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Ozet: Bu calismanm amacit, 100 m Dairesel Modifiye Mekik Kosusu (DMMK) ve 20 m Gidis-
Déniislii Modifiye Mekik Kosusu (GMMK) testlerine verilen fizyolojik cevaplarin karsilagtirilmasidir.
Calismaya Tiirkiye Bayan Basketbol 2. Liginde oynayan 11 basketbol oyuncusu (yas 21.09 £1.81 yil,
boy 168 +2.83 cm, VA 64.90 £10.43 kg ve VYY 20.97 +£3.84 %, VO, 41.56 £6.16 ml/kg/dk)
katilmistir. 100 m DMMK ve 20 m GMMK testlerinde denekler belirlenmis hizlarda (8, 10, 11, 12,
13, 14 ve 15 km/s) 3 dk kosturulmustur. DMMK 100 metrelik dairesel parkurdan, GMMK 20 metrelik
diiz bir parkurdan olusturulmustur. Her kosu hizi artimindan 6nce 1 dk ara verilmis ve bu esnada
kulak memesinden alinan kapiller kan (~25ul) 6rneklerinde laktat (La) elektro enzimatik yontemle
hemolize tam kan olarak dlgiilmiistiir. Testler siiresince oksijen tiiketimleri (VO,) ve kalp atim hizlart
(KAH) Cosmed K4 b? oksijen analizorii ile kaydedilmistir. Test denek tiikenince sonlandirilmustir.
Sabit kan laktat konsantrasyonlarindaki (2, 2.5, 3, 3.5, 4 mmol/L) kosu hizlar1 ve bu hizlardaki KAH
ve VO, degerleri grafik yontemiyle elde edilmistir. Testler sonucu elde edilen veriler arasindaki
farklar bagimli gruplarda Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi ile degerlendirilmistir. 10, 11 ve 12
km/s kosu hizlarindaki laktat cevaplarinda anlamli bir fark bulunmustur (Z = -2.934, -2.934, 2.934,
p<0.05). 8, 10 ve 11 km/s kosu hizlarindaki KAH cevaplarinda anlamli bir fark bulunmustur (Z =
-2.192, -2.666, -2.192; p<0.05). 2.5, 3, 3.5 ve 4 mmol/L kosu hizlarinda anlamli fark bulunmustur
(Z = -2.521, -2.701, -2.701, -2.666; p<0.05). 3,5 mmol/L LA konsantrasyonlarindaki VO, degerleri
arasinda anlaml fark bulunmustur (Z = -2.312; p<0.05). Sonug olarak, saha ortaminda uygulanan
dayaniklilik protokollerinin maksimum kosu hizlarinda yarattigi fizyolojik zorlanma diizeyleri
farklidir. Dayaniklilik antrenmanlarinda bireysel yiiklenme siddetinin belirlenmesinde DMMK
testinin uygulanmasi onerilebilir.

Anahtar Kelimeler: Modifiye Mekik Kosusu, Kosu Hizi, Kan Laktat Konsantrasyonu, Kalp Atim
Hiz:

