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Oz
Amag: Bu calismada, iki farkli test ile bireylerin maksimum aerobik gii¢lerinin anaerobik zirve gii¢
iiretimleri iizerine etkisinin olup olmadiginin arastirilmasi amaglanmustir.

Yontem: Calismaya yas ortalamalar1 21,18(£1,36) yil, viicut kitle indeksleri ortalamalar1 22,89(+3,22)
kg/cm? olan herhangi bir saglik problemi bulunmayan géniillii 92 erkek birey katilmistir. Olgiimler igin
katilimcilar rastgele iki gruba ayrilmis ve her iki gruba anaerobik zirve giiciin tespiti i¢in dikey sigrama testi
uygulanmistir. Her iki grubunda dikey si¢rama verileri Harman Formiiliine(A.Harman, Rosenstein,
Frykman, Rosenstein, & Kraemer, 1991) uyarlanarak bireylerin anaerobik zirve giigleri Watt(W) cinsinden
hesaplanmistir. Birinci gruba maksimum aerobik giiciin belirlenmesi igin Shuttle Run testi
uygulanarak(Léger & Lambert, 1982) katilimcilarin tahmini Max VO, degerleri hesaplanmustir. Ikinci gruba
ise Harvard Basamak Testi(Brouha, 1943) uygulanarak fiziksel verimlilik indeksleri hesaplanmistir. Elde
edilen verilerin analizinde SPSS 22.0 paket programi kullanilmistir. Demografik bilgilere iliskin frekans
dagilimini belirlemek i¢in betimleyici analizler yapilmistir. Normal dagilim gostermeyen fiziksel verimlilik
indeksi ile anaerobik zirve gii¢ arasindaki iligkinin belirlenmesi i¢in Spearman korelasyon, normal dagilim
gosteren maksimum aerobik giic (Max VOy) ile anaerobik zirve gii¢ verileri arasindaki iliskinin belirlenmesi
icin Pearson korelasyon, iliskiyi yorumlayabilmek i¢in de regresyon analizleri yapilmustir.

Bulgular: Katilimcilarin yas ortalamalar: 21,18(%1,36) yil, viicut kitle indeksleri ortalamalar1 22,89(%3,22)
kg/cm? zirve gii¢ ortalamalar1 7279,24(+842,75) Watt, FVI ortalamalar1 75,50(£15,30), Max VO,
ortalamalar1 38,29(£8,73) ml/kg bulunmustur. Calismaya katilan bireylere ait verilerin korelasyon analizleri
sonucunda FVI ile anaerobik zirve gii¢ iiretimi arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iliski bulunmazken
maksimum aerobik gii¢ ile anaerobik zirve gii¢ diizeyleri arasinda istatistiksel agidan anlamh bir iligki
bulunmustur.

Tartisma ve Sonug: Bu calismanin sonucunda fiziksel verimlilik diizeyi ile anaerobik gii¢ iiretimi arasinda
iliski bulunamadigi, Max VO ile anaerobik gii¢ liretimi arasmda anlamli bir iliski oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Maksimum aerobik gii¢, anaerobik zirve gii¢

Copyright©IntJCES - 163


mailto:csebnem@gmail.com

&%)

International Journal of Contemporary Educational Studies (IntJCES), December, 2019; 5(2): 163-174

Investigation of the Relationship between Maximum Aerobic Power and
Anaerobic Summt Power

Abstract

Objective: The aim of this study was to investigate the effect of maximum aerobic power on
anaerobic peak power production by two different tests.

Methods: 92 male volunteers with a mean age of 21.18 (+1.36) years and a mean body mass index
of 22.89 (£3.22) kg / cm2 participated in the study. For the measurements, the participants were
randomly divided into two groups and vertical jump test was applied to both groups to determine
the anaerobic peak power. In both groups, vertical jump data were adapted to Harman Formula (A.
Harman, Rosenstein, Frykman, Rosenstein, & Kraemer, 1991) and the anaerobic peak power of
the individuals was calculated in Watt (W). To determine the maximum aerobic power of the first
group, Shuttle Run test (Léger & Lambert, 1982) was used to estimate Max VO values of the
participants. In the second group, the Harvard Step Test (Brouha, 1943) was applied and physical
productivity indexes were calculated. SPSS 22.0 package program was used in the analysis of the
obtained data. Descriptive analyzes were performed to determine the frequency distribution of
demographic information. Spearman correlation was used to determine the relationship between
the non-normal distribution physical productivity index and anaerobic peak power, Pearson
correlation was used to determine the relationship between the maximum distributed aerobic power
(Max VO2) and anaerobic peak power data, and regression analyzes were performed to interpret
the relationship.

