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I. TESEKKUR

Proje kapsaminda yiiriitiilen bu arastirmaya, tiim testlerin yapilmas1 i¢in maddi destek
saglayan Bilimsel Arastirma Projeleri Komisyon Bagkanligi’na, calismanin fikir,
projelendirme, calisma ve yazim siireclerinde bana destek olan Saym Hocam Yrd. Dog. Dr.
IThan ODABAS’a, laboratuar dlciimleri sirasinda hicbir yardimi esirgemeyen Sayin Murat
BEYAZ’a yazim agamasinda tiim katki ve diizenlemeler i¢in Saymn Ar.Gor. Serdar Orkun
PELVAN’a, projede goniillii olarak yer alan tiim sporcu arkadaslarima ve adin1 yazamadigim

emegi gegen herkese en igten tesekkiirlerimi sunarim.
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1.0ZET

Aragtirmamizin amaci kiirek ergometresinde yapilan direkt maxVO,; dlgiimleri ile
sahada yapilabilecek dolayli maxVO, Ol¢limleri arasindaki iliskiyi belirlemek ve

kiirekg¢ilerin maxVO, dl¢limleri i¢in en uygun indirekt yontemi saptamaktir.

Calismamiza katilan kiirek¢ilerin yas ortalamasi 22,19 + 3,67 yil, boy ortalamalari
186,19 £ 6,78 cm, kilo ortalamalar1 81,63 + 12,31 kg dir . Arastirmada kiirekg¢ilerin max
VO, ‘lerinin direkt dl¢iimleri kiirek ergometresi kullanilarak breath by breath yontemiyle,
indirekt dl¢timler ise Cooper, Shuttle Run, Harvard step test kullanilarak yapilmis, elde
edilen sonuclar karsilastirilarak direkt Olgiime en yakin indirekt Ol¢lim belirlenmeye

calisiimustir.

Sporcularin maksimal oksijen kullanimi direkt Sl¢iim metodu ile Cooper test
arasinda ( .734 ) yiiksek derecede anlamli bir iliski bulunmustur ( p< 0.01 )Maksimal
oksijen kullanimi direkt 6l¢iim metodu ile Harvard step testi indeks degeri ve Shuttle Run

testi sonuglart arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamaistir ( p<0.05)
Sonug olarak bu veriler 1s18inda direkt 6l¢iimiin miimkiin olmadig1 durumlarda
Cooper testinin antrendrlerin sporcularimin maxVO, degerlerini belirlemelerine yardimci

olacagin diistinmekteyiz.

Anahtar Kelimeler: MaxVO,, Kiirek, Harvard Step Test, Cooper Test, Shuttle Run Test



2. SUMMARY

“Comparing the direct maksimumVQO; measurment with the field tests in the
rowing ergometer”
In this study, our aim was to analyze the differences between direct method as
laboratory test on rowing ergometer and indirect method as Cooper test, Harvard step
test and shuttle run. By doing this, we have tried to reach best indirect method for

rowers.

Average age of rowers who attended search was 22,19 + 3,67, average of height
186,19 + 6,78 cm, weight average 81,63 £12,31 kg. In this search rowers max VO,
direct method was analyzed by breath by breath method, as for indirect measurement
using Cooper, Shuttle run, Harvard step test. By comparing this test results we have

tried to designate direct measurement to closest indirect measurement.

As a result test has shown that, there is a meaningful relation between direct test
compare to Cooper test for athletes. However this test has also shown that there are no
relations between direct test method compares to index of Harvard test values and

Shuttle test results.

As a conclusion based on these results, when there no appropriate condition to do

direct test, Cooper test will help trainers to achieve maxVO, results of rowers.

Keywords: MaxVO,, Rowing, Harvard Step Test, Cooper Test, Shuttle Run



3. GIRIS VE AMAC

Kiirek sporu yiliksek derece kas giicii, dayaniklilik, fizyolojik ve psikolojik
yeterlilik isteyen bir spordur (7). Yarisma sirasinda sporcunun limitlerini sonuna kadar
zorlamasin1 gerektir. Antrenorler bu derecede yiiksek performans gerektiren bir sporda
sporcularinin form durumlarini, kapasitelerini bilmek ve bunu kontrol altinda tutmak
icin sporcularina bir takim performans testleri uygulamakta ve sporcusunun kapasitesi

hakkinda fikir sahibi olmak istemektedir.

Fiziksel performans testlerine ihtiya¢ duyulmasinin baslica nedenlerinden birisi
sporcunun fizyolojik yapisinin, giicliniin ve zayif yonlerinin daha iyi anlasilarak onu

gelistirmeye yonelik sistematik bir programi gerektigi 6l¢iide uygulamaktir.

Kiirekgi fiziki performansinin ne oldugunu ancak yarigsma sartlarinda dlgebilir. Bir
kiirek¢inin performansint 6lgmede kullanacak yontemler, su {izerindeki genis bir
mekanda hareket halinde olan bir teknede performans dl¢timleri i¢in kullanilan metotlarin
uygulaniginin giigliigii ortadadir. Bunu i¢indir ki kiirek¢inin yarisma sartlarina uygun

performans dl¢timleri i¢in kiirek ergometresi kullanilmaktadir (19).

MaxVO, kisinin  kardiorespiratuvar  dayaniklilik  kapasitesinin =~ veya
kondisyonunun en iyi Sl¢lim kriteri olarak kabul edilir. Maksimal aerobik kapasite ile
siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda yiiksek bir iligki vardir. Bir sporcu
yiiksek bir maksimal VO, degerine sahip olmaksizin dayaniklilik sporlarinda yiiksek bir

performans gosteremez (29).

MaxVO,; kapasitesini 6lgmek icin ¢esitli yontemler mevcuttur. Bunlar laboratuar
testleri ve saha testleridir. Laboratuar testleri, gelismis laboratuar aletleri, egitilmis
teknisyenler ve iyi bir biitce gerektirir. Saha testleri ise daha pratiktir ve laboratuar

testlerine gore biiytiik biitcelere gerek yoktur.



Arastirmamizin amaci kiirek ergometresi lizerinde ve laboratuar ortaminda
yapilmasi gereken direkt 0l¢iim metoduna en yakin sonucu verebilen indirekt yontemi
tespit etmektir. Bu amag dogrultusunda kiirekg¢ilere dncelikle saha testlerinden Cooper,
shuttle run, ve Harvard step testi uygulamalar1 ve daha sonra kiirek ergometresi iizerinde
direkt yontemle test uygulanmig indirekt yontemlerden direkt yonteme en yakin dl¢iim

metodu tespit edilmigtir.



4. GENEL BILGILER
4.1. Kiirek Sporu

Kiirek sporu tekneyi kiirekle hareket ettirmeye dayanan, gerek antrenmanda,
gerekse yarista yliksek diizeyde performans, yiiksek kondisyon gerektiren bir dayaniklilik
sporudur (7,15,17). Bir kiirek yardimu ile tekneyi hareket ettirme prensibine dayanan su
sporlar1 arasinda en hizlisidir (21). Antrenmanda ve yarista tekneyi suyun iistiinde hareket

ettiren motorun yerini viicut iistlenir (17).

Kiirek sporunda kullanilan tekneler c¢ifte kiirek ve tek kiirek tekneleri olarak
kullanilan kiiregin stiline gore ikiye ayrilmaktadir. Kiirek tekneleri tek kisilik, iki kisilik,
dort kisilik ve sekiz kisilik olarak ayrilmaktadir. Cift kiirek teknelerinde bir sporcu sag ve
sol olarak ayrilmis iki adet kiirek ile kiirek ¢ekmektedir, tek kiirek teknelerinde ise

sporcular sag veya sol olarak ayrilmis birer kiirek ¢ekmektedirler.

Resim 1. Kiirek cekisi sirasinda kiirek¢inin goriiniimii



Kiirek sporunun baglica malzemeleri kiirek ve teknedir. Kiireklerin en biiyiik
ozelligi hafif ve dayanikli malzemeden yapilmalaridir. Eskiden sadece agagtan imal
edilen kiirekler, teknolojinin gelismesi ile birlikte giiniimiizde sentetik elyaf ve kevlar
kullanilarak imal edilmektedir. Cifte kiireklerde ortalama uzunluk 2.88m. ile 2.9m.
arasinda degisiklik gosterirken agirliklart 1.250kg. ile 2.250kg. arasindadir. Tek
kiireklerde ise boy 3.65m. ile 3.80m. arasinda degisir. Tek kiireklerin agirliklar: 3.500 kg.
ile 4.250kg. arasindadir.

Karek Boyi

Ic Uzunlisk Dis Uziniuk
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Sekil 1. Kiiregin boliimleri

Bazi tek kiirek teknelerinde ekibin bir parcast olarak teknenin yoniinii belirleyen
diimenciler bulunur. Diimenci yarisma ve antrenman sirasinda teknenin uygun rota
iizeride seyretmesinden sorumludur. Ayrica antrenmanlar sirasinda yardimei antrendr
gibi gorev yaparak ekibin motivasyonunu ve beraberligini saglamakla yiikiimliidiir.
Diimencisi bulunan tekneler iki tek diimencili, dort tek diimencili ve sekiz tek

diimencilidir.

Diimencisiz tek kiirek teknelerinde ve dort ¢ift teknesinde ise ayaktan kontrol
edilebilen diimen vardir. Diimen kiirekc¢ilerden en iyi diimen tutan birinin saga sola dogru
hareketli olan ayakligina baglidir. Diimen ayakligini kullanan kiirek¢i teknenin diiz
gitmesini buradan idare eder. Tek ¢ifte ve iki ¢ifte teknelerinde diimen yoktur. Teknenin

diiz gitmesi kiirekle saglanir (21).



Tablo 1. Tekne Siniflar:

Tek Cifte 1 X (erkek — bayan )
iki Cifte 2 X (‘erkek — bayan )
Dort Cifte 4 X (erkek — bayan )
Iki Tek Diimencisiz 2 - (erkek — bayan )
Iki Tek Diimencili 2+ (erkek)

Dort Tek Diimencisiz 4 - (erkek — bayan )
DortTek Diimencili 4 + (erkek )

Sekiz Tek 8 + (‘erkek — bayan )

Kiirek yarislart hafif kilo ile kilo sinirlamasi olmayan agir kilo siniflarinda bayan ve
erkeklerde yapilir. Hafif kilo sinifinda yarisacak sporcu; erkeklerde en ¢cok 72,5 kg., ekip
ortalamasi 70 kg., bayanlarda en ¢ok 59 kg., ekip ortalamasi1 57 kg. olmalidir. Diimencinin

kilo sinirlamasi ise biiyiikler sinifindaki yarislar icin minimum 50 kg. dir (21).

Kiirek yarigmalarinin diizenlendigi parkur 2000m uzunlugunda ve bitis hattin1 gecen
teknelerin rahat¢a durmalarina imkan veren giivenlik bolgesi ile 6 yarisma kulvari 2
emniyet kulvart bulunan parkurda yapilmaktadir. Parkurda her 500m de mesafeyi
gosteren kontrol kuleleri bulunmaktadir. Kulvarlar en az 13m en fazla 15m genislikte
olmaktadir. Kulvar toplarmin arasindaki mesafe 12,5m olarak standardize edilmistir.
Ayrica olimpik oOlgiilerde bir parkurda yaris1 bastan sona kadar takip edilmesine imkan
veren kamera ve zaman tutucu mekanizmalar bulunmalidir. Start bolgesinde sabit
siralama ve c¢ikis iskelesi bulunmali ayrica ilk 100m ve son 250m kirmizi renkli kulvar

toplart ile isaretlenmis olmalidir.

Yarigmaya katilacak olan teknelerin sahip olduklar1 boy ve agirliklarin standardize

edilen dl¢iilere uyup uymadigi hakemlerce kontrol edilir.



Tablo 2. Kiirek yarisi tekne tipleri

= = 80
. — _— | =€ =~
Tekli Tekneler Adr £ SE| &8
= = = 5_
a S <
8 ek Var | 17.00] 93
4 tek diimencisiz Var | 12.50] 50
4 tek diimencili ~Var [ 1325 51
2 tek diimencisiz Var | 990 | 27
2 tek diimencili Var |11.15] 32
Cifte Tekneler
4 cifte Var | 13.25| 52
2 cifte Yok | 990 | 26
Tek cifte Yok | 8.00 14




4.1.1.Kiirek Sporunun Tarihi

4.1.1.1. Diinyada Kiirek

[lk kez Romalilar ve eski misirlilar tarafindan kullanilmis olan kiiregin tarihgesi
M.O 2 yy. a kadar inmektedir. Kullanildig1 ilk bélgeler ise Akdeniz ve Nil gevreleridir.
Asur ve Misirlilardan kalan kabartmalarda, ii¢ kiirekeili sandallar goriilmektedir.
Vikingler ise kiirekle diinyay1 ilk kez dolasanlar olurken Ming Hanedan1 doneminde ayni1
seyi Cinliler tekrarlamislardir. Cinliler ¢cok eski caglardan beri nehirlerde ve gollerde

kiirek yariglar diizenlemislerdir(15).