Abstract: The purpose of study was to compare the physiological responses of modified 100 m circular
(MCRT) and 20 m shuttle run tests (MSRT). Eleven 2™ division women basketball players (age 21.09
+£1.81 yrs, mass 64.90 £10.43 kg, height 168 +2.83 cm, body fat 20.97 +3.84 %, VO, = 41.56 £6.16
ml/kg/min) were participated. Participants performed incremental exercise with determined running
speeds (8, 10, 11, 12, 13, 14 and 15km/h) for 3 min duration during 100 m MCRT and 20 m MSRT.
Before increasing the running speed, 1 min rest intervals were given, during this resting period earlobe
capillary blood samples (~25ul) were collected and subsequently analyzed for lactate (La) with electro
enzymatic method as hemolysis whole blood. During the tests, oxygen consumption (VO,) and
heart rate (HR) were recorded with Cosmed K4 b? analyzer. Tests were ended when subject reached
volitional exhaustion. Running speed at constant blood lactate concentrations (2, 2.5, 3, 3.5, and 4
mmol/L), and HR, and VO, values at these speeds were determined from the groups. Wilcoxon paired
analysis was use to test for differences between values. The level of statistical significance was set at
(p<0.05). It is observe that, the La responses of subject to the determined running speeds were higher
at MCRT. The differences of La responses to the running speeds of 10, 11 and 12 km/h were significant
among the tests (Z =-2.934,-2.934, 2.934, respectively; p<0.05). HR responses to the running speeds
were higher at MSRT compared to MCRT. HR responses to the running speeds of 8, 10 and 11 km/h
were significantly different between the tests (Z = -2.192, -2.666, -2.192, respectively; p<0.05). The
running speeds of constant La concentrations at 2.5, 3, 3.5 and 4 mmol/L were significantly different,
however, the running speeds of constant La concentrations at 2 mmol/L were similar (Z = -2.521,
-2.701, -2.701, -2.666; respectively, p<0.05). There significant differences were found through VO,
values at 3.5 mmol/L concentration (Z = -2.312; p<0.05). The results demonstrated that endurance
protocols administered in field conditions caused different physiological strain at maximal speeds.
MCRT test can be suggested to determine individual training load in endurance training.

Keywords: Modified Shuttle Run, Running Speed, Constant Lactate Concentrations, Heart Rate,
Oxygen Consumption
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Olclilmesinde ve degerlendirilmesinde kullanilmaktadir. Bu testlerden elde edilen

sonuglara gore antrenman diizenlemekte ve boylece performans gelisimi saglanmaktadir.
Ozellikle dayaniklilik sporlarinda belli fizyolojik parametrelerin (KAH, La, AnE, VO, ...
gibi) degerlendirilmesi, antrenman takibi ve degerlendirilmesi acisindan ¢ok Onemlidir.
Takim sporlarinda basari, 6nemli 6l¢iide aerobik dayaniklilik gerektiren bir 6zellige sahiptir.
Basketbolun diizensiz araliklarla hizli oyun yapisi; alaktik ve laktik anaerobik enerji bagimlilig1
On plana ¢ikarken, organizmaya yapilan bu tiir zorlamalarin ardindan dinlenme ve yenilenmenin
saglanmasi ve bir sonraki yliklenme i¢in metabolizmanin hazir olabilmesinin aerobik sisteme
dayali oldugu bilinmektedir (Astrand ve Rodahl 1986).

S por bilimlerinde gelismelere paralel olarak kullanilan testler, fizyolojik parametrelerin

Dayaniklilik, sporcularinin yorgunluga karsi direnme kapasitesi olarak tanimlanmakta
(Hare, 1982) ve ayn1 zamanda dayaniklilik belirli bir siddetteki; ¢alismanin ortaya konacagi
siirenin sinirlarini belirtmektir (Bompa, 2003). Ayrica dayaniklilik, uzun siireli spor dallarinda
miisabakay1 sonuna kadar optimum bir performansta siirdiirebilmek i¢in 6nemlidir. Basketbolda
da dayaniklilik, performansi en ¢ok etkileyen kriterlerden biridir. VO, __ , bireylerin dayaniklilik
egzersizlerindeki performans kapasitesini belirlemede 6nemli bir kriterdir. Buna ragmen,
aynt VO, degerlerine sahip bireyler karsilagtirildiginda (Costill ve ark., 1973) VO, ve
dayaniklilik performansi arasinda zayif bir korelasyon gozlenmistir (Mclellan ve Cheung, 1992;
Maftulli ve ark., 1991). Dayaniklilik en iyi anaerobik esik seviyesinde yapilan ¢alismalarla
gelisir. Bunun i¢in sporcunun anaerobik esige hangi hizda, hangi KAH’ta ulastiginin bilinmesi
antrenman ydnlendirilmesinde 6nemli bir kriter olusturmaktadir. Sporcunun anaerobik kosu
hizinda ya da KAH’nda antrene edilmesi kolay ve kullanigh bir yoldur (Colak, 1996).

