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Ozgiin Arastirma / Research Article

ANAEROBIK BASAMAK TESTININ ALAN VE LABORATUVAR TESTLERIYLE
KARSILASTIRILARAK iNCELENMESI

Sancar OZCAN', Mustafa Kamil OZER?
OzZET

Bu calismanin amaci; anaerobik basamak testinin alan ve laboratuvar testleriyle karsilastirilarak
incelenmesidir.

Arastirmaya 2018/2019 futbol sezonunda TFF 1. Liginde bir U19 Futbol Takiminin 15.83 ila 18.41
(17.31 £ 0.56) yaslar arasinda 20 sporcusu gonullu olarak katilmistir. Futbolcularin spor yasi ortalama
5-6 (6.10 + 0.45) yil arasinda degismekte olup, haftalik antrenman periyodu 5 giin ve giin bagina 120
dakikadr.

Arastirmanin veri toplama surecinde, katihmcilara Wingate Anaerobik Kapasite ve Gig Testi (WanT),
Tekrarli Anaerobik Sprint Testi (RAST), 30 sn Anaerobik Basamak Testi (ASTs0) ve 30 sn Bosco Coklu
Sigrama Testi (BCSTs0) uygulanmistir. Testlerde katilimcilarin oksijen satirasyonu (SpOz) kan laktat
konsantrasyonu ve kalp atim hizi (KAH) élgtlmustur.

Verilerin analizi, Sosyal Bilimler igin istatistik Paketi kullanilarak yapiimistir (SPSS 25.0). Veri normalligi
Shapiro-Wilk testi kullanilarak dogrulanmis ve testler arasindaki iliskiyi dogrulamak igin Pearson
korelasyon testi, testlerin aritmetik ortalamalari arasindaki farkin anlamliligini sinamak amaciyla
Eslestiriimis T Testi uygulanmistir.

Arastirma sonucunda; RAST, Bosco ve WanT ile Anaerobik Basamak Testi arasinda anaerobik gli¢ ve
kapasiteyi belirlemede kullanilan ortalama gu¢, maksimum. gi¢ ve minimum glg¢ unsurlari bakimindan
istatistiksel olarak anlamli iligkiler bulunmustur.

Keywords: Anaerobik test, step/basamak testi, anaerobik giig, anaerobik kapasite, futbol oyunculari.
EXAMINATION OF ANAEROBIC STEP TEST COMPARED WITH FIELD AND LABORATORY
TESTS

ABSTRACT

The aim of this study is to compare anaerobic step test with field and laboratory tests. In the 2018/2019
football season, 20 athletes between the age of 15.83 and 18.41 (17.31 £ 0.56) from the U19 Football
Team participated voluntarily in this study.

In the process of collecting data of the research, Wingate Anaerobic Capacity and Power Test (WanT),
Repeated Anaerobic Sprint Test (RAST), 30 sec Anaerobic Step Test (AST30) and 30 sec Bosco
Multiple Jump Test (BCST30) protocols were applied to the participants. Blood lactate concentration
and heart rate (HR) were measured.

Statistical analyzes were done by using Statistical Package for Social Sciences (SPSS 25.0). The data
normality was confirmed using the Shapiro-Wilk test. The Pearson correlation test was used to verify the
relationship between the tests and the Paired T Test was applied to determine the significance of the
difference between the arithmetic means of the tests.
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As a result of the research; There were statistically significant relationships between RAST, Bosco and
WanT and Anaerobic Step Tests in terms of mean power, maximum power and minimum power
elements used to determine anaerobic power and capacity.

Keywords: Anaerobic tests, anaerobic step test, anaerobic power, anaerobic capacity, football players.
1. GIRiS

Anaerobik performans kavrami, “kisa sureli ylksek siddet iceren kas aktiviteleri igin performans
gostergesi” olarak agiklanmaktadir (Ozkan ve ark.,2010). Sportif performans ise; “yapilmasi gereken bir
atletik gorevin yerine getiriimesi sirasinda basari igin ortaya konulan gabalarin bitind” olarak tarif
edilebilir. GUniimlzde sporcunun, is Uretme becerisiyle ilgili etkili oldugu bilinen birgok mekanizmanin
varligindan bahsedilmektedir. Bu ylizden sportif performansi tim olumlu etkenlerle birlikte ve tim
olumsuz etkenlere ragmen gerceklesen, sporcunun atletik is Uretebilme becerisi, Uretim kalitesi ve
kapasitesinin bileskesi olarak kabul etmek uygun olacaktir. Spor Bilimciler, antrenérler ve oyuncular,
spor performansina katkida bulunan o6zellikleri gelistirmek ve belilemek igin devamli olarak etkili
yéntemler arastirmaktadir.

Sporcularin dénemlere gore uygulanacak antrenman programinin yapilandirilabilmesi icin kondisyonel
ve koordinatif dzelliklerinin durumunun laboratuvar ve alan testleriyle olglilmesi ve degerlendiriimesi
gerekmektedir. Uygulanan testlerin gecerligi ve glvenirligi saptanmasina karsilik farkl test yontemleri
arasinda farkhhklar da gézlenmektedir.

Bu calismayla, anaerobik performansin 6lgim metotlarindan WanT (Wingate Anaerobik Gii¢ Testi),
RAST (6x35 m. Anaerobik Sprint Test). BCST (Bosco Coklu Sigrama Testi) ve Anaerobik Basamak
(AST) testlerinin futbol oyuncularina uygulanarak karsilastiriimasi yoluyla Anaerobik Basamak Testinin

diger alan ve laboratuvar testleri yerine kullanilip kullanilamayacaginin belirlenmesi amaclanmaktadir.

Laboratuvar testleri olduk¢ca pahali bir donanim ve bu donanimi kullanacak deneyimli uzmanlarin
bulunmasini gerektirirken, alan testlerinin uygulanmasi igin fotosel, kronometre ve yeterli sayida uzman
gerekmektedir. Anaerobik kapasite (AK)’yI belirlemek igin gorece daha kolay uygulanabilen bir basamak
ve bir kronometreyle diizenlenebilen AST'In diger testler yerine kullanilabilir olmasi, uygulayicilara
blylk yarar saglayacaktir. AST'In gecerliligini kanitlayan galismalarin ise literatirde bulunmadigi
bilinmektedir.

Bu galisma ile AST slre bakimindan degistirilerek, 30 sn’lik ASTso uyarlanmis olup, dider alan ve
laboratuvar testleri ile karsilastiriimasi saglanmistir. Uygulanabilirligi daha kolay olan ASTs0'In, spor

bilimleri alaninda uygulanan anaerobik test yontemlerine alternatif olabilecegdi diistiniiimektedir.
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2. GEREG VE YONTEM

2.1. Arastirma Modeli

Arastirmada 15,83 ila 18,41 yaslari arasinda erkek futbolculara Anaerobik laboratuvar ve alan testleri

uygulandi. Katilimcilarin AK’larinin dolayl ve dogrudan 6l¢ildigi deneysel ydntem kullanildi.

