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6ZET 
Bu i;all$manm amac/, tekun sporlannda maksimal aerobik gOcOn ve eneero

bik kO$U tuzmm belirlenmesinde kultsrutmest dO$OnOlen Modifiye Mekik KO$USU 
(MMK) testinin gOvenirligi ve gei;erliginin incelenmesidir. 

Birinci ligde oynayan 10 bayan hentbol oyuncusundan oluser: erestirme qns
buna (ya$: 21.2±1.5 ytt; boy: 167.7±9.5 cm; viicut aglrllgl: 65.3±7.1 kg) birer haf
ta ara ile Oi; test yapliml$tlr. ilk iki hafta sporculara rastgele stre ile mekik kosu
su (MK) ve MMK test/eri uygulanml$tlr. Ucisncu hafta rastgele olarak secitet: 7 
sporcu ikinci kez MMK testine girmi$lerdir. MMK; 8, 10, 11 ve 12 km/s tuzde, bi
rer dakika dinlenme erehkienyte 3 dk'''k kosu tuztennde yapllml$tlr. 3 dk'llk kosu
larda kalp eitm tuzlen (KAH) Polar saat/eriyle kaylt edilmi$, dinlenme ereltklsnne 
kulak memesinden etmen bir damla kanla tam kan laktik asit degerine bakllm/$
tu. 

MMK testinde 61i;Olen test-retest kalp etim tuzi (KAH), laktik asit (LA), ana
erobik e$ik (AE) ve anaerobik e$ik KAH (AE-KAH) degerleri arasmda istatistiksel 
olarak entemtt bir fark butunmermsttr. LA cevaplan harii;, diger tum degi$kenlerin 
test-retest korelasyon katsayllan 6nemli derecede yOksektir (p<:0.05). DO$Ok tuz
lardaki LA cevaplan arasmdaki korelasyon katsaylsl yOksek iken, yOksek tuzter
da dO$Ok butunmustur. 

MK ile MMK egzersiz sonrsst LA cevaplan arasmda entemti bir ili$ki sspten
memisnr(r=O. 14; p>0.05). MMK'dan elde edilen AE kO$u tuztve AE-KAH ile MK'
da 61i;Olen mekik seyts! arasmdaki iIi$kiler strestyle r=0.737; p>0.05 ve r=0.532; 
p>0.05 gibi orta derecede olmakla beraber enlemti degildir. Aym sekikie, MMK'
da her kO$u htzmde 61i;Olen KAH ile MK'da kar$I"k gelen tuztsrae 61i;Olen KAH 
arasmda fark olmamakla beraber; entemtt bir ili$ki esptenmenustu: 

. MMK, fark" tuzlerd« LA ve KAH tepkisini otcme« ii;in kullamlabilecek bir test
tir. MMK testinin gOvenilir ancak yarattlgl metabolik cevaplar ectstnaen MK'dan 
terkl) oldugu s6ylenebilir. 

Anahtar Kellmeler: GOvenirlik, Gecetiik; Kalp Aum H/ZI, Laktik Asit, Ana
erobik E$ik, 20 m Mekik KO$u, Modifiye Mekik Kosusu. 

VALIDITY AND RELIABILITY OF THE MODIFIED 
PROGRESSIVE SHUTTLE RUN TEST 

ABSTRACT 
The purpose of this study was to examine the validity and the reliability of the 

modified progressive shuttle run (MMK), which is designed to be used in me
asuring maximal aerobic power and anaerobic threshold running velocity 
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10 female handball players (Age: 21.2±1.5 years, height: 167.7±9.5 em, body weight:65.3±7. 1 kg) 
from a first division team were volunteered for the study. The subjects were taken to three measurements 
with one week interval between the measures During the first two weeks two measurements, namely 
MMK and Progressive Shuttle Run tests (MK) were given in random order. During the third week, the 
MMK was given second time to randomly chosen 7 subjects. MMK was run at 8, 10, 11, and 12 kmlh ve
locities for 3 minutes at each speed with one minute rest in between them. Heart rate (HR) was recorded 
by Polar watches, and by having a drop of blood from an ear lobe whole blood lactic asid (LA) analysis 
was made. 