Dayaniklik kriterlerinden en onemlilerinden olan AnE, ilk kez 1964'de Wasserman ve
Maclroy tarafindan tanimlanmis, ayrintili agiklama ise Wasserman ve arkadaslarinca 1973
yilinda yapilmistir. Sonraki yillarda ¢esitli ¢alismalarda Wasserman ve ark., Whipp ve ark. ve
Beauer ve ark. tarafindan anaerobik esigin anlami tartisilmistir (Tamer, 1995). AnE, aerobik
enerji slirecinin kas kasilmasi i¢in gerekli ATP’yi daha fazla siirdiiremedigi oksijen tiiketimi
veya is yiikii (Wasserman ve ark. 1973) veya anaerobik olarak kasilan fibrillerin tirettigi laktik
asit ile viicudun tiretilen laktik asidi uzaklastirma yetenegi arasindaki dengenin bozuldugu nokta
olarak tanimlanmistir. Egzersiz siddeti arttikca La konsantrasyonunda ani bir artis meydana
gelir ve bu nokta AnE noktasi olarak kabul edilir (Mcdouglall ve ark., 1982). AnE, VO, _ ’in
sirekli kullanilan ytizdesinin (%VO,_, ) ve ¢alisma kapasitesinin belirlenmesinde onemli bir
kriterdir (Conconi ve ark. 1982). Maglisch, AnE degerini, 4mmol/L’lik kan-laktat degeri olarak
tanimlamislardir (Maglisch, 1993).

KAH, bircok antrendr ve sporcu tarafindan ¢alisma siddetinin belirlenmesinde giivenilir
bir olgilit olarak kullanilmaktadir. Egzersizle birlikte artan KAH, calisan kas gruplaria
gonderilen oksijen miktarmin artmasiyla dogrudan iliskilidir (Burke, 1998). KAH 1n egzersize
olan cevabi ve uyumu yapilan ¢alismanin siddeti ve siiresi ile yakin iligkilidir (A¢ikada ve Ergen,
1996). Yapilan calismalarda 4 mmol/L degerinde takim ortalamasi, kosu hizt 3.23 £0.21m/s,
KAH 178.55 +7.83 atim/dk olarak gozlemlenmistir (A¢ikada ve ark., 1997). KAH o6zellikle
diisiik maliyeti ve non-invazif bir yaklasim oldugu i¢in antrenman ayarlamalarinda etkili bir
yaklagim olabilir. Buna ragmen antrenman siddettin belirlenmesinde, KAH kullaniminda hala
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cevaplandirilamayan soru KAH’taki sapmanin fizyolojik aciklamasi ve KAH’daki sapmanin kas
metabolizmasi ile baglantisidir (Hofmann ve ark., 1994).

Tim bu sonuclardan yola ¢ikarak iki farkli test protokoliiniin dayaniklilik antrenmani
planlanirken hangi yontemi kullanarak daha dogru degere yakin diizenlenmesi gerektigini
belirlemek amaci ile bu ¢alisma yapilmustir.

YONTEM

Arastirma Grubu: Bu ¢alismada aragtirma grubunu 20-23 yas arasi, Bayan Basketbol 2.
Liginde bulunan Hacettepe Universitesi Spor Kuliibiinde oynayan antrene durumda olan goniillii
11 bayan sporcu olusturmustur.

Veri Toplama Araglari: Katilimcilarin boy uzunluklar1 hassasiyeti +1 mm olan Holtain
(Ingiltere) marka stadiometre, viicut agirliklar1 (VA) hassasiyeti £100 gr olan Tanita TBF 401 A
(Japonya) marka baskiil ile 6l¢iilmiistiir. Kan laktat (LA) konsantrasyonlar1 kulak memesinden
alman kan orneklerinden higbir islem yapilmadan ve bekletilmeden elektro-enzimatik dl¢iim
yapan bir analizérde (YSI Sport 1500, Ohaio, ABD) hemolize tam kan olarak ol¢iilmiistiir.
Testler esnasinda VO,, Cosmed K4 b* (Vacumetrics Inc., Ventura, Italy) portatif telemetrik
Olctim sistemiyle dl¢iilmiis ve kalp atim hizi, oksijen analizoriine bagh bir telemetrik monitorle
(Polar, Finland) siirekli olarak kaydedilmistir.

