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Oz

Bu ¢aligmanin amaci wingate anaerobik gii¢ testinde (WAnT); baz1 antropometrik degiskenler
ile bacak hacmini (BHC) - kiitlesini (BK) kestirmek ve bazi morfolojik degiskenleri ile bu
kestirimden elde edilen tahminin degerler yardimiyla WAnT’inde optimal yiikiin (OY)
belirlemesidir. Caligmanin birinci bélmiinde, WAnT’inde OY’iin tahmin edilmesinde BH ve
BK su tasirma yontemi ile dlgiilmiis ve bu degerler antropometrik dlglimlere dayali indirek
yontemlerle kestirilmistir. Son boliimde ise WAnT’ nde asamali yiik artirimi ile OY’ler
belirlenmis ve bu yiikler ile BH, BK, viicut agirligi (VA), morfolojik degiskenleri ve yagsiz
viicut kitlesi (YVK) arasindaki iligki incelenmistir. OY degerleri ile BHST, BHC, BK, VA,
YVK ve bazi morfolojik degiskenleri arasindaki iligski Pearson Product Moment Korelasyon
Katsayist ve Step-Wise Regresyon yontemi ile analiz edilmistir. BHST ile BHC degiskenleri
ve optimal yiik ile morfolojik degiskenler arasinda dogrusal regresyon formiil gelistirilmistir.
Elde edilen kol hacmi, optimal yiik ile anaerobik gili¢c ve anaerobik kapasite degerleri arasinda
pozitif iligki bulunurken bu benzer bir iliskide kol kiitlesi, optimal yiik, morfolojik degiskenler
ile anaerobik giic ve kapasite degerleri arasinda bulunmustur. Diger taraftan bazi morfolojik
degiskenler ile optimal yiik, morfolojik degiskenler, anaerobik giic ve anaerobik kapasite
degerleri arasinda da pozitif iligki bulunmustur. Sonug olarak, ¢calismadaki bulgular kol hacmi
ve kiitlesinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nda egitim goren geng erkek sporcularin
anaerobik performanslarinda belirleyici bir rolii oldugunu gosterirken, anaerobik performans
ve bazi morfolojik degiskenler arasinda belirlenen iligkiler optimal yiik ve baz1 morfolojik
degiskenlerin anaerobik performanstaki 6nemini ortaya koymaktadir.

Anahtar Kelimeler: Cocuk, dikkat diizeyi, kayak sporu

“ Bu ¢alisma Omer Akyliz tarafindan yiiksek lisans tezi olarak hazirlanmistir.

Copyright©IntJSCS (www.iscsjournal.com) - 732



&%

IntJSCS International Journal of Science Culture and Sport (IntJSCS), 2016; 4:(SI 3): 732-743

Determination of the Optimal Load for the Upper Body Wingate Anaerobic
Test Using Some Morphological Variables in Young Male Athletes in
Sports Education

Abstract

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

Keywords: Water displacement volumetry, circumferential measurement techniques
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Giris

Bir¢ok spor bransinda (Bayram ve ark., 2015) yapilan hareketin patlayict formda
sergilenebilmesi performansin gostergesi olarak karsimiza ¢ikarken, anaerobik performans
patlayic1 formda kisa siireli ve yliksek siddetli uygulamalarin temel belirleyicisi olmaktadir.
Yapilan ¢alismalarda siklikla yasin (Beneke et al., 2002, 71), cinsiyetin (Kosar ve Kin Isler,
2004, 21), kas tipinin, kas kiitlesinin ve kas kesit alaninin (Saavedra ve dig., 1991, 1083),
kalittmin (Caluo et al., 2002, 218), antrenmanin (Ingulf ve Burgers, 1990, ) ve viicut
kompozisyonunun (Mayhew et al., 2001:136) anaerobik performansi etkiledigi ifade
edilmektedir. Bu 6zelliklerin yani sira kas, kol hacmi ve kas kiitlesi anaerobik icerikli spor
branslarinda kasin tiretecegi gli¢ lizerinde onemli rol alan o6zellikler olarak belirtilmektedir
anaerobik performansa sahip olan sporcularin genellikle daha yiiksek kas kiitlesine, kas kesit
alanina, kol ve bacak hacmine ve sahip oldugu da bilinmektedir (Staron et al., 2000: 626).

