 2014;
Cunha ve ark., 2017; Perroni ve ark., 2018). Ergenlerin aktivitelere katilimlarinin
fiziksel yapisina bakildiginda araliksiz ve siirekli bir aktivite olmadig1 aksine aralikli
ve daha ¢ok kisa siireli, orta ve yiiksek siddetli egzersizlerden olustugu bilinmektedir
(Giiveng ve ark., 2011). Cocuklarin anaerobik performans ve gelisimlerinin yeterli

seviyede incelenmemesi diisiindiiriictidiir.

Anaerobik performans, kisa stireli ve yiliksek siddet iceren spor branslarinin temel
belirleyicisidir. Yapilan calismalarla cinsiyetin ve yasin (Kosar ve Kin Isler, 2004),
kasin kiitlesinin, tipinin ve alaninin (Saavedra ve dig., 1991) ve genetik kalitimin
(Caluo ve dig., 2002), sportif performansinin (Ingulf ve Burgers, 1990), ve beden
kompozisyonunun (Mayhew ve dig., 2001,) anaerobik dayaniklilik ve performans

tizerinde etkili oldugu ortaya ¢ikmistir.

Anaerobik performans, ATP’ nin, yenilenme oraninin olduk¢a énemli bir parametre
oldugu yiiksek siddetli ve ytliksek gii¢ gerektiren spor branslarinda énemli rol oynar
(Nummela ve ark., 1996). ATP’den sonra diger en énemli bilesenler Fosfojen (PC)
ve Laktik Asit (Glikoliz) sistemidir. Bunlar yiiksek hizda fakat diisiik miktarda ATP

uiretebilirler. Aerobik metabolizma yavas fakat sinirsiz ATP iiretir. Fosfojen sistem

1



oncelikle kisa siireli (15 sn) anaerobik kuvvet ve gii¢ gerektiren hareketleri destekler
(Brooks, G. A.,& ark., 2005). 15 saniyeden 30 saniye’ye kadar olan siirecte daha ¢ok
anaerobik gii¢ ve aerobik dayaniklilik gerekir ve bu destegi ATP-PC ve glikolitik
sistem tizerinden saglanir. 30 saniye siiren egzersizlerde kullanilan sistem tamamen

glikolitik sistemden saglanir (Medbg, J. I.,& ark., 1988).

Anaerobik performansi belirlemek igin birgok test protokolii mevcuttur. Ergometre
bisikletlerden, duragan testlere ve kosu testlerine kadar cesitli testler mevcuttur.
(Queiroga ve ark., 2013). Her testin kullanilabilirlik alanlar1 farkli olsada testlerin
kullanilabilmesi i¢in gerekli sartlarin olusturulmasi gerekmektedir. Bu c¢aligmanin
temelini olusturan Wingate testi bir laboratuvar testi olmasi dolayisi ile diger terslere
gore daha yliksek donanima ve ekipmana sahip olunmasi, ayn1 zamanda bir uzman
analizcinin de bulunmasi gerekmektedir. Yine bu ¢alismada kullanilan diger testler

ise RAST ve Step testidir. Bu testler Wingate testinin aksine bir saha testleridir.

Rast testinde ise durum ¢ok farkli degildir. Kullanilabilirlik agisindan Wingate testi
ile benzerlik gostermektedir. Step testinde ise durum biraz farklidir sadece bir
kronometre ve 30cm’lik bir yiikselti ile sporcularin veya bireylerin anaerobik
kapasiteleri 6l¢iilebilir. Uygulama olarak daha pratik bir yontem olmasindan dolay1

daha cok tercih edilmektedir.

Bu ¢aligmada, anaerobik kapasiteyi belirlemek i¢in kullanilan 6l¢iim modellerini, yas
ortalamalar1 10,93+1,81 olan 25 erkek cocuga uygulayarak Step anaerobik testinin,
Rast testi ve Wingate testi yerine kullanilabilir olup olmadigini bulmak ve testlerin

karsilastirilarak incelenmesi amaglanmistir.



1.1 Tezin Amaci

Saglikli ¢cocuklarda anaerobik performansi degerlendirmek icin Pediatrik Anaerobik
Basamak Testinin, Pediatrik Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) ve
Wingate Anaerobik Giic ve Kapasite testlerinin yerine kullanilabilirligini
incelemektir.

Bir laboratuvar testi olan ve yiiksek maliyet ve ekip gerektiren Wingate testinin
yerine saha igerisinde RAST testi veya Anaerobik Tek Bacak Basamak testinin daha

diisiik maliyet ile ayn1 performans degerlerinin 6l¢iiliip 6l¢iillemeyecegini belirlemek.

1.2 Problem

Tek Bacak Anaerobik Basamak Testi ile Wingate Anaerobik Bisiklet Testi ve

Pediatrik Rast Testinin ortalama gii¢ ¢iktilar arasinda iliski var midir?

1.3 Alt Problemler

1. Tek Bacak Basamak Testi, Pediatrik Rast testi ve Wingate Anaerobik testleri
ile antropometrik parametreler arasinda iliski var midir?

2. Tek Bacak Basamak Testi, Pediatrik Rast Testi ve Wingate Anaerobik testleri
ile yas arasinda bir iligki var midir?

3. Tek Bacak Basamak Testi ile alan testi olan Pediatrik Rast Testi ortalama gii¢
ciktilart arasinda ilisi var midir?

4. Tek Bacak Basamak Testi ile laboratuvar testi olan Wingate Anaerobik

Bisiklet Testinin ortalama gii¢ ¢iktilar1 arasinda bir iliski var midir?



2. GENEL BILGILER

2.1 Enerji Sistemleri

Insan viicudunda enerji iireten ATP (Adenozin Trifosfat) olusumu ve bitisinden
sonra ATP’nin kendini yenileye bilmesi igin bir¢ok fizyolojik olay gegeklesir.
Viicuttaki kasin kasilmasi i¢in enerjiye ihtiyac vardir. Kas enerjiyi performansa, giice
doniistiiren bir arac1 sistemdir. Insan viicudu hayati fonksiyonlari saglamak icin, sinir
sistemi ile kasin es zamanl ¢aligmasi gibi, kimyasal reaksiyonlarin devami enerjinin
ortaya ¢ikmasina baghdir (Ergen,.ve dig. 1993).
Fiziksel aktiviteler kullanilan 3 farkli enerji sistemi vardir.

1. Fosfojen (PC)

2. Glikojen-Laktik Asit

3. Aerobik Sistem

2.1.1 Adenozin trifosfat (ATP)

Metabolizma igerisinde besinlerin pargalanmasi ile ortaya ¢ikan enerji direkt olarak
egzersizde kullanilamaz. Oncelikle enerji kasta depo edilir daha sonra ATP
(Adenozin Trifosfat) olusumunda rol oynar.ATP, oksijenli ve oksijensiz alanda
meydana gelen bir takim olaylar sonunda hiicrelerde ve kaslarda besinlerin
birbirinden ayrismasiyla olusmaktadir. (Fox 2011).

Genetik modeline bakildiginda adenozin bir, fosfat bagi {i¢ tanedir. Diger iki fosfat
molekiili yiiksek enerjiye bagh fosfat molekiiliidir. Bu molekiiller diger
molekiillerden koptugunda, yani fizyolojik bir sekilde béliindiigiinde 7000 — 12000
kalori arasinda bir enerji meydana gelir ve adenozintrifosfat, serbest dolasan bir
fosfat (Pi) bagi ortaya ¢ikar. (Giinay., 1999).

Diizenli antrenman yapan sporcularin maksimal kas giicii ortalama birka¢ saniye
siirdiirebilmektedir. Insan viicudundaki bulunan ATP miktar1 ¢ok yiiksek degildir,
sporcularin  gostermis oldugu performansa gore kendini Dbelirli siirelerle

yenilenmektedir. Bu durum i¢in 3 farkli metabolizma devreye girmektedir.



Yiiksek performans gostermis sporcularda ATP’nin kullanilmasindan sonra

yenilenmesi (resentezi) i¢in anaerobik ve aerobik metabolizmaya ihtiya¢ duyulur.

2.2 Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Insan viicudunun ihtiyac1 olan enerji oksijensiz alanda kimyasal tepkimeye ugrayarak
ortaya ¢ikmasina anaerobik metabolizma, oksijenli alanda kimyasal tepkimeye

ugrayarak ortaya ¢ikmasina aerobik metabolizma denir (Giinay,. 1995).