Deneklere verilecek kosu hizi sinyalleri, arastirmacinin belirleyecegi kosu hizlarinda
ayarlanabilen ve her 20 m’de bir sinyal veren bir cihaz (Tiimer Prosport Esc 1000 Test Timer)
yardimiyla tempo verilmistir.

Dairesel Mekik Protokolii (DMMK): Test spor salonunda hazirlanan 100 m’lik bir parkurda
yapilmistir. Bu parkur 100 metrelik bir alan1 20°ser metre ara ile 5 pargaya ayirarak dairesel
bir diizen olusturarak kurulmustur. Deneklerden, verilecek hiza gore tempolarini sahadaki her
20 m’lik alanda sinyal aletinden (Ttimer Prosport Esc 1000 Test Timer) gelen ses sinyaline
gore ayarlamalari istenmistir. Denekler verilecek farkli kosu hizlarinda 3 dk kosturulup ve her
hiz artimindan 6nce 1 dk dinlendirilmistir. Test sirasinda deneklerin VO,’leri ve KAH’lar1 K4
b? cihazina kaydedilmistir. Teste baglamadan 6nce ve her hiz artimindan 6nce (1 dk aralarda)
deneklerin kulak memesinden kan alinmis ve alinan kanlar hicbir isleme tabi tutulmadan YSI
1500 laktik asit analizoriinde laktat konsantrasyonu elektro-enzimatik olarak ol¢tilmiistiir.

20 m Gidisli-Gelisli Mekik Protokolii (GMMK): Test i¢in spor salonunda 20 m’lik parkur
hazirlanmistir. Kosu alaninin her iki ucundan i¢ tarafa dogru 1 m’lik isaretler konulmustur. Hiz
sinyalleri Tiimer Prosport Esc 1000 Test Timer ile verilmistir. Deneklerin tempolarin1 gelen
ses sinyallerine gore ayarlamalar1 istenmistir. 20 m GMMK testi, 100 m DMMK testindeki hiz
degerleri kullanilarak yapilmigtir. Denekler verilecek kosu hizlarinda 3 dk kosturulacak ve her
hiz artimindan 6nce 1 dk dinlendirilmistir. Test sirasinda deneklerin VO, ’leri ve KAH’lar1 K4
b? cihazina kaydedilmistir. Teste baglamadan 6nce ve her hiz artimindan 6nce (1 dk aralarda)
deneklerin kulak memesinden kan alinmig ve alinan kanlar higbir isleme tabi tutulmadan YSI
1500 laktik asit analizoriinde elektro-enzimatik olarak laktat konsantrasyonu 6l¢tilmiistiir.

Borg Skalasi: Algilanan zorluk derecesine gore deneklere her hiz artimindan 6nce (1 dk
aralarda) sorulmustur (Borg*s, 1998).

CBU Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 2016: 11(1) 15
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Verilerin Analizi: Elde edilen verilerden dnce milimetrik kagitta 2, 2.5, 3, 3.5 ve 4
mmol/L’ye denk gelen kosu hizlar1 bulunmus, daha sonra bu kosu hizlarina karsilik gelen
KAH ve VO, degerleri milimetrik kagitta hesaplanmigtir ve Excel dosyasina kaydedilmistir.
Kaydedilen verilerin tanimlayici istatistikleri, ortalama ve standart sapma (X, sd) hesaplandiktan
sonra dlgiimler arasidaki farklar bagimli gruplarda “Wilcoxon Eslestirilmis Iki Ornek Testi”
degerlendirilmistir. Anlamlilik diizeyi olarak ise 0.05 kullanilmistir.