Milattan sonra 944 ile 975 yillar1 arasinda yasamis olan Ingiltere krali “Edgar The
Peacefull” sira dis1 bir is yaparak 973 yilinda aralarinda iskogya krali da bulunan,
kendisine baglilik yemini etmis sekiz kisilik bir aristokrat ekibi olusturmus ve Edgar’in
diimenciligini yaptig1 bu krallar ekibi, Deen nehrinden Chester’daki Saith John
Kilisesi’ne kadar kiirek ¢ekmislerdir (15).

Kiirek yariglarinin canlanigt ve modern anlamdaki izleri 18 yy. dan sonra diizenli
olarak deniz yarislarinin yapildig: Ingiltere’ de goriilmektedir. Bir spor olarak kiirekgilik,
Ingiltere’de kolejlerde egitim programlarimnin bir pargasi olarak kullanilmis, amatorleri de
hobi ve yarigma amaciyla yaptig1 goriilmiistiir. 1800°de Eton Koleji’nde ii¢ uzun tekneyle
kiirek ¢ekiliyordu ve 1811 yilinda sekiz tek diimencili ekiplerinin katildig1 bir yarigma
yapildi. Profesyonel kiirek¢iler ve kayikeilar da ¢ogu kez amatorlere yardimer oluyorlardi

(19,26).

1 Agustos 1715 tarihinde, zamanin Irlanda asilli iinlii komedyeni Thomas Dogett,
Londra Kopriisiine ilan ast1. Bu ilanda alt1 kisilik ekiplerle Londra Kopriisii’nden Chelsea
‘ya 0diillii bir yarigsmanin diizenlenecegi ve bunun her yil tekrarlanacagi belirtiliyordu.
“Dogget ‘s Coat and Badge” adli yaris giiniimiize kadar gelmis ve halen her yil
diizenlenmektedir (15,26).



Ik organize edilen kiirek yarisi ise, 1775 de Renelagh Garden Londra Putney’de

diizenlenmistir, fakat bu yaris daha ¢ok karnaval seklinde ge¢mistir.

Londra da Lamberth’de sandallar1 ayni limanda bulunan sandalcilar bir araya

gelerek, 1881°de Lander ad1 verilen ilk kiirek kuliibiinii kurmuslardir (3).

Yakin ¢aglarda ingiltere kiirek yarismalarmim en sik yapildigi iilke olmustur.
Gilinlimiizde diinyanin en ¢ok taninan kiirek yaris1 olan Oxford ve Cambridge yarislari,
ilk olarak 10 Haziran 1829 ‘da yapildi. ABD deki Harvard ve Yale Universiteleri

arasinda diizenlenen yariglarda kiirek sporunun 6nemli bir kilometre tas1 olmustur (15).

Ingiltere de kiirek ¢ekmek, cok yaygim bir centilmen sporu oldugu kadar, ayni
zamanda en eski okul sporlart olarak da goriilmektedir. Diinyada ki en eski ve en biiyiik
spor organizasyonlarindan biri olan Oxford ile Cambridge Universiteleri arasindaki kiirek
yaris1 Thames Nehrin de, 6838 metre lizerinden 10 Haziran 1829 da yapilmis ve bu yarisi
20.000 seyirci izlemistir. Halkin gosterdigi ilgi kiirek yarislarina ¢ok fazla olmustur,
bunun iizerine bugiin hala yapilan Henley Kraliyet kiirek yariglar1 1832’de ilk defa

yapilarak baslamis ve Henley sehri kiirek¢iligin merkezi haline gelmistir.

1836’ da Ingiliz ve Alman kiirek¢iler arasinda Hamburg da yapilan bir yarismayla
birlikte bu spor uluslararasi bir nitelik kazanmistir. Henley yarigmalarindan yillar 6nce de
diinyanin bir ¢ok yerinde zenginlerin, asilzadelerin parayla tuttuklari profesyonel
kiirekgiler arasinda yapilan yarigmalar diizenlenir ve yarislar tizerinden miisterek bahisler

oynanirdi (3,13,24).
XIX. yy.’da Ingiltere’de hayli ilerleyen ve ilgi goren kiirek sporuna daha sonra
Fransa’ da da ilgi duyulmaya baglandi. 1833’de Paris Kiirek Kuliibii kuruldu. 1834’te

Paris’ te Villette Kanali’nda kiirek yariglar diizenlendi.

1840°ta Le Havre Kayik Yarislar1 Dernegi kuruldu. Bu tarihe kadar Fransa’da Seine

Irmag: tistiinde ve Mang Denizi limanlarinda diizenlenen yarislar sandallarla ( filikalar )
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yapiliyordu. Daha sonra tekne yapimcilar1 4 veya 6 kiirekli dar ve uzun yeni tip tekneler

yaptilar.

Yarigma teknelerinin ve kiireklerinin teknolojisi esas olarak 1800 — 1860 yillari
arasinda gelistirilmistir. Bu alandaki yenilikler dirsek, doner iskarmoz (ay), omurgasiz
tekne ve hareketli oturma yerini igeriyordu (26). Bacaklari itmek sureti ile giic

kazanilmasini saglayan kizakli oturaklarin ilk kullanilmas1 ise 1857 de ABD ‘de oldu (5).

Ingiltere’de kiiregin belli kurallar cergevesinde yapilmasi 1879’da kurulmus
bulunan Metropoliten Kiirek Birliginin 1882’ de Amator Kiirek Birligi adini alip,
yarigmalar i¢in belli kural ve sartlar1 yaymlamasi ile baglamistir. 19.yy.in ikinci yarisina

dogru kiirek sporu Avrupa’ da iyice yayginlagmaya basladi.

Fakat kiirek yarigmalar1 kurallart ¢esitli iilkelerde, ¢esitli kuliiplerde ayri ayri
sekilde uygulaniyordu. Artik belli bir diizen kurulmasi, ayni kurallarin her iilkede,
sehirde, kuliipte uygulanmasi gerekliydi. Bunu saglamak iizere Belgika Kiirek
Federasyonu bir toplant1 diizenledi ve cesitli iilkelere davet gonderip delegelerini bu
toplantiya gondermelerini istedi. 1890°da yapilan bu toplanti sonunda ortak kararlar
alindi1 ve 21 Eyliil 1890°da ilk Avrupa sampiyonast yapildi. Yarisma mahalli Termuzen’
in Cluysen Terdonck denilen yerinde 2840 metre lizerinden yapild1 ve yarisi Sport
Natique de Bruges kuliibiinden Belgika adina yarisan Edovard Lescravwaet adli kiirek¢i
12 dakika, 8 saniye ile birinci olarak kazandi. 21 Temmuz 1891°de Briiksel’de Belgika,
Fransa, Hollanda, Italya ve Isvigre’ nin katilimu ile bir toplant1 diizenlendi ve uluslararasi
kiirek federasyonu ( F. I. S. A. ) kurulmasina karar verildi. 1892° de F. I. S. A. kuruldu.

Kurucu iilkeleri Belgika, Fransa, Italya ve Isvicre’ dir (15).

1900 yilindan itibaren olimpik sporlar arasina katildi ancak bu donemde yapilan
miisabakalarda bir ¢ok sorun yasanmaktaydi. Ikili, dortlii, altili ve sekizli teknelerde
yapilan yariglarin belli bir standartta olmamasi, tekne ve kiirek donanimlarindaki

farkliliklar 6nemli bir sorun olusturmaktaydi. Modern olimpiyatlarin diizenleyicisi Pierre
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de Courbertin ‘in “sporlarin en giizeli” diye nitelendirdigi kiirek sporu, aristokratlarin

yaptigi spor dali olarak anilir (15).

F. 1. S. A. 1893’den baglayarak erkekler arasi kiirek sampiyonalarini diizenlemeye
baglamistir. Buna 1954’de bayanlar arasi1 ve 1968’de de gengler arasi yarismalari
eklemistir. Tekne ve kiireklerdeki gelismeler devam etmis, 1958’de “ Macon  kiirek
palasi ortaya cikarilmistir. 1953°de sabit bir oturma yeri ve hareketli dirsekleri olan tek
cifteler icat edilmis, 1981-82 yillarinda kullanilmis, fakat daha sonra kullanilmalari
F. 1. S. A. tarafindan yasaklanmistir. Son birkag yil i¢inde kiirek palasinin sekil ve ebadi,
biiyiik palanin kullanilmaya baglanmasiyla birlikte yeniden tartisilmaya baglanmistir (27).

1900 Paris Olimpiyat oyunlarin1 almasindan sonra kiirek, olimpik bir spor haline
geldi. Bayanlarin bu yarislarda resmi olarak yer almasi ise ilk kez Montreal Olimpiyat
Oyunlari’'nda gergeklesti. Erkeklerde ilk diinya sampiyonast 1962°de Gengler
Sampiyonas1 1967°de, Bayanlarda ilk Diinya Sampiyonas1 1974’°te diizenlendi. 14 Tekne
simifindan olusan yeni Olimpiyat Kiirek Programi ilk kez 1996 Atlanta Olimpiyat
Oyunlarinda uygulandi (15).

4.1.1.2.Tirkiye’de Kiirek

Kiirekgilik, Osmanlilar doneminde denizcilikle birlikte ele alindi ve kiirek¢iligin
gelisimi de donanmanin gelismesiyle paralel olarak ilerledi. Donanmanin gii¢glenmesi ile
birlikte ilk kez 16.yy.da Istanbul Bogazinda kiirek yarigmalar1 diizenlendi. Bogazigi ve

Marmara sulari ilk kiirek yariglarinin parkuru oldu (15).

Tiirklerin modern anlamda ilk kiirek yarigmalarmma katilmalar1 1889 yilina
rastladi. Japonya’ya bir dostluk ziyaretine giden Ertugrul gemisi personeli, bu seyahat
sirasinda ugradiklar1 Singapur’da diizenlenmekte olan kiirek yarisina katilarak birincilik

kazandilar.
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19. yy. sonlarina dogru Istanbul’da Bogazici’'nde kiirek yarislari yapilmaya
baslandi. Devrin padisah1 Abdiilaziz, pehlivanlar1 arasindan segtigi giiglii, kuvvetli
kimselerden kiirek takimlar1 kurdurdu. Bu yarislar “piyade” denilen bugiinkii “ tek cifte”
benzeri teknelerle yapilirdi. Hatta geceleri bile ay 1s1ginda Bogaz ‘da kiirek yariglari
yapildig1 sdylenir. Bu arada profesyonel kiirekgiler de yetismisti. Bogazici’nde zenginler
saray adamlar1 konaklarinda, yalilarinda kayikeilar: bu is i¢in yetistirirler, onlara iddial

yariglar yaptirirlardi. O zamanki yagh kiirekleri iri yan kiirek¢iler ¢ekerlerdi (24).

Tiirkiye’de ilk resmi kiirek yarigmalart ise 7 Eyliil 1913’te Donanma-i Osmani
Muavenet-i Milliye Cemiyeti tarafinda Istanbul’da, Moda Kuliibiinde diizenlendi (5). Bu
yarisa Galatasaray, Yatching Kuliibii'nden alinan bor¢ bir tekneyle katilmistir. Selim
Halil, Mahir Safi, Otomobil Arif, Akif ve 33 Ibrahim’den kurulu Galatasaray dort tek

diimencili takimu birinci gelerek kupay1 kazanmustir (24).

24 Aralik 1917 Cuma giinii kuliipler aras1 yarislar Heybeliada’ da yapilmis, bu
yarisi Fenerbah¢e kazanmustir. Kiirekte Fenerbahce ile Galatasaray arasindaki tarihi
cekisme 25 Agustos 1922 tarihinde baslamis ve bu yarist Fenerbahge kazanmistir.

Fenerbahge’nin kiirek sporundaki tistiinliigii araliksiz 1926 yilina kadar siirmiistiir (3).

1914 ‘te ise Fenerbahgeliler, Kurbagali Dere yakinindaki kuliip binas1 6niinde bir
kayikhane yaptilar. Kiirek 1924’te Deniz Sporlari Federasyonu’na baglanarak

faaliyetlerini uzun siire bu kurulusun biinyesinde gerceklestirdi.

