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OZET

Amag: Bu calisma, Yo-Yo Irt 1 (YOYO Intermittant Recovery Test 1) testi degerlerinin
laboratuvar ortaminda incelenmesi amaciyla yapilmistir. Calismaya en az 2 y1l sporcu ge¢gmisi
olan ve haftada 3 giin diizenli olarak antrenman yapan ve Pendik Spor Kuliibii U19 takiminda

profesyonel olarak oynayan 20 sporcu kendi rizalari ile dahil edilmistir.

Yontem: Testlerin Olgiimleri icin RS400 marka nabiz 6lger, Monark marka 939 E model
otomatik programli ergobisiklet, Tracmaster marka TMX425CP model kosu bandi, Cosmed
marka Fitmate GS model solunum fonksiyonu metabolizma 6lger ile MedGraphics oksijen
analizérii  kullanilmistir. Sporculara, Yo-Yo Irt 1 protokolii benzeri bir protokol ile
ergobisiklet ve kosu bandi testi son olarak da Bruce test protokolii uygulanmistir. Uygulan bu
uygulamadan elde edilen VO,maks ve KAS degerleri Yo-Yo Irt 1 test degerleri ile
karsilastirilmistir.  Verilerin  ¢oziimlenmesinde SPSS 24 paket programi kullanilarak
sonuclarin kestirimi i¢in 6lgtimler aras1 farkliligin test edilmesinde (ANOVA) varyans analizi

ve farkin belirlenmesi i¢in de Benferroni fark testi uygulanmistir.

Bulgular: Karsilastirmalar sonucunda tiim testler arasinda farkliliklar bulunmustur. VO2maks
degerlerine gore Yo-Yo Irt 1 testi ile ergobisiklet ve Kosu band testleri arasinda anlamli fark
bulunmugtur. Kalp atim sayisina bakildiginda ise Yo-Yo IRT 1 testi ile ergobisiklet ve Kosu

band: testleri arasinda anlamli fark bulunmustur.

Sonug¢: Sporcularin alan ve laboratuvar testlerine verdigi cevaplar sonucunda; Yo-Yo Irt 1
testi kosulan mesafe, VO,maks ve KAS ile ergobisiklet, kosu bandi ve Bruce testlerinden elde
edilen sonuglartyla arasindaki iliski anlamli bulunmamistir. Bu yiizden uyguladigimiz

ergobisiklet ve kosu bandi testlerinin Yo-Yo Irt 1 testi yerine kullanilamayacagi saptanmistir.

Anahtar Kelime; Yo-Yo Irt 1, Kosu bandi, Ergobisiklet, KAS, Vo,maks



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to adapt the Yo-Yo Irtl field test to ergocycle and
treadmill in the laboratory conditions. For this purpose, 20 male athletes with at least two
years athletic background and doing regular training were included from Pendik Sports Club

U19 Football team with their consent.

Method: We used mark of the Polar, RS400 and RS800 pulse meter, Monark mark 939 E
models automatically programmed ergocycle, Tracmaster TMX425CP model treadmill,
Cosmed Fitmate GS models function metabolism and Medgraphics mark oxygen analyzer for
test measurements. Yo-Yo Irt 1 test and adapted ergobycle, treadmill test and Bruce VO2max
tests  consecutively was  administered 48  hours. We also  collected
maxVO, and HR values of the participants. In order to analyze collected data, we used SPSS
24 software. ANOVA variance analysis was used to test difference between measurements

and Bonferroni was used to determine difference.

Result: According to maxVO; results significant difference was found between Yo-Yo Irt 1
test and ergocycle and, Yo-Yo Irtl test treadmill. According to HR results significant

difference was found between Yo-Yo Irt 1 test and ergocycle and, Yo-Yo Irtl test treadmill.

Conclusions: Considering athletes’ responses to field and laboratory tests there were no
significant relationship between Yoyo test and adapted ergocycle and treadmill and Bruce
maxVO; tests. For these reasons mentioned adapted tests cannot be used instead of Yoyo IRT
1test.

Key Words; Yo-Yo, Kosu bandil, Ergocycle, HR, Vo2max
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TEZ DENETLEME LiSTESI

Tez, asagidaki denetimler yapilarak tamamlanmistir.
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Kapak ve i¢ kapak sayfalarinda BILIM UZMANLIGI ya da DOKTORA seklinde
elde edilen {invanlar yazildi (Kapak sayfasina danigman adi1 yazilmamalidir).

Kapak sayfasina mezun olunan PROGRAMIN (Anabilim dalinin degil) ad1 yazildi.

Tez kapag: sirt kismina kilavuzda belirtilen ¢izimde (yazinin yoniine dikkat!)

ad, program,y1l yazildi.

Onay sayfas1 uygun ¢izimde hazirland1 (kazanilan unvanlar BILIM UZMANLIGI
ya da DOKTORA olmalidir) imzalatildi (Enstitii Miidiirii’niin imzas1 da gereklidir,

imzalarin ayni renk kalemle atilmasina dikkat edilmelidir).
Dizinler kilavuzda belirtildigi gibi siralandi.

On sayfalara i, ii, iii seklinde Roma rakamlar1 konuldu.
Sayfa numaralar1 kilavuzda belirtildigi sekilde konuldu.
Sayfa diizeni kilavuzda belirtildigi sekilde yapildi.

Ana metin yazi boyutu 12 olacak bi¢gimde basild1.

Dipnot yaz1 boyutu 10 olacak sekilde basildi.

Ana metin satir aralig1 1.5 olacak sekilde yazildi.
Kaynaklar abecesel siralamaya gore yazildi.

Kaynak gosterme ilkelerine ve yazim kurallaria uyuldu.

Ekler kilavuzda belirtildigi gibi verildi.

Danisman
Prof. Dr. M. Yavuz TASKIRAN
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1.GIRIS

Futbol, giiniimiizde diinyanin en popiiler sporu olarak iki takim ve on bir oyuncudan
olusan bir oyundur. Kelime anlami ingilizcede “ayak topu” anlamina gelen “foot — ball” dan
tiiremis ve adinda da anlasildig1r gibi el kol kullanilmadan sadece ayakla oynanmaktadir. En
cok izleyici sayisinin oldugu ve diinyada basta Avrupa ve Giiney Amerika iilkeleri olmak

iizere hemen hemen tiim {ilkelerde oynanir (Tiirk A. 2014).

Dabscheck 2015’e gore ise futbol Orta Asya Tiirklerinden bu yana oynanan bir oyun
bir oyundur. Hemen hemen biitiin medeniyetlerde benzer bigimlerde boy gostermis olsa da

bugiinkii haline en yakin seklini 19. yiizyilda ingiltere'de almistir (Tiirk A. 2014).

Futbol Giiniimiizde futbol FIFA (Uluslararasi Futbol Birligi Federasyonu) tarafindan
diizenlenmis 17 temel kural ile oynanir. Hakemler maci yonetmede ve oyun kurallarmi
uygulamada tam yetkili olarak atanmis kisidir. Futbol dort hakemin yonetiminde ve
gozetiminde oynanir. Oyunu orta hakem yonetir ve verdigi kararlar1 kesin olarak uygular. Tag
¢izgisi lizerinde her yar1 saha i¢in bir yardimci hakem olmak tizere toplam iki yardime1 hakem

vardir. Bunlar ¢apraz olarak yer alirlar.

Kitlelerin izledigi, bir dizi kurallarla yonetilen ve diinya ekonomisine biiyiik katkiy1
saglayan bir spor bransi olan futbolda, son yillarda hakemler dikkatleri iizerlerine
cekmislerdir. Bir futbol maginda 90 dk boyunca televizyon, radyo ve internet gibi yayin
araclariyla izleyiciye ulagabilen ve mag sonuglarina gore ciddi paralar kazanan veya kaybeden
kuliiplerin varlig1 hakemleri 6nemli bir noktaya tagimistir. Bu dnemli noktanin getirisi olarak
hakemler; fizyolojik ve psikolojik olarak yeterli olmali ve bu yeterliligi yonetilen mag
boyunca devam ettirmesi gerekmektedir. Federasyonlar, UEFA ve FIFA gibi kuruluslar
hakemlerin fiziksel 6zelliklerini korumak i¢in ¢esitli antrenman ve performans 6l¢limii i¢in

0zel testler belirlemistir. Bu testlerden en 6nemlisi ise YOYO Irt 1 testidir.

UEFA karan geregince UEFA da elit hakem ya da 1.kategori hakem olarak yer
aliabilmesi icin YOYO Irt 1 testinde en az 18/2 olarak kosma kriteri getirmistir. Bu test 2015
yilinda ise ilk kez UEFA’nin ardindan FIFA kokartli hakemlere de uygulanmaktadir.



YOYO Irt 1 testi; UEFA’nin bu karariyla daha yaygin bir hale geldiyse de (Bangsbo
1996) da gelistirdigi bu test futbol bransina 6zgii olarak futbolcular lizerinde gelistirilmistir.
En iyi fizyolojik cevaplar futbolculara yapilan testlerden elde edilen sonuglar oldugu yapilan

calismalarca desteklenmistir.

1.1. Futbol Bransimin Metabolik Gereksinimleri

Futbolcunun performansini artirabilmesi i¢in ilk olarak fizyolojik profilin saptanmasi
gereklidir. Futbolcunun performansinin yiikseltilmesi Antrenmanlarin, fizyolojik temellere
dayandigi zaman miimkiin olur. Futbol; aerobik ve anaerobik eforlarin siirekli kullanildigi
stirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik,

koordinasyon gibi faktorlerin performansa etki ettigi koordine bir spor dalidir (Akgiin 1992).