2.2.1 Fosfojen sistemi (ATP-PC)

Fosfojen sitemi de ayn1 ATP gibi kaslarm acil enerji kaynaklarindan biridir. Insan
viicudundaki ATP’ ye ve fosfojen sistemine yani ikisine birden fosfojen sistemi
(ATP-PC)olarak adlandirlir. Ikisi enerji sistemi ayn1 anda kullanildigindal0-15 sn
‘lik enerji ve maksimal performans meydana getirir (Giinay 1998).

Enerjisi yiiksek olan fosfat bagi kreatinden ayrilmasindan sonra enerji aciga ¢ikar.
Bu enerji kisa siireli hizli ve yiiksek performans gerektiren egzersizlerde daha fazla
devreye girer ve performans basladiginda hizla tiikenir.

Yapilan egzersizin veya performansin ilk 8 saniyesinde biitiin fosfojenlerin
parcalandigin1 ve fosfojenlerin tekrar yerine koyulabilmesi i¢in minimum 22

saniyelik bir siire gerektigini tespit etmislerdir (Jacobs. ve ark. 1983).

2.2.2 Laktik asit sistemi

Laktik asit 1930’lu yillarda kesfedilen bir sistemdir. iki Alman bilim adami
tarafindan bulunmustur. (Fox., 1988).Genel anlamda glikojenin oksijensiz alanda
ayrismasiyla meydana gelmesidir. Kasta belirli miktarda var olan glikojen glikoza
pargalanir, glikozun meydana gelmesinden sonra enerji ortaya ¢ikar.

Laktik asidin kas igerisinde bulunan molekiillerinin yogunlugu artarsa yorgunluga
yol agar. Asit ortamin PH degerini azaltir ve hiicredeki bir takim enzimlerin
calismasint  durdurarak  karbonhidratlarin  parcalanma  miktarmi  (hizini)
azaltabilir(Ergen,.ve dig. 1993).

Viicut kas kitlesi ve laktik asit sistemi birbirine bagh bir sekilde ¢aligmaktadir.
Antrenmanlarla birlikte kas kitlesindeki artis laktik kapasitenin artisina da sebep
olmaktadir. Yani laktat sistem kas kitlesine bagli olarak degil kasin glikojen

yogunluguna baglidir.



Ortalama iki ii¢ dakika siiren ve yiiksek yogunlukta devam eden 400m — 800m
kosular1 ile ayn1 yogunlukta olan egzersizlerde daha ¢ok bu enerji kullanilmakta ve
ATP, ATP-PC ve LA sistemi ayni performans sirasinda kullanilmaktadir (Cimen,.
1966, Ergen,. 1993, Fox., 1988 Goniil,. 1992, Kin,. 1994).

Yiiklenmeye bagli olarak artan laktik asit’e viicudun dayanana bilmesi sadece bireyin
yasi ile alakali degil ayn1 zamanda antrenman diizeyi ile ilgilidir. Ayrica ergenlerde

anaerobik kapasite, yetiskinlere gore daha diisiik seviyededir (Weineck 2011).

2.2.3 Aerobik sistem

Hiicre igerisinde bulunan besin maddelerinin, yaglarin ve karbonhidratlarin en kiigiik
parcalarina kadar ayrilmasi enerjinin elde edilmesini saglamaktadir (Guyton,. 1989).

Aerobik sistemi anaerobik sistemden ayiran Ozellikse LA’nin oksijenli ortamda
olugmasidir. Viicut dinlemeye gectigi zaman veya uzun siiren diisiik siddetli

egzersizlerde yiirliylis gibi aerobik sistemden enerji saglanir.

2.2.4 Krebs devri

Yapilan egzersiz modeli veya ¢esidi aerobik yolla enerji sagliyorsa enerjisinin siirekli
olarak yenilenme islemi mitokondrilerde olusmaktadir. Iki molekiillii olan asetil
koenzim A’ya doniigiir ve krebs devrini olusturur. Krebs devrinin devamliligini
saglayabilmesi i¢in kimyasal olarak iki 6nemli unsur varidir. Elektronlarin taginmasi
(oksidasyon) ve Karbondioksit (CO,)’in stirekli olarak {iretimidir.

Anaerobik enerji sistemi i¢in enerji liretimi saglayan maddeler yaglar birincil enerji
kaynaklarinidir. Az da olsa proteinlerde burada rol oynar fakat proteinler viicudun
biiylime ve hormon sistemi iginde kullanildig1 i¢in enerji iiretimi konusunda pek

tercih edilmez (Giinay., 1999).



2.3 Egzersizde Enerji Metabolizmasi

Insan organizmasimin, yasam fonksiyonlarmi siirdiirebilmek igin viicudun ihtiyag
duydugu enerjinin besinler yolu ile ortaya konmasiyla aciklanmaktadir. Glinliik
yasantimizda enerji tanimi olarak canlilik, gii¢ hareket,kuvvet gibi seklilerde olan
aciklamalarin bilimsellige dayanan bir anlam1 yoktur (Fox,. 1988).Enerji kavrami bir
isi yapabilme veya isi devam ettirebilme yetenegi olarak adlandirilir.

Insan viicudunun mekanik ve kimyasal olarak, gelismesine ve biiyiimesini yaglar,
karbonhidratlar ve proteinin ana yap1 taslar1 olusturur. Bu besin kaynaklari, hiicre i¢i
sonulum sistemi ile bir birinden ayrisarak zengin fosfat bagin1 yani ATP’yi olustur.
Bu sayede is veya egzersiz i¢in gerekli enerji iiretilmis olur (Cimen,. 1966, Fox,.
1988, Giinay,. 1995).

Insan viicudunda meydana gelen bu kimyasal enerji, mekanik enerjiye kaslarin
calismasi yoluyla c¢evrilmektedir. Ciinkii kas kasilmasi, kasin dokusundaki enerji
dontigiimlerine baghidir. Bu enerji degisimlerinin en o©nemli sartt kaslardaki
kasilmalardir (Sevim 2002). Bir¢cok spor bransinda hareketin ortaya konmasinda
yiiksek giice ihtiyag duyulur ve bu ihtiya¢ kasilmalar sayesinde karsilanir. Ornegin,

sigramalar, atmalar, vurma ve 6zellikle siirat kosular1 gibi.

2.3.1 Kisa siireli egzersizde enerji metabolizmasi

Kisa vadeli egzersizler grubuna 100m, 200m, 400m gibi siirat kosular ile 800 metre
kosu, gibi kisa siireli maksimum 2-3 dakika siiren yiiksek siddetli egzersizler yer
almaktadir. Kisa vadeli ve yiiksek siddetle gerceklestirilen egzersizlerde ener;ji
tiretimi igin ihtiya¢ duyulan oksijenin hepsi bu yolla saglanamaz. 100 m siirat
yariginda 8-10 litre O; ‘ye ihtiyag¢ vardir.

Bu tarz yarislarda veya egzersizlerde ihtiya¢ duyulan enerji iiretimini karsilamasi
miimkiin degildir. Ciinkii viicut bu kadar O, tasimas1 miimkiin degildir, bu enerjiyi
tekrar karsilayabilecegini seviyeye gelmesi 2-3 dk kadar zaman alir. Kimyasal ve
fizyolojik uyumun sistemli bir sekilde devam edebilmesi ig¢in O, nin bu gecikmesi
saglikli bir stirectir (Fox,. 1998). Biitiin bunlar sistemin yalnizca anaerobik sistem
tizerinden oldugu anlamina gelmez. Burada dnemli olan besin kaynagmnin glikoz,
yaglarin daha az Onemli, proteinlerin ise onemsiz katkisi oldugunu ve anaerobik
sistemin daha baskin oldugu vurgulanmaktadir. Sadece egzersizde ihtiya¢ duyulan,

enerji yada ATP aerobik yoldan saglanamaz demektir.



Sonu¢ olarak kisa ve yiliksek siddette yapilan egzersizlerin enerji ihtiyacinin
metabolizma ile (ATP-PC ve Laktik Asit (anaerobik glikoliz) ile) saglandigim

gostermektedir.

2.3.2 Uzun siireli egzersizde enerji metabolizmasi

Uzun siiren egzersizlerde 10°dk y1 gecen egzersizlerin enerji iiretim kaynagi yaglar
ve karbonhidratlardir. Uzun siiren egzersizlerde enerji aerobik sistem iizerinden
saglanir. Max VO, (maksimum oksijen tiiketimi) ile uzun stireli egzersizler arasinda
yakin bir iligki vardir. Kullanilan enerji, egzersizin siddetine ve siiresine gore
degisiklik gosterir.