Results: The mean age of the participants was 21.18 (£1.36) years, the mean body mass index was
22.89 (£3.22) kg / cm2 peak power averages 7279.24 (+842.75) Watts, FVI averages 75, The mean
VO, was found to be 38.29 (£388.73) ml / kg. As a result of the correlation analysis of the data of
the participants, no statistically significant relationship was found between FVI and anaerobic peak
power production, while a statistically significant relationship was found between maximum
aerobic power and anaerobic peak power levels.

Discussion and Conclusion: As a result of this study, it can be said that there is no relationship
between physical productivity level and anaerobic power generation, and there is a significant
relationship between Max VO; and anaerobic power generation.

Keywords: Maximum aerobic power, anaerobic peak power
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Giris
Son zamanlarda, spor bilimleri alaninda ¢alisan pek ¢ok arastirmaci i¢in anaerobik performans
popiiler fizyolojik kavramlardan biri olmustur. Arastirmacilarin ilgi odagi olan anaerobik

performans kavramy, kisa siireli yiiksek siddet igeren kas aktiviteleri i¢in performans gostergesidir
(Ozkan, Koz, & Ersoz, 2011).

Anaerobik performans kisa siirede tamamlanan veya patlayict kuvvet gerektiren spor branslar1 i¢in
biiylik 6nem ifade eden bir terimdir, ¢iinkii sporcunun performansi bireysel ve ¢evresel faktorlerden
etkilenip degisiklik gosterebilmektedir (Ozkan et al., 2011).

Bir¢ok spor aralikli anaerobik enerji tiretimini gerektirir. Bununla birlikte, aerobik sistemin bir
sporcunun bu tiir bir etkinlikteki basarisinda dnemli bir rol oynadig1 goriilmektedir (Montgomery,
1988).

Antrendr ve spor uzmanlari ¢alistirdiklar1 sporcunun sahip oldugu gii¢ ve kapasiteyi belirleyip ona
gore bir antrenman programi hazirlayarak performanslarinda artig saglayabilmektedirler. Yapilan
diizenli antrenmanlar sporcularin anaerobik performanslarinda artisa sebep olmaktadir. Bagka bir
deyisle anaerobik performanstaki bu artis, ATP-PC depolarinda ve laktik asit sisteminin
verimliliginde meydana gelen artistir. Enerji depolarinin yenilenmesine ve yiiksek yogunluklu
cabalar arasindaki laktatin c¢ikarilmasina yardimci olmasi igin aerobik gilic Onerilmistir
(Montgomery, 1988; Rhodes ve Twist, 1990; Viitasalo ve digerleri, 1987).

Aerobik giic, yiiksek siddetli egzersizde aerobik enerji iiretebilme yetenegidir ve maksimum
oksijen tiiketimi (VO2maks) ile tanimlanir. Kardiyovaskiiler zindeligin de gostergesi olarak kabul
edilen VO2maks kardiyovaskiiler sistemin ve aerobik performansin iist smirin1 ifade etmektedir
(Yilmaz, 2011).

VO, max aerobik kapasitenin iyi bir gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler
ve noromiiskiiler fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul edilir. Anaerobik esik
deger ve VO2max degerleri kisinin aerobik kondisyonunun degerlendirilmesi, ayn1 zamanda
sporcularda antrenman programlarinin diizenlenmesi ve klinikte egzersiz regetesi yazilmasinda
egzersiz yogunlugunun saptanmasi i¢in 6nemlidir (Ozkan et al., 2011).

Sporcu performansini en iist seviyeye ¢ikarmak icin hem anaerobik hem de aerobik giiciin
gelistirilmesi olduk¢a dnemlidir. Biz de bu ¢alisma ile aerobik-anaerobik maksimal gii¢ iliskisini
incelemeyi amacladik. Arastrma verileri sonucuna gore Sporcular i¢in antrenman programi
yapilirken her iki giicii de gelistirici galigmalara yer verilmesi gerektigini diistinmekteyiz.