Futbol, oyuncularin, sik sik yliksek hizda kostuklari, sigradiklari, miicadele ettikleri 90
dk boyunca c¢ok yonlii hareketleri ettikleri zorlayict ve karmasik bir spor bransidir. Futbolda
aerobik kapasite gelisimi, antrenman ve maglarda yiiksek yogunluk ile bu yogunluga

gosterdikleri performansin siiresi ile dogru orantilidir (Unal ve ark 1991).

Dayaniklilik spor branglarinin temelinde aerobik kapasite vardir. Aerobik kapasite
Futbol bransinda da oldukg¢a 6nemlidir. Erkek futbolcularin bir miisabaka sirasinda ortalama
165 KAS/dk nabiz degeri ve 11km/s hiz ile kostuklar1 yapilan c¢alismalarda bulunmustur
(Ebklom 2003). Ayn1 zamanda kosma mesafesi oyunun seyrine gore degisebilmektedir. Bu
degiskenlik bir futbol takiminda farkli mevkilerde oynayan sporcularin kosu hizlariyla ve

kosu mesafelerinin farkli oldugu isareti olmustur.

Kosu hizlarina etken eden diger bir etken ise yastir. Futbolcularin performanslarinin en
yiiksek seviyede oldugu yaslar 20li, performanslarinda azalmani bagladigi yaslar ise 30lu
oldugu goriilmektedir. Bu etken diisiiniildiigiinde emek verilmesi gereken en Onemli yas
grubunun 20 yil ve nce olmaktadir. Onemli kuliipler bu etkene dikkat ederek alt yapi
caligmalarina 6nem vermekte ve takim yas ortalamasini ise 25 yil olarak tutmaya

caligmaktadir (Reilly 1994).

Aerobik kapasite ile kogsma mesafesi arasinda pozitif bir korelasyon ispatlanmistir.
Yapilan Olciimlere gore; bir futbol maginda en iyi kosu mesafesini ve en iyi VOzmaks
degerini orta oyuncular vermektedir. Toparlanma zamanlarimi fiziksel uygunluklarina baglh

olarak degismektedir. Bu durum iyi fiziki kondisyona sahip sporcularin, diisiik kondisyona



sahip olan sporculara oranla daha hizli toparlanma siiresine sahip oldugu yapilan ¢aligmalarla
desteklenmistir. Miisabaka sirasinda miicadelenin siddeti ne kadar yiiksekse dinlenme siiresi o
kadar az olacaktir. Bu durumun neticesinde ise futbolcu miisabakanin sonuna kadar hizl

kosmak ve kisa siirede de toparlanmak futbolculardan beklenen ne 6nemli fizyolojik 6zelliktir

(Fox P, ve ark 1998).
1.2. Anaerobik Kapasite

Anaerobik kapasite, kisa silireli maksimal performanstan sonra kandaki laktik asit
diizeyine ve girilen oksijen borcunun test edilerek oOlciilebilen degerine denir. Futbolda
viicudun aerobik ve anaerobik enerji kaynaklar1 kullanilarak performans gosterilen bir brang
olarak ele alinmalidir. Siirat ve siklik arttikg¢a, anaerobik enerji kaynaginin 6neminin de
arttigin sdyleyebiliriz. Futbolcularin bir ma¢ boyunca bir¢ok kez 100m 200m sprint attig1
Ol¢iilmiis ve anaerobik calismalarin bu performansi gelistirmek icin 6n planda tutulmasi

gerektigini sOyleyebiliriz (Sahin 2005).

Maksimal ve submaksimal fiziksel aktivite sirasinda iskelet kaslarinin anaerobik enerji
transfer sistemlerini kullanarak meydana getirdigi is kapasitesi “anaerobik kapasite” olarak
tanimlanmaktadir. Bu isin birim zamandaki degeri ise “anaerobik gii¢” olarak ifade edilir ve
Ol¢ii birimleri de kgm/sn, kgm/dk, watt’dir. Anaerobik is, patlayic1 giliciin ortaya konmasi
anlamina gelen, anaerobik esik deger iizerinde bir is yiikii olup, yorgunluk ile kendini
gosteren fiziksel aktivite tipidir. Anaerobik aktiviteye uzun siire devam edilemez (Jonathan

1997).

Agirhik kaldirma, durarak sigrama, yliksek atlama, giille atma, cirit atma, siirat
cikislar (futbolda, voleybolda, basketbolda), 25 m hizli yiizme gibi kisa siireli yogun egzersiz
veya sportif aktivitelerde, performans: yiikseltmek amaciyla anaerobik giic degerlendirmesi
yapmak ¢ok &nemlidir. Ornegin, 100 metre siirat kosusunda ilk 8-10 saniye i¢inde 0,43 mol
ATP olmak tizere dakikada 2,5 mol ATP kullanildigi, bunun tamamiin fosfojen sistemden
karsilandig1 gosterilmistir (McArdle ve Ark 2000).

Daha iyi anaerobik performansa sahip olan sporcularin genellikle daha yiiksek kas
kiitlesine, kas kesit alanina, bacak hacmine ve bacak kiitlesine sahip oldugu bilinmektedir. Bu
ozellikler ayn1 zamanda iiretilen kas kuvvetini 6nemli bir sekilde etkilemektedir. Kas kuvveti
ele alindiginda ozellikle diz ekstansorlerinin olusturdugu patlayict kas kasilmalarinin

sporcularin anaerobik performanslarinin ¢ok énemli bir parcasi oldugu sdylenebilir. Ornegin



Dawson ve ark 1998 calismalarinda dinamik kas hareketi sirasinda ortaya ¢ikan kuvvetin
bliytlikliigiiniin sprint performansi sirasinda olusan kuvvet miktar1 ve anaerobik performansla
iliskili oldugu belirlenmistir. Ayrica Ozkan 2008’e gore uyluk gevresi, baldir ¢evresi, bacak
hacmi, bacak kas hacmi ve yagsiz bacak hacminde meydana gelen artisa bagli olarak
dagcilarin anaerobik performans ve kuvvet degerlerinde bir artis oldugunu belirlemislerdir.
Anaerobik performansla birlikte sporcunun maksimal kuvvetini kullanabilmesi ve optimal

diizeyde performansa c¢evirebilmesi i¢in belirli bir kas dengesine de ihtiyac1 vardir.
1.2.1. Anaerobik Kapasite Ol¢iimii

Wingate anaerobik Testi (WANT) anaerobik performansin ortalama gii¢ ve zirve gii¢
degerleri hakkinda bilgi verebilen, anaerobik 6zelligi belirlemeye kullanilan en gecerli ve en

eski testlerden biridir (Inbar ve Ark 1996).

1970l yillarda uygulanmaya baslamis ve bu giine kadar hala istikrarli bir sekilde
kullanilan bu test anaerobik gii¢ 6l¢limiinde altin kural olarak bilinmektedir. Diinyada pek ¢ok
kas giiciinii, kas dayamkliligin1 ve yorgunlugu ayni anda dlgebilen bir testtir. Olgiim yontemi
olarak diger testlerden daha pratik ve pahali gere¢ gerektirmeyen bir test olmasi da tercih

nedenlerinde biridir (Ozkan ve Ark 2011).

Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi hakkinda bilgi
edinmemizi saglayan kisaca WANT olarak belirtilen bu test -Wingate Enstitiisii- tarafindan
gelistirilmistir. Kiz, erkek 10 yas ve lizeri tiim sporcularda ve atletik performansi
degerlendirmek amaciyla uygulanabilmektedir. Egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda futbol

dahil pek ¢ok bransta sik sik kullanilmaktadir (Sands ve Ark 2004).

Kullanilacak malzeme bakimindan da masrafsiz ve zahmetsiz olmasi Wingate
anaerobik testinin tercih edilme nedenlerinden olmustur. Wingate bisiklet ergometresi, kefeye
konulacak agirliklar ve sporcu ile 1stnma dahil yaklasik 5 dk da uygulanan bu test anaerobik
yontem hakkinda dolayli ama dogruya en yakin sonuglarin elde edilmesini saglamaktadir

(Ozkan ve Ark 2011).

Testin Ol¢iim asamasinda sporcu yaklasik 3 dk boyunca bos kefede belirlenen bir
ritimde pedal ¢evirir ayn1 zamanda nabiz dk/atim olarak takip edilir ve 3 dk sonunda sporcu
agirhik yiiklenmis kefeyi diisiirerek 30 sn boyunca maksimal hizda pedal ¢evirir. Sporcunun

pedal ¢evirme hiz1 is bakimindan 6lgiiliir ve kas giicii ortaya ¢ikarilir.



Yapilan ¢alismalarda WANT testi i¢in One siirlilen yliklenme sporcunun kg basina 75
gr olan agirlik olarak uygulanir. Bar-Or’ (1987)’de yaptig1 bir ¢alismaya gore sporcu olmayan
erkek yetiskinler i¢cin 90 g/kg, yetiskin erkek sporcular i¢in 100 g/kg yiikk kullanilmasini
onerir. Vandewalla (1987) tarafindan yapilan ¢calismada erkekler i¢in 95 g/kg, kadinlar i¢in 86
g/kg, cocuklar icin 75 g/kg'lik yiiklerin uygun oldugu belirtilmistir. Bazi caligmalar
antropometrik yap1 ile WAnT testinde elde edilen basarinin dogru orantili oldugunu
destekledigi diisiiniilirse bu testi yapacak sporcunun antropometrik oOzelliklerine gore
yapilacak yiikleme graminin testi uygulayan uzman tarafindan karar verilmesi gerektigini

diistinebilir.

