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14-18 YAS ARALIGINDAKI GENCLERDE YO-YO ARALIKLI
DAYANIKLILIK TESTININ KARDiYORESPIRATUVAR YANITLARININ
INCELENMESI

OZET

Yo0-Yo testleri, sporcularin performansini degerlendirmek icin kullanilan saha
testleridir ve hem takim hem de bireysel sporlarda uygulanabilir. Testler, sporcularin
20 metre aralikli iki kule arasinda gidip gelerek artan bir tempoda maksimum ¢aba
gostermelerini igerir. Testler, genellikle 2.5 metre aralikli iki kule ve 20 metre
aralikli bir kule ile olusturulan bir parkurda yapilir. Yo-Yo testleri, aralikli olarak
yapilan kosu ve toparlanma siireleri igerir. Bu testler, kondisyon seviyesini
degerlendirmek ve sporcularin yiiksek yogunluktaki egzersizleri tekrar yapabilme
kapasitelerini 6l¢mek i¢in kullanilir.

Yo0-Yo testlerinin iki ana boliimii vardir: Yo-Yo Araliklt Toparlanma Testi 1
(AT1) ve Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi 2 (AT2). AT1 testi, yiiksek yogunluktaki
acrobik c¢alismalar1 tekrarlama kapasitesini Olgerken, AT2 testi anaerobik enerji
kayb1 ve maksimum aerobik enerji {iretimi ile ilgilenir. AT1 testi genellikle 10-20
dakika siirerken, AT2 testi daha kisa siirede tamamlanir ve genellikle 5-15 dakika
stirer. Her iki test de, kosulan mesafeye ve hizlara gore sporcularin performansini
degerlendirir.

Yo-Yo testleri, Leger’in ¢ok asamali uygunluk testinden ilham alinarak
geligtirilmistir ve farkli seviyelerde performans testi sunar. Testler, laktat
eliminasyonunu, kaslardaki laktatin tasinma kapasitesini, oksidatif kapasiteyi ve
glikojenolizi yansitan Onemli parametreleri degerlendirir. Bu testler, egzersiz
yogunlugu ve plazma laktat diizeyi arasindaki iligskiyi 6ngdérmekte kullanilir.

Anahtar Kelimeler: Dayaniklilik, VO2max, Ergenlik



CARDIORESPIRATORY RESPONSE TO THE YO-YO INTERMITTENT
ENDURANCE TEST IN YOUTH AGED 14-18

ABSTRACT

Yo-Yo tests are field-based assessments designed to measure athletic
performance and are applicable across both team and individual sports. Participants
engage in maximal effort runs back and forth between two markers spaced 20 meters
apart, with the running pace progressively increasing. Typically, these tests are
conducted on a course featuring markers 2.5 meters apart, with one set 20 meters
apart. The Yo-Yo tests incorporate intermittent running and recovery phases to
assess fitness levels and the ability to perform repeated high-intensity efforts.

There are two primary versions of Yo-Yo tests: the Yo-Yo Intermittent
Recovery Test 1 (IRT1) and the Yo-Yo Intermittent Recovery Test 2 (IRT2). The
IRT1 evaluates the capacity for repeated high-intensity aerobic activity, whereas the
IRT2 focuses on anaerobic energy depletion and maximal aerobic energy production.
The IRT1 typically lasts 10-20 minutes, while the IRT2 is shorter, generally lasting
5-15 minutes. Both tests assess athlete performance based on the distances covered
and the speeds achieved.

Developed from Leger’s multi-stage fitness test, Yo-Yo tests provide
performance evaluations at various levels. They measure critical parameters such as
lactate clearance, lactate transport capacity in muscles, oxidative capacity, and
glycogenolysis. These assessments help in predicting the relationship between
exercise intensity and plasma lactate concentrations.

Keywords: Endurance, VO2max, Adolescence



1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Beden egitimi, insanin beden sagligin1 ve becerilerini gelistirmeye yonelik
dali olarak tanimlanabilir. Bu disiplin, insanin zihinsel egitimi kadar bedensel
egitime de ihtiyag duydugu diisiincesinden dogmustur. Beden egitiminin kokenleri,

uygarliklarin tarihine kadar uzanir.

Ornegin, yaklagik 2.400 yil dnce yasamis olan Yunan filozof Platon'un,
"Gergek miizisyen ve sanatg1, miizikle cimnastigi en dogru oranlarda birlestirebilen
kisidir" sozleri, Eski Yunan toplumunda beden egitimine verilen Onemi ortaya
koymaktadir. Bu goriis, beden egitiminin sadece fiziksel becerileri gelistirmekle
kalmayip, aym1 zamanda ruhsal ve zihinsel gelisimi destekledigi fikrini

yansitmaktadir.

Antik Yunan'da, beden egitimi sadece fiziksel bir aktivite olarak degil, ayni
zamanda erdemli bir yasamin ve saglikli bir ruhun temelini olusturan unsurlardan biri
olarak da kabul edilirdi. Spartalilar gibi baz1 Yunan sehir devletlerinde, genglerin
askeri egitimi ve toplumsal yasama hazirlanmalar1 icin beden egitimi biiylik bir

Oneme sahipti.

Gilinlimiizde de beden egitimi, saglikli bir yasam tarzinin ve fiziksel fitnessin
temel taslarindan biri olarak kabul edilmektedir. Modern egitim sistemlerinde, beden
egitimi dersleri genellikle spor, fitness, saglik bilgisi ve kisisel gelisim alanlarim

kapsar.

Yo-Yo testleri sporcunun aerobik dayanikliligini gelistirmek ve Olgmek
amagli kullanilir. Yo-Yo testleri toplamda 3 temel gruba ayrilir. Bizim ¢alismamizda
lise egitimi goren 14-18 yas araligindaki &grenci grubuna Yo-Yo Seviye 1 testini
uygularak test bataryas1 mesafelerini ve kardiyorespiratuvar yanitlarinin incelenmesi

olarak amaclanmustir.



1.2 Arastirmanin Amaci

14-18 yas araligindaki lise egitimi goren Ogrencilerin YO-YO IR1 testi

arasindaki iliskiyi belirlemek.

1.3 Arastirmanin Varsayimlari

HO: 14-18 yas araligindaki lise egitimi goren 6grencilerin YO-YO Seviye 1

testinde yas gruplarina gore anlamli bir fark yoktur.

H1: 14-18 yas araligindaki lise egitimi goren Ogrencilerin YO-YO Seviye 1

testinde yas gruplarina gore anlamli bir fark vardir.

1.4 Arastirmanin Simirhliklar:

Bu arastirma Istanbul Pendik Mesleki ve Teknik Anadolu lisesinden géniillii
olarak caligmaya katilmak isteyen 80 Ggrencilik bir test grubuyla yapilacaktir.
Calisma yapilmadan 6nce veli izin belgeleri 6grencilerden toplanilmis ve okula ait
spor salonu kullanimi igin gerekli izinler ilge milli egitim ve okul mudirligi

tarafindan alinmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Okul

Okullar, 6grencilerin beden egitimi ve spor dersleri aracilifiyla fiziksel
aktiviteye olan tutumlarin1  sekillendirerek, sosyo-kiiltiirel  yetkinliklerini
deneyimlemeleri i¢in 6nemli firsatlar sunar. Bu siire¢, 6grencilerin hem su anda hem
de gelecekteki yasamlarinda aktif kalmalarina yardimci olur. Okuldaki egitim
siirecinin bir diger 6nemli amaci da dgrencileri saglikli ve kaliteli bir yasam tarzina
hazirlamaktir. Bu nedenle, 6grencilerin mezun olduktan sonra da sagliklarim
korumalar1 ve gelistirmeleri i¢in diizenli olarak ¢esitli fiziksel aktivitelere katilmalar
tesvik edilmelidir. Beden egitimi ve spor dersleri, 6grencilere sadece fiziksel saglik
yararlar1 saglamakla kalmaz, aym1 zamanda disiplin, takim caligsmasi, liderlik gibi
sosyal becerilerin gelistirilmesine de katkida bulunur. Bu dersler ayni zamanda
Ogrencilerin  stres yOnetimi  becerilerini  gelistirmelerine ve Ozgiivenlerini

artirmalaria da yardimci olabilir. (Tomik vd. 2012).

2.2 Spor

Spor bireylerin yasam tarzindaki eksikliklerini tamamlayan, tamamlarken
diger yonleri olumlu bir sekilde etkileyen, hayata yon veren bir yasama bigimidir.
Spor yasamin tamamini kapsamaz. Sevkle gerceklestirilen, 6zgiin normlar1 ve
kuruluglar1 bulunan, genellikle rekabet tarzinda gergeklesen diizenli ve programli
psikomotor hareketlerin tamami olan spor, insanlarin biligsel ve fiziksel
performanslarina katkida bulundugu gibi, mesleki yasamda da performansin

artmasina katkida bulunmaktadir. (Dogan ve Morali, 1999).

Spor kavrami, Latince kokenli "disportare" ve "desport" sozciiklerinden
tiretilmistir. Arastirmacilar, bu terimin 17. ylizyildan itibaren "sport" olarak
kullanilmaya baglandigin1 belirtmektedir. ingiltere'de 18. yiizyildan itibaren soylular
arasinda eglence ve vakit ge¢irme anlaminda kullanilan bu terim, zamanla basari,

rekabet ve rekor kavramlarini da igerecek sekilde gelismistir.. (Sahin, 2009).



