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OZET

Bu galismanin amaci Tirk geng milli bayan voleybol takim oyuncularinin maksimal aerobik egzersiz sonrasi
laktat diizeylerinin, maksimal oksijen tiiketimlerinin (Max VO,) ve anaerobik gliglerinin incelenmesidir. Calismaya
toplam 18 geng milli bayan voleybol oyuncusu géndiillii olarak katilmistir. Arastirmaya Kkatilan voleybolcularin
yas, boy, vicut agirligi ve spor yaslari ortalamalari sirasiyla 16,7+1,3 yil, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg ve 7+1,1
yildir. Deneklerin aerobik glicleri 20m. mekik kosusu testi ile anaerobik gligleri ise Bosco sigrama mati ile
belirlendi. Deneklerin maksimal yorgunluk diizeyine ulastiklarini kontrol amaciyla testin hemen sonunda kalp
atim hizlan élgdlmustdr. Yiiklenmeden dnceki ve hemen sonraki laktat diizeyleri Accutrend marka portable
laktat analizérii ile belirlenmistir. Verilerin istatistiksel analizleri SPSS paket programda paired-t testi ile
yapilmistir.

Calismanin sonunda; deneklerin maksimal aerobik egzersiz sonrasi kan laktat diizeyleri ortalamalarinin
(11,7£3,7mmol/L) istirahat laktat diizeylerine (3,10+1,3 mmol/L) gdre istatistiksel anlamli artis gdsterdigi
(%377) tespit edilmistir. Deneklerin max VO, ve anaerobik glicleri ortalamalar ise sirasiyla 45,3+3,3 ml.kg/dk,
88,4+7,1 kg.m/sn olarak belirlenmistir. Elde edilen bu bulgular ilgili literattirle benzerlik icerisindedir.
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ASSESMENT OF LACTAT LEVEL OF TURKISH

YOUNG NATIONAL FEMALE VOLLEYBALL PLAYERS AFTER
MAXIMAL AEROBIC EXERCISE

ABSTRACT

The aim of this paper was to assess the blood lactat level after maximal aerobic exercise, maximal aerobic
power (max VO,) and maximal anaerobic power of Turkish young female national volleyball players. A total of
18 young female members of Turkish national volleyball team were voluntarily participated in to this study.
Subjects’ mean age, height, body weight and sports age were 16,7+1,3 years, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg and
7+1,1 year respectively. Shuttle-run test was used to find out the aerobic power of subjects. In addition Bosco
mat was used to assess subjects’ anaerobic power. In order to control subjects’ maximal fatigue level, heart
rate was measured just end of the shuttle-run test protocol. Blood lactate level of subjects was measured
before and after maximal aerobic exercise loading by using Accutrend portable lactate analyzer. Statistical
analyses were done by using paired t-test in SPSS package program.

In conclusion of this study; resting mean lactate levels of subjects (3,10+1,3 mmol/L) were significantly
increased (377%) at the end of the maximal exercise (11,7+3,7mmol/L) (p<0,001). In addition; Subjects’ mean
max VO, and anaerobic power were 45,3 +3,3 ml.kg/dk, 88,4 +7,1kg.m/sn respectively. These findings were
found similar with related literature.

Key Words: Lactate, volleyball, maxVO,, anaerobic power

GIRIS

Top oyunlan fiziksel, teknik, mental ve taktik gibi kapsaml yeteneklere ihtiya¢ duyar.
Oyuncularin uzun stireli, siddetli savunma ve hiicum manevralan icerisinde yarisabilmeleri icin
hizh ve giclii hareketleri yapabilecek aerobik ve anaerobik kapasiteye sahip olmalari gereklidir®.
Birgok takim sporunda oldugu gibi voleybolda da dayanikliik bir sporcunun sahip olmast gereken
temel ve vazgecilmez Szelliktir. Aerobik dayaniklihigin gostergesi kabul edilen Max VO,, maksimal
egzersiz esnasinda dokularin bir dakikada tiiketebildigi maksimal O, miktarini ifade etmektedir®?.