BULGULAR
Tablo 1: Deneklerin Antropometrik Ozellikleri
Denek Sayist (n) Boy (cm) Yas (y1l) VA (kg) VYY (%)
Ortalama 11 168 +2,83 21.09 +1,81 64.90 +10,43 20.97 £3,84
Tablo 2: VO, Degerleri (ml/kg/dk)
Denek Sayisi (n) Ortalama

VO, .. 11 41.56 £ 6.16

VO, .. Gidis-Doniislii 11 39.15 £ 4.66

VO, .. Dairesel 9 41.62 £6.30

Grafik 1: Kosu Hizlarina Verilen Laktat Cevaplari (mmol/L)
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10,11 ve 12 km/s kosu hizlarindaki laktat cevaplarinda p<0.05
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Grafik 2: Kosu Hizlarina Verilen KAH Cevaplari (atim/dk)
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Grafik 3: Kosu Hizlarma Verilen VO, Cevaplari (ml/dk/kg)
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Grafik 4: Belirli La Konsantrasyonuna Karsilik Gelen Kosu Hizlari (km/s)
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Grafik 5: Belirli La Konsantrasyonuna Karsilik Gelen KAH (atim/dk)
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Grafik 6: Belirli La Konsantrasyonuna Karsilik Gelen VO, (ml/dk/kg)
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Grafik 7: Kosu Hizlarina Verilen Borg Skalasina Gore Zorluk Cevaplari
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Grafik 8: Belirli La Konsantrasyonuna Karsilik Gelen VO %/’leri (%)
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TARTISMA VE SONUC

Bu calismanin amact; 100 m Dairesel Modifiye Mekik Kosusu (DMMK) ve 20 m
Gidig-Dontislii Modifiye Mekik Kosusu (GMMK) testlerine verilen fizyolojik cevaplarin
karsilagtirilmasidir.

Cok siddetli egzersizler sirasinda oksijen agig1 giderek artar ve anaerobik metabolizma
etkisi sebebiyle kan laktat diizeyinde yiiksek artis ortaya c¢ikar. Bu durumda egzersiz birkag
dakikadan fazla devam ettirilemez (Astrand ve Rodalh,1986). Dairesel ve Gidis-Doniisliit MMK
testlerinin kosu hizlarina karsilik gelen laktat cevaplarinin istatistiksel incelenmesi sonucunda
10, 11, 12 km/s hizlardaki laktat cevaplarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Buna
karsin 8 km/s hizdaki laktat cevaplariin istatistiksel incelenmesi sonucunda ise anlamli bir fark
bulunmamuistir. 10, 11 ve 12 km/s hizlardaki Gidig-Doniisliit MMK testinde laktat cevaplarinin
daha yiiksek c¢ikmasi anaerobik glikoliz katilimmin daha fazla oldugu, hizin artmasiyla
birlikte doniis siddetinin daha fazla oldugunu gostermektedir. Diisiik calisma siddetlerinde
laktatin dinlenik durumda ¢ok az veya hi¢ artmadigini ve egzersizler boyunca bu diizeyini
devam ettirdigini bir¢ok aragtirmada ortaya konmustur. Yiiksek siddetli egzersizlerde La
konsantrasyonunun hizli artisinin FT fibrillerinin ytiksek glikolitik yapisindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Bu fibrillerin CHO’larin anaerobik yikiminda yiiksek potansiyele sahip oldugu
bilinmektedir (Gollnick ve Ark.,Dintiman ve Ward 1988). Benzer sekilde Giindogan’in (1991)
yaptig1 caligmada 10, 11, 12, 14, 16 km/s hizlarda kosu bandi, pist kosusu ve mekik kosusu
La degerlerini karsilagtirdiklar1 ¢alismada mekik kosusu - kosu bandi ve mekik kosusu - pist
kosusu La degerleri arasinda anlaml farklar bulunmustur (p<0.05). Ayrica 2011 yilinda Aslan
ve ark. yaptig1 ¢alismada da La - kosu hiz1 artis degerlerinde benzer sonuglar gozlemlenmistir
(Aslan 2011). Altun M. ve arkadaslarinin 2005 yilinda yaptig bir diger calismada da pist ve
laboratuar kosullarinda ayni kosu hizlarina verilen La, KAH ve Borg Skalas1 yanitlarin da bizim
calismamizla benzer sonuclar gostermistir (Altun 2005).
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Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi ve uyumu, yapilan ¢aligmanin siddeti ve siiresi
ile ¢ok yakindan ilgilidir. Calismanin siddeti ve siiresi, ayn1 zamanda hangi enerji sisteminin
kullanildig1 ve diger fizyolojik gelismelere de baglidir. Siddetli bir calisma esnasinda KAH
calisan kaslara yeteri kadar oksijen ve enerji tasimak icin yiikselir. Yiiksek siddete ve stirekli
aerobik calisma 140-170 atim/dk, anaerobik ¢alisma ise 160 atim/dk ve iizeri (180-240 atim/dk)
KAH?’ larinin ortaya ¢ikmasina neden olur (Agikada ve Ergen, 1990). Dairesel ve Gidis-Doniisli
MMK testlerinin kosu hizlarma karsilik gelen KAH cevaplarinin istatistiksel incelenmesi
sonucunda 8, 10 ve 11 km/s hizlardaki KAH cevaplarinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).
Buna karsin 12 ve 13 km/s hizlardaki KAH cevaplarinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamustir. 8, 10 ve 11 km/s hizlardaki KAH’larin farkli ¢ikmasinin nedeni Gidis-Dontislii
MMK testinin devamli doniislii bir kosu olmasindan kaynaklanabilir. Aslan’in yaptigi calismada
da KAH degerleri 20 m GMMK’da 9-13 km/s hiz araliginda anlamli fark bulunmustur (Aslan
2011).