Spor terimi, Ingiliz soylularinin konusma dilinde eglence ve vakit gecirme
anlaminda kullanilan bir terim olarak ortaya ¢cikmistir. 18. yiizyilda Ingiltere'de, bu
terim basari, rekabet ve rekor kavramlarmi da igerecek sekilde genisleyerek
gelismeye baslamistir. Ingilizler tarafindan tanimlanan spor, insanlarin i¢giidiisel
doyumunu hedefleyen, belirli kurallar ve prensipler ¢er¢evesinde yapilan, yarismaya
dayali ve toplumsal bir etkinlik olarak kabul edilir. Spor, fiziksel, zihinsel ve ruhsal
caligmalarin bir biitiinli olarak insanlar1 bir araya getirir ve toplumsallastirir. (Calgin,

2003)

Spor, 19. yiizyildan itibaren diinya genelinde yayginlasan bir kavram olarak
bilinir. Bos zamanlar1 degerlendirmek i¢in yapilan beden ve zihin egitimiyle birlikte
eglence saglayan aktiviteleri ifade eder. Insanlik tarihinin koklii bir parcast olan spor
etkinlikleri, farklt donemlerde c¢esitli amaglar dogrultusunda diizenlenmistir. Spora
katilanlar i¢in teknik, fiziksel ve zihinsel c¢aba gerektiren bir aktivitedir. Sporu

izleyenler ise seving, cosku ve gorsel-isitsel keyif yasarlar.

Spor, insanin bedenini, ruhunu ve zihnini kapsayan bilim dallarinin
yardimiyla ilerleme saglayan bir faaliyettir. Nesne kullanarak veya kullanmadan,
bireysel veya takim halinde yapilan, rekreatif bir etkinlik olarak veya meslek olarak
icra edilebilir. Spor, bireyleri toplumsallastiran, ortak bir amag etrafinda bir araya
getiren, yarigma unsurlar1 barindiran ve hem maddi hem manevi degerler tasiyan bir

kavramdir.. (Inal, 2003).

Sporun kapsami ¢ok genis oldugu i¢in yazarlar sporu ¢ok farkli tanimlamiglar
ve kendi goriislerini belirtmislerdir. Onlara gore spor, ¢esitli amag¢ ve sekillerde
gerceklestirilen, cesitli derecelerde de olsa onceden belirlenmis ve benimsenmis
kurallara uyulmasini gerektiren, performansi artiran, bireyi zihinsel olarak gelistiren
biyolojik, pedagojik ve sosyal bir olgudur. Sporu belli bir diizeye getirmek, sosyal
aktivite ve davraniglarin1 diizenlemek, tabiat ve ruh saghigmi iyilestirmek igin;
kazanma, avantaj saglama, belirli kurallar cergevesinde performans gosterme,
rekabeti saglama gibi insan isteklerini tatmin eden tiim faaliyetler olarak

tanimlanmaktadir (Ozal, 2020)



2.3 Beden Egitimi

Beden egitimi insan bedeninin ve zihninin gelistirilmesidir. Egitim
hedeflerinin gerceklestirilmesi beden egitimi yoluyla tesvik edilebilir. Yasam boyu
egitim, tiim yasamla derinden i¢ i¢e olan kapsamli bir diislince sistemidir. Beden
egitimi Omiir boyu siliren siirekli bir siire¢ olmalidir. Saglam beden egitimi
felsefesinin hem fiziksel hem de zihinsel saglik iizerinde olumlu etkisi vardir. Kisinin
hayati boyunca iyi bir fiziksel fonksiyonu siirdiirmesi, saglikli bir beden egitimi
felsefesine baghdir. Ancak bu sekilde kalic1 bir etkisi olabilir. Ogrenciler bilingli
olarak fiziksel egzersiz yapmali, fiziksel egzersizleri Ogrenme aliskanligini

kazanmalidir (Caligkan, 2024).

Beden egitimi bireylerin performansini gelistirmeyi amaglar ve fiziksel
aktiviteler araciligiyla insani gelismeyi yiikseltir. Beden egitiminin hedefleri arasinda
motor becerilerin gelistirilmesi, genel kondisyonun devami, spor bilgi diizeyinin
artarak, fiziksel aktiviteye kars1 iyi bir alginin tesvik edilmesi hedeflenir. Bu nedenle
beden egitimi faaliyetleri temel teorik egitimin ayrilmaz bir pargasidir (Bailey,

2006).

Beden egitimi, bireyin bedensel, zihinsel ve ruhsal olarak tam bir saglik ve
iyilik haline ulasmasinit ve siirdiirmesini amaglayan aktivitelerin timidir. Bu
aktiviteler, kisinin bedensel kabiliyetlerini gelistirmeye yonelik olarak yapilirken,
ayni zamanda hosca vakit gegirmeyi de hedefler. Beden egitimi, bireyin viicut
biiylimesi ve gelisimine olumlu etki eden fiziksel hareketlerden olusur. Ancak sadece
fiziksel saglik iizerinde degil, ayn1 zamanda zihinsel ve psikolojik saglik iizerinde de
olumlu etkileri vardir. Kisinin bedenini gii¢lendirirken ayn1 zamanda stres yonetimi,
ozgiliven gelistirme ve zihinsel odaklanma gibi konularda da destek saglar.Beden

egitimi, bireyin yasadigi ortamin kosullarina bagli olarak ¢esitlilik gosterebilir.

Ornegin, bir kisi sehirde yasiyorsa ve spor salonunda egzersiz yapiyorsa, bir
digeri kirsal alanda doga yliriiyiisleri yapabilir veya plajda su sporlari ile ugrasabilir.
Onemli olan, beden egitimi yoluyla bireyin saglikli yasam aliskanliklar1 kazanmasini
saglamaktir. Bu disiplin, kisinin bedenini, zihinsel ve ruhsal olarak giiclendirerek

saglikli ve dengeli bir yasam siirmesine katkida bulunur (inal, 2003).

Beden egitimi, bireyin tiim yonleriyle saglikli olmasint ve bu durumu

stirdiirmesini saglarken, is hayatinda kalan zamani daha verimli hale getirmesine



yardimct olur. Kisinin bedenini egitmek, gerekli bilgi ve becerileri 6grenmek igin

caba sarf etmesiyle birlikte, gilizel ve kaliteli bir yasami1 hedefler.

Beden egitiminin faydalar1 sadece bireysel diizeyde degil, ayni zamanda
endiistriyel ve teknolojik gelisimlerle ortaya ¢ikan bazi zorluklarla basa ¢ikmada da
onemlidir. Beden egitimi, insanlar1 bir araya getirerek bu zorluklarla miicadele
etmelerine yardimci olur. Egitim siirecinde etkilesim ve iletisim kurulmasi, topluluk
i¢cinde toleransl, ol¢iilii, tutarl ve dikkatli iliskiler gelistirilmesine olanak tanir; bu da
bireylerin saglikli ve gelecek i¢in giivenli bir yasam siirmelerine katki saglar. Bu
baglamda, beden egitimi sadece ¢ocuklarin ve genclerin toplum iginde yer almasina
yardimc1 olan bir ara¢ degil, aym1 zamanda bireylerin yasam becerilerini
gelistirmelerini ve toplum i¢inde saglikli bir sekilde var olmalarmi destekleyen

onemli bir bilesendir. (Baykocak, 2002).

2.4 Beden Egitimi ve Spor

Glinlimiizde tlkelerin sosyal, kiiltiirel ve ekonomik olarak gelisebilmesinin
temel sart1, saglikli bir insan giiciine sahip olmalaridir. Saglikli bir toplum ise ancak
dogru egitim almis bireylerin bir araya gelmesiyle miimkiindiir. Bir iilkenin uygarlik
seviyesi, bireylerine verdigi deger ve bu baglamda sagladigi egitim ile 6l¢iilebilir. Bir
toplumdaki genclerin bedensel ve psikolojik sagligi, o toplumun geleceginde kritik
bir rol oynar. Egitim, bireylerin potansiyel giiclerini kesfetmelerine ve
gelistirmelerine yardimci olarak onlar1 topluma faydali bireyler haline getirmeyi
amaclar. Modern egitimin temel hedefi, bireyleri fiziksel, zihinsel, duygusal ve
sosyal acilardan kapsamli bir sekilde yetistirmektir. Bu sekilde, bireyler hem kisisel
gelisimlerini tamamlayabilir hem de topluma aktif ve katki saglayan bireyler olarak

yer alabilirler. (Gokmen, 1988).

Cagdas egitim sistemleri egitimi biitlinsel olarak algilamakta olup temelde
yasam boyu Ogrenme ve kendini gelistirme hedeflerine odaklanmaktadir. Buna
paralel olarak erken donemde verilecek dogru bir egitimle edinilecek giizel davranis
ve aligkanliklarin bireyin ileriki hayatin1 6nemli dlciide etkileyecegini kabul ederek
bireyin bircok faaliyet alaninda boy gostermesini saglamaya caligmaktadir. Beden
Egitimi ve Spor da bireyin fiziksel, psikolojik ve sosyal acilardan gelismesine 6nemli
Ol¢iide destek olan egitim disiplinlerinden biri olarak kabul edilmektedir. (Siedentop,
Mand ve Taggard, 1986).



Bazi iilkelerde (6rnegin Avustralya, Yeni Zelanda, Fransa ve Isveg gibi), spor
ve beden egitimi terimleri genellikle ayni anlamda kullanilmaktadir. Ancak diger
iilkelerde, 6zellikle beden egitimi meslegi i¢inde ¢alisanlar ve politikacilar gibi diger

meslek gruplari arasinda, spor ve beden egitimi terimleri farkli anlamlar tasiyabilir.

Spor genellikle fiziksel aktiviteleri ve rekabeti iceren, belirli kurallar ve
hedefler dogrultusunda yapilan faaliyetler olarak tanimlanirken, beden egitimi daha
genis bir kavramdir. Beden egitimi, bireylerin fiziksel saghigini gelistirmeyi, motor
becerilerini 6gretmeyi, saglikli yasam aliskanliklar1 kazandirmayr ve genel
refahlarini artirmay1 amaglar. Ayrica, beden egitimi sadece fiziksel faaliyetleri degil,
ayni zamanda zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimi de kapsar. Bu nedenle, bazi
iilkelerde spor ve beden egitimi kavramlart es anlamli olarak kullanilirken,
digerlerinde aralarinda belirgin farkliliklar olabilir. Bu durum, terimlerin kullanildig:

baglama, kiiltiirel 6zelliklere ve egitim sistemine bagl olarak degisebilir. (Lyle,
2002).