Bu ozellikler ayn1 zamanda iiretilen kas kuvvetini énemli bir sekilde etkilemektedir. Kas
kuvveti ele alindiginda o6zellikle extremitelerin olusturdugu patlayict kas kasilmalarinin
sporcularin anaerobik performanslarimin ¢ok Onemli bir pargasi oldugu sdylenebilir.
Anaerobik performansla birlikte sporcunun maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve optimal
diizeyde performansa ¢evirebilmesi i¢in belirli bir kas dengesine de ihtiyaci1 vardir (Baecchle
ve Earl, 2000). Kas dengesi bir kas veya kas grubuyla bunu karsilayan, ters yonde hareket
saglayan kas veya kas grubuyla iliskilidir (Baecchle ve Earl, 2000).

Kas giiciiniin biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik dlgiitlere bakmaksizin indirekt olarak
Ol¢iilmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi; basit,
emniyetli ve objektif olmasi her yerde bulunabilecek pahali olmayan ara¢ ve gerece ihtiyac
duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yasa, cinsiyete, farklt spor branslarinda
(Caluo, et al., 2002:220) ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, alt ekstrimitelere
oldugu kadar st ekstrimitelerde de uygulanabilir olmasi, bu testin yaygin olarak kullanilma
nedenlerindendir.

Anaerobik gii¢ testinde optimal yiikiin belirlenmesi WAnT 30 saniye sliresince, sabit bir yiike
kars1t maksimal hizda pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yiik, en yiiksek mekanik
giicii saglayacak sekilde belirlenir. Wingate Anaerobik Gilic Testi’nde optimal yiikii
belirlerken elde edilen anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerleri cihaz ergometresine
yerlestirilen yiik ve pedal ¢evirme sayisindan etkilenmektedir. Bu iki parametre degerleri teste
katilan kisinin performansina gore degisiklik gostermektedir. Bu yiizden maksimal anaerobik
giiciin degerlendirilmesinde, testte katilan kisi i¢cin en yliksek anaerobik gii¢ ve anaerobik
kapasite degerlerine ulasabilecekleri yiikiin belirlenmesi ¢ok 6nemlidir. WAnT igin orjinal
olarak ileri siiriilen yiik viicut agirliginin kg' basina 30gr’lik bir yiiktiir. Bu yiik antrenmansiz
genclerden olusan kiiciik bir grup iizerinde yapilan bir ¢alismaya dayanarak tespit
edildiginden ¢ogu yetiskin i¢in diisiik kalmaktadir ve istenilen gercek anaerobik performans
degerlerini vermemektedir. Bu yiizdendir ki, bazi arasgtirmacilar tarafindan farkli yiikler
kullanilarak yapilan Wingate Anaerobik Gii¢ Testi’nde daha iyi sonuclar elde edildigi,
calismalarda siklikla ifade edilmistir

Spor Bilimleri alaninda farkli branglarda kuvvet (Goktepe et al., 2015), anaerobik performans
(Arslanoglu et al., 2012) gibi 6zellikleri tanimlayan (Zorba et al., 2010) ve iliskilerinin
belirlenmesi (Akyiiz et al., 2013) gibi ¢alismalar olmasina ragmen ist ekstirimite kuvvet,
anaerobik performans, hacmi ve kiitle gibi 6zelliklerini tanimlayan, iligkilerinin belirlenmesi
ve alt ekstrimite optimal yilik belirleme ¢aligmalar1 bulunurken iist ekstrimite optimal yiik
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belirleme c¢alismalar1 yoktur. Bu baglamda bu g¢alisma bu yonleriyle diger ¢alismalardan
ayrilmaktadir.

Materyal ve Metod
Arastirma Grubu

Bu calismaya 19-26 yaslar1 arasinda Bartin Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu'nda okuyan ve gesitli spor branglarinda, en az 3 yildir ugrasan 12 erkek 6grenci
gontlli olarak katilmastir.

Veri Toplama Araclan

Calisma oncesinde deneklerin her birine ¢aligsma ile ilgili ayrintili bilgi ve karsilasilabilecek
risk ve rahatsizliklari igeren bilgilendirilmis onam formu imzalatilacaktir. Deneklerden, testler
Oncesi 24 saat icerisinde spor yapmamalar1 istenecektir. Calismaya agirligi, deri kivrim
kalinlig1, ¢evre dlglimleri) ikinci olarak su tagirma yontemiyle hacim katilan gonilliiler ilk
olarak antropometrik Ol¢iimleri (boy, viicut Olgiimleri daha sonra da optimal yiikiin
belirlenmesi i¢in anaerobik gii¢ ve kapasite testleri yapilacaktir.