Ilk dénemde kiirekte s6z sahibi olan Fenerbahge, Altinordu, Hali¢ gibi kuliiplere,
daha sonra Moda, Galatasaray, Beykoz gibi kuliipler kat11d1.1930’lu yillarda Fenerbahge
kuliibiinden, ii¢ kiz kardes Fitnat, Nezihe ve Melek Ozdil hamimlar ilk bayan kiirekgiler
oldu (15).

Ulu Onder Mustafa Kemal Atatiirk’iin yaz aylarinda, Florya koskiinde istirahatta
bulundugu giinlerde sandala binerken kiirek ¢ekmekten pek hoslandigi, Moda Koyu’nda
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yapilan yelken ve kiirek yariglarimi “Acar” motorundan veya “Ertugrul” yatindan

izlemekten de biiyiik haz duydugu bilinmektedir.

Resim 2. Ulu Onder Mustafa Kemal Atatiirk

1940’larda Tasvir-i Efkar Gazetesi tarafindan diizenlenmeye baslayan geleneksel
Biiyiikdere Bebek kiirek yarislari, bu spora ayri bir renk katti. Ayni yillarda biiytik ve
kaba sandallardan ince teknelere gecildi (15).

Beden Terbiyesi Teskilati kurulduktan sonra da 1957 de Tiirkiye Kiirek
Federasyonu meydana geldi. Kiirek¢ilerimiz ilk yurtdisi yarismalarii 1952 yilinda Bati
Almanya’ da Florchein’ de yaptilar.

Yabanci teknelerle yarigtiklar1 halde 2 birincilik, 1 ikincilik aldilar. 1955 te

Barselona’ da 2. Akdeniz Oyunlar1’ na, 1956 da Yugoslavya’ da Bled Goli’ nde, 1957’
de Bat1 Almanya’ nin Duisburg sehrinde, 1958 de Isvigre’nin Luzern sehrinde, 1959’ da
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Fransa’da Macon’ da yapilan Avrupa sampiyonalarina katildilarsa da derece alamadilar

21).

Resim 3. 1928 yilinda Galatasaray kiirek takim bir calisma sirasinda

1960’11 yillarda kiirek sporu Hereke ve Ankara gibi yeni bolgeler kazandi. Ankara
da ki Mogan Golii kiirek merkezine doniistii. 1970’lerde durgunluk dénemine giren kiirek
sporu 1980 lerde yeniden canlanma goériildii. Bu donemin en dnemli bagaris1 1984’ te
Romanya da yapilan Balkan Gengler Sampiyonasinda gengler iki ¢iftede Yiiksel Tasc1 ve

Ciineyt Ustiinel’in Balkan Birinciligini elde etmeleridir.

1987- 1988 6gretim yilinda ise ilk Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Boliimiinde kiirek, bilimsel bir kimlik kazanarak bilim dali kuruldu. 1990’11 yillara
gelindiginde bu spora verilen 6nem biraz daha hiz kazandi ve beraberinde birgcok basari

getirdi.

1991 yilinda Ali Riza Bilal 17. Balkan Gengler Sampiyonasinda birinci, 1992
yilinda Iskogya da yapilan Uluslararas1 Senior Damage Kiirek yarislarinda tek ciftede
diinya iigiinciiliigii elde etti.1992 de Balkan Kiirek Sampiyonasin da bayan kiirekg¢ilerimiz
Elif Lermi ve Hurinaz Tuksal ilk kez hafif kilo iki ¢iftede Balkan Sampiyonu oldular.

1993 Akdeniz Oyunlari’nda Murat Tiirker tek ciftede bronz madalya kazandi. 1994

yilinda kiirek¢ilerimiz oldukga basarili sonuglar aldi.
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1995 yilinda Macaristan’da diizenlenen Valence Kupasi’nda kiirek¢ilerimiz iki
altin, iki glimiis, 2 bronz madalya kazandilar. 1996 yilinda Sapanca Goéliinde yapilan
Gengler ve Yildizlar Balkan Sampiyonasi’nda ise sporcularimiz 1°1 altin, 4’{ glimiis, 3’1

bronz; toplam 8 madalya birden kazandilar.

2001 yilinda Haziran ayinda Bulgaristan’in Filibe kentinde diizenlenen Uluslar arasi
Kiirek Yarismalarinda Tiirkiye 12 birincilik, 9 ikincilik ve 14 iiclinciiliik elde etti ve
yarismanin en basarili llkesi oldu. 8-9 Eylil 2001°de diizenlenen Balkan Kiirek
Sampiyonasinda Romanya 11 altin 1 bronz madalya ile ilk sirada yer alirken, Tiirkiye 2

altin, 4 glimiis e 7 bronz kazanarak 3.’liik elde etti. (15).

2002 yilinda Hirvatistan’in ~ bagkenti  Zagreb’deki  Uluslararas1  Kiirek
Yarigmalari’nda Tiirkiye 6’sar birincilik ve ikincilik kazanarak 6nemli bir basar1 kazandu.

Tiirkiye 2003 yilinda diizenlenen ayn1 yarigmada 2 altin ve 3 giimiis madalya kazandi (5).

2004 yili Agustos ayinda diizenlenen 23 yas alti Diinya Sampiyonasinda Emre
Vural, Ahmet Yumrukaya iki tek hafif kilo erkekler kategorisinde altin madalyanin sahibi

olmuslardir.

2004 yilinda elde edilen diinya sampiyonlugundan sonra kiirek sporuna biraz
hareketlilik gelmistir. Uluslararas1 yarigmalarda eskiye nazaran daha iyi neticeler elde
edilmeye baglanmistir. Ve kuliipler olimpik diizeyde yarisacak sporcular elde etmek i¢in

caligmalarina hiz vermislerdir.
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4.1.2. Kiirek Sporunun Fizyolojik Ozellikleri

Kiirek gerek antrenmanda, gerekse yarista yiiksek diizeyde performans ve yiiksek
kondisyon gerektiren bir spordur. Tekneyi suyun {istlinde hareket ettiren motorun
gorevini sporcunun viicudu istlenir. Her makine gibi viicutta calismak i¢in enerji
harcamak zorundadir. Kaslarin ¢aligsmasi i¢in gerekli enerji kas hiicrelerinde bulunan bazi
kimyasal baglarin par¢alanmasindan elde edilir. Bu kimyasal baglar viicudun yakit olarak

kullandig1 maddeler sayesinde durmadan yenilenir (7).

Sekil 2. Kiirek Cekis Hareketi ( Kiirek Basi Pozisyonu)

Teknede ileri geri hareket eden oturagin iizerinde oturan sporcu kiirek palasini
suya yerlestirerek kiiregi ¢eker. Bu islem teknenin suyun iginde ilerlemesini saglar.
Sporcu kiiregi kendisine dogru ¢ekerken pozitif yonde, kiirek suyun diginda ve govde

aksi yonde hareket ederken de negatif yonde bir kuvvet uygular (21).
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Sporcu uygulayacagi teknik sayesinde viicudunun kaslarini teknenin hareketine

uydurarak pozitif hareketleri maksimum diizeye ¢ikartirken, negatif yondeki kuvvetleri

de en aza indirmelidir. Boylece kiiregin kaldira¢ etkisi en iyi sekilde saglanir ve tekne

2000m lik yar1s boyunca azami hizina ulasir. Sporcu her kiirekte kiirek topacina yaklagik

4045 kg. ik kuvvet uygular ve bu hareketi yaris boyunca 220-250 kere tekrarlar (7).

a)

b)

2000 metrelik yaris mesafesini 3 bdliimde inceleyebiliriz.

Start Devresi: Deparda ekip genellikle orta mesafedekinden daha yiiksek bir
tempoyla kiirek ¢eker ve tekne de yarista ki ortalama hizindan daha yiiksek bir
hiza ulasir. Bu yiliksek hizi saglamak i¢in gerekli enerji kas hiicrelerindeki
kimyasal baglar ile viicutta saklanan yakit maddelerinin yikimindan elde edilir.
Bu devrede kas hiicrelerine yeterince oksijen ulasamadigindan yakit olarak
tanimladigimiz maddeler anaerobik metabolik olaylar yardimiyla pargalanir. Bu
islemin sonunda atik iirlin olarak laktik asit olusur ve asit birikimi kaslarda agriya
neden olur (7).

Orta Mesafe: Sporcular gerekli enerjiyi viicuttaki yakitlarin oksijen varliginda
parcalanmasindan yani aerobik yolla elde ederler. Bu durum finise kadar (4—6
dakika) devam eder.

Finis Devresi: Sporcular starta oldugu gibi finiste de tempoyu yiikselterek kalan
son bir iki dakikada teknenin hizin1 artirmaya calisirlar. Temponun ve hizin
artmasi viicudun enerji gereksinimini de yalmiz aerobik sistemin yardimiyla
kargilanamayacak diizeye ¢ikartir. Bu yiizden anaerobik islemler de devreye girer

ve bunlarin artik {iriinii olan laktik asit giderek daha ¢ok birikmeye baslar.

18



. \\\ . .('f, L : (g
BASLANGIC = AMNAEROBIK —
.,

Sekil 3 - 2000m ‘lik yaris mesafesinin boliimleri

4.1.2.1. Aerobik Ozellikler

Kiirek yarisi i¢in gerekli olan enerjinin %7580 i aerobik metabolizma tarafindan
kargilanir. Bu sirada hiicrede bulunan maddeler oksijen ile yakilir. Yakit olarak ya
dogrudan kas hiicresinde depolanmis bulunan ya da dolasim sistemi araciligiyla viicudun
baska yerlerinden kas hiicresine tasinan glikojen ve yaglar kullanilir. Bu da oksijen
taginimi ile tikketiminin 6nemini tasir (2,8). Oksijen havadan kas hiicrelerine kadar 3 ayr1
sistemin igbirligi ile iletilir. Bunlardan birincisi olan solunum sistemi her solukta cigerlere
oksijen iceren havanin girmesini saglar. Havada yaklasik %21 oraninda bulunan oksijen

akcigerlerde minik keseciklerin duvarlarindan diffiize olarak kana karisir.
Ikinci sistem olan dolasim sistemi oksijen ile doymus kami akcigerlerden kalbe

tasir. Kan kalpten atardamarlar vasitasiyla gerekli bolgeye, yani calisan kaslara

pompalanir.
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Dolasim sistemindeki atardamarlar kalpten uzaklastikca giderek kiiciilir ve
kapiller ad1 verilen binlerce kiigiik damara ayrilir. Bu kapiller damarlar kas liflerinin

arasinda yer alacak kadar incedir.

Sekil 4 — Oksijen Tasima Sistemi

Ucgiincii sistem olan kas sisteminde oksijen kapiller damarlarin kenarindan kas
hiicresine geger. Hiicreden mitokondrilere ulasan oksijen yakit maddelerinden enerji elde

edilmesinde kullanilir.

Oksijen alimimi agisindan énem tasiyan ilk organ akcigerlerdir. Normal bir kigide
akcigerler egzersiz sirasinda dakikada 120 -180 litre hava alabilir. Diinya ¢apindaki
kiirek¢ilerde dakikada 200 litreyi asan degerler gozlenmistir. Havanin %21 oraninda
oksijen icerdigi diisiiniiliirse iri bir sporcunun agir egzersiz sirasinda dakikada 42 litreye
kadar oksijen alabildigini goriiriiz. Bu miktar viicudun metabolik gereksinimlerini

kargilamaya yettiginden antrenman ile pek degismez (7).
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Ikinci faktdr kamin oksijen tasiyabilme yetenegidir. Bu hem viicuttaki kan
hacmine, hem de kandaki alyuvar sayisina baghdir. Alyuvarlarda oksijeni hemoglobin
tasir. Antrenmanli sporcularin kan hacmi ve alyuvar sayis1 antrenmansiz kisilere kiyasla
daha fazladir. Dayaniklilik antrenmanlarinin kan hacminde %16 oraninda artig sagladig:
goriilmiistiir. Bu hem plazma hacminin, hem de alyuvar hacimlerinin artmasiyla

gergeklesir.

Sekil 5 — Oksijenin Kana Gegisi

Oksijen taginimi agisindan 6nemli rol oynayan ti¢lincii bilesen de kalptir. Kalbin
bir dakikada pompalayabildigi kan miktarina kalbin debisi denir. Bu deger kalbin perifere
pompalayabildigi kan miktar1 (stroke volum) ve kalbin bir dakikada kasilma sayisinin

carpimi ile bulunur (8).
Antrenman diizeyi iyi olan sporcularda, atim hacminin istirahatta 80—120 ml gibi

bir diizeyde oldugu ve egzersizde 120-150 ml gibi bir degere ulasarak kalp debisini
421t/dk’ya arttirdig goriilmiistiir (27).
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Dordiincti faktor kapiller damarlarin sayisidir. Kas hiicrelerinin ¢evresinde
atardamarlarin uzantisi olan kapiller damarlar bulunur. Belirli bir kasi besleyen kapiller
sayisinin artmasi bolgeye daha ¢ok kan ulagmasini ve bdylece kasa daha ¢ok oksijen

gelmesini saglar.