Yontem

Caligmaya yas ortalamalar1 21,18(%+1,36) yil, viicut kitle indeksleri ortalamalar1 22,89(£3,22)
kg/cm? olan herhangi bir saglik problemi bulunmayan géniillii 92 erkek birey katilmustir. Olgiimler
icin katilimcilar rastgele iki gruba ayrilmis ve her iki gruba anaerobik zirve giiciin tespiti i¢in dikey
sicrama testi uygulanmigtir. Her iki grubunda dikey sigrama verileri Harman Formiiliine

uyarlanarak bireylerin anaerobik zirve giicleri Watt(W) cinsinden hesaplanmistir (Harman et.al
1991).
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Birinci gruba maksimum aerobik giiciin belirlenmesi i¢in Shuttle Run testi uygulanarak
katilimcilarin tahmini MaxVO2 degerleri hesaplanmustir. Ikinci gruba ise Harvard Basamak Testi
uygulanarak fiziksel verimlilik indeksleri hesaplanmistir. Elde edilen verilerin analizinde SPSS
22.0 paket programi kullanilmistir. Demografik bilgilere iligkin frekans dagilimini belirlemek i¢in
betimleyici analizler yapilmistir. Normal dagilim gostermeyen fiziksel verimlilik indeksi ile
anaerobik zirve gii¢ arasindaki iliskinin belirlenmesi i¢in Spearman korelasyon, normal dagilim
gosteren maksimum aerobik giic (MaxVO3) ile anaerobik zirve gii¢ verileri arasindaki iliskinin
belirlenmesi i¢in Pearson korelasyon, iliskiyi yorumlayabilmek i¢in de regresyon analizleri
yapilmistir.

Dikey Sicrama

Bir kisinin duvara dayanmis durumda kolunu uzatarak ulasabildigi en ug¢ nokta ile sigrayarak
dokunabildigi en yiiksek nokta arasindaki fark olgiilerek bireyin dikey sigrama degeri olarak
kaydedilmistir. Dikey sigrama verileri kullanilarak bireyin lirettigi anaerobik zirve gii¢: Harman ve
ark. tarafindan gelistirilen asagida belirtilen zirve gii¢ formiilii kullanilarak hesaplanmustir.

Zirve Gii¢c (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 X viicut agirhg (kg) + 1,822
20 metre Mekik Kosusu Testi- Shuttle Run Test (Léger & Lambert, 1982)

Bu testin amac1 kisinin maksimum oksijen kapasite degerini tahmin etmektir. Teste baslamadan
once denekler, yiiksek verim alabilmek i¢cin motive edilmelidirler. Kisilere test hakkinda bilgi
verilmelidir. Kisilerin teste baglamadan dnce 1sinmalarma gerek yoktur, ¢iinkii 20 metre mekik testi
cok asamali bir test olup ilk asamalar1 1sitnma temposundadir.

Denek 20 metrelik mesafesi gidis-doniis olarak kosar. Kosu hizi belirli araliklarla sinyal sesi veren
bir kaset ¢alarla denetlenir. Denek ilk sinyal sesinde kosusuna baslar ve ikinci sinyal sesine kadar
diger ¢izgiye ulasmak zorundadir (bir ayak ¢izgiyi ge¢melidir). ikinci sinyal sesini duydugunda ise
tekrar geri donerek baslangi¢ ¢izgisine geri doner ve bu kosu sinyallerle devam eder. Denek sinyali
duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde temposunu kendi ayarlar. Basta
yavas olan her hiz 10 saniyede bir giderek artar. Denek bir sinyal sesini kacirip ikincisine yetisir
ise teste devam eder. Eger denek iki sinyali {ist iiste kagirirsa test sona erer. Testte sporcunun
degerlendirilmesi i¢cin seviye formu bulunmaktadir. Her 20 metrelik ¢izgi gegildiginde form
lizerine isaret konulur. Testin sonunda sporcunun aldigi isaretler hesaplanir ve degerlendirme
tablosundan deneyin maxVO2 degeri ml/kg/dk cinsinden tahmini olarak bulunur (Giinay, Tamer,
& Cicioglu, 2013).

Basamak testleri

Harvard step testi is kapasitesini 6l¢gmeyi veya maksimal oksijen tiikketimini tahmin etmeyi amaglar.
Basamak testinin en onemli avantajlarindan biriside, pahali ara¢ ve ¢ok iyi egitilmis personel
ihtiyact duyulmaksizin ayn1 anda biiyiik gruplara uygulanabilmesidir. Ayni1 zamanda bu test
kardiovaskiiler uygunluk durumunu dlger ve ayn1 zamanda asagidaki tahminleri de igerir:

-Kalp atimi ile is yiikii arasinda dogru bir iliski vardir.
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-Kondisyonu yiiksek bir insanin dakika kalp atim1 sayis1 ayni1 yiikte kondisyonu diisiik bir insaninki
kadar yiiksek olmaz.