Beden egitimi ve sporun birbirine benzer olarak algilanmasinin nedenleri

arasinda sunlar bulunabilir:

1. Rekabet¢ci Takim Oyunlarr: Ortaokul diizeyinde beden egitimi dersleri
genellikle rekabet¢i takim oyunlarmma odaklanir. Bu oyunlar, 6grenciler arasinda

isbirligi ve takim ruhu gelistirirken ayn1 zamanda fiziksel becerilerini de artirir.

2. Okul Spor Takimlarimin Degeri: Bir okulun beden egitimi programinin
etkinligi ve basarisi, genellikle okul spor takimlarmin performansiyla oOlgiiliir.
Okullar arast spor turnuvalari, okulun spor kiiltiirinii ve basarilarint gésteren 6nemli

bir gostergedir.

3. Ders Dis1 Sportif Aktiviteler: Beden egitimi dersleri sadece ders ici
egitimi kapsamaz, ayn1 zamanda Ogrencilerin ders dis1 sportif etkinliklere katilimin
tesvik eder. Bu etkinlikler, 6grencilere farkli spor dallarin1 deneme ve kesfetme sansi

verirken, saglikli yasam aligkanliklarinin gelistirilmesine katkida bulunur.

4. Ortak Egitim Yontemleri: Hem beden egitimi 6gretmenleri hem de spor
antrendrleri, Ogrencilere beceri kazandirmak i¢in benzer egitim yaklasimlarini
kullanabilir. Bu tutarlilik, 6grencilerin spor ve beden egitimi arasinda dogal bir

baglant1 kurmalarina yardimci olur.



Bu faktorler, beden egitimi ve sporun genellikle birbirine yakin olarak
goriilmesine yol acar. Her iki alan da 6grencilerin fiziksel saglik, sosyal beceriler ve
genel refahlarmi gelistirmelerine katkida bulunurken, ayni1 zamanda disiplin, liderlik

ve takim ¢alismasi gibi 6nemli yasam becerilerini de dgretir. (Capel ve Blair, 2012).

Beden egitimi ve sporun genclerin genel gelisimi i¢in kritik dneme sahip
oldugu uzun siiredir tartisilmaktadir ve genglerin 6grenme deneyimlerinde temel bir
unsur olarak kabul edilmektedir. Spor, hem yetiskinlerin hem de genclerin
katilabilecegi ¢esitli fiziksel aktiviteleri i¢erir. Beden egitimi ise 6grenmeyi hedefler
ve ¢ocugun gelisimine katkida bulunarak, cesitli spor aktiviteleri araciligiyla 6zel
bilgi, beceri ve anlayis kazanmasini saglayarak fiziksel yeterliliklerini gelistirir.

(Bailey, 2006).

Spor, genglerin ve yetiskinlerin katilabilecegi cesitli fiziksel aktiviteleri
kapsar. Beden egitimi ise fiziksel olarak odakli bir 6grenme siirecidir. Bu siirecin
temel amaci, 6zel bilgi, beceri ve anlayis gelistirerek fiziksel yeterliligi tesvik
etmektir. Farkli spor aktiviteleri, bu 6grenme siirecine 6nemli katkilarda bulunabilir
ve Ogrencilerin spora katilimini tesvik edebilir. Ancak beden egitiminde asil odak
noktasi, sadece fiziksel aktiviteler iizerinde degil, ayn1 zamanda 6grencinin bireysel

gelisimine ve biiyiimesine katki saglamaktir. (Donaldson, 2015).

2.5 Ergenlik

Ergenlik, cocukluktan baslayip yetiskinlige kadar siiren ge¢isi kapsayan ve
fiziksel, biligsel, duygusal ve sosyal acilardan degisiklikleri i¢eren bireyin gelisim
asamasidir (Sawyer vd. 2018).

Ergenlik baslangicinin zamanlamasi bireyler arasinda farklilik gosterebilir;
ancak, genel modeller ve ortalama yaslar hakkinda genel bilgiler mevcuttur. Kizlar
genellikle 8 ila 13 yaslar arasinda ergenlige girmeye baslar ve ortalama baglangig

yas1 genellikle 10 veya 11 civarindadir (Marshall ve Tanner, 1986).

Erkeklerde ergenlik genellikle kizlardan daha geg, tipik olarak 9 ila 14 yaslar
arasinda baslar ve ortalama baslama yas1 yaklasik olarak 12'dir (Marshall ve Tanner,

1986).



Ergenligin zamanlamasi, genetik, ¢evresel ve sosyo-ekonomik faktorler gibi
cesitli etkenlerden etkilenir. Ergenligin zamanlamasinda genetik faktorler 6nemli bir

rol oynar, ¢linkii ailesel bir model egilimi gosterir (Marshall ve Tanner, 1986).

Beslenme diizeni, genel saglik, viicut agirhigi ve endokrin bozucu kimyasallar
gibi olumsuz cevresel faktorlere maruz kalma da ergenligin zamanlamasini etkili

olabilir (Parent vd. 2003).

Ergenlik donemi fiziksel ve duygusal olarak devam eden siirecler sonunda
cinsel ve psikososyal olgunlagsma yasayan ayrica bireyin bagimsizligini ve gercek
kimligini kazandigi, yetiskinlige adim attig1, sosyal iiretkenlige vardigi bir donemdir

(Derman, 2008).

Yukarida belirtilen yas araliklart genel kurallar olarak kabul edilmeli ve
ergenlik baglangicinda 6nemli bireysel farkliliklarin olabilecegi gz Oniinde
bulundurulmalidir. Ergenligin zamanlamasin1 anlamak, saglik uzmanlari, egitimciler
ve ebeveynler i¢in dnemlidir, ¢linkii fiziksel ve psikolojik gelisim iizerinde etkileri
vardir. Erken veya gecikmis ergenlik, 6z benlik saygisi, sosyal etkilesimler ve
psikolojik uyum {iizerinde etkisi olabilir ve bazen tibbi degerlendirme ve destek

almak gerektirebilir (Marshall ve Tanner, 1986).

2.6 Fiziksel Uygunluk

Fiziksel uygunluk kavrammin tanimina bakildiginda, normalin istiinde
bitkinlik olmadan bireyin kendini her yonden pozitif hissederek giinliik rutin
faaliyetlerini gergeklestirme becerisi olarak tanimlanir. Antrenman programi
olusturulmadan o6nce kesinlikle bir uzman tarafindan bireyin fiziksel uygunlugu

kontrol edilmelidir. (Baltac1 ve Diizgiin, 2008).

Diizenli fiziksel aktivite yapmanin temel Sebeplerinden bir tanesi de viicut
kompozisyonunu gelistirmektir. Fiziksel uygunlugun fiziksel aktiviteyle dogru
orantilt oldugu konusuna dikkat edilmelidir. Bununla birlikte, birey idrak etmeksizin

saglikli hayat tarz1 davranig kaliplarini ortaya koymaya baslar. (Ozkan vd. 2013).

Yeterli fiziksel aktivite birgok a¢idan miithimdir, fiziksel aktivite disiikligi
giintimiizde kritik bir halk sagligi sorunu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Diizenli
olarak az sayida birey sagligin iyilestirilmesi igin fiziksel aktiviteye katiliyor.

Fiziksel aktiviteye yoOnelme, bireyin aktif olma yetenegine olan inanciyla veya
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giinliik yasamdaki firsatlara iliskin farkindalik diizeyiyle, iligkili olarak yeni bir
aktivite denemesi olasilig1 artmakta veya azalmaktadir (Cavill vd. 2006).

2.7 Fiziksel Aktivite

Giinlik yasamimizda iskelet kaslarinin kullanimiyla yapilan ve enerji
harcamasi1 gerektiren her tiirlii hareket fiziksel aktivite olarak degerlendirilmektedir

(T.C. Saglik Bakanligi, 2014).

Aktif bir yasam stili i¢in ¢ocuklarin desteklenmesi, uzun vadede hem

¢ocuklarin hem de toplumun sagligi i¢in 6nemlidir (Mackinnon vd.. 2003).

Fiziksel aktivite ve egzersiz ¢ogu kez biribirinin yerine kullanilsa da bu
kavramlar es anlamli degildir. Fiziksel aktivite iskelet kaslarmin kasilmasiyla
tiretilen ve dinlenik durumdan kalori gereksinimlerinde artisa neden olan herhangi

bir bedensel hareket olarak tanimlanir (ACSM, 2015).

Yapilan fiziksel aktiviteler yogunluklarina bakimindan {i¢ kategoriye ayrilir.
Bunlar diisiik diizeyde orta diizeyde ve yiiksek diizeyde fiziksel aktivitedir. Diisiik
yogunlukta yapilan fiziksel aktivitelerde nefes alma ve kalp atim sayisinda dinlenme
degerinin biraz ilizerinde olma ve ¢ok az caba gerektirme durumu olan giinliik
aktiviteler s6z konusudur. Ornegin; ev isleri ve yavas tempoda yiiriiyiis, vb. Orta
yogunlukta fiziksel aktivitede ise, nefes almada ve kalp atim sayisinda normalden
daha fazla olma durumu, kaslarin zorlanmasi ve sonucta orta dereceli caba gerektiren
aktiviteler bulunur. Aktivite esnasinda kisinin konusabildigi fakat sarki
soyleyemedigi durumlardir. Ornegin; hizl yiiriime, diisiik tempoda kosu, dans etme,
ip atlama, yiizme, masa tenisi oynama, yava tempoyla bisiklet siirme vb. aktiviteleri
icerir. Yiiksek yogunlukta fiziksel aktivitede ise, nefes alma ve kalp atim sayisinda
normalden ¢ok daha fazla olma hali veya kaslarin daha fazla zorlanmasi, ¢ok fazla
caba gerektiren aktiviteler s6z konusudur. Birey, aktivite esnasinda nefesi
kesilmeden birkac kelimeden daha fazlasini sdyleyemez. Ornegin: voleybol,
basketbol, futbol, tempolu kosu, tempolu dans etmek, hentbol ve step-aerobik
yapmak, tenis oynamak vb. (DSO, 2010).
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2.8 Dayamklihk

Bireyin uzun siireli efor, ac1 veya zorluga dayanma yetenegi veya dayanma

giicii olarak tanimlanir (Dictionary of Sport, 2006).

