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ONSOZ

Bu tezin amaci; futbolcularin performans diizeylerinin belirlenmesinde ve
antrenmanin yonlendirilmesinde siklikla kullanilan alan testlerinin
karsilagtirilmasmin yam sira, bu testlerin nasil bir yapi icerdiklerinin belirlenmesidir.
Ayrica ¢alisgmanin sonucunda elde edilecek bulgu ve yorumlarin hem arastirmacilar
hem de uygulamacilar tarafindan kaynak olarak kullanilmas1 amag¢lanmaistir.

Bu tezin baslangicindan son halini alana kadar gecen siirecte yardimlarini
eksik etmeyen basta; danismanim Yrd.Dog.Dr. Cengiz AKALAN’a ve bana destek
olan Ersan ARSLAN ile Bilal Utku ALEMDAROGLU’ na sonsuz tesekkiir ederim.
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1. GIRIS
Gilinilimiizde futbolda ve diger takim sporlarinda sonucu etkileyen faktorler teknik,
taktik ve becerinin yani sira dayaniklilik, kuvvet, stirat gibi motorik ve kondisyonel
etkenlerdir. Sporcularin bransa 0Ozgii teknik ve taktiksel yeterliliklerini
sergileyebilmeleri i¢in kondisyonel etkenler optimum seviyede tutulmali ve bunlar1
gelistirmeye yonelik antrenman metotlar1 uygulanmalidir.

Futbol oyunu, igerisinde; yiirllyiis, kosu, sprint, sicrama vb farkli
siddetlerdeki hareketleri barindiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda
dinlenmeler olan bir spor dalidir. Elit diizeydeki futbolcularda bir mag siiresince 150-
250 hareket yapilmaktadir. Bu hareketlerin bir ¢ogu diisiik siddette hareketleri
icermektedir. Tiim oyun boyunca gerceklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik
siddetteki hareketler yaklagik %80-85 lik bir orana sahip olmakla birlikte yiiksek
siddetteki hareketlere gore daha fazla oyunun biitiiniinii olusturmaktadirlar (Bangsbo
ve ark., 2006). Ancak yiiksek siddetteki hareketler de oyun igerisinde ¢ok onemli bir
yere sahiptirler. Miisabakadaki iceriginin yiiksek siddetteki hareketlere (anaerobik
tabanli) dogru kaymasi, oyunun kalitesini arttirdig1 gibi sonuca gitmede de Onemli
bir etkendir.

Futbolda; oyuncularin katettikleri mesafe yaklasik 10-12km arasindadir. Bu
mesafenin %25’1 yiirlime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddeteki harketler,
%11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (Shepard,
1999; Bangsbo ve ark., 2006, Akgiin, 1992). Bu veriler futbolun aerobik tabanli bir
yaptya sahip oldugunu ve icerdigi anaerobik yapiy1 gostermektedir.

Biiyiik bir boliimii aerobik yapidan olusan futbolda sporcularin dayaniklilik
diizeylerinin onemi ortadadir. Dayanikliligin en 6nemli fizyolojik gostergelerinden
birisi Maksimum Oksijen Tiiketimi (VO2pas) dir (Astrand ve Rodahl 1986).
Sporcunun VO2s ‘inin yiiksek olmasi aerobik giiciiniin de yiiksek oldugunu
gosterir ki bu durum sporcunun yiiksek siddetteki aktiviteler sonrasinda toparlanma
hizin1 da 6nemli 6lciide etkilemektedir (Stolen ve ark., 2005).

Bireyin aerobik gii¢ ve kapasite diizeyi kadar; anaerobik giic ve kapasite
durumu da performans: i¢in Onemlidir. Futbolda oyun yapismmin %15°1ik bir
bolimiinii olustursa da, anaerobik tabanli olan; sprint, sicrama, kafa vurusu vb

hareketler oyunun sonucuna dogrudan etki etmektedirler.



Sporsal performans i¢in bu kadar onemli olan aerobik ve anaerobik giic-
kapasite kadar bu diizeylerin belirlenmesi de onemlidir. Literatiirde bu diizeylerin
belirlenmesinde laboratuar ve alanda uygulananlar olmak iizere bir cok yontem ve
test yer almaktadir(Inbar ve ark., 1996; Drust ve ark.,2000; Hoff ve ark., 2002).

Aerobik giiciin (VOzmaks) belirlenmesinde kullanilan en giivenilir ve gecerli
yontem kosu bandinda uygulanan, egim ve hizda degisimlerin oldugu farkh
protokollerin uygulandig1 ve oksijen analizorii kullanilan yontemdir. Ancak futbol
icin giiniimiizde alan testlerinin uygulanma oram1 daha fazladir. Bu testlerden son
yillarda en sik kullanilan1 Bangsbo tarafindan gelistirilen Yo-Yo Testleridir. Yo-Yo
Testleri yiiksek giivenirlik ve gecerlige sahip olmakla birlikte, farkli spor
branglarinda uygulanabilen 3 farkli protokol ve bu 3 protokole ait iki alt seviyeden
olusmaktadir (Bangsbo, 1996).

Danimarka’da yapilan bir ¢alismada Yo-Yo Intermittent Recovery 2 testinin
fizyolojik Ozellikleri giivenirligi ve gecerliligi arastirilmistir. Giivenirlik caligmasi
sonucunda bir hafta arayla gerceklestirilen birinci ve ikinci Yo-Yo performansi
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (1. test 1867 + 72 , 2. Test
1880 + 89 m) (Krustup ve ark., 2003).

Krustup ve arkadaslari; 2006 yilinda yaptiklar1 calismada Yo-Yo Intermittent
Recovery 2 testinin giivenirligine ve fizyolojik yapisma bakmislardir. Calisma
sonucu iki Yo-Yo performans: arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamastir (p>0.05).

Anaerobik gii¢c ve kapasitenin belirlenmesinde kullanilan en gecerli test ise;
1970’1i yillardan bu yana gelen ve giiniimiizde de siklikla kullanilan Wingate
Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Testi (WAnT) dir. Cesitli denek gruplarinda yapilan
caligmalarda WAnT'nin giivenirlik katsayist1 0.89 - 0.99 arasmnda bulunmustur (Bar-
Or, 1987). Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin giivenirligi ¢alismasinda; Maksimum
anaerobik giic : r= 0,955; Minimum gii¢: r= 0,901, Maksimum anaerobik
kapasite: r= 0,904, Gii¢c kayb1: r= 0,917, Yorgunluk indeksi: r= 0,889 degerleri
bulunmustur (Kosar ve Hazir, 1994).

Literatiirde aerobik gii¢ testlerinin anaerobik giic ve kapasite testleriyle

karsilagtirmalarinin  yapildigr caligmalar da mevcuttur. Bu c¢alismalar, aerobik



testlerin ne kadar aerobik ve ne kadar anaerobik yapi icerdigi ile ilgili sorulara cevap
aramaktadir.

Yo-Yo Intermittent Recovery 2 testinin fizyolojik yapisinin incelendigi bir
calisma sonucunda, 50metre sprint performansiyla Yo-Yo test performansi arasinda
ise oldukcga diisiik bir iligki tespit edilmistir (r=0.21, p>0.05). Ayn1 sekilde 5x30 m
tekrarl sprint testi ile Yo-Yo test performansi arasinda iliski tespit edilmemistir
(r=0.26, p>0.05) (Krustrup ve ark., 2006).

Yukarida da belirtildigi gibi; Yo-Yo testleri son zamanlarda arastirmacilar ve
uygulamacilar tarafindan siklikla kullanilan bir testtir. Literatiirde Yo-Yo testlerinin
aerobik giic (VOzmas) 1le ya da anaerobik giic ve kapasite sonuclart ile
karsilastirildig1 ¢alismalar mevcuttur. Ancak bu caligmalarda genelde yukaridaki
parametrelerden sadece birisinin (sadece aerobik gii¢ veya anaerobik giic) lizerinden
karsilagtirma yapilmustir.

Dolayisiyla bu arastirmada; alanda siklikla kullanilan Yo-Yo Testlerinin
aerobik gii¢c (VOnomaks) ile iligkilendirilmesinin yani sira, anaerobik gii¢ ve kapasite ile

de iligkilendirilerek nasil bir yap1 igerdigini belirlemek amaglanmagtir.

1.1 Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, oksijen analizorii kullanilarak olgiilen VO2 s degerleri ile
Yo-Yo testleri sonrasinda kat edilen mesafeler arasi iliskilerin belirlenmesinin yani
sira, yine kat edilen mesafeleri Wingate Testi sonuclari ile iligkilendirerek, testlerin

aerobik ve anaerobik yapilari ile ilgili karsilagtirma yapmaktir.

1.2 Problemler

1.2.1 Farkli Yo-Yo Testleri sonrasi kat edilen mesafeler ve direk 6lgiilen VOopmaks
arasinda iliski var midir?

1.2.2 Farkli Yo-Yo Testlerinden elde edilen KAH s arasinda fark var midir?

1.2.3 Farkli Yo-Yo Testlerinin anaerobik gii¢ ve kapasite ile iliskisi var midir?

1.3 Alt Problemler
1.3.1 IRT1 sonucunda kat edilen mesafe ile IRT2 sonucunda kat edilen mesafe

arasinda iligki var midir?