-Ayni siddetteki egzersizden sonra kondisyonu yiiksek olan kisinin kalbi, kondisyonu diisiik
olandan daha ¢abuk toparlanir (Giinay et al., 2013).

Harvard Basamak Testi (Brouha, 1943)

Maksimal performansi belirlemek i¢in egzersiz sonrasi toparlanma kalp atim sayisini
kullanmaktadir. Bu test kiginin bes dakika ya da bu siire igerisinde yoruluncaya kadar dakikada 30
defa 50 cm’lik bir basamaga ¢ikip inmesini icerir. Test sonunda kisinin toparlanma kalp atim sayis1
belirlenir ve kisinin fiziksel verimlilik indeksini hesaplamada kullanilir.

Harvard basamak testinde erkekler basamaga dakikada 30 defa ¢ikip inerler. Bu islem 4 sayimda
olur:

1-Bir ayak ile basamak {izerine basilir.

2-Basamak tiizerinde viicut dik ve bacaklar gergin olacak sekilde ikinci ayakla basamak {izerine
cikilir.

3-Basamak iizerine konulan ilk ayak asagiya indirilir.
4-Diger ayak ilk hareket eden ayagi takip eder.

Eger ritim belirlemek i¢in metronom kullaniliyorsa dakikada 120 vurusa kurulur. Kisi her vurusta
bir hareket yaparak dakikada 30 defa basamaga ¢ikip iner. Kisi metronomun her vurusunda bir
ayagini1 hareket ettirmelidir. Bu isleme kisi yorgunluk hissetmedigi takdirde 5 dakika devam edilir.
Egzersizin siiresi saniye cinsinden (5 dakika=300sn) kayit edilir. Test bittikten hemen sonra kisi
dinlenmek i¢in bir sandalyeye oturur ve kalp atiglar1 1-1.5, 2-2.5 ve 3-3.5 ‘inci dakikalarda karodit
ya da radial arterden sayilir. Erkekler i¢in Harvard fiziksel verimlilik indeksi (FVI) asagidaki
formiilden hesaplanir.

: Egzersizin siresi(saniye) x 100

T 2x i¢ yarimsar dakikalik toparlanma nabiz toplam

. (Giinay et al., 2013)

Bulgular
Tablo 1. Katilimeilarin BMI ve Yas Ortalamalar Betimleyici Istatistik

N Minimu Maximu Mean Std. Deviation
m m
BMI 92 16,10 39,90 22,8913 3,22714
Yas 92 20,00 25,00 21,1848 1,36623
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Caligmaya katilan 92 goniillii bireylerin viicut kitle indeksi ortalamalar1 22.8(+3.22) kg/cm?2 ve yas
ortalamalar1 21.18(%1.36) yil olarak tespit edilmistir.

Tablo 2. Katilimeilarm Fiziksel Verimlilik indeksi, MaxVO2 ve Anaerobik Zirve Giiglerini

Betimleyici Istatistik

N
FVi 42
Max VO, 50

Anaerobik Zirve 92
Giic

Minimu
m

42,37
20,30

5241,50

Maximu
m

102,74
52,50

8906,00

Mean Std. Deviation
75,5057 15,30674
38,2940 8,73792
7279,2446 842,75372

Tablo 2 de Birinci Grubun Fiziksel Verimlilik indeksi degerleri (FVI) ortalamalar1 75.5(+15.3),
fkinci Grubun MaxVO: degerleri ortalamalar1 38.29(£8.73) kg/cm? oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarin tiimiiniin anaerobik zirve gii¢ ortalamalar1 7279.24(£842.75) olarak hesaplanmustir.

