SPORCU PERFORMANS TESTLERINDE
KULLANILAN BAZI LABORATUVAR
YONTEMLERININ VE ESITLIKLERIN
INCELENMESI

Sibel TETIK

Aktif olarak devam eden sportif performans esnasinda kullanilan maksimal
oksijenin oraninin ve etkisinin 6lgiilmesi olduk¢a zor ve maliyetlidir. Bu konuda
birgok spor bilimci egzersizlerin metabolizma {izerindeki etkilerini belirleyebil-
mek amaciyla ¢esitli formiiler esitlikler gelistirmeye ¢aligmiglardir. Bu esitlikler
sayesinde spora yeni baglayan ya da temel diizeyde spor yapan bireyler i¢in VO,
Olgtimlerine olanak saglamaktadir. Aerobik ve anaerobik aktivitelerin hepsini
iceren maksimum egzersiz bilesenlerinde anaerobik bilesimlerin bilinmedigi du-
rumlarda VO, o6l¢iimlerinde saglikli sonuglar ortaya ¢ikmayabilir.

Laboratuvar testleri yapilmadan 6nce egzersizlerin genel prensibi ve test sira-
sinda dikkat edilmesi gereken genel durumlarin gézden gegirilmesi gerekmekte-
dir. Amerikan Spor Hekimligi Enstitiisiiniin dikkat edilmesi gereken noktalardaki
uyarilarini diistinerek kisaca 6zetlersek;

o Testalanibuis i¢in 6zel bir yap1 olmali ve ortamda sessizlik saglanmalidir. Oda
15181 21 ve 23 derece arasinda tercih edilmelidir. Ortamdaki nem %60 seviyesi-
ni asmamali ve miimkiinse %60dan daha diisiik olmalidur.

o Olgiim yapan aletlerde bir ariza ile karsilagildiginda ya da bir Siiphelenme ha-
linde test kesilmelidir.

 Artan siddette egzersiz testlerinde bisiklet cihazlarina 6nem verilmeli cihazla-
rin ¢aligma seviyeleri kontrol edilmelidir.

o+ Egzersiz siddeti adim adim egzersiz boliimleri birer birer arttirilmalidir. Bir-
den siddet artisina gidilmemelidir.

o Ik egzersiz siddeti, kesinlikle maksimum kapasite siddetinden diisiik olmali-
dir.

+ Artan siddette egzersizlere baslarken 2 ya da 3 dakika bireye cihazlar tanitil-
malidir.

« Kalp basinc iki kez gozlenmeli ve Artan siddette egzersiz bolimlerinde her
dakika kontrol edilmelidir.
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testlerdir. Ozellikle bu testler kalp saglhigi sorunu olmayan ya da benzeri saglik so-
rununa sahip olmayan bireyler i¢in yapilarak, egzersizin limitlerini 6grenmek ve
Ogrenilen limitler dahilinde daha ileriye tasimak amaciyla maksimal fonksiyonel
sekilde kullanilabilir.

Bu testlerin bir bagka 6nemli noktas ise uygulanan testin giderek artan yiikler
igermesi dolaysiyla kisinin test sirasinda bir saglik gorevlisi ya da hekim tarafin-
dan gozetim altinda tutulmas: hatta devamli surette EKG gézlemlenmesi uygun
olacaktir.

Saha testleri ise hi¢bir cihaz kullanimina ihtiya¢ duymadan sadece bir krono-
metre ve Ol¢iileri belirli pist alan1 kullanimu ile yapilabilecek testlerdir. Bu testlerin
en giizel yan1 yiliriime veya kogma sirasinda bir mekanik cihaza ve ona ayarlanmis
hiz limitlerine bagh olmaksizin kisisel hiz limitlerinde is yapma olanagidur.

Kisilerin elde edilen degerleri kg basina kullanilan oksijen degerini gostermek-
tedir. Bu degerin azlig1 ya da ¢oklugu kisinin ortaya koyacagi performansta ol-
dukga etkili olacaktir. Yine bu testler sonrasi belirlenecek hedefler dogrultusunda
yapilacak antrenmanlar ve bu antrenmanlarin etkilerinin de ayni test yontemi ile
ogrenilmesi yapilan antrenman etkisinin ortaya konmas: anlaminda énemlidir.
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