Yapilan testin sonunda kisinin saniye basina yaptigi is ve test boyunca gosterdigi giic
hesaplanmaktadir. Sporcudan estin sonuna kadar basladig1 hizda ve bagladigi kuvvette devam

ettirmesi beklenir. Sonug grafiginde olabildigince az dalgalanma goriilmesi istenir.
1.3. Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite basit bir bicimde; egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi olusturmak igin
kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak tanimlanabilir. Aerobik kapasite
akcigerler, kardiyovaskiiler sisteme, fizyolojik kapasiteye ve egzersiz sirasinda aktif olan

kaslarin etkinligine baghdir (Yildiz 2012).

Aerobik egzersiz, oksijen varliginda biiyiik kas gruplarmin uzun siireli, ritmik ve
devamli aktivitesidir (futbol, yiirlime, kosma, kirkayagi, bisiklet gibi). Dayaniklilik
sporcularinda aerobik kapasite, kardiyovasiiler ve respiratuar dayaniklilik anlamina
gelmektedir. Pulmoner kardiyovaskiiler ve noromiiskiiler sistemlerin  fonksiyonel
biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul edilir. Ayrica kan damarlarinin yeterliligi, kan
hacmi ve alyuvar sayisi, kanin hemoglobin miktari, kas hiicrelerinin egzersizde oksijenden
yararlanma kapasitesi de onemli etkenlerdir (Yildiz 2012). Aerobik denince kullanmamiz
gerek bir diger terim ise maksimal oksijen tiiketimi VO;maks’dir. Bu terim ayni zamanda
fiziksel is yapabilme kapasitesi anlamma gelir. Sporcularin maksimal oksijen tiiketimini
belirlemek kondisyonel durumunu hakkinda bilgi almak ve degerlendirme yapmak agisindan
cok oOnemlidir(Sahin 2004). Her dayaniklilik sporunda oldugu gibi futbolda da aerobik
kapasite ve aerobik gii¢c ¢ok 6nemlidir. Bir sporcunun maksimal oksijen tiiketimi ne kadar

yiiksekse sporcu o kadar degerlidir(Y1ldiz 2012).



Aerobik kapasitenin birim zamandaki degeri aerobik gii¢ olarak tanimlanir. Onceleri
degeri O, L/dk olarak ifade edilse de, sporcunun dakikada, biitlin viicut agirligimin kilogrami
basma ve mililitre oksijen degeri olarak ifade edilmesi (O, ml/kg/dk) daha dogru bir
degerlendirme terimi oldugu kabul edilmistir (Y1ldiz 2012).

Aerobik giliciin sporcunun oksijen tasima kapasitesi ile sinirli oldugu belirlenmistir. Bu
nedenle oksijen tagima kapasitesi ve dolayisiyla solunum sistemi, sporcunun dayaniklilik
kapasitesini gelistirmek i¢in tasarlanmig herhangi bir programin bir parcast olarak
gelistirilmelidir (Bompa 1998). Yaklasik olarak aerobik gii¢c egzersizin 15-30. dakikalarinda
dokuya oksijenin serbest kalmasi sonucunda dolasim ve solunum sistemin birbirleriyle

etkilesiminden sonra devreye girmektedir (Larson, 1998).

1.3.1 Aerobik Kapasite Olciimii

Aerobik kapasitede maksimal oksijen tiiketimi Sl¢iimii olduk¢a O6nemli ve zordur.
Hassas Ol¢iim yapabilen pahali cihazlara ihtiyag duyulmustur fakat bu zorluklar nedeniyle
bazi formiil ve yontemlerle hesaplanacak c¢alismalar gelistirilmistir. Yapilan c¢alismalarda
VO;maks ile kalp atim sayisi, atim hacmi ve kan basinci arasinda ¢ok yakin bir iliski vardir.
Bu durumda baz1 formiiller gelistirilmis ve kaydedilen kalp atim degeri ile maksimal oksijen
tiiketimi degerine ulasmak miimkiin olmustur. Maksimum oksijen voliimii direk ve indirek
yontemlerle ol¢iilebilmektedir. Spor bilimleri alaninda ise dogrudan, kosu bandi ve bisiklet
Ergometresi testleri kullanilirken dolayli olarak ise basamak testleri bisiklet ve kosu bandi

testleri kullanilmaktadir (Bar-Or 1987).

Maksimal aerobik giic degerinin solunum, dolagim ve metabolik sistemlerin
fonksiyonel kapasitelerinin gostergesi oldugunu hatirlarsak, maksimal oksijen uptake degeri,
pulmoner ve kardiyovaskiiler sistem fonksiyonlarina ve akcigerlerden kana, kandan dokulara
difiizyon fonksiyonlarina ve oksijenin kas hiicresi i¢cinde mitokondrilere kadar diger bir
bilesik olan miyoglobin ile tasinma kapasitesine ve mitokondri enzim aktivitelerine baglidir

(Ozgelik ve ark 2002).



1.3.1.1. Maksimal Oksijen Voliimii ile Ol¢ciim Yontemi

VO;maks Ol¢lim testi, sporcuya onceden belirlenmis “egzersiz test protokolleri”
kullanilarak yogunlugu giderek artan egzersiz testi uygulanarak, a¢iga c¢ikan gazlarin
metabolik analiziyle yapilir. VOsmaks Ol¢imii iki yoOntemle yapilabilmektedir. Bu
yontemlerden ilki dogrudan yontemle 6l¢iim; Laboratuvar kosullarinda maksimal yiiklemede
ckspirasyon havasindaki oksijen-karbondioksit miktarinin oksijen ve karbondioksit gaz
analizorleriyle Olcililmesi prensibine dayanir. Douglas torbalariyla ol¢lilmeye baslanana bu
yontemde ve ‘Breath by Breath’ yontemi temel alinir. Diger Ol¢lim yontemi ise endirekt
yontemle Ol¢iimdiir; Submaksimal yiiklemeyle kalp hizi, ylik, zaman, mesafe vb parametre
degisiminden hesaplanir. Bu yontem O6nceden hazirlanmis test protokolleriyle alan testlerinde

de kullanilabilir (Safran 1998).

Aerobik gii¢, yaygm olarak treadmill (kosu bandi) veya bisiklet ergometresi
araglartyla, maksimal veya submaksimal egzersiz testi yapilirken, devamli kesintisiz veya
kesintili test uygulamalari1 sirasinda EKG takibi ile olgiiliir. Kosu bandi testi belirli test
protokolleri kullanilarak (Bruce ve Balke, Modifiye Bruce vb), her biri 3 dakikalik 5 degisik
evrede tamamlanir. Kalp hizi, EKG degisiklikleri ve her 3 dakikada bir kan basinci
degisiklikleri takip edilmelidir. Is yiikii, kisi maksimal oksijen tiiketimine veya maksimal kalp
hizina erisinceye kadar dereceli olarak artirilir. Efor derecesi yiikselirken, artan is yiikiine
lineer olarak O, alimi1 da artar. Bir noktada, yani tiikkenme noktasinda, egzersiz yogunlugu
artirildigi halde kullanilan oksijen miktari degismez, plato ¢izer.Bu plato O, uptake degeri,
kisinin VO,maks degerini verir. Solunum degisim orani (R)= 1,07-1,15 degerine yiikselmis
olmalidir. Kalp atim sayisinin da maksimal degerine ulasmis olmas1 gerekir. Bu test sirasinda
maskeden nefes alan kiginin “breath-by-breath” yontemiyle her nefes alig-verisinde,
ekspirasyon havasinda, zirkonyum oksijen analizorii kullanarak 6l¢im yapan sensormediks
metabolik chart cihaz1 ile sarf edilen maksimal oksijen hacmi VOjmaks Olciliir. Test
tekrarlanabilir olmalidir ve test ortami (sicakligi, nemi vs.) ile test edilecek kisinin aktivite

durumu, sigara kullanimu, ila¢ bagimlilig1 ve stresli olup olmadig: belirlenmelidir (Astrand ve
ark 1997).

Maksimal aerobik gii¢ iskelet kaslarmin yaptig1 is kapasitesi ile dogrudan iliskilidir.
Dayaniklilik sporlarinda iskelet kaslarinin kontraksiyonu i¢in harcanan enerji, %100’
yaklagan oranda aerobik enerji transferiyle gerceklesmektedir. Maksimal aerobik gii¢

degerinde, akcigerlerden kana oksijen tasinmasi, kandan kas dokusuna oksijen difiizyonu,



iskelet kaslar1 oksidasyonu, miyofibrillerin oksijen kullanim hizi ve alimi i yogunlugu ile

dogru orantilidir.
1.3.1.2. Kalp atim sayis1 ve Olciimii

Kalp atim sayis1 kalbin her bir yaptig1 vurusun kaydedilmesidir. Spor ve fiziksel
aktivitelerde egzersiz yogunlugu belirlemede kullanilan altin kuraldir. Kalp atim sayist ile

bireyin egzersizde verdigi fizyolojik cevap dogru orantilidir.