Zayif

Diisiik
valig ~ ©rne

Iyi

Miikemmel

Total

Frequency

42

Percent

14,3
e

38,1
21,4
16,7

100,0

Valid Percent Cumulative
Percent

14,3 14,3

9,5 23,8

38,1 61,9

21,4 83,3

16,7 100,0

100,0

Tablo 3. Katilimeilarin Fiziksel Verimlilik Indeksi Frekans ve Yiizdelik Dagilimlar1

Tablo 3’e bakildiginda; katilimcilarin fiziksel verimlilik indeksi verilerine gore %14.3'u zayif,
%9,5"1 diistik, %38,1'1 orta, %21,4 u iyi, %16,7 si ise miikemmel olarak nitelendirilmistir.
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FVi Anaerobik  Zirve
Giic 1
Spearman’s Correlation 1,000 -,119
rho FVi Coefficient
Sig. (2-tailed) : ,451
N 42 42
Anaerobik Correlation -,119 1,000
Zirve Giic 1 Coefficient
Sig. (2-tailed) ,451
N 42 42

Tablo 4. Verilerin Normal Dagilima Uygunlugunun Sinanmasi

Yapilan normallik sinamasi1 sonucunda Anaerobik Zirve Gii¢ 1 verilerinin normal dagilima uygun
olmadig1 ancak Fiziksel Verimlilik indeksi (FVI), MaxVO2 ve Anaerobik Zirve Gii¢ 2 verilerinin
normal dagilima uygun oldugu bulunmustur (Tablo 4).

Tablo 5. Fiziksel Verimlilik Indeksi ile Anaerobik Zirve Gii¢ Arasindaki Korelasyon Analizi

Kolmogorov-Smirnov?

Anaerobik Zirve Giic 1 147 42 ,024
FVi ,118 42 ,156
MaxVO. ,102 42 200"
Anaerobik Zirve Giig 2 ,118 42 ,152

Tablo 5’de Fiziksel verimlilik indeksi verileri ile anaerobik zirve gii¢ arasinda yapilan Spearman
korelasyon analizi sonuglar1 verilmistir. Yapilan analiz sonucunda fiziksel verimlilik indeksi
verileri ile anaerobik zirve glic arasinda istatistiksel agidan anlamli  bir iligki
bulunamamistir(p>0,005).
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Tablo 5. MaxVO: ile Anaerobik Zirve Gii¢ Arasindaki Korelasyon Analizi

MaxVo; Anaerobik Zirve
Giic2
Maxvo?2 Pearson 1 281"
Correlation
Sig. (2-tailed) ,048
N 50 50
Anaerobik  Zin Pearson 281" 1
Giic 2 Correlation
Sig. (2-tailed) ,048
N 50 50

MaxVO: dereceleri ile anaerobik zirve gii¢c arasinda yapilan Pearson korelasyon analizi sonuglar1
Tablo 6°da verilmistir. MaxVO2 dereceleri ile anaerobik zirve gili¢ arasinda yapilan korelasyon
analizi sonucunda istatistiksel agidan anlamli bir iliski tespit edilmistir (p<0,005).

Tablo 7. Anaerobik Zirve Giiciin MaxVO2 Degerlerine Gére Yordanmasina Iliskin Basit
Regresyon Analizi

Model Unstandardized Standardized t Sig
Coefficients Coefficients .
B Std. Beta
Error
1 (Constant) 18,642 9,765 1,909 ,06
2
Anaerobik  Zirve ,003 ,001 281 2,028 ,04
Gii¢ 8
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Tablo 7°de MaxVO: ve anaerobik zirve gii¢ arasindaki iliskinin yorumlanmasi i¢in yapilan
dogrusal regresyon Analizi sonuglar1 verilmektedir. Elde edilen sonuglar incelendiginde MaxVO>
degerinin anaerobik zirve gliciiniin anlamli bir yordayicisi, oldugu goriilmektedir. Anaerobik zirve
giicline iligkin toplam varyansin %7,9 unun MaxVO; degerleri ile ac¢iklandigi ifade edilebilir.

Tartisma ve Sonug¢

Calismamizda fiziksel verimlilik indeksi ile anaerobik zirve gii¢ iiretimi arasidaki iliski FVI’ nin
daha ¢ok toparlanma ve dayaniklilik gibi 6zelliklerin bir gostergesi olmasi seklinde yorumlanabilir.
Analiz sonuglar1 incelendiginde MaxVO: degerinin anaerobik zirve giiciiniin anlamli bir
yordayicist oldugu goriilmektedir. Anaerobik zirve giiciine iliskin toplam varyansm %7,9 unun
MaxVO; degerleri ile agiklandig1 ifade edilebilir.

