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ÖZET 

Amaç:Bu araĢtırmanın amacı; farklı spor dallarındaki sporcu çocuk ve gençlerde 

anaerobik performansın laboratuvar ve saha testleriyle incelenmesidir. 

Yöntem:AraĢtırmaya 10-16 yaĢ arası farklı branĢlarda düzenli olarak antrenman yapan 

ve minimum antrenman yaĢı bir yıl olan 104 gönüllü sporcu katılmıĢtır. Gönüllülerin 

boy uzunlukları, vücut ağırlıkları, vücut yağ yüzdesi ve yağsız vücut kütlesi 

belirlenmiĢtir. Anaerobik performans değerlerini belirlemek amacıyla WAnT kefeli 

bisiklet ergometresi (Monark-Crescent AB, Varberg, Sweden) ile, RAST ve pediatrik 

RAST ise fotosel düzeneği (Newtest 2000) ile yapılmıĢtır. Her bir test için zirve güç, 

ortalama güç, minimum güç ve yorgunluk indeksi değerleri belirlenmiĢtir.Verilerin 

analizi SPSS paket programıyla yapılmıĢtır. 

Bulgular:AraĢtırmaya katılan katılımcıların WAnT, RAST ve PRAST „dan elde edilen 

mutlak ve relatif güç değerleri, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri 

anlamlı ölçüde farklıdır (p < 0.01). PRAST mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç ve 

mutlak minimum güç değerleri WAnT ve RAST „a göre istatistiksel olarak anlamlı 

ölçüde yüksek bulunmuĢtur (sırasıyla; F=91.11; F=113.74; F=121.53 p<0.05). WAnT, 

RAST ve PRAST test-tekrar test analiz sonuçlarına göre, belirlenen tüm değiĢkenler için 

ICC [95% CI] değerleri yüksek güvenirlik katsayılarına sahiptir. WAnT ve RAST 

arasında tüm değiĢkenler için istatistiksel olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (p<0.01). 

Bununla birlikte WAnT ve PRAST ile RAST ve PRAST arasında YĠ hariç tüm 

değiĢkenler için pozitif iliĢki bulunmuĢtur (p<0.01). 

Sonuç:AraĢtırma sonucunda WAnT, RAST ve PRAST „ın anaerobik performansı 

değerlendirmede yüksek güvenirliğe sahip olduğu ve bu yaĢ grubundaki çocuk ve genç 

sporcular için uygun olduğu belirlenmiĢtir. Ayrıca testler her ne kadar farklı hareket 

özelliklerine sahip olsalar da uygulandığında benzer sonuçlar verdiği tespit edilmiĢtir. 

Bu tespit, testler ve değiĢkenler arasındaki yüksek iliĢkiler ile desteklenmektedir. 

Anahtar Kelimeler:Anaerobik güç, anaerobik kapasite, WAnT, RAST 
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ABSTRACT 

Objective:The aim of this study was to investigate the anaerobic performance in athlete 

children and adolescents in different sports with laboratory and field tests. 

Method:One-hundred fourathletes betweentheagesof10and16, minimum age of training 

of one year in different sports voluntarily participated in the study.Length, body weight, 

body fat percentage and lean body mass of volunteers were measured. To determine 

anaerobic performance, WAnT using Monark cycle ergometer (Monark-Crescent AB, 

Sweden), RAST and pediatric RAST using photocell advice (Newtest 2000) were 

performed. Peak power, mean power, minimum power and fatigue index values were 

determined for each test. SPSS package program was used to analyze data. 

Results:Absolute and relative poweroutputs, fatigue index and total exercise time values 

ofWAnT, RAST and PRAST were different significantly (p < 0.01). Absolute peak 

power, mean power and minimum power of PRAST were higher significantly than 

WAnT and RAST (F=91.11; F=113.74; F=121.53 p<0.05 respectively). According to 

test-retest results of WAnT, RAST and PRAST, ICC [95% CI] values have high 

reliability coefficient for all variable. It was found that there is positive correlation 

statistically between WAnT and RAST for all variable (p<0.01). In addition, there is 

also positive correlation statistically between WAnT - RAST and RAST - PRAST 

excluding YĠ (p<0.01). 

Conclusion:As a result of this study, it was determined that WAnT, RAST and PRAST 

have high reliability and are appropriate for child and adolescent athletes in that age 

groups to evaluate anaerobic performance. Furthermore, although tests have different 

motion properties, it was determined that they have similar results when performed. This 

determination is supported by high correlations between tests andvariables. 

Key words:Anaerobic power, anaerobic capacity, WAnT, RAST
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1. GĠRĠġ 

Gerek günlük yaĢamda gerekse çeĢitli sportif etkinliklerde çocuk ve gençlerin yetiĢkin 

bireylere göre uzun süreli, kesintisiz olarak sürdürülen fiziksel aktivite kalıbından çok, 

kısa süreli, yüksek Ģiddetli, kesintili ya da aralıklı fiziksel aktivite kalıbına sahip 

oldukları bilinmektedir. Dolayısı ile çocuk ve gençlerde anaerobik performansın doğru, 

güvenilir ve aynı zamanda pratik bir Ģekilde belirlenebilmesi, fonksiyonel 

yüklenebilirlik kapasitesinin geniĢ popülâsyonlarda değerlendirilebilmesi açısından 

önem taĢımaktadır. Bununla birlikte anaerobik performansın çocuk ve gençleri içeren 

geniĢ popülâsyonlarda pratik yöntemlerle düzenli olarak değerlendirilmesi ve normatif 

değerlerin elde edilebilmesi; antrenman yönlendirmesi ve geliĢiminin takip edilmesi, 

performans tahmini ve değerlendirmesi ve özellikle de yetenek seçimi ve yönlendirmesi 

açısından büyük önem taĢımaktadır. 

Anaerobik performansı değerlendirmeye yönelik testler, yüksek yoğunlukta, birkaç 

saniye ya da dakikada yapılan yüklenmeleri içeren egzersiz testleridir. Anaerobik 

performansın belirlenmesi için genel anlamda çok kısa ve kısa anaerobik testler olarak 

iki grupta ele alınabilecek farklı laboratuvar ve saha test protokolleri vardır. Birçok 

farklı yüklenme protokollerine karĢın, bisiklet veya kol ergometresi ile sırasıyla alt ya da 

üst bedene yönelik laboratuvar koĢullarında gerçekleĢtirilen Wingate Anaerobik Testi 

(WAnT), bazı araĢtırmacılar tarafından anaerobik performansın değerlendirilmesinde 

altın standart olarak kabul edilmektedir. 

Anaerobik performansın saha koĢullarında değerlendirilebilmesi için “KoĢu Temelli 

Anaerobik Sprint Testi” (RAST), orijinal WAnT testinden uyarlanarak Ġngiltere‟deki 

Wolverhampton Üniversitesinde geliĢtirilmiĢtir. Yüklenme aralarında 10‟ar saniyelik 

dinlenmelerin olduğu 35 metrelik 6 adet tekrarlı sürat koĢusunu içeren RAST sonucunda 

tıpkı WAnT‟de olduğu gibi anaerobik güç (zirve güç), anaerobik kapasite (ortalama 

güç), minimum güç ve yorgunluk indeksi değerleri hesaplanabilmektedir. RAST testinin 

15 metrelik tekrarlı sürat koĢularını içeren ve daha çok serebralpalsili (beyin felçli) 

çocuklarda kullanılan pediatrik RAST versiyonu da bulunmaktadır. Özellikle çocuk ve 

gençlerde yetenek seçimi ve antrenman yönlendirmesi amacıyla anaerobik performansın 



2 
 

belirlenmesinde hâlihazırda WAnT ‟ın yaygın olarak kullanıldığı düĢünüldüğünde 

RAST ‟ın bir alternatif olarak farklı yönleri ile ele alınması oldukça önem taĢımaktadır. 

Ġlgili literatür incelendiğinde çocuk, genç ve sporcu yetiĢkinlerle yapılmıĢ olan 

çalıĢmalarda, RAST ‟ın anaerobik performansı değerlendirmede WAnT‟ ne alternatif bir 

yöntem olabileceği veya olamayacağı yönünde birtakım araĢtırma bulguları mevcuttur. 

Ancak bu araĢtırmalar nicelik olarak azdır ve konuya iliĢkin daha çok sayıda, detaylı 

araĢtırmalara ihtiyaç duyulmaktadır. Diğer taraftan ulaĢılabilen literatürde WAnT‟ ne 

alternatif bir yöntem olarak RAST testini farklı yönleri ve uygulamaları ile ele alan ve 

farklı spor dallarındaki sporcu çocuk ve gençlere yönelik olarak yapılan bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır.  

Belirtilen gerekçelerden hareketle bu çalıĢmanın amacı, farklı spor dallarındaki sporcu 

çocuk ve gençlerde anaerobik performansın laboratuvar (WAnT) ve saha testleriyle 

(RAST ve PRAST) incelenmesidir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

2.1. Anaerobik Performans 

2.1.1. Anaerobik Performans Kavramı 

Anaerobik performans kavramı özellikle son yıllarda spor bilimleri alanında çalıĢmalar 

yapan araĢtırmacılar için popüler kavramlardan biri haline gelmiĢtir. Bu kavram, yüksek 

Ģiddette kısa süreli kas aktiviteleri için performansın göstergesi olarak kabul edilen bir 

kavramdır (Özkan ve ark., 2010). Sporcuların anaerobik performansının belirleyicisi 

olarak iki temel bileĢen mevcuttur. Bunlar anaerobik güç ve anaerobik kapasite „dir. 

2.1.2. Anaerobik Güç 

Anaerobik güç (AG), yüksek Ģiddette kısa süreli aktivitelerde kiĢinin fosfojen sistemini 

kullanabilme becerisi olarak ya da bir sporcunun enerjisini birim zaman içerisinde güce 

çevirebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır. Bir baĢka deyiĢle, patlayıcı tarzdaki 

yüklenmelerde birim zaman için üretilebilen en yüksek güç miktarına anaerobik güç 

denir. ATP-PC Sistemi (Fosfojen Sistem) kullanımına dayanmaktadır. Genellikle ilk 5 

saniye içerisinde ortaya çıkmaktadır. Fakat bazen ikinci 5 saniyelik dilim içerisinde de 

ortaya çıkabilir. AG, enerjinin oksijensiz Ģekilde oluĢturulduğu yüksek atlama, gülle 

atma, cirit atma, disk atma, sürat koĢuları gibi bazı disiplinlerde geçerli gücü ifade 

etmektedir ve performans için oldukça önemlidir. AG değerlendirilmesinde kiĢinin 

vücut ağırlığı önemli bir faktördür ve test uygulamalarında göz önünde 

bulundurulmaktadır (Özkan ve ark., 2010). 

2.1.3. Anaerobik Kapasite 

Anaerobik performansın bir diğer bileĢeni ise anaerobik kapasite (AK)‟ dir. Genel 

olarak, ATP-PC sistemiyle laktik asit sisteminin kombinasyonundan elde edilen toplam 

enerji miktarı Ģeklinde tanımlanmaktadır. Diğer bir deyiĢle, birim zaman için üretilen en 

yüksek güç miktarının belirli bir zaman süreci için korunabilmesine anaerobik kapasite 

denir. Anaerobik Glikoliz (Laktik Asit) sisteminin kullanımına dayanmaktadır (Özkan, 

Köklü, & Ersöz, 2010).AK „nin geliĢtirilmesi de performans açısından çok önemlidir. 

Maksimal eforda yapılan kısa süreli yüklenmeler ve uzun süreli dinlenme araları 

anaerobik kapasitenin geliĢtirilmesinde ana unsurları oluĢturmaktadır. AK „nin 
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geliĢmesine yönelik yüklenmeler belli bir seviyede yapıldığı durumlarda etkin 

olmaktadır. Bu seviye, anaerobik eĢik seviyesi olarak belirtilmektedir. Anaerobik 

formattaki yüklenmelerin niteliği kısa ve yüksek Ģiddette olurken, dinlenme niteliği ise 

tam ve uzun olmaktadır (Medbove Burgers, 1990). 

2.1.4. Anaerobik Performansın Spor Açısından Önemi 

AP, birçok spor dalında antrenman programlarını ve Ģartlarını değerlendirmede, 

sporcunun fizyolojik profilini belirlemede (Jaafar ve ark., 2014) ve istenilen geliĢimin 

sağlanmasında (Yılmaz, 2015) büyük öneme sahiptir. Sporcuların performanslarının 

birçok faktörden etkilenerek farklılık gösterebildiği bilinmektedir. Ayrıca düzenli 

antrenmanlar sonucu sporcuların anaerobik performanslarında ciddi artıĢlar 

görülmektedir. Bu artıĢ laktik asit sistemindeki verimliliğe ve ATP-PC depolarının 

artıĢına paralel bir artıĢtır. Bu sebepten sporcuların enerji kaynaklarının artıĢı ve bu 

kaynakların kullanılması noktasındaki yeteneklerinin belirlenmesi performansın 

arttırılması açısından son derece önemlidir (Özkan ve ark., 2010). 

Sporcuların vücutlarındaki yağ dokularının fazlalığı ve yağsız vücut kütlelerinin azlığı 

(dolayısıyla vücut yağ düzeylerinin yüksek olması) anaerobik ya da aerobik çalıĢmalar 

içeren tüm spor dalları için performansı olumsuz Ģekilde etkilemektedir. Bunun nedeni, 

kas dokusunun tersine yağ dokusunun enerji kaynağı olan ATP yapımına katkısı 

olmamasıdır. Bu sebeple yağ dokusu kasların hareketliliğini ve iĢlevliğini sınırlamakta 

ve dolayısıyla vücudun daha fazla enerji harcamasına neden olmaktadır (Özkan ve ark., 

2010). 

Birçok spor dalı hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini kullanan, yüksek 

yoğunluklu ve kesintili hareket kalıpları içeren aralıklı sporlar olarak 

tanımlanabilmektedir. Voleybol, rugby, hentbol, basketbol, futbol gibi bazı spor dalları 

farklı yoğunluklarda devam eden (jog, sprint vb.) ve mücadele etmek, tekmelemek, 

dönüĢ yapmak, sıçramak, belli bir savunma baskısına karĢı topu kontrol etmek amacıyla 

kuvvet uygulamaları içeren hareket kalıplarından (ileri, geri, yana kayma vb.) 

oluĢmaktadır. Bu bağlamda birçok spor branĢında baĢarının sadece aerobik değil aynı 

zamanda anaerobik kapasitenin de yüksek olması ile iliĢkili olduğu belirtilmektedir 

(Kalinskive ark., 2002). 
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Sporda bir niteliğin geliĢtirilebilmesi baĢka bir niteliğin geliĢmiĢliği ile doğrudan 

ilgilidir. Örneğin, aerobik antrenmanlar anaerobik yüklenmeler için ön hazırlık 

niteliğinde olduğundan ve aralarında pozitif bir transfer bulunduğundan, bir antrenman 

ilkesi olarak aerobik kapasite geliĢtirilmeden anaerobik kapasite geliĢtirilmez (Aslan ve 

ark., 2011). 

2.1.5. Anaerobik Performansı Etkileyen Faktörler 

Yapılan araĢtırmalar anaerobik performansı birçok unsurun etkilediğini göstermektedir. 

Bunlar genel olarak; 

 Antrenman 

 YaĢ 

 Cinsiyet 

 Genetik Faktörler 

 Vücut Yapısı ve Kompozisyonu „dur. 

Anaerobik performansı etkileyen genetik faktörler de kendi içerisinde bazı unsurlar 

barındırmaktadır. Kasın üreteceği güç için belirleyici rol oynayan genetiğe bağlı 

unsurlar, 

 Kasın Yapısı 

 Kasın Lif Tipi ve Uzunluğu 

 Kas Kesit Alanı 

 Kas Kitlesi 

Antrenman 

Anaerobik tipte yapılan düzenli antrenmanlar ile sporcuların anaerobik performans 

değerlerinde artıĢlar görülebilmektedir. Anaerobik performanslardaki artıĢların 

oluĢabilmesi için sporcuların Anaerobik Güç (AG) ve Anaerobik Kapasite (AK) 

niteliklerinin bilinmesi ve geliĢtirilmesi büyük önem taĢımaktadır. Ġlgili literatür 

incelendiğinde antrenman etkisi ile ilgili birçok çalıĢmaya rastlanmaktadır. Yapılan bir 

çalıĢmada 6 haftalık antrenman programının AG ve AK değerlerine %10‟luk bir artıĢ 

sağladığı belirlenmiĢtir (Medbo ve Burgers, 1990). 8 haftalık antrenman programının 

uygulandığı bazı çalıĢmalarda yapılan düzenli antrenmanların AG değerlerinde artıĢa 

 Kalıtım 

 Enzim Aktiviteleri 

 Bacak Hacmi 

 Bacak Kütlesi „dir. 
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neden olduğu fakat AK değerlerinde artıĢa neden olmadığı görülmüĢtür (McManus ve 

ark., 1997;Günay ve Onay, 1994). 

