Sporda rekor kirmak gittikce zorla-
styor. Gelistirilmis antrenman prog-
ramlari, ileri teknolojinin kullanildig:
spor malzemeleri, sponsorlar, ve spor-
cuya saglanan olanaklar basari icin ge-
rekli olan kosullar. Tim bunlara kar-
sin yillardir kirilamayan rekorlar var.
Dereceler de oldukca distiigiinden, in-
san bedenin sinira yaklastigi distnt-
ltyor. Artik, basari igin yetenegin ve
¢ok calismanin yaninda uygulanabile-
cek tim bilimsel programlarin da ya-
pilmasi gerekiyor. Bu programlardan
biri de fizyolojik performans testleri.
Bunlar, sporcunun performansini be-
lirleyen ve gelistiren testlerdir.

Ust diizey sporcular, basariy1 6zel
beslenme programlari, cesitli motivas-
yon teknikleri, biyomekanik analizler,
performans testleri gibi bilimsel calis-
malar sonucunda gelistirilen antren-
man programlariyla yakalamaya calisi-
yorlar. Ozellikle, fizyolojik performan-
sin durumunun belirlenerek, antren-
man programinin buna gore diizenlen-
mesi, basari icin en 6nemli etkenler-
den biri.

Performans testleri, genel olarak
kalp-damar sisteminin durumunu, ae-
robik (oksijenli durumda enerji elde
edebilme) ve anaerobik (oksijensiz du-
rumda enerji elde edebilme) kapasite
ve glic durumu belirlemek icin yapilir.
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Test sonuclariyla viicudun kuvveti, da-
yanikliligi, hiz kapasitesi gibi degerler
Olctilebilir. Bu o6lctimler icin, cesitli
arastiricilar tarafindan bircok test ge-
listirilmis. Ornegin kalp-damar sistemi-
nin durumu, Crampton ve uygulamasi
kolay olan “kalp kan dolasim fonksi-
yon testi” gibi testlerle belirlenebilir.
Crampton testi, sporcunun yatar konu-
mundan, ayaga kalkma konumuna ge-
cis sirasinda nabiz sayist ve sistolik

kan basinci (kalbin kasilmasi sirasinda-
ki basing) farklarma bakilarak uygula-
nir. Aerobik kapasite 6l¢limi icin, bi-
siklet ergometresinde Astrand testi, sa-
hada da Cooper, Rockport yiriyis
testleri gibi testler yapilabilir. Astrand
testiyle, egzersizin temposuyla nabiz
sayis1 degerleri, bir nomogram tizerin-
de degerlendirilerek, sporcunun mak-
simum oksijen kullanim kapasitesi be-
lirlenir. Rockport ytriyts testleri, 30-

Cesitli Performans Testleri

Kalp Kan Dolasim Fonksiyon Testi

Bu testi, sporla ugrasan herkes, bir saat yar-
dimiyla, boyundan nabiz alarak yapabilir. Once-
likle, dinlenik durumda 1 dakikadaki nabiz sayi-

si alinir (Nl). Sonra, 30 sn icinde 30 defa tam
¢omelme ve tam kalkma yapilir. Daha sonra,

ayakta ikinci bir nabiz daha alinir (NZ). Bundan
sonra 1 dk beklenir ve tekrar nabiz alnir (N°).
Nabiz alinirken 15 sn’deki alinip 4’le carpilirsa
daha pratik olur. Eldeki sonuclar su sekilde de-
gerlendirilir.

Degerlendirme = (N') + (N°) + (N°) -200 / 10
= 16 ve lizeri yetersiz
=11 - 15 zayif
=6 - 10 orta
=1-5iyi
= 0 ve alti cok iyi
Cooper Testi
Test, atletizm pistinde yapilabilir. 10 dk’lik
bir 1sinmadan sonra, sporcuya 12 dk’lik kosu

yaptirilir. Kostugu mesafe olgiilerek, max VO,

(maksimum oksijen kapasitesi) yaklasik olarak
belirlenebilir. Max VO,, maksimal bir egzersizde

viicudun kullandigi oksijen miktari. Bu degeri
yiiksek olan sporcular daha dayanikli olur.
Max VO, = (Kosulan mesafe - 504,9) / 44,73

http://www.brianmac.demon.co.uk/gentest.htm

Wingate Testi

Anaerobik kapasite icin en yaygin kullanilan
testtir. Bu, hem bacaklar icin hem de kollar icin
uygulanabilir. Kuvvet ve sprint sporcularina uy-
gulanir. Sporcu bisiklet ergometresine biner. 30
sn siireyle, viicut agirhginin % 7,5’ine karsilik
gelen bir dirence karsi, maksimal hizla pedal ce-
virir. Pedal hizi, bir bilgisayar programina akta-
rilarak anaerobik giic ve kapasitesi dlciilerek ve
sporcunun yliksek tempoyu ne kadar siirdiirebi-
lecegi yaklasik olarak belirlenir. Zamana karsi
glic degerindeki grafikler de elde edilebilir.