In MMK test retest measures there was no statistically significant difference between heart rate, lac
tic asid, anaerobic threshold (AT) and anaerobic threshold HR (AT-HR) values. Except for the LA, all the 
other test and retest results showed significant correlation (p<0.05). Although the test retest results sho
wed high correlation at low velocities, the correlation was low at higher velocities. 

There was no correlation between the post test LA results of MK and MMK tests (r=O. 14, p>0.05) AT 
velocity, and AT-HR values obtained from MMK showed no correlation with the number of shuttle runs ob
tained from MK (r=O. 737, p>0.05 and r=0.532, p>0.05). Similarly the HR values obtained from MMK and 
MK at corresponding velocities, although there was no difference, there was no correlation between 
them. 

MMK can be used in determination of HR and LA at different running velocities. It has been conclu
ded that although the MMK test was reliable the metabolic responses obtained were different than the 
MK test. 

Key words: Reliability, validity, heart rate, lactic asid, anaerobic threshold, 20 m shuttle run, modifi
ed shuttle run. 

GiRi~ 

Takim sporlannda basan onernli olcude aerobik dayaruklrhk gerektiren bir ozellige sahiptir. 

Oyunun dOzensiz aralrklarta hizh oyun yapisr: alaktik ve laktik anaerobik enerjiye baglmlillgl on 

plana crkarrrken, organizmaya yapilan bu tOr zorlanrnalann arkasma dinlenme ve yenilenme

nin saqlanrnasi ve bir sonraki yOklenme icin ham olabilmenin, aerobik sisteme dayah oldugu 

bilinmektedir (Mathews ve Fox, 1976; Astrand ve Rodahl, 1985). Dayarukhhqm onernli bir qos

tergesi olarak en onemli fizyolojik kriterin maksimal oksijen kullarurru (V02 max) olduqu soy

lenmekle beraber; bir dayarnkhhk perforrnansmda, psrtormansm en onernli belirleyicilerinden 

birisinin Anaerobik Esik (AE) oldugu ve bunun kosu veya cansrna hrzrru belirledigi bilinmekte

dir (Janssen, 1989). Bu nedenle, bir takirn sporunda dayarukhhk: dOzensiz araliklarla ard ar

da sergilenen tarku oyun davrarnslanrun say' ve kalite olarak oyunun dikte ettirdigi oyun du

zeni ve kalitesinde devam ettirilebilmesi olarak acrklanabllir. Buna bagll olarak hareketlenebi

lecek laktik anaerobik metabolizma ve meydana gelecek laktik asid miktan ile AE'e bagli ola

rak dikte edilecek oyun hrzr:oyuncunun hrzlt oyun oynama veya ozel dayarukhltqtm belirleye

bilecek ogeler olacaktrr. 

AE, V02 rnax'm kullarulabilen oraru (%) olarak ifade edilmektedir. Birc;:ok arastirrnaci AE 

noktasrru kanda 4 mmol/L LA dOzeyi olarak acrklarruslardrr (Steggemann ve Kindermann, 

1982; Mader ve Heck, 1986). Buna bagll olarak sporcunun bu LA dOzeyindeki calisrna veya 

kosu hizi; performans degerlendirmesi ybnOnden daha gOvenilir bir fizyomekanik kriter olarak 

gbrOlmektedir. Conconi ve ark. (1982) AE kosu hrzrru belirlemek icin invasif olmayan bir test 

onerrnislerdir. Onerilen test, 8 km/s hizdan baslayarak, her 200 metrede kosu hizmm 0.5 km/s 
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arttmlrnasma karsihk kalp atim hrz: (KAH) cevabma dayan olarak AE dOzeyinin belirlenmesi

dir. Bu belirleme, linear artan kosu mzma karsihk, onceleri linear arns gosteren KAH'nm, bir 

noktadan soma linearhqmm bozulduqu ve aynlrna gosterdigi nokta olarak yapurnaktadir. Elde 

edilen nokta, AE KAH degeri ve bu noktadaki kosu mz: da AE kosu hrzrru ifade ederken; bu 

noktarun 4 mmol/L LA dOzeyinde meydana geldigi varsayrlmaktadrr (Conconi ve ark. 1982). 