Oksijen tagmimini artiran bagka bir etkende kanin calisan kaslara yonelmesidir.
Egzersiz sirasinda viicudun ¢alismayan boliimlerine kan tasiyan atardamarlar daralirken
oksijen gereken bolgelere kan getiren damarlarin genislemesinden dolay ilgili kaslara
ulasan kan miktar1 artar. Arastirmalar antrenmanin c¢alisan kaslara kan akimini artirdigin

gostermektedir.

4.1.2.2. Anaerobik Metabolizma

Kiirek yarisinda tiiketilen enerjinin %20-25 anaerobik metabolizma tarafindan

saglanir. Anaerobik igslemler yarisin 6zellikle ¢ikis ve finis asamalarinda gergeklesir.

Yarisin ilk saniyelerindeki enerji kas hiicrelerinde mevcut bulunan kimyasal
baglarin yikimindan saglanir. Bu ilk asamadan sonra viicut ¢ikis sirasinda gerekli enerji

farkin1 glikojenlerin anaerobik kosullarda yikimiyla karsilar.

Depar ve finis sirasindaki hareketlerin ¢cok hizli olarak gerceklesmesi ve asiri
yliklenen viicudun enerji gereksiniminin yeterli Ol¢iide karsilanmasi i¢in anaerobik
sisteminde katkis1 gerekir. Yakit maddelerinin anaerobik yoldan yikimi sonunda artik

iirlin olarak laktik asit agiga cikar.

Laktik asit birikmesi ise kas i¢indeki ph dengesini bozarak hiicre
metabolizmasinin enerji iiretmesine engel olarak yorgunluga neden olur ve kaslarin
kaslima yetenegini azaltir. Antrenman bir yandan sporcunun biriken laktik aside daha
uzun silireyle dayanmasini saglarken diger yandan da laktik asidi gideren mekanizmalar
geligtirerek kaslarin yliksek asidik ortamda enerji liretme ve kasilma fonksiyonlarinin

gelismesini saglar (7).
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Antrenmanlar sayesinde sporcular daha uzun siire yorgunluga karsi koyabilmekte

ve yuksek laktik asit seviyelerinde enerji tiretebilmektedir.

4.2. Enerji Sistemleri Ve Ol¢iimii

4.2.1. Enerji Sistemleri

Cesitli tiplerdeki hareketlerin yapilabilmesi i¢in, viicuda siirekli olarak kimyasal
enerji saglanmasi gerekir. Enerji, temel olarak yiyeceklerin viicutta oksijen ile yakilmasi
(oksidasyonu) sonucu olusur. Fakat enerji yiyeceklerin bu sekildeki oksidasyonu ile

hemen tiretilemez.

Karbonhidrat, yag ve protein adim1 verdigimiz besin maddelerinin kimyasal
baglar1 arasinda depolanan kimyasal enerji, bu besin maddelerinin enzimlerce kontrol
edilen karmasik kimyasal reaksiyonlarla par¢alanmasi sirasinda yavas ve az miktarda

serbest birakilir. A¢iga ¢ikan bu serbest enerjiye adenozintrifosfat (ATP) denir (29).

4.2.1.1. Adenozintrifosfat (Atp)

ATP’ nin molekiiler yapisinda bir adenozin ve 3 fosfat grubu mevcuttur. Son, iki
fosfat grubu arasinda yiiksek enerji ag1 olarak adlandirilan fosfat bagi bulunmaktadir. Bu
bag onemli bir kimyasal enerji kaynagi olarak kabul edilmektedir. Bu baglardan birisi
koparak digerlerinden ayrildiginda, yani kimyasal olarak parcalandiginda enerji aciga

cikar ve adenozindifosfat ve serbest bir fosfat meydana gelir (8).

ATP molekiili kas hiicrelerinde c¢ok az miktarda depolanmig olarak
bulunmaktadir ve bu ATP molekiilii devamli olarak degisik olaylarda kullanilmaktadir.
Bu nedenle, kullanildig1 hizda tiretilerek yerine konulmasi gerekir. Aksi takdirde yapilan
is devam ettirilemez (2). ATP‘nin kimyasal reaksiyonlarla yikimi1 sonucu enerji aciga

cikiyorsa, tekrar kullanilmak iizere yapimi, yani resentezi icinde enerji gerekmektedir.
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ATP yikimi ve yapimi iki yonli bir kimyasal reaksiyon olarak adlandiriimaktadir.
ATP’nin yeniden yapilabilmesi igin gerekli enerji ATP-PC(fosfojen), laktik asit ve

oksijen (aerobik) sistemi ile saglanilmaktadir.

Kimyasal acidan en basiti ATP-PC ‘dir ve sadece PC (fosfokreatin)

parcalanmasini gerektirir.

Diger iki sistemde ise glikoz gibi molekiiller parcalanarak enerji agiga cikarilir.
PC ve besin maddelerinin parcalanmasi ile saglanan enerji ise ATP yapimi i¢in kullanilir.

Bu olaya cifte reaksiyonlar serisi denir (8).

4.2.1.2.Aerobik Metabolizma

Aerobik sistem 3 sistem i¢inde en yavasidir fakat uzun siire etkilidir. Bu sistem
BMR i¢in gerekli enerjiyi ve gilin boyunca siiren hareketler i¢in gerekli enerjiyi saglar.
Laktik asit sistemi gibi glikoz ya da glikojeni hammadde olarak kullanir. Bunun yaninda
yagida kullanabilir ki bu daha ¢ok ATP sentezi demektir. Aerobik sistem, bir molekiilden
laktik asit sistemine oranla 19 kat daha fazla ATP elde eder.

Dezavantaj olarak oksijene ihtiya¢ duyar ki bu da oksijenin hiicrelere ulasincaya
kadar bu sistemin islemedigi bir siire¢ ortaya cikarir. Bu nedenle aerobik sistem yaklagik

3 dakikaya kadar gorevi laktik asit sisteminden devralmaz.

Hammadde olarak yag kullanildiginda ise aerobik sistem glikoz/glikojen
kullanimina oranla ¢cok daha fazla enerji tiretir. Fakat daha ¢ok oksijene ihtiya¢ duyar. Bu
nedenle yagin ana kaynak olarak kullanima ge¢mesi 20-40 dakikay1 bulur ve bu siirede

gerekli oksijen miktar1 saglanir (3).
Karbonhidratlarin, yaglarin ve gerekirse proteinlerin, oksijen varliginda tamamen

parcalanarak karbondioksit ve suya doniisiimleri ile sonuglanan bir seri kimyasal

reaksiyondan olusur ve bu parcalanma sirasinda ATP molekiilii tiretilir.

24



Oksijen kullanilarak olusan bu kimyasal reaksiyonlar hiicre i¢inde mitekondri adi
verilen bir organel igerisinde meydana gelir ve bu kimyasal olaylara oksidasyon adi

verilir (2).

Oksijen varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO, ve H,O’ya ayrisir ve sonug
olarak toplam 38-39 mol ATP fiiretilir. Anaerobik sistem ile arasindaki temel fark ise

laktik asidin oksijenli ortamda birikmemesidir (8).

4.2.1.3.Anaerobik Metabolizma

Sadece karbonhidratlarin (yaglar proteinler hari¢) oksijen kullanilmadan kismen
parcalanmasi ile bir ara maddeye ( laktik aside) doniisiimiinii icerir. Bu metabolizma ile
aerobik metabolizmaya oranla ¢ok daha az miktarda enerji liretimi gergeklesir. Anaerobik
metabolizmada oksijen kullanilmadan enerji tiretimi s6z konusudur (29).

Anaerobik metabolizmada ATP sentezini saglayan kimyasal reaksiyonlar serisi 2
kategoride incelenebilir.
1. ATP- CP veya fosfojen sistemi

2. Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi

Ik iki sistem anaerobik sistem, {iciincii sistem olan oksijenli sistem ise, adindan

anlasilacagi gibi aerobik sistemdir.

Atp- Cp Veya Fosfojen Sistemi

ATP ve kreatin fosfat kaslarin i¢inde bir miktar depo edilmis halde bulunmaktadir.
Kisa siireli maksimal egzersizler (en fazla 15 sn siiren ) depo edilmis olan bu
fosfojenlerin parcalanmalar1 ile agiga cikan enerji tarafindan gergeklestirilir. Kas
igerisinde bir miktar depolanmis olan kreatin fosfat ATP’ nin sentezlenmesi i¢in devreye

girer (9,29).
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Laktik Asit Sistemi Veya Anaerobik Glikoliz

Bu sistemde glikoz oksijen yoklugunda kismen parcalanarak piriivik asit ad1 verilen
bir ara maddeye doniisiir. Kimyasal reaksiyonlarla olusan bu pargalanma sirasinda ATP
iretilir. Kaslarda bu sirada yeterli oksijen bulunmuyor ise olusan priviik asit laktik aside
doniisiir ve kaslarda laktik asit birikmeye baslar (29). Laktik asit kas ve kanda ytiksek
yogunluga ulasirsa yorgunluga yol acar. Asit ortam PH diisiiriir ve mitokondrideki bazi

enzim aktivitelerini engelleyerek karbonhidratlarin yikim hizini azaltabilir.

4.2.2. Maksimal Oksijen Kapasitesi (Max Vo,)

MaxVO; kisinin bir dakikada kullandig1 maksimum oksijen miktaridir. Kullanilan
bu O, viicuda almman besin maddelerini (karbonhidrat ve yaglar) parcalayarak ATP
dretimi i¢in kullanildigindan, belirli bir zaman birimi igerisinde ne kadar ¢ok O,
kullamiyorsa, o kadar ¢ok ATP {iretebilir. Buda daha ¢ok is yapabilme veya yorgunluk
olusmadan uzun siire egzersize devam edebilme anlamina gelir (28). Kisinin bir iinite
zamanda kullanabildigi O, miktar1 ne kadar fazla ise o kisinin aerobik kapasitesi o oranda
yliksek demektir. Aerobik giic dayaniklilik sporlarinda performansa etkili en 6nemli

fizyolojik faktordiir (7).

Aerobik kapasitede, antrenman yapilarak elde edilen gelisme, ATP iiretiminde de
bir artisa neden olur. Bu nedenle, antrenman yapan bir kisi ile antrenman yapmayan bir
kisi arasinda maxVO, kapasitesi agisindan bir fark vardir; antrenmansiz kisi daha diisiik

bir kapasiteye sahiptir (29).
Maksimal aerobik kapasite ile siddetli bir eforu siirdiirebilme yetenegi arasinda
yiiksek bir bagimlilik vardir. Bir sporcu yiiksek bir maksimalVO, degerine sahip

olmaksizin dayaniklilik sporlarinda yiiksek bir performans gosteremez (8).

Kisiye giderek artan is yaptirildiginda kullandigi O, miktar1 dogrusal bir sekilde

artar. En sonunda dyle bir noktaya gelir ki bu noktadan itibaren is artsa bile O, kullanimi
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artik daha fazla bir artig gostermez, ayn1 diizeyde kalir. Bu noktada kisinin kullandig1 O,
maksimaldir ve maxVO, adi ile adlandirilir. MaxVO, kisinin kardiorespiratuvar

dayaniklilik kapasitesini veya kondisyonunun en iyi kriteri olarak kabul edilir (13).

MaxVO,; kapasitesini 6lgmek icin ¢esitli yontemler mevcuttur. Bunlar laboratuar
testleri ve saha testleridir. Laboratuar testleri, gelismis laboratuar aletleri ve egitilmis

teknisyenler gerektirir. Saha testleri ise daha pratiktir (29).

MaxVO;’yi dlgmek icin, siddeti gittikge artan kosu bandi testi veya bisiklet
ergometresi testi kullamlabilir. Is yiikii (egzersiz siddeti), her 3 dakikada bir veya buna
benzer araliklarla artirilir ve bu durumda oksijen tiiketimi her is yiikiinde bir miktar artar.
Is yiikii artti1 halde O, tiiketiminde bir artis yok ise, kisi bu seviyede maksimum oksijen
tilkketim kapasitesine veya is kapasitesine (aerobik kapasitesine) erigsmis olarak kabul

edilir.

MaxVO,’ye genellikle kisinin aerobik olarak ne kadar ATP {iretebildigi
durumdur. MaxVO;’ye eristikten sonra yapilacak egzersizler i¢in gerekli enerjinin biiyilik
cogunlugu sadece anaerobik glikoliz reaksiyonlarindan elde edilir. Ve bunun sonucunda
da laktik asit birikimi gergeklesir. Bu nedenle kisi yorgunluk hisseder ve test edilen kisi

kisa bir siire sonra egzersizi birakmak zorunda kalir.