2. 2. Arastirma Grubu

Arastirmaya 2018/2019 Futbol sezonunda TFF 1. Liginde bir U19 Futbol Takiminin 15,83 ila 18,41
(17,31 = 0,56) yaslan arasinda bulunan 32 sporcusu gonulli olarak katildi. Futbolcularin spor yasi
ortalama 5-6 arasinda degismekte olup ortalama 6,10 £.0,45 yil, haftalik antrenman periyotlari ise 5 giin
ve her gin ortalama 120 dak’dir. Calisma oncesi tim katihmcilara arastirma hakkinda bilgi verildi ve
onam formu okutularak imzalatildi. 18 yasindan klgUk sporcularin yasal varislerinden gocuklarinin
arastirmaya katilmalari igin onay alindi. Katiimcilara ¢alismanin basinda bir génulli katiim numarasi
verilerek, kimlik bilgilerinin ilgili kulip tarafindan sakli tutulmasi saglandi. Ek olarak, galisma Gedik

Universitesi Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Karar Sayisi: 2014/01-13).

2.2.1. Aragstirmaya alma ve gikarma olgiitleri

Arastirmada uygulanan testleri yapamayacak rahatsizlidi, herhangi bir tendon, eklem veya iskelet kasi
lezyonu bulunmayan katilimcilar, onam formu imzalanmasindan Once cgalismanin olasi riskleri ve

faydalari hakkinda bilgilendirildi ve Helsinki beyanina iligkin tim proseddrler uygulandi.

Herhangi bir tendon, eklem veya iskelet kasi lezyonu bulunan katilimcilar ile tim testlere ziyaret
saatinde katilamayanlar ve teknolojik materyal hatasi sebebiyle verileri protokollere uygun olacak

sekilde bir tekrarda alinamayan gondlliler arastirmadan ¢ikarildi.

2.3. Deneysel Prosediirler

Katilimcilarin iki hafta boyunca Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakdltesi Laboratuvarina, en az 48
saatlik bir toparlanma siireci gegirerek ziyaret etmeleri saglandi. ilk ziyaretlerinde ASTso tanitilarak, 15
dak.'lik 1sinma sonrasi 30 sn’lik test proseduri uygulandi. ikinci ziyarette 30 sn’lik WanT AG ve AK testi
ve Uglncl ziyarette de BCSTao uygulandi. RAST ise Kiiglikgekmece Metin Oktay Stadinda futbol

sahasinda gerceklestirildi.

Performans Laboratuvari'na geldiklerinde katilimcilara galismanin deneysel tasarimi sozli olarak
aciklandi. Tum test protokolleri hareket ve antrenman bilimlerinde lisansistu egitimi bulunan, uygulama
ve arastirma projelerinde goérev alan deneyimli arastirmacilar tarafindan yiritildi. Sirkadiyen ritim
dikkate alinarak uygulamalar hafta i¢i glinin ayni saatlerinde (15.00-17.00) yapildi. Tum testler TFF
Birinci lig 2018-2019 futbol sezonunun hazirlik devresinde (28 Mayis — 05 Haziran 2018) uygulandi.
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Test slreci her bir katilimcl igin yaklasik 80 dakika surdd. Tum katilimcilarin test dncesi ve sonrasi 15
dak’lk standart bir iIsinma-soguma periyodu gergeklestirmesine ve dehidrasyonlarini énlemek igin, su

icmelerine izin verildi

Spor yaralanmasi olan, testleri protokole uygun olarak gergeklestiremeyen ve 3 ziyaret gliniinde
uygulamalara dahil olamayan ve teknolojik donanim hatasi sebebiyle verileri bir tekrarda alinamayan 12

katilimci arastirmadan ¢ikarildi.

2.4. Veri Toplama Yontemi

Bu arastirmada veri toplama araci olarak katilimcilara WanT, RAST, ASTso ve BCSTao protokolleri
uygulanmistir. Testlerde katiimcilarin SpO2, kan LAK.kon ve KAH dlgllerek kaydedildi. Arastirmada
kullanilan tim 6lgim cihazlari ve testler asagida agiklanmistir.

2.4.1. Anaerobik gii¢ ve kapasite olglimleri
2.4.1.1. Wingate testi (Want)

WanT, sirtinmeli frenli ergometre (Monark, 894E, Stockholm, isveg) lizerinde bilgisayar yazilimi ile
yapildi. Direng seviyesi BA kilogrami basina 75 g olacak sekilde ayarlandi. Ergometre gidon ve sele
yuksekligi her katilimciya 6zel olarak ayarlandi. Test 6ncesi standart 1Isinma sirasinda, 1 kg hafif yike
karsi 5 dakika boyunca 60 PDS'de sabit hizla pedal gevirme yapildiktan sonra 5 dakika dinlenme verildi.
Katiimcinin bos kefeyle maksimum pedal sayisina ulagmasi igin 5 sn pedal gevirmesine izin verildi ve
test boyunca maksimum pedal hizini korumasi igin talimat verildi. Test boyunca maksimum pedal hizi,
MG ¢ikisi, OG cikisi ve Yi giktilari, her 5 sn’de ort. gii¢ (W) ve mutlak (w.) ve gorece (BA kg'si basina)
glc ciktilari alindi. Tum glic parametreleri yazilim programi tarafindan hesaplandi (Ozkan ve ark.,
2010).

2.4.1.2. Tekrarli anaerobik sprint testi (RAST)

RAST testi, 46 metrelik saha (izerinde yapildi ve 35 m sprint sonrasi yavaslama igin her bir ug noktada
5,5 m olan diz bir ¢izgi ile sinirlandirildi. Teste baglamadan 6nce, katihmcilar germe egzersizleri ve
6zel antrenman rutinleri (sprint ve hafif kosu) ile yaklasik 10 dakika boyunca isindiriidi. Test, her
deneme arasinda 10 sn’lik bir dinlenme ile 35 metrelik mesafeyi kapsayan maksimum hizda 6 sprintten
olustu. Katilimcilarin sprint slreleri ve her deneme esnasindaki dinlenme sureleri telemetrik
zamanlayiciyla (Sprintomat, Tirkiye) sn’nin 1/1000 hassasiyetinde kaydedilerek bilgisayar programina
aktarildi (Queiroga ve ark., 2013).
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2.4.1.3. Bosco tekrarli sigrama testi (BCST30)