Conconi Testinin gerek orijinal (Conconi ve ark. 1982), gerekse modifiye edilmls kriterleri dik

kate almarak (Conconi ve ark., 1996) testin uyqutanrnasiyla elde edilen sonuclar: AE nokta

siyla Ilglli bilgi vermekle beraber, tarkh kosu hizlan ve buna bagll olarak KAH ve LA etkilesirru 

yonlerinden yetersiz kalrnaktadrr, 

V02 max'm saha kosullarinda belirlenmesi iyin degi§ik saha testleri uyqulanrnaktadrr. 

Bunlardan bir tanesi Cooper Testidir. Ancak bu test V02 max'ia ilgili bir fikir vermekle birlikte, 

kosu hrzr, KAH, LA gibi cansma kapasitesinin qosterqesi alan cevaplara ait bilgi vermemekte

dir. Diger taraftan kosu temposunun iyi ayarlanarnarnast halinde laktik anaerobik metaboliz

marun erken devreye girmesine bagll olarak yorqunluqim istenilenden erken ortaya cikmasr

na ve 12 dakikada kosulacak mesafenin kosulabilecekten dana kisa otrnasma neden olmak

tadrr (Astrand ve Rodahl, 1985). Bunun yarnsua, dayarukhlrk pertorrnansrrun fizyolojik qoster

gelerinden biri alan AE'le i1gili bilgi vermemektedir. 

Progresif Mekik Kosusu (MK) son yillarda V02 rnax'm saha kosullannda belirlenmesi iyin 

geli§tirilmi§ alan bir testtir. 8 krn/s hizla baslayarak, 20 metrelik bir parkurda gidip gelinerek 

kosulan testte, her dakika kosu hiz: 0.5 km/s arttmlrnaktadrr. Artan kosu temposuyla kosulabi

len 20 metre sayismdan V02 max predikte edilmektedir (Leger ve ark., 1983; Leger ve ark., 

1988, Ahmaidi ve ark., 1992). Bu test de artan kosu hrzma bagli olarak metabolik cevaplar ko

nusunda antrenman iyin kuuarulabllecek bilgi verememektedir. 

Saha kosullannda AE noktasrrun LA de verecek sekilde bellrlendiqi testlerin yOzOcOlerde 

(Maglischo ve ark., 1982; Smith ve ark., 1984; Olbrecht ve ark. 1988, Riberio ve ark., 1990; 

Wakayoshi ve ark., 1992; Wakayoshi ve ark., 1993; Wright ve Smith, 1994), atletlerde (Ta

naka ve Matsura, 1984; Robinson ve ark., 1991), kurekcilerde (Beneke, 1995) ve bisikletgi

lerde (Jenkins ve Quigley, 1990) uyqulandrqnu qormekteylz. Uygulanan protokollerin standart 

olmadlgml, her spar dalrnda farkllla§tlgi gibi, spar dah icensinde de tarkh protokollerin uygu

landlgl qozlenmektedir. Hentbol gibi bir takrm sporunda dayaruklihqm kontrolO, qelistirilrnesi ve 

antrenman siddetlerinin belirlenebilmesi arnacli, tarkh kosu hizlannda elde edilen KAH ve LA 

degerlerinden AE degerinin belirlenebildigi bir teste rastlanmarrustir, 

Buradan hareketle, yaprlan cansrna bayan hentbolcular iyin 4 mmol/L LA noktasinm kesti

rilmesinde ve tarkh kosu hrzlanna verilen LA ve KAH cevaplanrun tekrarlayan olcurnterde ben

zer sonuclar verip verrnediqlnin incelenmesini amaclamaktadtr, 

VONTEM
 

Denekler: Cahsrnaya 1. Bayan/ar Hentbol Liginde 10 bayan oyuncu (yas: 21.2±1.5 YII;
 

5 



Htzal, Actkada, Hazir, Ttnazct 

boy: 167.7±9.5 cm; vucut aglrligl: 65.3±7.1 kg) qonullu olarak katnmrsnr. Deneklerin sagllk 

kontrolleri ve EKG cekirnleri sonucunda bir patolojiye rastlanmarrustrr. 