Bir kisinin maksimal VO, degeri dk da litre veya cc cinsinden total miktar olarak
ifade edildigi gibi daha fizyolojik ve karsilagtiritlmas1 miimkiin bir ifadede bulunmak i¢in
kisinin viicut agirliginin kilogrami basina diisen maksimal VO, miktar1 da hesaplanabilir

(cc/dk/kg). Maksimal VO, viicut agirligr ile direkt olarak ilgilidir (29,31).
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4.2.2.1. Maksimal Oksijen Tiiketim Kapasitesi Ol¢iimii

Max VO, maksimal oksijen tiiketim hizidir ve kardiyorespiratuvar dayanikliligin

eskiden beri kabul edilmis kriteridir. MaxVO; aerobik kapasitenin dl¢iim birimidir.

Maksimal oksijen tiiketim kapasitesi ( maxVO, ), maksimal miktarda oksijeni
viicuda alma, tagima ve kullanma kapasitesi olarak tanimlanir. Bu kapasite en iyi sekilde
laboratuar ortaminda oSlgiiliir. Kullanilan testlere maxVO, 6l¢lim testleri adi verilir. Bu
testler, kosu bandi veya bisiklet gibi ergometreler iizerinde yapilan, siirdiiriilebilen en
yuksek siddetteki egzersizleri icerir. Ayrica bu testler sirasinda, ekspire edilen havanin
miktarini, oksijen ve karbondioksit icerigini 6lgmek icin bir metebolik dl¢liim aleti ( gaz

analizorii) ve hesaplamalari yapabilmek i¢in de bir bilgisayar gereklidir.

Kalp atimlarimi kontrol etmek ve gerekli EKG kayitlarim1 yapabilmek igin
kullanilan elektrotlar kisinin viicuduna yerlestirilir. Kisa bir 1sinma siiresinden sonra, kisi
ekspire edilen havayi dogrudan gaz analizériine gondermek icin gerekli olan agizlik

seklindeki maskeyi agzina takarak teste baslar (2,29,30).

Resim 4 — MaxVO; olciimiinde kullanilan gaz maskesi
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Testler kosu bandinda yiiriime, kogsma veya bisiklet ergometresinde pedal ¢evirme
gibi egzersizler icerir. Kosu bandi veya bisiklet {izerindeki egzersiz sirasinda, her 1 veya
2 dakikada bir egzersiz is yiikii artirilir. Test maksimal siddete dogru ilerlerken her

dakikada gerceklesen oksijen alimi hesaplanir (20,21).

Egzersiz yiikii artinlldigi halde oksijen tiikketiminde bir artis meydana
gelmediginde, egzersiz genellikle sonlandirilir. Egzersiz sonunda elde edilen en yiiksek

O, tiikketim miktar1 maksimal O, tiikketimi ( maxVO, ) olarak degerlendirilir.

Tablo 3- Bayan ve erkek kiirekg¢ilerin maksimal oksijen kullanim degerleri

VO, max
KUREK Yas(yil) | Boy(cm) | Agirlik(kg) (ml/kg/min)
Erkek 23 192.7 89.9 62.6
Erkek 25 189.9 86.9 66.9
Agirkilo | Erkek 23 192.0 88.0 68.9
Hafifkilo| Erkek 21 186.0 71.0 71.1
Bayan 23 173.0 68.0 60.3

4.2.3. Max VO, Direkt Ol¢iim Metotlar
4.2.3.1. Kosu Bandi Metotlari

% Mitchell,Sproue,Chapman Metodu
Bu teste denek saatte 4.8 km hiz ve % 10’luk bir egimde yiiriiyerek baslar. Bu
kisa siireli (10 dakika) bir 1sinma egzersizidir ve denegin alete uyumunu saglar. 10
dakikalik dinlenme siiresinden sonra denek % 0’lik bir egimde saatte hiz1 9.7 km olacak
sekilde 2.5 dakika kosar. Analiz i¢in, kosunun 1.5 ve 2.5 dakikalar1 arasindaki disari
teneffiis edilen gaz toplanir. Bunu takiben 10 dakika dinlenme siiresi verilir. ikinci kosu
hiz1 i¢in hiz sabit tutulur, fakat egim % 2.5’e c¢ikarir ve ayni islem maksimal degerler

saglanincaya kadar tekrar edilir (28).
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+ Saltin — Astrand Metotu

Bu test i¢in denek once 5 dakika bisiklete biner ve son dakika i¢inde kalp atis1 ve
oksijen tiiketimi Olgiiliir. Elde edilen veriler, denegin maksimal VO, degerini tahmin
etmek i¢in kullanilir. Bu iglem, bir nomogram ile yapilir. Tahmini olarak hesaplanan
maksimal VO, degeri, testin 3-7 dakika i¢inde bitmesini saglamak amaci1 ile denegin kosu
bandinda teste baslama hizi ve egimini bulmak i¢in kullanilir. Kosmadan 6nce her denek,
onceden belirlenmis baglangi¢ yiikiiniin %50°s1 ile 10 dakika yiiriir. Yiirliylis sonunda,
maksimal kosu boyunca kosu bandi, denek yoruluncaya kadar her 3 dakikada bir %2.7
ylkseltilir. Kalp atiglar1 175’1 buldugu zaman, 1 dakika araliklarla gaz numuneleri

alinmaya baslanir (28).

+ Ohio State Metotu
Bu metot % 10 bir egimde saatte 5.6 km hizla bes dakikalik bir 1sinmay1 takiben
yoruluncaya kadar 4 veya 8 dakikalik bir kosmay1 icerir. Kosu hizi 9.6-15.0 km/saat
arasinda kisiden beklenilen kondisyon seviyesine gore degisir. Atletler i¢in 15,0- 17,5
km/saat’tir. Her bir durumda, kosu bandinin egimi baslangigta % 2 ve her iki dakikada
%?2’lik artacak sekilde ayarlanir, kisi yoruluncaya kadar kosar. Kalp atislar1 dakikada

175’e ulastig1 andan itibaren 1 dakika aralikli gaz toplanmasina baglanir (28).

Burada dikkat edilecek noktalardan biri, yiiklemenin Mitchel, Sproule ve
Chapman testinde oldugu gibi sabit tutulmasi, ya da diger 2 testte oldugu gibi siirekli
arttirtlmasidir. Her iki metot ile bulunan maksimal VO, degerlerinde bir fark

olmadigindan, herhangi biri kullanilabilir.
4.2.3.2. Bisiklet Metotlar:
% Sabit yiikleme
Pedal hiz1 dakikada 60 devir olmalidir. Bu dakikada 50,70, ve 80 devir

icin elde edilen maksimal VO, degerleri ile karsilastirildiginda, en fazla maksimal VO,

degerini saglar. Bu test 10 dakikalik dinlenmeler ile 5 dakikalik bisiklete binmeyi igerir.
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Baslangic yiiklemeleri erkekler i¢cin 125-150 watt (750-900 kg-m/dakika) bayanlar i¢in
ise 75-100 watt’tir. Bir sonraki turda denegin kalp atim sayisina gore, o turdaki agirlik
yukii ayarlanir. Kalp atim sayis1 diisiik oldugu zaman, bir daha ki sefere 50 watt arttirilir.
(yiik artirmalari, genelde, erkek ve bayanlarin her ikisi icinde 20-30 watt’dir.) Denek, bir
once ki tura gére 10—15 watt arttirmay1 3 dakikadan fazla yapamiyorsa, genelde 5 veya 6
turdan sonra yorulmus demektir. Havanin torbalara toplanmasi her turun son dakikasinda

yapilir (28).

¢ Siirekli artan yiikleme

Denek sabit yiikleme testinde oldugu gibi, dakikada 60 devir olacak
sekilde pedal ¢evirir. Bu teste baglama yiikii 150—-180 watt olup, yiikleme her 2 dakika da
30 watt arttirilir ve test pedal hizi dakikada 50 devirden asagi diisene kadar, ya da denek
daha fazla devam edemeyecegi zamana kadar pedal ¢evirir. Kalp atiminin dakikada 175’e

ulasmasindan sonra hava her bir arttirma devresinin son dakikasinda torbalara toplanir

(28).
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4.2.4. indirekt Ol¢iim Metotlar:
4.2.4.1.Bisiklet Metotu

+ Astrand-Astrand Nomogrami

Bu nomogram, maxVO,’yi submaksimal verilerden tahmin etmek icin gelistirilen ilk
metottur. Oksijen tiiketimi ile submaksimal bisiklet ve yiirime sirasinda kalp atiglarinin
linear olarak artacagi, bu tip maksimum bir ¢alisma sirasinda maksimum kalp atiminin
dakikada 195’e erisecegi gercegi gibi kriterlerin temel alinmasi ile gergeklestirilmistir.

MaxVO;’nin tahmin edilebilmesi i¢in, kalp atim sayisinin dakikada 125-170 arasinda

olmasinin, nomogramimn daha dogru sonu¢ vermesi agisindan Onemli oldugu

belirtilmektedir (2,6,28).
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K/

* Fox Denklemi

Bu metot, 150 watt’da (900 kg-metre/dakika) bisiklet egzersizinin 5. dakikasinda

kaydedilen submaksimum kalp atim sayisi ile, direkt olarak Olc¢lilen maksimal VO,

arasindaki iliskiyi esas almaktir (2,6).

K/
A X4

Indirek Max VO, (It/dk) = 6,3 — ( 0,0193 x KAS )

Denklem

Denklemin kullanimini kolaylastirmak i¢in asagidaki tablodan faydalanilabilir.*

Tablo 4- Fox Denklemi Degerlendirme Tablosu

Bisiklet ergometresinde 150Watt’a (900 kg-m/dk )KAS’dan dolaylh max VO, nin
saptanmasi (FOX)MAX VO,(Litre/dk)

KAS/dk(H |0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

R)
100 4,37 1435 (433 431 (4,29 4,27 4,25 14,23 4,22 4,20
110 4,18 |4,16 |4,14 (4,12 [4,10 4,09 4,07 14,05 4,03 4,01
120 3,99 3,97 (3,95 |3,93 [3,91 3,89 3,87 (3,85 3,84 3,82
130 3,80 3,78 (3,76 |3,74 |3,72 3,70 3,68 3,66 3,64 3,62
140 3,60 3,58 (3,57 13,55 |3,53 3,51 3,49 3,47 3,45 3,43
150 3,41 3,39 3,37 3,35 (3,33 3,32 3,30 [3,28 3,26 3,24
160 3,22 13,20 (3,18 |3,16 (3,14 3,12 3,00 (3,08 3,06 3,05
170 3,03 3,01 2,99 2,97 |2,95 2,93 2,91 12,89 2,87 2,85
180 2,83 12,81 (2,80 (2,78 |2,76 2,74 2,72 12,70 2,68 2,66
190 2,64 12,62 (2,60 2,58 2,56 2,54 2,53 (2,51 2,49 2,47
200 2,45

*Eger kisi 25 yasindan biiyiik ise Astrand Nomogrami i¢inde verilen tablodan yararlanilabilir.

s PWC,y Bisiklet Ergometre Testi

Bu test nabz1 170’e ¢ikaran bir eforu, yiikii indirekt olarak ekstrapolasyon veya

intrapolasyon yolu ile bulup dayaniklilik hakkinda bir fikir edinmeye yarar ve efor

arttikca kalbin atim sayisinin, O, kullaniminin da dogrusal bir sekilde artmasi prensibine

dayanir. Birey 9 dakika siire ile durmaksizin pedal ¢evirir (16,28).
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Bireyin cins, yas ve viicut agirhigina gore bisiklet ergometresinde giderek artan watt
cinsinden iki,li¢ yiikk yiklenir. Her yiik sonunda nabiz saptanir ve saptanan nabizlarin
ekstrapolasyon veya intrapolasyonu ile nabiz 170 ‘e ¢ikaran yiik watt cinsinden bulunur.

Bunun watt/kg ifadesi karsilastirilabilir bir deger olarak daha ¢ok kullanilir.

Efor kademeleri arasinda ara verilmez. Her efor kademesi sonunda 15 saniyelik

nabiz sayilir ve dakikadaki nabiz elde edilir. 3 efor kademesi gerekirse tekrarlanir.