1.3.2 IRT1 sonucunda kat edilen mesafe ile Endurance sonucunda kat edilen mesafe
arasinda iliski var midir?

1.3.3 IRT2 sonucunda kat edilen mesafe ile Endurance sonucunda kat edilen mesafe
arasinda iliski var midir?

1.3.4 IRTI1 sonucunda kat edilen mesafe ile direk Olciilen VOomaks arasinda iligki
var midir?

1.3.5 IRT2 sonucunda kat edilen mesafe direk dlciilen VO,  arasinda iligki var
midir?

1.3.6 Endurance sonucunda kat edilen mesafe ile direk Olgiilen VOopaks  arasinda
iliski var midir?

1.3.7 IRTI sonucunda elde edilen KAH s ile IRT2 sonucunda elde edilen KAH ks
arasinda fark var midir?

1.3.8 IRT1 sonucunda elde edilen KAH.s ile Endurance sonucunda elde edilen
KAH ks arasinda fark var midir?

1.3.9 IRT2 sonucunda elde edilen KAH.s ile Endurance sonucunda elde edilen
KAH ks arasinda fark var midir?

1.3.10 IRT1 sonucunda elde edilen KAHpaks 1le VOomaks  testinde dlgiilen KAH maks
arasinda fark var midir?

1.3.11 IRT2 sonucunda elde edilen KAHpaks 1le VOomaks  testinde dlgiilen KAH maks
arasinda fark var midir?

1.3.12 Endurance sonucunda elde edilen KAHpaks 1le VOomas  testinde Olgiilen
KAH ks arasinda fark var midir?

1.3.13 IRT1 sonucunda kat edilen mesafe ile anaerobik gii¢c ve kapasite arasinda
iliski var midir?

1.3.14 IRT2 sonucunda kat edilen mesafe ile anaerobik gii¢c ve kapasite arasinda
iliski var midir?

1.3.15 Endurance sonucunda kat edilen mesafe ile anaerobik gii¢ ve kapasite

arasinda iliski var midir?



1.4 Genel Bilgiler
1.4.1 Futbol Oyununun Yapisi
Futbol oyunu, igerisinde; yiiriiyiis, kosu, sprint, sicrama vb farkli siddetlerdeki
hareketleri barmdiran ve bu hareketlerin siirekli olmadigi, aralarinda dinlenmeler
olan bir spor dalidir. Elit diizeydeki futbolcularda bir mag siiresince 150-250 hareket
yapilmaktadir. Bu hareketlerin bir cogu diisiik siddette hareketleri icermektedir. Tiim
oyun boyunca gerceklestirilen ve aerobik tabanli olan diisiik siddetteki hareketler
yaklasik %80-85 lik bir orana sahip olmakla birlikte yiiksek siddetteki hareketlere
gore daha fazla oyunun biitiiniinii olusturmaktadirlar (Bangsbo ve ark., 2006). Ancak
yiiksek siddetteki hareketler de oyun icerisinde ¢cok onemli bir yere sahiptirler.
Futbolda; oyuncularin katettikleri mesafe yaklasik 10-12km arasindadir. Bu
mesafenin %25’1 yiirlime, %37’si jog, %20’si submaksimal siddeteki harketler,
%11°1 sprint ve % 7’si geriye dogru yapilan kosulardan olusmaktadir (Shepard,
1999; Bangsbo ve ark., 2006, Akgiin, 1992). Bu veriler futbolun aerobik tabanli bir

yaptya sahip oldugunu ve icerdigi anaerobik yapiy1 gostermektedir.

1.4.2 VOimaks
VOomaks; biiylik kas gruplarinm katildigi ve siddeti giderek artan bir egzersizde
bireyin kullanabildigi en ytiksek oksijen miktar1 olarak tanimlanabilir (Joyner, 1994).
Bireyin kullandig1 oksijen miktar1 artan siddette bir is yaptirildiginda linear bir
sekilde artar ve belirli bir diizeye erisir, bu noktadan sonra is yiikii arttirilsa da
oksijen kullanim1 ayni kalir bu noktada kisinin kullandig1 oksijen maksimaldir ve
buna maksimal oksijen tiikketimi (VOimaks) denir. Kasin kandan alarak kullanacagi
oksijen miktari, kendisine gelen kan ve kanin icerdigi oksijen miktarma da baglidir.
Bir bireyin maksimal oksijen tiiketimini dokuya gelen maksimum oksijen miktarinin
belirleyecebilecegi gibi dokunun kandan alabilecegi oksijen miktar1 da belirler
(Hazir, 2000). VOzmaks ayrica bireyin viicut boyutlar: ile de yakindan iliskilidir ve
biiylik boyutlara sahip insanlarda, kiiciik boyutlu insanlara oranla daha yiiksektir.
Bouchard ve ark. VOomaks ‘in arttirilmasinin miimkiin oldugunu ve bunun
biiylik bir boliimiiniin genetik oldugunu soylemektedirler. VOpmas dogumdan sonra

yasla birlikte artmakta ve en yliksek degerine 18-20 yaslar1 arasinda ulasmaktadir.



Cinsiyetler arasinda farkliik 12 yasinda olusmaya baglar. Kadinlarda VOjpmaks degeri,
erkeklere gore % 25-30 daha diisiiktiir (Astrand ve Rodalh, 1986).

Calismalarda benzer VOomaus degerine sahip sporculann dayaniklilik
kapasitelerinin benzer olmayabilecegi bulunmustur. Bunun nedeni; dayaniklik
sporcusunun performansmda VOonmas 't fark yaratabilmesi i¢in ayni zamanda laktat
birikiminin de diisiik olmas1 gerekmektedir (Golden ve Vaccaro, 1984).

Bireyin disaridan aldigi oksijen metabolizma tarafindan dokulara tasmnana
kadar bir¢cok asamadan gecer. Oksijenin alinmasi, tasinmasi ve dokulara gecisi
karmasik bircok islem sonucu gerceklesir. Bunlara bagl olarak VOjpma'1 sinirlayan

bazi fizyolojik faktorler vardir:

¢ Pulmonar Difiizyon Kapasitesi
e Maksimal Kardiyak Ciktist (Kalp Debisi)
e Kanin Oksijen Tasima Kapasitesi
* Kas-Iskelet 6zellikleri
dir.

Ik iic ozellik merkezi faktorler, son o6zellik ise cevresel faktor olarak
tanimlanir. Bu faktorlerin her birinin farkli kosullarda (ylikselti, sicaklik, vb) ve
farkli Olgiilerde VOomas tizerinde etkiye sahip olduklar1 soylenir. Bu sebeple bu
faktorlerden her hangi birinde olusan farklilik VOjmu’da farklilasmaya neden
olmaktadir (Basset ve Howley, 2000).

VO2maks. in Fizyolojik Kriterleri

Birincil kriter
*VO,’de PLATO

Ikincil kriterler

* Son iki yiik arasinda < 150 ml/dk VO?

* Laktik asit (>8 mmol/L)

* RER (>1.10)

* KAHmax 1n (220 — yas) yiizdesi (% 90)
* Borg Skalas1 (>18)



Bu kriterlerden birincil olanin gerceklesmesi durumunda bireyin VOjmaks 1na
ulastig1 sOylenir. VO,’de belirgin bir plato gozlenemez ise ikincil kriterlerden
herhangi li¢ tanesinin gergeklesmesi beklenir. (Bird ve Davidson, 1997; Castagna ve
ark., 2006; Mabhar; ve ark., 2000).

VOomaks ‘1n belirlemesi i¢in kullanilan bir¢ok yontem vardir. Bunlardan bazi
VOomas ‘1 dogrudan olgcerken dogrudan olmayan (indirek)  yontemlerle de
mevcuttur.  Bunun yani swra bu yOntemleri laboratuar ve alanda uygulanan

yontemler olarak da ayirmak miimkiindiir.

Cizelge 1.1 Aerobik Giicii Belirleme Yontemleri

Laboratuar Testleri Alan Testleri
Kosu Bandi Bisiklet
e Balke Protokolii ® Astrand-Rhyming * 20m Mekik
® Oslo Protokolii Nomogrami ® Modifiye Mekik
® Bruce Protokolii ¢ Fox Denklemi... e Cooper
Aerobik
e Naughton Protokolii * Yo-Yo..
¢ Heck Protokolii...

1.4.2.1 Laboratuar Testleri
Kosu Bandi Testleri
Balke Protokolii

BALKE PROTOCOL

*fo GRADE

3.3 MPH([30 METERS/MINUTE)

| NS TR N —

I T
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|

Sekil 1.1 Balke protokoliine ait egim ve hiz degisimi




Artan egim sabit hiz protokoliidiir. Sporcu 3.3 mph (90 m/dak) hizla ve %0 egim ile
teste baglar ilk bir dakika test bu sekilde siirdiiriildiikten sonra kosu bandinin egimi
%?2 arttirilir bunu takip eden her bir dakika da egim %]1 artirilir test boyunca hiz
sabittir (Balke ve Ware, 1959; Froelicher ve ark, 1975; Tamer, 2000).

Aktif ve sedanter erkeklerde VOjmaks Formiilii
Formiil 1: VOopus = 1.444(zaman)+14.99
r=0.92, SEE=2.50 ml/kg/dk
(Pollock ve ark, 1976)
Aktif ve sedanter bayanlarda VOamaks Formiilii
Formiil 2: VO; ks = 1.38(zaman)+5.22
r=0.94, SEE=2.20 ml/kg/dk
(Pollock ve ark, 1982)

Froelicher ve ark (1975) yaptiklar1 calismada Balke protokolii ile Bruce
Protokoliinii karsilagtirmiglardir.  36.9 yas ortalamali 34 sedanter ve 32 yas
ortalamaya sahip 45 sporcu denek Balke protokoliinii 38.2 yas ortalamali 32 sedanter
denek ve 34.2 yas ortalamali 45 sporcu denek Bruce protokoliinii uygulamistir.
Sporcularin Balke ve Bruce protokollerinde tespit edilen KAHuaks' lart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmamislardir. Sporcu grubun Bruce

protokoliinde VE degerleri diger ii¢ gruptan yiiksek ¢ikmustir.

Oslo Protokolii

-

-
=
@

2
i

Sekil 1.2 Oslo Protokoliine gore egim ve hiz degisimi



Artan egim artan hiz protokoliidiir. Protokol %2 egimle baslar ve her iki dakikada
hem hizda ve hem de egimde artig yapilir (Fredriksenve ark., 1998).