Dayaniklilik, organizmanin tamamiyla, uzun siireli sportif alistirmalarda
yorgunluga dayanarak performansini siirdiirebilme ve yiiksek yogunlukta olan
yiikklenmelere karsi performansini olabildigince uzun siire devam ettirebilme

yetenegidir (Sevim, 2010).

Dayaniklilik, viicut iizerinde etki eden yiiklenmelere karsi direng vermeyi
saglayan bir 6zelliktir. Aerobik dayaniklilig1 yiiksek miktarda dolasim ve solunum
sistemleri etkiler. Anaerobik dayaniklilikta ise daha ¢ok kassal dayaniklilik etkili
olmaktadir (Taskiran, 2003).

Sporcunun akcigerleri, kalbi ve dolasim sistemi, uzun siireli egzersiz
sirasinda  oksijen tagima kapasitesi ile kardiyovaskiiler dayaniklilik olarak
adlandirtlir. Kardiyovaskiiler sistemin etkinligi, sporcu icin akcigerlere yeterli
miktarda hava (tidal hacim) aldirilmasit ve havadan oksijenin verimli bir sekilde
emilmesi, kalbin c¢alisan kaslara yiiksek miktarda oksijenli kan (kalp debisi)
pompalayabilmesi, ve dolasim sisteminin oksijenli kani1 calisan kaslara etkin bir
sekilde iletmesi ile saglanir. Kardiyovaskiiler sistemin tiim bu bdliimlerinin
verimliligi, uygun dayaniklilik egitimi ile 6nemli 6l¢iide iyilesir. (Plowman ve Smith,
2013).

Dayaniklilik antrenmani, hem kardiyovaskiiler hem de kas iskelet sisteminde
adaptasyonlara yol acar ve bu, genel egzersiz kapasitesinde ve performansinda bir
artis1 destekler (Brooks, 2011). Yerel kas iskelet adaptasyonlari, 0rnegin artmis
mitokondriyal biyogenez ve kapiler yogunluk, viicudun oksijeni tasima ve enerji
iiretme yetenegine yardimci olur ve bu nedenle uzun siireli aerobik performans

sirasinda kas yorgunlugunun baslangicini geciktirir (Joyner ve Coyle, 2008).

Dayanikliligin motorsal ve bireysel karakterle ilgili bir yeti oldugu ve bu
yetilerin bazi biyolojik ve psikolojik etkenler ile belirlenmesinin sonucunda viicudun
kars1 direng gosterme yetisi olmasi1 dayanikliligin organizmanin belirli talepler ve
yiiklenmeler altinda farkli sekillerde antrene edilmesinden kaynaklandigi ifade

edilmektedir (Diindar, 2017)
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Anaerobik dayaniklilik ise; siiratli, dinamik ve ¢ok yiiksek ve maksimale
yakin yiliklenmelerde organizmanin hazir enerji kaynaklarindan faydalanarak
herhangi bir spor aktivitesini ya da hareketi devam ettirebilmesidir. Organizmanin
yiiksek oksijen bor¢lanmasina ragmen sportif faaliyeti siirdiirme yetenegi olarak

belirtilmektedir (Sevim, 2006)

2.9 Aerobik Gii¢

Bir sporcunu ya da bireyin dakika basina aerobik olarak ATP {iretmek i¢in

kullanabilecegi en biiyiik oksijen miktarini temsil eder.(Katch.2012.).

Aerobik gii¢, yiiksek siddetli egzersizlerde aerobik enerji liretme yetenegi
olarak tanimlanir ve bu genellikle maksimum oksijen tiiketimi (VO2max) ile 6l¢iiliir.
Aerobik kapasite ise, dayaniklilik terimi ile esanlamlidir ve bir egzersizi uzun siire

stirdlirebilme yetenegi olarak aciklanir (Reilly, 2000).

Uzun stireli, diisiik siddetteki egzersizlerde yani egzersizin 1 ila 3 dakikanin
tizerine ¢iktig1 ve uzun siire devam ettigi durumlarda aerobik enerji sistemi devreye
girmektedir. Bu egzersizlerde enerji, glikoz ve serbest yag asitlerinden elde
edilmektedir (Agikada, 1991).

VO2max, dogumdan sonra yasla birlikte artar ve genellikle 18-20 yaslari
arasinda en yiiksek seviyesine ulasir. Cinsiyetler arasindaki farklar ise 12 yasinda
ortaya ¢ikmaya baglar. Kadinlarda VO2max degeri, erkeklere gore yaklagik %25-30
daha diistiktiir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Vo2max Biiylik kas gruplarmin katildigt ve siddeti giderek artan bir
egzersizde bireyin kullanabildigi en yiiksek oksijen miktaridir.(Joyner, 1994)
Maksimal aerobik gii¢c ya da maksimal aerobik metabolizma olarak da tanimlanir. Bir
baska deyisle bireye giderek artan siddette bir is yaptirildiginda kullandigi oksijen
miktar linear bir sekilde artar ve belirli bir diizeye erisir, bu noktadan sonra is yiikii
artsa bile oksijen kullanim1 ayni kalir. Bu noktada kisinin kullandig1 oksijen miktari
VO2max olarak tanimlanir ve su sekilde hesaplanir: VO2max = Max.KAH X Max.
Atim voliimii X A- VO2 farki (Astrand ve Rodahl, 1986).

Bu asamada, kisinin kullandig1 oksijen miktar1 maksimum seviyeye ulasir ve
bu duruma maksimum oksijen tiikketimi (VO2max) denir. VO2max, dakikada litre

veya mililitre cinsinden kullanilan oksijen miktar1 olarak ifade edilebilir, ayrica
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bireyin viicut agirhgma gore kilogram basma diisen VO2max (ml/kg/dk) olarak da
belirtilebilir. Spor bilimcileri, glinimiizde kisinin yagsiz viicut kitlesine gore
maksimum oksijen tiiketimini hesaplamakta ve bunun daha anlamli bir 6l¢iim
oldugunu belirtmektedir. Ayrica, VO2max’in bir diger ifadesi de VO2max'in nabizla
iligkisidir. Maksimum oksijen tliketimi, maksimum nabiza boliindiigiinde
"maksimum oksijen nabzi" elde edilir; bu kriter ne kadar yiiksekse, bireyin aerobik
kapasitesi de o kadar yiiksektir. VO2max'in artirilabilinen énemli bir boliimiiniin
genetik oldugunu sdylenmektedirler. Gelisimi biiyiik oranda (% 80-85) kalitsal
faktorlere baghdir. Antrenmanlarla (%20-15) lik kisim gelistirilebilmektedir
(Bouchard v.d 1979) . VO2max, dogumdan sonra yagla birlikte artar ve genellikle
18-20 yaslar1 arasinda en yiiksek seviyesine ulasir. Cinsiyetler arasindaki farkliliklar
ise 12 yasindan itibaren belirginlesir. VO2max, kizlarda 14-15 yasina kadar ve
erkeklerde 18-20 yasina kadar biiylimeyle artis gosterir. Bu artis, 6zellikle diizenli,
yogun ve uzun siireli egzersizlerle 6nemli 6l¢iide gelistirilebilir. Ortalama olarak,

erkek cocuklarda VO2max degeri kizlara gore daha ytiksektir,

ancak yetiskinlik doneminde yasla birlikte azalir. Sedanter yasam tarzi
benimseyenlerde bu azalma daha hizli gerceklesir. Kadinlarda VO2max degeri,

erkeklere kiyasla yaklasik %25-30 daha diisiiktiir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Aerobik dayaniklilik performansi; maksimal oksijen alimi (VO2max), laktat
ya da anaerobik esik ve kosu ekonomisi olmak {izere iic 6nemli bilesen {izerine

dayalidir (Pate ve Kriska, 1984).

Maksimal oksijen alimi, bir kiginin viicudunun aerobik enerji tiretimi igin
kullanabilecegi veya alabilecegi en yiiksek oksijen hacmi olarak tanimlanir.
VO2max, iki farklh bicimde ifade edilir: mutlak (L/dk) ve relatif (ml/kg/dk). Relatif
VO2max, genellikle bireyler arasinda karsilastirma yaparken ve kilo bazinda
performans degerlendirmesi yaparken tercih edilir. Iyi antrenmanli dayaniklilik
sporculariin VO2max degerleri kadinlarda genellikle 65 ila 75 ml/kg/dk, erkeklerde
ise 75 ila 85 ml/kg/dk arasinda degisir. Buna karsin, antrenmansiz bireylerde bu
degerler kadinlarda 35 ila 40 ml/kg/dk, erkeklerde ise 45 ila 50 ml/kg/dk
civarindadir. VO2max degerindeki artis, egzersiz yapan kaslarin enerji iiretimi i¢in

daha fazla oksijen kullanabilmesi anlamina gelir.
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Dayaniklilik antrenmani, akciger kapasitesini gelistirir. Bu gelisim, kisinin
solunum hizinin (dakikadaki nefes sayisi) ve tidal hacminin (nefes basina diisen hava
miktar1) artmasi ile ortaya ¢ikar. Artan akciger kapasitesi, maksimal oksijen alimini
tyilestirebilir. Arastirmalar, ylksek VO2max degerlerinin dayaniklilik sporlarinda
basariy1 destekleyen fizyolojik faktorlerden biri oldugunu gostermektedir (Reuter,
2012).