Katilimcilardan zemin Gzerinde 30 sn boyunca mimkin oldugunca en ylksege sigramalari ve dusus
sirasinda yer degistirmemeleri istendi. Sigrama ve disls alani 5 cm kalinhdinda siyah renkli bantla
dikdortgen seklinde cizildi. Cizilen mesafenin 1,5 m karsisina katilimcilarin ayak temaslarina
odaklanabilecek sekilde Iphone 7 10S islemcili telefon yerlestirildi. Coklu sigramalara ait veriler 1080p
(dikey piksel) HD video gérunti kalitesiyle sn’de 30-60 resim karesi kayit yapabilme ve sn'de 120 - 240
resim karesi agir gekim video kaydi oynatma 6zelliklerine sahip mobil telefon kamerasi ile kayit altina
alindi. Katimcinin toplam sigrama sayisi, tUm sigrayislarina ait toplam ugus zamani, toplam kontak
slresi ve test suresi ile ilgili skorlari, sn’de 239,88 resim karesi oynatabilen VirtualDub (1.0.0.9 strimi)
programi ile analiz edilerek ugus sureleri (ms) belirlendi (Yingling ve ark., 2018). Bosco tarafindan
gelistirilen formil yardimiyla hesaplanarak kayit altina alindi. Asadidaki ugus siliresinden SY’nin
hesaplandigi formil kullanilarak sporcularin 30 sn slrecince yaptiklari sigramalarin ort., mak. ve min.

yikseklikleri hesaplandi (Bosco, Luhtanen ve Komi, 1983).
SY(m) = (gxucus siiresi?)/8 = 9,91m/s?

2.4.1.4. Anaerobik basamak testi (AST30)

Katiimcilardan ASTs’'a baglamadan ©Once Isinma periyodunu uygulamalari istendi. Isinma
hareketlerinin basamak testi ile benzer olmasi saglandi. Katilimcilardan i1sinmanin herhangi bir
kisminda yorulmaktan kaginmalari istendi. Adimlama teknigi genel aerobik basamak testlerinden farkl
olarak, AST teknigi bir bacak Uzerine daha fazla 6nem vermektedir. Katihmcidan baslangig
pozisyonunda, 40 cm yiksekligindeki basamagin yan tarafinda ve ayakta durmasi istendi. Test
protokollii katihmcilara “a) Serbest bacak olarak adlandirilan diger bacak, vicut yukari dogru itilirken
basamaga dokunmaz. b) Testte destek bacaginin her konsantrik kasilma hareketi viicudu basamak
Uzerinde yukari dogru kaldirir. c) Serbest bacak yukari yikselis sirasinda diiz bir pozisyondadir ve
topuk 40 cm’lik basamak yuksekligine ulasir. d) Basamak Uzerindeki ayak, test boyunca orada kalir. d)
Bacaklar ve sirt her adimda diiz pozisyonda olmalidir. e) ideal olarak, kollar abduksiyonda ve yanlardan
30 ile 45 derece acik olmalidir” seklindeki kurallar ger¢cevesinde uygulatildi. Katilimcinin yukari ilk adimi
ile 30 sn’lik slre baglatildl ve testi yapan kisi dogru adimlari saydi. Test ritmi icin “bir” yukari ve “iki’
asagl seklinde isitsel uyarilar veriimesiyle ve katilimcidan dogru pozisyonunu degistirmemesi
sOylenerek “Bacak diiz ve kollar yanda olmali”. 30 sn’in sonunda tamamlanmis olan AS protokol

kagidina yazildi (Beam ve Adams 2013). AST'in orjinali 60 sn olarak uygulanmaktadir.

2.4.2. Kalp atim hizi 6lgtimleri

Katiimcilarin KAH ve SPO: verileri spektrofotometri ve nabiz pletismografisinin kombine kullanimi

esasina dayanan pulse oksimetre (ChoiceMMed, Hamburg, Almanya) cihazi ile alindi. Arteriyel kanda
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SpO2 ve KAH'In dlgllmesi igin kullanilan ve invaziv olmayan guvenilir bir yéntemdir. Katilimcilardan
anaerobik test protokollerini bitirmelerini takiben isaret parmaklarini pulse oksimetreye yerlestirmesi
istendi ve dijital ekrandan KAH ve SpO:2 degerleri okunarak protokol kagidina yazildi (Cetinkaya ve ark.,
2008).

2.4.3. Laktat konsantrasyonu olgiimleri

Katiimcilarin laktik asit 6lgimleri Lactate Scout (+) marka (LSP, SensLab GmbH, Almanya), 0.5 uL
kapiler kandan enzimatik-amperometrik yéntemle 10 sn’de laktik asit analizi yapan bir el analizéri ile
yapildi. Katilimcilarin dinlenik durumdaki LAK.kon ve anaerobik testlerin tamamlanmasindan sonra bir
dakika icerisinde sag el parmaklarindan alinan kan érnekleri 6zel koda sahip striplere 0.5 yL miktar kan
olacak sekilde dolduruldu. Kan érnegindeki laktik asit laktat oksidaz enzimi tarafindan oksitlenir ve bu
esnada aciga c¢ikan elektronlar bir elektroda aktarilir. Elektrotta ortaya ¢ikan elektrik akimina karsilik
gelen LAK.kon mmol.L™" olarak cihazin ekranindan okunarak protokol kagidina yazildi (Hazir ve ark.,
2010).

2.5. Verilerin Analizi

Veriler ortalama (X) standart sapma (Ss), minimum (Min.), ve maksimum (Mak.) olarak sunulmustur.
Verilerin normallik dagilimi baslangigta parametrik istatistiksel analizin kullanilmasina izin veren
Shapiro-Wilk testi kullanilarak dogrulandi. Testler arasindaki iligkinin belirlenmesi igin Pearson
korelasyon analizi kullanildi. Korelasyon katsayisi; ihmal edilebilir (0 ila 0.2), zayif (0.2 ila 0.4), orta (0.4
ila 0.7), gugla (0.7 ila 0.9) ve gok gigli (0.9 ila 1.0) olarak siniflandirildi. Testlerin aritmetik ortalamalari
arasindaki farkin anlamliligini sinamak amaciyla eslestirilmis t testi uygulandi. Tim durumlarda, %5'lik
anlamlilik diizeyi varsayilarak tiim istatistiksel analizler, Sosyal Bilimler igin Istatistik Paketi kullanilarak
yapildi (SPSS 25.0).