YaĢ 

Yapılan çalıĢmalar ile görüldüğü üzere anaerobik performans, kadın ve erkeklerde yaĢ 

ile doğru orantılı olarak artmaktadır. Bununla birlikte anaerobik güç ve kapasite 

değerlerinin 10‟lu yaĢlara kadar benzer oranlarda arttığı ve 20‟li yaĢlarda en üst seviyeye 

ulaĢtığı belirtilmektedir (Dore ve ark., 2001; Inbar ve Bar-Or, 1986; Margaria ve ark., 

1966). YaĢları 10 ile 44 arasında değiĢiklik gösteren yaklaĢık 100 erkek ile yapılan bir 

çalıĢmada, anaerobik güç ve kapasite değerleri yaĢ gruplarına göre karĢılaĢtırılmıĢtır. 

ÇalıĢma sonucunda anaerobik güç ve kapasite değerlerinin 20‟li yaĢlarda maksimum 

düzeye geldiği ve 30‟lu yaĢlardan itibaren düĢüĢe geçtiği görülmüĢtür. Sonuç olarak 

anaerobik performansın yaĢ ile birlikte arttığı, fakat belli bir yaĢa geldikten sonra düĢüĢe 

geçtiği ifade edilmektedir (Inbar ve Bar-Or, 1986). Ayrıca erkek ve kadınların Wingate 

test performansının değerlendirildiği baĢka bir çalıĢmada ise, test performansının 30‟lu 

yaĢlara kadar geliĢme gösterdiği belirtilmektedir (Blimkie ve ark., 1988). 

Cinsiyet 

Tarih boyunca kadınlar spor aktiviteleri söz konusu olduğunda genellikle geri planda 

kalmıĢlardır. Fakat son zamanlarda kadınların spor aktivitelerine, hatta yüksek Ģiddetli 

egzersiz aktivitelerine katılımlarında ciddi Ģekilde artıĢ gözlenmektedir. Bu durum spor 

bilimleri araĢtırmacılarının ilgisini çekmeye baĢlamıĢ ve araĢtırmacıların performans 

açısından cinsiyet farklılıklarıyla ilgili çeĢitli araĢtırmalar ve çalıĢmalar yapmalarını 

sağlamıĢtır. Bu bağlamda anaerobik performans ile cinsiyet farklılıklarını araĢtıran 

çalıĢmaların sayısında artıĢ görülmektedir (Hübner-Wozniak ve ark., 2004; KoĢar ve Kin 

ĠĢler, 2004; Bencke ve ark., 2002; Saavedra ve ark., 1991; Mayhew ve Salm, 1990). 

Cinsiyet farklılıklarının ele alındığı çalıĢmalarda mutlak ve relatif değerler yönünden 

erkeklerin anaerobik performans değerlerinin kadınlardan yüksek olduğu 

belirtilmektedir. Bu çalıĢmalardan birinde erkek öğrencilerin kadın öğrencilere göre 

anaerobik güç değerlerinin %50, anaerobik kapasite değerlerinin %47 oranında fazla 

olduğu görülmüĢtür (KoĢar ve Kin ĠĢler, 2004). Murphy ve arkadaĢlarının yaptığı bir 

çalıĢmada erkeklerin anaerobik güç ve anaerobik kapasite değerleri sırasıyla %35 ve 
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%40 daha fazla bulunmuĢ iken, bu oran Esbjörnsson ve arkadaĢlarının yaptığı çalıĢmada 

sırasıyla %48 ve %44 olarak bulunmuĢtur (Esbjörnsson ve ark., 1993; Murphy ve ark., 

1986). 

Genetik Faktörler 

Anaerobik performans farklılıklarını etkileyen bazı genetik faktörler vardır. Bunlar 

kalıtım, kas lifi tipi ve uzunluğu, kasın yapısı,kasın kesit alanı, kas kitlesi, bacak hacmi, 

bacak kütlesi ve enzim aktivasyonudur. Ġlgili literatürde genetik faktörlerin sportif 

performansa etkilerini inceleyen çalıĢmalar mevcuttur (Costa ve ark., 2012; Reaburn ve 

Dascombe, 2009; Calvo ve ark., 2002; Bouchard ve ark., 1988; Simoneau ve ark., 1986; 

Bosco ve ark., 1983; Bar-Or ve ark., 1980). Genetik faktörlerden biri olan kalıtım, 

sporcunun aerobik ya da anaerobik kullanımlarından hangisine ve hangi tip antrenman 

kalıplarına daha uygun olduğunu ve kuvvet, dayanıklılık, sürat gibi motorik 

özelliklerden hangisini içeren spor dallarında baĢarılı olabileceklerini belirlemek 

açısındanoldukça önemlidir. 

Genetik faktörlerden bir diğeriolan kas lifi tipi ile anaerobik performans arasındaki iliĢki 

karmaĢık bir haldedir. Yüksek anaerobik performans gerektiren spor branĢlarındaki 

sporcularda hızlı kasılan (FT) lif tipi yüzdesi diğer motorik özelliklerin baskın olduğu 

branĢlardaki sporculardan daha fazladır. Dolayısıyla kısa süreli yüksek Ģiddet formatı 

içeren aktivitelerde FT lif tipi oranı performans açısından önemli rol oynamaktadır. 

ġimdiye kadar yapılan çalıĢmalar ıĢığında anaerobik performans ile kas lifi tipi dağılımı 

arasında önemli derecede iliĢki olduğu ifade edilmektedir (Bosco ve ark., 1983; Bar-Or 

ve ark., 1980).Yapılan araĢtırmalara göre AG ve AK değerleri ile kas kitlesi ve bacak 

hacmi arasında anlamlı iliĢki olduğu ifade edilmektedir (Dore ve ark., 2001; De Ste 

Croix ve ark., 2001; Armstrong ve ark., 2001; Welsman ve ark., 1997; Van Praagh ve 

ark., 1990). Ayrıca çalıĢmalara göre kas kitlesi, kas kesit alanı, bacak hacmi ve kütlesi 

fazla olan kiĢilerin az olan kiĢilere göre anaerobik performanslarının daha yüksek olduğu 

belirtilmektedir (De Ste Croix ve ark., 2001; Welsman ve ark., 1997; Van Praagh ve 

ark., 1990).Bunlara ek olarak uyluk çevresinin geniĢliği, uyluk bölgesinde bulunan 

kasların kitlesi ve kas liflerinin fazla olması kasta oluĢturulan kuvvet yüksek olacağı için 

anaerobik gücü de etkilediği ifade edilmektedir. (Grant ve ark., 1996). 
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Vücut Yapısı ve Kompozisyonu 

Genetik faktörlere bağlı olarak anaerobik performansı etkileyen önemli faktörlerden biri 

de vücut yapısı ve kompozisyonu „dur. Fiziksel özellikler olarak da adlandırılan bu 

faktörsporcuların fizyolojik kapasitelerini ortaya koymalarında etkin rol oynamaktadır. 

Fiziksel özellikler söz konusu olduğunda kiĢiden kiĢiye farklılıklar gösterebilen kas, yağ 

ve kemik dokularının oranı ve yoğunluğu sportif performansıolumlu ve olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. Sporcunun fiziksel yapısı güç, kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik 

gibi özelliklerle birleĢerek performansı olumlu yönde etkilerken, vücuttaki yağ oranının 

fazlalığı kuvvet, çeviklik ve esneklik kaybıyla birlikte enerji kaybına neden olduğundan 

performansı olumsuz yönde etkilemektedir. Bunun nedeni yağ dokularının kas 

dokularının tersine ATP oluĢumuna hiçbir katkısı olmamasıdır ve dolayısıyla hareketleri 

kısıtladığı için daha fazla enerji harcanmasına neden olur. Bu yüzden sporcular için 

vücutta bulunan yağ miktarının fazlalığı ve yağsız beden kitlesinin azlığı aktiviteyi 

engelleyici bir özellik olarak belirtilmektedir. Özellikle anaerobik performans açısından 

bakıldığında performansı arttıran en önemli unsurlardan biri vücut yağ yüzdesinin düĢük 

olmasıdır. Fakat insan vücudundavücut direncini ve iç organları korumak için optimal 

düzeyde yağ dokusu bulunması gerektiği de bilinmektedir (Özkan ve ark., 2010; Dore ve 

ark., 2001). 

2.2. Enerji Sistemleri 

Ġnsan metabolizması üç ana enerji kaynağından oluĢmaktadır. Bunlar, kreatin fosfat ve 

ATP depolarının yıkımından meydana gelen anlık enerji (ATP-CP sistemi ya da fosfojen 

sistem), glikojen ve glikoz yıkımından oluĢan kısa süreli enerji kaynağı (anaerobik 

sistem) ve aerobik mekanizmadan gelen uzun süreli enerji kaynağı (aerobik sistem) 

olarak belirtilmektedir (Scott, 1990).Söz konusu enerji sistemleri fiziksel aktivitenin 

Ģiddeti ve süresine göre enerji üretiminde baskınlık açısından farklılık göstermektedir 

(Güvenç, 2003). Özellikle sprint ve sıçrama gibi egzersizlerin patlama kuvvetlerini 

içeren anaerobik performans ağırlıklı olarak ATP, kreatin fosfat (CP) ve bunlara ek 

olarak anaerobik glikolizden sağlanan acil enerjiye dayanmaktadır (Baker ve ark., 1993). 

Anaerobiksistem enerji üretiminde ATP sentezi için birkaç potansiyel anlam 

içermektedir. Bunlar depolanmıĢ ATP, kreatin fosfat, iki ADP molekülünün birleĢimi, 

glikoliz ve son olarak hemoglobin ve myoglobin içinde yer alan oksijen depolarından 
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gelen enerjidir. Kreatin fosfat gerçek anlamda anaerobik olarak sınıflandırılmamasına 

rağmen, depolanmıĢ oksijen katkısı oksijen eksikliği ve tüketimi açısından farklı 

değildir(Scott, 1990).Anaerobik performans söz konusu olduğunda kullanılan enerji 

metabolizmaları alaktasit (ATP-CP) metabolizma ve laktasit (Laktik Asit) 

metabolizma‟dır. 

2.2.1. ATP-CP Sistemi (Fosfojen Sistem) 

ATP-PC Sistemi, fosfojenler olarak bilinen ATP ve CP (kreatin fosfat) „den oluĢan bir 

sistemdir. Bu yüzden bir diğer ismi “Fosfojen Sistem” olarak bilinmektedir. Ayrıca 

alaktasit anaerobik metabolizma olarak da bilinen bu sistemde, kısa süreli ve yüksek 

Ģiddetteki aktiviteler kasların içerisinde depolanmıĢ hızlı Ģekilde devreye giren bir 

miktar enerjiyle gerçekleĢtirilmektedir. Kas içerisinde bulunan enerji depoları ATP ve 

kreatin fosfat „tan sağlanmaktadır. Ağırlık kaldırma, halter, teniste servis, kısa mesafe 

sprint koĢuları gibi yüksek yoğunluklu aktiviteler sırasında gerekli olan enerji ATP „den 

sağlanır. Fakat kas içerisindeki ATP depoları oldukça hızlı Ģekilde kullanılır ve 

organizma bu derece hızlı bir Ģekilde ATP üretebilme özelliğine sahip değildir. Bu 

yüzden tam bu esnada devreye CP girmektedir. CP „nin parçalanması durumunda açığa 

çıkan enerji ATP „nin yeniden sentezi için kullanılmaktadır. Literatüre göre ilk 4 

saniyelik aktivitelerde enerjinin ATP „den sağlandığı yaklaĢık 8-10 saniyelik 

aktivitelerde ise enerjinin CP „den sağlandığı belirtilmektedir. Kas dokusu içerisinde 

hem ATP hem de CP depoları sınırlı olduğundan organizmanın ihtiyacı olan enerji için 

devreye glikojen ve glikoz yıkımından oluĢan kısa süreli enerji kaynağı laktik asit 

devreye girer (Günay ve ark., 2013; Özkan ve ark., 2010). 

2.2.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikoliz) 

Laktik Asit Sistemi 1930 „lu yıllarda Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof adlı iki Alman 

bilim adamı tarafından bulunmuĢtur. Bu sistem kasta ATP „nin yeniden sentezlendiği 

diğer bir sistem olarak bilinmektedir. Bu sisteme laktasit anaerobik metabolizma adı da 

verilmektedir. Genel ifadeyle glikozun anaerobik yolla parçalanmasıdır.  

Laktik asit sisteminde enerji üretiminde yalnızca glikoz kullanılır. Kas içerisinde depo 

halinde olan glikojen glikoza parçalanır ve glikozdan enerji açığa çıkar. Bu süreç 

tamamen oksijensiz ortamda gerçekleĢir. Bu yüzden söz konusu sürece anaerobik 
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glikoliz denir. Glikozun parçalanması sırasında iki pirüvik asit molekülü meydana gelir. 

Ortamda oksijen olmadığından pirüvik asit laktik aside dönüĢür. Bu esnada 3 mol ATP 

oluĢur. Bu süreçte ATP oluĢturulurken son ürün olarak laktik asit ortaya çıktığı için bu 

sisteme Laktik Asit Sistemi de denilmektedir. Laktik asit daha sonra kas hücrelerinden 

yayılarak kana geçer. Fakat kas ve kanda yüksek yoğunluğa ulaĢan laktik asit 

yorgunluğa neden olur. Bunun sebebi insan vücudunun yalnızca belli oranda laktat 

konsantrasyonu tolere edebilmesidir(Günay ve ark., 2013; Özkan ve ark., 2010). 

Kandaki laktat konsantrasyonu üretilen laktat miktarının bir göstergesi değildir. Laktat 

konsantrasyonu, üretim sonucu kana karıĢan miktar ile diğer dokularda kullanılmak 

üzere kana karıĢan miktar arasındaki dengesizliği yansıtmaktadır. Egzersiz 

Ģiddetlerindeki değiĢkenlikler kan laktat konsantrasyonunda artmalara ve azalmalara 

neden olabilmektedir. Laktat konsantrasyonunda bariz artıĢların görüldüğü egzersiz 

Ģiddeti, aerobik egzersizden anaerobik metabolizmanın kullanıldığı egzersiz durumuna 

geçiĢi iĢaret eden nokta olarak belirtilmektedir. Laktatta artıĢın meydana geldiği bu 

egzersiz Ģiddetine anaerobik eĢik ya da laktat eĢiği denilmektedir(Günay ve ark., 2013; 

SavaĢan ve Pehlivan, 1999; Myers ve Ashley, 1997). 

2.3. Çocuklarda Anaerobik Performansın Önemi ve GeliĢimi 

Çocuklar genellikle günlük iĢleri, oyunları yada çeĢitli sportif egzersizleri içerisinde 

barındıran kısa süreli, kesintili, yüksek Ģiddetteki patlayıcı özellik gösterenfiziksel 

aktivitelere katılmaktadırlar.Bu nedenle özellikle çocuklar için ATP „nin anaerobik yolla 

üretimi son derece önem arz etmektedir. Bu duruma ters olarak yetiĢkin bireyler ise 

genellikle uzun süreli, daha düĢük Ģiddette ve kesintisiz Ģekilde devam eden fiziksel 

aktivitelere katılmaktadırlar (Güvenç ve ark., 2011; Bailey ve ark., 1995). Bu yüzden 

anaerobik performansın çocukların fonksiyonel yeteneğinin önemli fizyolojik bir faktörü 

olduğu görülmektedir (Bongers ve ark., 2014). 

Çocuklar anaerobik yollarla enerji üretim kapasiteleri düĢük olduğundan anaerobik 

sistemin kullanımına dayalı aktivitelerde performans bakımından genç ve yetiĢkinlere 

göre daha düĢük değerlere sahiptir. Çocuklarda anaerobik performans yaĢ ile birlikte 

artmaktadır ve en yüksek değerlere 20-30 yaĢ döneminde ulaĢılmaktadır. Ayrıca 

çocuklarda anaerobik performansın en hızlı geliĢme gösterdiği yaĢ aralığı her iki cinsiyet 
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için de 9-15 yaĢ aralığıdır (Armstrong, 2015; Dunstheimer ve ark., 2001; Armstrong ve 

ark., 2001; Boisseau ve Delamarche, 2000; Bale ve ark., 1992; Saavedra ve ark., 1991). 