2.10 Aerobik Kapasite

Aerobik kapasite vuciidun oksijen tasityabilme ve kullanabilme yetenegidir.
Maksimal oksijen tiiketimi veya VO2maks aerobik kapasitenin degerlendirilmesinde
en etkili yoldur (Willmore ve Costil, 2004).

Aerobik kapasite, bliylik ¢izgili kas gruplarinin, aerobik metabolizmayla elde
edilen enerjiyi kullanarak, ise adapte olabilme kapasitesidir. Aerobik kapasitenin
birim zamandaki degerine aerobik gii¢ denir. Tedricen artan egzersiz testi sirasinda
iskelet kaslarinin kullandig1 en yiliksek oksijen hacim degeri, maksimum oksijen
hacmi (VO2max) olarak tanimlanir. VO2max aerobik kapasitenin 1iyi bir
gostergesidir ve fizyolojik olarak, pulmoner, kardiyovaskiiler ve noéromiiskiiler
fonksiyonlarin biitiinlesmesinin bir gostergesi olarak kabul edilir. Anaerobik esik
deger ve VO2max degerleri kisinin aerobik kondisyonunun degerlendirilmesi, ayni
zamanda sporcularda antrenman programlarmin diizenlenmesi ve klinikte egzersiz
recetesi yazilmasinda egzersiz yogunlugunun saptanmasi i¢in dnemlidir. Anaerobik
kapasite, ¢ok kisa siireli, maksimal ve supramaksimal fiziksel aktivitelerde kaslarin
ise adapte olabilme kapasitesidir. Anaerobik kapasitenin birim zamandaki degerine
anaerobik giic denir. Agirlik kaldirmak, halter, disk atmak, 100 m hiz kosusu,
basketbol ve futbol gibi oyunlarda hizli ¢ikislar gibi aktiviteler ile sporlarda
anaerobik giicli degerlendirmek, anaerobik performansin degerlendirmesi igin

onemlidir.(Yildiz 2012)

2.11. Maksimum Oksijen Tiiketimi ( Max Vo2)

VO: max, yani maksimal oksijen tiiketimi, bir kiginin yogun veya maksimum

egzersiz sirasinda kullanabilecegi maksimum oksijen miktarini ifade eder. Baska bir
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deyisle, VO: max, viicudunuzun egzersiz sirasinda ne kadar oksijen emip

kullanabilecegini belirtir.

VO: max, viicudumuzun bir araba motoruna benzeyen bir yoniidiir. Daha
bliyiik bir motor genellikle daha fazla yakit yakabilir ve daha fazla gii¢ iiretebilir.
Benzer sekilde, daha yiiksek bir VO:. max, viicudun daha fazla -enerji

kullanabilmesini ve daha biiyiik bir aerobik kapasiteye sahip olmasini saglar.
Simdi VO2 max (veya VO max) terimini ayrmtil olarak inceleyelim:

e “V’, hacim oranim zamanla ifade eder (bu da’ ile gosterilmistir). Genellikle
sadece ‘V’ olarak yazilir.
e ‘0O’ oksijeni temsil eder.

e ‘max’ maksimum anlamina gelir.

Bu kelimeleri bir araya getirdigimizde, ‘maksimum oksijen tiiketim hacmi’
gibi bir sey ortaya cikar — yani VO: max, viicudumuzun tiiketebilecegi ve
kullanabilecegi maksimum oksijen miktaridir ve genellikle kardiyovaskiiler fitness

ve aerobik dayanikliligin en iyi gostergesi olarak kabul edilir.(Science for Sport)

Antrenman yogunlugu arttikga oksijen tiiketimi de artar. Bir noktada,
antrenmanin yogunlugu artar, ancak kisinin kullanabilecegi oksijen seviyesinin
artmas1 durur. Bu, bir kisinin kullanabilecegi maksimum oksijen noktasidir.
Dakikada viicut agirliginin kilogrami bagina tiiketilebilecek oksijen miktar: mililitre

(ml) (ml/kg/dk) olarak Sliiliir (Ozkaya, 2018).

2.12 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testleri

Yo-Yo testleri, takim ya da bireysel sporlarda miicadele eden oyuncularin

performanslarini 6lgmek i¢in saha testi olarak gelistirilmistir

Baslangicta, 2.5 metre aralikli iki kule ve 3. kule ile aralarinda 20 metre
mesafe olan bir parkur tasarlanmistir. Sporculara bu parkurda uygulanan bir
antrenmanda, 20 metre aralikl iki kule arasinda gidip gelerek, her seferinde artan bir
tempoda maksimum ¢aba sarf eden Y0-yo testi yapilmaktadir. Her bir Yo-yo testi, 2

mesafe olarak adlandirilan bir béltimden olusur.

Yo-yo testi esnasinda, her bir mesafe sonunda 5 saniyelik bir yavas kosu

toparlanma periyodu saglanmaktadir. Kondisyon seviyesi iyi olanlar icin 2.
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seviyedeki test uygulanmaktadir. Bu seviyedeki test icin, toparlanma testinde 16.
kademeyi ve dayaniklilik testinde 11. kademeyi kosabilen sporcular yer almaktadir.
Her bir test i¢in hazirlanan skor formlari, sporcularin kostuklari kademe ve hizlar
belirleyerek, kosulan mesafenin performans degerlendirmesinde temel alinmasini

saglar. (Sproule vd. 1993).

Yo-yo aralikli toparlanma testleri, spor biliminde yaygin olarak kullanilan
kondisyon testlerinden biridir ve diger bir¢cok takim sporunda sik¢a uygulanmaktadir.
Bu testler, sporcularin yiliksek yogunluktaki egzersizleri tekrar yapabilme
kapasitelerini 6lgmek i¢in tasarlanmistir. Yo-yo testi, sprint ve degisen toparlanma
stireleri iceren ¢esitli seviyelerde performans testi sunar. Bununla birlikte, laktat
eliminasyonu, kaslardaki artan laktatin tasinma kapasitesini, oksidatif kapasiteyi ve
azalmis glikojenolizi yansitan Onemli bir parametredir. Ayrica, artmis hepatik
kapasite de bu siiregte rol oynar. Bu nedenle, dayaniklilik performansi, egzersiz
yogunlugu ve plazma laktat diizeyi arasindaki iliskiden ongoriilebilir. (Stallknecht
vd. 1998).

Yo-Yo aralikli toparlanma testleri, Leger tarafindan tasarlanan ¢ok asamali
uygunluk testinden ilham alinarak gelistirilmistir. Leger testi gibi, Yo-Yo0 AT testleri
de artan aralikli mekik kosularini iceren bir kondisyon testidir. Bu testlerde
katilimcilar 2x20 metrelik aralikli mekik kosular1 yaparlar ve her mekik kosusu

arasinda belirli bir toparlanma siiresi bulunur.

Yo-Yo AT testleri, AT1 (Seviye 1) ve AT2 (Seviye 2) olmak iizere iki ana
boliime ayrilir. Her iki AT testi de bireyin yiiksek yogunluktaki egzersizi hizli bir
sekilde yapabilme yetenegini degerlendirir. AT1 testi, yliksek yogunluktaki aerobik
calismalar1 tekrarlayabilme kapasitesine odaklanirken, AT2 testi daha ¢ok anaerobik

enerji kayb1 ve maksimum aerobik enerji tiretimi ile ilgilenir.

ATI testi, AT2 testine gore daha orta mesafede ve daha diisiik bir hizda
baglar, ancak tempo zamanla artar. Antrenman yapan bir kisi i¢in ATI testi
genellikle 10-20 dakika arasinda tamamlanirken, AT2 testi daha kisa siirede,

genellikle 5-15 dakika i¢inde tamamlanir. (Bangsbo, J vd. 2008).

Aerobik kapasite ve dayanikliligin dogru ve hatasiz olarak belirlenmesinde,
en etkili yontem laboratuvar ol¢timleridir (Atkins, 2006; Leger ve Lambert, 1982).

Ancak laboratuvar testleri pahali donanimlar ve yiiksek egitimli uygulayicilar
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gerektirir. Ayrica hem maliyet hem de zaman bakimindan takim sporlart igin
kullanigli degildir. Bu agidan antrendrler, genelde gegerliligi ve giivenirliligi
kanitlanmis saha testlerini tercih ederler. Saha testleri diisiik maliyetle ve kisa zaman
iceresinde aerobik kapasite ve dayaniklilik hakkinda antrenérlere bilgi verir

(Bangsbo ve ark., 2008).