Submaksimal ya da dereceli egzersiz testlerinde test uygularken her etapta nabizin
denge durumuna gelmesiyle verilen KAS degerleri kaydedilir. Maksimum KAS egzersiz
yogunlugunun en fazla oldugu zamanda verilen KAS dir. Ozer 2010’a gore testlerden once
Maks KAS degerini karvonen formiilii 220-yas ile hesaplanabilir. Fonksiyonel kapasite ve
VO;maks degerinin belirli yiizdeleri ile hedeflenen antrenman siddeti hesaplanabilmektedir.
Sporcularin kalp atim sayilarini 6l¢gebilmek performanslart adina bir¢ok bilgi sahibi olmamizi

saglar. Futbolcularda istirahat kalp atim sayis1 64. 9£3. 0 olarak dl¢iilmiistiir.
1.4. Alan Testi Yo-Yo Irt1

1990’11 yillarda Bangsbo tarafindan futbolcular icin gelistirilmis dayaniklilik, siirat ve
toparlanma o6zelliklerini 6lgen kademeli alan testidir (Bangsbo 1996). Bu test rahatlikla
kalabalik gruplara ayni anda uygulanabilmektedir. Testte fazla malzeme ve uzman
gerektirmeden uygulandig: i¢in takimlar tarafindan tercih edilmektedir. Basta futbol olmak
iizere hentbol, voleybol vb. dayaniklilik gerektiren branslarda uygulanabilmektedir. Test
baslangicta dayaniklilik performansini ve yorgunluk zamaninda ki sprint atabilme 6zelligini
Olgmektedir. Bu test formatinin birde gelistirilmis (hizlandirilmis) Yo-Yo Irt 2 testi
bulunmaktadir. Bu testte ise kosu hizlar1 daha yiiksek hizda baslayarak devam etmektedir.
Alanda Ol¢im yapilmasi mental olarak sporcularin daha motive olmasini saglamaktadir.
Futbol sahasi yapa spor salonlarinda rahatlikla uygulanabilir ve sporcularin da laboratuvar
testlerinden daha fazla istekli olup basar1 gosterdikleri bir test yontemi olmustur. Test giderek
hizlanan zamana kars1t isaretlenmis alanlara ulagsmayr amaglayarak sporculart belirli
mesafelerde sprint atmaya zorlamaktadir. Testin baslangi¢c hiz1 8 km/s olup sporculardan 24
sn ile 20 m lik bir alanda kogmalart istenir. Testin ilerleyen zamanlarinda kosu hiz1 22 km/s e
kadar ¢iktig1 i¢i sabit tutulmus kosu alanini yaklasik 8 sn gibi bir zamanda sprint atarak
bitirmeleri gerekmektedir.



1.5. Somatotip

Kelime olarak beden anlamina gelen somatotip uzun siiredir giinliilk hayatimizda ve
spor diinyasinda kullanilmaktadir. Kretschmer ve Sheldon un uzun yillar yaptigi
caligmalardan sonra gilinlimiizde de kullanilan endomorfi, mezamorfi, ektomorfi
siiflandirmalart dogmustur. Birgok bransta yapilan dlgiimler sonucu ise bransa 6zgii ortalama
bir beden tipi olusturulmaya baslanmistir. Sporda antropometrik Sl¢iim yontemleri 2000 1i
yillardan sonra artmistir. Bugiin ise sporcular iizerinde fiziksel yapilarina bakilarak spor

brans1 yonlendirmesi yapilabilmektedir (Ozer 2009).

Zamanla kigiler ve sporcular i¢in boy ve agirlik 6l¢iimiinden baska beden yapisi
analizi degerlendirmelerinde bulunulmasi gerektigi diisiiniilmiistiir. Antropometrik dl¢timler
somatotip unsurlarin degismesinde titiz bir Ol¢iim asamasi ile kisisel derecelendirilme
yapilmasi miimkiin olmaktadir. Sporcunun beden yapisindaki ortalama dis1 unsur ya da
diizensiz dagilim gibi unsurlar tespit edilip diizeltilebilir. Yag oranlari, kas kemik dagilimi ve

uzunluklart l¢iliip gelistirilebilmektedir.



2.AMAC

Tgili literatiirde belirtildigi iizere futbol spor dali ile ugrasan profesyonel sporcular igin
gelistirilmis test teknigi olan Yo-Yo Irt 1 testi giderek hizlanan bir yiikklenme protokoliine
sahiptir. Bu 6zelligi ile bu test etkili sonuglar ortaya koyabilmektedir. Yapilan bu arastirmanin
temel amaci1 U19 profesyonel ligde oynayan futbolcularda aerobik kapasite testi olan YOYO
Intermittant Recovery Test 1 (Yo-Yo Irt 1) test degerleri ile laboratuvar ortaminda uygulanan
test degerlerinin karsilastirilmasidir. Bu amacin gergeklesmesi icin laboratuvarda uygulanan

diger testlerde de Yo-Yo Irt 1 testine benzer protokolde olacak sekilde diizenlenmistir.

Arastirmanin diger bir amaci ise yapilan bu testlerdeki kalp atim sayis1 ve VO,maks
degerlerinin nasil bir farklilik gdsterdiginin ortaya konmasi olmustur. Sporcularin Yo-Yo Irt 1
testinde kostuklari mesafe ile verdikleri, maksimal kalp atim sayist ve VO,maks degerlerinin

diger test degerleriyle olan iliskisine incelenmistir.

Acik alan testlerinin uygulanmasinin bazi durumlarda zor oldugunu da diisiiniilerek
laboratuvar testlerinin Yo-Yo Irt 1 testine alternatif olarak kabul edilip edilemeyecegi

arastirilmistir.
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3.YONTEM

3.1 Arastirmanin Yontemi

Bu aragtirma bir nicel arastirma olup iligkisel arastirma yontemi izlenilerek
olusturulmustur. Arastirmada degiskenler arasindaki iliski saptanmak istemistir. Degiskenler
arasinda iliskinin saptanmasi ve bu iliskinin agiklanmaya calismasi olarak da ele alinabilir

(S6nmez 2013).

3.2 Arastirma yerinin secimi

Bu arastirma Pendik Spor U19 Futbol takimi ile Pendik spor antrenman alani olan
Camlik spor tesislerinde ve Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi laboratuvarinda

gerceklestirilmistir.

3.3 Arastirma evreni ve orneklemi

Calismada; en az 2 yil spor geg¢misi olan ve haftada en az 3 giin diizenli olarak
antrenman yapan, yaslart 17-19 (Ort. 18,4 (SS 0,57)) yil arasinda degisen, 24 erkek futbolcu
katilmistir.

3.4 Arastirmaya Alma Kriterleri

Caligmaya katilmak i¢in belirlenen pilot takimda oyuncu olarak yer almak ilk kriter
olarak belirlenmistir. Sporcularin herhangi bir saglik probleminin ve ya sakatlik durumlarinin
olmamas1 gerekmektedir. Sporcunun testlere alinmadan once test onam formunu imzalayip

vermesi arastirmaya katilma kriterleri arasindadir.

3.5 Arastirmadan Cikarma Kriterleri

Sporcunun pilot takimla iligkisinin olmamasi, test yapmaya engel saglik durumunun
olmas1 veya sakatliginin bulunmasi. Goniillii olarak teste katilacagini belirten onam formunu
imzalamamis olmasi ve aragtirmanin herhangi bir asamasinda birakmasi ¢ikartma kriteri

olarak belirtilmistir.
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3.6 Uygulanan Testler

Arastirma kapsaminda sporcularin basta demografik o6zellikleri ve beden profili
Ol¢iimleri alinmistir. Yo-Yo Irt 1 testi (bkn, sekil 11) Sl¢iimii ve bu 6l¢timlerden alinan veriler
dogrultusunda Ergobisiklet test protokolii (bkn grafik 1) olusturulmustur. En son 6l¢limde ise
verdikleri fizyolojik cevap ve test protokolii goz oOniinde bulundurularak kosu bandi
protokolii( bkn grafik 2) olusturulmustur. Olgiimler antrenman saatinde ve 48 saat arayla

yapilmustir.

3.6.1 Antropometrik Olgiimler

Katilimcilara 3 farkl test protokolii uygulanmistir. Bu test protokolleri uygulanmaya
baslamadan once ilk 6l¢lim giinli katilimcilara ¢alisma hakkinda detayli bilgi verilmis vr
demografik bilgileri, boy agirlik, dogum tarihi spor yas1 bilgileri alinmistir. Antropometrik
Olgtimleri, Holtain skinfold kaliper ile deri kiviim kalinlig1 (biceps,triceps, subscapular,
suprailiac, abdominal, calf), antropometre ile humerus ve femur c¢ap Olgiimleri,

antropometrik mezura ile biceps ve calf ¢cevre dl¢iimleri alinmistir (Ozer K. 2009).

3.6.2 Dayaniklik Testleri

Olgiimler 3 farkli test yontemi ile ayni degerleri 6lgmek amaciyla yazilmus
protokoller halinde uygulanmistir. Bu 6lgiimlerin ilki Yo-Yo aralikli yliklenmeli 1 testi(Yo-

Yo Irt 1) alanda, kosu band1 ve ergobisiklet testleri ise laboratuvarda uygulanmistir.
3.6.21YOYOIRT1

[k testimiz bir alan testi olan Yo-Yo Intermittan Recovery 1 (Yo-Yo Irt 1) yani,
YOYO aralikhi yiiklenmeli testidir. Bu test Bangsbo J 1994 yilinda aerobik kapasiteyi ve
sporcularin kullandiklart VO;maks miktarin1 6lgmek i¢in olusturulmustur (Bangsbo ve ark
2008). Aralikli Yiiklenme testi olan Yo-Yo Irt 1 testi futbol sahasinda uygulanmistir. Bu test
20+5 m lik alanda sporcularin 8 km/s hizla kogsmaya basladiklar1 ve kosu hiz1 giderek artan
bir testtir. Testte dinlenme siiresi test bitimine kadar her 40m de 10 saniyedir. Test alaninda
yerlestirilmis 20 m lik kosu alanin1 Yoyo bip ses kaydindaki sinyallere gore gidip gelerek bir
turu tamamlarlar. Test alanindaki +5m mesafesi her turda 10sn boyunca kat edebilecekleri
dinlenme araligidir. Ust iiste iki kez isaretlenmis alana yetisemeyen sporcunun testi sona

erdirilir ve son kostugu tur sayis1 kaydedilir.
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Cizim 3: YOYO Irt 1 Testi Saha Dizilisi

3.6.2.2 Ergobisiklet Test Protokolii

Monark ergobisiklet testinde Yo-Yo Irt 1 testi benzeri yiiklenme ve dinlenmelerine
benzeyen protokol uygulanmistir. Bisiklet protokoliinde 2 dk i1sinma ve aralikli artan
yiikklenmeler ile toplam 10 dk siirecek testi yapacaktir. Dinlenme zamani sabit olarak 10sn
yiikklenme siddeti ise 20 watt olarak diizenlenmistir. Yiiklenme zamani ise 15 sn olup
yiiklenme siddeti 80wattan baglayarak her bir yiiklenme turunda Swatt ilave edilerek toplam

10dk boyunca bisiklette performans gostermeleri istenmistir.