http://www.brianmac.demon.co.uk/want.htm



69 yaslarindaki kisilere uygulanarak
oksijen kullanim kapasitesi 6l¢tilebilir.
Kisi, yirebildigi en fazla hizda 1600
metre (1 mil) yGrdr ve yiirtyis bitimin-
de nabiz sayist alinir. Eldeki veriler
kullanilarak maksimum oksijen kullan-
ma kapasitesi bir formtlle hesaplanir.
Ayni1 bicimde anaerobik giic icin de, bi-
siklet ergometresinde Wingate testi,
kosu bandinda Conconi testi, sahada
da Basco testi yapilabilir. Conconi tes-
tinde, sporcuya kosu bandinda 200
metrelik kosular yaptirilir ve nabiz ali-
nir. Her 200 metre sonunda hiz 0,5
km / saat artirilir. Bu, maksimum kalp
atim seviyesine ulasincaya kadar stir-
durdlur. Elde edilen veriler, bir grafik
yardimiya degerlendirilerek anaerobik
esik degeri bulunur. Basco sicrama
testiyle sporcunun trettigi gtic buluna-
bilir. Sporcu, ergojump denen 6l¢iim
aletinin tizerinde, 15 -16 saniye boyun-
ca dikey olarak sicrar. Havada kaldigi
stireler 6l¢tilerek bir formtl yardimiyla
glic degeri bulunabilir. Ayrica perfor-
mans testlerinde tasinabilir solunum
maskeleri, su tanklar1 gibi ¢esitli alet-
ler de kullaniliyor.

Performans testleri, laboratuvar ko-
sullarinda ve antrenman sahasinda ya-
pilabilir. Sonuclarin dogrulugu ve tes-
tin verimliligi acisindan saha kosulla-
rinda yapilmasi daha iyi sonug verir.
Ancak bazi aletlerin taginamamasi ve

Yapilan egzersizin temposu artik-
¢a, kaslara tasinan oksijen miktari
da artar. Gerekli olan enerji aero-

bik sistemle saglanir. Tempo ar-
tik¢a aerobik sistem yetersiz kalir
ve enerji gereksinimi anaerobik
sistemden saglanmaya calisilir.

Aerobikten, anaerobige gecisteki

bu diizeye anaerobik esik denir.

Bu diizey belirlenerek sporcunun
dayanikhligi 6lctilebilir. Anaerobik
esigi belirlemek icin laktik asit ol
¢limii yapilir. Bu test icin, sporcu-
ya siddeti gittikce artan yiikleme-

ler yapilir. Her yiikleme sonunda

da kulak memesi ya da parmak
ucundan kan alinir ve kan i¢indeki
laktat konsantrasyonuna bakilarak
laktik asit miktari belirlenir .

acitk havanin standardinin olmamasi
(rtizgar, nem durumu gibi), bu testle-
rin uygulamadaki zor yanlar1. Labora-
tuvarlarda uygulamanin avantajiysa,
tiim kosullarin standart ve kontrol edi-
lebilir olmasi.

Performans testlerini, hem bireysel
sporlara, hem de takim sporlarina uy-
gulamak mumkiin. Bu testler genel
olarak bir sezon boyunca dort defa ya-
piliyor. Ancak, sporcunun kisisel yapi,
beslenme ve psikolojik durumuna go-
re bu say1 artirilabilir. ilk test, sezon
actlisinda, hazirlik kampina girilmeden
once, dinlenmis bedenin ne durumda
oldugunu belirlemek icin yapilir. Elde
edilen verilere gore hazirlik dénemi-
nin antrenman programi hazirlanir.

Amac¢ En Ust Performans

Fizyolojik performans testlerininin uygulandigi Hacettepe Universirtesi Spor
Bilimleri ve Teknolojisi Yiiksekokulu’dan Dr. Tahir Hazir’a sorduk.

BTD: Hangi tip testleri yapiyorsunuz?