2.4. Anaerobik Performansın Değerlendirildiği Laboratuvar Testleri 

2.4.1. Wingate Anaerobik Testi (WAnT) 

Wingate Anaerobik Testi (WAnT), 1970 li yıllarda Ġsrail‟de Wingate Beden Eğitimi ve 

Spor Enstitüsü AraĢtırma ve Spor Sağlığı bölümünde geliĢtirilmiĢtir. Ġlk olarak 1974 

yılında Ayalon ve arkadaĢları tarafından tanıtılan test anaerobik performansı 

değerlendirmek amacıyla birçok laboratuvarda kullanılmaktadır (Vandewalle ve ark., 

1987; Bar-Or, 1987).  

Wingate Anaerobik Testi (WAnT), farklı yüklenme metotlarına karĢın kol (Blimkie ve 

ark., 1988) veya bisiklet ergometresi ile bedenin alt ya da üst tarafına yönelik olarak 

laboratuvar ortamında uygulanmaktadır.WAnT sporcu ya da sporcu olmayan çocuk, 

genç ve yetiĢkinlerde bilimsel çalıĢmalarda anaerobik performansı değerlendirmek 

amacıyla kullanılan en yaygın test protokolü olarak dikkat çekmektedir (Bongers ve ark., 

2014; Keir ve ark., 2013; Verschuren ve ark., 2013; Queiroga ve ark., 2013; Reza ve 

Rastegar, 2012; Güvenç ve ark., 2011; Zagatto ve ark., 2009).WAnT, bazı araĢtırmacılar 

tarafından anaerobik performansın değerlendirilmesinde altın standart olarak kabul 

edilmektedir (Bongers ve ark., 2014; Carvalho ve ark., 2011). Bu testin hem alaktasit 

anaerobik bileĢene hem de laktasit anaerobik bileĢene iliĢkin olarak performansı aynı 

test sonuçlarında yansıtabilmesi, testi anaerobik performansı değerlendirmek amacıyla 

kullanılan diğer testlerden ayıran en temel özelliklerden birisidir. Ayrıca WAnT, 

anaerobik performansın değerlendirilmesinde geçerliği, güvenirliği ve hassasiyeti 

yüksek olan bir testtir. Sporcu ve sporcu olmayan çocuk ve yetiĢkinlerde yapılan çalıĢma 

sonuçları WAnT ‟ın test tekrar test güvenirliğinin yüksek seviyede olduğunu 

göstermiĢtir (Bar-Or, 1987; Inbar ve Bar-Or, 1986). 

WAnT, 30 saniye süresi boyunca kiĢinin vücut ağırlığına göre önceden belirlenen sabit 

bir yüke karĢı bisiklet ergometresi üzerinde maksimal hızda pedal çevirmeye dayanan 

bir testtir. Söz konusu süre boyunca temel olarak zirve güç (anaerobik güç), ortalama 

güç (anaerobik kapasite), minimum güç ve yorgunluk indeksi gibi anaerobik performans 

hakkında bilgi edinmeyi sağlayan bazı değiĢkenler ölçülmektedir. Test sırasında bu 
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değiĢkenler beĢ saniyede bir Ģekilde toplam altı eĢit zaman aralığında otomatik olarak 

ölçülmektedir. Zirve güç (anaerobik güç), 30 saniyelik test sırasında herhangi bir beĢ 

saniyelik zaman aralığı içerisinde ortaya çıkan en yüksek mekanik gücü ifade 

etmektedir. Ortalama güç (anaerobik kapasite) ise 30 saniyelik test süresince ortaya 

çıkan ortalama gücü ifade etmektedir. Minimum güç (en düĢük güç), test sırasında 

herhangi bir beĢ saniyelik zaman aralığı içerisinde ortaya çıkan en düĢük mekanik güç 

değeridir. Yorgunluk indeksi, test boyunca oluĢan güç azalma durumunun yüzde olarak 

ifade edilmesidir. Bu değer test sırasında elde edilen zirve güç ile minimum güç 

değerleri arasındaki farkın zirve güç değerine bölünmesiyle bulunmaktadır (Özkan ve 

ark., 2010; Zupan ve ark., 2009; Beneke ve ark., 2002). 

Yorgunluk Ġndeksi (%) =
𝑍𝑖𝑟𝑣𝑒  𝐺üç −𝑀𝑖𝑛𝑖𝑚𝑢𝑚  𝐺üç

𝑍𝑖𝑟𝑣𝑒  𝐺üç
 × 100 

Wingate Anaerobik Testi (WAnT) sabit bir yüke karĢı maksimum hızda pedal çevirme 

esasına dayanmaktadır. Bu optimal yükün belirlenmesi aĢamasındaki en önemli 

hususlardan biri en yüksek mekanik gücü sağlayacak olan yükün seçilmesidir. 

Dolayısıyla teste katılacak kiĢinin en yüksek değerlere ulaĢabileceği yükün belirlenmesi 

oldukça önemlidir. Orijinal olarak Monark ergometresi için optimal yük, testi 

uygulayacak kiĢinin vücut ağırlığının kg‟ı baĢına bacaklarda 75gr, kollarda ise 50gr 

olarak belirtilmektedir. Fakat bazı araĢtırmacılar farklı bisiklet ergometrelerinde farklı 

yük katsayıları kullandıkları için optimal yükün belirlenmesi noktasında farklı görüĢler 

olduğu ifade edilmektedir (Inbar ve ark., 1996; Bar-Or, 1987; Dotan ve Bar-Or, 1983). 

Testin uygulanmasına baĢlamadan önce katılımcıya test hakkında ayrıntılı açıklamalar 

yapılmaktadır. Testin uygulanması esnasında oluĢabilecek sorunları minimuma indirmek 

ve testten doğru sonuçlar almak için katılımcıların ayaklarının klipsler yardımıyla 

pedallara sabitlenmesi ve oturma seviyesinin oturur pozisyonda pedal çevirirken pedalın 

en alt noktada iken diz tam ekstansiyona gelecek Ģekilde ayarlanmıĢ olması son derece 

önem arz etmektedir. Uygulamaya ısınma evresi ile baĢlanmaktadır. Bu evre herhangi 

bir direnç olmadan pedal hızı yaklaĢık 50-60 devir olacak Ģekilde 2-3 saniyelik kısa 

sprintlerin yer aldığı 4-5 dakikalık bir süreyi kapsamaktadır. Daha sonra kas ısısı ve kan 

akımını korumak amacıyla yaklaĢık 3-4 dakikalık minimal dirençte pedal çevirmeyi ya 
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da bisiklet üzerinde oturmayı içeren pasif dinlenme verilmektedir. Pasif dinlenmenin 

ardından sabit yükün devreye girmesiyle 30 saniyelik süre boyunca maksimum hızda 

pedal çevirme gerçekleĢtirilmektedir. Bu uygulamanın ardından son evre olarak soğuma 

(toparlanma) evresine geçilmekte olup, yaklaĢık 4-5 dakika herhangi bir direnç 

olmaksızın pedal hızı yaklaĢık olarak dakikada 50-60 devirde olacak Ģekilde pedal 

çevirme gerçekleĢtirilmektedir ve test sonlandırılmaktadır (Inbar ve ark., 1996). 

 

 ġekil 2.1. Monark bisiklet ergometresi 

Anaerobik performansı değerlendirmek amacıyla birçok avantaja sahip olan WAnT, 

diğer yandan test yükü için çeĢitli ağırlıklar, uygun bilgisayar yazılımı içeren ayarlanmıĢ 

uygun donanımlı bisiklet ya da kol ergometresi ve bilgisayar gibi pahalı ve karmaĢık 

malzemeler gerektirmektedir. Bunun yanısıra, test protokolünün doğru uygulanabilmesi 

için eğitimli teknik personele ihtiyaç duyulabilmektedir. Ayrıca test sırasında üst düzey 

motivasyonun sürdürülebilmesi gerektiğinden, 30 saniyelik yüklenme süresi boyunca 

elde edilecek sonuçların doğruluğu için testi uygulayan personelin ekstra çaba 

göstermesi gerekebilmektedir. Aksi takdirde test performansını doğru Ģekilde 

yorumlamak zorlaĢmaktadır (Bongers ve ark., 2014). Diğer taraftan WAnT, bisiklet ve 

kol ergometresi ile uygulanan bir yüklenme biçimini kapsadığından, bisiklet yada 

kısmen kürek sporlarında yüklenme biçimini yansıtabilmektedir, fakat takım sporları 

baĢta olmak üzere atletizmin çeĢitli branĢları ve birçok farklı spor dalının gerçek 

antrenman ve müsabaka koĢullarındaki yüklenme biçimini yansıtamayabilir. Çünkü 

WAnT test protokolü, çok kısa mesafeli ve yüksek yoğunlukta koĢu, durma, ivmelenme, 
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dinlenme ve yön değiĢtirme gibi hareket kalıplarını, gerek antrenman gerekse müsabaka 

ortamında oldukça yaygın Ģekilde içerisinde barındıran futbol, basketbol, hentbol gibi 

branĢlarda olduğu gibi tüm vücut ağırlığının aktif olarak bir yerden bir yere hareket 

ettirildiği ya da taĢındığı, tüm vücut ağırlığının taĢınması esnasında da farklılaĢan 

hareket kalıplarını içinde barındıran bir yüklenme biçimi değildir. Bu nedenler ıĢığında, 

WAnT gibi kapalı bir ortamda, sabit çevre koĢullarında uygulanan laboratuvar 

testlerinden elde edilen sonuçların, antrenman ve müsabakaların gerçekleĢtirildiği saha 

koĢullarındaki durumu ne ölçüde yansıtabileceği tartıĢma konusudur (Aslan ve ark., 

2011). 

 

 ġekil 2.2. Wingate anaerobik güç testi sonucunda elde edilen eğri 

2.4.2. Sargent Dikey Sıçrama Testi 

1921 yılında Sargent tarafından tanımlanan bu test anaerobik gücün ölçülmesinde 

kullanılan en eski test uygulamalarından biridir. Uygulaması basit bir yöntem 

olduğundan tüm dünyada son derece yaygın bir Ģekilde kullanılmaktadır. Basit bir 

yöntem olarak görülmesinin nedeni kolay bir düzeneğe sahip olması ve her 

laboratuvarda kolayca yapılabilmesidir. Ayrıca elde edilen bilgilerin değerlendirilmesi 

de son derece pratiktir. Bunların yanı sıra testin baĢlıca sınırlılığı, sıçrama hızının 

bireysel farklılıklara göre değerlendirilememesi ve formüldeki sabit katsayı değerleri 

olarak belirtilmektedir. 

Dikey sıçrama testi anaerobik gücü ölçülmek istenen kiĢinin durarak ulaĢtığı yükseklik 

ile sıçrayarak ulaĢtığı yükseklik arasındaki fark, sıçrama hızı ve vücut ağırlığı da hesaba 

katılarak değerlendirildiğinde bacağın gerçek gücünü ölçen bir testtir. KiĢi düz bir duvar 

önünde baskın olan kolunu yukarı doğru kaldırır ve uzanabildiği en yüksek nokta iĢaret 

konarak belirlenir. Ardından kiĢi olabildiğince en yükseğe sıçrar ve o noktaya iĢaret 
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koyar. Ġki nokta arasındaki fark sıçrama yüksekliği olarak kaydedilir. Daha sonra güç 

hesaplaması için kiĢinin vücut ağırlığı ve sıçrama hızı da dikkate alınır. 

Sıçrama öncesinde ve sıçrama anında vücut pozisyonundaki farklılıklar ve ellerin 

sallanması gibi nedenler test sonucu etkilemektedir. Bu yüzden literatürde testin üretilen 

farklı protokolleri de mevcuttur (Özkan ve ark., 2010; Eler ve ark., 1999). 

 

 ġekil 2.3. Sargent dikey sıçrama testi 

2.4.3. Bosco Çoklu Sıçrama Testi 

Anaerobik güç ve kapasitenin ölçülebildiği diğer bir sıçrama testi Bosco tarafından 1980 

yılında geliĢtirilen ve bu sayede adını da alan Bosco Çoklu Sıçrama testi „dir. Test, 

bacak ekstansör kaslarının maksimal güç çıktılarını elde etmek amacıyla farklı 

protokollere göre 15 ile 60 saniye arasında değiĢiklik gösterebilen belirli bir zaman 

içerisinde sürekli olarak maksimal sıçramalar yapılması esasına dayanmaktadır. 

Sıçramalar esnasında havada kalınan süre kaydedilmektedir. Testin 15 saniyelik 

versiyonunun anaerobik gücün tahmin edilmesini, 60 saniyelik versiyonunun ise 

anaerobik kapasitenin tahmin edilmesini sağladığı belirtilmektedir. Dayanıklı bir 

platformdan oluĢan elektronik bir cihaz ile yapılan ölçümlerde zaman ölçeği kiĢinin 

dikey sıçraması ile baĢlar, yere inmesi ile sona erer. Bu Ģekilde kiĢinin havada kalma 

süresi kaydedilmiĢ olur. Sıçramalar esnasında diz açısındaki farklılıkları önlemek için 

her sıçrayıĢta dizin 90° bükülmesine özen gösterilmelidir. Ayrıca kiĢinin herhangi bir 

tarafa doğru yer değiĢtirmesinden ve ellerini belinden ayırmasından kaçınılmalıdır 

(Bosco ve ark., 1983; Carmelo ve ark., 1983). 
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  ġekil 2.4. Bosco çoklu sıçrama testi 

2.4.4. Margaria-Kalamen Testi 

KiĢinin belirlenen merdiven basamaklarını ne kadar süratte çıkabileceği esasına dayanan 

bu test Margaria, Aghemo ve Rovelli tarafından 1986 yılında tasarlanmıĢtır ve Kalamen 

tarafından modifiye edilmiĢtir. Testin amacı alaktasit sisteme dayalı anaerobik 

kapasiteyi belirlemektir. 

Ġlk olarak tasarlanan versiyona göre Margaria-Kalamen testi, 175 mm. yükseklikteki 

basamaklardan oluĢan bir merdivende uygulanmaktadır. Merdivenin 8. ve 12. 

basamaklarına baĢlatıp durdurulan bir kronometre yerleĢtirilmektedir. KiĢi 

basamaklardan oluĢan mekanizmaya 2m uzakta durur ve komut ile birlikte olabildiğince 

hızlı Ģekilde maksimal efor ile 2 basamağı bir adımda alarak basamakları çıkar. 8. ve 12. 

basamaklar arasındaki süre ve bu süre içerisinde alınan dikey mesafe kayıt edilir. Testin 

güç çıktısı Ģu formüle göre hesaplanır; 

Güç = Vücut Ağırlığı (kg) x 9.8 x Yükseklik (m) / Zaman (sn) 

Margaria-Kalamen testi, daha sonra J. Kalamen tarafından modifiye edilmiĢtir. Bu 

değiĢiklik sonucu daha yüksek güç çıktıları elde edildiğinden testin bu versiyonu daha 

yaygın olarak kullanılmaya baĢlanmıĢtır. Bu versiyona göre, kiĢi mekanizmaya 6m 

uzaklıkta durur ve basamakları 3 basamağı bir adımda alacak Ģekilde maksimal hızda ve 

eforda çıkar. Basamakların yüksekliği her biri 174 mm. „dir ve 3. ile 9. basamaklara 
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fotosel yerleĢtirilir. Önceki versiyon gibi zaman ve mesafe kaydedilir ve formüle göre 

güç çıktısı hesaplanır. Test tekrar test güvenirliği 0.85 olarak belirtilmektedir (Özkan ve 

ark., 2010; Huskey ve ark., 1989; Margaria ve ark., 1966). 

 

 ġekil 2.5. Margaria-Kalamen basamak testi 

2.5. Anaerobik Performansın Değerlendirildiği Saha Testleri 

2.5.1. KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) 

KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) zirve güç, ortalama güç, minimum güç ve 

yorgunluk indeksi gibi değiĢkenleri ölçerek anaerobik güç ve kapasiteyi değerlendirmek 

amacıyla orijinal WAnT testinden uyarlanarak Ġngiltere‟ deki Wolverhampton 

Üniversitesinde geliĢtirilmiĢtir (Keir ve  ark., 2013; Zagatto ve ark., 2009).KoĢu Temelli 

Anaerobik Sprint Testi (RAST) yüklenme aralarında 10‟ar saniyelik dinlenmelerin 

bulunduğu 35 metrelik 6 adet tekrarlı sürat koĢusunu kapsamaktadır. Vücut kütlesi ve 

koĢu zamanı hesaplanarak her koĢunun güç çıktısını belirlemek mümkündür.Ayrıca test 

sadece bir kronometre ve iki huniyle yapılabilmektedir.  