2.13 Testlerin yapilis1

Sekil 2.1: YO-YO IR 1 Testinin Yapildigi Spor Salonu

Y0-Yo AT testlerinde katilimcilar baglama, donme ve bitis cizgileri arasinda
ileri ve geriye dogru yapilan kademeli olarak artan hizlardaki 2X20 metrelik mekik
kosular1 yaparlar. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alan i¢inde katilimcinin
yiirlime ya da jog olarak yaptig1 10 saniyelik aktif bir toparlanma dénemi bulunur.
Test 10 anindaki kosu hizi, otomatik olarak kontrol edilen uyar: sesleri ile belirlenir.
2 m genisliginde ve 20 m uzunlugundaki kosu seritlerini belirlemek icin tabaklar,
huniler vb. malzemeler kullanilir. Her serittin baslangic ¢izgisinin 5 m arkasina
yerlestirilen bu alan aktif toparlanma bdlgesini gdsterir. Sporcunun giicii bittiginde
veya iki kez bitis cizgisine ulasamadiginda test sonlanir ve testte kosulan toplam

mesafe (tamamlanmayan son mekik kosusu dahil) test sonucu olarak hesaplanir
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2.14 Viicut Kompozisyonu

Katilimcilarin boy (cm) ve viicut agirliklart (kg) ciplak ayakla ve iizerlerinde
sadece sort ve tisOrt olacak sekilde Olgiilecektir. Viicut kiitlesi 0l¢limii i¢in elektronik
tarti, boy uzunlugu igin tasinabilir stadiometre (SECA, Leicester, UK) ve deri
kivrimlart i¢in (0,5 mm) kaliper (Harpenden, UK) kullanilacaktir. Antropometrik
Ol¢iimler, International Society for the Advancement of Kinanthropometry'nin
(ISAK) (Ross & Marfell-Jones, 1991) standart protokollerini izleyerek bazal
kosullarda gercgeklestirilecektir. Deri kivrimlar1 (skapular, trisipital, bisipital, iliak
krest, supra-spinal, abdominal, uyluk 6n ve orta bacak) kaliper kullanilarak
Olciilecek. Cap (gevsemis kol, fleksiyonda kol, uyluk ve baldir) ve ¢evre (humerus,
stilion ve femur) dlgiimleri en yakin 0,1 cm'ye kadar esnek bir antropometrik serit
bant kullanilarak yapilacaktir. BKI, viicut kiitlesinin (kg) boyun karesine (mz) orant

olarak hesaplanacaktir. (Shahidi, H. 2023)

2.15 Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi (Yo-YO0 IR1)

Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1, aerobik kapasiteyi 6lgtii. 5 m'lik
bir ug¢ bolge ile 20 m'lik bir mekik ol¢iilecektir. Sporcular orta ¢izgiden baslayacak
ve sesli uyari ile istendiginde iist koniye kosacak, donmeden once ve yine bip sesine
uygun olarak baslangica doniilecektir. Sporcular daha sonra duragan bir durusta
baslangica donmeden Once 5 metrelik bitis bolgesini tamamlamak i¢in 10 saniyelik
bir toparlanmaya sahip oldular. Yanlis kalkislar ve bir mekigi tamamlayamama i¢in
uyarilar uygulanacaktir, 2 uyar1 elenmeye yol a¢cmistir. Katedilen mesafe metre

cinsinden kaydedilecektir.
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3. YONTEM
Bu boliimde, arastirmanin yontemi agiklanmustir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu calisma Istanbul ili Pendik il¢esindeki Pendik Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesinde okuyan Ogrenciler ile yiritiilecektir. Bu nedenle, her lise kademesinde
smifdan 20 erkek Ogrenci bu calismaya katilmaya goniilli olacak.Arastirma
konusuna baglamadan 6nce Milli Egitim Bakanligindan ¢alisma yapilmasina dair izin
belgesi ve katilimc1 Ogrencilerin ailelerinden veli imza formu onay belgeleri
alimmustir. Higbiri yaralanmayacak ve higbiri testten dnce veya test siiresi boyunca
herhangi bir ila¢ kullanmayacak. Denekler, deneysel riskler hakkinda
bilgilendirilecek ve arastirmadan Once bilgilendirilmis bir onam belgesi
imzalayacaktir. Test her zaman giiniin ayn1 saatinde (yani 09:00 ile 16:00 arasinda)
ayni yerde, aym aragtirmacilar (Yiiksek Lisans Ogrenci “Burak OZSAKINC”)
tarafindan ve benzer ¢evre kosullar1 altinda gergeklestirilecektir. Alistirmadan sonra,
ayr1 bir giinde, katilimcilara Yo-Yo Aralikli Dinlenme Level 1 Testi uygulanacaktir.
Giinliik testte, Tiim test oturumlarindan 6nce 5 dakikalik maksimum alt1 kosuyu ve
ardindan 5 dakikalik dinamik germe serisini (yani kalga fleksiyonu/ekstansiyonu,

kalca abdiiksiyonu/addiiksiyonu) igeren 15 dakikalik standart bir 1sinma yapilacaktir

3.2 Evren ve Orneklem

Evren; arastirma sonuglarinin genellenmek istendigi canli ya da cansizlardan
olusan elemanlar biitiiniidiir (Karasar, 2007)

Viicut kompozisyonu:

Katilimeilarin boy (cm) ve viicut agirliklar: (kg) ¢iplak ayakla ve iizerlerinde
sadece sort ve tisOrt olacak sekilde Olciilecektir. Viicut kiitlesi 0l¢iimii icin elektronik
tartr, boy uzunlugu icin tasmabilir stadiometre (SECA, Leicester, UK) ve deri
kivrimlari igin (0,5 mm) kaliper (Harpenden, UK) kullanilacaktir. ilk énce boy
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dlgiimii yapilmistir ardindan katilmcilarin viicut agirhigr olgiilmiistiir. Ogrenciler
YO-YO Seviye 1 testine girmeden dnce boy ve kilogramlari dl¢iilmiistiir ve 6l¢iimde

kullanilacak test bataryalar1 hakkinda tanitici bilgiler verilmistir.
Yo-Yo Aralikh Toparlanma Seviye 1 Testi (Yo-YO IR1)

Y0-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1, aerobik kapasiteyi 6lgtii. 5 m'lik
bir u¢ bolge ile 20 m'lik bir mekik Slgiilecektir. Sporcular orta ¢izgiden baslayacak
ve sesli uyari ile istendiginde iist koniye kosacak, donmeden 6nce ve yine bip sesine
uygun olarak baglangica doniilecektir. Sporcular daha sonra duragan bir durusta
baslangica donmeden 6nce 5 metrelik bitis bolgesini tamamlamak i¢in 10 saniyelik
bir toparlanmaya sahip oldular. Yanlis kalkiglar ve bir mekigi tamamlayamama igin
uyarilar uygulanacaktir, 2 uyar1 elenmeye yol agmustir. Katedilen mesafe metre

cinsinden kaydedilecektir.

Sekil 3.1: Antropometrik Olciimlerin Yapildig Sirada
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Sekil 3.2: YO-YO IR 1 Test Bataryas1 Yapilirken

3.3 Verilerin Analizi

3.3.1 istatistiksel analiz

Her bir degisken i¢in tanimlayict istatistikler hesaplandi; bu istatistikler
arasinda ortalama, standart sapma ve %95 giiven aralig1 yer aldi. Farkli yas gruplar
arasinda her bir degiskende istatistiksel olarak anlamli farkliliklar olup olmadigim
belirlemek igin varyans analizi (ANOVA) kullanildi. ANOVA'dan sonra, anlamli
ANOVA sonuglarina sahip degiskenler icin hangi spesifik gruplarin birbirinden
farkli oldugunu belirlemek amaciyla Tukey'nin Onemli Fark (HSD) testi
gerceklestirildi. Pearson korelasyon analizi, Y0-Yo IR1 seviyesi ile diger performans
degiskenleri, 6rnegin VO2 max ve toplam mesafe arasinda iligkiyi incelemek i¢in
kullanildi. Pearson korelasyon, iki degisken arasindaki dogrusal iliskiyi ol¢erek
korelasyon katsayist (r) ve anlamlilik diizeyini (p-degeri) saglar. Tim istatistiksel
analizler SPSS siirim 26 (SPSS v.26, Armonk, NY, ABD) kullanilarak

gerceklestirildi. Tim analizler i¢in anlamlilik diizeyi alfa = 0,05 olarak belirlendi.

3.4 Katihmailara fliskin Bulgular

Arastirma 14-18 yas grubu 80 6grenci lizerinden yapilmustir.
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Cizelge 3.1.°de katilmcilarin tanimlayic1 bilgilerine ait bulgulara yer

verilmistir.

Cizelge 3.1: Katihmeilarin Tanimlayici Bilgilerine Iliskin Bulgular

Degisken Ortalama+ SD 95% Giiven Arahg:
Boy (cm) 163.79 £ 8.56 161.58 - 166.00
Agirhik (kg) 64.21 +10.73 61.12 - 67.30

Yag Yiizdesi 18.35+5.32 17.00 - 19.71
Mesafe (m) 1051.58 +£627.20 874.19 - 1228.98
VO2max (ml/kg/min) 45.77+£9.42 42.98 - 48.56

*SD: Standart Saplama

Yukaridaki ¢izelge calismamiz katilan goniilliilerimizin tanimlayici bilgilerini
icermektedir. Caligma grubumuza bakildiginda boy uzunlugu olarak ortalama 163.79
cm bulunmustur. Viiciit agirligr olarak 64.21 kg ortalama degeri bulunmustur. Yag
orani olarak ¢alisma grubunda 18.35 orani bulunmustur. Yo-Yo AT1 testinde mesafe
olarak grubumuzun ortalamasi 1051 metre ve VO2max diizeyleri ise ortalama olarak
45.77 bulunmustur. ANOVA sonuglari, farkli yas gruplar1 arasinda boy agisindan

anlaml1 bir fark oldugunu gosterdi.

Cizelge 3.2: ANOVA Sonuclari

Deger F-value P-value
Boy (cm) 10.14 0.001*
Agirhk ( (kg) 1.01 0.409
Yag Yiizdesi 0.28 0.891
Mesafe (m) 6.23 0.001*
VO2max (ml/kg/min) 6.86 0.001*

*Tanimlayici deger alfa = 0.05

Farkli yas gruplan arasinda agirlik ve viicut yag yiizdesinde anlamli bir
farklilik bulunmadi. Bu, agirlik ve viicut kompozisyonunun katilimecilar arasinda
onemli Olgiide farklilik gostermedigini gosterebilir veya bu degiskenlerin yas
disindaki diyet, genetik ve genel yasam tarzi gibi faktorlerden daha fazla

etkilendigini one siirebilir.
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Sekil 3.3: ANOVA Katilimeir Gruplar: Geneli Dagilimi

Aerobik kondisyonun bir gostergesi olan VO2max da yas gruplar1 arasinda
onemli farkliliklar gosterdi; post-hoc testler gen¢ ve yash yas gruplari arasinda

onemli farkliliklar ortaya ¢ikard.