3. BULGULAR

Bu boélimde bulgular; katihmcilarin (a) Sosyo-demografik ve antropometrik 6zellikleri, (b) WanT, RAST,
BCSTao0 ve AST3o yontemlerinin tanimlayici istatistikleri, (c) WanT, RAST, BCST3o ve AST3o yontemleri
arasindaki iligki kat sayilari, (d) WanT, RAST, BCST3s ve ASTso degiskenleri arasindaki aritmetik

ortalama farkinin anlamhihdini sinamak igin ise eslestirilmis t testi analizleri ile agiklanmigtir.
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Tablo 3.1. Katilimcilarin Yasg, Spor Yasi, Boy, Adirlik, BKi , BYY, UC Ortalama ve Standart Sapma
Degerleri

Katilimci N X Ss Min. Mak.
Yas (yil) 20 17,31 0,56 15,83 18,41
Spor Yasi (yil) 20 6,10 0,45 5,00 7,00
Boy (cm) 20 178,81 6,99 167,40 193,70
BA (kg) 20 71,45 7,46 56,80 86,80
BKI (kg/m?) 20 22,32 1,57 18,70 25,00

BA: beden Agirligi, BKi: Beden Kiitle indeksi

Arastirma grubunu olugturan katilimcilarin tanimlayici istatistikleri (Yas, Spor Yasi, Boy ve BA) tablo
3.1.’de gosterilmistir. Arastirmaya dahil edilen 20 katiimcinin yaslar (X =17,31 + 0,56 yil), spor yasl
(X =6,10 £ 0,45 yil), boy (X = 178,81 + 6,99 cm), BA (X =71,45 + 7,46 kg) ve BKi degerleri (X = 22,32 +
1,57 kg/m?) olarak bulunmustur.

Arastirma grubunu olusturan katiimcilara WanT, RAST, BCGSTso ve ASTs ydntemlerinin
uygulanmasindan sonra elde edilen test parametrelerinde LAK.kon, KAH, MING, MG, OG ve Yi

degderlerine ait tanimlayici istatistikler asagidaki tablolarda sunulmustur.

Tablo 3.2. AST3 Degigkenlerinin Ortalama Ve Standart Sapma Degerleri

ASTs0 X Ss Min. Mak.
AS (tekrar) 20 39,50 2,58 34,0 44,0
oG (W.) 20 488,75 43,89 427,79 571,51
KAH (atim/dak) 20 149,90 13,41 124,0 171,0
LAK.kon (mmol.L) 20 8,28 2,59 48 13,1

AS: Adim Sayisi, OG: Ortalama Glig, KAH: Kalp Afim Sayisi, LAK kon: Laktat Konsantrasyonu

Katilimcilarin ASTso ile ilgili tanimlayici istatistikleri tablo 3.2.’de gésterilmistir. Buna gore; LAK.kon
degerleri (X =8,28 + 2,59 mmol.L™"), 30 sn siiresince AS (X =39,50 * 2,58 adim), gli¢ degerleri (X =
488,75 + 43,89 W.), KAH (X = 149,90 + 13,41 atim/dak.) olarak bulunmustur.
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Tablo 3.3. RAST Degigkenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

RAST N X Ss Min. Mak.

STZ (3sn) 20 30,702 1,5029 27,55 33,43

5Z (sn) 20 5,117 250 4,591 5,571
MING (W.) 20 518,223 109,956 330,688 729,304
0G (W.) 20 673,274 67,916 542,471 777,838
MG (W.) 20 834,020 78,947 672,369 947,071

LAK. LU

KON 1()mm° 20 13,680 2,478 9,6 17,7

Yi (%) 20 10,169 4,725 ,986 17,348

STZ: Siire Toplam Zaman, SZ: Siire Zaman, MING: Minimum Gii¢, OG: Ortalama Gii¢, MG:
Maksimum Giig, LAK.kon: Laktat Konsantrasyonu, Yi: Yorgunluk indeksi

Tablo 3.3.'e gore; LAK.kon degerleri (X = 136,680 = 2,478 m.mol.L™"), RAST STZ (X = 30,702 + 1,502
sn), RAST SZ (X = 5,117 £ 0,250 sn), MING parametresi (X = 518,223 + 109,956 W.), OG parametresi
(X =673,274 + 67,916 W.), MG (X =834,020 + 78,947 W.) ve Y| (X =10,169 + 4,725%) olarak
bulunmustur.

Tablo 3.4. RAST Sprintlerinin Gii¢ Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

SPRINT N X Ss Min. Mak.
SPRINT (W.) 20 823,197 92,214 635,493 947,071
SPRINT (W. 20 779,705 75,032 659,399 921,216

)
SPRINT (W.) 20 698,164 85,683 526,553 831,550
SPRINT (W.) 20 622,879 113,070 432,033 817,015
SPRINT (W.) 20 568,466 109,517 370,395 740,113
SPRINT (W.) 20 547,236 132,769 330,688 862,729

I

Tablo 3.4.’te RAST'ta yapilan alti sprint sonrasi elde edilen parametrelere goére; OG degerleri 1.Sprint
sonras! (X = 823,197 + 92,214 W.), 2.Sprint sonrasi (X =779,705 + 75,032 W.), 3.Sprint sonrasi (X =
698,164 + 85,683 W.), 4.Sprint sonrasi (X = 622,879 + 113,070 W.), 5.Sprint sonras! (X = 568,466 *
109,517 W.), 6. Sprint sonrasi (X = 547,236 + 132,769 W.) olarak bulunmustur.
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Tablo 3.5. WanT Degiskenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri
WanT N X Ss Min. Mak.
PDS (dak.) 20 61,833 5,161 51,83 71,67
MING (W.) 20 518,223 109,956 330,69 729,30
OG (W.) 20 649,088 84,231 503,76 818,57
MG (W.) 20 834,020 78,947 672,37 947,07
Yi (%) 20 35,636 8,355 14,40 48,18
KAH (atim/dak.) 20 152,400 14,673 124,0 174,0
LAK.kon (mmol.L™) 20 11,675 1,796 8,0 14,6

PDS: Pedal Devir Sayisi, MING: Minimum Giig, OG: Ortalama Giig, MG: Maksimum Giig, Yi: Yorgunluk
indeksi, LAK .kon: Laktat Konsantrasyonu

Tablo 3.5'te WanT sonrasi elde edilen parametrelerin ortalama degerleri LAK.xon (X = 11,675 + 1,796
mmol.L-"), PDS (X = 61,833 + 5,161 devir/dak), dretilen MING. (X = 518,223 + 109,956 W.), OG (X =
649,088 + 84,231 W.), MG (X = 834,020 + 78,947 W.), Yi (X = 35,636 * 8,355%) ve KAH (X = 152,400
+ 14,673 atim/dak.) olarak bulunmustur.

Tablo 3.6. WanT'da 5’er Sn’lik Periyotlarda Giig Ortalama Degerleri

_ N X Ss Min Mak.
PERIYOT
1. 0-5(W.) 20 758,548 121,299 477,42 982,32
2. 510 (W.) 20 718,682 112,216 553,80 984,66
3. 10-15(W.) 20 658,867 100,112 445,63 807,03
4. 15-20 (W.) 20 621,096 93,009 476,87 850,69
5. 20-25(W.) 20 561,466 86,092 407,32 749,46
6. 25-30 (W.) 20 495,230 80,472 351,96 651,27

Tablo 3.6.'"da Want'da 5'er sn’lik periyotlarda elde edilen OG degerleri; 0-5 sn’lik birinci periyotta (X =
758,548 + 121,299 W.), 5-10 sn’lik ikinci periyotta (X =718,682 + 112,216 W.), 10-15 sn’lik Gglincl
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periyotta (X = 658,867 + 100,112 W.), 15-20 sn’lik doérdiincl periyotta (X = 621,0965 + 93,009 W.), 20-
25 sn'lik besinci periyotta (X = 561,466 + 86,092 W.) ve 25-30 sn’lik altinci periyotta ise (X = 495,230 +
80,472 W.) olarak bulunmustur.