Progresif mekik kosusu son yillarda VO, max’in saha kosullarinda belirlemesi i¢in gelistirilmis
olan bir testtir. 8km/s hizla baslayarak, 20 metrelik bir parkurda gidip gelinerek kosulan testte,
her dakika kosu hiz1 0.5 km/s artirilmaktadir. Artan kosu temposuyla kosulabilen 20m sayisinda
tahmini VO, max degeri elde edilir®®.

Egzersizde yiiksek kan laktatinin performansi sinirlayici bir faktér oldugu bilinir. Ayrica
laktik asit artisi kas konsantrasyonlarina engel olmakta ve sonucta yorgunluk olusumunu
hizlandirmaktadir. Uzun siireli, maraton gibi egzersizlerden sonra dinlenme diizeyinin 2-3 katt
kadar laktik asit olusur. Egzersizin siddeti arttikca anaerobik metabolizmanin egzersizde
kullanim miktann da artar. Laktat degerlendirmeleri ile elde edilen verilere gore yapilacak
antrenman programlari, performansin gelisimi agisindan ¢cok yararlidir. Voleybol, hem aerobik hem
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de anaerobik unsurlarla interval bir spor olarak tanimlanir. Ust beceri diizeyinde voleybolcularin
teknik performanslar fiziksel performans karakteristikleri ile sinirlanabilir®®. Bu calismanin
amaci; Tirk Geng Milli Bayan Voleybol takim oyuncularinin maksimal aerobik egzersiz sonrasi
kan laktat diizeylerindeki degisimin incelenmesi ve maksimal aerobik (Max VO,) ve anaerobik
gticlerinin tespit edilmesidir.

MATERYAL VE METOD
Denekler

Calismaya Tirk geng¢ milli bayan voleybol takimini olusturan 18 sporcu goniilli olarak
katilmistir. Deneklerin yas, boy, viicut agirliklar1 ve antrenman yaslari ortalamalar sirasiyla
16,7+1,3 yil, 183+5,2 cm, 72,5+3,6 kg ve 7+1,1 vil olarak tespit edilmistir.

Verilerin Toplanmasi

Arastirmaya katilan voleybolcularin aerobik giiciinii belirlemek amacwyla 20 metre mekik
kosusu testi uygulanmis™?, deneklerin maksimal yiiklenme siddetine ulastiklarini kontrol etmek
amacuwyla; test bitiminde 15 saniye siire ile kalp atim sayilar1 alinmistir (maksimal kalp atim hizi:
220-denegin kronolojik yas).

Deneklerin istirahat ve maksimal egzersiz sonrasi kan laktat degerleri Accutrend marka
portable laktat analizérii kullanilarak sag el orta parmaktan alinan kan érnekleri ile tesbit
edilmistir.

Deneklerin anaerobik giicleri ise Bosco Sicrama Mat {izerinde yapilan dikey sicrama degerleri
kullanilarak belirlenmistir. Her denek 3 deneme yapmus, bunlar icerisinde en yiiksek olan veriler
degerlendirmeye alinmustir.

Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen tiim verilerin aritmetik ortalama ve standart sapmalarn (X+SS)
hesaplanmis, maksimal egzersiz éncesi ve sonrasi kan laktat degerleri arasindaki fark ise SSPS
10.0 istatistik programinda paried t-test metodu ile analiz edilmistir.