Yas grubu arttikca boy orani arttr. Ornegin 16 ve 18 yas gruplari arasinda p
0.0009 olarak anlamli fark bulunmustur.Yo-Yo testleri sonucu yas arttikca mesafe

oraninin artt1ig1 bulunmustur. 15 yas ve 18 yas grubu arasinda p 0.014 bulunmustur.

Vo2 max diizeylerine bakildiginda yine yasla birlikte artan bir deger
goziikkmektedir.16 ve 18 yas gruplar1 arasinda p 0.038 olarak Ol¢limler sonucunda

bulunmustur.
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Cizelge 3.3: Tukey's HSD Sonuglari

13vs 15 4.96 0.016 *

13vs 16 6.13 0.004 **
13vs17 8.72 0.000 ***
14vs 15 6.17 0.004 **
1l4vs 16 7.34 0.001 ***
14vs17 9.94 0.000 ***
15vs 17 3.76 0.082

16vs 17 2,59 0.399

13vs 15 165.88 0.004 **
13vs 16 150.66 0.007 **
13vs17 23143 0.000 ***
14vs 15 113.03 0.082

14vs 16 197.80 0.001 ***
14vs17 278.57 0.000 ***
15vs17 165.55 0.004 **
13vs 16 3.01 0.003 **
13vs17 3.73 0.000 ***
14vs 15 292 0.003 **
1l4vs 16 3.82 0.000 ***
14vs17 453 0.000 ***

Tukey HSD testi ayrica, geng ve yasli yas gruplari arasinda 6nemli farkliliklar
gosteren belirli yas grubu farkliliklarini da ortaya ¢ikardi (Sekil 1). Grafik, erkek lise
Ogrencileri arasinda boy, kilo ve viicut yag ylizdesi gibi fiziksel dlglimlerin yasla
birlikte nasil degistiginin gorsel bir temsilini saglar. Gozlemlenen dalgalanmalar ve
egilimler, bu yas grubundaki fiziksel gelisim kaliplarinin anlasilmasinda yararl
olabilir ve bu da ergenlere 6zel saglik ve fitness programlarina bilgi saglayabilir.
Omnegin, 14 ile 18 yaslar1 arasinda anlaml bir fark vardi (ortalama fark = 8,72 cm, P

<0.0001).
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Sekil 3.4: Pearson Korelasyon Analizinin Sonuclar:

Pearson korelasyon analizinin sonuglari, Yo-Yo IR1 testi performans: ile
VO2max (r = 0,83, P < 0,001) ve kat edilen toplam mesafe (r = 0,91, P < 0,001)
arasinda yiiksek pozitif bir korelasyon gosterdi. Bu sonuglar, bu degiskenler arasinda
gliclii bir dogrusal iliskiye isaret etmektedir; bu da Yo-Yo IR1 testindeki daha
yiiksek performansin, daha yliksek VO2max ve katedilen daha fazla toplam mesafe

ile iligkili oldugunu gostermektedir.
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Sekil 3.5: Boy, Kilo ve Viicut Yag Yiizdesindeki flgili Egilimler
Arastirma sonucunda antropometrik 6l¢iimler bize yas arttik¢a boy ve kilonun

yiikselen bir deger i¢inde oldugunu gosterdi. Yag yiizdesi olarak bakildiginda ise
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6l¢lim grubumuzda yas arttikca yag orani diistii. 15 yas grubunda ergenligin verdigi
gelisimsel katkiyla 16 yas grubuna dogru artan bir ivme bulunmustur. Farkli
bireylerin boylari, genetik faktorler ve saglik durumlarina bagli olarak degisiklik

gosterebilir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu caligma lise 6grenimi goren ¢esitli kondisyon diizeyine sahip ve farkli yas
gruplarina ait 6grencilerin saglik durumlarini1 degerlendirmek ve yo-yo level 1 test
bataryasindaki seviyelerini gorebilmek amaciyla yapilmistir. Aragtirmaya katilan 80
kisilik 6grenci herhangi bir spor klubunde lisans1 olmayan kisilerden secilmistir. Yo-
Yo testleri, sinyal iiretecinden gelen ses sinyalleriyle diizenlenen hiz artiglariyla 10
sn'lik aktif toparlanma ile serpistirilmis 2 x 20 m mekikleri igerir. Katilimcilar, ses
sinyallerinin dayattig1 hiz1 artik koruyamayacak hale gelene kadar devam eder ve o
anda kat edilen mesafe test sonucunu yansitir (Bangsbo vd.,2008; Castagna vd.,
2003). Yo-Yo test bataryasi iki seviyeden olusur ve Yo-Y0 IR1, Yo-Yo IR2'den (13
km/s) daha diisiik hizda (10 km/s) ve daha hafif hiz artislariyla baslar. Yo-Yo IR1,
bir kisinin aerobik sistemin maksimum aktivasyonuna yol acan tekrar tekrar aerobik
egzersiz yapma kapasitesini degerlendirirken Yo-Yo IR2, 6nemli bir aerobik
bilesenin yani sira biiylik bir anaerobik katki ile tekrarlanan yiiksek yogunluklu

egzersizden kurtulma yetenegine odaklanir (Bangsbo vd.,2008).

Spor performansimi degerlendirmek, antrenman programlarinin etkinligini
Olcmek ve sporcularin gelisimini izlemek, modern spor biliminin temel hedeflerinden
biridir. Bu baglamda, Yo-Yo testleri, sporcularin aerobik ve anaerobik
dayanikliliklarini, performans kapasitelerini  ve genel fiziksel durumlarim

degerlendirmek i¢in yaygin olarak kullanilan etkili araglardir.

Yo-Yo testleri, spor performansini degerlendirmek i¢in yaygin olarak
kullanilan etkili araclardir ve birgok 6nemli fayda saglar. Oncelikle, bu testler hem
aerobik hem de anaerobik dayanikliligi 6lgmede etkili bir yontem sunar. Yo-Yo
testleri, yiiksek yogunluklu araliklar arasinda kisa siireli dinlenme periyotlar1 sunarak
sporcularin iki temel fitness bilesenini degerlendirmeye yardimecr olur. Ayrica,
futbol, basketbol, hentbol gibi interval sporlarinda atletlerin fiziksel performansini
belirlemede biiyiik bir rol oynar ve 6zellikle sporcularin yorgunluk altinda nasil
performans gosterdiklerini anlamak ic¢in faydalidir. Yo-Yo testleri, sporcularin

ihtiyaglarina ve seviyelerine gore ozellestirilebilir; 6rnegin, Yo-Yo Endurance Test
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ve Yo-Yo Intermittent Recovery Test gibi farkli seviyelerde uygulanabilir. Bu
ozellestirilebilirlik, testlerin yiiksek dogrulukla sonu¢ vermesini saglar. Ayrica, Yo-
Yo testleri yiiksek validite ve giivenilirlik sunar, bu da test sonuglarinin genellikle
sporcularin gergek fiziksel kapasitelerini yansittigit anlamina gelir. Testlerin
uygulanmasi genellikle kolay ve hizlidir, ekipman gereksinimleri minimaldir, bu da
genis gruplara uygulanmayr ve verimli testler gergeklestirmeyi kolaylastirir.
Sporcularin zaman i¢indeki performans gelisimini izlemek i¢in diizenli olarak
yapilan Yo-Yo testleri, antrenman programlarinin etkinligini degerlendirmeye ve
sporcularin genel gelisimini takip etmeye yardimeci olur. Ayrica, bu testler
sporcularin dayanikliligini ve kondisyonunu artirarak sakatlanma riskini azaltabilir.
Iyi bir fiziksel kondisyona sahip olmak, sakatlanma olasihgini diisiirebilir. Testler,
sporcularin performanslarint degerlendirmelerine ve gelisimlerini gérmelerine
yardimci olarak motivasyonlarini artirabilir ve daha fazla ¢aba gostermelerini tesvik
edebilir. Son olarak, takim sporlarinda, Yo-Yo testleri tiim takimin aerobik ve
anaerobik kapasitesini degerlendirmek i¢in kullanilabilir; bu da takim performansini
tyilestirmek ve zayif noktalar1 belirlemek icin faydali olabilir. Bu faydalar, Yo-Yo
testlerini spor performansini degerlendirmek ve gelistirmek i¢in giiclii bir ara¢ haline

getirir.

Arastirmada farkli yas grubundaki 6grencilerin viiciit kompozisyon 6l¢timleri
ve Yyo-yo level 1 test bataryasindaki seviyelerine gore genel kondisyon kapasiteleri

ve bunlarin yas gruplarina gore farklilar1 incelenmistir.

Arastirma goniillii olarak katilim saglayan Ogrenciler {izerinde testler
yapilarak toplanan veriler lizerine temellendirilmistir. Verilerin analizi, istatistiksel
yontemler kullanilarak gerceklestirilmis ve sonuglar farkli yas gruplarindaki
ogrencilerin yas diizeylerine gore artis olduk¢a anlamli farkliliklar1 ortaya

koymustur.

Bulgularin degerlendirmesi sonucunda, katilime1 6grencilerin yas diizeyleri
arttikca Yo-Yo Level 1 test bataryasindaki seviye ve mesafelerinin artig saglandigi

belirlenmistir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma seviye 1, Yo-Y0 Aralikli Toparlanma seviye 2
(YYATL, YYAT2) ve Yo-Yo Aralikli Dayaniklilik seviye 1 Yo-Yo aralikli
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Dayaniklilik seviye 2 (YYADI1, YYAD?2) testleri, maksimum performans testleri
olarak tasarlanmistir (Krustrup vd. 2003).