Tablo 5- ilk yiikleme sonundaki yiik artis1 (PWC,, Bisiklet Ergometre Testi)

KAS/dakika Yiik artis1 %
100’iin altinda 70
100-110 60
111-120 50
121-130 40
131-140 30
141-150 20
151-160 10

e Ik yiikleme sonunda KAS 155 ‘1 geger ise test durdurulmali ve daha az
baslangig yiikii ile bagka bir giin tekrar edilmeli.

e Ikinci yiikleme sonunda KAS kriter alinip {iciincii yiiklemenin ayarlanmasi su

sekilde yapilmali. (Tablo 6)

Tablo 6 - ikinci yiikleme sonundaki yiik artis1 (PWC,5 Bisiklet Ergometre Testi)

KAS/dakika Yiik artis1 %
130’un altinda 70
130-140 50
141-150 30
151-165 10
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e ikinci yiikleme sonunda KAS 165 ‘1 geger ise test durdurulmali ve daha az
baslangi¢ yiikii ile bagka bir giin tekrar edilmeli.

e Uygun toparlanma ig¢in testin bitiminde baslangi¢c yiikiine yavas yavas
dontilmeli ve bir siire daha pedal ¢evrilmeli.

e 50 Yasin iistiindekilerde 150/dk, daha yaslilarda 130/dk’lik nabizlar segilir.

+» Hesaplama

e Testin sonucu i¢in 2. ve3. yiikklenmeler arasindaki KAS’ dan hesaplanir.

e Dakikada 170 KAS’a ulasilacak yiiklenmenin extrapolasyon veya
interpolasyonu kolayca hesaplanabilecek sekilde yiiklenmeye gore kalp atim

egrisi ile bir grafik ¢izilebilir veya asagidaki formiil kullanilir.

PWCI170 = (W3-W2)/(KAS3 — KAS2) X (170- KAS3)) + W3 watt /kg

Viicut agirhigr (kg)

PWC170= Watt / kg

- KAS 2 (kalp atim say1s1) ve KAS 3, 2 ve 3. yiiklemelerdeki dakika kalp atim
say1s1

- W2 ve W3, 2 ve 3. yiiklemelerde watt olarak ¢alisma yiikii

- Viicut agirhigr (kg ) olarak

Degerlendirme ise su sekilde yapilir; 3 watt/kg dan yukarisi ¢ok iyi,3 watt/kg iyi, 2.5
watt/kg orta, 2.0 watt/kg’in alt1 zay1f olarak kabul edilmektedir ( 6,16).
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4.2.4.2.. Kosu bandi metotlar:

¢ Balke Kosu Bandi Testi

Kosu bandi diiz iken erkekler saatte 5.5 km hizda, bayanlar saatte 4.8 km hizda
yirtirler. Test boyunca kosu bandinin hiz1 sabit tutulur. Bu hiz normal ylirlime hizidir.
Kosu bandinin egimi ilk dakika sonunda % 2 ve ondan sonra her dakika sonunda kalp
atim sayis1 dakikada 180’e varincaya kadar %1 arttirilir. Bu hizda yetiskinler maksimal
aerobik yiike ya da aerobik ile anaerobik yiik arasindaki maksimal noktaya ulasirlar. Kalp
atim sayist 180 oluncaya kadar teste devam edilir. Test sonuna kadar gegen dakikalar,
kisinin aerobik kapasitesi ya da maksimal oksijen tiiketim kapasitesini belirleyecektir.
Kosu bandi sonuclar1 degerlendirme formundan tahmini oksijen tiiketimi ve fiziksel
uygunluk kategorisi bulunur. Bu tablo erkekler i¢in gelistirildiginden bayanlar igin

tahmini oksijen tiikketimine %25 ekleme yapilmalidir (28).

¢ Robert Bruce Kosu Bandi Testi

Bu yontem diisiik is diizeyinde baslar, kalp- dolasim uyumu ve 1sinma i¢in bir zaman
verilir. Is yiikii artis1 baz1 yontemlerle karsilastirildiginda oldukca yiiksektir. Denek her 3
dakikada hiz ve egim denek yoruluncaya kadar artirilir. Denek devam edemediginde test

sona erdirilir (18).

Tablo 7 - Robert Bruce kosu band test protokolii ve degerlendirilmesi

DEVRE | DAKIKA | HIZ(km/saat) | EGIM | MET | VO,ml.kg/dk
I 3 2.7 10 4.0 14.0
11 3 4.0 12 7.0 24.5
111 3 5.5 14 10.0 35.0
v 3 6.8 16 13.1 46.5
\% 3 8.0 18 16.1 56.5
VI 3 8.8 20 19.4 68.0
VII 3 9.6 22 22.1 77.5
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4.2.4.3. Basamak testleri

R/

¢ Harvard Basamak Testi

Bu teste maksimal performansi belirlemek i¢in egzersiz sonrasi toparlanma kalp atim
sayis1 kullanilmaktadir (28). Denek 50 cm yiiksekliginde (bayanlar i¢cin 40 cm) bir
platforma basla isaretiyle birlikte inip ¢ikmaya baslar (2). Denek 5 dakika siireyle veya
tilkeninceye kadar dakikada 30 inis ¢ikis yapar. Test sirasinda diizenli inip ¢ikmanin
yapilabilmesi icin dakikada 120 vurusa ayarlanmis bir metronom kullanilabilir. Test
bitiminde denek oturtturulur ve 1-1.5, 2-2.5 ve 3-3.5 dakikalar arasinda 30 sn siireyle

nabiz degerleri kayit edilir.

Resim 5- Harvard Step Test uygulamasi
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indeks = 100 x ( egzersiz siiresi sn.)

2 x (li¢ yarimsar dakikalik nabiz toplami)
Indeks Simiflama
> 90 Cok iyi
80-89 lyi
65-79 Ortalamanin iizerinde
55-64 Ortalamanin altinda
<55 Zayif

s Submaksimal Basamak Testi

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

Maksimal oksijen tiiketiminin hesaplandig1 formiil;

Erkekler = 111.3 — ( 0.42 x basamak test nabzi, atim sayisi/dakika)
Bayanlar = 65.81 — ( 0.1847 x basamak test nabzi, atim sayis1 /dakika)

4.2.4.4.Kosu Testleri

% 12 dk Kos-Yiirii Testi (Cooper)

400 metrelik saha igerisinde denekler 12 dakika boyunca kosarlar. Kosamayan
denekler testi yiiriiyerek tamamlarlar.
Maksimal oksijen tiiketimi 12 dakikalik kos-ylirii testi sonucuna gore asagidaki formiille
tahmin edilebilir (2,6,28).
ACSM (American College of Sports Medicine) ‘nin formiiliine gore;

VO2max (ml/kg/dk) = dakikadaki hiz(m) x 0.2 ml/kg/dk + 3.5 ml/kg/dk
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* Cooper’in Erkekler ve bayanlar fiziksel uygunluk siniflamasi asagida verilmistir.
Tablo 8 — Erkekler I¢in Fiziksel Uygunluk Smiflama Tablosu

Kategori-Yas 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
1-Cok zayif <35,0 <333 <31,5 <30,2 26,1 20,5
2-Zayf 35,0-38,3 33,0-36,4 | 31,5-35,4 30,2-33,5 26,1-30,9 |20,5-26,0
3-Orta 38,4-45,1 36,5-42,4 | 35,5-40,9 33,6-38.,9 31,0-35,7 |26,1-32,2
4-Iyi 45,2-50,9 42,5-46,4 | 41,0-44,9 39,0-43,7 35,8-40,9 |32,2-36,4
5-Cok iyi 51,0-55.,9 46,5-52,4 | 45,0-49,4 | 43,8-48,0 | 41,0-45,3 | 36,5-4,2
6-Miikemmel >56,0 >52,5 >49,5 >48,1 >45,4 >44,3

Tablo 9 - Bayanlar I¢in Fiziksel Uygunluk Simflama Tablosu

Kategori-Yas 13-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60+
1-Cok zayrf <25,0 <23,6 <22,8 <21,0 <20,2 17,5
2-Zayif 25,0-30,9 23,6-28,9 22,8-26,9 21,0-26,4 | 20,2-22,7 | 17,5-20,3
3-Orta 31,0-34,9 29,0-32,9 27,0-31,4 24,5-28,9 | 22,8-26,9 | 20,2-24,4
4-ili 35,0-38,9 33,0-36,9 31,5-35,6 29,0-32,8 | 27,0-31,4 | 24,5-30,2
5-Cok iyi 39,0-41,9 37,0-40,9 35,7-40,0 32,9-36,5 | 31,5-35,7 | 30.3-314
6-Miikemmel >42,0 >41,0 >40,1 >37,0 35,8 31,5

+» 20 Metre Mekik Kosu Testi (Shuttle Run)

Denekler 20 metrelik mesafeyi gidis- doniis olarak kosar. Kosu hiz1 belli araliklarla
sinyal sesi veren bir teyple denetlenir. Denek birinci duydugu sinyal sesinde kosusuna
baslar ve ikinci sinyal sesine kadar diger ¢izgiye ulasmak zorundadir. Ikinci sinyal sesini
duydugunda ise tekrar geri donerek baslangi¢c cizgisine doner ve bu kosu sinyallerle
devam eder. Denek sinyali duydugunda ikinci sinyalde pistin diger ucunda olacak sekilde
temposunu kendi ayarlar. Basta yavas olan hiz her 10 saniyede bir giderek artar. Denek

bir sinyal sesini kagirip ikincisine yetigir ise teste devam eder. Eger denek iki sinyali st
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iiste kagirirsa test sona erer. Kasetteki basamak sayis1 21'dir. Her tek sinyal bir mekik

sonunu, her ti¢lii sinyal bir basamak sonunu gosterir.

Testte sporcunun degerlendirilmesi i¢in seviye formu bulunmaktadir. Her 20
m’lik ¢izgi gegildiginde, form {izerine isaret konulur. Testin sonunda sporcularin aldig1
isaretler hesaplanir ve degerlendirme tablosundan denegin maksimalVO, degeri ml/kg/dk

cinsinden hesaplanir (28).
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Tablo10 - Mekik kosusu MaxVo2 Tahmin Tablosu (ml/kg/dk)

Mekik Seviye VO,Max |Mekik Seviye VO,Max |Mekik Seviye VO,Max
4 2 26,80 10 2 47,40 16 2 68,00
4 4 27,60 10 4 48,00 16 4 65,50
4 6 28,30 10 6 47,80 16 6 69,00
4 9 29,50 10 8 49,30 16 8 69,50

10 11 50,20 16 10 69,90

16 12 70,50

16 14 70,90

5 2 30,20 11 2 50,80 17 2 71,40
5 4 31,00 11 4 51,40 17 4 71,90
5 6 31,80 11 6 51,90 17 6 72,40
5 9 32,90 11 8 52,50 17 8 72,90
11 10 53,01 17 10 73,40

11 12 53,70 17 12 73,90

17 14 74,40

6 2 33,60 12 2 54,30 18 2 74,80
6 4 34,30 12 4 54,80 18 4 75,30
6 6 35,00 12 6 55,40 18 6 75,80
6 8 35,70 12 8 56,00 18 8 76,20
6 10 36,40 12 10 56,50 18 10 76,70
12 12 57,10 18 12 77,20

18 15 77,90

7 2 31,70 13 2 57,60 19 2 78,30
7 4 37,80 13 4 58,20 19 4 78,80
7 6 38,50 13 6 58,70 19 6 79,20
7 8 39,20 13 8 59,30 19 8 79,70
7 10 39,90 13 10 59,80 19 10 80,20
13 13 60,60 19 12 80,60

19 15 81,30

8 2 40,50 14 2 61,10 20 2 81,80
8 4 41,50 14 4 61,70 20 4 82,20
8 6 41,80 14 6 62,20 20 6 82,60
8 8 42,40 14 8 67,70 20 8 83,00
8 11 43,30 14 10 63,20 20 10 83,50
14 13 64,00 20 12 83,90

20 14 84,30

20 16 84,80

9 2 43,90 15 2 64,60 21 2 85,20
9 4 44,50 15 4 65,10 21 4 85,60
9 6 45,20 15 6 65,60 21 6 86,10
9 8 45,80 15 8 66,20 21 8 86,50
9 11 46,80 15 10 66,70 21 10 86,90
15 13 67,50 21 12 87,40

21 14 87,80

21 16 88,20




5. GEREC VE YONTEM

Calismamiza Galatasaray ve Fenerbahge Spor kuliiplerinde elit diizeyde kiirek

sporu ile ugrasan 16 erkek sporcu katilmistir.

Sporcu se¢iminde gz dniinde bulundurdugumuz kriterler sunlardir:

1. Enaz 5 yildir lisansl olarak kiirek sporu yapmalari,
2. Enaz 1 kez milli takimda bulunmus olmak

3. Tiirkiye siralamasinda ilk 3’te yer almis olmalaridir.

Ulkemizde bu sartlara uygun sporcu sayisinmn siirli olmasi érneklerin sayisinin

belirlenmesinde etkin rol oynamistir.