Egzersizlerden sonra olusan yorgunlugun asil nedeni kaslarin i¢inde bulunan glikojen
seviyesinin azalmasindan dolay1 olusmaktadir.Diisiik siddetle uzun siire yapilan
egzersizlerde (yiirime v.b) laktik asit seviyesi istirahat diizeyi asmaz ve enerji
biitiiniiyle aerobik sistem iizerinden saglanir (Fox,. 1998).

Ornegin orta ve uzun mesafe kosularda sporcu hizin1 belirli diizeyde devam ettirmesi
gerekir. Eger sporcu asir1 hizli kosuya baslar veya bitise dogru erken hizlanirsa kan
ve kasta i¢indeki laktik asit miktar1 normal seviyenin iizerine ¢ikar. Eger boyle bir
durum olursa yarisin hemen basinda glikojen depolari tiikenir. Egzersizin seviyesi,
yogunlugu gereksiz yere artirilirsa anaerobik yoldan saglanan enerji miktarida artar.
Yorgunluk daha erken olusur ve performans azalir (Yaman,. 1992).

Kisa siireli egzersizlerde nasil ki anaerobik metabolizma Onemli, uzun siireli

egzersizlerde i¢inde aerobik metabolizma ve aerobik kapasite onemlidir.

2.4 Anaerobik Kapasite

Bir egzersiz esnasinda viicudun ihtiya¢ duydugu ATP miktarini, oranini ifade
etmektedir ve bu miktar egzersizin siiresi ve siddetti ile oldukga ilgilidir. Yine
egzersiz esnasinda kaslar araciligi ile enerji aktarilarak yapilan ise anaerobik kapasite
denir. Yapilan bu ise zaman faktorii eklenirse o zamanda anaerobik giicii bize
tanimlar.

Ericsson’a gore anaerobik kapasite cocuklar daha diisiiktiir. Cocuklarda ortalama 3
yasindan sonra VO;max Olgiilebilir. Anaerobik kapasite iki cinsiyette de ortalama 6
yasinda VO,max 1,0L/dakika bulunmustur. 10 yasina kadar olan kiz ve erkeklerin
VO;max’larinda bir farklilik bulunamamustir. Ilerleyen yaslarda erkeklerde 18-20,
kizlarda 14-16 yasmna kadar VO,max en yiiksek degerlerine ulasmistir. Kiz
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cocuklarda 13 yasina kadar goreceli olarak yiikselen VO,max, 14 yasindan sonra da
Onemli bir artis olmadig1 goriilmiis. Erkek ¢ocuklarda ise 8-16 yas arasinda VO,max
kapasitelerinin goreceli bir sekilde arttigi, fakat 13-15 yasar1 arasinda VO,max
artisginin  yiikksek oldugunu gosterilmistir.Maksimal oksijen kapasitesi kisinin yasi
arttikca diistiigiinii bildirmisledir(McArdle., 2000, Armstrong., 2006, Grisogono.,
1996).

Egzersiz icin ihtiyag duyulan ATP miktar1 farkli enerji sistemleri tarafindan
karsilanir. 400 metrelik bir kosu yarisi i¢in 1.8 — 1.9 mol ATP ye ihtiya¢ vardir ve
bunu en ¢ok fosfojen (ATP-PC) ve laktik asit sistemleri, karsilarken, 1500 metrelik
yaris i¢in bu oran ortalama 6 mol ATP dir (Ergen., 1993).

2.5 Anaerobik Gii¢

Antrenman esnasinda ATP’nin kendini tekrar yenileye bilme oranini ifade eden bu
terim, ATP’nin birim zamanda yani dakika igerisinde kendini yeniledigi miktar1 ifade
etmektedir. Bir maraton kosusu esnasinda her bir dakika i¢in ortala 1mol ATP
aerobik sekilde yenilenirken, 100 m yarisinda sadece 10 saniyede 0.4 mol ATP
yeniler ve bunu dakika i¢in belirtecek olursak buda dakikada 2.6-2.8 mol ATP’nin
kendini yenilemesi anlamima gelir. Fakat bu yenilemenin (%95-98) oraninda

anaerobik sistem tizerinden karsilanir (Ergen,. 1993, Fox., 1988).

Sonug olarak, eger antrenmanin siddeti diisilk ama siiresi uzun ise kullanilan enerji
acrobik yolla karsilanir, fakat siddeti yiliksek ve siiresi kisa ise bu durumda enerji
anaerobik yol ile kargilanir. Aerobik enerji sistemi ve Anaerobik enerji sistemi de
biitiin isi tek basina yapamazlar her zaman antrenmanin siiresine ve siddetine gore bir

birileri ile uyum igerisinde ¢alisirlar.

Anaerobik giicii test etmenin bir birinden farkli acik alan kosu testleri ve laboratuar

testleri bulunmaktadir. Bu ¢aligmada kullanilan ii¢ fakli test yontemi vardir;

1. Anaerobik Basamak Testi
2. RAST Testi
3. Wingate Anaerobik Testi



2.6 Anaerobik Basamak Testi

Anaerobik basamak testi birincil olarak glikolitik sistem (laktik asit sistem) ile
birlikte ¢calismakta ve fosfojen sistemden de yardim alir. 1 dakikalik yiiksek siddetli
performanslarda kas gruplart yogun olarak kullanildigi i¢in ortalama %30-35
aerobik, %65-70 anaerobik katkinin gerektigi bulunmustur (Astrand, P. O.,& Rodahl,
K. 1977). Anaerobik step testi 1 dakikalik yiliksek efor gerektiren bir test olmasi

nedeni ile laktat seviyesi yiiksek olur.

Anaerobik basamak testini diger testlerden ayiran bir 6zelligi ise tek bacagin
dominant olarak kullanilmasi nedeniyle laktat diizeyi normalden daha azdir. Bu step
testi normal step testinden daha fazla bilgi sunmaktadir bize ¢iinkii bu testte kisinin
viicut agirlida eklenmistir. Dominant bacagin kas kiitlesindeki laktat diizeyi yiiksek
olmasina ragmen, iki bacakla yapilan basamak testlerine kiyasla kaslarin i¢erisindeki

laktik asit diizeyinin etkisi azalmis olarak goriiliir (Stojanovski., 1989).

2.7 RAST Testi

RAST testi anaerobik kapasitenin 6lciimii icin Wolverhampton Universitesi’nde
bulunmustur. Wingate Anaerobik Testi (WAnT)’den uyarlanmigtir. Ayn1t WanT testi
gibi, bireyin anaerobik giiciinii, ortalama anaerobik giiciinii, toplam gii¢ ve yorgunluk
indeksini 6l¢gmeye imkan saglar. Wingate testi genellikle bisikletciler kullansa da
RAST testini kosucalar i¢in gelistirmislerdir (Zacharoginnis E. ve ark. 2004). Rast
testi 6 tane 35m arasinda 10 saniye dinlenmeli hizli kosular igerir (Kalva-Filho ve
ark., 2013, Zagatto ve ark., 2009). Her kosunun siiresinin bulunmasiyla, her hizli
kosuyu, sporcularin agirliklart ile Kkarsilagtirarak performans giiciinii  bulmak

mumkindiir.

Rast testi anaerobik enerji sistemlerinden fosfojen sistemine ve glikoliz sistem
temellidir. Bu test sahada 5-10 saniye siiren maksimal hizdaki performanslar i¢in
ornegin hentbol, futbol, beyzbol gibi aralikli sprintler daha ¢ok fosfojen sisteme
baglidir. Minimum 15-30 saniyeden maksimum 60 saniyeye kadar olan olan

performanslarda glikoliz sisteme az da olsa ihtiya¢ duyulmaktadir.
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2.8 Wingate Anaerobik Testi

Yangm olarak kullanilan Wingate (WAnT) anaerobik testi admi, Israil’deki bir
tniversiteden almistir. Orijinal test ergenler i¢in tasarlanmis fakat sonrasinda
yetigkinler tarafindan da tercih edilmistir (Bar-Or, O.,1978). Wingate (WANT) testi
referans noktasi olarak maksimal oksijen tiikketimini aldig1 i¢in, tam olarak maksimal
st bir testi temsil eder ¢iinkii Wingate (WAnT), bireyin maksimal oksijen
kapasitesinin ¢ok iizerine ¢ikmak zorunda kaldigi, yiiksek giic gerektiren testtir.

(Bar-Or, O., 1987).