Arasnrrna grubuna bir hafta arayla uc kez test uyqulanrrustrr. Testlerin birbiri uzerindeki et

kilerini sabitlestirrnek icln birinci bolumde: rastgele ybntemle belirlenen 5 denek MK, kalan 5 

denek ise MMK testine qirrnislerdir. ikinci bolumde: birinci bolurnde MK testine giren sporcu

lar MMK, MMK testine girenler ise MK testine qirrnislerdir. Bbylece 10 sporcunun her iki tes

te girmeleri saglanml~tlr. U<;:uncu bolurnde, 10 sporcu arasindan rastgele secilen 7 sporcuya 

tekrar MMK testi uyqulanrrusnr. Testier rnusabaka sezonunda rnaclara ara verildigi dbnemde, 

bgleden sonra, kapah spor salonunda yapnrrustrr. Sporculara her testten 1.5-2.0 saat once, 

kan ve kas karbonhidrat rezervlerinin sporcular arasmda tarkh olmasrna bagli olarak dayaruk

lrhklanrun etkilenmesini engellemek arnacryla (Astrand ve Rodahl, 1985) 400-450 kkal'lik kar

bonhidrat i<;:er@ zengin standart besin verilrnistlr. 

Mekik Kosusu: Bu test Eurofit Test Bataryasi (Eurofit, 1988) ybnergesine uygun olarak 

yaprlrrustrr. MK testinde sporcular 20 m'lik bir parkurda 8 km/s baslanqic hizmda ve her 1 dk'

da 0.5 km/s artacak sekude suref olarak kosarlar, Kosu temposu bir zaman sayre: ve sinyal 

uretici yardrrru ile ayarlarur. Teste giren sporcunun her sinyalde 20 m'lik parkuru tam ami ama

Sl istenir. Sinyal geld@nde 20 m'yi belirleyen cizqilerin bir metre onundekl <;:izgilere iki kez ust 

uste ulasarnayan sporcu icin test sonlandrnhr. Bu causrnada test protokolune uygun kosu tem

posu Pro Tmr Esc 1000 Sport Test Timer'dan (Turner Elektronik, Ankara, TUrkiye) elde edi

len sinyaller yardrrruyla saqlanmrsnr. 

Modifiye Mekik Kosusu: Bu test de orijinal testte oldugu gibi 20 m'lik parkurda yapilrrus

trr, Sporcular 8, 10, 11 ve 12 km/s hrzlarda 3 dk kosturulrnus, aralarda 1 dk dinlendirilrnistir. 

Bu protokol MK'da kullarulan Pro Tmr Esc 1000 Sport Test Timer cihazma proqrarnlanrrus ve 

buradan elde edilen tempo sinyalleri yardrrruyla sporcular kosturulrnustur. Kosu surelerinin 3 

dakika secilrnesi, aerobik rnetabolizrnarun causrna tempo veya siddetine uyumu i<;:in gereken 

minimum sure oldugu dusuncesinden (Astrand ve Rodahl, 1985) hareket edilmistir. 

Kalp Atrm HIZI ve Laktik Asit 61~i.imleri: Dinlenik ve egzersiz sirasmda KAH cevaplan 

5 sn. arahkh olarak telemetrik monitbrlerin (Polar Sport Tester, Finland) hanzasma kayn edil

dikten sonra bilgisayara aktartlarak analiz edllmlstir. Dinlenik ve egzersizlere ait LA cevapla

n kulak memesinden annan bir damla tam kan (50pl) orneqinoen guvenirligi, dogrulugu ve li

nearitesi karutlanrrus ve fotometrik bir ybntemle (Accusport, Beohringer Mannheim) bl<;:ulmu~

tur (Fell ve ark., 1998). LA olcurnleri i<;:in kan brnekleri; MK'da dinlenik ve test bittikten sonra 

1 dk icerisinde, MMK testlerinde dinlenik ve her yuklenrne sonrasi verilen 1 dk'lik dinlenmeler 

sirasmda almrrustir. Daha sonra kosu ruzr-laktat grafiginden 4 mmol sabit laktat e~igine karst

Ilk gelen anaerobik esik hrzt, KAH-Iaktat grafiginden de anaerobik esik tuzmdaki KAH saptan

rmstir. 

Verilerin Analizi: Tarnmlayrcr istatistik (ortalama, standart sapma) yapildrktan sonra tek

rarh olcumler arasmdaki farklar Wilcoxon E~le~tirilmi~ iki Ornek Testi ile, degi~kenler arasm
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daki lllsklier ise Pearson Product Moment Korelasyon Katsayisi ile arastrnlrrustrr. istatistik i~

lemler SPSS paket proqrarmyla yapilrrus, 0.05 yanilma duzeyi kullarnlrrustrr. 