Sporculara farkli glinlerde 3 saha testi ve 1 adet laboratuara testi uygulanmustir.

Bunlar;

1. Cooper 12 dakika kosu testi
Shuttle Run Mekik Kosu Testi
Harvard Step Testi

D

Kiirek ergometresinde MaxVO, testi

Sporculardan; test giiniinden 24 saat 6ncesinde antrenman yapmamalari, uyarict ilag
ve alkol almamalar istendi. Her sporcu teste dinlenmis olarak en az 2 saat dnce gida

alimi yapmis halde gelmistir.
“Kiirek ergometresinde maxVO, ol¢timleri ile saha testlerinin karsilagtirilmasi”

konulu bu calismaya Marmara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Etik Kurul

Komitesinden onay alinmigtir.
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5.1. Kullamlan Test Ve Olciim Araclar

Boy ve kilo 6l¢timleri;

Sporcularin boy olg¢iimleri biikiilebilir 7mm genisliginde celik mesura ve 90

derecelik gonye kullanilarak yapildi.

Agirlik Olglimii i¢in Tanita TBF 310 marka dijital tarti kullanilmis ve 100gr.
hassasiyete kadar kaydedildi.

Direkt MaxVO, Ol¢iimii;

Test uygulamasi Memorial Hastanesinde gergeklestirildi. Sporcularin direkt
maksimal oksijen kapasitesi dl¢iimlerinde CONCEPT II indoor Rowing Ergometer

Model D ve Sensormedics 29¢ metabolik gaz 6l¢iim cihazi kullanildi.
Indirekt MaxVO, dl¢iimleri:
%+ Cooper 12 dakika Kosu Testi;
Test uygulamas1 Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunun
400 metrelik atletizm pistinde gerceklestirildi. Baslangic ve bitis komutlari igin diidiik
kullanild1. Siire 6l¢iimii Nielsen Kellerman marka siire dlger ile yapildi. Mesafe 6l¢iimleri
standart ¢elik metre kullanilarak yapild.
% Shuttle Run Mekik Kosu Testi;
Test uygulamast Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunun

kapali spor salonunda gergeklestirildi. Mesafe dlgiimleri standart ¢elik metre kullanilarak

yapilmistir. Test protokoliinde bulunan ses diizeni yiiksek sesli kasetcalar kullanilarak
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elde edildi. Test protokoliinde bulunan mesafenin sporcular tarafindan anlasilabilmesi
icin 15 trafik kukas1 kullanildi.

¢ Harvard Step Testi;

Test uygulamas1 Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunun
kapali spor salonunda gerceklestirildi. Test uygulamasin da 50 cm yiiksekliginde bir
ahsap basamak kullanildi. Test protokoliine uygun olarak tiim sporcularin nabiz degerleri
Polar S8101 model nabiz dlger saat ile kayit edildi. Adim frekansinin saglanmasi igin

dijital metronom kullanildi.

5.2. Yontem

Arastirmaya katilan kiirek¢iler ilizerinde bir direkt ii¢ indirekt maksimal oksijen
kapasitesi, boy ve kilo ol¢limleri yapildi. Tiim Slgtimler 2006 yili kasim — aralik aylari

icinde gerceklestirildi. Sporculardan testlere gelmeden dnce su kurallara uymalar istendi.

- Test giiniinde testten ii¢ saat once yemek yememeleri,
- Testlerden 6nce ¢ay, kahve ve ilag gibi uyaricilar kullanmamalari,
- Test gliniinde zorlayici aktivitelerden kaginmalari

- Testlere spor kiyafetleri ile gelmeleri

5.2.1. Boy ve Viicut Ol¢iimleri

Boy Ol¢iimii;

Duvara yapistirilmis kagit 6lgekle topuklardan vertekse dogru olan dikey viicut
yiiksekligi 6l¢iildii. Olgiim aninda denek ayaklari ¢iplak ve topuklari bitisik pozisyonda
iken, viicudu dik ve basi frankfort diizleminde tutularak, basina sterno mastoid
cikintilardan yukariya dogru hafifce traksiyon uygulandi. Denekten derin bir nefes almasi
istendi ve 90 derecelik gonye ile tespit edilen verteks noktasindan 6l¢iim alinarak 0,1cm
hassasiyetle kayit edildi.

Viicut Agirhig;
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Agirhik lgiimii icin Tanita TBF-310 marka dijital tart1 kullamldi. Olgiim ¢iplak
ayakla ve deneklerin iizerinde sadece i¢ ¢amasirt varken alindi ve 100 gr. hassasiyetle

kaydedildi.

5.2.2. Direkt MaxVO, Olciimii

Sporcular CONCEPT 1I indoor Rowing Ergometer Model D kiirek ergometresi
tizerinde kademeli maxVO; testine tabi tutuldular. Test sirasinda denegin soludugu hava
Sensormedics 29¢ metabolik gaz 6l¢iim cihazi ( ergospirometre) tarafindan analiz edildi
ve kullandig1 oksijen miktar1 breath by breath yontemle belirlendi. Bu test sirasinda

uygulanan test protokolii asagidaki sekildedir.

Test Oncesi: Teste baglamadan once ergometrede herhangi bir problem olup
olmadigi kontrol edildi. Her sey normal oldugunda teste girecek sporcu 15 dakika
onceden hafif kosu ve cimnastik yaparak 1sindi. Ergometre 5. Level damper ayarina
getirildi ve sabitlendi. Bu ayar biitlin sporcular i¢in standart tutulmustur. Denek 5 dk.
Ergometre iizerinde 1sinmasina devam etti. Isinma sonunda 3 dakika i¢inde gaz dl¢iim
ekipmani {iistiine monte edilmis ve denegin performansina etki edecek sekilde rahatsiz
edip etmedigi kontrol edilmistir. Son olarak test i¢in ergometrenin dijital gosterge ayarlari

yapilmistir.

Testin uygulanmasi: Testte baslamadan 6nce denegin hazirlik durumu ve 6lgiim
cihazlarmin c¢alisip calismadigi kontrol edildi. Biitiin kontrollerden sonra “BASLA”

komutu ile teste baslandi.

Sporcu teste 60Watt gii¢ iireterek serbest tempo ile basladi ve bu seviyeyi 1 dk
stiresince korudu. Bir dakika sonunda sporcudan iirettigi giicii 40 watt arttirmasi istendi
ve dijital ekrandan takip edildi. Testin devaminda takip eden her dakikada sporcudan
drettigi giicli 40 watt arttirmasi istendi. Sporcu siire ilerledigi halde gii¢ arttiramadig ya
da egzersize devam edemeyecegini belirttiginde egzersize son verildi. Sporcunun

kullandig1 oksijen miktar1 bilgisayar tarafindan degerlendi.
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5.2.3. Indirekt MaxVO, Ol¢iimii

Arastirmaya katilan kiirekgilere direkt yontem haricinde 3 farkli indirekt yontem

uygulanmig ve direkt yontemle olan iligkileri incelenmistir.

% Cooper 12 dakika Kosu Testi

Test uygulamasi 400 metrelik atletizm pistinde gergeklestirildi. Sporculara teste
baslamadan once testin uygulamasi hakkinda bilgi verildi.

Sporcular 8 kisilik iki farkli gurup halinde aymi anda startin verilmesiyle 12
dakika boyunca kosabildikleri maksimum mesafeyi kosmaya calistilar. 12 dakika
sonunda calinan diidiikk uyaris1 ile teste son verildi ve tim sporcularin kostuklari
mesafeler ayr1 ayri kayit edildi. Kayit edilen mesafeler daha sonra formiilde yerine

konularak sporcularin MaxVO2 degerleri belirlendi.

+» Shuttle Run Mekik Kosu Testi
Sporculara teste baslamadan Once testin uygulamasi hakkinda bilgi verildi. Test
uygulamasi kapali spor salonunda gergeklestirildi. Sporcular kukalarla isaretlenmis 20
metrelik diizliikte kasetcalardan gelen uyar1 dogrultusunda testi gerceklestirdiler.
Kasetgalardan gelen uyariy1 iki kez iist iiste kaciran ya da artik kosamayacagini belirten
sporcunun testine son verildi. Daha sonra sporcularin 20 metrelik mesafede kostuklari
mekik sayist shuttle run degerlendirme tablosundan bakilarak MaxVO, degerleri

hesaplandi.
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+» Harvard Step Testi

Bu test uygulamasina baslanmadan 6nce sporculara isinmalar1 i¢in 10 dakikalik
bir siire verildi. Bu esnada sporcular testin uygulanmasi hakkinda bilgilendirildi. Test
uygulamasi kapali spor salonunda 50 cm yiiksekliginde bir basamaga ¢ikip inme seklinde
yapildi. Hazir olan sporcu basla komutu ile dakika da 120 rpm vurusa ayarli metronoma
uygun olarak basamak {izerinde inis ve ¢ikis hareketine basladi. Bes dakika boyunca bu

hareket temposunu gergeklestiren sporcu 5.dk’nin sonunda dur komutu ile teste son verdi.

Test sona erdikten 60.sn sonra 30sn siire ile sporcunun nabiz degeri kaydedildi.
Bunu takip eden 120.sn ve 180. sn lerde 30 sn siire ile nabiz dlgiimleri Polar S8101 model
nabiz Olcer saat yardimu ile tekrar edildi. Alinan nabiz degerleri Harward indeks degeri

izerinden hesaplandi.

Yapilan olgiimlerin istatistiki analizleri SPSS 11.0 For Windows adli bilgisayar
programu ile yapildi.
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6. BULGULAR

Aragtirmaya yaslar1 22.19 + 3.67 yil, boylar1 186.19 + 6.78 cm, viicut agirliklar:
81.63 £ 12.31 kg, olan 16 erkek kiirek¢i katilmistir. Sporcularin fiziki parametreleri
tablo-11 de gosterilmektedir.

Tablo 11. Sporcularin fiziki 6zellikleri aritmetik ortalama, standart sapma,

minimum maksimum deger tablosu

YAS KiLO BOY BMI

(yih) (kg) (cm) (kg/em?2)
Aritmetik ortalama 22.19 81.63 186.19 23.5
Standart sapma 3.67 12.31 6.78 2.40
Minimum 19 69 178 20.37
Maksimum 29 105 200 28.19

Tablo 12. Sporcularin direkt ve indirekt dl¢iim sonuclari, ortalama, standart sapma,

maksimum ve minimum deger tablosu

Direkt
Ol¢iim Cooper Shuttle Run | Harvard Step
(ml/kg/dk) | (ml/kg/dk) [ (ml/kg/dk) (indeks degeri)

N 16 16 16 16
AritmetikOrtalama 54.538 60.1925 51.288 100.9906
Standart Sapma 6.497 4.7371 4.268 15.3289
Minimum 42.4 52.42 44.5 82.41
Maksimum 63.1 65.84 59.0 137.61

Aragtirmaya katilan sporcularin direkt ol¢iim aritmetik ortalama degeri 54.538 +

6.49 ml/kg/dk, , Cooper testi aritmetik ortalama degeri 60.19 + 4.73 ml/kg/dk, Shuttle

Run testi aritmetik ortalamasi 51.28 + 4.26 ml/kg/dk , Harvard step testi aritmetik

ortalama degeri 100.99 £ 15.32 indeks degeri olarak bulunmustur.
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Tablo 13. Sporcularin MaxVO; test sonuclar yiizdelik degerlendirme tablosu.

] _ _ SHUTTLE
YUZDELIK | DIREKT | COOPER RUN HARVARD STEP
DEGER (mlkg/dk) | (mUkg/dk) | (mUkg/dk) | (indeks degeri)
10 45.550 53.9880 45.830 85.0630
20 47.740 54.6600 47.400 89.1780
25 48.450 54.9400 48.300 89.8200
30 50.400 55.7800 48.400 89.9280
40 51.600 58.4600 50.500 92.7080
50 54.850 62.0350 51.100 94.6250
60 58.480 63.6000 51.160 102.6100
70 59.600 64.6080 51.850 107.6080
75 60.950 64.7200 54.300 110.3025
80 61.580 64.7200 55.940 115.8640
90 62.190 65.0560 59.000 127.3480
100 63.100 65.8400 59.000 137.6100

Sporcularin direkt ve indirekt testlerdeki maksimal oksijen kullanimlar yiizdelik

degerleri Tablo 13°de goriilmektedir.

Direkt dl¢timlerde elde edilen sonuglarin yiizdelik dilimlerine bakildiginda % 50
degerinin karsiligindaki MaxVO, degeri 54.850 ml. kg.dk oldugu, %100 degerinin 63.1
ml.kg.dk, %10 degerinin ise 45.5 ml. kg.dk oldugu dikkati cekmektedir.