Dairesel ve Gidig-Dontislii MMK testlerinin kogu hizlaria karsilik gelen VO, cevaplarinin
istatistiksel incelenmesi sonucunda kosu hizlarindaki VO, cevaplarinin Gidis-Dontisli MMK?
da daha yiiksek olmasina ragmen aralarinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bunun sebebinin
Dairesel ve Gidis-Doniislii MMK testlerinin fizyolojik ve metabolik olarak sporcuya benzer
stresler yaratmis oldugu diistintilmektedir. Hazir (2000)’nin yaptig1 calismada MMK testlerinde
submaksimal hizlarda (tiim denekler i¢in 8, 10, 11 ve 12 km/s) VO, igin yapilan testler arasinda
anlamli bir fark bulunmamastir.

Farkli LA konsantrasyonlarina denk gelen kosu hiz1 veya KAH degerleri; antrenmanlarda
sporculara uygulanacak siddetin hesaplanmasinda siklikla kullanilan parametrelerdir (Svensson
ve Drust, 2005).

Dairesel ve Gidis-Doniisli MMK testlerinin belirli laktat konsantrasyonlarina karsilik
gelen kosu hizlarinin istatistiksel incelenmesi sonucunda 2.5, 3, 3.5 mmol/L ve AE kosu hizi
olan 4 mmol/L anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Buna karsin 2 mmol/L karsilik gelen kosu
hizinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir. 2.5, 3, 3.5 mmol/L ve AE kosu hizi
olan 4 mmol/L karsilik gelen laktat konsantrasyonlarinin Gidis-Doniisli MMK’da daha diistik
¢ikmasinin nedeni anaerobik siireclerin Dairesel MMK’ya gore daha erken devreye girdiginin
gostergesi olabilir. Dairesel MMK’da La konsantrasyonlarina verilen kosu hizi daha yiiksektir.

Dayanikliligin en 1yi kriteri olarak bilinen AE hiz degerleri dayanikliligin gdstergesi
olarak kullanilabildigi gibi, oyuncularin farkli antrenmanlar i¢in kosu hizinin veya antrenmanin
siddeti olarak da kullanilabilir (Agikada ve Ark. 1998). Dairesel MMK ve Gidis-Dontislii
MMK testlerinin belirli laktat konsantrasyonlarma karsilik gelen KAH degerlerinin istatistiksel
incelenmesi sonucunda anlamli bir fark bulunamamistir. Dairesel MMK’da daha yiliksek KAH
degerleri vermelerine ragmen anlamli bir farkin olmamasinin sebebi, kalp atim say1sinin egzersize
olan tepkisi ve uyumudur, yapilan ¢alismanin siddeti ve siiresi ile ¢ok yakindan ilgilidir (A¢ikada
ve Ergen, 1990).