BULGULAR

Tablo 1: Deneklerin Yas, Boy, Viicut Agirliklar: ile Dikey Sicrama Yiiksekligi ve Antrenman
Yaslar: Ortalamalar:

n=18 Yas (yil) Boy (cm) Viicut Agirhgi (kg) Antrenman Yasi (Yil)
X+ SD 16,7£1,3 18315,2 72,5+3,6 71,1

Tablo 1 de goriildiigii izere, arastirmaya katilan deneklerin yas, boy, viicut agirliklan, dikey
sicrama yiiksekligi ve antrenman yaslar1 ortalamalari sirasiyla 16,7+1,3 wil, 183+5,2 cm,
72,5+£3,6 kg, 29,1+2,3 cm. ve 7+1,1 il olarak belirlenmistir.
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Tablo 2 : Deneklerin Istirahat ve Maksimal Aerobik Egzersiz Sonrasi Kan Laktat, Tahmini

Ortalama O, Tiiketimi (max VOy) ve Dikey Sicrama Degerleri Ortalamalar:

n=18 istirahat laktat | Maksimal egzersiz Maksimal O, Anaerobik Dikey Sicrama
degeri sonrasi laktat tuketimi glic (cm)
(mmol/L) degeri (mmol/L) (ml.kg/dk) (kg.m/sn)
X+ SD 3,10+1,30 11,7£3,7 45.3 £3.3 88,4+7,1 29,1+2,3

Arastirmaya katilan Tiirk genc milli bayan voleybolcularnn istirahat laktat degerleri ortalamast
(3,10+1,30 mmol/L) maksimal aerobik egzersiz sonrasi anlamh sekilde artarak 11,7+3,7
mmol/L ye ulasmistir(P<0.001).Ayrica deneklerin max VO2, anaerobik gii¢ ve dikey sicrama
ortalamalar siraswyla, 45.3 +3.3 mlkg/dk , 88,4+7,1 kg.m/sn ,29,1+2,3 cm olarak tespit
edilmistir (tablo 2).

TARTISMA

Top oyunlan fiziksel, teknik, mental ve taktik yetenekleri iceren kapsaml yeteneklere
gereksinim duyar®®. Aerobik giic veya maksimal oksijen tiiketimi; max VO, ile es anlamlidir ve
kardiorespiratdér dayaniklihgin bir komponentidir. Maksimal oksijen tiiketimi genetik &zellikler,
antrenman diizeyi, yas, cinsiyet, viicut dlciileri ve kompozisyonuna®®, kalbin biiyiikliigii ve
eritrosit konsantrasyonuna® bagh olarak degisir.

Aerobik kondiisyon i¢in yapilan antrenmanin yogunlugu; kalp atim hizi, oksijen tiiketimi ve
algilanan zorluk derecesi ile belirlenebilmektedir. Bununla birlikte son arastirmalar optimal
antrenman yogunlugunun kan laktat konsantrasyonu &lctimleri ile daha iyi belirlenebilecegini
gostermektedir®?. Elit bayan voleybolcularin maksimal yorgunluk sonrasi kan laktat diizeyindeki
degisimin incelenmesi amaciyla yapilan bu arastirmada, deneklerin istirahat kan laktat diizeyleri
3,10+1,30mmol/L iken yorgunluk sonrasinda %377 lik bir artisla 11,7+3,7mmol/L diizeyine
erigmistir (p<0.01). Laktat diizeyindeki bu anlamli artis sporcularin istenilen yiiksek yorgunluk
diizeyine ulastiklarinin bir géstergesi olarak kabul edilebilir. Chamari ve arkadaslar® 18,5+0,7
yas ortalamasina sahip erkek voleybolcular tizerinde yaptiklar arastirmada venéz kan laktik asit
(LA) degerinin bir saniye stirenin altindaki siddetli egzersizler sonunda bile anlamli diizeyde
arttigin belirlemislerdir. Diger bir arastirmada, 16 erkek denegin maksimal aerobik gtice
ulastiric1 egzersiz sonrasinda kan LA diizeyinin 14.9+2.6mmol/L ye ulastigi gdzlenmistir®.