Tablo 3.7. BCSTao Testi Degigkenlerinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

BCST3o N X Ss Min. Mak.

SY (cm) 20 22,814 5,476 14,460 35,850
0G (W.) 20 733,730 116,715 542,700 1007,650
MG (W.) 20 832,575 122,806 619,020 1087,030
MING (W.) 20 615,012 97,938 441,220 854,090

RG (W.) 20 11,660 1,329 9,390 14,590

Yi (%) 20 44,581 10,687 25,280 63,660

LAK.KON (mmol.L?) 20 3,645 1,665 1,600 8,600

SY: Sigrama Yiiksekligi, OG: Ortalama Gii¢, MG: Maksimum Giig, MING: Minimum Gii¢, RG:
Relatif Giig, Yi: Yorgunluk Indeksi

Tablo 3.7°de BCSTxo testinden elde edilen degerler SY (X = 22,814 + 5,476 cm), OG (X = 733,730 %
116,715 W.), MG (X = 832,575 + 122,806 W.), MING (X =615,012 + 97,938 W.), RG (X = 11,660 *
1,329 W.), Yi (X = 44,581 + 10,687 %) ve LAK ko~ (X = 3,645 + 1,665 mmol.L™") bulunmustur.

Tablo 3.8. RAST ile AST3o Testi Degiskenlerinin iliski Katsayilari

ASTs OG

ASTso0 AS (tekrar) AST3 KAH (atim/dak) ASTso  LAK.kon (mmol.L."")
RAST )

r P r p r p r p
SZ (sn) -0,382 0,096 450" 0,046 -0,03 0,901 -0,09 0,705
STZ (sn) -0,382 0,096 450" 0,046 -0,03 0,901 -0,09 0,705
OG (W.) -0,053 0,823 0,194 0,411 0,07 0,768 -0,151 0,524
MG (W.) -0,277 0,236 0,327 0,16 -0,204 0,389 -0,055 0,816
Yi(%) -0,163 0,493 0,218 0,356 -0,246 0,295 0,124 0,603

*0.05 anlamhilik diizeyinde iligki **. 0.01 anlamlilik diizeyinde iligki

SZ: Siire Zaman, STZ: Siire Toplam Zaman, MG: Maksimum Giig, Yi: Yorgunluk indeksi
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Tablo 3.8 incelendiginde RAST ile ASTso degiskenlerinin iligki katsayilari, OG ve STZ bakimindan
pozitif yonlii ve anlamli bir iliskinin oldugu bulunmustur (r=0,450; p<0.05). Diger degiskenler agisindan

incelendiginde istatistiksel olarak iligkiler anlamli bulunmamisgtir.

Tablo 3.9. WanT ile AST3o Degiskenleri Arasindaki iliski Kat Sayilari

oS ASTs0 AST:  KAH  AST

WanT (tekrar) 0G (W) (atim/dak.) (mmol.L")

r P r p r p r p
PDS (dak.) 0,075 0,752 -0,016 0,948 -569”° 0,009 -0,181 0,446
OoG (W.) -0,381 0,098 ,625° 0,003 -0,294 0,208 -0,384 0,095
MG (W.) -0,277 0,236 0,327 0,160 -0,204 0,389 -0,055 0,816
Yi (%) 0,067 0,780 -0,025 0,918 0,047 0,845 ,709" 0,000
KAH (atim/dak.) -455" 0,044 -0,187 0,430 ,770° 0,000 0,113 0,636
LAK.kon(mmol.L™) 0,232 0,326 -0,090 0,706 -0,051 0,832 0,365 0,114

*0.05 anlamlilik dizeyinde iliski **. 0.01 anlamhlik duzeyinde iligki

PDS: Pedal Devir Sayisi, MG: Maksimum Gii¢, Yi: Yorgunluk Indeksi, LAK.kon: Laktat

Konsantrasyonu

WanT ile AST30 degiskenleri arasindaki iliski kat sayilari tablo 3.9'da sunulmustur. Buna gére;
WanT’dan elde edilen KAH degiskeni ile AST3o'dan elde edilen AS degiskeni arasinda negatif yonli (r=
-0,455; p<0,05), WanT'da uretilen OG ile ASTs'dan uretilen OG arasinda pozitif yonli (r= 0,625;
p<0,05) ve PDS ortalamasi ile ASTso'dan elde edilen KAH arasinda negatif yonli anlamli bir iliski oldugu
bulunmustur (r= -569; p<0,01).

Tablo 3.10. BCSTso Testi ile ASTs0 Degiskenleri Arasindaki iligki Kat Sayilari

AST3o AST3o AST3o AST3o

AS 0G KAH LAK.kon (mmol.L
BCSTso (tekrar) (W.) (atim/dak.) h

r P r p r p r P

SY(cm) -0,411 0,072 ,632" 0,003 0,205 0,385 -0,260 0,267
MING (W.) -0,441 0,052 ,684™ 0,001 0,154 0,518 -0,345 0,136
MG (W.) -,488" 0,029 ,469° 0,037 0,242 0,304 -0,147 0,536
RG (W./kg) ,652°° 0,002 -,526° 0,017 -0,293 0,209 0,154 0,516
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*0.05 anlamlilik diizeyinde iliski **. 0.01 anlamlilik diizeyinde iligki

SY: Sigrama Yiiksekligi, MING: Minimum Gii¢, MG: Maksimum Gii¢, RG: Relatif Giig,

BCSTs0 ve ASTazo degiskenleri arasindaki iligki kat sayilar tablo 3.10’da sunulmustur. Buna gore;
BCSTso elde edilen SY degiskeni ile ASTso’'den elde edilen AS degiskeni arasinda pozitif yonli (r= -
0,632; p<0,05), BCSTso'den (retilen MING ile ASTso'da lretilen OG arasinda pozitif yénli  (r= 0,684;
p<0,05), BCSTso'deki MG ile ASTso deki AS arasinda negatif yonli anlamh (r= -488; p<0,05), OG
arasinda ise pozitif yonli (r=0,469; p<0,05) anlaml bir iligki oldugu bulunmustur. BCSTzo’'deki RG ile
ASTso'daki AS arasinda pozitif yonli anlamh (r= 0,652; p<0,01), ASTso'daki OG ile negatif yonli (r=-
0,526; p<0,05) anlaml iligki bulunmustur. Diger degiskenlerle hesaplanan iliskiler istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir.