11.5 + 2.43 yas 28 kizin ve 12.6+ 2.05 30 erkegin katildig1 ¢alismada Oslo
protokolii ile Bruce Protokolii karsilastirilmistir. VOomas ve KAHmas degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir. Ancak La degerlerin Bruce
protokolii sonrast Oslo protokoliine gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir

(Fredriksen ve ark., 1998).

Bruce Protokolii

BRUCE PROTOCOL

+—x—s 0, CONSUMPTION -

STAGE 4
STABES (4.2 MPH/16%)
E 34 NPHS 14
STAGE 2
STAEH (2. 5MPHN2%)
(LTMPHAOY) § | 4 | | |
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Sekil 1.3 Bruce protokoliine ait egim ve hiz degisimi

Artan egim ve artan hiz protokoliidiir. Test, 2.7 km/sa hizla, %10 egim ile baslar ve
her ii¢ dakikada bir hiz ve egimde artis yapilir. Sporcu teste devam edemeyinceye

kadar test siirdiiriilir. Egim ve hiz artiglar1 yukarida verilen semaya gore yapilir.

Aktif ve sedanter erkeklerde;
Formiil 1: VOoaks = 14.76 - (1.379 x T) + (0.451 x T?) - (0.012 x T)
r =0.98 SEE = 3.35 ml/kg/dk
(Foster ve ark., 1984)
Aktif ve sedanter bayanlarda;
Formiil 2: VOymaks =4.38 x T -3.90
r=0.91 SEE = 2.7 ml/kg/dk
(Pollock ve ark, 1982)



Naughton Protokolii

Artan egim sabit hiz protokoliidiir ve sadece kalp hastaligi bulunan bireyler icin
onerilmektedir. Hiz 3 km/sa olarak baglar ve boyle devam eder egim ise %0 ile baslar
ve her 3 dakikada bir %3.5 artirilarak devam ettirilir (Naughton ve ark, 1964
Heyward, 1998).

Heck Protokolii
Sabit egim artan hiz protokoliidiir. Test 8.4 km/sa hiz ile baslar ve her iki dakikada

bir 1.2 km/sa hiz artig yapilir. Egim %3 ile baslar ve test sonuna kadar sabit tutulur
(Santos-Silva vd 2007).

Santos ve arkadaslar1 2007 yilinda 11 erkek futbolcunun katildigi ¢calismada
15 giin arayla Heck protokoliinii uygulamiglardir ¢alisma sonucu 2 testin kosu siddeti
ve VOnonmaks degerleri sirastyla 15.6 £ 1.1 - 15.7 £ 1.2 km/sa (P =.78) ve 54.5 + 3.9 -
55.2 + 4.4 ml/kg/dak; (P =0.88). 15 giin arayla yapilan her iki test de VOomaks ile
yiiksek iligki gostermistir (r = 0.97; P < 0.001)

Bisiklet Ergometresi Testleri

Astrand-Rhyming Nomogrami

Efor yogunlugu ile kalp hizi veya oksijen kullanimi arasindaki lineer iliskiden
yararlanarak VOjmas'1 submaksimal verilerden tahmin etmek icin gelistirilen bir

yontemdir (Astrand, 1954). Saglikli yetiskinlerde en sik kullanilan indirekt VOzmakg

Olciim protokollerinden biridir (Legge ve Banister, 1986). Bisiklet ergometresi, kosu

bandi, hatta step kullanilarak uygulanabilir.

Fox Denklemi
Tek asamali, 5 dakika siireli bir test protokoliidir (Fox, 1973). Bisiklet
ergometresinde 150 wattlik bir egzersiz yiikiiniin 5. dakikasinda kaydedilen kalp atim

hizi ile, direkt olarak dlciilen VOrnmaks arasindaki lineer iliskiyi esas almaktadir.

Denklem su sekildedir:
VOizmaks = 6300 - 19.26 x (5. dakikadaki KAH)



Laboratuar testlerinin uygulanmasi; ¢evresel kosullardan kaynakli degiskenlerin (1s1,
nem, riizgar vb...) ortadan kaldirilmasi veya en aza indirilmesi bakimindan alan
testlerine gore daha avantajlidir. Bu anlamda bu testlerin giivenirlikleri alan
testlerinden daha yiiksektir. Ancak miisabaka veya yarisma ortamundan farkl

olmalarindan dolay1 testlerin gecerlikleri diistiktiir.

1.4.2.2 Alan Testleri

20 m Mekik Testi

Disaridan verilen sesli uyaran (bip sesi) ile 20 m’lik 2 isaret arasinda hiza bagh
olarak artan seviyelerde siirekli kosu testidir. Denekler test 6ncesi 5 — 10 dk 1sinma
yaparlar. Baslangi¢c 8,5 km/sa hizdadir ve sonraki her seviyede 0,5 km/sa hiz artis1
yapilir. Sporcu sesli uyaran1 2 veya 3 defa ard arda yakalayamazsa test sonlanir.
Bitirilen seviye ve mekik sayis1 not edilir (Leger ve ark.,1982; Svensson ve Drust,
2004; Cooper ve ark., 2005).

2007 yilinda Kevin ve arkadaslar1 birer hafta arayla ii¢ kez tekrarlanan 20
metre mekik testi performanslarin1 karsilastirmislardir. 22 erkek, 13 bayan olmak
izere toplam 35 okul takimlarinda yer alan sporcunun katildig1 calismada; VOamaks
degerleri Brewer ve arkadaslarinin 1988 yilinda bulmus olduklart VOjsmaks = 6.0x —
24.4 (x= Testin bitirildigi hiz) formiilii yardimiyla tespit edilmistir. Calisma sonucu
testler arasinda istatistiksel olarak fark bulunurken (F2,33 = 6.1, P = 0.004), Bu
farkin ilk yapilan mekik testinden kaynaklandigi 2 ve 3. swrada yapilan testler
arasinda fark olmadigi tespit edilmistir. 1. test 2. test(t = =3.8, P = 0.001) 1. test 3.
test (t =-2.6, P=0.01) 2. 3. test (t =0.8, P =0.62).

1988 yilinda yapilan ve 20 metre mekik testiyle Skm kosu testinin
karsilastirildigi 36 erkek ve 38 bayanin katildigi calismada VOjpmas ile mekik
seviyesi arasinda r=0.92 5 km kosu testi ise VOpmais arasinda r = -0.94 yiiksek bir
iliski bulunmustur. Iki test birbirleriyle karsilastirildiginda r = -0.96 yiiksek bir iliski
tespit edilmistir (Ramsbottom ve ark., 1988).

Leger ve Lambert 1982 yilinda 27.349.2 yas 32 bayan ve 24.8+5.5 yas 59
erkek denekle gerceklestirmis olduklar1 calismada 8 km/sa hiz ile baslayan ve her iki



dakikada hizin 0.5 km/sa arttig1 protokolii kullanarak VOopmaks = 5.857x - 19.458 (x =
Testin sonlandig1 hiz) formiiliinii olusturmuslar ve VOomus degeri ile r = 0.84
(SEE=5.4) degerinde yiiksek bir iliski bulmuslardir.

Sproule ve arkadaslarmin Singapurlu Beden Egitimi Okulu 6grencilerinin
tizerinde yapmis olduklar1 bir arastirmada kosu bandi (direk) ve mekik testi (indirek)
aerobik giic Ol¢ciim metotlarmi karsilastirilmistir. Arastirmalarinin sonucunda kosu
bandi ve mekik testi aerobik giic Olciim metotlar1 arasinda anlamh bir fark
bulmamislardir. VOomaks ile mekik testi performanst arasinda (r = 0,91) yiiksek iliski

bulmuslardir.

Cooper Testi

Dr. Kenneth Cooper tarafindan gelistirilen test; 12 dk siirede kat edilen mesafeyi
Olcmeyi amaclar. Testin yapilacaglr parkurda her 100m’yi belirleme amaciyla bir
isaret yerlestirilir. Testin sonlandig1 yere en yakin 100m isaretlenir ve toplam mesafe
hesaplanir . Testin VOomas ve 12 dk kos - yiirii mesafe kosusu arasindaki

korelasyonu r= 0,90 ‘dir. (Cooper, 1968; Cooper, 1980; Castanga ve ark., 2005)

Aerobik giicii belirlemek icin kullanilan formiil:

VOomas : (Katedilen mesafe (m) -504,9) /44,73

Yo-Yo Testi

Mekik Testinde oldugu gibi 20m uzaklikta iki isaret bulunur. Ancak bu testte
mekikten farkli olarak 2. isaretten 5m uzakta 3. bir isaret daha vardir. Bunun amaci
20 m gecildikten sonra arada dinlenmeli kosu iceren bir test olmasidir. Testin
baslangic hiz1 10 km/sa dir. Ancak Yo-Yo testinin birden fazla versiyonu vardir ve
bunlara gore de baslangic hiz1 farklilik géstermektedir. (Endurance i¢in 8km/sa ...).
Her 40 m ‘de protokole baglhi hizda 0,5 km/sa ya da 1 km/sa artis gerceklesir
(Castanga vd, 2006; Svensson ve Drust, 2004; Krustup ve ark., 2003).



Sekil 1.4 Yo-Yo Intermittent Recovery Testi

15 birinci lig oyuncusunun sezonun degisik donemlerinde yapmis olduklari
Yo-Yo performanslariin karsilastirilmasinda hazirlik donemi ortast ve hazirlik
donemi sonunda sergilenen performanslarin hazirhk doneminin basmda sergilenen
performanslara gore daha iyi oldugu tespit edilmistir (Krustup ve ark., 2006).