Bisiklet ergometresinde test protokoliinde ve kosu bandi test protokoliinde; Siire,
kullanilan oksijen miktari, solunan hava miktari, respiratory frekans, kalp atimi sayisi,
Ortalama Oksijen Yogunlugu, yiiklenme (dakikada kilogrammetre cinsinden is miktari),
enerji expenditure (kcal saat), degerleri alinarak birbirlerine en yakin zaman ve vo2 miktari

kestirilmeye caligilmistir.
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Cizim 3.1. Monark ergobisiklet test protokolii
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Cizim 3.2. Monark ergobisiklet test protokolii

3.6.2.3 Kosu Bandi1 Test Protokolii

Arastirmacilara kosu bandi testi uygulanmistir. Test protokolii hazirlanirken Yo-Yo
Irt 1 testi kosu ve dinlenme zamani dikkate alinmistir. Bu testten 6nce 4 dk 1sinma
yapilacaktir. [ssnmanin ardindan kosu bandi protokolii aralikli artan ve sabit dinlenmeli olarak
3km/s hiz ile baglayarak 1dk boyunca devam edecektir. Hiz km/s olarak her bir dakikada
diizenli olarak 8.2, 9.4, 10,11.4, ve 13.5 km/s hiz olarak artacaktir. Yiiklenme ve dinlenme
siireleri sabit kalacak fakat dinlenme zamanindaki hizlarinda da oransal bir artis olacaktir. Her

biri 1dk siiren dinlenme zamanindaki kosu hizlann ise, 3,3.4,3.8,4.2,4.8, km/s olarak
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yapilacaktir. Dinlenme siiresi bu testte uygulanan ara¢ olan (trackmaster) kosu bandinin
yavaglama zamani takip edilerek hesaba katilmis ve yavaslama hizlanma pay1 diisiiniilerek 1

dk dinlenme aralig1 verilmistir.
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Cizim 3.3.Kosu bandi test protokolii

Testleri tamamlayan sporcularin alan testi, ergobisiklet testi ve kosu bandi testine
verdikleri fiziksel cevaplar kaydedilmistir. Alan testinde sporcularin bitirdikleri tur sayilari ve
maksimal kalp atim sayilar1 kaydedilerek Yo-Yo Irt 1 formiiline gore VO2Max degerleri

hesaplanmustir.
3.6.2.4 Bruce test protokolii

Bruce testi kalp fonksiyonlarini gilivenilir yontemle 6lgmek amaciyla yapilmig 6nemli
bir protokoldiir. Giiniimiizde kardiyovaskiiler sistem i¢in siklikla kullanilmakta ve sportif
performansi 6lgmede de onemli rol oynamaktadir (Bruce 1949). Bu test protokolii diisiik
seviyede baslayarak her 3 dakikalik siirelerle hem egimi hem de hizi belirli araliklarla artirir.
Bruce protokoliinde toplamda 7 seviye vardir ve testi tamamen tamamlayan sporcular i¢in 21
dakika siirmektedir. Ik turda %10 egim ve 2.7 km/s ile 3 dakika boyunca yiiriiniir sonraki
turda egim %?2 artarak %12 olur ve hiz 4.0 km/s olur. Egim %14 oldugunda hiz 5.5 km/s olur
dordiincii turda egim %16 olur ve hiz 6.8 km/s ve bu hiz kosma eylemine geg¢ilmesini saglar.
Egim %18 oldugunda hiz 8.0 km/s sporcu her bir turda 3 dakika boyunca performans gosterir.
Altinc turda egim %20 olur ve hiz 8.9 km/s dir son turda ise egim %22 ve hiz 9.7 km/s dir.
Bu testte yiliklenmeyi artirmak amaciyla egim %2 derece ve hizda her turda belirli bir oranda

artis gosterir (Esco 2014).
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Cizim 3.4. Bruce test protokolii grafigi

3.7 Arastirmada Kullanilan Arac¢ Geregler

Alan testinde kullanilacak olan Polar marka RS 400 modelinde veriler alinarak

POLAR EXPERT bilgisayar programina aktarilmistir.

Cizim 3.5. Polar KAS alici

Bisiklet testinde Monark marka 939 E model otomatik programli ergobisiklet

kullanilmistir.

Cizim 3.6. Monark ergobisiklet
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Kosu bandinda ise Tracmaster marka TMX425CP model kosu bandi ile testler yapilmuistir.

Cizim 3.7. Kosu bandi

Yapilan ergobisiklet ve Kosu bandi testinde Cosmed marka Fitmate GS model

solunum fonksiyonu ve metabolizma 6lger analizér kullanilmistir.

3
s
2
@

|

Cizim 3.8. Fitmate GS metabolizma élcer analizér
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Uygulanan testlerin en sonuncusu olan Bruce testinde solunum degerlerini 6lgmek

amactyla MedGraphics oksijen analizorii kullanilmistir.

Cizim 3.9. MedGraphics oksijen 6l¢iim analizérii

3.8 Alinan etik kurul onayinin yeri ve numarasi

Kocaeli Universitesi Klinik arastirmalar etik kurulunun 27.11.2015 tarihli KOU
KAEK 2015/307 proje numarali ve 1/18 karar numarasi gereklerine uygun olarak

hazirlanmstir.
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3.9 Veri ¢oziimlemesi, kullanilan istatistiksel testler ve hesaplamalar

Verilerin ¢ozliimlenmesinde SPSS 24 paket programi kullanilarak tiim verilerin
tanimlayict istatistikleri (ortalama, standart sapma, maksimum, minimum) degerleri
hesaplanmistir. Coziimleme 6ncesi test degerlerinin normal dagilip dagilmadigi ve homojenite
konusunda testler uygulanmistir. Verilerin dagilim ve homojenite durumuna gére uygulanan
testlerin parametrik ya da non parametrik uygulanacagina karar verilmistir. Yapilan testler
arasinda farkliliklar test edilmis ayrica Yo-Yo Irt 1 testinin kestirilmesiyle ilgili regresyon

analizi yapilmistir. Tiim istatistik islemlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak diizenlenmistir.
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4 BULGULAR

Cizelge 1. Katilimcilarin Ozelliklerinin Ortalamalari

N ORT SS
YAS 20 18,4 0,57
BOY 20 178,06 5,73
AGIRLIK 20 69,74 7,11
BKI 20 21,96 1,47
%YAG 20 12,28 2,43

Bu aragtirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerine bakilarak; yas ortalamalar1 18,4 yil,
(SS 0,57), boy ortalamalar1 178,06 cm (SS 5,73), agirlik ortalamalar1 69,74 kg (SS 7,11),
beden kiitle indeksi 21,96 (SS 1,47), %yag degerleri ise 12,28 (SS 2,43) olarak bulunmustur.

Cizelge 1.1. Katilimcilarin Degerlerinin Minimum ve Maksimum Degerleri

N Minimum Maksimum X SS
Boy 20 167,00 192,00 1,7820 5,73
Agirhk 20 54,90 84,50 69,7350 7,13
BKi 20 19 25 21,96 1,47
%Yag 20 9 18 12,28 2,43
N 20

Sporcularin minimum ve maksimum degerleri boy; 167-192 c¢cm (SS 5,73), agirliklari; 54,90-
84,50 kg (SS 7,13), beden kiitle indeksi 19-2 (SS 1,47), %yag degeri (2,43) 9-18 araliginda

bulunmustur.
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Cizelge 2. Tanimlayic1 Kalp Atim Sayisi (KAS) Istatistigi

KAS
(atim/dKk) N X SS
YO-YO 20 193 9,17
Ergobisiklet 20 178 9,47
Kosu band1 20 163 8,35
Bruce KAS 20 180 10,96

Kalp atim sayilar1 degeri Yo-Yo testinde 193 (SS 9,17), Ergobisiklet testinde 178 (SS 9,47),
Kosu bandi testinde 163 (SS 8,35), Bruce testinde 180 (SS 10.96) olarak bulunmustur.