Tablo 3.11. Laktat Konsantrasyonu Bakimindan RAST, WanT, BCSTso Ve ASTso Degiskenlerinin
Eslestirilmis T Testi ile Karsilastiriimasi

LAK kon Eslestiriimis Farklar t - test pearson k.
X Ss SEM t df P r P
Eslesme1  AST:-RAST -5395 3,079 0688 -7,837 19 0,000 0,265 0,259

Eslesme2  ASTs-WanT  -3,390 2,563 0,573 -5915 19 0,000 0,365 0,114
Eslesme 3 ASTs0-BCSTso 4,640 3,071 0,687 6,75 19 0,000 0,009 0,969

*p< 0.05 anlamhlik dizeyinde iliski **. p< 0.01 anlamlilik diizeyinde iligki

AST30-RAST: Anaerobik Step Test-Running Anaerobik Sprint Test, ASTs-WanT: Anaerobik
Step Test- Wingate Anaerobik Test, ASTs3-BCSTso : Anaerobik Step Test-Bosco Coklu
Sigrama Testi

Testler sonrasi alinan kandan olgllen LAKkon bakimindan ASTso, RAST, BCSTs ve WanT ile
eslestiriimis t testi uygulandiginda her iki test sonuglariyla da farkli bulunmustur (p>0,05). RAST ve

WanT LAKkon degerlerinin ASTso LAK.kon ile iligkileri de anlamsiz bulunmustur (r= 0,265; r= 0,365; r =
0,09; p>0,05).
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Tablo 3.12. Ortalama Glg Bakimindan RAST, WanT, BCSTso Ve ASTso Degiskenlerinin Eslestirilmis T

Testi ile Karsilagtiriimasi

oG Eslestirilmis Farklar t - test pearson k.
X Ss SEM t df P r p
Eslesme 1 AST3, - RAST 184,520 73,350 16,400 11,25 19 0,000 0,194 0,411

Eslesme 2 AST3 - WanT -160,330 66,310 14,830 -10,81 19 0,000 0,625 0,003
Eslesme 3 AST30- BCST3o -2182,180 428,980 95,920 -22,75 19 0,000 0,632 0,003

*p< 0.05 anlamlilik diizeyinde iliski **. P< 0.01 anlamlilik diizeyinde iligki

AST30-RAST: Anaerobik Step Test-Running Anaerobik Sprint Test, ASTs-WanT: Anaerobik
Step Test- Wingate Anaerobik Test, ASTs3-BCSTso : Anaerobik Step Test-Bosco Coklu
Sigrama Testi

OG degerleri bakimindan RAST, WanT ve BCSTao ile AST3o0 degiskenlerinin incelenmesinde ASTazo ile
her (g test degerleri istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p>0,05). Degiskenler arasindaki korelasyona
bakildiginda AST3o ile RAST arasindaki iliski anlamh bulunmamistir (p>0,05). AST30 ile WanT OG iliskisi
(r=0,625; p<0,01) ve AST30BCSTs0 arasinda OG iliskisi (r= 0,632; p<0,01) anlamli bulunmustur.

4. TARTISMA

Basamak testleri, kardiyovaskuler uygunluk, is, gic¢ ve kalp hizi yanitlarini degerlendirmek amaciyla
yaygin olarak kullaniimaktadir (Lubans ve ark., 2008; Manahan ve Shultz, 1989; Toriola ve Mathur,
1986). AST'In ise AG ve AK gibi degiskenlerin degerlendiriimesinde etkili oldugu kanitlanmistir
(Manahan ve Shultz, 1989). Bununla birlikte, 60 sn’lik AST'in anaerobik enerji sistemini ne diizeyde

Olgtigune dair gok az arastirma yapilmistir (Nguyen ve Gillum, 2015).

Bu g¢alismanin amaci, WANT, RAST ve BCSTso ile AST3o yontemini karsilastirmaktir. Calismanin ikinci
amaci ise ASTso'In diger alan ve laboratuvar testleri yerine kullanilip kullanilamayacaginin

belirlenmesidir.

AST slresi orijinal olarak 60 sn’'dir ve 40 cm yikseklikteki basamakta uygulanmaktadir. Basamakta
yapilan yikseklik degisiklikleriyle fizyolojik cevaplarin da degistigini kanitlayan ¢alismalar bulunmaktadir
(Nguyen ve Gillum, 2015). Anaerobik performans ve AK'yi dlgen testleri inceledigimizde 30 sn surel
WanT’in anaerobik élcimlerde gegerli ve guvenilir bir test oldugu ve yaygin bi¢cimde uygulandidi rapor
edilmektedir. RAST'In gegerlidi igin de WanT kullaniimistir. RAST'in STZ dikkate alindiginda burada da

yuklenme siresinin yaklasik 30 sn oldugu gérulmektedir.

Laboratuvar testi olarak uygulanan diger bir test ise BCSTso'dir. Bu testte de siire 30 sn’dir ve surekli

sigrama seklinde uygulanmaktadir. Anaerobik tek bacakla yapilan AST'da 60 sn olan orijinal test siresi
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yerine bu galismada ASTso'da sire 30 sn olarak uygulanmigtir. Sirelerin benzer olarak ayarlanmasi
fizyolojik cevaplarin da benzer olacadi varsayimina dayanmaktadir.

Bu arastirmada, RAST ile ASTzo degiskenlerinin iligki katsayilari incelenmis ve OG ile STZ ve TZ
bakimindan pozitif yonli orta seviyede anlamli bir iligkinin oldugu bulunmustur (r=0,450, p<0.05). Diger
degdiskenler agisindan incelendiginde ise iligkiler istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir. Buna gére iki

uygulamanin toplam ig yiiki birbirinden farkhdir.

Egzersizde kullanilan is yikiini tespit etmek igin genellikle gig ciktisi, hiz, KAH, LAK.kon, Mak.VOz2, ve
solunumsal parametreler kullaniimaktadir (Boulay ve ark., 1997). Nguyen ve Gillum (2015) yaptiklari
arastirmada, 60 sn sureli AST'da, 40 cm basamak ylksekligi ile yapilan uygulamanin, 20 cm’ye goére
daha fazla is yUku gerektirdigini ve buna bagh olarak daha fazla LAK.kon olusturdugunu ayrica
katilimcilarin 20 cm'lik basamak yiksekliginde 40 cm’ye gore ortalamadan 21 fazla AS atmis olmalarina
ragmen LAK.kon'lart daha diisik bulmuslardir. Bu durumda tekrar sayisinin (AS) ve kas kasiimasinin
laktat Uretiminin birincil belirleyicisi olmadidini, diz ekleminde olusan agisal daralmanin LAK.kon'daki

artigi ortaya ¢ikarmak igin gerekli is yukiinu sagladigini bildirmiglerdir (Nguyen ve Gillum, 2015).