Antropometrik Olciim Araclar

Boy Olgiimii: Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklari hassaslik derecesi = 0.01 mm olan
stadiometre (Holtain, UK) Ol¢tilmiistiir. Holtain Harpenden Stadiometre; dengeli ve kolayca
hareket eden sayagli bir boy 6l¢iim aletidir. 600 mm ile 2100 mm arasinda milimetrik olarak
kesin ve direkt boy Ol¢clim sonuglart verir. Minyatiir bilyali rulmanlar sayesinde hig
takilmadan ¢aligma saglar.

Kilo Olgiimii: Calismaya katilan deneklerin viicut agirligi dlciimleri ise hassaslik derecesi
+0.1 kg olan elektronik baskiille (Tanita BC 418 A, Japonya) 6l¢iilmiistiir.

Segmental Profesyonel Viicut Analiz Olgiim Araci: Profesyonel gelistirilmis bir iiriin olup,
cthazin c¢alisma prensibi Bio Impadance Analisys tarzinda 50 kHz elektrik akimi 5 ayr
bolgeye gonderir. Bu sayede kollarin bacaklarin ve gévdenin yag orani, yagsiz kiitle ve kas
agirligr olarak analizi yapilir. Kullanicinin 5 ayr1 bolge i¢in yag kaybi / kas kazanimi oram
goriilebilir, toplam viicut agirligi, body mass indeks, viicut yag orani, viicut yag kiitlesi, viicut
yagsiz kiitlesi, kas direnci, viicut s1vi oran1 ve bolgesel kas agirligini rapor halinde hazirlar ve
ilgili kisi i¢in ideal yag oranlarin1 da raporda gorebilirsiniz.

Deri Kwvrim Kalinligi Olgiimleri: Deri kivrim kalinlig1 l¢iimleri £2 mm hata ile her agilimda
1mm®ye 10 gr basing uygulayan skinfold kaliper (Holtain, UK) kullanilarak 6l¢iilmiistiir.
Skinfold Caliper (Deri Kivrim Aleti), deri kivrim kalinliklar1 baz alinarak viicut yag miktarini
hesaplayan en bilimsel alettir. Uygulayici, belirli bolgelerdeki deriyi sikistirarak 1 cm altindan
alet yardimiyla deri kalinligin1 okur. (mm cinsinden) Her bélgeye 2 Ol¢clim yaparak
ortalamalarini alir ve referans degerlerle karsilastirir.

Cevre Olgiim Araci: Cevre Olgiimleri Gulick antropometrik mezura (Holtain, UK)
kullanilarak =1 mm hata ile 6l¢ilmiistiir.

Morfolojik Degiskenler: Calismaya katilan deneklerin ¢evre, ¢ap, genislik, uzunluk ve deri
kivrim kalinhigindan yola ¢ikarak sternal uzunluk (sternal length) (SU), omuz genisligi
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(biacromial breadth) (OG), gogilis genisligi (chest breadth) (GG), govde yiiksekligi -
supraspinale — symphysis pubis arasi mesafe (torso length) (GY), tiim kol uzunlugu (total
upper length) (TKU), omuz ¢evresi (shoulder circumference) (OC), gogiis ¢evresi (chest
circumference) (GC), tistkol ¢evresi (upper arm circumference) (UQC), énkol gevresi (forarm
circumference) (OKCQ), el bilegi gevresi (wrist circumference) (EBC), biist (oturma= verteks-
basen uzunlugu) yiiksekligi (sitting height) (B), iistkol uzunlugu (upper arm length) (UKU),
onkol uzunlugu (forearm length) (OKU), kol boyu (omuz el bilegi arasi) (shoulder- stylion
length) (KB), el uzunlugu (hand length) (EU), el ayasi genisligi (palm breadth, hand width)
(EAG), el bilegi genisligi (wirst width (breadth) (EBG), el ayasit uzunlugu (palm legth)
(EAU), el cevresi (hand circumference) (EC), el kalinlig1 (hand thickness), (EK), el kalinlig
(el ayasinda) (hand thickness (at palm)) (AKA), triseps deri kivrimi (TDK), biceps deri
kivrimi (BDK), subskapula deri kivrimi (SDK), suprailiak deri kivrimi (SKDK), abdominal
deri kivrimi (ADK), baldir deri kivrimi (BRDK), uyluk deri kivrimi (UDK), el bilegi ¢evresi
(EBC), fleksiyonda biseps cevresi (FBC) baldir ¢evresi (BC), femur epikondiller (FE),
humerus epikondil (HE)) 6lgtimleri alinmustir.