Metaxas ve arkadaslar1 2005 yilinda yapmis olduklar1 ¢calismada Yo-Yo
Endurance test, Yo-Yo aralikli Endurance test, aralikli kosu band1 ve araliksiz kosu
bandi1 performanslari karsilastirilmistir. 35 elit futbolcunun katildig1 ¢calismada (18.1
+ 1 yas), Yo-Yo aralikli Endurance test VOymaks tablosu kullanilarak elde edilen
VO2,aks degerleri Yo-Yo aralikli endurance testten bulunan degerden 10.5% aralikli
kosu bandi testinden 11.4% araliksiz kosu band: testinden 13.3% diisiik ¢cikmustir (p
0.05). Yo-Yo ve kosu bandinin aralikli protokolleri arasinda (p 0.001) ve araliksiz
protokollerin birbiri arasinda da (p 0.001) anlamli fark bulunmustur. Calisma
sonunda Yo-Yo araliksiz test ile kosu band1 araliksiz test (r=0.47, p 0.005) ve aralikli
Yo-Yo testi ile aralikli kosu bandi testi ile (r = 0.59, p 0.001) kosu bandi testlerinin
birbiri arasinda (r = 0.79, p 0.001) iliski bulunmustur.

Krustrup ve arkadaslarmin yaptigi ¢calismada Yo-Yo aralikli Endurance test
protokolii sonucu 16 elit bayan orta saha oyuncusunun (1656+121m) 4 kaleci
(775£182m) 14 savunma oyuncusu (1331+77m) ve 6 forvetten (1347+207m) daha
iyi bir performans sergiledigi ortaya cikmustir (p<0.05). Ayrica Yo-Yo
performansinin erkeklerde de bayanlarda da yarigma seviyesine gore degistigini
tespit etmislerdir. Buna gore Danimarka’nin en iist liginde oynayan birinci siradaki
takimda yer alan 18 futbolcunun, dordiincii sirada yer alan takimda oynayan 16

futbolcudan %24 daha iyi performans sergiledigi tespit edilmistir (p<0.05).



Farkli spor dallarinda ve farkli seviyelerde yarigmaci olarak yer alan
sporcularin YYIR2 performanslarimin karsilastirildigi bir c¢alismada badminton
oyuncular1 (1020+53m) elit futbol oyunculariyla (1060+57m) yakin bir performans
sergilerken, Yar1 elit Avustralya futbolu oyuncular1 720+35m, yar1 elit futbol
oyuncular1 830+44m, yar1 elit buz hokeyi oyuncular1 510+44m, orta diizey
antrenmanli maraton kosucularinin 460+46m olarak tespit edilmistir (Laia ve ark.,
2007).

1984 dogumlu 39 ve 1985 dogumlu 30 olmak iizere, toplam 69 futbolcu
izerinde yapilan c¢alismada ortalama Yo-Yo aralikli Endurance test ortalamasi
24694673 m olarak bulunurken, 29 savunma oyuncusu 2469+627 m, 30 orta saha
oyuncusu 2529+736 m ve 10 forvet 2288+639 m performansi ortaya koymustur. Bu
sonuclara gore mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir
(F=0.47; p=0.05) (Malina ve ark., 2004).

Alan testlerinin uygulanmasinda ise; cevresel kosullara bagli olan
degiskenlerden dolay1 (1s1, zemin, riizgar vb...) bu testlerin giivenirlikleri laboratuar
testlerine gore daha diisiiktiir. Ancak miisabaka veya yarigma ortamlarma olan

benzerliklerinden dolay: testlerin gecerlikleri yiiksektir.

1.4.3 Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anerobik Giic ve Kapasite; kisa siiredeki yiiksek siddetli veya maksimal
egzersizlerde performansi belirleyici kriterdir. Bu tiir egzersizlerde ATP sentezlenme
hiz1 ¢ok yiiksektir ve enerji ihtiyact ATP-CP ile laktasit sistem tarafindan karsilanir.
Bu enerji sistemlerinin giic ve kapasiteleri antrenmanli bireylerde antrenmansiz
bireylerden 6nemli derecede farklidir. Yas ve cinsiyet, kalitsal 6zellikler, kasin yapis1
ve kas kesit alani, fibril kompozisyonu ve antrenman anaerobik performansi
belirleyen en onemli faktorler olarak siralanabilir (Sonmez,2002, Sevim, 2002,

Giinay ve ark., 2005).

1.4.3.1 Anaerobik Giicii Degerlendirme Yontemleri
Anaerobik gii¢; yiiksek siddetli egzersizde oksijensiz ortamda, depo enerji
kaynaklarmi kullanarak birim zamanda olusturulan is olarak tanimlanabilir.

Gelistirilmis laboratuar teknikleri ve test protokolleri kullanarak bireylerin anaerobik



giicleri hesaplanir. Kas biyopsisi ile kas liflerinin kompozisyonu, ATP-CP ve
glikojen depolarim belirleyerek anaerobik gii¢c hakkinda direkt yollardan fikir sahibi
olunabilir. Ancak bu yontem hem sik kullanilamayan hem de pahali bir yontemdir
(Bouchard ve ark).

Anaerobik giicii indirek yoldan saptamak icin cesitli testler gelistirilmigtir.

Bunlardan bazilarini su sekilde siralamak miimkiindiir:

Cizelge 1.2 Anaerobik Giicii Belirleme Yontemleri

Laboratuar Testleri Alan Testleri
Bisiklet Sicrama
e Katch e Sargent ¢ 10-30 m sprint
e PWC 170 ® Coklu Sicrama e Tekrarli Sprint...
Anaerobik
e Wingate... o Aktif Sigrama
e Margaria Kalamen...

Sargent Sicrama Testi

Sargent sicrama testi; kisa siireli maksimal kas performansi ile ilgili bilgi veren ilk
testtir. Kisi diiz bir duvar ve baskin kolunu yukari dogru kaldirarak maksimum
erisebilecegi yiikseklik duvara isaretlenir. Iki isaret arasindaki mesafe metre
cinsinden sicrama yiiksekligi olarak kaydedilir.
P= (sigrama Oncesi erisilen yiikseklik) - (sigramada erisilen yiikseklik) x viicut
agirligi
(Bouchard ve ark., 1991)
Anaerobik giicli belirlemede kullanilan bir testtir. Yapilan caligmalarda

testin giivenirligi 0.93 bulunmustur (Johnson & Nelson, 1974).

Coklu Sicrama

60 saniye boyunca arka arkaya maksimal dikey sicrama uygulamalarini iceren bir
testtir. Test siiresince platforma temas zamani ve ugus zamani bu amag icin
gelistirilmis ergojump diye isimlendirilen elektrik aletle 6l¢iilebilir. Her sigramadaki

ucus zamani kaydedilir ve 60 saniyelik periyot boyunca toplanir. Denekler yaklasik




90’lik acilarla, ellerini belinde tutarak, yana kaymalar1 minimize edip dikey yer
degistirme hareketleriyle dizlerini biikerek, siirekli ve maksimal eforda sigcramalidir.
(Bouchard ve ark., 1991).

Arka arkaya eksantrik ve konsantrik kasilmalar; dolayisiyla SSC iceren bir
testtir. Ancak; maksimum sicramalar her bireyde miimkiin olmadigindan (asir1

kilolular vb), sporcular i¢cin daha uygun bir test olarak nitelendirilmektedir.

Margaria Kalamen

Bireyin belirli merdiven basamaklarmi ne kadar siiratte c¢ikabilecegi prensibine
dayanir birey basamaklarin 6m Oniinde durur 3.ve 9. basamaklarda duyarh plakalar
vardir bunlardan ilki zamani baglatir digeri ise durdurur 3. ve 9. basamaklar
arasindaki sicrama zamani saniye cinsinden bulunur. Yine bu basamaklar arasi dikey
mesafe metre cinsinden bulunur. Bireyin agirhgr olciilerek giic i/ zaman
formiiliinden anaerobik gii¢ bulunur (Fox, 1993)

Anaerobik giicii belirlemeye yonelik kullanilan bir testtir. Kisa siireli ve
alaktik anaerobik bir testtir. Eksantrik ve konsantrik kasilmalar icermesinden dolay1

SSC iceren bir testtir. Ancak Coklu Sigrama Testi’ne gore daha kisa siirelidir.

Katch Test
Testin amaci1 laktasit ve alaktasit anaerobik kapasiteyi Olgmektir. Bisiklet
ergometresinde erkelerde 6kg, bayanlarda Skg yiike karsi, 40sn siireyle maksimum
pedal cevirmeye dayanan bir testtir. Test siiresince denege sozlii motivasyon
yapilmalidir. Test sonucunda; toplam is laktasit kapasiteyi, ilk 6 saniyedeki
maksimal is ise alaktasit anaerobik kapasiteyi ifade eder (Bouchard ve ark., 1991).
Yapilan caligmalarda Katch testi ile Wingate testi arasinda yiiksek korelasyon
bulunmustur (Maud ve Shultz,1989).
Margaria Kalamen, Lewis denklemi, Katch, Wingate Ssn karsilastirma
Wingate 30sn ile swrasiyla iligki = 0.83 - 0.85 - 0.91 - 0.95 olarak bulunmustur.
(Maud ve Shultz, 1986)



Wingate Anaerobik Giic ve Kapasite Testi (WAnT)

Wingate testi 30 sn. siire ile en yiiksek mekanik giicii saglayacak sekilde onceden
belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde maksimal pedal cevirmeyi
icermektedir.

1970'li yillarin basinda Wingate Enstitiisiinde gelistirilmistir. 1974 yilindan
sonra biitiin diinyada kasin giiciinii, dayanikliligin1 ve vurulabilirligini 6lgmek, kisa
stireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmas1 hakkinda bilgi edinmek ve
atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuarlannda
cok sik olarak kullanilmaya baslanmistir (Kosar ve Hazir, 1994).

Cesitli denek gruplarinda yapilan calismalarda WAnT'nin giivenirlik katsayisi
0.89 - 0.99 arasinda bulunmustur (Bar-Or, 1987). Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin
giivenirligi ¢calismasinda; Maksimum anaerobik gii¢ : r=0,955; Minimum gii¢:
r= 0,901, Maksimum anaerobik kapasite: r= 0,904, Gii¢ kayb1: r= 0,917, Yorgunluk
indeksi: r= 0,889 degerleri bulunmustur (Kosar ve Hazir, 1994).