Cizelge 3. Tanimlayict Maksimal oksijen ventilasyonu (VO2Max) Istatistigi

VO,maks
N X SS
(ml/kg/dk)

Yo-Yo 20 51,79 3,23
Ergobisiklet 20 47,03 4,77
Kosu Bandi 20 43,45 9,15

Bruce 20 54,07 7,63

VO,maks degerleri Yo-Yo testinde 51,79 (SS 3,23), Ergobisiklet testinde 47,03 (SS 4,77),
Kosu band1 43,45 (SS 9,15) ve Bruce testinde 54,07 (SS 7,63) olarak bulunmustur.
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Cizelge 4. Yoyo Irt 1, Ergobisiklet, Kosu Bandi, Bruce Testlerinin VO;maks Degeri Fark
Tablosu

Varyansin Karekok Sd Kareler Ort F P Anlamh

Kaynag Toplam Fark

Olciimler 959.36 18 53,30

Arasi 1-3
10,609  ,000 1-2

Ol¢iim 1293,36 3 431,12

Hata 2194,32 54 40,63

Toplam 444704 75

Olgiimler aras1 farkliligin test edilmesi igin varyans analizi uygulanmistir (ANOVA), hangi
Olglimler arasinda farkin belirlenmesi i¢in Benferroni fark testi uygulanmistir. VO,maks
karekok toplami 959,36 kareler ortalamasi 53,30 bulunmustur. Olciimiin karekdk toplami
1293,36 kareler ortalamasi ise 431,12 dir. Hata degerleri ise 2194,32 kareler ortalamasi ise
40,63 oldugu saptanmustir. Bu sonuglara gore VO,maks degerlerine bakildiginda 1. test olan
Yo-Yo Irt 1 testi ile 2. test olan ergobisiklet ve 3. test olan Kosu bandi testleri arasinda
anlamli fark bulunmustur. F degeri 10,609 P degeri ise ,000 olarak bulunmustur. (F= 10,609
P<.01)

Cizelge 5. Yoyo Irt 1, Ergobisiklet, Kosu Bandi, Bruce Testlerinin KAS Degeri Fark Tablosu

Varyansin Karekok Sd Kareler Ort F P Anlamh
Kaynag Toplam Fark

Denekler 2609,50 19 3129,83

Arasi 1-3
41,58  ,000 1-2

Ol¢iim 3058,09 1 137,34

Hata 1863,41 19 75,28

Toplam 7531,00 39

Kalp atim sayis1 degerleri farkina bakildiginda denekler arasi karekdk toplami 2609,50 kareler
ortalamas1 3129,83 bulunmustur. Ol¢iim degerleri 3058,09 ve kareler ortalamas1 137,34 ve
hata degerleri ise 1863,41 ve kareler ortalamas1 75,28 bulunmustur. Bu sonuglara gore kalp

atim sayis1 degerlerine bakildiginda 1. test olan Yo-Yo Irt 1 testi ile 2. test olan ergobisiklet
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ve 3. test olan Kosu bandi testleri arasinda anlamli fark bulunmustur. F degeri 41,58 P degeri
ise ,000 olarak bulunmustur. (F=41,58 P<.01)

Cizelge 6. VO,maks karsilastirmali tamamlayici gizelgesi

Farklar Icin Giiven Arahig

Ortalama 95%
Farklar ] Alt Stmir Ust Simir

() vo2 (J) vo2 (1-J) SE Sig.®
Yo-Yo Ergobisiklet 4,75 1,06 002 1,65 7,85
Irtl Kosu band1 8,33 2,41 017 1,18 15,49
Bruce -2,28 1,61 1,00 -7,06 2,50
Ergobisiklet Yo-Yo -475° 1,05 002 -7,86 -1,65
Kosu bandi 3,58 197 517 -2,26 9,420
Bruce 7,047 202 016 -13,03 -1,04
Kosu band Yo-Yo -8,33° 242 017 -15,49 -1,18
Ergobisiklet -3,58 197 517 -9,42 2,26
Bruce -10,62° 2,85 ,009 -19,08 -2,15
Bruce Yo-Yo 2,28 1,61 1,00 -2,49 7,06
Ergobisiklet 7,04 2,02 016 1,04 13,03
Kosu bandi 10,62° 2,86 ,009 2,15 19,08

* P>0,05

Yapilan testlerin VO,maks degerlerine bakildiginda Yo-Yo Irt 1 testinin ergobisiklet testine
gore 4,75 (SE 1.06), Kosu bandi testinde 8,33 (SE 2,41) olarak anlamli bulunmustur. Yo-Yo
testi ile Bruce testinde ise fark -2,28 (SE 1,61) olarak anlamli fark bulunmamistir.
Ergobisiklet testi ise Yo-Yo deger -4,75 (SE 1,05) ve Bruce testi -7,04 (SE 2,02) olarak
anlamli, Kosu bandi testinde ise fark 3,58 (SE 1,97) anlamsiz bulunmustur. Kosu bandi
testinde Yo-Yo anlamlilik degeri -8,33(SE 2,42) ve Bruce testi -10,62 (SE 2,85) ile anlamu,
ergobisiklet degeri ile -3,58 (SE 1,97) ile anlamiz bulunmustur. Bruce testi degerleri Yo-Yo
degeri 2,28 (SE 1,61) ile anlamsiz bulunurken Ergobisiklet 7,04 (SE 2,02) ve Kosu bandi
10.62 (SE 2,86) degerleri arasinda anlamli fark bulunmustur.
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Cizelge 7. KAS Kargilagtirmali Tamamlayici Cizelgesi

Ortalama Farklar icin Giiven Aralig
Farklar 9%
(1) KAS (J) KAS (1-J) SE Sig.? Alt Simir Ust Siir
Yo-Yo Ergobisiklet 15,45 2,59 000 7,83 23,07
Irtl Kosubandi 30,55 281 000 22,29 38,82
Bruce 13,407 3,08  ,002 4,32 22,48
Ergobi- Yo-Yo -15,45" 259 000 -23,07 -7,83
siklet Kosubandi 15,10 257 000 7,54 22,66
Bruce -2,05 2,76 1,00 -10,18 6,08
Kosu band1  Yo-Yo -30,55" 2,81 000 -38,82 -22,29
Ergobisiklet ~ -15,10" 2,57  ,000 -22,67 -7,54
Bruce -17,157 2,62 ,000 -24.,86 -9,44
Bruce Yo-Yo -13,407 3,08 002 -22,48 -4,32
Ergobisiklet 2,05 2,76 1,00 -6,08 10,18
Kosu bandt 17,15 2,62  ,000 9,44 24,86

* P>0,05

Yapilan testlerin kalp atim sayis1 degerlerine gore bakildiginda; Yo-Yo testinin ergobisiklet
testine gore 15,45 (SE 2,59), Kosu bandi testinde 30,55 (SE 2,81) olarak anlamli, Yo-Yo testi
ile Bruce testinde ise fark 13,40 (SE 3,08) olarak anlamli fark bulunmustur. Ergobisiklet testi
ise Y0-Yo deger -15,45 (SE 2,59) Kosu bandi testinde ise fark 15,10 (SE 2,57) ile anlamli
deger bulunurken Bruce degerinde ise -2,05 (SE 2,76) degeri anlamli fark bulunmamustir.
Kosu bandi testinde Yo-Yo -30,55 (SE 2,81) ile Ergobisiklet -15,10 (SE 2,57) ile Bruce testi
ise -17.15 (SE 2,62) degeri ile anlamli bulunmustur. Bruce testi ise Yo-Yo0 testiyle -13,40 (SE
3,08) olarak anlamli, ergobisiklet ile 2,05 (SE 2,76) ile anlamsiz ve Kosu band: testi ile 17,15
(SE 2,62) ile anlaml1 degerlere ulasilmistir.
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Cizelge 8. Y0-Yo Irt 1 Testi Degerleri ile Diger Test Degerlerinin Eslestirilmis Ornek
Iliskileri Cizelgesi

KAS (atim/dk)

VO,maks (ml/kg/dk) N Korelasyon Sig.
Yo-Yo 1 & Ergobisiklet KAS 20 ,229 ,331
Yo-Yo 1 & Kosu Band1 KAS 20 -,026 914

Yo-Yo 1 & Bruce KAS 20 ,068 175
Yo-Yo 1 & Ergobisiklet VO,maks 19 404 ,086
Yo0-Yo 1 & Kosu Band1 VO,;maks 20 -,286 221

Yo-Yo 1 & Bruce VO,maks 20 401 ,080

Yapilan korelasyon analizinde Kalp atim sayisi degerine bakildiginda Yo-Yo Irt 1 testi ile
ergobisiklet arasinda ,229 , kosu bandi testi ile arasinda -,026 ve Bruce testi ile arasinda ise
,068 diistik korelasyon gozlenmistir. VO,maks degerine bakildiginda ise bakildiginda Yo-Yo
Irt 1 testi ile ergobisiklet arasinda ,404 , kosu bandi testi ile arasinda -,286 ve Bruce testi ile

arasinda ,401 diisiik korelasyon bulunmustur.
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Bu arastirmaya katilan sporcularin demografik o6zelliklerine gore; yas ortalamalari
18,4 yil, boy ortalamalar1 178,06 cm, agirlik ortalamalar1 69,74 kg beden kiitle indeksi 21,96,
yiizde yag degerleri ise 12,28 olarak hesaplanan sporcularin (bkz ¢izelge 1) boy degerleri;
167-192, agirliklari; 54,90-84,50 kg, beden kiitle indeksi 19-25 %yag degeri 9-18 aralifinda
bulunmustur. Calismada incelenecek olan kas atim sayis1 degerleri ise Yo-Yo testinde 193
bpm Ergobisiklet testinde 178 bpm Kosu band1 testinde 163 bpm Bruce testinde 180 bpm
olarak hesaplanmistir (bkz ¢izelge 2). VO,maks degerleri Yo-Yo testinde 51,79 ml/kg/dk
Ergobisiklet testinde 47,03 ml/kg/dk, Kosu bandi1 43,45 ml/kg/dk ve Bruce testinde 54,07
ml/kg/dk olarak hesaplanmistir (bkz ¢izelge 3).