BLlLGLlLAR 
Bu cahsrnada MMK testinin takrrn sporlannda (Hentbol Oyunun) aerobik gU9 ve anaero

bik esik kosu hiztru belirlemede kullaruhp kuuarulrnayacaq: ve testin guvenirligi cahsurmsnr. 
MMK'da I. ve II. testlerde farkli tuzlarda olculen KAH arasrnda istatistiksel olarak anlarnh bir 

fark saptanrnarmstrr (Tablo 1 ve $ekil 1). Ayru olcurnlerde KAH arasmdaki iliskiler tum ruz de

gerlerinde anlarnh derecede yuksektir (Tablo 1). 

Tabla 1:	 MMK'da I. ve II. olcurnlerde kosu hizlannda KAH (X±SD) degerleri ve
 

korelasyon katsaytlan (n:7)
 

HIZ (kmls) 8 10 11 12 

I. Oleum KAH (Atim/dk) 143.8±10.79 151.2±10.9 157.7±10.83 162.4±10.5 

II. Ol9um KAH (AtIm/dk) 142.0±7.79 150.4±6.4 157.1±6.94 161.4±6.92 

0.954* 0.948* 0.965* 0.968* 

165 T 

f ::1; 
! 150 
:fIi 145 -J__-::......- 

*p<O.O"' 

~ekiI1: Farkll Hizlarda KAH Tepkisinin 

Grafik OIarak GbrQnQmQ.
C 140 
t 
:.: 135 

130 -!------+------!------+-----I
 
8 9 10 11 12
 

HullmVs) 

Her bir kosu temposunda elde 

edilen LA cevaplanrun test-retest degerleri arasmda da anlarnh fark bulunmarrustrr (Tablo 2). 

Test-retest korelasyon katsayrlan incelendlqinde dusuk kosu tempolannda anlarnh yuksek ili~

ki saptarurken, yuksek hrz degerlerinde laktat cevaplan arasmdaki illskller zayrtlarrustrr (Tablo 

2 ve $ekil 2). Bununla beraber Tablo 3'de veri len AE kosu htzi ve AE-KAH'na ait test-retest 

sonuclan incelenoiqinde I. ve II. olcurnde saptanan AE kosu hizt ve AE-KAH arasmda istatts

tiksel olarak 6nemli bir fark saptanrnadrqi gibi, her iki 619umdegerleri arasmda yuksek ani am

Ii illskl bulunrnustur (Tablo 3). 
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Tablo 2: MMK'da I. ve II. olcurnterde kosu hizlannda LA degerleri (X±SD) ve 

korelasyon katsayilan (n:7). 

HIZ(kmls Dinlenik 8 10 11 12 

I. OI<;:Om LA (mmol/L) 1.68±0.45 2.33±0.34 3.69±0.62 5.17±1.39 7.41±1.59 

II. OI<;:Om LA (mmol/L) 1.79±0.54 2.29±0.53 3.54±0.85 5.16±1.30 8.03±3.39 

0.52 0.851' 0.879' 0.659 0.239 

'p<0.05 

:+ 
:::r 7 

'" ~ 6 
_ 5 .. ~ekil 2: Farkll Hizlarda 
~ 4 

LA Tepkisinin GrafikI 3 
~ 2 Olarak GorOnOmO. 

1 + 
oi I I 

8 9 10 11 12 

HIZ(kmIsl 

Tablo 3: MMK'da I. ve II. olcurnlerde saptanan AE ve AE-KAH degerleri (X±SD) ile 

korelasyon katsayilan (n:7). 

AE (mlsn) AE-KAH (Atlmldk) 

I. OI<;:Om 2.83±0.17 180.43±12.57 

II.OI<;:Om 2.86±0.21 176.29±9.91 

0.875' 0.874' 

'p<0.01 

MK'da olculen dinlenik ve egzersiz sonrasi LA ile mekik sayrst ve kosu mesafesi Tablo 