Olimpik bayan basketbolcularla yapilan bir calismada miisabaka esnasinda oyuncularin kalp
atim hizinin maksimallerinin %94,6’smna yiikseldigi belirlenmistir. Oyuncular uluslararast maclarda
laktik asit esigine (anaerobik esik) maksimal kalp atim hizinin %89,2’sinde ulasmaktadirlar. Kan
laktik asit konsantrasyonlari ise uluslararasi maclarda ortalama 5,0+2,3mmol/L iken ulusal
maclarda 5,2+2,0mmol/L ve antrenmanlarda da 2,7+1,2 mmol/L dir®?.

48




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), X (2005), I : 45 - 50

Egzersiz sirasinda yapilan Laktik Asit (LA) élciimlerinin giivenirliligini arastiran bir calismada;
12 erkek (21-44yas) dayanikhlik sporcusunun istirahat ve treadmill izerinde 5 dakika stireyle
%60, %65, %71, %77, %83, ve %89 VO, maksimal yiiklenme ile 3 ayn giinde testler yapmislar
ve LA degerlerini almislardir. Sonugclar istatistiksel olarak anlamli ¢ikmus, ¢ikan sonuglar LA birikim
hizinin, Laktat esiginde oksijen tiiketimi ve kalp atim sayisinin giivenilirligini destekledigini
gostermistir®,

Benzer bir calismada, kisa mesafe yiiziiciilerinde (15,176+0,8 vas) 2 ay siire ile uygulanan
antrenman programinin, aerobik ve anaerobik kapasiteye etkisi arastirilmistir. 8x100m ve 5
adet artirmali yiizme temposu (%75, %85, %90, %95, %100) verilmistir. Antrenman &ncesi ve
sonrast LA ve yiizme hizi karsilastirildiginda, aerobik kapasitesinin antrenmanla beraber artis
gosterirken, LA degerlerinin dustiigii gozlenmistir®. Karatosun®, erkek atletler (22,4+1,45 wil
yas ortalamasinda) tizerinde yaptig: calismada, sporculara 30 sn wingate anaerobik giic testi
uygulanmis ve istirahat, testten hemen sonra ve test bitiminden 20 sn sonra LA degerlerini
almustir. Sporcularin LA artis degeri %60 diizeyinde anlamli bulunmustur (p<0,01). Yukaridaki
literatiir incelendiginde maksimal egzersizle laktik asit degerinin arthig gériilmektedir. Yapilan
bu calismada da elde edilen sonuclar literatiirle benzesmektedir.

Eldeki calisma sonucunda tespit edilen maksimal O, tiiketimi (Max VO, 45.3+3.3
ml.kg/dk), Anaerobik gii¢ (88.4+7.1 kg.m/sn) ve dikey sicrama (29.1+2.3 cm) ortalama
degerler ilgili literatiir ile benzerlik icerisindedir. Tsunawake ve arkadaslari (16), 17.4 vil yas
ortalamasina sahip Japon okullar arasi miisabakaya katilan bayan voleybolcularin max. VO,
degerlerini 46.5+2.9 ml.kg/dk, Fransa bayan milli takim oyuncularimin 44.5ml.kg/dk, Amerika
diinya iiniversite oyunlari bayan takiminin ise 50.6ml.kg/dk oldugunu belirlemistir. Hakinken®
ise Finlandiyali bayan voleybolcularin sezon icerisinde max VO, degerleri ortalamasim 48.1
ml.kg/dk, dikey sicrama ortalamalarini ise 31.6cm. olarak tespit etmistir. Diger bir arastirmada
ise Amerika bayan milli takim oyuncularinin max VO, degerleri 43.2 ml. kg/dk olarak
bulunmustur®®.

Sonug olarak; egzersizi sinirlayan faktérlerden biri olan kan laktat birikimi, Tiirk genc milli
bayan voleybol takiminin maksimal aerobik yiikklenme sonrasi istirahat degerinden %377
oraninda artis gostererek 11,7+3,7 mmol/L ye ulasmustir. Ayrica voleybolcularin max VO, ve
anaerobik gii¢ degerleri ilgili literatiirle benzerlik icerisindedir.
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