Olgiimler aras1 farkliligin test edilmesi igin varyans analizi uygulanmistir (ANOVA),
hangi dl¢timler arasinda farkin belirlenmesi i¢in Benferroni fark testi uygulanmistir. Cizelge 4
‘e gore VO2max karekok toplami 959,36 kareler ortalamasi 53,30 bulunmustur. Olgiimiin
karekok toplami 1293,36 kareler ortalamasi ise 431,12 dir. Hata degerleri ise 2194,32 kareler
ortalamasi ise 40,63 oldugu saptanmistir. Bu sonuglara gore VO,maks degerlerine
bakildiginda 1. test olan Yo-Yo Irt 1 testi ile 2. test olan ergobisiklet ve 3. test olan Kosu
bandi testleri arasinda anlamli fark bulunmustur. F degeri 10,609 P degeri ise ,000 olarak

hesaplanmistir. P<,01

Kalp atim sayis1 degerleri farkina bakildiginda denekler arasi karekok toplami 2609,50
kareler ortalamasi 3129,83 bulunmustur. Ol¢iim degerleri 3058,09 ve kareler ortalamasi
137,34 ve hata degerleri ise 1863,41 ve kareler ortalamas1 75,28 bulunmustur (bkz ¢izelge 5).
Bu sonuglara gore kalp atim sayis1 degerlerine bakildiginda 1. test olan Yo-Yo Irt 1 testi ile 2.
test olan ergobisiklet ve 3. test olan Kosu bandi testleri arasinda anlamli fark bulunmustur. F

degeri 41,58 P degeri ise ,000 olarak hesaplanmistir. P<,01

Yapilan testlerin VO,maks degerlerine bakildiginda Yo-Yo testinin ergobisiklet testine
gore 4,75, Kosu bandi testinde 8,33 olarak anlamli bulunmustur. Yo-Yo testi ile Bruce
testinde ise fark -2,28 olarak anlamli fark bulunmamustir. Ergobisiklet testi ise Yo-Yo deger -
4,75 ve Bruce testi -7,04 olarak anlamli, Kosu bandi testinde ise fark 3,58 anlamsiz
bulunmustur. Kosu bandi testinde Yo-Yo anlamlilik degeri -8,33 ve Bruce testi -10,62 ile
anlami, ergobisiklet degeri ile -3,58 ile anlamsiz bulunmustur. Bruce testi degerleri Yo-Yo
degeri 2,28 ile anlamsiz bulunurken Ergobisiklet 7,04 ve Kosu bandi 10.62 degerleri ise
anlaml fark bulunmustur (bkz cizelge 6).
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Yapilan testlerin kalp atim sayisi degerlerine gore bakildiginda; Yo-Yo testinin
ergobisiklet testine gore 15,45, Kosu bandi testinde 30,55 olarak anlamli, Yo-Yo testi ile
Bruce testinde ise fark 13,40 (SE 3,08) olarak anlamli fark bulunmustur. Ergobisiklet testi ise
Yo-Yo deger -15,45 (SE 2,59) Kosu bandi testinde ise fark 15,10 ile anlamli deger
bulunurken Bruce degerinde ise -2,05 degeri anlamli fark bulunmamustir. Kosu bandi testinde
Yo-Yo -30,55 ile Ergobisiklet -15,10 ile Bruce testi ise -17.15 degeri ile anlamli bulunmustur.
Bruce testi ise Yo-Yo testiyle -13,40 olarak anlamli, ergobisiklet ile 2,05 ile anlamsiz ve Kosu

bandi testi ile 17,15 ile anlamli degerlere ulasilmistir (bkz ¢izelge 7).

Eslestirilmis iliski ¢izelgesine gore kalp atim sayisi degerine bakildiginda Yo-Yo Irt 1
testi ile ergobisiklet arasinda ,229 , kosu bandi testi ile arasinda -,026 ve Bruce testi ile
arasinda ise ,068 diisiik korelasyon gozlenmistir. VO,maks degerine bakildiginda ise
bakildiginda Yo-Yo Irt 1 testi ile ergobisiklet arasinda ,404 , kosu bandi testi ile arasinda -
,286 ve Bruce testi ile arasinda ,401 diisiik korelasyon bulunmustur (bkz gizelge 8).
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5.TARTISMA

Egzersiz sirasinda artan enerji ihtiyacini karsilamak i¢in viicut metabolizma hizinda
olan degisiklikler solunumda (VE) artis ile yakin iliski i¢indedir (Whipp 1994). Aerobik
metabolizmanin egzersize devam edebilmesi i¢in ihtiyag duydugu O; nin saglanmasi gerekir.
Metabolizmanin ¢alismas1t ve ortaya ¢ikan CO; nin c¢alisan kaslardan ve viicuttan
uzaklastirilmalidir. Bu olayin ihtiyact metabolizmanin hizina gore artmakta veya azalmaktadir
(Wesserman 1994). Tanimi yapilmis bu olay bizim c¢aligmamizdaki onemli kriter olan

dayanikli sporcu olma ya da iyi sporcu olma tabirinin fizyolojik ifadesi olarak kullanilmistir.

Ozgelik ve ark 2002 de vyaptiklari bir calismada, aerobik ve anaerobik
metabolizmalarin durumlarinin degerlendirmek istemislerdir. Degerlendirmenin en gegerli
yontemi bizimde ¢alismada uyguladigimiz is giiciiniin diizenli araliklarla artmas1 ve maksimal
seviyede egzersiz testine devam edebilmesidir. Yo-Yo Irt 1 testi de bu kurali destekler yapida
hazirlanmis bir performans testi olarak diizenlenmistir. Test i¢in Maksimal yiiklenme
zamanda solunum farkliliklarina bakarak anaerobik ve aerobik kapasiteye olan etkiler
incelenmis. Bu test profesyonel erkek sporcuda ve ergobisiklette 20 W’lik yiiklenme ile
baslamis ve diizenli araliklarla ig ylikli artirilmistir. Yapilan ¢aligmada sporcularin 1sinmada,
yiikklenmede ve maksimal egzersiz zamanlarinda farkli solunum degerleri elde edilmistir.
Egzersizin her ii¢ fazinda alinan oksijen miktar1 bizim ¢alismamizda oldugu gibi degismekte
buna baghh olarak da VO;maks degerlerinde artis oldugu gozlenmistir. Calismamiz
planlanirken bu ¢aligmada oldugu gibi VO,maks artis miktar1 ve zamani dikkate alinmustir.
Ayrica aerobik ve anaerobik kapasitenin temel gdsterimi olan oksijen ventilasyonunda her {i¢
asamada da istatistiki farklilik goriilmemis ve bu sonu¢ ile VO,maks degerleri acisindan

Olgtimlerimiz ile paralellik gostermistir.

Goran ve Pavle 2011’e gore dayaniklilik profilin ¢izilmesinde gecerli, giivenilir ve
kolay test olan Yo-Yo Irt 1 testi bir sporcuyu 6lgen en dogru test oldugunun kanitlanmis
nitelikte oldugunu belirtmistir. Bu testte aerobik faza gectikten sonra sporcunun maruz kaldigi
yiklenme sikligina ve yiliklenme siddeti artmakta ve buna bagli olarak yorgunluk
belirmektedir. Bu test i¢in 6nemli nokta aerobik fazdan sonra ne kadar daha devam

edebildikleridir. Testin yapis1 sporcunun bu 6zelligi iizerine yogunlagmustir.
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Yilmaz ve ark 2013°de basketbol, hentbol ve futbol oyunu sporculara yaptiklar1 bir
calismada Yo-Yo aralikli toparlanma testi sonuglarinda formiille hesaplanan VO,maks
ortalama ve standart sapma degerleri 49.87 + 2.89 (ml\kg\dk)olarak tespit edilmistir. Yo-Y0
Irt 1 testi icin ¢ok farkli sonuglar bulunmasi miimkiin olsa da gen¢ futbolcularda yapilan
caligmalarin sonuglarinin ortalama bu degerlerde oldugu gozlenmistir. Bu c¢alismanin
sonuglarina bakildiginda sporcularin VO,;maks ortalamalarinin bizim ortalama sonuglarimizda
benzer oldugu sonucuna varilmis ve ¢alismamizin degerlerinin ortalamalar1 benzer sonuglar

oldugu goriilmiistir.

Bu alanda ¢alisma yapan onemli isimlerden biri olan Castagna ve ark 2008 de Yo-Yo0
Irt 1 testi ile yaptiklar1 bir ¢alismada 24 erkek sporcu ile yaptigi bir ¢alismada kat edilen
mesafeler sirasiyla 1331 £ 291 m, 2138 + 364 m iken kat edilen mesafeler arasinda anlaml
iliski bulunmustur. Futbolcularin Yo-Yo Irt 1 testi performansinda kosulan ortalama degerleri

belirtilmistir.

Erkmen ve ark 2005 de futbolcular iizerine yaptiklari bir ¢alismada erkek bir
futbolcunun bir futbol maci boyunca ortalama 168 atim/dk nabiz ve 11 km/sa hiz ile
kostuklarint savunmus ve ma¢ boyunca %]12-15 inin maksimal performansta oldugunu
belirtmis %80-82 sinin ise submaksimal oldugunu sdylemistir. Erken bu dogrultuda boy
ortalamast 181.12 cm olan ve agirlik ortalamasi 69.67 kg olan sporcularin aerobik
kapasitelerini 49.52 VO,maks (ml/kg/dk) olarak bulmustur. Calisma grubumuzun ortalama
ozellikleri bu caligma ile ¢ok benzer olup aerobik degerlerinin ise birbirine yakin oldugu

gozlenmistir.