Dr. Tahir Hazir: Okulumuzda, antropometrik
(viicut yapi1 ve kompozisyonunun belirlenmesi),
Kuvvet ve hiz testleri, dayaniklinik testleri, ana-
erobik gii¢ ve kapasite testleri gibi testleri yapi-
yoruz. Spor dallarinda performansa dogrudan
katki saglayan testler uygulanmali. Antropomet-
rik testler tiim spor dallari icin yapilabilir. Bun-
lar, sporcunun fiziksel ve morfolojik durumu, vii-
cudun yag orani, yagsiz viicut kitlesi gibi viicut
yapisinda meydana gelen degisikliklerin izlenme-
si icin yapilir. Her spor dali icin farkli degerler
vardir. Ornegin bir maratoncuda viicut yag yiiz-
desi % 7-8 civarinda olmali gerekir. Bu degerin
lizerindeki her deger, fazladan enerji harcanma-
sini gerektirir. Ancak, bir yiiziiciide bu oranin %
15-18 olmasi, yiiziiciiniin su icinde yukarida kal-
masini ve yiizmesini kolaylastirir. Kuvvet testleri-
ni, genellikle aktif sicrama, ¢comelerek sicrama
ve 30 sn coklu sicrama biciminde yaptiryoruz.
Bu sekilde alt extremite kaslarininin kuvvetinin
degderi bulunabiliyor. Maksimum oksijen kulla-

nim kapasitesi testlerini de dayaniklilik sporcula-
rina yapiyoruz. Hiz durumlari i¢in, 10-30 metre
maksimal kosular yaptiriyoruz. Bunlan 5-6 defa
tekrar ettiriyoruz. Burada da degerlendirme ya-
pilan spora gore degisiyor. Ornegin, futbol icin
30 metreyi 4 saniyenin altinda kosmak iyi dere-
ce olarak kabul ediliyor. Ama bir sprinter icin bu
deger diisiik.

BTD: Performans testleri kimlere yapiyorsunuz?

TH: Daha cok milli takim diizeyindeki elit
sporcularla calisiyoruz. Siireyye Ayhan, Halil
Mutlu, Tiirkiye siiperlig futbol takimlari gibi. Bi-
ze talep geldigi siirece tiim sporculara yapabili-
riz. Unutulmamasi gereken sey, sporcularin per-
formans durumuna gore antrene edildiginde da-
ha ¢ok verim alindigi. Bunun icin de, ozellikle
antrendrlerin bu testlere dnce kendisinin inan-
masl, sonra da sporcusunu inandirmasi gereki-
yor. Performas testleri saglikli sporculara yapilir.
Herhangi bir hastaligi ya da sakatligi varsa tes-
tin yanlis ya da eksik ¢ikmasina neden olur ve
antrenman programi basarisiz olur.

Bu asamada, 6zellikle takim sporlarin-
da, ayni antrenmanin tiim takima uy-
gulanmasi, bazi sporcularin perfor-
mansini iyilestirirken, bazilarina yeter-
li etkiyi yapmayabilir. Bu durum, spor-
cularin farkli dtizeylerdeki fiziksel
ozelliklerinden ve kondisyonlarindan
kaynaklanir. ilk dénemlerde antrenér-
lerin ya da kondisyonerlerin bunu g6z-
lemlemesi zordur. Ancak bu durum,
performans testleriyle belirlenebilir.
Antrenman programi da buna gére di-
zenlenirse hem sporcunun verimi ar-
tar, hem de olasi sakatlanmalarin 6nu-
ne gecilmis olur. Bunun sonucunda
tim takimin sezona genel olarak ayni
performansta girmesi saglanir. Hazir-
lik kamp1 sonunda, sezona baslama-
dan 6nce ikinci bir test daha yapilr.
Bununla hem hazirlik kampinin verim-
lililigi, hem de sezon Oncesi bedenin
son durumu belirlenmis olur. Eger he-
deflenen performans saglanamamissa
programi gelistirici yeni uygulamalar
ve mevcut duruma uygun taktikler be-
lirlenebilir. Uctinciisii sezon icinde ya
da devre arasinda, performansta ilerle-
me ya da gerileme olup olmadigini be-
lirlemek icin yapilir. Béylece eksiklik-
ler belirlenir, buna uygun yeni prog-
ramlar ve taktikler uygulanabilir. So-
nuncusu da sezon sonunda, sezonu
hangi performansta bitirdigini belirle-
mek icin yapilir. Bu test, bir sonraki se-
zona baslarken sporcunun sezonu ne-
rede bitirdigini ve yeni sezona nasil
baslamasi gerektiginin belirlenmesini
saglar.
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