Testin sonuçları anaerobik performansın hem alaktasit bileĢene (anaerobik güç), hem de 

laktasit bileĢene (anaerobik kapasite) iliĢkin performans sonuçlarını verebilmektedir 

(Bongers ve ark., 2014; Keir ve ark., 2013; Zagatto ve ark., 2009; Balčiūnas ve ark., 

2006). WAnT„ın daha karmaĢık olması, maliyeti yüksek cihaz ve malzemeler 

gerektirmesinin aksine RAST; spor salonu ya da açık alanda yapılabilmeye uygun koĢu 

parkurlarında uygulanabilmesi, maliyetinin düĢük olması, özel cihaz ya da malzemeler 
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gerektirmemesi ve nispeten uygulama yönetiminin daha kolay olması açısından farklı 

öneme sahip bir testtir. Ayrıca bu bilgiler ıĢığında RAST, her yaĢtan sporcu olan ya da 

olmayan kiĢilerde saha Ģartlarında antrenörler tarafından rahat bir Ģekilde uygulanabilme 

ve AP „yi daha kolay ve pratik Ģekilde değerlendirebilme özelliklerine sahiptir.Bu 

özelliklerinden ötürü geniĢ popülasyonlarda ilgi uyandıran bir test protokolüne sahiptir. 

(Douma-van Riet ve ark., 2012; Verschuren ve ark., 2010; Verschuren ve ark., 

2007).Ayrıca RAST‟ın özellikle futbol, basketbol, hentbol, atletizm gibi koĢu temelli 

sporlarda AP „nin değerlendirilmesinde daha uygun olabileceği düĢünülmektedir 

(Burgess ve ark., 2016; Keir ve ark., 2013; Balčiūnas ve ark., 2006; Paton ve ark., 2001).  

Tüm bu bilgiler ıĢığında, AP „nin değerlendirilmesi hususunda genellikle çocuk ve 

gençlerde yetenek seçimi ve antrenman yönlendirmesi açısından WAnT ‟ın geniĢ 

popülasyonlarda uygulandığı belirtilmesine rağmen, RAST ‟ın farklı özellikleriyle 

alternatif bir test olarak değerlendirilmesi büyük önem taĢımaktadır (Armstrong, 2015; 

Bergeron ve ark., 2015). 

 

 ġekil 2.6. KoĢu temelli anaerobik sprint testi (RAST) 

2.5.2. Pediatrik KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi 

Pediatrik KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi, RAST testinin 15 metrelik tekrarlı sürat 

koĢularını içeren diğer versiyonudur. Test daha önceleri “Kas Gücü Sprint Testi” olarak 

adlandırılmaktaydı. Fakat daha sonra bu isimde koĢudan bahsedilmediği ve daha çok 

çocuklara uygulandığı için testin adı Pediatrik RAST olarak değiĢtirilmiĢtir. Ġlgili 

literatüre göre bu testin genellikle serebral palsili (beyin felçli) çocuklarda uygulandığı 

görülmektedir (Verschuren ve ark., 2013; Verschuren ve ark., 2010; Verschuren ve ark., 

2007).Birçok avantajına rağmen pediatrik RAST protokolünün geçerliği için daha fazla 

araĢtırma gerekmektedir(Verschuren ve ark., 2013). 
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ġekil 2.7. Pediatrik KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi 

2.5.3. Conconi Testi 

Anaerobik eĢik testi olarak da bilinen bu test, kalp atım hızı (KAH) ve koĢu hızının 

belirlenmesi esasına dayanan bir testtir. Conconi testi; koĢu hızı, laktat ve KAH 

arasındaki iliĢki nedeniyle anaerobik eĢik seviyesini indirekt olarak belirlenmesi 

amacıyla yapılmaktadır. 

Sporcular teste önceden belirlenmiĢ koĢu temposunda baĢlar. KoĢu esnasında 200m 

arayla KAH değerleri belirlenir. Her 200m geçiĢinde süre yaklaĢık 2-3 saniye olarak 

giderek kısalır. Sporcu maksimal KAH değerini ulaĢtığında test sonlandırılır. Test 

sonucunda elde edilen grafiğe yerleĢtirilir. Grafiğin x ekseni koĢu hızını (km/h), y ekseni 

ise KAH değerlerini göstermektedir. Ġki parametre arasındaki iliĢki çizgi ile belirlenir ve 

belirli bir noktada koĢu hızındaki Ģiddetin arttıkça KAH değerindeki artıĢın yavaĢlayarak 

sabitlenmesi sonucu doğrusallığın bozulduğu görülmektedir. Doğrusallığın bozulduğu 

bu nokta anaerobik eĢik koĢu hızını ve anaerobik eĢikteki KAH değerini verir (Ciric ve 

ark., 2012; Conconi ve ark., 1996). 

  

  ġekil 2.8. Conconi testi sonucunda oluĢan nabız ve koĢu hızı iliĢkisi grafiği 
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2.5.4. Sprint Testleri 

Spor bilimleri alanında anaerobik gücü ölçmeye yönelik birçok sürat testi 

uygulanmaktadır. Bu testler arasında en çok uygulananı 30 metre sürat testidir. Bu test 

uygulanıĢ açısından oldukça kolaydır. Uygulamayı yapan kiĢi belirlenen 30 metrelik 

alanda olabildiğinde hızlı Ģekilde koĢar. KiĢinin koĢu süresi fotosel veya kronometre ile 

belirlenir. Ġki tekrar yapılır ve iyi olan derece alınır. Bu testin 10m, 20m ve 40m ‟lik 

versiyonları da uygulanmaktadır. Bunların yanı sıra koĢu bandında tükenene kadar sprint 

yapılarak uygulanan sürat testleri de yaygın olarak uygulanmaktadır ve bu testler 

anaerobik kapasitenin belirlenebildiği testlerdir. Sürat testleri yetiĢkin ve gençlerin yanı 

sıra çocuklarda da sıklıkla uygulanabilmektedir(Özdemir ve ark., 2014; Verschuren ve 

ark., 2013; Falk ve ark., 1996). 

2.6. Anaerobik Performansın Değerlendirildiği Saha ve Laboratuvar Testlerinin 

KarĢılaĢtırıldığı ÇalıĢmalar 

Ġlgili literatür incelendiğinde anaerobik performansın değerlendirildiği saha ve 

laboratuvar testlerinin karĢılaĢtırıldığı birçok çalıĢma yapılmıĢtır. Bunlardan biri Reza ve 

Rastegar tarafından salon futbolu sporcularının anaerobik hazırlığının 

değerlendirilmesinde koĢu temelli anaerobik sprint testi (RAST), sargent sıçrama testi ve 

300 yard mekik koĢusu testi ile Wingate anaerobik güç testi (WAnT) arasındaki iliĢkiyi 

incelemek amacıyla yapılmıĢtır (Reza ve Rastegar, 2012). Bir diğeri Queiroga ve 

arkadaĢları tarafından dağ bisikletçilerde Wingate testi baz alınarak RAST „ın 

geçerliğini belirlemek amacıyla yapılmıĢtır (Queiroga ve ark., 2013). Paradisis ve 

arkadaĢlarının yaptığı baĢka bir çalıĢmada 100m, 200m ve 400m koĢu testleri ile RAST 

arasındaki iliĢkinin incelenmesi amaçlanmıĢtır (Paradisis ve ark., 2005). Abbasian ve 

arkadaĢları tarafından 45 genç ve sağlıklı basketbolcuda yapılan bir çalıĢmada WAnT ve 

RAST arasındaki iliĢkinin geçerliğinin değerlendirilmesi amaçlanmıĢtır (Abbasian ve 

ark., 2011). Bongers ve arkadaĢları 65 sağlıklı çocuk ve ergende yaptıkları bir 

çalıĢmada, çocuklarda anaerobik performansı değerlendirmek için pediatrik tabanlı 

olarak geliĢtirilen pediatrik RAST ile WAnT arasındaki iliĢkiye bakarak pediatrik RAST 

„ın geçerliliğini belirlemeyi amaçlamıĢlardır (Bongers ve ark., 2014). 11-13 yaĢ 

arasındaki 119 sedanter çocukta yapılan bir çalıĢmada, iki farklı anaerobik güç testi 

arasındaki iliĢkinin belirlenmesi amacıyla Margaria-Kalamen testi ve Dikey Sıçrama 
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testi uygulanmıĢtır (Bilgiç ve ark., 2016). Burgess ve arkadaĢlarının yaptığı bir baĢka 

çalıĢmaya 23 erkek amatör futbolcu katılmıĢtır ve RAST „ın güvenirliğini ve geçerliğini 

belirlemek amacıyla RAST ve WAnT protokolleri uygulanmıĢtır (Burgess ve ark., 

2016). Kolej seviyesinde futbol oynayan 8 genç sporcunun katıldığı bir çalıĢma, WAnT 

ve RAST esnasında elde edilen fizyolojik cevaplar ve performans değiĢkenleri 

arasındaki iliĢkiyi değerlendirmek amacıyla yapılmıĢtır (Keir ve ark., 2013). Farklı spor 

branĢlarıyla uğraĢan 30 erkek sporcuda yapılan bir çalıĢmada dikey sıçrama, 45m koĢu 

testi ve WAnT olmak üzere üç farklı anaerobik performans değerlendirme yönteminden 

elde edilen test sonuçları arasındaki korelasyonun belirlenmesi amaçlanmıĢtır (Saç ve 

TaĢmektepligil, 2011). Zagatto ve arkadaĢları tarafından 40 erkekte yapılan bir 

çalıĢmada ise, AP „nin değerlendirilmesi ve kısa mesafe performansın tahmini için 

kullanılan RAST „ın güvenirliğini ve geçerliğini araĢtırmak amaçlanmıĢtır (Zagatto ve 

ark., 2009). 
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3. GEREÇ ve YÖNTEM 

3.1. AraĢtırma Grubu 

AraĢtırmaya 10-16 yaĢ arası futbol, basketbol, atletizm ve yüzme branĢlarında düzenli 

olarak antrenman yapan ve minimum antrenman yaĢı bir yıl olan 104 sporcu katılmıĢtır. 

AraĢtırmaya katılım gönüllülük esasına dayalı olarak yapılmıĢ olup, katılacak olan tüm 

sporculara ve antrenörlere çalıĢmayla ilgili açıklamalar yapılmıĢtır. Ayrıca katılımcıların 

gönüllü onam formuyla onayları alınmıĢtır. ÇalıĢmanın yapılabilmesi için Akdeniz 

Üniversitesi Tıp Fakültesi Klinik AraĢtırmalar ve Etik Kurulu „ndan gerekli izin 

alınmıĢtır. 

AraĢtırmaya Dahil Edilme Kriterleri; 

 10-16 yaĢ arasında olma, 

 Futbol, basketbol, atletizm ve yüzme branĢlarından birinde düzenli olarak 

antrenman yapma, 

 En az bir yıl antrenman yaĢına sahip olma, 

 Velisi tarafından çalıĢmaya katılması uygun bulunma, 

 Gönüllü olma 

3.2. AraĢtırma Düzeni 

AraĢtırmada antropometrik ölçümler ve Wingate Anaerobik Güç Testi (WAnT), 

Akdeniz Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi AraĢtırma ve Uygulama Merkezi 

laboratuvarında yapılmıĢtır. RAST ve PRAST testleri ise Akdeniz Üniversitesi atletizm 

pistinde ve kapalı spor salonunda yapılmıĢtır. 

AraĢtırmada çapraz araĢtırma düzeni ile anaerobik performansın değerlendirildiği 

WAnT, RAST ve pediatrik RAST olmak üzere üç farklı test protokolü uygulanmıĢtır. 

Testler en az bir gün aralıklarla uygulanmıĢtır. Tekrarlı testlerle elde edilen test 

sonuçlarının uygulanan test protokolünden etkilenmemesi amacıyla her defasında 

rastgele olarak belirlenmiĢ üç farklı uygulama grubuna her bir test dönemi için üç farklı 

test protokolü sıralaması uygulanmıĢ ve bir gün arayla ilgili grubun testleri üç test 

dönemi içerisinde farklı test sıralamalarıyla bitirilmiĢtir. Bir gün arayla farklı günlerde 
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yapılan test dönemleri her defasında günün benzer saat aralıklarında uygulanmıĢtır. Tüm 

test ve ölçümler son öğünden en az iki saat sonra yapılmıĢtır ve gönüllülerden uyku ve 

beslenme düzenlerine dikkat etmeleri istenmiĢtir. Ayrıca birer günlük dinlenme 

süresince ve testler öncesinde gönüllülerin ağır fiziksel aktiviteler yapmamaları 

sağlanmıĢtır. Her test öncesinde her bir gönüllüye uygulanacak test protokolleri detaylı 

Ģekilde anlatılmıĢtır ve testlere daha önceden alıĢmaları sağlanmıĢtır. 

 

ġekil 3.1. AraĢtırma Düzeninin Zaman Ġçerisindeki Yapısı 

3.3. Antropometrik Ölçümler 

3.3.1. Boy Uzunluğu Ölçümü 

Gönüllünün boy uzunluğu; vücut ağırlığı iki ayağa eĢit dağıtılmıĢ, topuklar birleĢik, 

ayaklar çıplak, baĢ Frankfort düzleminde ve kollar omuzlardan serbestçe yanlara 

sarkıtılmıĢ durumda iken stadiometre (Holtain Ltd., UK) kullanılarak 1mm hassasiyetle 

ölçülmüĢtür (Mitchell ve ark., 2006). 

 

 ġekil 3.2.Stadiometre 
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3.3.2. Vücut Ağırlığı Ölçümü 

Gönüllülerin vücut ağırlığı; iki ayak tartıya eĢit oranda basmıĢ Ģekilde, dik ve hareketsiz 

durumdayken Tanita Body Composition Analyzer Type BC-418MA kullanılarak 

ölçülmüĢtür. Ayrıca gönüllülerin vücut yağ yüzdeleri ve yağsız vücut kitleleri bu cihaz 

sayesinde belirlenmiĢtir (Mitchell ve ark., 2006). 

 

 ġekil 3.3.Tanita BC-418MA 

3.3.3. Beden Kütle Ġndeksi (BKĠ) Ölçümü 

BKĠ = Vücut Ağırlığı (kg) / Boy Uzunluğu (m
2
) eĢitliğinden faydalanarak hesaplanmıĢtır 

(Mitchell ve ark., 2006). 

3.4. Anaerobik Performans Ölçüm Testleri 

3.4.1. Wingate Anaerobik Güç Testi (WAnT) Ölçümü 

WAnT ölçümü için,optik tur sayaçlı Monark 814E kefeli bisiklet ergometresi (Monark-

Crescent AB, Varberg, Sweden), kiĢisel bilgisayar, buna uygun bir yazılım ve kefe 

ağırlığı için 1kg‟dan 100 gr‟a kadar ağırlıklar kullanılmıĢtır. 

Gönüllülere test protokolü ayrıntılı Ģekilde anlatılmıĢtır ve test öncesi bisiklet 

ergometresine alıĢmaları sağlanmıĢtır. Test öncesinde her gönüllü için ayrı ayrı oturma 

yüksekliği ve gidon ayarları yapılmıĢtır. Daha sonra ısınma, bisiklet ergometresi 

üzerinde herhangi bir direnç uygulamaksızın, pedal hızı dakikada yaklaĢık 50-60 devir 

olacak Ģekilde beĢ dakika olarak uygulanmıĢtır. Isınma sırasında aralarda 2-3 saniyelik 

iki kısa sprint de yapılmıĢtır. Isınma sonrası gönüllülere beĢ dakika dinlenme verilmiĢtir. 

Dinlenme sonrası gönüllülerin ayakları klipsler yardımıyla pedallara sabitlenmiĢtir (Bar-

Or ve ark., 1980). 
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Gönüllülerin kefe ağırlıkları (sabit yük), vücut ağırlıkları baz alınarak kg baĢına 75 gr 

olarak belirlenmiĢtir. Gönüllülerden komut ile birlikte pedalı çevirmeye baĢlamaları ve 

pedal hızını 80-90 devirde tutmaları istenmiĢtir. Belirlenen sabit yükün devreye 

girmesiyle 30 saniye boyunca olabildiğinde hızlı Ģekilde pedal çevirmeleri sağlanmıĢtır. 