Wingate testi 30 saniye siiresince sabit bir yiike karsi bisiklet ergometresinde
maksimal hizda pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yiik en yiiksek mekanik
giicii saglayacak sekilde onceden belirlenir. Bu yiik 15 yasindan biiyiiklerde 75gr/kg
dir. Bu testte 30 saniye boyunca ortaya ¢ikarilan is hesaplanmakta ve en yiiksek giic,
en diisiik gii¢ ve ortalama giic degerleri elde edilebilmektedir. Olciimler her saniye
veya her bes saniyenin toplamu seklinde yapilabilir (Bar-Or, 1987).

Test siiresince enerji harcamasi; 18.6 aerobik, 31.1 alaktik anaerobik ve

50.3 laktik anaerobik metabolizmadan karsilanmaktadir (Beneke ve ark, 2002).



2. GEREC YONTEM
2.1 Arastirma Grubu
Bu arastirmaya, Ankaraspor profesyonel futbol takiminin alt yapisinda miicadele

eden 15 yas grubundaki 12 futbolcu goniillii olarak katilmistir.
2.2 Veri Toplama Araclan

2.2.1 Antropometrik Olciim Araclarm:  Arastimaya katilan deneklerin boy

uzunluklar1 Holtain marka, hassasiyeti = I mm olan stadiometre ile yapilmistir.

J| 1

Sekil 2.1 Holtain marka stadiometre

Viicut agirhigr olciimleri ise AVIS 333 Plus marka hassasiyeti + 100 gr. olan
elektronik baskiil ile yapilmustir.

Hawon L
Sekil 2.2 AVIS marka elektronik baskiil

2.2.2 VO2maks Ol(;iim Cihaz: Testler esnasinda VOopaks Fitmate Pro marka oksijen
analizorii sistemiyle Ol¢iilmiistiir. Sistem; egzersiz swrasinda sabit fakat yer

degistirilebilinen kismen tagmabilir bir linite, yiiz maskesinden, olusmaktadir. Ayrica



barometrik basing, sicaklik ve cevresel nemde meydana gelen degisimlere karsi hizla

uyum saglayacak donanima sahiptir.
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Sekil 2.3 Fitmate PRO maksimum oksijen tiiketimi 6l¢iim cihazi

2.2.3 Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1-2 ve Yo-Yo Endurance Test:
Deneklerin, Yo-Yo test diizeneginde yer alan cd’den bilgisayar araciligiyla gelen ses
yardimu ile tempolarin1 ayarlamalar1 ve testin protokoliine uygun hizlarda kosmalar1

saglanmustir.

2.2.4 Kalp Atim Hiza Ol¢iim Cihazi: Deneklerin kalp atim hizlari Polar marka
S610i saatlerle kaydedilmistir.

Sekil 2.4 Polar marka kalp atim hiz1 6l¢iim cihazi

2.2.5 Bisiklet Erogmetresi : Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite testi i¢cin Monark
marka 834E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete bagh bilgisayar diizenegi

kullanilmastir.



Sekil 2.5 Monark marka bisiklet ergometresi

2.2.6 Borg Skalasi: Denegin VOimais testi esnasinda yaptigr aktivitenin siddetine
bagl olarak hissettigi zorluk derecesini belirlemek amaciyla; 1950 li yillarda Gunnar
BORG tarafindan gelistirilen bir skala kullanilmigtir. Bu skalaya gore 6 dan 20 ye
kadar sayilar ve bu sayilarin karsilarinda 9 tane zorluk derecesi siralanmistir. Denek
egzersizin zorluguna bagli olarak hissettigi zorluk derecesini gosterilen skaladan

rakamsal olarak belirtmistir.

2.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirmanin Ol¢iimleri, 20-28 Mayis 2008 tarihlerinde yapilmistir. Deneklerin
VOomas degerleri Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Performans Laboratuari’nda belirlenmistir. Sonrasinda ikiser giin ara ile Yo-Yo
Endurance Test, Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level 1-2 ve Wingate Anaerobik
Gii¢ ve Kapasite Testleri, Ankaraspor takimmin altyap: tesisleri olan Kegidren

Aktepe Tesislerinde uygulanmustir.

2.3.1 Antropometrik Olciimler

2.3.1.1 Boy Uzunlugu: Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak,
ayak topuklar1 birlesik, denek nefesini tutmusken, bas frontal diizlemde, bas iistii
tablas1 verteks noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra Olgiilmiis ve

degerler ‘cm’ cinsinden kaydedilmistir.

2.3.1.2 Viicut Agirhgi: Viicut agirliklari; deneklerin iizerinde sadece sort varken,

ciplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda ‘kg’cinsinden almmustir.



2.3.2 VO3maks Testi

Test Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Performans
Laboratuari’'nda yapilmistir. Deneklerden kosu bandinda, belirlenen kosu hizi
protokoliine uyacak sekilde kosmalar1 istenmistir. Teste 8 km/sa hizda baglamis ve
sonraki her 3 dk’da bir 1 km/sa artis yapilmistir. Denekten her hiz artisindan sonra
Borg Skalasi’ndan o hizda hissettigi zorluk derecesini sdylemesi istenmigtir. Test
sirasinda deneklerin VOomaks’lar1 Fitmate Pro cihazi ile kaydedilmis ve bu verilerin
sonuglar1 cihazin kendi yazilimi olan bir raporlama sistemi ile alinmistir. Cihaz; test
esnasidaki oksijen degisimlerini rakamsal olarak gostermektedir. Sporcunun testi
sonlandirdigr anda cihazda gosterilen deger kaydedilmistir. Bu deger denegin

VOomaks ‘1 0larak kabul edilmistir.

2.3.3 Yo-Yo Intermittent Recovery Testi Level 1-2
Test diizenegi 20m uzaklhktaki 2 isaret ve 2. isaretten Sm uzaklikta yer alan 3. bir
isaret seklindedir. Test esnasinda, testin protokoliine bagl olarak artis gdsteren ve
denege protokole uygun hizda kosmasma yardimci olan bilgisayara bagli ses
diizenegi kullanilmistir. Denek teste ortada yeralan isaretten baglamistir. 20m
uzakliktaki isarete ses diizeneginden gelen uyaranin verdigi tempoda git-gel seklinde
kosu yaptiktan sonra 10sn siirede, Sm uzakta yeralan 3.isaretin ¢evresinde dolanarak
gelmis ve baslangic noktasinda beklemistir. Diger sesli uyaranin gelmesiyle tekrar
kosuya baglayarak testi sonlandirana kadar kosu yapmustir.

Yo-Yo Intermittent Recovery Level 1 ve Level 2 testlerinin yapilislar1 aynidir.
Ancak Level 1 testi 10km/sa hizda baslarken, Level 2 ise 13km/sa hizda
baslamaktadir.

2.3.4 Yo-Yo Endurance Test

Test diizenegi Yo-Yo Intermittent Recovery Testleri’ ndekine benzerdir. Ancak
sadece 20m uzaklikta yer alan 2 isaretten olusur ve aralarda dinlenme icermeyen
stirekli bir testtir. Denek bu iki isaret arasinda, ses diizeneginden gelen uyaranin

verdigi tempoda, tikkenene kadar kosu yapmustir.



2.3.5 Wingate Testi

Teste baslamadan ©Once bisiklet her denek i¢cin uygun hale getirilmistir. Topugu
pedala basili sekilde tek ayagi tizerinde duran denege uygun sele boyu ayarlanmistir.
Denek 30 sn’lik maksimal bir yiiklenim gerceklestirecegi i¢in iyi bir 1sinma yapmasi
saglanmustir. Bu sebeple test oncesi bisiklette 50 = 5 rpm’lik pedal hizinda bir 1s;nma
gerceklestirilmistir. Denek 1sinma esnasinda; yapacagi teste uygun olarak 3-5 sn
stireli maksimum yiiklenmeler yapmustir. Isinmadan sonra denek esnetmeler yapmak
izere bisiklet ¢cevirmeye ara vermistir. Aranin ardindan denek hazir oldugu zaman
teste baglamis ve seleden kalkmadan miimkiin olan en hizl sekilde pedal ¢evirmistir.
Denek maksimum hiza ulastiginda, denegin viicut agirligina gore belirlenmis yiikiin
takili oldugu kefe bilgisayar tarafindan birakilmistir. 30 sn siireyle maksimum
yiiklenim gerceklestiren denek, test siiresince dzellikle son 10-15 sn’de sozlii olarak

motive edilmistir.

2.4 Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin tamimlayici istatistiksel degerleri SPSS istatistik paket
programinda hesaplandiktan sonra paket programmda bulunan Tekrarli Olgiimlerde
Varyans Analizi ile testlerden elde edilen KAH s ve dinlenik KAH degerleri arasi
farka bakilmistir. Fark bulunan sonuclarda farkin hangi degiskenden
kaynaklandigmi belirlemek amaciyla ise Bonferoni testi uygulanmistir. Testler
sonrasinda kat edilen mesafeler ve direk Olciilen VOonmas  arasindaki iliski ile kat
edilen mesafeler ve anaerobik gii¢-kapasite arasindaki iliski Pearson Korelasyonu ile
degerlendirilmistir. Tiim istatistik islemler SPSS (versiyon 15) programinda p<0.05

giiven aralig1 kullanilarak yapilmistir.



3. BULGULAR
Arastirmaya katilan deneklerin antropometrik ol¢iimlerine ait tanimlayicr istatistileri

asagida yer almaktadir.