Cooper test sonuglarina gore % 50 degerinin karsiligindaki MaxVO, degeri 62.03
ml. kg.dk oldugu, %100 degerinin 65.84ml.kg.dk ve %10 degerinin ise 53.98 ml. kg.dk

oldugu goriilmektedir.

Shuttle Run test sonuglarina gore % 50 degerinin karsiligindaki MaxVO, degeri
51.1 ml. kg.dk oldugu, %100 degerinin 59ml.kg.dk, %10 degerinin ise 45.8 ml. kg.dk
oldugu goriilmektedir. Harvard Step test sonuclarina gore % 50 degerinin karsiligindaki
MaxVO, degeri 94.6 oldugu, %100 degerinin 137.6, %10 degerinin ise 85.06 indeks

degeri oldugu goriilmektedir.
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Sporcularin maksimal oksijen kullanimi direkt 6l¢iim metodu ortalama degeri
54.53 + 6.49 ml/kg/dk, Shuttle Run test ortalama degeri 51.2 + 4.26 ml/kg/dk, Cooper
test ortalama degeri 60.19+ 4.7, olarak bulunmustur ( Grafik 1).

120

100+

801 60.19
54.53 51.28

60

40+

20

Direkt Test Shuttle Run  cooper Test
Test

Grafik 1. Sporcularin direkt ve indirekt testlerde elde ettikleri ortalama degerleri

Sporcularin Maksimal oksijen kullanimi direkt 6l¢iim metodu ile Cooper test
arasinda ( .734 ) yiiksek derecede anlamli bir iliski bulunmustur ( p< 0.01 )Maksimal
oksijen kullanimi direkt 6l¢tiim metodu ile Harvard step testi indeks degeri ve Shuttle Run

testi sonuglar arasinda herhangi bir iliskiye rastlanmamustir ( p<0.05) (Tablo 13).
Viicut agirligi ile maksimal oksijen kullanimi direkt 6l¢tim degeri, Cooper, Shuttle

Run test arasinda yiiksek derecede anlamli negatif iliskiye rastlanmistir ( p< 0.01 ) ancak

Harvard Step test ile herhangi bir iligskiye rastlanmamustir ( Tablo 14).
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Arastirmamizda sadece maksimal oksijen kullanimi direkt Sl¢lim metodu ile

Cooper test arasinda anlamli bir farklilik bulunmazken, diger indirekt testler ile anlamli

farkliliklara rastlanmistir( p< 0.05).

Tablo 14. Verilerin korelasyon analizi

SHUTTLE | HARVARD
DIREKT COOPER RUN STEP KiLO
DIiREKT Pearson Correlation 1.000 T34(%%) 358 381 -.639(*%)
Sig. (2-tailed) .001 173 145 .008
COOPER Pearson Correlation T34(*%) 1.000 555(%) 184 T17(4%)
Sig. (2-tailed) .001 026 495 .002
SHUTTLE Pearson Correlation 358 555(%) 1.000 023 -.639(*%)
RUN
Sig. (2-tailed) 173 026 934 008
HARVARD | Pearson Correlation 381 184 023 1.000 2204
STEP
Sig. (2-tailed) 145 495 934 448

**0.01 seviyesinde anlamli iligki vardir.

*0.05 seviyesinde anlamli iliski vardir.

51



7. TARTISMA VE SONUC

Aragtirmamizin amact; farkli indirekt testlerde elde edilen Max VO, degerlerinin,
direkt test ile karsilagtirilarak en giivenilir indirekt testin hangisi oldugunu ortaya
cikarmaktir. Arastirma grubu olarak milli takim seviyesinde 16 erkek kiirek sporcu

kullanilmustir.

Yas:
Aragtirmaya katilan kiirekgilerin yaslarinin aritmetik ortalama degeri 22.19 + 3.67

yil olarak bulunmustur.

Rodrigez (22), 1985 yilinda yaptigi c¢alismada, uluslararas: yarismalara katilan

erkek kiirek¢ilerin yas ortalamasini 24.3 + 3.3 yil olarak bulmustur.

Pelvan (19), 2003 yilinda, 19 erkek kiirek¢i iizerinde yaptigi caligmada

kiirekgilerin yas ortalamasini 23.38 + 3.62 yil olarak bulmustur.

Meesonnier ve arkadaslar1 (14),1997 yilinda, 12 Fransiz erkek kiirekgi lizerinde

yaptiklari ¢alismada kiirekgilerin yas ortalamasini 22 + 3 yil olarak tespit etmistir.

Aragtirmalar ile c¢alismamizda elde edilen bulgular arasinda benzerlik

bulunmaktadir.
Boy:
Arastirmaya katilan kiirek¢ilerin boylarmin aritmetik ortalama degeri 186.19 +

6.78 cm olarak tespit edilmistir.

Meesonnier ve arkadaslar1 (14), 1997 yilinda, 12 Fransiz erkek kiirekgi lizerinde

yaptiklar1 ¢alismada kiirekgilerin boy ortalamasini 182 £+ 5 cm olarak tespit etmistir.

Cosgrove ve arkadaslar1 (5), 1999 yilinda, 13 erkek kiirek¢i lizerinde yaptiklar

caligmada kiirekgilerin boy ortalamasini 180.5 + 4.6 cm olarak tespit etmistir.
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Bourgois ve arkadaslart 1999 yilinda, 383 kiirekei lizerinde yaptiklart ¢aligmada

kiirekgilerin boy ortalamasini 187.4 + 5.8 cm olarak tespit etmistir.

Aragtirmalar ile c¢alismamizda elde edilen bulgular arasinda benzerlik

bulunmaktadir.

Agirhk:
Aragtirmaya katilan kiirek¢ilerin viicut agirliklar: aritmetik ortalama degeri 81.63

+12.31 kg. olarak bulunmustur.

Beneke (4), 1995, yilinda yaptgi ¢alismada 9 kiirekgi {izerinde yaptig1 calismada
kiirek¢ilerin viicut agirliklar1 aritmetik ortalama degerini 81.1+ 6.3 kg olarak tespit

etmistir.

Hagerman (10), 1992 yilinda, 3000 kiirek¢i lizerinde yaptig1 ¢calismada agir kilo

kiirek¢ilerin ortalama agirliklarini 88 kg olarak tespit etmistir.

Russell ve arkadaslart (23), 1997 yilinda 19 {izerinde yaptigi caligmada

kiirekgilerin viicut agirliklari aritmetik ortalama degerini 85 + 8 kg olarak tespit etmistir.

Aragtirmalar ile c¢alismamizda elde edilen bulgular arasinda benzerlik

bulunmaktadir.

MaxVO,

Arastirmaya katilan kiirekgilerin direkt MaxVO, aritmetik ortalama degeri 54.53
+ 6.4 ml/kg/dk, olarak bulunmustur.

Pelvan (19), 2003 yilinda, 19 kiirekgi tizerinde yaptig1 ¢calismada direkt MaxVO,
aritmetik ortalama degeri 54.71 + 4.37 ml/kg/dk tespit etmistir.

Schabort ve arkadaglar1 (25), 1998 yilinda, 8 kiirek¢i lizerinde yaptig1 ¢aligmada
direkt MaxV O, aritmetik ortalama degeri 61 = 5 ml/kg/dk tespit etmistir.
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Yoshiga ve arkadaglar1 (31), 2003 yilinda, 55 kiirek¢i {iizerinde yaptiklar
calismada maxVO; aritmetik ortalama degeri 58 ml/kg/dk tespit etmistir.

Ingham ve arkadaslar1 (12), 2002 yilinda, 13 kiirek¢i iizerinde yaptiklar
calismada maxVO; degerini 62 + 5 ml/kg/dk tespit etmistir.

Wilmore (29), 1989 yilinda yaptig1 ¢alismada diinya klasmanindaki kiirek¢ilerde
max VO, degerlerini 60-72 ml. kg.dk arasinda oldugunu bildirmektedir.

Cosgrove ve arkadaglart (5), 1999 yilinda, 13 kiirek¢i tizerinde yaptiklar
calismada maxVO, degerini 47 + 4 ml/kg/ dk olarak tespit etmistir.

Aragtirmalar ile c¢alismamizda elde edilen bulgular arasinda benzerlik

bulunmaktadir.

Sporcularimiza ayr1 zamanlarda dort ayn test uygulamiglardir. Sporcularimizin
direkt metod ile elde ettigimiz MaxVO, degerlerini, diinya klasmanindaki kiirekg¢iler ile

karsilastirdigimizda ortalama degerlerlerin bir miktar altinda oldugu goriilmiistir.

Uluslararas1 kiirek sporcularinin MaxVO, degerleri ile bizim sporcularimizin
indirekt test 6l¢iim sonuglari ile mukayese ettigimizde farkli cevaplar ile karsilasmaktayiz
(30). Sporcularimizin Cooper test sonucuna gore elde edilen MaxVO; ortalama degerleri
ile uluslararas1 sporcularin MaxVO, degerlerinin birbirine yakin oldugu fakat ayni
degerleri Shuttle Run testi ile karsilastirdigimizda ise sporcularimizin degerlerinin
oldukca diisiik Harvard step testi indeks degeri sonucuna goére ise olduke¢a yliksek

oldugunu goriiyoruz.

Calismamizda Harvard step testi sonuglarinin en yiiksek degerlerde oldugu dikkati
cekmis, direkt test ve diger iki indirekt test ile karsilastirdigimizda herhangi bir yakin
iligki olmadig1 agik¢a goriilmiistiir. Bu durumun, diger testlerden farkli olarak Harvard

step testindeki sonucun indeks hesaplamasi elde edilen skordan ibaret oldugu ve Harvard
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step testi indeks degerinin, maksimal oksijen kullanimma es deger tablosunun

olmayisindan kaynaklandigini diisiinmekteyiz.

Calismamizda kiirek ergometresi lizerinde uygulanan direkt dl¢climden elde edilen
sonuclar ile indirekt dl¢timlerden elde edilen sonuglar karsilastirildiginda direkt dlglime

en yakin cevaplari veren testin Cooper testi oldugu goriilmistiir. (Grafik 2).
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Grafik 2.Direkt Olciim, Cooper Test ve Shuttle Run Testleri arasindaki yakinhk
iliskisi
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Direkt ol¢limiin miimkiin olmadigi durumlarda Cooper testinin antrendrlerin
sporcularinin MaxVO, degerlerini belirlemelerine yardimei olabilecegini, Cooper testinin
12 dakika boyunca ayni siddette devam etmesinden dolay1 kiirek sporu ile bir benzerlik
gostermektedir. Shuttle run testi ise giderek artan bir hizda uygulanan test olmasi
nedeniyle sporcularin bu teste daha az uyum sagladigini, diger iki indirekt yontemin
Cooper testine oranla kiirek sporunda performans Ol¢iim kriteri olmaya daha uzak

oldugunu diisiinmekteyiz.
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Yaptigimiz arastirmada dogrudan Ol¢tim, Cooper ve Shuttle run sonuglarini
yiizdelik dilim haline getirerek karsilastirdigimizda; medyan degerine denk gelen
MaxVO, degerlerinin ii¢ testte de farkli olmasidir. Ornegin; Cooper testinde 62.03
ml/kg/dk MaxVO, ye sahip olan bir sporcu, shuttle run testinde 51.1 ml/ direkt test te ise
54.8 ml kg dk ya sahip oldugu goriilmektedir (Grafik 3). Bu sonuglar MaxVO, tayininde
saha testleri ile dogrudan testlerin ayr1 MaxVO, degerleri ile sonuglandigi gibi aym
kisilere uygulanan farkli saha testlerinin de birbirinden farkli MaxVO, degerlerine
ulasildigini  gostermektedir. Yani sporcusuna Cooper test uygulayan bir kiirek
antrenoriiniin elde ettigi MaxVO, sonucunu, direkt test degerleri ile karsilastirarak yorum
yapmasi, sporcunun dayanikliligt hakkinda daha dogru bilgiye ulasabilecegini
gostermektedir. Dolayisiyla indirekt herhangi bir test uyguladiginda yapilmasi gereken

seyin direkt testle kargilastirilmast olmalidir.

Sonug olarak yaptigimiz ¢alismada uygulanan testler igerisinde;

1.Cooper testi diger yapilan testlere gore direkt metoda daha yakin sonug
vermistir.

2. Shuttle Run testi direkt metoda yakin ikinci test olmustur.

3. Harvard Step testi ise sonug¢ olarak indeks degeri verdigi ve bu degerin

max VO, karsilig1 olmadigindan dolay1 ayri olarak degerlendirilmistir.
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