Test sırasında gönüllülerin duraksama yapmamalarına ve ayağa kalkmamalarına dikkat 

edilmiĢtir. Ayrıca gönüllü 30 saniye boyunca sözlü olarak motive edilmiĢtir. Gönüllüler 

testin ardından direnç olmaksızın 50-60 devirde 10 dakika boyunca pedal çevirmiĢlerdir 

ve böylece toparlanmaları sağlanmıĢtır (Bar-Or, 1987). 

Bisiklet ergometresine bağlı bilgisayarda bulunan program sayesinde gönüllülerin 

mutlak (Watt) ve relatif (Watt.kg
-1

) olarak zirve güç, minimum güç ve ortalama güç 

değerleri ile ulaĢılan maksimum ve minimum hız (m.sn
-1

) değerleri belirlenmiĢtir. 

Yorgunluk indeksi değerleri ise “(zirve güç–minimum güç)*100/zirve güç” formülünden 

elde edilmiĢtir. 

WAnT „ın güvenirliğini test etmek amacıyla testler, rastgele örnekleme yöntemiyle 

belirlenen bir alt örneklem grubunda açıklanan iĢlem yoluyla aynı Ģekilde tekrarlanmıĢ, 

WAnT „a iliĢkin test-tekrar test analizleri yapılmıĢtır. 

 

 ġekil 3.4.Wingate anaerobik güç testi (WAnT) 

3.4.2. KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) 

RAST protokolü, koĢu aralarında 10 „ar saniyelik dinlenmelerin olduğu 35 metrelik 6 

adet tekrarlı sprint koĢusunu içermektedir. Testten önce atletizm pistinde düz bir 
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zeminde 35 metrelik koĢu parkuru gerekli iĢaretlemelerle renkli bant ve huniler 

kullanılarak hazırlanmıĢtır. Uzunluğu 35 metre olan bu parkurun iki ucuna fotosel 

düzeneği (Newtest 2000) kurulmuĢtur. Teste baĢlamadan önce gönüllülerin spor 

kıyafetleriyle vücut ağırlıkları belirlenmiĢtir. Ardından test protokolü gönüllülere 

ayrıntılı Ģekilde anlatılmıĢ ve teste alıĢmaları sağlanmıĢtır (Keir ve ark., 2013). 

Test öncesinde gönüllülere beĢ dakikalık jog temposunda koĢu, sonrasında düĢük 

tempolu ısınma koĢusu yaptırılmıĢtır. Bu sırada 2-3 saniyelik iki kısa sprint 

yaptırılmıĢtır. Isınma sonrası beĢ dakika pasif dinlenme verilmiĢtir. Gönüllü fotosel 

baĢlangıç çizgisinin bir adım gerisinde ayaktayken 3-2-1 baĢla komutuyla ilk sprintine 

baĢlamıĢtır. Ġlk sprint biter bitmez kronometre yardımıyla 10 saniye dinlenme süresi 

tutulmuĢtur. Gönüllü dinlenme süresi biter bitmez ilk sprinti bitirdiği yerden ikinci 

sprintine baĢlamıĢtır. Bu iĢlem toplamda 6 sprint olarak tekrarlanmıĢ ve tüm sprintler 

sırasında gönüllünün olabildiğince hızlı Ģekilde koĢması istenmiĢtir. Her bir sprint 

sırasında gönüllü sözlü olarak motive edilmiĢtir. Testin ardından gönüllülere 15 dakika 

jog temposunda toparlanma koĢusu yaptırılmıĢtır (Keir ve ark., 2013). 

Testte koĢulan her bir sürat koĢusuna iliĢkin koĢu süreleri saniye cinsinden 

kaydedilmiĢtir. Tüm koĢuların ardından her bir gönüllünün vücut ağırlığı dikkate 

alınarak her bir sürat koĢusuna iliĢkin güç çıktıları ayrı ayrı “Güç = Vücut ağırlığı * 

KoĢu mesafesi
2
 / KoĢu süresi

3” 
formülü kullanılarak hesaplanmıĢtır. Formülde belirtilen 

vücut ağırlığı kilogram (kg), güç çıktıları Watt (W), koĢu mesafesi metre (m) ve koĢu 

süresi saniye (sn) cinsinden değerlendirilmiĢtir. Her bir sürat koĢusuna iliĢkin güç 

çıktıları hesaplandıktan sonra ortaya çıkan en yüksek güç çıktısı zirve güç (AG), en 

düĢük güç çıktısı minimum güç, 6 adet güç çıktısının aritmetik ortalaması ise ortalama 

güç (AK) olarak mutlak (Watt) ve vücut ağırlığına oranlı olarak relatif (Watt.kg
-1

) 

değerlerde tespit edilmiĢtir. Ayrıca formülle yorgunluk indeksi değerleri 

hesaplanmıĢtır.RAST „ın güvenirliğini test etmek için rastgele örnekleme yöntemiyle 

belirlenen bir alt grupta testler aynı iĢlem yoluyla tekrarlanmıĢ ve test-tekrar test 

analizleri yapılmıĢtır. 
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               35 metre     

  

 

 

       Dinlenme                                     Sprint Dinlenme 

  

 

        A                                                                     B 

 ġekil 3.5. KoĢu temelli anaerobik sprint testi (RAST) 

3.4.3. Pediatrik KoĢu Temelli Anaerobik Sprint Testi (PRAST) 
 

Pediatrik RAST (PRAST) aralarında 10 „ar saniyelik dinlenmelerin bulunduğu 15 

metrelik 6 adet tekrarlı sprint koĢusunu içermektedir. RAST „dan tek farkı koĢu 

mesafesidir. RAST 35 metrelik bir parkurda yapılırken bu test 15 metrelik parkurda 

yapılmaktadır. Testin uygulaması için atletizm pistinde düz bir zeminde 15 metrelik 

koĢu parkuru gerekli iĢaretlemelerle renkli bant ve huniler kullanılarak hazırlanmıĢtır. 

Parkurun iki ucuna fotosel düzeneği (Newtest 2000) yerleĢtirilmiĢtir.Teste baĢlamadan 

önce gönüllülerin spor kıyafetleriyle vücut ağırlıkları belirlenmiĢtir. Ardından test 

protokolü gönüllülere ayrıntılı Ģekilde anlatılmıĢ ve teste alıĢmaları sağlanmıĢtır 

(Bongers ve ark., 2014). 

Test öncesinde gönüllülere beĢ dakikalık jog temposunda koĢu, sonrasında düĢük 

tempolu ısınma koĢusu yaptırılmıĢtır. Isınma koĢusunun 3. ve 5. dakikalarında 2-3 

saniyelik iki kısa sprint koĢusu yaptırılmıĢtır. Isınma sonrası beĢ dakika pasif dinlenme 

verilmiĢtir. Gönüllü fotosel baĢlangıç çizgisinin bir adım gerisinde ayaktayken 3-2-1 

baĢla komutuyla ilk sprintine baĢlamıĢtır. Ġlk sprint biter bitmez kronometre yardımıyla 

10 saniye dinlenme süresi tutulmuĢtur. Gönüllü dinlenme süresi biter bitmez ilk sprinti 

bitirdiği yerden ikinci sprintine baĢlamıĢtır. Bu iĢlem toplamda 6 adet sprint olacak 

Ģekilde tekrarlanmıĢtır ve tüm sprintler sırasında gönüllünün olabildiğince hızlı Ģekilde 

koĢması istenmiĢtir. Her bir sprint sırasında gönüllü sözlü olarak motive edilmiĢtir. 

Testin ardından gönüllülere 15 dakika jog temposunda toparlanma koĢusu yaptırılmıĢtır 

(Bongers ve ark., 2014). 
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Testte koĢulan her bir sürat koĢusuna iliĢkin koĢu süreleri saniye cinsinden 

kaydedilmiĢtir. Tüm koĢuların ardından her bir gönüllünün vücut ağırlığı dikkate 

alınarak her bir sürat koĢusuna iliĢkin güç çıktıları ayrı ayrı “Güç = Vücut ağırlığı * 

KoĢu mesafesi
2
 / KoĢu süresi

3”
formülü kullanılarak hesaplanmıĢtır. Formülde belirtilen 

vücut ağırlığı kilogram (kg), güç çıktıları Watt (W), koĢu mesafesi metre (m) ve koĢu 

süresi saniye (sn) cinsinden değerlendirilmiĢtir. Her bir sürat koĢusuna iliĢkin güç 

çıktıları hesaplandıktan sonra ortaya çıkan en yüksek güç çıktısı zirve güç (AG), en 

düĢük güç çıktısı minimum güç, 6 adet güç çıktısının aritmetik ortalaması ise ortalama 

güç (AK) olarak mutlak (Watt) ve vücut ağırlığına oranlı olarak relatif (Watt.kg
-1

) 

değerlerde tespit edilmiĢtir. Ayrıca belirli formül dahilinde yorgunluk indeksi değerleri 

de hesaplanmıĢtır. 

PRAST „ın güvenirliğini test etmek amacıyla rastgele örnekleme yöntemi ile belirlenen 

bir alt örneklem grubunda testler aynı iĢlem yoluyla tekrarlanmıĢ ve test-tekrar test 

analizleri yapılmıĢtır.Testlerin güvenirlik ölçümlerinin yanı sıra, rastgele örnekleme 

yöntemiyle belirlenen diğer alt örneklem gruplarında açıklanan iĢlem yolları takip 

edilerek RAST ve PRAST ölçümleri fotosel düzeneği ve el kronometresi ile,ayrıca 

kapalı spor salonu ve açık saha (atletizm pisti) koĢullarında tekrarlanarak sonuçlar 

karĢılaĢtırılmıĢtır. 

     15 metre     

  

 

 

           Dinlenme                                  Sprint                          Dinlenme 

  

 

            A                                                            B 

 ġekil 3.6. Pediatrik RAST (PRAST) 
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3.5. Verilerin Analizi 

Tüm değiĢkenler için aritmetik ortalama ve standart sapma (x ± SS) gibi tanımlayıcı 

istatistik değerler hesaplanmıĢtır. Ġkili ve üçlü karĢılaĢtırmalar sırasıyla Wilcoxon 

EĢleĢtirilmiĢ Ġki Örnek Testi ve Tekrarlı Ölçümlerde Tek Yönlü Varyans Analizi ile 

gerçekleĢtirilmiĢtir. Varyans Analizi sonucunda herhangi bir değiĢken için fark anlamlı 

çıktığında, ikiĢerli karĢılaĢtırmalar Bonferroni testi ile yapılmıĢtır. DeğiĢkenler 

arasındaki iliĢkiler Pearson Korelasyon Katsayısı (r) ile incelenmiĢtir. DeğiĢkenlere 

iliĢkin test-tekrar test güvenirliği, güvenirlik analizi ve Tekrarlı Ölçümlerde Tek Yönlü 

Varyans Analizi yardımı ile elde edilen Sınıfiçi Güvenirlik Katsayısı (ICC) yardımıyla 

belirlenmiĢtir (Alpar, 2001). Tüm istatistiksel analizler SPSS paket programında 

yapılmıĢtır. Uygulanan tüm istatistiksel iĢlemlerde =0.01 ve =0.05 yanılma düzeyleri 

kullanılmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

4.1. Katılımcıların Demografik Verileri 

AraĢtırma grubu minimum antrenman yaĢı 1 yıl (minimum 1 yıl, maksimum 10 yıl) olan 

ve haftada 3 gün düzenli antrenman yapan 71 erkek (Futbol, n=37; Basketbol, n=26; 

Atletizm, n=6; Yüzme, n=2) ve 33 kız sporcu (Basketbol, n=10; Atletizm, n=17; Yüzme, 

n=6) olmak üzere toplam 104 aktif 10.21 -15.98 yıl yaĢ aralığındaki sporcudan 

oluĢmuĢtur. AraĢtırma grubundaki erkek ve kız sporcuların fiziksel özelliklerine iliĢkin 

tanımlayıcı istatistiksel değerler Tablo 4.1‟de verilmiĢtir. 

Tablo 4.1. AraĢtırma grubuna iliĢkin tanımlayıcı istatistik değerler 

DeğiĢkenler Erkek (n = 71) Kız (n = 33) Toplam (n = 104) 

YaĢ (yıl) 14.03 ± 1.91 11.47 ± 1.26 13.22 ± 2.10 

Antrenman yaĢı (yıl) 3.90 ± 2.64 1.67 ± 0.74 3.19 ± 2.45 

Boy uzunluğu (cm) 166.89 ± 13.35 150.51 ± 7.75 161.69 ± 14.09 

Vücut ağırlığı (kg) 59.85 ± 17.78 39.21 ± 7.74 53.30 ± 18.07 

VKĠ (kg/m
2
) 21.09 ± 3.92 17.24 ± 2.84 19.86 ± 4.03 

VYY (%) 13.71 ± 6.50 16.10 ± 7.53 14.47 ± 6.90 

YVK (kg) 51.07 ± 13.10 32.67 ± 4.83 45.24 ± 14.07 

 VKĠ: vücut kütle indeksi; VYY: vücut yağ yüzdesi; YVK: yağsız vücut kütlesi 

Tablo 4.2‟de sporcuların WAnT, RAST ve PRAST testlerinde kaydedilen performans 

değerleri ve bunlara iliĢkin istatistik analiz sonuçları görülmektedir. 
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Tablo 4.2.WAnT, RAST ve PRAST testlerinden elde edilen mutlak ve relatif güç değerleri 

DeğiĢkenler 
WAnT 

(n = 104) 

RAST 

(n = 104) 

PRAST 

(n = 104) 
F p 

Mutlak Zirve 

Güç(W) 
382.59 ± 198.32

b
 377.54 ± 179.62

c
 562.60 ± 321.16 91.11 0.000 

Mutlak Ortalama 

Güç(W) 
308.63 ± 155.43

b
 307.02 ± 150.48

c
 480.26 ± 275.93 113.74 0.000 

Mutlak Minimum 

Güç(W) 
223.26 ± 113.58

a.b
 244.89 ± 127.27

c
 405.97 ± 243.82 121.53 0.000 

Relatif Zirve  

Güç(W.kg
-1

) 
6.84 ± 1.66

b
 6.83 ± 1.90

c
 9.92 ± 3.68 121.00 0.000 

Relatif Ortalama 

Güç(W.kg
-1

) 
5.53 ± 1.33

b
 5.55 ± 1.66

c
 8.45 ± 3.24 151.61 0.000 

Relatif Minimum 

Güç(W.kg
-1

) 
4.03 ± 1.13

a.b
 4.42 ± 1.47

c
 7.12 ± 2.96 158.67 0.000 

Yorgunluk Ġndeksi 

(%) 
40.08 ± 13.22

a.b
 35.21 ± 10.53

c
 29.12 ± 10.71 32.20 0.000 

Toplam Egzersiz 

Süresi (sn) 
30.00 ± 0.00

a.b
 37.19 ± 3.59

c
 18.66 ± 2.69 2173.86 0.000 

a: WAnT - RAST farkı p<0.05; b: WAnT - PRAST farkı p<0.05; c: RAST - PRAST farkı p<0.05 

Tablo 4.2‟de görüldüğü gibi WAnT. RAST ve PRAST „dan elde edilen mutlak ve relatif 

güç çıktı değerleri, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri anlamlı ölçüde 

farklıdır (p < 0.01). 

AraĢtırmaya katılan katılımcıların PRAST mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç ve 

mutlak minimum güç değerleri WAnT ve RAST „a göre istatistiksel olarak anlamlı 

ölçüde yüksek bulunmuĢtur (sırasıyla; F=91.11; F=113.74; F=121.53 p<0.05). Ayrıca 

RAST mutlak minimum güç değerlerinin WAnT „a göre anlamlı ölçüde yüksek olduğu 

görülmektedir. Bununla birlikte PRAST relatif zirve güç, relatif ortalama güç ve relatif 

minimum güç değerleri de WAnT ve RAST „a göre anlamlı derecede yüksek 

bulunmuĢtur (sırasıyla; F=121.00; F=151.61; F= 158.67 p<0.05). Ayrıca RAST relatif 

minimum güç değerlerinin WAnT „a göre anlamlı derecede yüksek olduğu 

görülmektedir. Katılımcıların PRAST yorgunluk indeksi değerleri WAnT ve RAST „a 

göre anlamlı ölçüde düĢük bulunmuĢtur. Ayrıca RAST yorgunluk indeksi değerleri 
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WAnT „a göre de anlamlı ölçüde düĢük bulunmuĢtur (F=32.20 p<0.05). Katılımcıların 

PRAST toplam egzersiz süresi değerleri ise WAnT ve RAST „a göre anlamlı ölçüde 

düĢüktür. Bununla birlikte RAST toplam egzersiz süresi değerleri WAnT „a göre anlamlı 

derecede yüksektir (F=2173.86 p<0.05). 