Hacim Ol¢iimleri

Su Tasirma Yonteminde Elde Edilen Kol Hacim Olgiimleri: Calismada kol hacmini
belirleyecek olan ara¢ 6zel olarak tasarlanmistir. Calisma siiresince, ¢aligmaya uygun araca
ulasabilmek i¢in denemeler yapilacak ve bu sayede hatalar géz oniinde tutularak en son araca
ulasilmaya c¢ahsilmistir (Ozan, 2015, 54). Cevresel Olgiimlerinden Kol Hacminin
Belirlenmesi: Ustkol hacmi igin acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki uzaklik, alt
kol hacmi i¢in olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik %10 araliklarla
Olciildiikten sonra Frustum isaret model yonteminin (Sukul, Hoed, Johannes, Dolger ve
Benda, 1993; Karges, Mark, Stikeleather ve Worrel, 2003) tanimladig1 gibi dnce %10’luk
araliklarla alinan parcalarin hacimleri hesaplanmis daha sonra acromion kemigi ile olecranon
kemigi arasindaki tiim pargalarin hacimleri toplanmis ve tistkol toplam hacmi hesaplanmigtir
(Ozan, 2015, 58). El hacmi iginse ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra gerekli
cizimler yapilarak cm olarak dl¢iilecektir (Karges, Mark, Stikeleather ve Worrel, 2003).

Kiitlenin Hesaplanmasi

Cevresel Olgiimlerinden Kol Kiitlesinin Belirlenmesi:Kiitle 6l¢iimlerine iistkol, altkol, el tabii
tutulmustur. Ustkol igin acromion kemigi ile olecranon kemigi, altkol i¢in olecranon kemigi
ile ulnar styloid kemigi, el i¢in ulnar styloid kemigi ile tiim el belirlendikten sonra 6lgiimler
yapilmistir. Cevre dlgiimlerinden yola ¢ikarak kiitle hesaplanmasina iistkol, altkol ve el tabii
tutulmustur. Ustkol i¢gin acromion kemigi ile olecranon kemigi arasindaki uzaklik, altkol i¢in
olecranon kemigi ile ulnar styloid kemigi arasindaki uzaklik, el i¢in ise ulnar styloid kemigi
ile tim el belirlendikten sonra Hanavan model yonteminin tanimladigi gibi Ol¢iimler
yapilmistir (Kwon, 1998).

Anaerobik Gii¢ ve Kapasitenin Belirlenmesi

Kol Icin Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Olciim Araci: WAnNT testi kol icin modifiye edilmis
bilgisayara bagli ve uyumlu bir yazilimla ¢alisan kefeli bir Monark 891 E (Sweeden) kol
ergometresinde (Sekil 1.3) yapilmistir. Deneklere test baslamadan once test hakkinda ayrintili
bilgi verildikten sonra bisiklet ergometresinde 60-70 W is yiikiinde, 60-70 devir /dk pedal
hizinda, 4-8 sn siireli 2 veya 3 sprint iceren, 4-5 dakika 1sinma protokolii uygulanacaktir.
Isinma sonrasinda 3-5 dakika pasif dinlenme verilecektir (Inbar ve ark.,1996).
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Optimal Yiikiin Belirlenmesi: Caligmaya katilan denekler i¢in en iyi AG ve AK degerlerini
verecek optimal yiiklerin belirlenmesinde her denek i¢in kg basina 30 yiikten baslayarak 35,
40, 45 ve 50 gr’lik yiik ekleyerek test esnasinda uygulanacak yiik olarak bisikletin kefesine
yerlestirilmistir. Bunu takiben bu AG ve AK degerlerindeki yiikselis devam ettigi siirece yiik
artirllmaya devam edilmistir. Bu yiik artis1 AG degerlerinde meydana gelen ani diisiise kadar
devam ettirilmistir. Bu diisiisiin gergeklestigi andan sonra denegin en iyi mutlak AG ve AK
degerleri verdigi optimal yiikii belirleyebilmek igin diislisiin gergeklestigi ylikten test
sonlandirilmigtir. Daha sonra en yiiksek elde edilen mutlak AG ve AK degerler o ana kadar
elde edilen degerlerden yliksek ise optimal yiik olarak kabul edilmistir.