Dairesel ve Gidig-Dontiglii MMK testlerinin belirli laktat konsantrasyonlarina karsilik gelen
VO, degerlerinin istatistiksel incelenmesi sonucunda 3.5mmol/L anlamli bir fark bulunmustur
(p<0.05). Buna karsin 2, 2.5, 3 ve AE kosu hizi olan 4 mmol/L degerinde ise istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamustir. Dairesel MMK testindeki 3.5 mmol/L degerinde anlamli bir fark
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cikmasinin sebebi belirli laktat konsantrasyonlarindaki kosu hizinin 2.5, 3, 3.5 ve AE kosu hiz1
olan 4 mmol/L degerinde anlaml1 bir fark olmas1 ve KAH degerlerinin istatistiksel olarak anlamli
bir fark olmamasina ragmen Gidis-Doniisli MMK ’ya gore daha yiliksek degerler vermesi belirli
La konsantrasyonlarina karsilik gelen VO,’yi etkilemis oldugu diisiiniilebilir.

Dairesel ve Gidis-Doniislii MMK testlerinin kosu hizlarina verilen Borg Skalasina gore
zorluk cevaplarmin istatistiksel incelenmesi sonucunda 11 ve 12 km/s hizlarda anlamli bir
fark bulunmustur (p<0.05). Buna karsin 8, 10 km/s hizlarda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamuistir. 11 ve 12 km/s hizlarda anlamli bir fark bulunmasinin sebebi Dairesel MMK’
ya gore gidis-doniislii bir test olan Gidis-Doniisli MMK’nin organizmay1 daha ¢ok zorlamis
olmasindan kaynaklanabilir.

Dairesel ve Gidig-Dontisli MMK testlerinin belirli La konsantrasyonlarina karsilik gelen
VO, ... %’leri incelendiginde Dairesel MMK’da daha yiiksek olmasina ragmen aralarinda
anlamli bir fark bulunmamigtir. Bunun sebebi kosu hizlarma verilen VO, cevaplarinda Dairesel
MMK’da daha yiiksek olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamasi ve
belirli La konsantrasyonlarina karsilik gelen VO,’lerde de Dairesel MMK’da daha yiiksek

olmasina ragmen sadece 3.5 mmol/l degerinde anlamli bir fark bulunmus olmasi olabilir.

Sonug olarak her iki testte de ayn1 kosu hizlarina verilen 8, 10 vell km/s hizlardaki KAH
degerlerinde, 10, 11 km/s hizlardaki La degerlerinde, La konsantrasyonlarina karsilik gelen
11 ve 12 km/s degerlerinde Borg Skalas1 zorluk cevaplarinda Gidis-Doniislii MMK testinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Belirli LA konsantrasyonlarina
karsilik gelen kosu hizlarinda 2.5, 3, 3.5 ve AE kosu hiz1 olan 4mmol/L degerinde istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmus, belirli La Konsantrasyonlarina karsilik gelen 3.5 mmol/L VO,
degerinde Dairesel MMK ’da istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05).

Tiim bu sonuglar bize ayn1 maksimal yiliklenme hizlarinda 20 m GMMK testinin 100 m
DMMK testinden daha yiiksek fizyolojik zorlanma yarattig1 sdylenebilir. 20 m GMMK testi
kinematik yapisi incelendiginde 20 m kosusu sonunda diiz kosu dinamiginden daha siddetli
eksantrik bir kasilma ile negatif ivmelenme, doniis asamasinda durus, yon degistirme ve
sonrasinda pozitif ivmelenme hareket kaliplarini igerir. Dolayisiyla 20 m GMMK sabit bir kosu
degildir. Buda anaerobik metabolizma katilimini arttirir ve kosuyu fiziksel olarak da zorlagtirarak
maksimale gelmeden testi birakmak zorunda kalinabilir (Hazir, 2000). Bu sebeplerden yola
cikilarak; yapilan bu arastirma ve diger caligmalara gore de dayaniklilik antrenmanlarinda
La’daki KAH veya kosu hizi iizerinden antrenman siddeti hesaplamasinda 100 m DMMK
testinin kullanilmasi 6nerilebilir.
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