Sporcuların WAnT, RAST ve PRAST mutlak güç çıktı değerlerinin çizgi grafiği ġekil 

4.1 „de gösterilmiĢtir.  

 

 ġekil 4.1. Sporcuların mutlak güç çıktı değerleri 

4.2. Testlerin Test-Tekrar Test Analiz Sonuçları 

Tablo 4.3. WAnT ‟a iliĢkin test-tekrar test analiz sonuçları 

WAnT (n=20) ICC [95% CI] 
x̄ ± SS 

F p 1. ölçüm 2. ölçüm 

Mutlak Zirve Güç 

(W) 
0.967 [0.916-0.987] 486.20 ± 123.69 489.49 ± 131.32 0.103 0.751 

Mutlak Ortalama 

Güç (W) 
0.957 [0.891-0.983] 386.14 ± 94.50 389.96 ± 99.49 0.188 0.670 

Mutlak Minimum Güç 

(W) 
0.916 [0.787-0.967] 269.32 ± 69.35 270.36 ± 73.50 0.014 0.908 

Relatif Zirve Güç 

(W.kg
-1

) 
0.907 [0.765-0.963] 8.04 ± 1.33 8.07 ± 1.25 0.044 0.837 

Relatif Ortalama Güç 

(W.kg
-1

) 
0.880 [0.697-0.952] 6.39 ± 1.01 6.44 ± 0.92 0.130 0.722 

Relatif Minimum Güç 

(W.kg
-1

) 
0.855 [0.633-0.942] 4.48 ± 0.94 4.47 ± 0.81 0.002 0.964 

Yorgunluk Ġndeksi 

(%) 
0.966 [0.914-0.987] 43.88 ± 10.59 43.94 ± 10.08 0.006 0.939 
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Tablo 4.3 „de görüldüğü gibi WAnT „tan elde edilen test-tekrar test analiz sonuçlarına 

göre; mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç, mutlak minimum güç, relatif zirve güç, 

relatif ortalama güç, relatif minimum güç ve yorgunluk indeksi değiĢkenlerinin 1. ve 2. 

ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur. Ayrıca ICC [95% 

CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik katsayısının oldukça yüksek olduğunu 

göstermektedir (Alpar, 2001). 

Tablo 4.4. RAST ‟a iliĢkin test-tekrar test analiz sonuçları 

RAST(n = 20) ICC [95% CI] 
x̄ ± SS 

F p 1. ölçüm 2. ölçüm 

Mutlak Zirve Güç 

(W) 
0.986 [0.964-0.994] 572.02 ± 118.05 529.50 ± 121.24 0.151 0.702 

Mutlak Ortalama 

Güç (W) 
0.997 [0.991-0.999] 427.79 ± 110.19 425.04 ± 108.64 0.915 0.351 

Mutlak Minimum Güç 

(W) 
0.994 [0.985-0.998] 339.55 ± 113.10 334.24 ± 119.80 1.990 0.174 

Relatif Zirve Güç 

(W.kg
-1

) 
0.975 [0.936-0.990] 8.72 ± 1.34 8.78 ± 1.53 0.438 0.516 

Relatif Ortalama Güç 

(W.kg
-1

) 
0.995 [0.988-0.998] 7.10 ± 1.52 7.06 ± 1.49 0.813 0.379 

Relatif Minimum Güç 

(W.kg
-1

) 
0.993 [0.982-0.997] 5.66 ± 1.75 5.57 ± 1.69 1.926 0.181 

Yorgunluk Ġndeksi 

(%) 
0.974 [0.935-0.990] 35.70 ± 15.86 37.31 ± 13.63 2.351 0.142 

Toplam Egzersiz 

Süresi (sn) 
0.996 [0.991-0.999] 34.06 ± 3.00 34.13 ± 2.92 0.690 0.417 

Tablo 4.4 „de görüldüğü gibi RAST „tan elde edilen test-tekrar test analiz sonuçlarına 

göre; mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç, mutlak minimum güç, relatif zirve güç, 

relatif ortalama güç, relatif minimum güç, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi 

değiĢkenlerinin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur. 

Ayrıca ICC [95% CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik katsayısının oldukça yüksek 

olduğunu göstermektedir (Alpar, 2001). 
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Tablo 4.5.PRAST ‟a iliĢkin test-tekrar test analiz sonuçları 

PRAST (n=20) ICC [95% CI] 
x̄ ± SS 

F p 1. ölçüm 2. ölçüm 

Mutlak Zirve Güç 

(W) 
0.964 [0.910-0.986] 793.58±164.98 795.49±190.49 0.017 0.899 

Mutlak Ortalama  

Güç(W) 
0.970 [0.925-0.988] 676.73±130.85 693.17±153.39 2.317 0.144 

Mutlak Minimum Güç 

(W) 
0.962 [0.904-0.985] 565.62±115.57 555.87±116.49 0.962 0.339 

Relatif Zirve Güç 

(W.kg
-1

) 
0.948 [0.868-0.979] 13.23±2.29 13.26±2.73 0.021 0.886 

Relatif Ortalama Güç 

(W.kg
-1

) 
0.960 [0.898-0.984] 11.31±1.93 11.60±2.33 2.398 0.138 

Relatif Minimum Güç 

(W.kg
-1

) 
0.956 [0.890-0.983] 9.46±1.75 9.33±1.83 0.639 0.434 

Yorgunluk Ġndeksi 

(%) 
0.884 [0.707-0.954] 28.04±10.59 28.71±12.36 0.165 0.689 

Toplam Egzersiz 

Süresi (sn) 
0.972 [0.929-0.989] 16.43±1.07 16.34±1.23 1.092 0.309 

Tablo 4.5 „de görüldüğü gibi PRAST „tan elde edilen test-tekrar test analiz sonuçlarına 

göre; mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç, mutlak minimum güç, relatif zirve güç, 

relatif ortalama güç, relatif minimum güç, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi 

değiĢkenlerinin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık yoktur. 

Ayrıca ICC [95% CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik katsayısının oldukça yüksek 

olduğunu göstermektedir (Alpar, 2001). 
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4.3. WAnT ile RAST Arasındaki ĠliĢki 

 

 ġekil 4.2. WAnT ve RAST arasındaki mutlak zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.2 „ye göre WAnT ve RAST mutlak zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.860; p <0.01). 

 

 ġekil 4.3. WAnT ve RAST arasındaki mutlak ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.3 „e göre WAnT ve RAST mutlak ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.868; p <0.01). 
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 ġekil 4.4. WAnT ve RAST arasındaki mutlak minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.4 „e göre WAnT ve RAST mutlak minimum güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.853; p <0.01). 

 

 ġekil 4.5. WAnT ve RAST arasındaki relatif zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.5 „e göre WAnT ve RAST relatif zirve güç değerleri arasında istatistiksel olarak 

pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.745; p <0.01). 
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 ġekil 4.6. WAnT ve RAST arasındaki relatif ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.6 „ya göre WAnT ve RAST relatif ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.746; p <0.01). 

 

 ġekil 4.7. WAnT ve RAST arasındaki relatif minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.7 „ye göre WAnT ve RAST relatif minimum güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.708; p <0.01). 
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 ġekil 4.8. WAnT ve RAST arasındaki yorgunluk indeksi iliĢkisi 

ġekil 4.8 „e göre WAnT ve RAST yorgunluk indeksi değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.517; p <0.01). 

4.4. WAnT ile Pediatrik RAST Arasındaki ĠliĢki 

 

 ġekil 4.9. WAnT ve PRAST arasındaki mutlak zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.9 „a göre WAnT ve PRAST mutlak zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.854; p <0.01). 
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 ġekil 4.10. WAnT ve PRAST arasındaki mutlak ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.10 „a göre WAnT ve PRAST mutlak ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.878; p <0.01). 

 

 ġekil 4.11. WAnT ve PRAST arasındaki mutlak minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.11 „e göre WAnT ve PRAST mutlak minimum güç değerleri arasında 

istatistiksel olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.843; p <0.01). 

0

100

200

300

400

500

600

700

0 200 400 600 800 1000 1200

O
r
ta

la
m

a
 G

ü
ç 

W
A

n
T

 (
W

)

Ortalama Güç PRAST (W)

r = 0.878; p < 0.01

0

100

200

300

400

500

600

0 200 400 600 800 1000

M
in

im
u

m
 G

ü
ç 

W
A

n
T

 (
W

)

Minimum Güç PRAST (W)

r = 0.843; p < 0.01



40 
 

 

 ġekil 4.12. WAnT ve PRAST arasındaki relatif zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.12 „ye göre WAnT ve PRAST relatif zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.672; p <0.01). 

 

 ġekil 4.13. WAnT ve PRAST arasındaki relatif ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.13 „e göre WAnT ve PRAST relatif ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.744; p <0.01). 
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 ġekil 4.14. WAnT ve PRAST arasındaki relatif minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.14 „e göre WAnT ve PRAST relatif minimum güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.650; p <0.01). 

 

 ġekil 4.15. WAnT ve PRAST arasındaki yorgunluk indeksi iliĢkisi 

ġekil 4.15 „e göre WAnT ve PRAST yorgunluk indeksi değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı iliĢki bulunmamıĢtır (r = 0.114; p > 0.05). 
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4.5. RAST ile Pediatrik RAST Arasındaki ĠliĢki 

 

 ġekil 4.16. RAST ve PRAST arasındaki mutlak zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.16 „ya göre RAST ve PRAST mutlak zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.895; p <0.01). 

 

 ġekil 4.17. RAST ve PRAST arasındaki mutlak ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.17 „ye göre RAST ve PRAST mutlak ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.911; p <0.01). 
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 ġekil 4.18. RAST ve PRAST arasındaki mutlak minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.18 „e göre RAST ve PRAST mutlak minimum güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.880; p <0.01). 

 

 ġekil 4.19. RAST ve PRAST arasındaki relatif zirve güç iliĢkisi 

ġekil 4.19 „a göre RAST ve PRAST relatif zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.755; p <0.01). 
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 ġekil 4.20. RAST ve PRAST arasındaki relatif ortalama güç iliĢkisi 

ġekil 4.20 „ye göre RAST ve PRAST relatif ortalama güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.808; p <0.01). 

 

 ġekil 4.21. RAST ve PRAST arasındaki relatif minimum güç iliĢkisi 

ġekil 4.21 „e göre RAST ve PRAST relatif minimum güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.755; p <0.01). 
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 ġekil 4.22. RAST ve PRAST arasındaki yorgunluk indeksi iliĢkisi 

ġekil 4.22 „ye göre RAST ve PRAST yorgunluk indeksi değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı iliĢki bulunmamıĢtır (r = 0.175; p > 0.05). 

 

 ġekil 4.23. RAST ve PRAST arasındaki toplam egzersiz süresi iliĢkisi 

ġekil 4.23 „e göre RAST ve PRAST toplam egzersiz süresi değerleri arasında 

istatistiksel olarak pozitif iliĢki bulunmuĢtur (r = 0.787; p <0.01). 

 

 

0

10

20

30

40

50

60

70

0 10 20 30 40 50 60

Y
o

rg
u

n
lu

k
 Ġ

n
d

ek
si

 R
A

S
T

 (
%

)

Yorgunluk Ġndeksi PRAST (%)

r = 0.175; p > 0.05

25

30

35

40

45

50

12 14 16 18 20 22 24 26 28

T
o

p
la

m
 E

g
ze

rs
iz

 S
ü

re
si

  
R

A
S

T
 

(s
n

)

Toplam Egzersiz Süresi PRAST (sn)

r = 0.787; p  <0.01



46 
 

4.6. Testlerin Fotosel ve Kronometre - Salon ve Açık Saha Sonuçları 

Tablo 4.6. RAST fotosel ve kronometre değerleri 

RAST (n =15) Fotosel Kronometre Z p 

Mutlak Zirve Güç (W) 506.17 ± 81.17 485.86 ± 87.38 -2.613 0.009 

Mutlak Ortalama Güç (W) 404.82 ± 66.52 387.73 ± 60.79 -2.953 0.003 

Mutlak Minimum Güç (W) 325.02 ± 68.67 310.23 ± 63.26 -2.556 0.011 

Yorgunluk Ġndeksi (%) 35.96 ± 7.28 36.3 ± 5.03 -0.114 0.910 

Toplam Egzersiz Süresi (sn) 36.47 ± 2.58 37.23 ± 2.95 -3.124 0.002 

Tablo 4.6„da sporcuların RAST „da fotosel ve kronometreyle belirlenen değerleri ve 

bunlara iliĢkin istatistiki analiz sonuçları görülmektedir. Buna göre, sporcuların 

belirlenen değerleri arasında farklılıklar vardır. Fotosel ile belirlenen mutlak zirve güç, 

ortalama güç ve minimum güç çıktı değerleri kronometre ile belirlenenlere göre daha 

yüksektir. Fakat yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri kronometrede 

daha yüksek bulunmuĢtur. Analiz sonuçlarına göre; mutlak zirve güç, ortalama güç, 

minimum güç ve toplam egzersiz süreleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

bulunmuĢtur (sırasıyla; Z=-2.613; Z=-2.953; Z=-2.556; Z=-3.124 p<0.05). Bununla 

birlikte sadece yorgunluk indeksi değerleri arasında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (Z=-

0.114 p>0.05). 

Sporcuların RAST „da fotosel ve kronometreyle belirlenen mutlak zirve güç, ortalama 

güç ve minimum güç çıktı değerleri çizgi grafik Ģeklinde ġekil 4.24 „de gösterilmiĢtir. 
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 ġekil 4.24. RAST fotosel ve kronometre değerleri 

Tablo 4.7.PRAST fotosel ve kronometre değerleri 

PRAST (n =15) Fotosel Kronometre Z p 

Mutlak Zirve Güç (W) 942.65 ± 227.43 889.09 ± 179.43 -1.761 0.078 

Mutlak Ortalama Güç (W) 788.19 ± 174.29 729.85 ± 154.97 -3.238 0.001 

Mutlak Minimum Güç (W) 672.02 ± 182.67 625.13 ± 147.59 -2.442 0.015 

Yorgunluk Ġndeksi (%) 28.68 ± 10.43 29.69 ± 8.39 -0.738 0.460 

Toplam Egzersiz Süresi (sn) 16.73 ± 1.43 17.16 ± 1.44 -3.237 0.001 

Tablo 4.7 „de sporcuların PRAST „da fotosel ve kronometreyle belirlenen değerleri ve 

bunlara iliĢkin istatistiki analiz sonuçları görülmektedir. Buna göre, sporcuların 

belirlenen değerleri arasında farklılıklar vardır. Fotosel ile belirlenen mutlak zirve güç, 

ortalama güç ve minimum güç çıktı değerleri kronometre ile belirlenenlere göre daha 

yüksektir. Fakat yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri kronometrede 

daha yüksek bulunmuĢtur. Analiz sonuçlarına göre; mutlak ortalama güç, minimum güç 

ve toplam egzersiz süresi değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

bulunmuĢtur (sırasıyla; Z=-3.238; Z=-2.442; Z=-3.237 p<0.05). Bununla birlikte mutlak 

zirve güç ve yorgunluk indeksi değerleri arasında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır 

(sırasıyla; Z=-1.761; Z=-0.738 p>0.05). 
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Sporcuların PRAST „da fotosel ve kronometreyle belirlenen mutlak zirve güç, ortalama 

güç ve minimum güç çıktı değerleri çizgi grafik Ģeklinde ġekil 4.25 „de gösterilmiĢtir. 