4'de verilrnistir. MK ile MMK egzersiz sonrasi LA cevaplan arasmda anlarnh bir illskl saptan

rnarrustrr (r:0.14; p>0.05). MMK'dan elde edilen AE kosu hiz: ve AE-KAH ile MK'da olculen 

mekik sayrst arasmdaki iliskiler sirasiyla r=0.737, p>0.05 ve r=0.532, p>0.05 gibi orta derece

de olmakla beraber anlamll degildir. Benzer sekilde MMK'da her hrz degerinde olculen KAH 

ve MK'da ayru hizlara karsilrk gelen KAH arasmda fark olmamakla beraber, anlarnh bir iliski 

saptanrnarmsnr (Tablo 5). 
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Tablo 4: MK'da olyOlen dinlenik, egzersiz sonrasi LA, kosu mesafesi ve 

mekik sayrs: (n:10). 

x so 
Dinlenik LA (mmoI/L) 1.65 0.31 

Egzersiz Sonrasi (mmoI/L) 8.45 2.02 

Mekik Sayrsi 75.7 12.41 

Tablo 5: MMK'da farkh ruzlarda olculen KAH ve MK'da karsrhk gelen kosu luzlannda 

olyOlen KAH degerleri (X±SD) ve korelasyon katsayilan. 

HIZ (km/s) 8(n:10) 10 (n:10) 11 (n:10) 12 (n:6) 

MMK KAH (Attrn/dk) 140.8±10.95 149.7±10.5 157.1±10.07 161.43±6.92 

MK KAH (AtIm/dk) 126.8±13.61 150.3±8.54 161.4±8.04 168.5±8.45 

0.301 0.116 0.314 0.655 

TARTI!?MA
 

Oyun sporlanrnn aerobik temelli bir dayarukhlrk yaprs: Ozerine, anaerobik karakter goste


.ren yon degi~tirmeler, hrzlanrna ve yavaslarnalar, rakiple mOcadele, sicrarna ve diger beceri

ler; oyunun yapisma krsa mesafeler icerislnde kesikli ve duraksarnah bir ozelllk vermektedir. 

Bu nedenle dayarukhhk ozelligini test edecek ve antrenman icin kriter olacak testin; oyun 

sporlanrun bu ozelliklerini dikkate almasi gerekmektedir. Bir krsim arasnrmacr, oyun sporlan 

iyin sOrekli ve duz kosu olusturan testleri oyun sporlan icin modifiye etmeye cahsmrslardrr 
(Probst, 1988; Hofmann ve ark. 1989; Casaburi ve ark. 1995). Bu calismada da arahk veril

meden yaprlan ve hrzi her dakika 0.5 krn/s artan MK'da elde edilen KAH ve LA degerleri, 3 

dakika suren ve bir dakika ara verilen ve MK'dan hareketle degi~tirilen MMK testinde elde 

edilen KAH ve LA degerleri arasrnda anlarnh illski bulunmamrstrr. lliski qozlenmernesinin ne

deni; MMK'da 3 dakika sabit kosu ruz: ve artrslar arasinda bir dakika ara verilmesi, MK'da qoz

lenen metabolik zorlanmadan daha tarkh bir zorlanma yaratrnaktadir. MMK'na oranla MK'da 

elde edilen daha yOksek KAH (MMK: 161.43±6.92 atrrn/dk, MK: 168.5±8.45 atrrn/dk) ve LA 

degerleri (MMK: 7.41±1.59 mmol/L, MK: 8.45±2.02 mmol/L) krsrnen bu dusunceyi destek

lemektedir. 

Temel dayarukhhqm geli~imi ve bunun fiziksel i~ kapasitesine (Kosu luzr) aktanlablldiqini 

qozlernek ve birden tazla metabolik cevapla degi~imi kriterlendirmek; Conconi, 12 dakika 

kosusu veya MK ile murnkun degildir. Daha onernlisi: farkil kosu hizlanna verilen metabolik 

hrzlardan hareketle, yaprlmasi dusunulen antrenrnarun istenilen slddette yaprlmasirun 

metabolik cevaplara gore ayarlanrnasi yukanda sayrlan diger saha testleriyle rnurnkun degil

dir. MMK'nun dO~Ok hizdan baslayarak (8 km/s) bayan hentbol oyunculan icin yOksek hrz 
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~: l(rn!s hiza cikmasi ve artan hrzlarda LA ve KAH cevaplanru verebilmesi; bu 

c1(:I~erien arasinda dfjgi~en antrenman metodlanrun kosu hizma etkisini dogrudan qoz

iws8.t vembilecegini dusundurrnektedir Ancak bu cahsmada KAH degerleri tekrar 

e', J:"j~idik yi)nCmden Him kosu hrzlannda daha gOvenilir olurken; LA degerleri dO~Ok hrzlar