McArdle ve ark. (1986), dikey sigrama ve durarak uzun atlamanin fizyolojik olarak anaerobik
kapasiteyle olan iligkisine siipheli bakmaktadirlar ve bunu sigrama ve atlama testlerinde elde edilen
skorlarla ATP-CP seviyeleri arasinda bir iliski kuramamalarina baglamaktadirlar. Fakat dikey
sigrama ve durarak uzun atlama testleri patlayic1 kuvvetin ve alaktik anaerobik kapasitenin bir
gostergesi olarak bilinmektedir. Medbo & Tabata (1989), 2 dakikalik bir maksimum ¢aba igin
enerji katkisinin aerobik ve anaerobik sistemler i¢in sirasiyla %65 ve % 35 oldugunu bulmuslardir.
90 saniyelik bir maksimum ¢aba sirasinda, Serresse, Lortie, Bouchard, & Boulay (1988) ATP-CP,
anaerobik glikoliz ve aerobik enerji kaynaklarindan elde edilen enerji katkisinin% 12,42 ve% 46
oldugunu bildirmistir. Bu calismada kullanilan 3 dakikalik egitim rejimi, enerji iiretimine
muhtemelen daha biiylik bir aerobik katkisi olacak, fakat ayni zamanda anaerobik enerji
kaynaklarimdan da 6nemli 6lgiide katilacaktir. Gaiga ve Docherty, 1995 yilinda yaptiklar1 Aerobik
Aralikli Egitim Programinin Aralikli Anaerobik Performans Uzerine Etkisi adli ¢alismada
kullandiklar1 aralikli antrenman programu tiirliniin acrobik giicti arttirdigini1 ve ayrica tekrarlanan
yiliksek yogunluklu, kisa siireli ¢alismalarin da performansi arttirdigini belirtmislerdir. Suna ve
Kumartagli, 2017 yilinda yaptiklar1 Aerobik, Anaerobik Birlesik Teknik Antrenmanlarin Tenis
Oyuncularmmda Performans Uzerindeki Etkilerinin Arastirilmasi adli calismalar1 sonucunda,
aerobik, anaerobik birlesik teknik egitimlerin biyomotorik, fizyolojik ve teknik 6zellikleri olumlu
yonde etkiledigi bulunmustur. Demiriz ve ark. 2015 yilinda yaptiklar1 ¢alismada da Anaerobik
egitiminin aerobik kapasite degerleri acisindan yiiksek bir fark yarattigi ve bdylece aerobik
kapasitenin arttig1 tespit edilmislerdir. Aerobik egitiminin anaerobik kapasite, anaerobik gii¢c ve
yorgunluk indeksi lizerinde olumlu etkisi oldugunu gérmiislerdir. S6zen ve Akyildiz 2018 yilinda
yaptiklar1 ¢aligmalarinda ise ekstensiv interval antrenmanm sporcunun MaxVO; degerlerini ve
anaerobik kapasitesini gelistirdigini belirtmislerdir. Literatiirde azda olsa bizim ¢alismamizla farkli
sonuglart bulunan ¢alismalar da mevcuttur Denadai ve ark. (2004) yaptiklar1 bir ¢alismada
maksimum laktat denge durumunun ve anaerobik esigin aerobik kapasiteye bagli olmadigni
bildirmislerdir. Hoffman ve ark. 1999 yilinda yaptiklar1 bir diger ¢aligmada Maxvo2 ve anaerobik
ortalama gii¢ arasinda orta diizeyde bir iliski oldugu goriilmiis, ancak; maxvo?2 ile yorulma indeksi
arasinda anlamli bir iligki goriilmemistir. Aziz & Chuan'm (2004) yaptiklar1 ¢alisma sonucunda
da tekrarli sprint yetenegi bulgular1 ile MaxVO: ve aerobik dayaniklilik performans: arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamustir.
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Calismamiz sonucunda fiziksel verimlilik indeksi ile anaerobik zirve gii¢ arasinda anlamli bir iligki
olmadigini, MaxVO: ile anaerobik zirve gii¢ arasinda anlaml1 bir iliski oldugunu tespit ettik. Buna
gore sporcularda anaerobik performansin gelistirilmesi i¢in aerobik antrenmanlara da yer
verilmesinin yararl olacagini soyleyebiliriz.

Oneriler

Arastirmamiz verileri sonucuna gore Sporcular i¢in antrenman programi yapilirken her iki giicii de
gelistirici ¢aligsmalara yer verilmesi gerektigini diisiinmekteyiz. Farkli gruplara aerobik ve
anaerobik antrenman programlarmi ayr1 ayri uygulayarak aerobik antrenmanlarin anaerobik
performans gelisimine ve anaerobik antrenmanlarin aerobik performans gelisimine etkisi daha
kapsamli sekilde arastirilabilir.
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