Test bireyin anaerobik gili¢, ortalama anaerobik gii¢, toplam gilic ve yorgunluk
indeksini belirleyebilmektedir. Bir calismada 30 sn. ortalama gii¢ ya da anaerobik is
testleri i¢in uygun bir siire oldugu belirtilmektedir. (Green, S., 1995). Wingate
testindeki toplam is i¢in hem laktik asit hem de fosfojen sistem araciligiyla enerji
tiretilir. Bu nedenle, Wingate testinde bireyler, ATP’lerinin %60 (Medbo, J. I. &
Tabata, 1. 1993) ya da %66 (Bogdanis, G. C. & ark. 1996) dan, %85 ‘ine (Evans, J.
A. & ark., 1981) olan bolimiinii, anaerobik fosfojen ve glikolitik sisteminden

faydalanir.

Wingate testinin siiresi 30 sn.dir. Siire boyunca kisinin viicut agirligi basina 0.075 gr.
bir agirlik yiikklenerek uygulanir (Bar-Or, O.,1978). Hizlanma boliimiiniin bitmesiyle
baslar ve her biri 5 sn. sliren 6 boliimden olusur. Katilimeir 5 saniye iginde
ulagabilecegi maksimum pedal sayisina ulasmaya calisir. Bu durumdan dolayi
Wingate testi zirve giicten en diisiik giice kadar inen bir ¢abalama olarak ifade edilir
(Ozer. M. K., 2013).

2.9 Anaerobik Kapasite Testlerinin Gegerlilik ve Giivenirligi

Anaerobik giiciin 6l¢timiinii belirlemek i¢in ¢ok sayida test yontemi mevcut olsada
bu testlerin gegerlilikleri ve giivenilirlik verileri farklilik gosterir (Kaminagakura ve
ark.,2012).Daha once yayimlanan bir arastirmada, laboratuvarda yapilan anaerobik
kapasite testlerinde yaygin olarak kullanilan test modellerinin giivenirlik degerlerinin
0,76 ile 0,98 araliginda oldugunu bulmuslardir (Bouchard ve dig., 1991).

Anaerobik veya aerobik testler arasindaki skorlar1 karsilastirilacak "altin standart" bir
test yoktur. Yapilmis olan bir ¢alismada hem zirve anaerobik gii¢ hem de toplam is

(hizli fibril alan1 ve ylizdesine karsi) arasinda anlamli bir iligki olmasi nedeniyle
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testin fizyolojik gegerliliginin oldugunu desteklerler (Jacobs., ve dig. 1983).
Wingate testinin performans gegerliligi 50m kosu siiresi (r=-0,91) dikey sigrama ve
zirve anaerobik gii¢ arasindaki yiiksek iligki ile desteklenmektedir (Margaria., ve dig.
1969).

Anaerobik basamak testini daha onceki yillarda dokuzuncu sinif kiz ¢ocuklarina
uygulanmis ve 600 yd kosu siiresi ile yiiksek iligkili (r=0,824) oldugu tespit edilmis
(Manahan., ve Gutin., 1971). NCAA’nin basketbol oyunlar1 iizerinde yaptigi
basamak testinde sezon Oncesi (W) step giiciiniin arttig1 tespit edilmis (Tavino.,
Bowers., Archer., 1995). Buda bize basamak testinin agir anaerobik antrenmanlardan
etkilenecegini ispatlamaktadir. Anaerobik step testinin giivenirligi 2 test bagli olarak

(test-retest) yiiksek (r>0.90) bulunmustur.

RAST testinin gecerligi hakkinda yapilmis bir c¢alismada, RAST’in kosu
performansini bulmak igin 35m den 400m ye kadar farkli mesafelerdeki performans
sonuclarint incelediklerinde aralarinda yiiksek korelasyon oldugunu ve test
prosediirlerinin iyi oldugunu rapor etmislerdir (Zagatto ve dig.,2009).

Bu mesafelerin anaerobik testlere katkisi yiiksektir olmakla birlikte RAST testinin
anaerobik ozelliklerini destekler niteliktedir. 2009 yilinda yapilmis olan bir
aragtirmada RAST testinin gegerliligi ve glivenligi (test-tekrar test) ile ilgili daha fazla

caligmaya ihtiya¢ duyuldugunu belirtmislerdir (Zagatto ve ark., 2009).
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3. GEREC ve YONTEM

Aragtirma grubunu bir Spor Kuliibii’'nde aktif futbol antrenmani yapan, yas
ortalamalar1 10,93 + 1,81 olan 25 erkek cocuk olusturmustur. Kardiyovaskiiler,
pulmoner, norolojik, kas-iskelet sistemi hastaliklar1 veya egzersiz i¢in diger tibbi
kontrendikasyonlar1 olmayan saglikli erkek cocuklari anne babalarinin onay: ile

goniillii olarak arastirmaya katilmiglardir.

Calisma prosediirleri, Istanbul Gedik Universitesi etik kurulu tarafindan onaylanan

(29.01.2020) tarihli etik kurul kararina uygun olarak yapilmstir.

Caligma ziyareti sirasinda tiim katilimcilarin, stadiometre (Seca, Hamburg, Almanya)
ve elektronik skala (Seca 803; Seca, Hamburg, Almanya) kullanilarak boy uzunlugu
(cm) ve viicut kiitlesi (kg) Ol¢iildii. Pediatrik Step, Pediatrik RAST ve 30 saniyelik
WANT'yi sistematik bir sirayla gerceklestirildi. Anaerobik performans icin belirtecler
olarak her test icin zirve giic (PP) ve ortalama giic (MP) kaydedilmistir. Her test i¢in

en az 30 dakika ayrilmistir.

Veri toplama araglar1 geri dondiikten sonra elde edilen veriler, teker teker bakilarak
kontrol edilecek ve hazir duruma getirilmistir. Elde edilen veriler tanimlayici
istatistiklerle IBM SPSS Istatistik 20 programi ve Excel 2007 programu ile analiz

edilerek. Sonuglar tablo ve grafik haline getirilerek yorumlanmistir.

3.1 Pediatrik Kosu Tabanh Anaerobik Sprint Testi

Futbol sahasinda 15 metrelik bir sprint izi yere bantlanmuis iki ¢izgi ile isaretlenecek.
Koniler sprint parkurunun sonuna yerlestirilir. Katilimcilara alti adet 15 metrelik
sprintleri maksimum hizda tamamlamalar1 ve her ¢izgiyi ge¢meleri konusunda
talimat verilecek. Her sprint fotosel cihazi ile saniyenin yiizdesine kadar

diizenlenecektir. Her sprint sonunda 10 saniye dinlenmelerine izin verilecektir.

Katilimcilar, maksimum c¢aba sarf etmek icin her kosu sirasinda miimkiin oldugunca

hizli kosmaya sozlii olarak tesvik edilecektir. ilk siirat igin verilen talimatlar “geri, 3,
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2, 1, git” seklinde bir geri sayimla verilecektir. Diger bes sprint i¢in 6'dan 1'e geri
sayim ve "go" start sinyalinin yeterli oldugu bildirilmektedir. Her sprint i¢in gii¢
cikisi, viicut kiitlesi ve sprint siireleri kullanilarak hesaplanacaktir: Giig ¢ikis1 =
(viicut kiitlesi x s2) / t3, ki burada 'Giig ¢ikis1' Watt (W) cinsinden ifade edildi, 'viicut
kiitlesi' kilogram olarak ifade edildi. s 'metre cinsinden kosu mesafesidir ve' t 'sprint
stiresini saniye cinsinden gosterir. Giig, alt1 kosunun her biri i¢in hesaplanacaktir.
Pediatrik RAST'taki zirve gii¢ (PP), hesaplanan en yliksek gii¢ olarak tanimlanirken,
pediatrik RAST'taki ortalama gii¢ (MP), alt1 sprint boyunca ortalama gii¢ olarak
tanimlanacaktir. PP ve MP viicut kiitlesi icin sirasiyla pediatrik RAST'taki PP ve
MP'yi katilimcinin viicut kiitlesine (sirastyla PP / kg ve MP / kg) boliinerek gorece
giic (rolatif gili¢) hesaplanacaktir.

3.2 Pediatrik Anaerobik Basamak Testi

Anaerobik Step Testinde siire 60 saniye basamak yiiksekligi 40 santimdir. Pediatrik
RAST ‘da oldugu gibi ¢ocuklar i¢in testin siiresini 30 saniye, basamak yiiksekligi de
30 cm olarak ayarlandi. Katilimc1 basamaga dominant bacag: tarafinda yan olarak
durur. Once testi nasil uygulanacag: anlatilir. Tak bacakla basamaga alisabilmek igin
birka¢ deneme yaptirilir. Kronometre ile 30 saniyede yaptigi toplam c¢ikis sayilir.
Amag 30 saniyede olabildigince ¢ok sayida ¢ikis ve inis yapilmalidir.