),31:"1' edilebilirken, yOksek hrzlarda gOvenirligi zayrtlarnaktadrr (Tablo 1 ve Tablo 2). 

j\!1K laboratuar kosullannda elde edilen \102 max degerini, saha kosullannda elde etmek 

iaxkil aerobik kapasitesi olan klsilerin V02 max'larrna ili~kin indirek bilgi veren bir test 

:,Imak !:!eii:;>tililmi~tir (Leger ve ark. 1983; Leger ve ark. 1988). Ancak V02 max degeri, aero

;,apasiteyle ilgili bilgi vermekle beraber (Astrand ve Rodahl, 1988), antrenrnaru degerlen

tlkriiek ve antrenman siddstlru ayarlayabilmek yonlerinden bilgi vermemektedir. Bunun 

:;3xllslm, \/02 max, aerobik kapasiteye illskln bilgi vermekle beraber performans yonunden 

,,,:\/311IkII1l91 kriterlendirmede iyi bir parametre degildir (Wasserman ve ark., 1973). Bu neden

iu AE, \(02 rnax'a gore dayarukhhk pertorrnansrm kriterlendirmede daha uygun bir kriterdir. 

\102 max'm buyuk yuzdeslnin kuflarulabilrne yetenegi olarak aciklanrnaktadrr (Astrand ve 

::1odahl,i 988). AE noktasiru degerlendirmede, kullarutan V02 miktanndan cok: kosu hrzt ve 

;(1J1 degerinin elde edilmesi, antrenmarn ve dayaruklrhk geli~imini kriterlendirmede daha 

i'il8lilli bir parametredir (Janssen, 1989). Ancak, bu gOne kadar yapilan calismalarda 

yi.izDcQier (Maqlischo ve ark., 1982; Smith \Ie ark" 1984; Olbrecht ve ark., 1988; Riberio ve 

1990; Wakayoshi ve ark., 1992; Wakayoshi ve ark., 1993; Wright ve Smith, 1994) bisik

i~)t9iler (Jenkins ve OUigley, 1990), kurekciler (Beneke, 1995) ve kosucular (Tanaka ve Mat

sW'a,1984; Hobinson ve ark., 1991) lcin saha kosullannda uygulanabilecek testier Ozerinde 

cahsrlrrns olmakla beraber: oyun sporl~n icin geli~tirilmi~ bir teste rastlanmarmsnr. l.aboratu

tl;· kosullannda yapilan olcumlerin saha kosullannda yapilanlara oranla daha gOvenilir olrnak

i.-i beraber: laboratuar kosullanrn yaratmak, malzerne temin etmek ve daha onemlisi hrzh bll

ili elde etmek yonlerinden onernf strurhhklargetirmektedir. Bununla birlikte onqorulmekte olan 

bu protokol, saha kosullannda kultarnlmasi ongorOien bir LA analizorunu ve tempo kosu hrztm 

ayarlayan oir tempo vericiyi gerektirmektedir. Burada kullarulrms olan Accusport, dogrulugu, 

qOvenirligi V8 linearitesi test edilrnis ve relatif olarak maliyeti dusuk bir aractrr (Fell ve ark. 

'J 998), Antrenrnan ortarru iyin kullarurru kolay bir test cihazidrr. 

Sonuc olarak MMK, saha kosullarinda antrenmanm qelisirnlntn degerlendirilmesinde ve 

rarkh dayarukhhk antrenmanlanrun planlanmasinda siddetin kriterlendirilebilmesi lcln kullarula

bilecek bir test tOrOdOr. 4 mmolfL AE noktasinda kosu hlZI ve KAH'nm elde edilmesinde ve 

avru zamanda tarkh kO~1J hrzlannda LA veya tersi olarak tarkh LA dOzeylerinde sporcunun 

i<O$U htzi lie KAH cevaplannrn belirlenmesinde kuflarulabilecek bir protokoldur. MMK gOvenilir 

olrnakla beraber, testin rnekanik ozelliklerine bagll olarak yaratrrus oldugu metabolik cevaplar 

yonunden ~,"K'dan tarkh bir testtir. Bu nedenle, gecerlilik cahsrnalanrun metabolik cevaplar ele 

ahnarak daha detayh incelenmesi gerekmektedir. 
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