Bizim galismamizda, ASTso'da olusan LAK kon Uretimi sirasiyla 4,8-8,28-13,1 mmol.L™! olarak bulunmus
ancak RAST'daki seviyeye 9,6-13,86-17,7 mmol.-" ulasamamigtir. RAST LAK.kon degerinin AST3o
LAK.kon degeri ile iliskisi de anlamsiz bulunmustur (r=0,265; p>0,05). RAST ve ASTsc'da uygulanan
toplam is yukinin birbirinden farkli olmasi, kandaki LAK.kon’In RAST lehine daha yiiksek bulunmasinin
sebebi olabilir. Egzersizde is yuUkinin laktat seviyesini arttirdigi bilgisinden yola gikarak ASTso'da

olusan is yukiinin RAST'daki kadar yiiksek olmadigini sdyleyebiliriz.

Keir ve arkadaslari (2013) RAST ve WANT TZ'de elde edilen performans degiskenleri ile fizyolojik
tepkiler arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla yaptiklari ¢calismada; fizyolojik degerler ile MG ve
OG arasinda anlamhi bir iliski olmadigini ve iki test protokoli igin farkli metabolik katki

kombinasyonlarinin bulundugunu rapor etmiglerdir (Keir ve ark., 2013).

Bu galismada RAST, STZ X =30,702 + 1,502 sn olarak Olgllmustir. Medbo ve Tabata (1985), RAST,
STZ 31,5 + 3,1 sn, tespit etmiglerdir. RAST’ in WanT"da oldugu kadar anaerobik enerji tiketiminde etkili
olmadigini bildirmiglerdir (Medbo ve Tabata 1985). Gastin’'in arastirma sonucu, AK’si yilksek
sporcularda, yodun egzersiz sirasinda anaerobik yoldan elde edilen enerji Uretimine iliskin katkinin
azaldigini bildirmistir (Gastin, 2001). Sprintler arasindaki 10 sn’lik pasif toparlanma dénemlerinin aerobik
katki TZ bakimindan RAST’in ASTso‘dan daha uzun siireye sahip oldugunu, bu zamanin da aerobik-
anaerobik metabolizma degisim bdlgelerini etkiledigini ve iki test protokolinin metabolik katki
oranlarinin farkli olusunun ASTso'dan elde edilen OG ile STZ ve SZ bakimindan RAST la orta seviyede

anlaml bir iligkinin olusmasinin sebebi oldugunu disunebiliriz. (r=0,450; p<0.05).
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Calismamizin diger bir sonucu; OG degerleri bakimindan AST3o ile RAST degerleri arasinda fark
oldugunu ortaya koymustur (p>0,05). RAST, alt ekstremitenin giictinii belirlerken kosuyu kullanmaktadir
ve eforun guici BA kullanilarak ol¢iilmektedir (Zagatto ve ark., 2009). Bacaklarin es zamanli kullanilip
kullanilmamasi veya Ust ekstremite kaslarinin aktif ya da pasif olmasi durumu, tretilen gii¢ degerlerinde
onemli etkilere neden olabilmektedir (Changela ve Bhatt, 2012). ASTso0 ‘da Uretilen gii¢ miktari min.
427,79 W., ort. 488,75 W., Mak. 571,51 W., ve RAST da ise OG'den elde edilen gii¢ miktari (sirasiyla
542,471 W., 673,274 W., ve 777,838 W., olarak) hesaplanmistir. Degiskenler arasindaki iligki
incelendiginde ASTs3o ile RAST arasindaki iliski anlamh bulunmamistir (p>0,05). Bu veriler ASTzo'da
Uretilen MG’nin ancak RAST'daki OG’ye tekabill ettigini, ASTso'da olusan is yikinin RAST daki MG
kadar yuksek seviyelere ulasamadigini ve daha dusik oldugunu gdstermektedir.

Calismamiza ait yukaridaki bulgularimiza ek olarak, ASTs0 MG, Yi, KAH, AS degiskenleri agisindan
fizyolojik olarak RAST’a gore daha disUk fizyolojik degerler ortaya koymustur. ASTso'in RAST a oranla

egzersiz siddetinin daha dusuk ve anaerobik katki dizeyinin daha az oldugunu séyleyebiliriz.

BCSTso ile ASTso'in degiskenleri arasindaki iligkinin incelendigi arastirma sonucumuza gore;
BCSTso'den elde edilen ortalama SY degiskeni ile ASTso’'dan elde edilen AS degiskeni arasinda negatif
yonlu (r=-0,632, p<0,05) bir iligki bulunmustur. BCSTso'de SY arttikga havada kalis slresi de artacak ve
dolayisiyla sigrama frekansi azalacaktir. Bu durum, iki test arasindaki negatif iliskiye agikhk

getirmektedir.

Bosco ve arkadaglar (1983) yaptiklari galismada, WanT ve Margaria Testi’'nin kas kasilmasi sirasinda
Oncelikle kimyasal enerjinin mekanik déntsimuniu yansittigini ancak sigrama testinde elastik enerjinin
de kullanildigini bildirmislerdir. Bu nedenle, BCST3o,'nin bacak ekstansor kaslarinin gii¢ cikisini
degerlendirmek icin uygun oldugunu goéstermektedir. Diger bir ¢alisma sonucu ise, 6zellikle gdmelme
gibi gu¢ egzersizlerinde hareket araligindaki ve daralma acisindaki degisikliklerin, bir egzersizin

zorlugunu arttirdigi veya azalttigini géstermistir (Sato ve ark., 2013).

Bosco (1990) yaptigi bir baska galismada, DS’de kasin eksantrik olarak hareket ettigini ve bunu
konsantrik hareketin izledigini, eksantrik-konsantrik hareketlerin birlikteligi ile dogal bir kasilma formunun
(Gerilme-Kisalma Dongusi) olustugunu, eksantrik faz esnasinda kasin performansinin konsantrik
kasilma fazini etkiledigini yani elastik enerjinin devreye girdigini, WanT'da ise kas kasilmasinda birinci
derecede kemo-mekanik dénlsimin, sadece kasin kasilabilir bilegenin islem gérdigina bildirmistir
(Bosco, 1990). BCST'nin diger testlerden ayiran en biyik 6zelligin 30 sn siresince tekrarlanan alt
ekstremite hareketlerinin (uzama kisalma dongiisii) biylk oranda kullaniimasiyla ilgili oldugu

varsayllmaktadir (Sands ve ark., 2004). Sands ve arkadaglari (2004), yaptiklari galisma sonucu, hem
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anaerobik 6zellikleri 6lgen BCST ve WanT'in, AG ve AK'in farkl 6zelliklerini dl¢tigint ve BCST nin
ayrica sigrama konusunda iyi antrene olmamis sporcular igin uygun olmadigini rapor etmislerdir (Sands
ve ark., 2004). Manning (1987), 31 erkek katilimciyla AG testlerinin (DS, Margaria Kalamen Merdiven
Testi, WanT, RAST, Uzun Atlama) iligkisini inceledidi ¢calismasinin sonucunda; tek bir faktériin ortaya
ctkmadigini, testler arasinda iligkisiz yénlerin bulundugunu ve benzer 6zellikleri dlgmedigini ek olarak
kullanilacak testin gecerliligi ve 6zgulligu dahilinde degerlendiriimesi gerektigini rapor etmistir (Manning,

1987).