 

 ġekil 4.25. PRAST fotosel ve kronometre değerleri 

Tablo 4.8. RAST salon ve açık saha değerleri 

RAST (n =15) Salon Açık Saha Z p 

Mutlak Zirve Güç (W) 570.13 ±95.51 581.52 ± 94.15 -1.960 0.050 

Mutlak Ortalama Güç (W) 480.79 ± 77.96 485.98 ± 81.58 -1.590 0.112 

Mutlak Minimum Güç (W) 386.29 ± 72.86 393.28 ± 77.69 -1.931 0.053 

Yorgunluk Ġndeksi (%) 31.93 ± 10.26 32.23 ± 9.83 -0.142 0.887 

Toplam Egzersiz Süresi (sn) 33.73 ± 2.01 33.64 ± 2.14 -1.250 0.211 

Tablo 4.8 „de sporcuların RAST „da salon ve açık saha ortamında belirlenen değerleri ve 

bunlara iliĢkin istatistiki analiz sonuçları görülmektedir. Buna göre, sporcuların 

belirlenen değerleri arasında farklılıklar vardır. Açık saha ortamında belirlenen mutlak 

zirve güç, ortalama güç, minimum güç ve yorgunluk indeksi değerleri salon ortamında 

belirlenenlere göre daha yüksektir. Fakat toplam egzersiz süresi değerleri salon 

ortamında çok az farkla da olsa daha yüksek bulunmuĢtur.  Analiz sonuçlarına göre; 

salon ve açık saha ortamında belirlenen mutlak zirve güç değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farklılık bulunmuĢtur (Z=-1.960 p=0.05). Bununla birlikte mutlak 

ortalama güç, minimum güç, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri 
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arasında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (sırasıyla; Z=-1.590; Z=-1.931; Z=-0.142; Z=-

1.250 p>0.05). 

Sporcuların RAST „da salon ve açık saha ortamında belirlenen mutlak zirve güç, 

ortalama güç ve minimum güç çıktı değerleri çizgi grafik Ģeklinde ġekil 4.26 „da 

gösterilmiĢtir. 

 

 ġekil 4.26. RAST salon ve açık saha değerleri 

Tablo 4.9.PRAST salon ve açık saha değerleri 

PRAST (n =15) Salon Açık Saha Z p 

Mutlak Zirve Güç (W) 864.43 ± 221.9 818.09 ± 205.57 -2.272 0.023 

Mutlak Ortalama Güç (W) 750.99 ± 195.46 729.96 ± 188.30 -2.215 0.027 

Mutlak Minimum Güç (W) 639.14 ± 183.38 631.91 ± 182.74 -0.341 0.733 

Yorgunluk Ġndeksi (%) 26.99 ± 9.29 23.83 ± 10.33 -1.874 0.061 

Toplam Egzersiz Süresi (sn) 16.70 ± 1.59 16.85 ± 1.59 -2.045 0.041 

Tablo 4.9 „da sporcuların PRAST „da salon ve açık saha ortamında belirlenen değerleri 

ve bunlara iliĢkin istatistiki analiz sonuçları görülmektedir. Buna göre, sporcuların 

belirlenen değerleri arasında farklılıklar vardır. Salon ortamında belirlenen mutlak zirve 

güç, ortalama güç, minimum güç ve yorgunluk indeksi değerleri açık saha ortamında 

belirlenenlere göre daha yüksektir. Fakat toplam egzersiz süresi değerleri açık saha 

ortamında daha yüksek bulunmuĢtur. Analiz sonuçlarına göre; salon ve açık saha 
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ortamında belirlenen mutlak zirve güç, ortalama güç ve toplam egzersiz süresi değerleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmuĢtur (sırasıyla; Z=-2.272; Z=-

2.215; Z=-2.045 p<0.05). Bununla birlikte mutlak minimum güç ve yorgunluk indeksi 

değerleri arasında anlamlı farklılık bulunmamıĢtır (sırasıyla; Z=-0.341; Z=-1.874 

p>0.05). 

Sporcuların PRAST „da salon ve açık saha ortamında belirlenen mutlak zirve güç, 

ortalama güç ve minimum güç çıktı değerleri çizgi grafik Ģeklinde ġekil 4.27 „de 

gösterilmiĢtir. 

 

 ġekil 4.27. PRAST salon ve açık saha değerleri 
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5. TARTIġMA 

Bu araĢtırma farklı spor dallarındaki sporcu çocuk ve gençlerde anaerobik performansın 

laboratuvar ve saha testleriyle incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. Bu amaç doğrultusunda 

gönüllülerin antropometrik özelliklerini için; boy uzunluğu, vücut ağırlığı, vücut yağ 

oranı, yağsız vücut kitlesi ve beden kitle indeksi değerleri ölçülerek belirlenmiĢtir. 

Ayrıca anaerobik güç ve kapasite değerlerini belirlemek amacıyla WAnT, RAST ve 

pediatrik RAST ölçümleri yapılmıĢtır ve bu testler ile gönüllülerin zirve güç, ortalama 

güç, minimum güç, yorgunluk indeksi ve toplam egzersiz süresi değerleri belirlenmiĢtir. 

AraĢtırmaya katılan 10-16 yaĢ arası futbol, basketbol, atletizm ve yüzme branĢlarında 

düzenli olarak antrenman yapan ve minimum antrenman yaĢı bir yıl olan 104 sporcunun 

tanımlayıcı istatistik verilerine göre yaĢı 13.22 ± 2.10 yıl, antrenman yaĢı 3.19 ± 2.45 

yıl, boy uzunluğu 161.69 ± 14.09 cm, vücut ağırlığı 53.30 ± 18.07 kg, vücut kütle 

indeksi (VKĠ) 19.86 ± 4.03 kg/m
2
, vücut yağ yüzdesi (VYY) % 14.47 ± 6.90 ve yağsız 

vücut kütlesi (YVK) 45.24 ± 14.07 kg olarak tespit edilmiĢtir. Literatürde çocuk ve 

gençlerde yapılan incelemelerde Bongers ve arkadaĢları 65 gönüllü çocukta yaĢ ortalamasını 

10.1±2.9 yıl, vücut ağırlığını 36.1 ± 12.7 kg ve boy uzunluğunu 143.0 ± 15.0 cm olarak 

tespit etmiĢlerdir (Bongers ve ark., 2014). Bilgiç ve arkadaĢlarının 11-13 yaĢ arası 210 

gönüllü çocukta yaptıkları bir çalıĢmada katılımcıların yaĢı 11.95 ±0.67 yıl, boy 

uzunluğu 153.91± 9.03 cm ve vücut ağırlığı 44.86 ± 10.49 olarak bulunmuĢtur (Bilgiç ve 

ark., 2016). Carvalho ve arkadaĢları tarafından 14-16 yaĢ arası 76 basketbolcuda yapılan 

çalıĢmada katılımcıların yaĢı 15.20 ±0.50 yıl, antrenman yaĢı 5.90 ± 2.50 yıl, boy 

uzunluğu 177.70± 9.50 cm ve vücut ağırlığı 68.20 ± 9.5 kg olarak belirlenmiĢtir 

(Carvalho ve ark., 2011). Beneke ve arkadaĢları tarafından sağlıklı 10 çocuk ve 10 

gençte yapılan bir çalıĢmada çocukların yaĢı 11.80 ±0.50 yıl, boy uzunluğu 151.00± 0.50 

cm ve vücut ağırlığı 36.90 ± 2.50 kg olarak bulunurken gençlerin yaĢı 16.30 ± 0.70 yıl, 

boy uzunluğu 181.00 ± 0.05 cm ve vücut ağırlığı 67.30 ± 4.10 kg olarak bulunmuĢtur 

(Beneke ve ark., 2007). AraĢtırmamıza gönüllü olarak katılan sporcu çocuk ve gençlerin 

literatürde daha önce yapılmıĢ çalıĢmalara katılan çocuk ve gençler ile benzer fiziksel ve 

fizyolojik özelliklere sahip oldukları söylenebilir. 
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Anaerobik performansın belirlenmesi amacıyla laboratuvar ve saha ortamında olmak 

üzere çeĢitli testler ve yöntemler uygulanmaktadır. Laboratuvar testlerinden Wingate 

Anaerobik Güç Testi (WAnT) en çok uygulanan testtir ve anaerobik gücün 

belirlenmesinde altın standart olarak kabul edilmektedir (Bongers ve ark., 2014; 

Carvalho ve ark., 2011). Literatür incelendiğinde, WAnT „ın yüksek güvenirliğe ve 

geçerliğe sahip olduğu bildirilmektedir (Stickley ve ark., 2008; Hoffman ve Kang, 2002; 

Inbar ve ark., 1996; Bar-Or, 1987). AraĢtırmamızda değiĢkenlere iliĢkin test-tekrar test 

güvenirliği, güvenirlik analizi ve Tekrarlı Ölçümlerde Tek Yönlü Varyans Analizi 

yardımı ile elde edilen Sınıfiçi Güvenirlik Katsayısı (ICC) yardımıyla belirlenmiĢtir. 

Analiz sonuçlarına göre; WAnT „tan elde edilen mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç, 

mutlak minimum güç, relatif zirve güç, relatif ortalama güç, relatif minimum güç ve 

yorgunluk indeksi değiĢkenlerinin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farklılıklar bulunmamıĢtır. Ayrıca ICC [95% CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik 

katsayısının oldukça yüksek olduğunu göstermektedir (Tablo 4.3). Dolayısıyla bu 

sonuçlara göre WAnT „ın yüksek güvenirliğe sahip olduğu söylenebilir. Bu bakımdan 

araĢtırmamızdan elde edilen sonuç literatürde yer alan çalıĢmalardaki sonuçlar ile 

uyumludur. 

Saha ortamında uygulanan testlerden biri olan RAST, WAnT „a alternatif olarak 

geliĢtirilmiĢtir ve spor bilimleri alanında anaerobik güç ve kapasiteyi ölçmek amacıyla 

sıklıkla uygulanmaktadır. RAST „ın anaerobik performansı belirlemede geçerliğini ve 

güvenirliğini değerlendirmek amacıyla bazı çalıĢmalar yapılmıĢtır. Bu amaçla yapılan 

bir çalıĢmada, kısa mesafeli koĢu performansının ve anaerobik gücün belirlenmesinde 

RAST „ın geçerli ve güvenilir bir test olduğu belirtilmiĢtir (Zagattove ark., 2009). 

Futbolcuların ortalama anaerobik güç seviyelerini belirleyerek RAST „ın güvenirliğinin 

test edildiği bir çalıĢmada, sonuçlara göre RAST „ın nispeten güvenilir bir test olduğu 

vurgulanmıĢtır (Burgess ve ark., 2016). RAST „ın güvenirliği belirlemek amacıyla çim 

sahada oynayan ve krampon giyen futbolcularda yapılan bir baĢka çalıĢmada, RAST „ın 

yumuĢak yüzeyli zeminlerde kolay uygulanabilir, düĢük maliyetli ve yüksek güvenirliğe 

sahip bir test olduğu ifade edilmiĢtir (Andrade ve ark., 2014). Bununla birlikte Queiroga 

ve arkadaĢları tarafından bisikletçilerde Wingate testi temel alınarak RAST „ın 

geçerliğini belirlemek amacıyla yapılan bir çalıĢmada, RAST „ın daha fazla vücut 
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hareketlerinin kullanıldığı aktiviteler için uygun olduğu dolayısıyla bisikletçilerde 

anaerobik performansı belirlemede uygun olmadığı belirtilmiĢtir (Queiroga ve ark., 

2013). Burgess ve arkadaĢlarının 23 erkek amatör futbolcuda yaptığı bir çalıĢmada, 

RAST „ın nispeten güvenilir ve uygulanabilir bir test olduğu, fakat testin bireysel 

farklılıklar açısından yeteri kadar hassas olmadığı belirtilmiĢtir. Bunlarla birlikte testin 

zirve güç ölçümleri bakımından belli sınırlamalara sahip olduğu, fakat yine de bir 

takımın anaerobik gücünü bütün olarak izlemek amacıyla kullanılabileceği ifade 

edilmiĢtir. (Burgess ve ark., 2016). Zagatto ve arkadaĢları tarafından silahlı kuvvetler 

mensubu 40 erkekte yapılan bir çalıĢmada ise, AP „nin değerlendirilmesinde RAST „ın 

sadece geçerli ve güvenilir bir test olmadığı, aynı zamanda kısa mesafe koĢu 

performansının tahmini için iyi bir belirteç olduğu belirtilmiĢtir (Zagatto ve ark., 2009). 

AraĢtırmamızda elde edilen güvenirlik sonuçlarına göre, RAST „tan elde edilen 

değiĢkenlerin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

bulunmamıĢtır. Bununla birlikte ICC [95% CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik 

katsayısının oldukça yüksek olduğunu göstermektedir (Tablo 4.4). Dolayısıyla bu 

sonuçlara göre RAST „ın yüksek güvenirliğe sahip olduğu söylenebilir. Bu bakımdan 

araĢtırmamızdan elde edilen sonuç literatürde yer alan çalıĢmalardaki sonuçlar ile 

uyumludur. 

Anaerobik performansı belirlemeye yönelik saha testlerinden bir diğeri de pediatrik 

RAST (PRAST) „tır. Bu test, genellikle çocuklarda ve gençlerde uygulanmaktadır. 

Bongers ve arkadaĢları 65 sağlıklı çocuk ve ergende yaptıkları bir çalıĢmada, pediatrik 

tabanlı olarak geliĢtirilen PRAST „ın anaerobik performansı değerlendirmek için uygun 

bir test olduğunu vurgulamıĢlardır (Bongers ve ark., 2014). Verschuren ve arkadaĢları 7-

18 yaĢ arası beyin felçli 26 çocuk ile yaptıkları çalıĢmada, 10x5 metre sürat testi olarak 

adlandırdıkları PRAST „ın yüksek güvenirliğe ve geçerliğe sahip bir test olduğunu 

vurgulamıĢlar ve çocukların anaerobik performanslarını ölçmek için uygun olduğunu 

ifade etmiĢlerdir (Verschuren ve ark., 2007). Douma-vanRiet ve arkadaĢları 6 - 12 yaĢ 

arası 379 çocuğun katıldığı bir çalıĢmada, PRAST „ın güvenirliğini belirlemek amacıyla 

47 çocuğa test-tekrar test yöntemiyle uygulama yaptırmıĢlar ve elde ettikleri sonuçlarla 

PRAST „ın güvenilir bir test olduğu kanısına varmıĢlardır (Douma-van Riet ve ark., 

2012). AraĢtırmamızda elde edilen güvenirlik sonuçlarına göre, PRAST „tan elde edilen 
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değiĢkenlerin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

bulunmamıĢtır. Bunun yanı sıra ICC [95% CI]değerleri test tekrar-test güvenirlik 

katsayısının oldukça yüksek olduğunu göstermektedir (Tablo 4.5). Dolayısıyla bu 

sonuçlara göre PRAST „ın yüksek güvenirliğe sahip olduğu söylenebilir. Bu bakımdan 

araĢtırmamızdan elde edilen sonuçların literatürde yer alan çalıĢmalardaki sonuçlar ile 

uyumlu olduğu söylenebilir. 