Her 5 saniyedeki adim sayist not edilerek beser saniyelik dilimlerdeki ortalama

giicleri ve toplam adim sayisina gore de ortalama gii¢ hesaplanacaktir.

Ortalama anaerobik giic (W) =[(beden agirlig1 x 9,8) x basamak yiiksekligi(m) x
adim sayist *1,33]/30 s

Her 5 saniyede ortalama anaerobik Gii¢ (W) =[(beden agirligi x 9,8) x basamak
yiiksekligi (m) x adim sayis1 *1,33]/5s

Bes saniyelik dilimlerde ulasilan en yiiksek ortalama gii¢ zirve gii¢ (PP), en diisiik
giic ortalamasi ise minimum gii¢ (minP) sayilacaktir. Basamak testindeki zirve gii¢

ve ortalama gii¢ beden agirligina boliinerek gorece giic hesaplanacaktir.
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3.3 Wingate Anaerobik Testi

WANT, kefeli bisiklet ergometresinde (Monark 894 E) gerceklestirilecektir. Rahat bir
bisiklet yliksekligi saglamak i¢in her katilimci igin sele yiiksekligi ayarlandi ve
ayaklarin kaymasini dnlemek igin kayisl ayak klipleri kullanildi. WAnNT literatiirde
tarif edildigi gibi yapilacaktir. Katilimcilar, bir dakika sonra ve iki dakika sonra iki
adet on saniyelik all-out sprint dahil olmak tizere li¢ dakikalik bir 1sinma tamamladi.
Daha sonra, katilimcilara iki dakikalik bir dinlenme verildi, ardindan maksimum
pedal ¢evirme hizi 20 saniyelik bos bir all-out sprint kullanilarak belirlendi. Ug
dakikalik bir dinlenmenin ardindan, katilmcilar bir 30 saniyelik WAnT
gerceklestirdi. Test, bir dakikalik yiiksiiz dongliden olusan bir ugus baslangici ile
yapildi. Bir dakikalik yiiksiiz bisiklet dongiisiiniin son bes saniyesinde, katilimcilara
miimkiin oldugu kadar ¢abuk bisiklet kullanmalar1 istendi, ardindan katilimcilara

kilogramlar1 bagina 75 gram bir fren giicii uygulandi.

WAnNT boyunca, katilimecilarin maksimum ¢abay1 saglamak icin 30 saniye boyunca
olabildigince hizli bir sekilde pedal ¢evirmeleri sozlii olarak tesvik edildi. Testi
bitirdikten hemen sonra, dispne, bacak yorgunlugu ve bas donmesi de dahil olmak
izere katilimeinin siibjektif iyilesmesine kadar iki dakikalik bos kefeyle toparlanma
stiresi tamamlandi. WAnT'deki PP, testin (W) herhangi bir agsamasinda ulasilan en
yiiksek mekanik gili¢c olarak tanimlanmistir ve kisa siireli mekanik kas giicli liretme
yetenegini temsil etmektedir. MP (W), WAnT'nin 30 saniyesinin tamami boyunca

ortalama yerel kas dayanikliligini temsil eder.

Pediatrik RAST'ta oldugu gibi, PP ve MP, WAnT'de elde edilen PP ve MP'yi,
katilimcinin viicut kiitlesiyle (sirasiyla PP / kg ve MP / kg) bolerek viicut kitlesi i¢in

normallestirildi.
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4 BULGULAR

Tablo 4.1: Erkek ¢ocuklarinin fiziksel 6zelliklerinin ortalama, standart sapma

degerleri gosterilmistir.

ENZ ENC X SS
Yas 7,95 14,90 10,9348 1,81528
Boy 125,0 181,5 144,100 13,1941

Agirlik 24,0 63,9 37,088 11,0763
BKI 13,43 23,83 17,5024 2,85342

YAG% 9,82 29,74 19,1418 5,33491
TR 6,00 19,43 11,6040 3,67187

CALF 6,00 20,33 13,0787 4,04793

Tablo 4.1 incelendiginde, ¢alismaya katilan sporcularin fiziksel 6zellikleri yas, boy,
agirlik, yag (%) ortalamalar1 verilmistir. Ayn1 zamanda erkek cocuklarin %’lik yag
oranlar1 (%yag= 0,735*(tr+clf)+0,1) formiili ile Triceps (arka kol) ve Calf (alt

bacak) dl¢iimleri ile %’lik yag oranlar1 ¢ikarilmistir.
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Tablo 4.2: Katilimcilarin basamak testindeki nabiz ve adim sayisi ortalamalart ve

standart sapma degerleri gosterilmistir.

ENZ ENC X SS
Dinlenme nabzi 90 144 111,84 13,403
Step sonu nabiz 144 180 168,00 11,225
Adim sayis1 30sn 25 39 32,40 4,163

Tablo 4.2°ye bakildiginda anaerobik basamak testine katilan 25 erkek cocugun teste
baslamadan Onceki nabizlarma bakildiginda ortalamast 111,84+13,403 olarak
belirlenmis olup test sirasindaki adim sayilar1 ortalama 32,40+4,163 olarak veriler
alinmugtir. Test sonunda ise tekrar nabiz kontrolii yapildiginda 168,00+£11,225 olarak

belirlenmistir.

Tablo 4.3: Katilimcilarin Rast testinde siire ortalamalari gosterilmistir.

ENZ ENC X SS

RAST1sn 3,342 5,994 4,36928 676783
RAST2sn 3,300 5,642 4,18832 488829
RAST3sn 3,640 5,162 4,31776 409361
RAST4sn 3,452 5,122 4,26772 475650
RAST5sn 3,372 5,202 4,20780 502957
RAST6sN 2,922 5,232 4,23452 479011

Tablo 4.3’e bakildiginda Rast kosu testine katilan 25 erkek ¢ocugun test
asamalarindaki siireleri en az ve en ¢ok olarak gosterilmistir. Testin 6 agamasinda

gosterilen performansin siirelerinin ortalamalar1 ve standart sapmalar1 gosterilmistir.
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Tablo 4.4: Katilimcilarin Wingate testinde Watt cinsi ve W/kg cinsinden gii¢

ortalamalar1 gosterilmistir.

ENZ ENC X SS
WIN5 W 69,89 512,86 224,9664 104,02307
WIN10 W 95,10 496,55 236,4468 93,66359
WIN15 W 103,92 478,13 221,9040 88,52004
WIN20 W 90,36 435,35 208,0028 81,69164
WIN25 W 107,57 384,61 188,9652 64,30785
WIN30 W 95,03 342,60 172,7556 54,66047
WKG5 Wikg 2,91 10,13 5,9948 1,87808
WKG10 W/kg 3,36 8,42 6,2532 1,19348
WKG15 W/kg 4,21 7,47 5,8872 94979
WKG20 W/kg 3,66 7,02 5,4644 91977
WKG25 W/kg 3,48 6,14 5,0968 70240
WKG30 Wikg 3,08 5,92 4,6820 65777

Tablo 4.4 incelendiginde Wingate testine katilan 25 erkek sporcunun Wingate
testinde gosterdikleri 30 saniyelik performanslarin her 5 saniyelik diliminde
urettikleri ortalama gii¢ ve giiclin kilo boliimii olarak gdsterilmistir. Her 5 saniyelik

dilimin ortalamasi ve standart sapmasi belirlenmistir.
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Tablo 4.5: Katilimcilari Step testi, Rast testi ve WanT testi ortalama gii¢ degerleri

gosterilmistir.
ENAZ | ENCOK X sS
Step Testi Ortalama | g 24200 | 156.6400 | 4967887
Gii¢c W
Rast Ortalama gii 51,28 248,69 119,047 54,747
W'”gatggta'ama 93,94 44168 | 2088404 | 7828237

Tablo 4.5 incelendiginde 25 erkek ¢ocuk iizerinde yapilan step testi ortalama giic
Watt cinsinde ortalama 156,6400+49,67887 standart sapma olarak tespit edilmistir.
Rast testinde ise ortalama gii¢ 119,047+£54,747 standart sapma olarak belirlenmistir.
Wingate testinde ortalama giicleri 208,8404+78,28237 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4.6: Katilimcilarin Step testi, Rast testi ve Wingate ortalama gii¢ degerlerinin

korelasyon analizi gosterilmistir.