Cizelge 3.1 Tammlayia Istatistikler (n=12)

X SS

Yas (y1l) 15.00 .00
Boy (cm) 176.33 4.21
Viicut Agirlig: (kg) 68.18 3.61
KAH ks (atim/dk) 195.92 1.88
VOomaks (ml/kg/dk) 59.95 1.23
IRT1_mesafe (m) 2730.75 159.38
IRT1_ KAH ks (atim/dk) 197.83 2.12
IRT1_ VOmaks (ml/kg/dk) 59.34 1.34
IRT2_ mesafe 1208.33 89.22
IRT2_ KAHpaks (atim/dk) 198.50 4.58
IRT2_ VOomaks (ml/kg/dk) 61.73 1.21
END_ mesafe 2086.67 128.30
END_ KAH ks (atim/dk) 198.00 2.13
END_ VOmaxs (ml/kg/dk) 59.20 1.72
Zirve Gii¢ (W) 719.12 79.20
Minimum Gii¢ (W) 398.23 45.37
Ortalama Gii¢ (W) 550.93 37.06
Zirve Gii¢ Relatif (W/kg) 10.45 1.12
Minimum Gii¢ Relatif (W/kg) 5.81 0.74
Ortalama Gii¢ Relatif (W/kg) 8.03 0.61
Yorgunluk indeksi (%) 43.73 11.03
Dinlenik KAH (atim/dk) 76.67 4.98
IRT1 Dinlenik KAH (atim/dk) 78.33 4.23
IRT?2 Dinlenik KAH (atim/dk) 78.08 5.16
END Dinlenik KAH (atim/dk) 76.67 6.05

Cizelge 3.2 VO, ve Mesafe iliski Tablosu

IRT1 Mesafe IRT?2 Mesafe END Mesafe
(r) (r) (r)
VOamaks (ml/kg/dk) 0.56 0.53 0.43

Yapilan istatistiksel incelemede direk Olgiilen VOomas degeri ile IRT1, IRT2 ve
Endurance testleri sonucu kat edilen mesafeler karsilastirilmistir. Sonuc olarak
arasindaki VOomas degeri ile IRT1 sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = 0.56),

VOomas degeri ile IRT2 sonucu kat edilen mesafe arasinda ( r = 0.53), VOomaks



degeri ile Endurance sonucu kat edilen mesafe arasinda (r =

bulunmamustir (p>0.05).

Cizelge 3.3 Dinlenik KAH Fark Tablosu

0.43) 1iliski

Din KAH IRT1 IRT2 ENDURANCE
(atim/dk) | Din KAH | Din KAH Din KAH F sig
(atim/dk) (atim/dk) (atim/dk)
X 76.67 78.33 78.08 76.67
0.96 | 0.42
SS 4.98 4.23 5.16 6.05

Testler oncesinde deneklerin dinlenik KAH degerleri kaydedilmistir. VOomaks testi

oncesi dinlenik KAH X = 76.67+4.98 atim/dk ile IRT1 &ncesi dinlenik KAH X =

78.33+4.23 atim/dk, IRT2 oncesi dinlenik KAH X = 78.08+5.16atim/dk ve

Endurance 6ncesi dinlenik KAH X = 76.67+6.05 atim/dk degerleri arasinda fark

bulunmamustir (p>0.05).

Cizelge 3.4 Anaerobik Kapasite ve Yo-Yo Performans (Mesafe) iliski Tablosu

IRT1 Mesafe IRT?2 Mesafe END Mesafe
(r) (r) (r)
Ortalama Giig (W) 0.27 -0.13 0.17

Testler sonucunda kat edilen mesafe degerleri, Wingate test sonucunda elde edilen

ortalama gii¢ ile karsilastirilmistir. Ortalama gii¢ ile IRT1 sonucu kat edilen mesafe

arasinda (r = 0.27), ortalama gii¢ ile IRT2 sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = -

0.13) ve ortalama gii¢ ile Endurance sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = 0.17)

iliski bulunmamistir (p>0.05).

Cizelge 3.5 Anaerobik Gii¢ ve Yo-Yo Performans (Mesafe) iliski Tablosu

IRT1 Mesafe IRT?2 Mesafe END Mesafe
(r) (r) (r)
Zirve Gii¢ (W) -0.04 -0.55 0.05




Wingate testi sonrasinda elde edilen zirve giic degeri ile mesafe degerleri
karsilastirildiginda ise; zirve gii¢ ile IRT1 sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = -
0.04), zirve gii¢ ile IRT2 sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = -0.55) ve zirve gii¢
ile Endurance sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = 0.05) iliski bulunmamistir

(p>0.05).

Cizelge 3.6 KAH,,,; Fark Tablosu

KAH ks IRT1 IRT2 ENDURANCE
(atim/dk) KAH ks KAH ks KAH ks (atim/dk) F sig
(atim/dk) (atim/dk)
X 195.92 197.83 198.50 198.00 #
2. .
SS 1.88 2.12 4.58 2.13 361 0.09

Deneklerin VOjaks testi sonrasinda KAH s X = 195.92+1.88 atim/dk, IRT1 testi
sonrasinda KAH . X = 197.83+2.12 atim/dk, IRT?2 testi sonrasinda KAH, . X —

198.50+4.58 atim/dk ve , Endurance testi sonrasinda KAHp.s degerleri X =
198.00£2.13 atim/dk bulunmustur. Sonuclar karsilastirildiginda; Yapilan istatistiksel

islemler sonucunda KAHn.ks degerleri arasinda (F = 2.36) istatistiksel olarak fark

bulunmustur (p<0.05). Bu fark Endurance testinden kaynaklanmaktadir.




4. TARTISMA

Yapmis oldugumuz arastirmada VO testi Oncesinde ve Yo-Yo testleri oncesinde
elde edilen dinlenik KAH degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Bu
sonug deneklerin biitiin testlere ayni fizyolojik diizeyde girdiklerini gdstermektedir.

Bangsbo ve ark. ‘nin yapmis oldugu caligmada (2008 ) Yo-Yo IR1 testinde
elit erkek futbolcularda kat edilen mesafe (2420m; n = 25), yar1 elit futbolculardan
(2190m; n = 71) amator futbolculardan (2030m; n = 89) ve diisiik siklikta antrenman
yapan futbolculardan (1810m; n = 29) daha yiiksek bulunmustur. Yine ayni
calismada Yo-Yo IR2 testi i¢inse, elit erkek futbolcular ile (1260m; n = 54) yar1 elit
futbolcular (1050m; n = 130), amator futbolcular(840m; n = 72) ve diisiik siklikta
antrenman yapan futbolcular arasindaki fark Yo-Yo IR1’e gore daha fazladir. Lehto
ve ark.’nin (2007) yaptig1 calismada ise 15 yas grubu geng erkek futbolcularda Yo-
Yo Endurance Level 1 testi sonucunda kat edilen mesafeyi 2376+308 olarak
bulmustur. Bizim yaptigimiz arastirmada da IRT1 sonucunda katedilen mesafe
(2730.75£159.38m) ve IRT2 sonunda kat edilen mesafe (1208.33+89.22m ) degerleri
Bangsbo’nun yapmis oldugu calismadaki elit diizeydeki futbolcularin degerleri ile
yaklasik sonuglar gosterirken, Endurance Level 1 sonucu kat edilen mesafe
(2086.67+£128.30m) degerleri de Lehto’nun yaptig1 calisma ile benzer sonug
gostermektedir. Bu degerler gozoniine alindiginda yaptigimiz arastirma kat edilen
mesafeler bakimindan literatiirle benzerlik gostermektedir.

Arastirma sonucunda elde ettigimiz Yo-Yo testleri sonrasinda kat edilen
mesafe degerleri, VOomas ile karsilastirildiginda; direk olgiilen VOomas degerti ile
IRT1 sonucu kat edilen mesafe arasinda (r = 0.56), VOonmaks degeri ile IRT2 sonucu
kat edilen mesafe arasinda ( r = 0.53), VOomas degeri ile Endurance sonucu kat
edilen mesafe arasinda (r = 0.43) anlaml iliski bulunmamustir (p>0.05). Bangsbo ve
ark. ‘nm (2008) yaptig1 ve 141 denegin katildig1 calismada Yo-Yo IRT1 performansi
ve VOomas arasmnda anlamh bir iliski (p < 0.05) (r = 0.70) bulunurken, Yo-Yo
IRT2 performansi i¢in de yine (n=71) r=0.58’lik anlaml1 bir iligki bulunmustur (p <
0.05). 24 erkek futbolcunun katildig1 bir bagka ¢alismada da Yo-Yo Endurance Test
L1 ile YYIRTI testleri sonucunda kat edilen mesafeler swrasiyla 1331 + 291m, 2138

+ 364m iken kat edilen mesafeler arasinda anlamli iliski bulunmustur (r = 0.75, p =



0.00002) (Castagna ve ark., 2006). Lehto ve ark. (2007) ‘nin yapmuis oldugu
arastirmada ise; 11 yas, 15 yas ve yetiskin deneklerde kosu bandinda VO;muxs testi,
Yo-Yo Endurance Levell testleri uygulanmistir. Test sonucunda ; VOamaks ve Yo-Yo
Endurance Level 1 testi sonucunda kat edilen mesafe arasinda anlamh bir iliski
bulunmamastir.

Yo-Yo IR testleri ile VOjpmas arasindaki iligki daginik bir goriintii
sergilemektedir. Ornegin VOymas degeri 53ml/kg/dk olan bireylerin Yo-Yo IR1 testi
performanslart  1450-2600m arasmnda degismektedir. Dolayisiyla Yo-Yo IR
testlerinden elde edilen VOjymas sonuglari, kosu bandinda yapilan direk olglim
sonuclarmi tam olarak yansitmamaktadir. Test VOomas dan daha cok, siddetli
hareketler igeren tekrarli egzersizleri daha iyi yansitmaktadir (Bangsbo ve ark.,
2008). Yukarida da verildigi gibi literatiirde yapilan caligmalarda direk Olciilen
VOomaks 1le Yo-Yo testleri arasinda iliskinin bulundugu ve aralarinda iliskinin
bulunmadig1 bir¢cok calisma yer almaktadir. Yo-Yo testlerinin daha cok mag ici
performans ile yiiksek iliski gosterdigi, ¢aligmalar tarafindan ortaya konmustur.
Yapmis oldugumuz arastirma sonucunda kat edilen mesafeler ile VOjmaxs arasinda
iliski olmamasinin sebebi; VOomaxs testinin kosu bandinda yapilmis olmasi, ve Yo-
Yo testlerinin alanda uygulanan testler olmasi olabilir. Alanda yapilan direk VOzpmaxs
Olciimii ile Yo-Yo testleri arasinda iligki bulunabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapmis oldugumuz arastirmada deneklerin, VOomas testi, IRT1, IRT2 ve
Endurance testleri sonrast KAHu.s degerleri arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmustur. IRT1, IRT2 sonrasi elde edilen KAHyaks degerleri, VOomaks testinden
elde edilen KAHnaxs degeri ile benzerlik gostermektedir. Aradaki fark Endurance
testinden kaynaklanmaktadir. Krustrup ve ark. (2003) yaptiklar1 Yo-Yo IRT1
sonucunda elde edilen KAHp.s ile kosu bandinda elde edilen KAHp.xs degerleri
benzer bulunmustur.