Verilerin Analizi

Istatistiksel analizde tiim veriler i¢in tanimlayici istatistik (ortalama ve standart sapma)
uygulanacaktir. Calismaya katilan goniilliilere su tagirma yonteminde elde edilen kol hacim
ile ¢evre Olclimlerinden elde edilen kol hacim degerleri arasindaki iligkilere adim-adim
regresyon yontemi ile su tasirma yonteminde elde edilen kol hacim, ¢evre 6l¢iimlerinden elde
edilen kol hacim, ¢evre dl¢limlerinden elde edilen kiitle, viicut agirligi, yagsiz viicut kitlesi. ..
vb. morfolojik degiskenler arasindaki iligki Pearson Product Moment Korelasyon Katsayisi
kullanilarak belirlenmistir.

Bulgular

Bu c¢alisma st ekstrimite i¢in uygulanan wingate anaerobik gii¢ testinde; bazi1 antropometrik
Olclimlerden yola c¢ikararak kol hacmini ve kiitlesini kestirmek, kestirimden elde edilen
hacimden hareketlede {ist ekstrimite i¢cin uygulanan WanT testinde optimal yiikiin belirlemesi
amaciyla yapilmistir. Elde edilen verilere tanimlayici istatistik yapilmistir. Degiskenler
arasindaki Iliskiler Pearson Carpim Momentler Korelasyon analizi kullanilarak belirlenirken
bagimli degiskenlerinin yiizde kaginin modele dahil edilen bagimsiz degigkenler tarafindan
aciklandigina Coklu Dogrusal Regresyon Modeli ile belirlenmistir.

Caligmaya katilan deneklerin fiziksel ve somatotip 6zelliklerinin ortalama ve standart sapma
degerleri tablo 1’de verilmistir.

Tablo 1. Deneklerin fiziksel ve somatotip Szellikleri

Degiskenler n=12

Fiziksel Ozellikler Somatotip Ozellikler

Yas (yil) 21.2+1.62 Endomorfi(Yaglilik) 2.79£2.15
Vitcut Agirlifn (kg) 72.1£12.16 Mezomorfi (Kashhk) 3.17£1.25
Boy (em) 182 £5.69 Ektomorfi (Incelik) 3.6241.48
Yag (%) 12,0244 48  Yagsiz Vilcut Afirh@ 62.97£12.52

Calismaya katilan sporcularin en iyi WANT anaerobik performans degerleri ve bu degerleri
veren opitimal yiik ortalama ve standart sapma degerleri tablo 2’de verilmistir.
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Tablo 2. Sporcularin WAnT anaerobik performans ve optimal yiik ortalama ve standart sapma
degerleri
Optimal Yik Anaerobik Gig Anaerobik kapasite

(kg) (watt) (watt)
oY APP RAPP PP RPP AP RAP
331+053
538.38 747 42295 5.86 282.14 391
4.5%9ar + + + =+ =+ +
VA kg bagma 106.97 1.65 118.86 1.12 66.61 0.68
APP: Anhk pask powar, EAPP: Anhk power, PP: Padk power | F PP Falatif Peak Powsf, AP: Avarasa peak power, FAP: Falatif Avarasg peak power

Kol hacmi ve kiitlesi, WAnT anaerobik performans degerleri ve en yiiksek degerleri veren
optimal yiik arasindaki iliskiler Tablo 3 ve 4’de verilmistir.