Step T.Ort. |RastT. Ort.
Giig Giig Wingate T. Ort. Giig

Step Testi R 809" 854"
Ortalama Giic |P ,000 ,000
Rast Test R 809" 850"
Ortalama Gii¢ |P ,000 ,000
Wingate R 854" 850"
Ortalama gii¢ P ,000 ,000
** (.01 anlaml diizeyinde iligki (2-kuyruklu).

Tablo 4.6. Incelendiginde testlerin birbiriyle iliski katsayilarini belirlemek icin
yapilan korelasyon analizi sonucunda; Step testi ile Rast testi arasindaki iliski
(r=0,81)anlamli diizeyde bir iliski oldugu tespit edilmistir. (p<<0.01). Step testi ile
Wingate testi arasindaki iliskiye bakildiginda (r=0,85),Wingate ile Rast arasinda
(r=0,85) degerinde anlamli bir iligki bulunmustur (p<0.01).
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Tablo 4.7. Basamak testi adim sayisi, Rast ortalamasi1 ve Wingate ortalamasi ile

antropometrik parametreler arasindaki iligki katsayis1 korelasyon analizi.

Step T. Rast T. Wingate T.
Ort. Glig Ort. Glig Ort. Gilig

R 750" 867 723"

Yas
P 000 000 ,000
R 899™ 851" 861"

Boy
P 000 000 ,000
R 894~ 847" 872"

Agirlik

P 000 000 ,000
R 512" 543" 518"

TR
P 009 005 008
R 445" 314 287

CLF
P 026 127 165
, R 462" 430 420

YAG%

P 020 032 037
R 715 655 686

BKI
P 000 000 000

** (.01 anlamli diizeyinde iliski (2-kuyruklu).
* 0.05 anlamli diizeyinde iligki (2-kuyruklu).

Tablo 4.7. de parametreler arasindaki kat say1 korelasyon analizi yapilarak aralarinda
anlamli iliski olup olmadigina bakilmistir. Yas degiskenine bakildiginda yasin Step
Testi OG ile 0,75 Rast OG ile 0,87, Wingate OG ile 0,723 iligki tespit
edilmistir(p<0.01). Boy’a bakildiginda Step OG ile 0,90, Rast OG ile 0,85, Wingate
OG ile 0,86 iliski katsayilari hesaplanmistir (p<0.01).

Agirlik ile Step OG arasinda, 0,89, Rast OG ile 0,86 Wingate OG ile ,87 iliski
katsayis1 hesaplanmistir(p<0.01). Triceps deri kivrimi (TR) ile Step OG arasinda
0,51, Rast OG ile 0,54, Wingate OG ile 0,52 iliski katsayilar1 hesaplanmistir
(p<0.01). Calf deri kivrimi (CLF) ile Step OG arasinda 0,45 anlamli iliskiler
bulunurken p<0,05). Rast OG ile ve Wingate OG ile iliskisi anlamli bulunmamistir
(p>0,05). % yag ile Step OG arasinda 0,46, Rast OG ile 0,43, Wingate OG ile 0,42
iliski katsayilar1 hesaplanmistir (p<0.05). BKI ile Step OG arasinda 0,72, Rast OG ile
0,65, Wingate OG ile 0,69 iliski katsayilari hesaplanmistir (p<0.01).
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Tablo 4.8: Rast Testi Ortalama Giiciiniin Step Testi Ortalama Giicii ve Yas ile

Kestirilmesi Regresyon Analizi.

Model Ozeti
R R? Diizeltilmis | Std. Kestirim
Model R Hatasi
1.Yas ,853° 127 715 29,222
2.Step Ort. Giig ve Yasg | ,881° 776 756 27,056

a.Kestirimler: (Sabit), Step ortalama gii¢
b. Kestirimler: (Sabit), Step ortalama giig, Yas

ANOVA?
Kareler Kareler
Model Toplami1 Df Ortalamasi F Sig.
1 Regression | 52293,202 1 52293,202 | 61,237 | ,000°
Residual 19640,713 23 853,944
Total 71933,914 24
2 Regression | 55829,188 2 27914,594 | 38,133 | ,000°
Residual 16104,726 22 732,033
Total 71933,914 24

a. Bagimli Degisken: Rast Ortalama Giig

b. Kestirimler: (Sabit), Step Ortalama Giig. Kestirimler: (Sabit), Step Ortalama

Giig, Yas
Katsayilar®
Standartlasmamis | Standartlastiriimig
Katsayilar Katsayilar

Model B Std. Error Beta T p
1 (Sabit) -162,132 36,404 -4,454 1,000

Yas 25,714 3,286 ,853| 7,825,000
2 (Sabit) -136,302| 35,695 -3,818(,001

Yas 18,014 4,640 ,597| 3,882|,001

Step Ort. Giig 373 ,170 ,338| 2,198,039

a. Bagimli Degisken: Rast Ortalama Giig
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Rast Testi ortalama gili¢ degeri ile Yas arasinda r=0,853 giicli bir iliski
goriilmektedir. Tek bacak step testinin hesaplanmis ortalama gii¢ sonuglariyla alan
testi olan RAST ve laboratuvar testi Wingate’in ortalama gii¢ ¢iktilarinin kestirilmesi
i¢cin yapilan korelasyon analizinde (Tablo 4.7) anlamli ve yiiksek iliskileri olan yas,
boy agirlik, BKI, Triceps deri kivrimi, %yag degiskenleri ile stepwise analizine
sokuldugunda RAST ortalama giicinii kestirmek icin 2 farkli esitlik modeli
gelistirilmistir (Tablo 4.8).

Model 1 Esitligi: Rast Ort. Gii¢ (W)= 25,714 x yas (y1l)-162,132 (sabit)

Model 2 Esitligi: Rast Ort. Gii¢c (W)= ,373 x Step Ort. Gii¢(W) + Yas x 18,014-
136,302 (sabit)

Tablo 4.8. Model 1 incelendiginde Rast Ortalama Gii¢ ¢iktisini Yas degiskeniyle %

, 727 (r2) oraninda kestirilebilecegi gosterilmektedir.

Model 2 incelendiginde Step Testi Ortalama Gii¢ c¢iktis1 ile yas degiskeninin
regresyona girdigini goriiyoruz. Sonugta Step Test ortalama gii¢ ve yas degiskeni

birlikte Rast testi ortalama gii¢ ¢iktisin1 %78 (r2) oraninda kestirebilmektedir
Model 1 Esitligi: Rast Ort. Gii¢ (W)= 88,461 (sabit) + 7,62 x Step Ort. Gii¢ (W)

Model 2 Esitligi: Rast Ort. Gii¢ (W)= 5,066 x Step Ort. Gii¢(W) + Yas x 95,178
-540,963 (sabit)
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Tablo 4.9: Wingate Testi Ortalama Giiciiniin Step Testi Ortalama Giicii Ile

Kestirilmesine Yonelik Regresyon Analizi Incelenmistir.

Model Ozeti

Model R R?® | AdjustedR2 | Std. Tahmin Hatas
1 Step Ort. Giig| ,845° 714 701 42,80038

a. Kestirimler: (Sabit), Step Ortama Giig

ANOVA?
Kareler Kareler
Model Toplami1 Df Ortalamasi F Sig.
1 Regression | 104942,049 1| 104942,049| 57,287| ,000°
Residual 42133,068 23 1831,873
Total 147075,117 24

a. Bagimli Degisken: Wingate Ortalama Giig.
b. Kestirimler: (Sabit), Step Ortalama Giig

Katsayilar®
Standartlasmamis Standartlastiril
Katsayilar mis katsayilar
Model B Std. Error Beta T | Sig.
1 (Sabit) ,343 28,846 ,012],991
Step Ort. Gii¢ 1,331 176 ,845| 7,569,000

a. Bagimli Degisken: Wingate Ortalama Giig

Model 1 Esitligi: Wingate Ort. Gii¢ (W)= 0,343 (sabit) + 1,331 x Step Ort. Gii¢
(W)

Tablo 4.9. Model 1 incelendiginde Wingate Ortalama Gii¢ ¢iktisin1 Step anaerobik
test ortalama giic ciktist % ,714’linliagiklaya bilmekteyiz. Bu modelde standart

kestirim hatas1 +%20 olarak hesaplanmustir.
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Tablo 4.10: Regresyon Modellerinin Olciimlerden Hesaplanmis Rast Ve Wingate

Ortalama Giiglerinin Eslestirilmis Ornekler Istatistigi

Mean N SS Std. Hata Ort.
) Rast Ort. Gili¢ 119,0476 25 54,74711 | 10,94942
et MODEL 1 119,0453 25 46,67817 9,33563
Dair 2 Rast Ort. Gili¢ 119,0476 25 54,74711 | 10,94942