Bizim galismamizda ise BCSTso'den retilen MinG ile ASTso'da Uretilen OG arasinda pozitif yonli
(r=0,684; p<0,05), BCST3so'daki MG ile ASTso'daki AS arasinda negatif yonli (r=-488; p<0,05), OG
arasinda ise pozitif yonli (r=0,469; p<0,05) anlaml bir iligki oldugu bulunmustur. BCSTzo’'deki RG ile
ASTso'daki AS arasinda pozitif yonli (r=0,652; p<0,01), ASTso’daki OG ile negatif yonli (r=-0,526;
p<0,05) anlaml iliski bulunmustur. Diger degiskenlerle hesaplanan iligkiler istatistiksel olarak anlamh

bulunmamistir.

Bu arastirmada ele aldigimiz bir diger konu; ASTso ile WanT arasinda gig¢ ciktilari ve LAK.kon
arasindaki iligkidir. Buna gore; WanT’ dan elde edilen KAH degiskeni ile ASTso’dan elde edilen AS
degiskeni arasinda negatif yonli (r= -0,455; p<0,05), WanT'da uretilen OG ile ASTso'da Uretilen OG
arasinda pozitif yonli (r=0,625; p<0,05) ve PDS ile AST30’ da elde edilen KAH arasinda negatif yonli
anlaml bir iligki oldugu bulunmustur (r=-569; p<0,01).

Ballarin ve arkadaslarn (1989) KAH ile is gucu arasindaki iliskinin egzersiz siddetini belirlemede
kullanilabilecegini belirtmiglerdir. (Ballarin ve ark., 1989). Conconi ve arkadaslari (1989) ise, artan
egzersiz yogunluguna bagli olarak LAKkon seviyesinde ve katekolamin dretiminde artmalarin
g6zlendigini, bu durumun da sempatik sistemi uyardigini ve KAHta artisa neden oldugunu

bildirmiglerdir. (Conconi ve ark., 1982).

AST testi 60 sn olarak kullanildiginda birincil olarak glikolitik (alaktik) sisteme bagl olmakla birlikte,
aerobik sistem ve fosfojen sistemden katki almaktadir. Blyik kas gruplarinin devrede oldugu 60 sn’lik
maksimal eforlarda yaklagsik %65-70 anaerobik, %30-35 aerobik katki gerektidi bilinmektedir.1-2
dakikalik yarisma eforlarindan sonra iyi antrenmanl sporcularda laktat diizeyi yiksektir. Bu nedenle
AST testinde 1 dakikalik efor olmasi nedeniyle, laktat diizeyinin yiksek olmasi beklenir. Ayrica AST'da

tek bacagin baskin sekilde kullaniimasi nedeniyle laktat dizeyi maksimalden daha azdir. Baskin bacak
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kas kutlesindeki yuksek laktat duzeyine ragmen, iki bacak ile yapilan egzersizler ile karsilastirildiginda,

genel dolagimdaki laktat dlizeyinin etkisi azalmis olarak gorilir (Beam ve Adams, 2013).

Bizim ¢alismamizda ASTzo dan elde edilen MG ¢iktisi 571,51 W., WanT’dan o6lgilen MG ise 947 W., ve
ASTs0'da LAK.kon X =8,28 mmol.L"!, WanT'da LAK.kon X =11,675 mmol.L"! olarak olgliimiis, KAH ise
AST30 149,90 atim/dak RAST'da 152,4 atim/dak, Yi degeri ise sirasiyla 14,40%, 35,636%, 48,18%
olarak bulunmustur. AST3o sirasinda WanT kadaryiksek gig¢ cikisi olmamasinin sonucu WanT daki
kadar LAK.kon olusmamistir. Gunkii LAK.kon yiksek olmasi, AK'In daha ¢ok kullanildigi anlamina

gelmektedir.

Alemdaroglu ve arkadaslarinin 1.ve 2. lig altyap! takimlarinin oyuncularinin katilimiyla yaptiklari
calisma, WanT sonrasi elde ettikleri MG ¢iktilar (sirasiyla 746.92 + 82.48 W. ve 730.40 + 94.57 W. MG,
578.89 £ 51.52 W. ve 541.30 £ 72.24 W. OG, 455.19 £ 83.93 W. ve 378.90 + 64.04 W. MG degerleri) ve
hesaplanan Yi sonuglar %46.24 + 12.65, %47.98 * 6.94 (Alemdaroglu ve ark., 2008), bizim

bulgularimizla benzer sonuglar ortaya koymustur.

Bu calismada AST siiresi 1 dak. yerine 30 saniye uygulanmigstir. Ayrica ASTso’'da yapilan is de 30 sn
stirmemektedir. Clnkii hesaplamada 30 sn’lik test siireci igerisinde adimlamanin konsantrik bolimi
boyunca yapilan is esas alinmaktadir. Adimlama, bacak kas kuvveti, inis-gikis teknidi, patlayici ve
elastik kuvvete baghdir. Adimlamanin asagiya dogru olan eksantrik boélimiinde yapilan negatif igin,
konsantrik isin 1/3 (%33)’U oldugu tahmin edilmektedir. Basamaga inis ¢ikis olarak degerlendirdigimizde
ise toplam test sdresinin yarisi inis sUrecinde diger yarisi ise ¢ikis slrecinde kullaniimaktadir.
Adimlamanin asagiya dogru oldudu eksantrik kasilma sirasinda yercekiminin etkisinin azalmasi,

sonuglarin WanT lehine daha yiksek gug¢ ¢iktilar olusturmasini saglamis olabilecegi dustnulebilir.

Sonug; Anaerobik performansin 6lgimiinde kullanilan laboratuvar ve alan testleri (RAST, Bosco ve
WanT ile Anaerobik Basamak Testi) arasinda ortalama gii¢, maksimum gi¢ ve minimum gig ciktilari
bakimindan anlamli iligkiler bulunmustur. Arastirmanin ana konusu olan Anaerobik Basamak Testinin
anaerobik kapasitenin belilenmesinde kullanilabilecedi ancak dider testleri kestirmek igin

kullanilmasinin uygun olmayacag! distunulmektedir.

Calismanin farkli spor dallarindan sporcular ve daha buyik bir 6rneklem Uzerinde yapilmasinin uygun

olacagi 6nerilmektedir.
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