Tablo 3. Sporcularda kol hacmi ve kiitlesi ile WAnT anaerobik performans degerleri

arasindaki iliskiler

Hacim Olgiimleri (su tagirma) Anaerobik Glig Anaerobik Kapasite
AFPP FP AP
Kol A78 429 Agg**
 Bag - p=005 p=0.03 =018
Hacim Olgiimleri (gevresel)
AFP FP AP
Kol Ti7+* T36* ETT**
Sag p= 006 =003 =00
Kiitle Oliimleri (gevresel)
APP FP AP
Kol 4= 300 GETFF
Sag =044 p=0.05 =00
pe0.03
wopf,01

Tablo 4. Sporcularda optimal yiik ile WAnT anaerobik performans

degerleri arasindaki iliskiler

Anaerobik Gug

Anaerobik Kapasite

APP PP AP
Optimal Ytk 621* 376 686™™
p=.018 p>0.05 p=.007
"ol 05
wop 01

Sporcularda Bio Impadance 6l¢limlerinin sonucunda elde edilen degerler ile WANT anaerobik
performans degerleri ve optimal yiik arasindaki iliskiler tablo 5’da verilmistir.
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Table 5. Sporcularda Bio Impadance oélgiimlerinin sonucunda elde edilen

degerler ile WAnT anaerobik performans degerleri arasindaki iliskiler

Bio Impadance Olgtimleri

Sai Kol K= Kitlesi

828 Kol Yaisiz Kitles

Vicnt Yaf Yiizd esi

Anaerobik Giig Anaerobik Kapasite

oYy APP PP AP
T15%= 401 367 366%
=004 p=0.03 p=0.03 p053
LOTEF 301 - 376 368*
Ll ] p=>0.03 p=0.03 =034

638* £12* 334 A03
P=014 =020 p=0.03 p20.03

Sporcularda ¢evre ve cap Olciimlerinin sonucunda elde edilen degerler ile en iyi WAnT
anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iligkiler tablo 6°da

verilmistir.

Tablo 6. Sporcularda cevre ve cap él¢timlerinin sonucunda elde edilen degerler ile en iyi
WAnNT anaerobik performans degerleri veren optimal yiik ile arasindaki iliskiler

Cevre-Cap Olgiimleri

Gogtas Genigligi Sart (Omuz) Kulag Dirseklerarass Agiklik Sternal Uzunluk Omuz Genigligi
o] J84; p001 281; p=0.03 -324; pA.03 335, p03% 200; p>0.03 281; p=0.03
P
T Ustlrol Cevresi Gavde Kol Uzunlugu Omuz Cavasi (Gagis Gevrasi Kol Boyu
I Yiksakligi
M
A 68T, p011 546;p=043 324; p=0.05 T50; p0.02 551; p0.00 555; p039
L
El Uzunlugu El Ayast Bist Ustkol Uzunlugu Onkol Uzunlugu El Bilegi
(Geniglizi Cavrasi
¥
a
114; p=0.03 393; p0.26 368; p=0.03 324; p=0.03 316; ; p=0.03 T2 004
K
Trceps Biceps Subskapula El bilegi Fleksiyonda Humerous
biceps
628 p=0.16 A429; p=0.26 .199; p=0.01 T p0.04 103; p=0.03 194 p=0.04
*p<0.03
*#*p0.01

Bununla birlikte bu iligskiden yola ¢ikarak optimal yiik ile ¢evre-cap dl¢iimlerinden elde edilen
degiskenler kullanilarak dogrusal regresyonla diizeltme faktorii gelistirilmistir (Formiil 1).
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OY =—-4.059 + (0.003x GC)+ (0.025x DAA) + (-0.185x CKH) + (0.055x EBC) + (~0.253x SKH )
+0.250 % EBG) + (0.014 x 8) + (-0.054 xT ) + (~0.011xTKU ) + (0.080 x GC) + (0.003x OC) +
(~0.001xUKC)

OY  : Optimal yiik T : Triceps

GC  : Gdgis genisligi TKU : Tiim kol uzunlugu
DAA : Dirseklerarasi agiklik GC  : Gogls cevre
CKH : Cevresel Kol Hacmi OC  : Omuzgevre
EBC :El bilegi gevre UKG :Ustkol gevre
EBG :Elbilefi gemislifi S : Subscapula

SKH : Su TasirmaKol H.

Tartisma ve Sonug¢

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

Buna benzer bir iliskide c¢evre-cap, uzunluk oOlgiimlerinden, deri kivrim kalinligi
Olciimlerinden elde edilen degerler ile anaerobik performanstan elde edilen degerler arasinda
iligki bulunmustur. Kisaca iist ekstrimiteden elde anaerobik performans degerleri {ist
ekstirimiteden elde edilen bazi morfolojik degiskenlerden etkilenmektedir.