Spor bilimleri alanında anaerobik performansı değerlendirmek amacıyla laboratuvar 

ortamında kullanılan en yaygın yöntemlerden biri olan WAnT; mutlak ve relatif olmak 

üzere zirve güç, ortalama güç ve minimum güç gibi bazı değiĢkenlere ait değerler elde 

etmemizi sağlamaktadır. Ayrıca formül yardımıyla yorgunluk indeksi değerleri de 

hesaplanmaktadır. ÇalıĢmamızda WAnT „tan elde edilen mutlak zirve güç (ZG) 382.59 

± 198.32 W, relatif ZG 6.84 ± 1.66 W.kg
-1

, mutlak ortalama güç (OG) 308.63 ± 155.43 

W, relatif OG 5.53 ± 1.33 W.kg
-1

, mutlak minimum güç (MG) 223.26 ± 113.58 W, 

relatif MG 4.03 ± 1.13 W.kg
-1

ve yorgunluk indeksi (YĠ) % 40.08 ± 13.22 olarak 

belirlenmiĢtir. Literatür incelendiğinde benzer yaĢ grubuna ait birçok çalıĢma 

yapılmıĢtır. Güvenç ve arkadaĢları 8-10 yaĢ arası 89 çocukta yaptıkları bir çalıĢmada; 

WAnT „tan elde ettikleri değerleri mutlak ZG 233.30 ± 63.00 W, mutlak OG 204.8 ± 

69.50 W, relatif ZG 7.50 ± 1.10 W.kg
-1

, relatif OG 5.70 ± 0.80 W.kg
-1

 ve YĠ % 45.00 ± 

6.80 olarak tespit etmiĢlerdir(Güvenç ve ark., 2013). Van Praagh ve arkadaĢları yaĢ 

ortalaması 12.9 yıl olan 10 kız 15 erkek olmak üzere 25 çocukta yaptıkları bir çalıĢmada; 

WAnT mutlak ZG 310.00 - 415.00 W, mutlak OG 254.00 - 307.00 W, relatif ZG 7.40 - 

9.70 W.kg
-1

, relatif OG 5.90 - 7.20 W.kg
-1

olarak ölçmüĢlerdir (Van Praagh ve ark., 

1990). Verschuren ve arkadaĢları yaĢ ortalaması 14.8± 2.0 yıl olan 20 beyin felçli 

çocukta yaptıkları çalıĢmada; WAnT mutlak ZG 556.70 ± 262.20 W, mutlak OG 240.20 

± 111.10 W olarak tespit etmiĢlerdir (Verschuren ve ark., 2013). Bencke ve arkadaĢları 

tarafından yaĢ ortalamaları 10 ile 12 arasında değiĢen, elit ve elit olmayan, yüzme, tenis 

ve hentbol ile uğraĢan 185 çocukta WAnT uygulayarak yapılan çalıĢmada; mutlak ZG 

411.00- 274.00 W, relatif ZG 9.00 - 7.50 W.kg
-1

, mutlak OG 350.00- 227.00 W, relatif 

OG 8.00 - 6.40 W.kg
-1

ve YĠ % 38.90 - 25.90 olarak bulunmuĢtur (Bencke ve ark., 

2002).Bongers ve arkadaĢları yaĢ ortalaması 10.0 olan 65 çocukta yaptıkları çalıĢmada; 

WAnT sonuçlarına göre mutlak ZG 355.00 ± 151.00 W, mutlak OG 194.00 ± 86.00 W, 
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relatif ZG 9.65 W.kg
-1

, relatif OG 5.20 W.kg
-1

olarak bulmuĢlardır (Bongers ve ark., 

2014).Güvenç ve arkadaĢları tarafından 11-15 yaĢ arası antrenmanlı ve antrenmansız 

olmak üzere 147 çocukta yapılan bir çalıĢmada; WAnT mutlak ZG 447.50 - 388.90 W, 

mutlak OG 319.40 - 275.20 W, relatif ZG 9.10 - 8.20 W.kg
-1

, relatif OG 6.50 - 5.80 

W.kg
-1

olarak belirlenmiĢtir (Güvenç ve ark., 2011).Literatürde benzer yaĢ grubunda 

yapılan çalıĢmalardan elde edilen değerler ile çalıĢmamızdan elde edilen değerler 

benzerlik göstermektedir. 

Anaerobik performansı değerlendirmek amacıyla laboratuvar ortamında kullanılan 

yöntemlere alternatif olarak geliĢtirilen ve saha ortamında daha kolay ve düĢük maliyetle 

uygulanabilen testlerden biri olan RAST, formüller yardımıyla mutlak ve relatif olmak 

üzere zirve güç, ortalama güç ve minimum güç gibi bazı değiĢkenlere ait değerler elde 

etmemizi sağlamaktadır. Ayrıca toplam egzersiz süresi ve yorgunluk indeksi gibi 

değerler de belirlenebilmektedir. ÇalıĢmamızda RAST „tan elde edilen mutlakZG377.54 

± 179.62 W, relatif ZG 6.83 ± 1.90 W.kg
-1

, mutlak OG307.02 ± 150.48 W, relatif OG 

5.55 ± 1.66 W.kg
-1

, mutlakMG244.89 ± 127.27 W, relatif MG 4.42 ± 1.47 W.kg
-1

, 

YĠ%35.21 ± 10.53ve toplam egzersiz süresi 37.19 ±3.59 snolarak belirlenmiĢtir. 

Literatürde RAST „ın farklı yaĢ gruplarında uygulandığı ve değerlendirildiği birçok 

çalıĢma mevcuttur. Fakat çalıĢmamızla benzer yaĢ grubuna ait herhangi bir çalıĢmaya 

rastlanmamıĢtır. 

Beyin felçli çocuklarda geliĢtirilen (Verschuren ve ark., 2007) ve anaerobik performansı 

değerlendirmek amacıyla saha ortamında daha kolay ve düĢük maliyetle uygulanabilen 

Pediatrik RAST (PRAST),tıpkı RAST gibi formüller yardımıyla mutlak ve relatif olmak 

üzere ZG, OG ve MG gibi bazı değiĢkenlere ait değerler ortaya koymaktadır. Bunlarla 

birlikte toplam egzersiz süresi ve YĠ gibi değerler de belirlenebilmektedir. ÇalıĢmamızda 

PRAST „tan elde edilen mutlak ZG562.60 ± 321.16 W, relatif ZG 9.92 ± 3.68 W.kg
-1

, 

mutlakOG480.26 ± 275.93 W, relatif OG 8.45 ± 3.24 W.kg
-1

, mutlakMG405.97 ± 

243.82 W, relatif MG 7.12 ± 2.96 W.kg
-1

, YĠ% 29.12 ± 10.71 ve toplam egzersiz süresi 

18.66 ± 2.69 sn olarak belirlenmiĢtir. Literatürde benzer yaĢ grubuna ait bazı 

çalıĢmalarda bu değiĢkenlere iliĢkin değerler belirlenmiĢtir. Bu çalıĢmalardan elde edilen 

değerler ile çalıĢmamızdan elde edilen değerler benzerlik göstermektedir. Bongers ve 
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arkadaĢları yaĢı 10.0± 2.8olan 65 çocukta yaptıkları çalıĢmada; PRAST değerlerini 

mutlak ZG 225.00 ± 127.00 W, mutlak OG 193.00 ± 109.00 W, relatif ZG 6.00 ± 2.00 

W.kg
-1

, relatif OG 5.20 ± 1.80 W.kg
-1

ve toplam egzersiz süresini21.85 ± 2.75 sn olarak 

tespit etmiĢlerdir (Bongers ve ark., 2014). Verschuren ve arkadaĢları 20 beyin felçli 

çocukta yaptıkları çalıĢmada; PRAST mutlak ZG 250.30 ± 41.90 W, mutlak OG 194.70 

± 33.10 W ve toplam egzersiz süresi 27.29 ± 6.60 sn olarak bulmuĢlardır (Verschurenve 

ark., 2013). 

Literatürde altın standart olarak kabul edilen WAnT „tan elde edilen değerler ile bu teste 

alternatif olarak geliĢtirilen RAST „tan elde edilen değerler arasında istatistiksel olarak 

anlamlı iliĢki bulunduğunu gösteren birçok çalıĢma mevcuttur. Abbasian ve arkadaĢları 

yaptıkları bir çalıĢmada; WAnT ve RAST arasında mutlak ZG, mutlak OG, relatif ZG ve 

relatif OG değerlerinde anlamlı iliĢki bulmuĢlardır (sırasıyla; r=0.901; r=975; r=319, 

r=543; p<0.05) (Abbasian ve ark., 2011). Zagatto ve arkadaĢları tarafından yapılan bir 

çalıĢmada; mutlak ZG, mutlak OG ve YĠ arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki tespit 

edilmiĢtir (sırasıyla; r=0.46; r=0.53; r=0.63 p<0.05) (Zagatto ve ark., 2009). Queiroga ve 

arkadaĢları tarafından 10 bisikletçiyle yapılan bir çalıĢmada; mutlak ZG ve mutlak OG 

değerlerinde anlamlı iliĢki bulunurken (sırasıyla; r=831; r=714 p<0.01), YĠ değerlerinde 

anlamlı iliĢki bulunmamıĢtır (r=172 p>0.05) (Queiroga ve ark., 2013). Zacharogiannis 

ve arkadaĢları tarafından yapılan bir baĢka çalıĢmada; mutlak ZG ve mutlak OG 

değerleri arasında anlamlı iliĢki tespit edilmiĢtir (sırasıyla; r=0.820; r=0.750 p<0.01) 

(Zacharogiannis ve ark., 2014).  Reza ve arkadaĢları 30 aktif futbolcuda yaptıkları bir 

çalıĢmada; mutlak ZG, mutlak OG ve mutlak MG değerleri arasında anlamlı iliĢki 

bulurken (sırasıyla; r=0.590; r=0.640; r=0.450 p<0.05), YĠ değerlerinde anlamlı iliĢki 

bulamamıĢlardır (r=0.400 p>0.05) (Reza ve Rastegar, 2012). ÇalıĢmamızdaWAnT ve 

RAST için mutlak ZG, mutlak OG, mutlak MG, relatif ZG, relatif OG, relatif MG ve YĠ 

arasında istatistiksel olarak yüksek derecede iliĢki bulunmuĢtur (sırasıyla; r=0.860; 

r=0.868; r=0.853; r=0.745; r=0.746; r=0.708; r=0.517 p<0.01). Daha önce yapılan söz 

konusu çalıĢmaların sonuçları ile bu çalıĢmanın sonuçları benzerlik göstermektedir ve 

birbirlerini destekler niteliktedir. 
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Literatürde WAnT ile çocuklar için geliĢtirilen PRAST arasındaki iliĢkiyi inceleyen 

çalıĢma sayısı oldukça azdır. Bongers ve arkadaĢları tarafından sağlıklı 65 çocukta 

yapılan bir çalıĢmada; WAnT ve PRAST için mutlak ZG, mutlak OG, relatif ZG ve 

relatif OG arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki bulunmuĢtur (sırasıyla; r=0.860; 

r=0.910; r=0.550; r=0.810 p<0.01) (Bongers ve ark., 2014). Verschuren ve arkadaĢları 

tarafından 20 beyin felçli çocukta yapılan bir çalıĢmada; mutlak ZG ve mutlak OG 

arasında istatistiksel olarak anlamlı iliĢki olduğu ifade edilmiĢtir (sırasıyla; r=0.731; 

r=0.903 p<0.01) (Verschuren ve ark., 2013). ÇalıĢmamızda WAnT ve PRAST için 

mutlak ZG, mutlak OG, mutlak MG, relatif ZG, relatif OG ve relatif MG arasında 

istatistiksel olarak yüksek derecede iliĢki bulunmuĢtur (sırasıyla; r=0.854; r=0.878; 

r=0.843; r=0.672; r=0.744; r=0.650 p<0.01). Fakat YĠ değerlerinde herhangi bir iliĢki 

tespit edilmemiĢtir (r=0.114 p>0.05). 

Literatürde RAST ile çocuklar için geliĢtirilen PRAST arasındaki iliĢkiyi inceleyen bir 

çalıĢmaya rastlanmamıĢtır. Bu bakımdan çalıĢmamızın RAST ve PRAST arasındaki 

iliĢkiyi inceleyen boyutunun benzeri bulunmamaktadır. ÇalıĢmamızda RAST ve PRAST 

için mutlak ZG, mutlak OG, mutlak MG, relatif ZG, relatif OG, relatif MG ve toplam 

egzersiz süresi arasında istatistiksel olarak yüksek derecede iliĢki bulunmuĢtur (sırasıyla; 

r=0.895; r=0.911; r=0.880; r=0.755; r=0.808; r=0.755; r=0.787 p<0.01). Ancak YĠ 

değerlerinde herhangi iliĢki bulunmamıĢtır (r=0.175 p>0.05).  
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu araĢtırma farklı spor dallarındaki sporcu çocuk ve gençlerde anaerobik performansın 

laboratuvar ve saha testleriyle incelenmesi amacıyla yapılmıĢtır. 

Anaerobik performansın özellikle çocuk ve gençleri içeren geniĢ popülâsyonlarda pratik 

yöntemlerle düzenli olarak değerlendirilebilmesi; antrenman yönlendirmesi ve normatif 

değerlerle geliĢiminin takip edilmesi, performans tahmini ve değerlendirmesi ve yetenek 

seçimi, yönlendirmesi açısından büyük önem taĢımaktadır. 

AraĢtırmamız sonucunda WAnT, RAST ve PRAST „tan elde edilen test-tekrar test 

analiz sonuçlarına göre; mutlak zirve güç, mutlak ortalama güç, mutlak minimum güç, 

relatif zirve güç, relatif ortalama güç, relatif minimum güç ve yorgunluk indeksi 

değiĢkenlerinin 1. ve 2. ölçümleri arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar 

olmadığı ve ICC [95% CI]değerlerine göre test tekrar-test güvenirlik katsayılarının 

oldukça yüksek olduğunu tespit edilmiĢtir. Diğer taraftan WAnT ve RAST için mutlak 

ve relatif olmak üzere ZG, OG, MG ve YĠ değerleri arasında yüksek derecede iliĢki 

tespit edilmiĢtir. Bununla birlikte WAnT ve PRAST için YĠ hariç diğer tüm değiĢkenler 

arasında yüksek derecede iliĢki tespit edilmiĢtir. RAST ve PRAST için de YĠ hariç diğer 

tüm değiĢkenler arasında yine yüksek derecede iliĢki olduğu görülmüĢtür. 

AraĢtırma sonuçlarına göre; testlerin test-tekrar test katsayılarının yüksek çıkması, 

testlerin güvenilir ve uygulanabilir olduğunu göstermektedir. Diğer taraftan testler arası 

tespit edilen yüksek derecede iliĢkiler, testlerden birinin herhangi bir sebeple 

uygulanamaması durumunda diğerinin yerine rahatlıkla uygulanabileceğini 

göstermektedir. Fakat sporcunun spora dalına uygun hareket kalıpları içeren test ya da 

testler kullanılması anaerobik performansı değerlendirmede daha uygun ve yararlı 

olacaktır. 

RAST ve PRAST için fotosel ve kronometre ile yapılan ölçüm sonuçlarına göre fotosel 

değerleri kronometre değerlerine göre daha yüksek çıkmıĢtır. Dolayısıyla sonuçlar, elde 

edilen veriler arasında önemli farklılıklar olduğunu göstermektedir. Bu farklılıklar 

fotosel düzeneği kullanmanın daha hassas ölçümler sağlayacağını ve anaerobik 
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performansı belirlemede daha uygun olacağını göstermektedir. Fotosel ve kronometre 

sonuçları arasındaki söz konusu farklılıklar, kronometre kullanımında kronometreyi 

kullanan kiĢinin cihaza basıĢtaki reaksiyon farkına bağlı olarak kiĢiden kiĢiye 

değiĢmesine bağlanabilir. Bu sebeplerden ötürü bu testleri saha ortamında kullanacak 

antrenörler için testlerin fotosel ile yapılması daha doğru ve güvenilir sonuçlar verir. 

Fotosel olmadığı durumlarda da kronometre kullanılabilir fakat kronometre sonuçları 

fotoselden farklı sonuçlar verebilir. 

RAST ve PRAST için salonda ve açık sahada yapılan ölçüm sonuçlarına göre RAST „ta 

açık saha ölçüm değerleri yüksek iken, PRAST „ta ise salon ölçüm değerleri yüksektir. 

Dolayısıyla sonuçlar, veriler arasında önemli farklılıklar olduğunu göstermektedir. Bu 

farklılıklar, testler farklı günlerde uygulandığından sıcaklık, rüzgâr, rüzgâr yönü, zemin 

durumu vb. gibi farklı çevre koĢullarının sonucu olarak ortaya çıkmıĢ olabilir. 

Sporcuların anaerobik performansları belirlenirken ilgilendiği spor dalına uygun hareket 

kalıpları içeren testler uygulanmalıdır. Bu durum, sporcuların performanslarını daha iyi 

yansıtmaları ve daha sağlıklı ve uygun sonuçlar elde edilmesi açısından son derece 

önemlidir. 

ÇalıĢmamızın sonuçları göstermektedir ki; karmaĢık, pahalı cihazlar ve eğitimli personel 

gerektiren WAnT „ın yerine daha ekonomik ve kolay uygulanabilir RAST ya da mecbur 

kalınırsa PRAST da kullanılabilir. Ayrıca bu testler bisiklet branĢı yapanlar hariç spor 

dalına uygun hareket kalıpları içerdiğinden özellikle RAST bu yaĢ aralığındaki sporcu 

çocuklarda rahatlıkla kullanılabilir ve önerilebilir. PRAST da kendi içerisinde güvenilir 

bir testtir fakat PRAST sonuçları anaerobik güç ve kapasitenin çıktılarını biraz daha 

yüksek vermektedir. 

Testler arası iliĢkileri inceleyen kesitsel bir çalıĢma prosedürü olarak katılımcıların 

sayısı arttırılarak daha fazla sayıda sporcu çocuğa uygulanabilir ve bu sayede çalıĢmanın 

niteliği arttırılabilir. 

Farklı fizyolojik ve metabolik değiĢkenlerde ölçülerek değerlendirilebilir. Ayrıca 

anaerobik güç ve kapasite gerektiren farklı branĢlardan farklı yaĢ grubu sporcu 

çocuklarla da çalıĢmanın sınırları geniĢletilebilir.  
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