Esco ve ark 2014 de yas ortalamalar1 21.5 yil olan 15 erkek futbolcuya Bruce
protokolii testi uygulamislardir. Bu test sonrasinda 8 haftalik ¢alisma programi uygulamis ve
tekrar Bruce Ol¢limii yapmislardir. Bruce testinin ilk 6l¢iimiinde 43.2 (SS 2.8) uygulanan
antrenman programi sonrasinda ise ayni testin ortalama degeri 46.2 (SS 2.1) olarak
bulmuslardir. Bu test sonucu sporcularin Bruce testinde gosterdikleri VO,maks degerlerinin

ortalama olarak benzer oldugu goriilmektedir.

Dayaniklilik testlerine verilen metabolik cevaplar {izerine yapilan bir caligmada ise
saha ve laboratuvar testleri elestirilerek 6zellikle futbolcularda saha —alan- testlerinin aerobik
performans: artirmaya yonelik daha ¢ok motive ettigini sdylenmistir (Aslan ve ark 2011).
Dayaniklilik testlerinden kosu bandi testi, mekik ve modifiye mekik testi, dairesel modifiye

mekik testi uygulanarak submaksimal ve maksimal performanslarinda kalp atim sayisi ile
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VO;maks degerleri Ol¢lilmiistiir. Arastirma grubunu 30 profesyonel futbol oyuncusunun
olusturdugu bu caligmanin sonunda tiim parametreler arasinda anlamli iligki bulunmustur.
Dayaniklilik testlerinde ulasilan maksimal degerler arasinda orta ve/ veya yiiksek diizeyde
iliskiler saptanmustir. Yo-Yo Irt 1 testinin bir alt testi olan ve alanda uygulanan mekik testinde
en yiiksek oksijen tiikketimi, kosu bandinda ise en diisiik oksijen tiiketimi degeri bulunmustur.
Aslan’a gore sporcularin laboratuvar testleri ve alan testlerinin submaksimal ve maksimal
testlere verdikleri metabolik cevaplar i¢in kesin bir fark olup olmadig: belli degildir. Ayrica
sporcularin geneli laboratuvar ortaminda yapilan testleri ¢ok tercih etmedigi alanda yapilan
testlerin ise motive ettigi kanisina varmistir.

Hazir 2000’e gore mekik testinin sahada uygulanma esnasinda 1 dk lik dinlenme
stiresi uygulayarak sporcularin zorluk derecesini algilamak, kan laktat Sl¢limii i¢in uygun
zamani kazanmak ve oksijen kullanim seviyelerini kontrol etmek amaciyla dinlenme siiresini
uzatmay1 ve protokolii sekillendirmeyi onermistir. Olgiimler sirasindaki sporculara alanda
uygulanan testlerin daha kolay ve uygulanabilir geldigi gozlenmistir.

Benzer bir calismada ise Yo-Yo Irt 1, Yo-Yo Irt 2, Yo-Yo dayaniklilik ve WAnNt
testlerinde oksijen kullanim kapasitesini incelediginde bu testlerden VO,maks degerinin en
yiikksek Yo-Yo Irt 2 testinde oldugu sonucuna varmistir. Bu calismada sporcularin aerobik
kapasitesini belirlemek amaciyla kosu bandi yorgunluk testi uygulanmistir. Kosu bandi
testinde 8 km/s hizdan baglayarak her 2 dk da hiz 2 km/s artirarak devam ederek ve
sporcularin VO,maks degerleri kaydedilmis ve alan testleriyle kargilastirilmistir. Yo-Yo
testinin her ii¢ tarzinin karsilastirildigi bu calismada Kosu bandi yorgunluk testi en diisiik
degerlerin gorildiigli test olarak kalmis en zorlandiklari test ise Yo-Yo Irt 2 testi oldugu
goriilmiistiir sonu¢ olarak da sporculara en uygun testin Yo-Yo Irt 2 oldugu kanisina
varilmistir (Aziz ve ark 2005). Benzer kosu bandi protokolii testinde sporcularin diisiik
degerlerle cevap vermesi bizim ¢aligmamizda da karsimiza ¢ikan bir durum olmustur ve buna
gore kosu bandi protokollerinin Yo-Yo Irt 1 testi yerine kullanilmayacagi sonucu ortaya

cikmustir.
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5.1. Smmrhliklar

Performans testleri tasalanirken Pendik spor U19 takimi oyuncusu olan 18-19 yas
erkek futbolcu ile sinirlt tutulmustur. Yo-Yo Irtl testi uygulama asamasinda elde edilen KAS

degerleri aliminda Polar marka RS400 modeli ile sinirli kalmistir.

Futbol U19 takimina uygulanmak istenen diger testler ise futbol takiminin antrenman
programi ile smirli kalip belirtilen antrenman ve mag¢ programlarina en uygun olan

zamanlarda Ol¢ilmistir.

Bu calismanin laboratuvar ayagi olan Bisiklet ergometresi, Kosu bandi kosu bandi
testi ve Bruce testi ile uygulama alani olarak “Gedik Universitesi Spor Arastirma Merkezi”

laboratuvari ile sinirlandirilmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Caligmanin sonucu olarak Yo-Yo Irt 1 testinin laboratuvar ortaminda uygulanmasi i¢in
yapilmasi diisiiniilen ergobisiklet, Kosu band1 ve Bruce testleriyle benzerlik oranlarinin az
oldugu sonucuna varilmistir. Yo-Yo Irt 1 testi futbolcular iizerinde tasarlanmis bir test
olmasindan dolay1 futbolcularda ortalama degerlere ulasilmistir. Bu test i¢in uyarlanmis
ergobisiklet protokolii hazirlanmis uygulanmistir. testin performans 6lgmede kullanilabilir
oldugu fakat Yo-Yo Irt 1 testi ile iliskisiz oldugu goriilmiistiir. Kosu bandi testinde ise
sporcularin daha az kalp atim sayis1 ve VO,maks degerlerine, son test olan Bruce testinde ise
sporcular maksimal seviye VO,maks ve kalp atim sayis1 degerlerine ulastigi goriilmiistiir.
Bruce testinin protokolii geregi asama asama artan bir egim ve hiz oldugu igin testi

tamamlayan sporcu bulunmamustir.

Uygulanan testler sporcu performansi 6dlgmede kullanilabilir ancak bu testlerin Yo-Yo0
Irt 1 testiyle iliskisinin az oldugu sonucuna varilmistir. Bu testlerin laboratuvar ortaminda Yo-

Yo testinin benzeri bir test olarak kullanimina uyumlu olmadig1 goriilmiistiir.

Arastirmaya ek olarak hazirlik asamasinda eksikligini fark ettigimiz Yo-Yo Irt 1
testinin Tiirk¢e ses kaydi olusturulup “Yo-Yo Tiirk¢e” adiyla internet ortaminda video izleme
sitesinde hizmete sunulmustur. Uygulanan testler sonunda takimin ortalamalart ve

istatistikleri antrenorlerine raporlandirilmis bir sekilde verilmistir.

Testlerin uygulandigi Pendik Spor Ul9 takimina testlerin tamamlanmasi ig¢in
periyodik  araliklarla  laboratuvarda Ol¢lim  yapilmistir.  Yapilan  Olglimlerin - ve
raporlandirmalarin takimin “Coca Cola ligi Tiirkiye Sampiyonu” olmalarinda dolayli olarak
olumlu rol aldig1 diisiiniilmekte ve bu ol¢iimlerin her sezonda belirli araliklarla uygulanmasi

gerektigi onerilmektedir.

Futbol i¢in gelistirilen ama pek ¢ok bransta kullanilan Yo-Yo Irt 1 testinin ergobisiklet
ve kosu bandi protokollerinin gelistirilmesi Onerilmektedir. Literatiirde de eksik oldugu
goriilen bu 6nemli testin sporcularda bireysel olarak da laboratuvar ortaminda uygulanmasi ve

miimkiinse oksijen analizorii ile gaz takibi de yapilmasi gerektigi ongoriilmektedir.

Yo-Yo Irt 1 testi ses kaydi, testin yapilacag: tiim alandan net olarak duyulacak sekilde

ayarlanmasi Onerilmektedir. Testin yapilis1 sporculara agik¢a anlatilmali hatta izleyerek
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ogrenebilecekleri bir ortam varsa izletilmelidir. Performans 6l¢timlerinin yapildig1 ortamlar
saglikli bir Olciim yapilabilmesi i¢in diizenli ve temiz olmasi sporcu sagligi i¢cin ¢ok
onemlidir. Caligsmalarda dikkat edilmesi gereken en 6nemli noktalardan biri de pes pese
yapilan ve ortak malzemelerin kullanildigi laboratuvarlarda kullanilan malzemelerin iyi
temizlenmesi miimkiinse tibb1 malzeme temizleyiciler kullanilmalidir. Olgiimler yapilirken
ozellikle kalabalik takimlara uygulanacak testler eger grup testleri degil ise en fazla beser
kisilik gruplar halinde 6l¢lim zamani belirlenmeli ve bir saat dilimine kalabalik gruplarin
olgiimleri sigdirilmamalidir. Olgiim yapilmasi planlanan takimlarin mag¢ ve antrenman
takvimlerine gore 0zel zaman aralig1 belirlenmeli ve bu zamanda sporculara yiiklenmeden
Olgtimleri yapilmalidir. Performans testleri uygulanirken sporcunun gereginden fazla
zorlanmamasina 6zen gosterilmeli ve teste baglama- bitirme zamani sporcuya birakilmalidir.
Herhangi bir acil durumda sporcunun sagligi Oncelikli olarak diisiiniilmeli ve test

sonlandirilmali ya da ertelenmelidir.
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