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ELIT SPORCULARDA TOPLU VE TOPSUZ YO-YO ARALIKLI
TOPARLANMA SEVIYE 1 TEST SONUCLARININ INCELENMESi

OZET

Bir futbol magi, kisa toparlanma periyotlari ile aralikli yiilksek yogunluklu ¢abalarla
karakterize edilir ve bu nedenle oyuncularin kosu performansi, aerobik yeteneklerine
biiyiik 6l¢iide baglidir. Ek olarak, aerobik dayanikliligi daha yiiksek olan oyuncular,
oyun sirasinda daha fazla sayida sprint gerceklestirebilir ve daha uzun mesafeler kat
edebilir. Ornegin, yiiksek diizeyde aerobik uygunluk, yiiksek bir ¢alisma oranini
stirdiirmeye yardimci olur ve oyun sirasinda kisa, aralikli yiikksek yogunluklu ¢abalar
arasinda hizli toparlanmaya yardimci olur. VO2max tahmini i¢in en yaygin saha testi
Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1'dir (Yo-Yo IR1). Bu test sirasinda
oyuncular, futbolun hareket diizenine benzeyen bir hareketle ileri geri kosarlar. Yo-
Yo IR1 testi, futbolcularda laboratuvar kosullarinda dogrudan dlgiilen VIO2max ile
karsilastirildiginda yiiksek dogruluk ve tekrarlanabilirlik sunar. Yo-Yo IR1 testi, sik
stk burulma, donme ve hizdaki degisikliklerle birlikte degisken hizda kosmay1
icerdiginden yaygin olarak kullanilmasina ragmen, diger testler kadar futbolun
dogasina yakin degildir. Bununla birlikte, futbolcularin aerobik dayanikliliginin
degerlendirilmesine yonelik ana elestiri, kullanilan testlerin futbolda yapilan
aktiviteleri taklit etmemesidir (yani, futbol maginda, oyuncunun topla kostugu 90
dakikanin tamami). Chamari et al. 2005, futbolcular iizerinde laboratuvar ve saha
(top ile) aerobik testleri ile ilgili bir makale yaymladi. Ilging bir sekilde, laboratuvar
aerobik testi ve topla saha aerobik testinin pozitif bir korelasyona sahip oldugunu
gostermislerdir. Daha sonra yazarlar, topla yapilan aerobik testin daha giivenilir ve
antrendrler ve futbol sporcular1 i¢in daha kolay caba sarf etmesinden bahseder.
Boylece, topla yapilan Yo-Yo IR1 testinde aerobik dayanikliligin degerlendirilmesi,
aerobik degerlendirmenin 06zgilliiglinii artiracak ve antrenman yoluyla futbol
antrenmaninin regetesini ve izlenmesini optimize edecektir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, YO-YO IR-1, VO2max
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INVESTIGATION OF THE YO-YO INTERMITTENT RECOVERY LEVEL 1
TEST RESULTS WITH AND WITHOUT THE BALL IN ELITE ATHLETES

ABSTRACT

A football match is characterized by intermittent high-intensity efforts with short
recovery periods, and therefore the running performance of players is highly
dependent on their aerobic abilities. Additionally, players with higher aerobic
endurance are able to perform a greater number of sprints and cover longer distances
during play. For example, a high level of aerobic fitness helps maintain a high work
rate and aids in quick recovery between short, intermittent high-intensity efforts
during play. The most common field test for VO2max prediction is the Yo-Yo
Intermittent Recovery Test Level 1 (Yo-Yo IR1). During this test, players run back
and forth in a motion that resembles the movement pattern of football. The Yo-Yo
IR1 test offers high accuracy and reproducibility compared to VIO2max, which is
measured directly in football players under laboratory conditions. Although the Yo-
Yo IR1 test is widely used as it involves running at variable speed along with
frequent torsion, rotation, and changes in speed, it is not as close to the nature of
football as other tests. However, the main criticism of the assessment of aerobic
endurance of football players is that the tests used do not mimic the activities
performed in football (i.e., in a football match, the entire 90 minutes that the player
runs with the ball). Chamari et al. 2005 published an article on laboratory and field
(with ball) aerobic tests on football players. Interestingly, they showed that
laboratory aerobic testing and ball-to-field aerobic testing had a positive correlation.
Later, the authors mention that aerobic testing with the ball is more reliable and
easier for coaches and soccer athletes to make. Thus, the assessment of aerobic
endurance in the Yo-Yo IR1 test with the ball will increase the specificity of the
aerobic assessment and optimize the prescription and monitoring of soccer training
through training.