MODEL 2 119,1041 25 48,24666 9,64933
Wingate Ort. Glig. | 208,8404 25 78,28237 15,65647

Pair 3
MODEL 3 208,8884 25 66,11165 13,22233

Model 1: Rast testi Ortalama Gii¢ degerinin Step testi Ort. Gii¢ degeri ile kestirilmesi
Model 2: Rast testi Ortalama Gii¢ degerinin Step testi Ort. Glig degeri ve Yas ile
Kestirilmesi

Model 3: Wingate Ort. Giiciin Step testi Ort. Gii¢ degeri ile kestirilmesi

Tablo 4.10 Inceledigimizde Regresyon analizleri sonucu elde edilen modellerden
cikarilmis olan denklemler Rast testi ortalama giic degerinin hesaplanmasinda ve
Wingate testi ortalama gii¢ degerinin hesaplanmasinda islem yapilmadan sadece Step
testi ortalama gii¢ degerleri ile tahminde bulunulmasinda kullanilabilecek denklemler
ortaya koymustur. Bu denklemlerin ne denli dogru tahmin yaptiklar1 ise yukarida
(Tablo 4.10) gosterilmistir. Sonug olarak Step Testi gii¢ ortalamasinin Wingate testi
giic ortalamast ve Rast testi giic ortalamasinin hesaplamada regresyon modeli

sonuglarina gore kullanilabilecegi ortaya ¢ikmistir.
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Tablo 4.11: Regresyon Modellerinin Olgiimlerden hesaplanmis Rast ve Wingate
Ortalama Giiglerinin Eslestirilmis Ornekler iliskileri

N R p.
MODELL 25 i e
II\{/lacSJtDOErlt_'2Giig * o i

Tablo 4.11 Incelendiginde esitliklerle hesaplanan degerlerle 6lciilen degerler

arasindaki iliskilerde yiiksek ve anlamli (p=,000) bulunmustur

Tablo 4.12: Eslestirilmis Ornekler Farkliliklar Testi

95% Farkin
Giliven Aralig
X SS SH Alt Ust t Df P.
Rast OG
,002 28,607 |5,721 |-11,806 (11,810 |,000 |24 {1,000
MODEL1
Rast OG
-,056 [25,904 |5,1808 |-10,749 |10,636 |-,011 |24 |,991
MODEL?2
Wingate
oG -,048 (41,966 8,393 |-17,371 |17,275 |-,006 |24 |,995
MODEL3

Tablo 4.12 Incelendiginde eslestirilmis ornekler farkliliklar testi tablosunda da
goriildiigii lizere Modell ile hesaplanan ortalama gii¢ ile RAST testi ortalama giic
degerleri arasinda anlamli bir Istatiksel farklibk olmadigi (p>0.05, p=
1.000)ispatlanmigtir. Model 2 de ise bu farkli olmayis daha yiiksek orandadir ve p
degeri =0.991 dir. Son olarak Wingate testinin ortalama gii¢ degerleri ile Model 3
tarafindan yapilan tahminler arasinda anlamli bir farklilik olamadigi (p =0.995)

eslestirilmis ornekler farklilik testi sonucu ortaya ¢ikmistir.
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5. TARTISMA ve SONUC

Pediatrik literatiiriine bakildiginda, aerobik dayanmiklilik ve performansi inceleyen
caligmalara kiyasla, az sayida anaerobik performansin ilerlemesi konusunun islendigi
bilinmektedir (Matos ve Winsley, 2007; McNarry ve Jones, 2014; Cunha ve ark.,
2017; Perroni ve ark., 2018). Anaerobik performans testleri kisa zaman igerisinde,
yiiksek kuvvetin lazim oldugu spor dallarinda 6nemli bir yeri vardir. Bir ¢ok antrendr
ve spor uzmanlar1 ¢alistirdiklar1 sporcularin gelisimlerini belirli aralikla kontrol
edebilmek igin aerobik veya anaerobik testlere basvurmaktadirlar. Antrenor
sporcularinin genel durumlarini analiz edip ona gdre antrenman programlarini
olusturmaktadirlar.

Daha oOnce yapilmis olan bir arastirmada anaerobik performansi ve anaerobik
kapasiteyi belirlemek i¢in siklikla kullanilan Wingate testinin anaerobik enerji
sistemlerinde kullanilan enerjinin %70-80’ine denk geldigi disiiniilmektedir (Bencke
ve ark..2002).

Ergenlerin anaerobik kapasitesini ve performans diizeyini belirlemek amaci ile
yapmis oldugumuz bu ¢alismaya goniillii olarak yas ortalamalart 10,93 + 1,81 olan
25 erkek ¢ocuk katilmistir. Bu ¢alismanin birincil amaci Wingate testi, Rast testi ve
Tek bacak basamak testi uygulayarak testler arasinda bir iliskinin olup olmadig
incelenmistir. Aralarindaki iligkiye bakildiginda Wingate testi ile Rast Testi arasinda
(r= 0.850) yiiksek anlamlik oldugu tespit edilmistir. Rast testi’nin Step testi ile
aralarindaki iligki incelendiginde (= 0.809) oraninda yiiksek iligkili oldugu
bulunmustur. Wingate Testi ile AST arasindaki korelasyon iligkisine bakildiginda
(r=0,854) oldugu tespit edilmistir (p<0.001).
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Bu ¢aligmanin diger amaclarina bacak olursak;
1.Tek Bacak Basamak Testi Ile Pediatrik Rast Testi ve Wingate Anaerobik

Testinin Antropometrik Parametreler Arasinda Iliski Var Midir?

Sporcularin Performans1 etkileyen faktorlerden bir digeri de antropometrik
Ozelliklerden olan % yag orani ve antropometrik ozelliklerdir. Bedensel ozellikler,
fizyolojik olarak performansin ortaya koyma zamanini degistirmektedir (Hazir ve
Acikada, 2002). Tharp ve ark.(1984) anaerobik performansin viicut agirligi, yas ve
en Onemlisi yagsiz viicut kiitlesi ile ilgili oldugunu sdylemektedir. Bu calismada
viicut yag oranmin testler arasindaki iliskisi incelendiginde Anaerobik Step testi
ortalama gii¢ ile, % yag oranmi (r= 0,462; p<0.05), beden agirligi (r=0,894; p<0,01),
BK1 (r=0,715; p<0,01)anlamli bulunmustur.

RAST OG ile % yag orani (r= 0,430; p<0.05), beden agirlig: ile (r=0,847; p<0,01),
BKiile (r=0,655; p<0,01)anlamli bulunmustur.

WanT OG ile % yag oran1 (= 0,420; p<0.05), beden agirhig: (r=0,872; p<0,01), BKI
(r=0,686; p<0,01)anlamli bulunmustur.

Ozcan’in (2019) 20 geng futbolcu erkek iizerinde yaptigi ¢alismada %yag orani ile
AST OG arasinda (r= -0,093; p>0.01) anlamsiz ve ¢ok diisiik, agirlik ile (r= 0,796;
p>0.01) anlaml, BKI ile (r=0,356; p>0,05) anlamsiz iligkiler gozlenmistir. Rast OG
ile % yag arasinda (r= -0,247; p>0.05) anlamsiz, beden agirligi (r=0,199; p>0,05)
anlamsiz, BKI (1=0,041; p>0,05)anlamsiz ve diisiik iliski bulunmustur. WANT OG
ile %yag arasinda (r= 0,754; p>0.01) anlamsiz, beden agirhig: (r=0,0,754; p<0,01)
anlamli, BKI (r=0,353; p>0,05) anlamsiz ve diisiik iliski bulunmustur.

Calismaya katilan 25 erkek ¢ocuk tizerinde 30 saniyelik Wingate anaerobik bisiklet
testt uygulandiginda ilk 5 saniyesindeki w/kg cinsinden anaerobik giiclerine
bakildiginda 5,99 + 1,87 W/kg olarak tespit edilmistir. Takim sporu (Futbol,
Hentbol, Basketbol) yapan yas ortalamalar1 23,52 + 2,45 olan 25 erkek iizerinde
yapilmis olan Wingate anaerobik bisiklet testinin sonuglarina bakildiginda 9,58+1,45
W/kg olarak bulunmus (Yilmaz,. 2011). iki calismaya bakildiginda yas farkliliklari
ortalama 12,59 olan bu iki grup arasinda gii¢ ¢iktilarinin benzer dogrultuda oldugu

goriilmektedir.
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2.Tek Bacak Basamak Testi, Pediatrik Rast Testi ve Wingate Anaerobik testleri

ile yas arasinda bir iliski var mdir?