Yaptigimiz arastirma sonucunda; Wingate testinden elde edilen ortalama gii¢
ile ile IRT1, IRT2 ve Endurance testleri sonucunda kat edilen mesafeler arasinda
anlamli bir iligki bulunmamustir. Literatiirde yapilan calismalarda IRT2 testi, IRT1
testine gore daha anaerobik bir test olarak tanimlanmaktadir. Bangsbo ve ark.’nin
(2008) yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda; Yo-Yo IR2’de test sonundaki kreatin

fosfat diizeyleri IR1’e gore daha diisiik seviyededir. Ayrica testler sonrasindaki kas



ici laktat seviyeleri de IR2’de IR1’e oranla daha yiiksektir. Kandaki laktat birikimi ve
zirve laktat konsantrasyonlari1 da yine IRTI1’e oranla IRT2’de daha yiiksek
diizeylerdedir. Yukarida yer alan sonuglardan yola ¢ikarak; yaptigimiz arastirma
oncesinde IRT? testi ile anaerobik kapasitenin gostergesi olan ortalama gii¢ arasinda
iliski c¢ikacagi diisliniilmiistiir. Ancak arastirma sonucunda anlamli bir iligki
bulunmamastir.

Arastirma sonucunda; Wingate testinden elde edilen zirve giic degeri ile
IRT1, IRT2 ve Endurance testleri sonucunda kat edilen mesafeler arasinda anlamli
bir iligki bulunmamistir. Castagna ve ark. ‘nin (2006) yaptigi calismada, Yo-Yo
Endurance Test Levell ile aktif sicrama arasinda diisiik bir iliski bulunurken (0.57 p
<0.003), YYIRTI testi ile aktif sigrama arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (0.49
p = 0.02). Lehto ve ark. (2007) ‘nin yapmis oldugu calismada ise 15 yas grubunda;
Yo-Yo ‘dan elde edilen VO;nqs degeri ile 10m ve 30m sprintler arasinda (sirasiyla, r
= -0.851 ; r = 0.826) anlaml iliski bulunmustur (p< 0.01). VOzmas ve Yo-Yo dan
elde edilen VO ile aktif sigrama arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir.
Yukarida verilen caligmalarda da goriildiigii gib literatiirde zirve giic ve Yo-Yo
testleri arasinda iligki bulunan ve bulunmayan calismalar yer almaktadir.
Caligmalarda iliski bulunmasmin sebebi kullanilan anaerobik gii¢ testlerinin
metodolojisi olabilir. Wingate testi bisiklet ergometeresinde uygulanan ve alt
ekstremitelerin yogun olarak katildigi bir testtir. Wingate testi, anaerobik giiciin
belirlenmesinde gecerligi ve giivenirligi yiiksek olmasina ragmen futbolun yapisina
uygun bir test degildir. Aktif sicrama ve sprint testleri vb testlerin mag¢ iginde
sergilenen performanslara daha yakin olmasi ve Yo-Yo testlerinin de mac ici
performansi ile yiiksek iligki gdstermesinden dolay: literatiirde bu testler arasinda

anlamli iligki bulunmus olabilir.



5. SONUC ve ONERILER

Yo-Yo testleri VOomas ‘1 belirlenmesi icin kullanilmaktadir ve son zamanlarda
antrendrler tarafindan siklikla tercih edilmektedir. Yo-Yo IRT1 ve IRT2 testleri
yapilarinda aralikli kosular icermesinden dolayr futbolun yapisina daha uygun
bulunmakta ve bu sebeple laboratuar ortami ve yeterli ekipmani bulunmayan
arastirmacilar ve antrenorler tarafindan alanda siklikla kullanilmaktadir.

Literatiirde Yo-Yo testleriyle ilgili yapilmis bir¢ok calisma mevcuttur. Bu
caligmalar ¢cogunlukla aerobik giicli (VOamaks) degerlendirmek amaciyla yapilmustir.
Ayrica anaerobik gii¢ ile iliskilendirmek i¢in sigrama ve sprint testleri vb patlayici
kuvvet iceren testlerle karsilagtirmalarin yapildigi calismalar da bulunmaktadir.
Ancak testlerin anaerobik kapasiteyle iliskilendirildigi ¢alisma sayist ¢ok azdir.
Bizim yapmis oldugumuz caligmada ise; alanda siklikla kullanilan Yo-Yo testlerinin
birbirleriyle karsilagtirilmasinin yani sira, aerobik giic ve anaerobik gii¢c-kapasite
testleriyle iliskilendirerek testlerin yapilar1 hakkinda bilgi sahibi olmak
amaclanmustir.

Yapmis oldugumuz arastrma sonucunda; Yo-Yo testleri sonrasinda kat
edilen mesafeler arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir. Direk olciilen VOapmaks
degerleri ile kat edilen mesafeler karsilastirildiginda ise yine anlamh bir iligki
bulunmamistir. Yo-Yo IR testleri ile VOamaks arasindaki iliski dagmik bir goriintii
sergilemektedir. Dolayisiyla Yo-Yo IR testlerinden elde edilen VOjpmaks sonuglari,
kosu bandinda yapilan direk 6l¢iim sonuglarini tam olarak yansitmamaktadir. Test
VO,maks dan daha ¢ok, siddetli hareketler igeren tekrarl egzersizlerin yapisim1 daha
iyi yansitmaktadir (Bangsbo ve ark., 2008). Bu sonu¢lardan yola cikarak bu testlerin
indirek VOjpaks’1n  belirlenmesinde ve VOpmaks ‘In - gelismininin  takibi icin
kullanilmasimdan daha fazla, dayaniklilik performansinin degerlendirilmesinde ve
dayanmiklilhik performansinin takibi i¢in kullanilmasinin daha uygun olacagi
diistiniilmektedir.

Calisma sonucunda elde edilen KAHp.s degerleri karsilastirildiginda ise
anlamli bir fark bulunmustur. Bu farkin; Endurance testi sonucu elde edilen KAH ks
degeri ile VOomas testi sonucunda elde edilen KAHp,s degeri arasinda oldugu
belirlenmistir. Bu sonuc¢lara dayanarak IRT1 ve IRT2 testlerinin KAH ks belirlemek

icin birbirlerinin yerine tercih edilebilecegi sdylenebilir.



Testlerin anaerobik yapilarina bakildiginda ise; Wingate testi sonrasi elde
edilen ortalama giic ve zirve gii¢ degerleri ile Yo-Yo testleri sonrast kat edilen
mesafeler arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir. Bu sonuglar Yo-Yo testlerinin
anaerobik kapasite igceriklerinin diisiik oldugu seklinde yorumlanabilir.

Bu konuda yapilacak yeni calismalar icin asagidaki Oneriler godzoniinde
bulundurulabilir;

1.Fizyolojik parametrelerin karsilastirilmasi;
Deneklerde olusan fizyolojik degisimleri belirlemek amaciyla laktat Olgiimleri
yapilabilir ve oksijen tiiketimleri kaydedilebilir. ~Almnacak bu verilerden yola
cikilarak testlerin performans degerlerinin yani swra fizyolojik cevaplar1 da
karsilastirilabilir ve testlerin aerobik-anaerobik yapilari ile ilgili daha detayli sonuclar
elde edilebilir.

2.Denek sayisinin arttirilmast;
Denek sayisinmn arttirilmasi evrenin temsilinin de arttiridmasini saglar. Boylelikle

elde edilen sonuglar degerlendirilirken daha saglikli bir yorum yapilabilir.



OZET
Gen¢ Futbolcularda Siklikla Kullanilan Alan Testlerinin Aerobik ve Anaerobik
Yapilarinin incelenmesi

Bu arastirmanin amaci; alanda siklikla kullanilan Yo-Yo Testlerinin aerobik gii¢
(VOomaks) 1le iliskilendirilmesinin yani sira, anaerobik giic ve kapasite ile de
iligkilendirilerek nasil bir yapi icerdigini belirlemektir. Arastirmaya, Ankaraspor
profesyonel futbol takiminin alt yapisinda miicadele eden boy uzunluklari
176.33+4.21cm, viicut agirliklar1 68.18+ 3.61kg olan 15 yas grubundaki 12 futbolcu
goniillii olarak katilmistir. Deneklere 2’ser giin arayla VOomas testi, Yo-Yo IRTI,
IRT2, Endurance testleri ve 30sn’lik Wingate Anaerobik Gii¢-Kapasite Testi
uygulanmustir. Arastirma sonucunda Yo-Yo testleri sonrasinda kat edilen mesafeler
ile kosu bandinda direk olarak olgiilen VOomas degerleri ve bu test sonucunda
ulasilan KAHn.ks degerleri karsilastirilmistir. Ayrica Wingate testi sonrasinda elde
edilen zirve giic ve ortalama giic degerleri de Yo-Yo testleri sonrasinda katedilen
mesafeler ile karsilastirilmistir. Karsilagtirmalar bagimli gruplarda parametrik test
olan tekrarli Olciimlerde varyans analizi ile yapilmis ve iliskiler de Pearson
Korelasyonu ile incelenmistir. Yapmis oldugumuz arastirmanin sonucunda Yo-Yo
testleri sonrasinda kat edilen mesafeler ile kosu bandinda direk olarak 6lgiilen
VOomaks degerleri arasinda iligki bulunmamustir(p>0.05). Testler sonrasinda elde
edilen KAHs degerleri arasinda fark bulunmus ve bu farkin VO testi ile
Endurance testi arasinda oldugu bulunmustur (p<0.05). Wingate testi sonrasinda elde
edilen zirve gii¢ ve ortalama gii¢c degerleri ile katedilen mesafeler incelendiginde ise
yine anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0.05). Sonu¢ olarak Yo-Yo testlerinin
aerobik giicii belirlemede kullanilmamas1 gerektigi ve testlerin anaerobik giic ve
kapasite diizeylerinin de diisiik oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Yo-Yo testleri, VOmaks, KAHpmaks, Aerobik gii¢, Anaerobik gii¢

ve kapasite



SUMMARY
Investigation Of The Aerobic And Anaerobic Form Of Frequently Used Field
Tests In Young Soccer Players