Geleneksel olarak, bir sporcunun aerobik kapasitesi mekik kosusu testi, 12
dakikalik Cooper kosusu testi veya maksimal oksijen alimi (VO2max) testi gibi
stirekli egzersiz testleri kullanilarak degerlendirilmistir. Maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi ic¢in kosu bandi testleri ve sahada yapilan mekik kosusu testleri gibi
sporda fiziksel performansi degerlendirmek i¢in bir dizi laboratuvar ve saha testi

gelistirilmistir (Leger v.d).

16 yas ve lizeri bireylerde fiziksel uygunlugu belirlemek i¢in en sik kullanilan
Yo0-Yo aralikli testi, YYATI testi (%57,7) olurken, bu testi YYAT2 testi (%28,0),
YYAD?2 testi (%11,4) ve YYADL testi(%2.9) takip etmektedir (Schmitz vd. 2018).

Krustrup vd (2003). yaptiklar1 calismada, YYA testin, aralikli sporlarda
sporcularin fiziksel kapasitesinin ayrintili analizine izin veren yiliksek bir
tekrarlanabilirlige ve hassasiyete sahip oldugu sonucuna varmistir. Spesifik olarak,
YoYo aralikli toparlanma testi, futbolda atletik performansinin gecerli bir dl¢iisii
olarak goriilmektedir. Test sirasinda, aerobik yliklenmenin maksimum degerlere
yaklastig1 ve anaerobik enerji sisteminin yliksek oranda devrede oldugu sonucuna
vartlmistir.  Herhangi  bir  popiilasyonda Yo-Yo Aralikli  (YYA) test
varyasyonlarindan herhangi biri kullanilarak fiziksel uygunluk iizerindeki daha

kiigiik etkilerin tespit 44 edilemeyecegi belirtilmektedir (Schmitz vd. 2018).

Schmitz vd. (2018) tarafindan yapilan calismaya gore, YYA testlerinin
referans degerlerinin cinsiyete, yapilan sporun tiirline ve diizeyine bagl olarak
farklilik gosterdigi sonucuna varmustir. Yapilan bir calisma sonucuna gozlenen yas
gruplar1 arasinda YYATT] test performans sonuglarinda grup farkliliklar1 ve YYAT1
test performansinda yasa bagli goreceli bir artisin oldugu belirgin sekilde

goriilmiistiir (Markovic ve Mikulic 2011).

Gegmiste yapilan YYATI testleri ile calismamizda degerlendirilen bulgular

genel olarak benzerlikler gostermektedir.

YYAT]I performansinin ve fizyolojik cevaplarin, 13 ile 18 yaslar1 arasindaki
Belcikali elit geng futbolculardan olusan bir 6rneklemde oldukga giivenir oldugu
belirlenmistir. Tiim yas gruplarinda goriilen yiiksek diizeyde dayaniklilik kapasitesi,
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diger geng futbolcularin karsilagtirllmasi i¢in kullanilabilmektedir (Deprez vd.

2015).

Markovic ve Mikulic (2011) tarafindan yapilan ve farkli yas kategorilerindeki
erkek futbolcularin Yo-Yo ATl performanslarinin incelendigi bir calismada,
katilimcilarin yas diizeyleri arttikca ATI1 testindeki kosu mesafelerinin de arttig
bilgisi saptanmistir. Arastirilan ¢alismada, erkek futbolcularin Yo-Yo AT1 testindeki
ortalama kosu mesafeleri U13 yas kategorisi i¢in 933 (+ 241 m), U14 yas kategorisi
icin 1000 (x 202 m), U15 yas kategorisi i¢in 1184 (£ 345 m), U16 yas kategorisi i¢in
1538 (£ 428 m), U17 yas kategorisi i¢in 1581 (+ 590 m), U8 yas kategorisi i¢in
1800 (£ 415 m) ve U19 yas kategorisi i¢in 2128 (+ 326 m) olarak saptanmistir. Ayn1
sekilde, Buchheit vd. (2010) tarafindan farkli yas kategorilerinde miicadele eden
geng erkek futbolcularin bir futbol macgindaki kosu mesafelerine yonelik yapilan bir
arastirmada, U13 yas kategorisindeki futbolcularin 6549 (= 597 m), Ul4 yas
kategorisindeki futbolcularin 7383 (+ 640 m), U15 yas kategorisindeki futbolcularin
8129 (= 879 m), Ul6 yas kategorisindeki futbolcularin 8312 (= 1054 m), Ul7
kategorisindeki futbolcularin 8707 (+ 1101 m) ve Ul8 yas kategorisindeki
futbolcularin 8867 (= 859 m) kosu mesafelerine sahip oldugu benzer olarak
saptanmistir. Sonug olarak, farkli aragtirma yontemleri kullanilan her iki ¢alismada

da, kosu mesafelerinde yas ile birlikte sistematik bir artisin oldugu ileri siiriilmiistiir.

Gecmiste yapilan ¢alismalarda, YO-YO level 1 ve level 2 testleri kullanilarak
farkli yas kategorilerindeki sporcularin karsilastirildig: bir¢cok ¢alisma da mevcuttur.
Tunus ulusal basketbol takiminin farkli kategorilerinde miicadele eden sporcularda
yapilan ¢alismada U18 (1355 m), U20 (2000 m) ve daha biiyiik (2619 m) sporcularin
kosu mesafeleri (Abdelkrim, B.N vd. 2010). ile Hirvatistan 1. ligindeki bir futbol
takiminin alt birimlerinde oynayan U13 (933 m), U14 (1000 m), U15 (1184 m), U16
(1538 m), U17 (1581 m), U18 (1800 m) ve Ul9 (2128 m) oyuncularinin kosu

mesafeleri arasinda anlamli bir farklilik elde edilmistir. (Markovic, G v.d 2011).

(Cihan vd. 2012) tarafindan Tiirk futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada, U15
oyuncularinda 955 m, U17 oyuncularinda 1328 m ve A2 oyuncularinda 1767 m

ortalama AT1 kosu mesafesi elde edilmistir.

Sporcularin  periyodik olarak test performanslarimin belirlenmesi ve

uygulanacak antrenman programlarimin verimliligi sporcularin fiziksel durumlari
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hakkinda antrendrlere yararli bilgiler saglayacaktir. Yo-Yo AT testlerinin aralikli
sporlardaki performansini1 degerlendirmek i¢in daha gegerli ve uygun oldugu goriisii
hakim olmasi da yine Yo-Yo testinin sporcular agisindan oldukg¢a etkili oldugu
gorilmistiir. Bu sonuglara gore AT testlerinin futbola 6zgii miicadele seviyelerinde
ve farkli oyun pozisyonlarda oynayan sporcular arasindaki farkliliklar ile birlikte
fiziksel kapasitenin donemsel ya da sezonluk degisiklikleri arasindaki farkliliklar:

belirlemede gecerli ve hassas bir test oldugu goriiliir. (Sahin M. vd. 2017).

Yo-Yo testleri sonug¢ olarak sporcularin aerobik ve anaerobik kondisyon
seviyelerini degerlendirmek icin etkili bir aragtir. Bu testler, sporcularin yiiksek
yogunluklu egzersizlere karsi dayanikliliklarini 6lger. Performans 6l¢imii agisindan,
Yo-Yo testleri sporcularin belirli bir siire boyunca yiiksek tempoda performans
gbsterebilme kapasitelerini degerlendirir. Ozellikle takim sporlarinda ve sporcularin

miisabaka performanslarini1 tahmin etmek icin faydalidir.

Testler, egzersiz yogunlugu ve dayaniklilik analizi yaparak, sporcularin
egzersiz sirasinda nasil performans gosterdiklerini ve toparlanma kapasitelerini
belirler. Bu, egzersiz programlarint ve kondisyon g¢alismalarini optimize etmeye
yardimer olabilir. Laktat tespiti bakimindan, Yo-Yo testleri laktat eliminasyon
kapasitesini ve kaslardaki laktat seviyelerini 6lger. Bu, sporcularin laktat birikimiyle
basa c¢ikma kapasitelerini anlamak i¢in kullanilir. Kisisellestirilmis antrenman
programlar1 olusturulmasi, test sonuglarina dayanarak antrendrlerin sporcular igin
0zel antrenman programlar1 gelistirmesine olanak tanir. Bu, sporcularin zayif
yonlerini hedef alarak performanslarini artirmalarina yardimci olabilir. Gelisim takibi
acisindan, diizenli olarak yapilan Yo-Yo testleri, sporcularin kondisyon
seviyelerindeki degisiklikleri ve ilerlemeyi izlemekte faydalidir. Sakatlanma riskinin
azaltilmasi da testlerin bir diger avantajidir. Yo-Yo testleri, sporcularin egzersiz
sirasinda dayaniklilik kapasitelerini degerlendirerek sakatlanma riskini azaltmaya
yardimci olabilir. Yeterli kondisyon seviyesi, asir1 yiiklenme nedeniyle sakatlanma

olasiligini diisiirebilir.

Y0-YO Aralikli Toparlanma testinin gegerlilik ve gilivenilirligi {izerine
yapilan c¢alismada, rekreasyonel sporcularin test-tekrar test giivenilirligi % 8.7
degisim katsayisi ile 0.95 korelasyon katsayisi elde edilmistir (Thomas v.d). Ayrica

elit futbolculara bir hafta i¢inde iki kez AT1 testi uygulanmig ve iki test arasindaki
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kosu performansinda (1867 m & 1880 m) anlamli bir farklilik elde edilmemistir
(Krustrup v.d)

Motivasyon saglama konusunda, testler sporculara belirli hedefler koyma ve
bu hedeflere ulasma konusunda tesvik saglar. Ayrica, sonuglar sporcularin

kendilerini degerlendirmeleri ve ilerlemelerini gérmeleri i¢in bir ara¢ sunar.

Son olarak, Yo-Yo testleri, takimin ya da sporcu grubumuzun genel
kondisyon seviyesini ve oyuncularin takim ve grup i¢indeki seviyelerini

degerlendirmek icin her yas araliginda kullanilabilir.
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