Yas birgok spor branst icin belirleyici faktor olmaktadir. Bilindigi iizer yas
ilerledik¢e sporcularin performanslarinda diisiisler yasandigi bilinmektedir. Bu
caligmaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 10,93+1,81°dir. Sporcularin yaslari ile

testler arasindaki iliskiyi inceledigimizde;

Anaerobik Step testi OG ile (r=0,750) oraninda yiiksek derece anlamli iliskiye
sahiptir. Rast testinin yaslar arasindaki iliski (r=0,867) iken, Wingate testinin
sporcular arasindaki (r=0,723) olarak bulunmustur (p<0.01). Testlerin yas ile olan
iligkilerine genel olarak bakildiginda Rast testinin yas ile yiiksek oldugu

goriilmektedir.

Anaerobik RAST testinin yas ortalamalar1 10,93 + 1,81 olan 25 erkek g¢ocugun
ortalama stirelerine bakildiginda 4,26+0,50 sn. ortalama oldugu tespit edilmistir.
Ceylan ve dig. (2016) yaptig1 bir arastirmada U15, U17, U19 diizeyinde futbol bransi
ile ilgilenen 56 erkek futbolcu iizerinde yaptigt RAST testi ortalama siirelerine
bakildiginda U15 (5,66+0,32), U17 (5,41+0,40), U19 (5,40+0,24) olarak
bildirmislerdir (Ceylan ve dig. 2016).

3.Tek Bacak Basamak Testi ile alan testi olan Pediatrik Rast Testi ortalama giic

ciktilar1 arasinda ilisi var mmdir?

Saha testleri antrendrler daha ¢ok tercih ettigi testlerdir. Kullanim olarak daha pratik
olmalar1 ve daha az donanim gerektigi i¢in kullanim olarak daha yaygindir. Yinede
spor uzmanlarinin, RAST testini uygulaya bilmeleri i¢in fotosele ve bir yardimciya
ihtiya¢ duyulmaktadir. Anaerobik Tek Bacak Basamak Testinin orijinal olarak 40 cm
yiiksekligindeki bir basamakta 60 saniye olarak yapilmaktadir. Basamak yiiksekligi
ile ilgili yapilan degisikliklerin antropometrik 6zellikleri ve sergilenen performansin
kalitesini degistirdigini belirleyen arastirmalar bulunmaktadir (Nguyen ve Gillum,
2015).

RAST testi ile Tek Bacak Basamak testi arasindaki OG bakimindan iliski
inceledigimizde (r=0,809) oraninda yiiksek bir anlamlilik diizeyine sahip oldugu
goriilmektedir (p<0.01).
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Harmanci ve ark. (2016) yilinda arastirmis olduklar: bir ¢alismada, yas ortalamalar
19.57 £ 1.28 yil, olan 14 kadin futbolcu tizerinde yapmis olduklart WAnNT testi ve
RAST testi arasindaki OG incelendiginde (r=0,959) oraninda yiliksek anlamlilik
diizeyi oldugunu tespit etmislerdir (p<0.01). (Harmanci ve Ark. 2016).

4. Tek Bacak Basamak Testi ile laboratuvar testi olan Wingate Anaerobik

Bisiklet Testinin ortalama gii¢ ¢ciktilar1 arasinda bir iliski var mdir?

Bu c¢alismada elde ettigimiz bir diger bulgu ise bir birinden farkli iki test olan Tek
Bacak Basamak testi ve laboratuvar testi olan Wingate anaerobik bisiklet testi
arasindaki OG bakimindan iligkisini inceledigimizde, iki test arasindaki iligki

(r=0,854) yiiksek ve anlamli bulunmustur (p<0.01).

Ozcan’in (2019) 20 geng futbolcu erkek iizerinde yaptigi arastirmada Tek Bacak
Basamak testi ile WAnt testi arasindaki OG bakimindan baglanti incelendiginde iki
test arasinda (r=0,625) oraninda anlamlilik bulduklarini bildirmislerdir (p<0.01).

Sonug¢ olarak bu arastirma ile hedeflemis oldugumuz testler arasindaki iliskiye
baktigimizda iliskinin yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saha testlerinden en rahat ve
pratik uygulama alanina sahip olan Tek Bacak Basamak testinin Wingate testinin ve
RAST testinin yerine kullanilabilir oldugu, Tek Bacak Basamak testinden g¢ikacak

verilerin dogruluk paymnin yiiksek olacagi analizlerle tespit edilmistir.

Calismanin ¢ok sayida deney gruplarinda tekrarlanmasinin uygun olacagi

diistiniilmektedir.
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Veli Onay Mektubu
Sayin Veliler,

Istanbul Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Anabilim Dali Yiiksek Lisans Bitirme tezi kapsaminda “Pediatrik Rast Testi ile
Wingate Anaerobik Bisiklet Testi ve Tek Bacak Basamak Testinin Karsilastirilarak
Incelenmesi” baslikli arastirma projesini yiiriitmekteyiz. Arastirmamizin amaci 7-12 yas
arast ¢ocuklarmm {i¢ farkli test ile anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi ve
karsilastirilmasidir. Bu amagla ¢ocuklariniza Rast testi, Wingate anaerobik bisiklet testi ve
tek bacak basamak testini yaptirmay1 planlamaktayiz.

Katilimina miisaade ettiginiz takdirde ¢ocugunuz testleri kurs saatinde yapilacaktir.
Cocugunuza yapilacak testlerin psikolojik ilerlemeye olumsuz yani olmadigindan emin
olabilirsiniz. Cocugunuzun katilacagi test verileri kesinlikle gizli tutulacak ve bu veriler
sadece bilimsel arastirma icin kullanilacaktir. Bu formu imzaladiktan sonra ¢ocugunuz
arastirmadan ayrilma hakkina sahiptir. Arastirma sonuglarimin  Ozeti tarafimizdan
antrenoriiniize ulastirilacaktir.

Sportif testler sonucunda bize saglayacaginiz bilgiler cocuklarin anaerobik
kapasitelerinin belirlenmesine ve ¢ocugunuzun anaerobik giiciiniin belirlenmesinde 6nemli
bir katkida bulunacaktir. Calisma ilgili sorularimz1 asagidaki iletisim bilgilerini kullanarak
bize yoneltebilirsiniz.

Saygilarimizla,

Yiiksek Lisans Ogrencisi: Mevliit AGIR

Aragtirma Yiiriitiiciisii: Prof. Dr. M Kamil OZER

Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Anabilim Dal1
Istanbul Gedik Universitesi, Istanbul

Tel: 05393759183

E-posta: mevlutagr@gmail.com

Liitfen bu ¢alismaya katilmak konusundaki fikrinizi asagidaki seceneklerden size en
uygun gelenin altina imzanizi atarak bildiriniz ve bu formu cocugunuzia okula geri

gonderiniz.

A) Bu arastirmaya c¢ocugum .......... ‘nin  goniillii olarak katilimer olmasima izin
veriyorum. [ _]lzin vermiyorum.[ ]

B) Calismayi istedigim zaman yarida kesip birakabilecegini biliyorum ve verdigim
bilgilerin bilimsel amagl olarak kullanilmasini kabul ediyorum. [ ] Kabul

etmiyorum. [_]
Baba Adi-Soyad1 Anne Adi Soyadi
Imza Imza

36


mailto:mevlutagr@gmail.com

OZGECMIS

Adi MEVLUT Dogum Yeri ve Tarihi @
ARTVIN - 27.10.1993 o /

Soyadi AGIR

b

E-Mail: W

TEL 539 375 91 83 Justdoit.
mevlutagr@gmail.com ‘

Egitim Diizeyi
KURUMUN ADI Mei}*”'yet
11
Yiiksek Lisans
GEDIK UNV. SPOR BILIMLERI
Universite FAKULTESI - BEDEN EGITiMi VE SPOR 2017
OGRETMENLIGI
Lise PENDIK ALPARSLAN ANADOLU LISESI 2012
Is Deneyimi
Gorevi Kurum Siire (Y1)
Spor Antrendrii Crossfit Boran 2019-
Yabanci Diller Yazma Okudugunu Anlama Konusma
Ingilizce Zay1f Orta Zayif
Sayisal Esit Agirhk Sozel
ALES Puam 56,78535
Bilgisayar Bilgisi
Program KULLANMA BECERISI
MS OFFIiCE Iyi
IBM SPSS istatistik 20 ORTA

37