The aim of this study was to compare the Yo-Yo tests with VOomax and with
anaerobic power and capacity to define what kind of a form these tests contain. 12
soccer players (15 year-old) with the height 176.33+4.21cm and weight 68.18+
3.61kg voluntarily participated to this study. The VOomax test, Yo-Yo IRT1, IRT2,
Endurance tests and Wingate test were performed by the players two days in a row.
There was no significant correlation found between the VOonax and the distances
after Yo-Yo tests (p>0.05). There found a difference between the HR .« values and it
was defined that the differences derived between the VOymax test and Endurance test
(p<0.05). There was no significant correlation found between the distances after Yo-
Yo tests with the peak power and mean power values (p>0.05). This study concludes
that the Yo-Yo tests do not have a significant correlation on determining aerobic
power and also have n significant correlation with anaerobic power and capacity.

Key Words: Yo-Yo tests, VOomax, HRmax, Aerobic power, Anaerobic power and

capacity
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7. EKLER

EK -1
BIiLGILENDIRiLMiS GONULLU OLUR FORMU

Arastirmanin  Adi: Gen¢ Futbolcularda Siklikla Kullanilan Alan Testlerinin

Aerobik ve Anaerobik Yapilarinm incelenmesi

Arastirmanmin  Amaci: Bu arastirmanin amaci, oksijen analizorii kullanilarak
belirlenen VOomas degerleri ile Yo-Yo testlerinden elde edilen performans
cevaplarim1 (maksimal oksijen tiiketimi, katedilen mesafe, kalp atim hizlari)
karsilagtirmanin yan1 sira, oksijen analizorii kullanmilarak belirlenen VOzmaks
degerlerini hangi Yo-Yo testinin daha fazla yansittigini belirlemektir. Bunun yaninda
hangi Yo-Yo testinin daha aerobik veya anaerobik yapr igerdigini belirlemek

amaciyla yapilacaktir.

Goniilliiniin Arastirmaya Katilacag Siire Izlenecek Islemler: 10 giin siire ile 2

giinde 1 ortalama 30 dakika siiren testlere katilacaklardir.

Her Bir Deneysel Uygulamanin Bildirilmesi:

Maksimal Oksijen Tiiketimi (V02maks) Testi: Voomaks Olglimil icin denekler kosu
bandinda 8 km/s’ hizda kosmalar1 istenip her 3 dakikada 1 km/s hiz artisi
yapilacaktir. Test sirasinda deneklerin oksijen tiikketimleri kismen tasinabilir bir iinite,
yiiz maskesinden, olusup sporcularin kalp atim hizlar1 ise cihaz iizerinde bulunan
polar ile saglanip cihaza kaydedilecektir. Viasys Ol¢clim aracina kaydedilen oksijen
tilkketim degerleri belirlenmis olan 3 dakikalik hiz artiglarnin son 1 dakikalik
ortalamasi alinarak sporcunun testi biraktig1 son hizdaki 1 dakikalik oksijen tiiketim
ortalamasi sporcunun Voomaks'1 olarak kabul edilecektir.

Yo-Yo Recovery Test Level 1 : Test 20 m’lik kosu alan1 ve 5 m’lik aktif toparlanma
alan1 olmak tiizere iki kisimdan olusur. Denekler once 20 m’lik bolimi git-gel
seklinde tamamladiktan sonra Sm’lik aktif toparlanma bdliimiinii de git-gel seklinde
jogging yaparak tamamlayacaklardir. Aktif toparlanma siiresi 10 saniye olarak



belirlenecektir. Test kosu hiz1 10 km/s hizla baslayacaktir. Her 40 metrede sonunda
test protokoliine bagl olarak kosu hiz1 0,5 km/s ya da 1 km/s artacaktir. Deneklerin,
Yo-Yo test diizeneginin cd’sinden bilgisayar aracilifiyla gelen ses yardimiyla
tempolarin1 ayarlamalar1 saglanacaktir. Test, sporcunun ii¢ sesi kagirmast durumunda
sonlandirilacaktir.

Yo-Yo Recovery Test Level 2 : Test 20 m’lik kosu alan1 ve 5 m’lik aktif toparlanma
alan1 olmak iizere iki kisimdan olusur. Denekler once 20 m’lik bolimii git-gel
seklinde tamamladiktan sonra Sm’lik aktif toparlanma boliimiinii de git-gel seklinde
jogging yaparak tamamlayacaklardir. Test kosu hizi kosu hizi 13 km/s hizla
baslayacaktir. Her 40 metrede sonunda test protokoliine bagh olarak kosu hizi yine
0,5 km/s ya da 1 km/s artacaktir. Deneklerin, Yo-Yo test diizeneginin cd’sinden
bilgisayar aracilifiyla gelen ses yardimiyla tempolarini ayarlamalar1 saglanacaktir.
Test, sporcunun ii¢ sesi kacirmasi durumunda sonlandirilacaktir.

Yo-Yo Endurance Test : Test 20 m’lik diiz bir parkurda uygulanacak, parkurun
basina ve sonuna isaretler konulacak ve sporculara sinyal aracindan ses verilecektir.
Deneklerden her bir seste baslangi¢c ve bitis cizgilerinin Oniindeki iki metrelik alan
icinde olmalar: istenecektir. Test 8 km/s hizla baglatilip her 1 dakikada 0.5 km/s
arttirillacaktir. Her git-gel sonunda deneklerden baslangic ve bitis c¢izgilerine
basmalar1 soylenecektir. Baslangic ve bitis cizgilerine basislar1 kayit forumuna
kaydedilecektir. Denek sinyali yakalayamadigi da bu bir hata olarak kabul
edilecektir. Denek ii¢ hatayi iist liste yaptiginda test sonlandirilacaktir.

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi: Sporcularin 1sinmalar1 bisiklet ergometresinde 60
rpm pedal hizinda 6 dakika siirecek ve bu siire bitiminde denek 2 dakika esnetme
yaptiktan sonra teste baslanacaktir. Her sporcu icin ayri1 sele ve gidon ayari
yapildiktan sonra sporcularin ayaklar1 klipsler yardimi ile pedala sabitlenlenecektir.
Her sporcunun viicut agirhigmin % 7.5’ine karsilik gelen agirlik test esnasinda
uygulanacak diren¢ olarak bisikletin kefesine yerlestirildikten sonra test
baslatilacaktir; belli bir pedal hizina ulagsmalari i¢in (130 - 150 rpm) baslangigta 3 — 4
sn. yiiksiiz, daha sonra en yiiksek hiza ulastiklarinda kefelerdeki agirliklar
indirilecek, 30 sn. siire ile miimkiin olan en yiiksek maksimal istemli pedal hizini

korumalar1 istenecektir. Denekler test boyunca sozlii olarak tesvik edilecektir. Test



sonunda elde edilecek giic bilgileri bisiklet ergometresine bagli bilgisayarda bulunan

yazilim programu ile hesaplanacaktir.

*Arastirmada bireylerin goniilli katilimi esas alinacaktir. Goniilliiler istedikleri
zaman testten ayrilabileceklerdir ve denekler testten ayrilmalari halinde higbir

sekilde sorumlu tutulmayacaklardir.

*Arastirmaya Katilan Goniillillerin Sayisinin Belirtilmesi: Ankaraspor futbol
kuliibii alt yapisinda futbol oynayan 14-16 yasinda toplam 15 futbolcu ile arastirma

yiiriitiilecektir

ONAM FORMU

” Geng Futbolcularda Siklikla Kullanilan Alan Testlerinin Aerobik ve Anaerobik
Yapilarmin incelenmesi” baslikli ¢alisma bana s6zlii olarak da aciklandi. Calisma ile
ilgili tiim sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi rizamla goniillii

olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Goniilliiniin Ad1 Soyadi: Tarih: Imza:
Veli Adi Soyadr: Tarih: Imza:
Aciklamay1 Yapan Adi Soyadi: Tarih: Imza:
Taniklik Eden

Kisi Ad1 Soyad: Tarih: Imza:



EK -2
YO-YO ENDURANCE TESTIi BiLGi FORMU

ADI SOYADI: TARIiH:
DOGUM TARIiHi: BOY:
ANTRENMAN YASI: KiLO:
KATEDILEN MESAFE: TEST SURESI:

4 5 [+ T
20 (40 (80 (100) (120} (140)

3
(60)
2. 1 2 3 4 5 a8 T ]
(160) (180) (200)
3

(320) (340) (360 (3B/Y (400) (&) (M0 (450

4, 1 2 3 4 5 a8 T ]
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EK -3

YO-YO RECOVERY TESTi LEVEL 1 BiLGi FORMU

ADI SOYADI:
DOGUM TARIHI:
ANTRENMAN YASI:
KATEDILEN MESAFE:
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EK- 4

YO-YO RECOVERY TESTi LEVEL 2 BiLGi FORMU

ADI SOYADI:
DOGUM TARIiHI:
ANTRENMAN YASI:
KATEDILEN MESAFE:
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