Ayrica bu baglamda yukarida ifade etmis oldugumuz sebeplerden dolayr da kol hacmi-
kiitleside anaerobik performanslari etkileyici bir faktorler olarak ele alinabilir. Genel anlamda
ele alacak olursak kol hacmi-kiitlesi, anaerobik performansini etkileyen faktorler biridir. Kol
ile ilgili baz1 giinliik fonksiyonel aktiviteler, konsantrik ve eksantrik kasilmalarin birbirini
1zlemesiyle olusur. Kolu kaldirmak, indirmek, bir nesneyi firlatmak vb. gibi aktiviteler cesitli
derecelerde eksantrik kasilma igerir. Ayrica kosu, tenis, firlatma vb. dominant kas hareketleri
eksantrik kasilmalardir.

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

Ayrica unutmamak gerekir ki; anaerobik performans kisa slirede tamamlanan veya patlayici
kuvvet gerektiren spor branslari igin biiylik 6nem ifade eden bir terimdir, ¢iinkii sporcunun
performansi bireysel ve ¢evresel faktorlerden etkilenip degisiklik gosterebilmektedir.
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Antrendr ve spor uzmanlari ¢aligtirdiklar1 sporcunun sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi belirleyip
ona uygun bir antrenman programi  hazirlayarak  performanslarinda  artis
saglayabilmektedirler. Yapilan diizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda
artisa sebep olmaktadir.

Baska bir deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik asit
sisteminin verimliliginde meydana gelen artistir. Bu nedenle sporcunun enerji kaynaklar1 ve
bu kaynaklar1 kullanabilme yetenegi sportif performansi i¢in onemli bir unsur olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Anaerobik gii¢ her tiirlii sportif aktivite icin dnemli olmakla birlikte,
anaerobik giiciin agirlikli olarak kullanildig1 baz1 spor dallarinda 6nemi daha da artmaktadir.

Bu anlamda kisisel anaerobik kapasitenin 6l¢limii i¢in ¢ok sayida yontem denenmistir, bu
parametrelerin degerlendirilmesinde kullanilan bazi 6nemli testler tarihsel gelisimagisindan
incelenmistir. Bu baglamda son donemlerde siklikla tercih edilen yontem WanT’tir. Bu
yontemin kas giiciinii biyokimyasal, histokimyasal ve fizyolojik dlgiitlerden bagimsiz olarak
indirekt olarak belirlenmesi; kasin maksimal giicii, dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi
vermesi; basit, emniyetli ve objektif olmasi, her yerde bulunabilecek pahali olmayan arag¢ ve
gerecle yapilabilmesi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet, farkli spor
branslarinda ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yan1 sira alt ekstrimitelere oldugu
kadar iist ekstrimitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin avantajlarini olusturmaktadir.

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

Wingate anaerobik testinde pik ve ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) i¢in laktik asit
metabolizmasindan gelen enerji kaynaklarini ise sirasiyla %83 ve %81 olarak agiklamislardir.
Fakat WAnT’ta bu degerlerin dogru dlglilmesi i¢in uygulanacak sabit yiikiin, en yiiksek
mekanik giicii saglayacak sekilde belirlenmesi gerekmektedir. Bu yiik anaerobik performans
degerlerini etkilemektedir. Bu yiizden maksimal anaerobik giiclin degerlendirilmesinde, testte
katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik giic ve anaerobik kapasite degerlerine ulasabilecekleri
yiikiin belirlenmesi ¢ok énemlidir (Ozkan ve ark., 2010, 220). Genel goriis olarak monark
ergometresinde sporcu olmayan yetiskinler i¢cin 90g/kg’lik bir yiik Onerilirken, yetiskin
sporcularda 100g/kg’lik bir yiik 6nerilmektedir. Bu bilgiler 1518inda WanT i¢in optimal yiik
tamamiyle ¢6ziime kavusturulamamistir. Optimal yiikiin tanimlama ¢alismalari, kas hastaligi,
beslenme hastaligi olanlarda ve farkli yas ve fiziksel diizeyindeki kisilerde
yayginlastirilmalidir (Ozkan ve ark., 2010, 215).
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