Keywords: Soccer, YO-YO IR-1, VO2max



1. GIRIS

1.1 Arastirmanin Konusu

Futbol, oynanmaya baslandig1 dénemden itibaren en ¢ok dikkat ¢eken sporlardan biri
olmustur. Futbola olan ilgi zaman ilerledik¢e artarak devam etmis ve bu artis
diinyada en ¢ok ilgi ¢eken spor dali olmasini saglamistir. (Stone, 2007). Gelisim ve
degisim gosteren teknoloji ile futbol da etkilenmis, bu etkilesimden dogan yeni
antrenman metotlar1 gelistirilmis ve sporcularin performanslarinin en iist seviyeye

¢ikarilmasi hedeflenmistir.

Geleneksel antrenman metotlart yerini gelisen antrenman metotlarina birakmistir.
Kompleks antrenman metodu da bu metotlardan birisi olarak kabul edilmektedir. Bu
antrenmanlarda, futbolcularin motorik 6zelliklerin gelistirilmesi var olan becerilerini
sahaya yansitmalarinda ¢cok onemlidir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik,
denge, beceri gibi motor O6zelliklerinin gelisimi sporcunun bransina 6zgii yapilan

antrenmanlarla saglanabilmektedir (Karacabey, 2013)

Bu bilgilerden hareketle, bu ¢alismanin temel konusunu Elit Sporcularda Toplu ve

Topsuz Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test Sonuglarmin Incelenmesi.

1.2 Arastirmanin Amaci

Elit Sporcularda Toplu ve Topsuz Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Test

Sonuglarinin farki aragtirmaktir.

1.3 Arastirmanin Varsayimlari
1.HO: Topsuz ve Topla Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi testinde elit
futbolcular arasinda hicbir fark yoktur.

2.Topsuz ve Topla Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi testinde elit

futbolcular arasinda kalp atis hiz1 degiskenligindeki higbir fark yoktur.



1.4 Arastirmanin Sinirhhiklar:

Bu calisma Istanbul Gedik Universitesi ve Dilovas1 Belediyesi Futbol takimi ile
yiiriitiilecektir. Bu nedenle, otuz erkek elit (U16 dan itibaren) futbolcu bu ¢alismaya
katilmaya goniillii olacak ve daha sonra rastgele bir gruba olarak ayrilacaktir.

Kaleciler ¢alismanin disinda tutuldu.



2. FUTBOLDA YAS GRUPLARI, BECERILER VE ALT EKSTREMITE
KASLARINA YONELIiK ANTRENMANLAR

2.1 Futbolda Yas Gruplari ve U16 Yas Grubu

Giliniimiizde en ¢ok ilgi duyulan ve dikkat ¢eken spor dallar1 arasinda gosterilen
brans futboldur.7’den 70’e yapist itibari ile herkes tarafindan oynanabilen bir spor
dalidir.  Kiigiik yaslarda ilgi duyulmaya baslanan futbol, Aileler tarafindan
cocuklarinin sosyal ve fiziksel gelisimine katkida bulunmasi, maddi getirisinin
yiiksek olmasi, futbolun géz oniinde bulunmasim saglamaktadir. Aileler sokakta futbol
oynama alanlarmin yetersizligi, fiziksel dogru gelisimi adina diizenli bir egitim
almasini istemesi, glivenli ortam sebebi ile futbol okullarina ilgi artmaktadir.
Toplumun gelisimi agisindan, ¢ocuklarin saghkli, giivenli ve huzurlu bir sosyal
ortamda var olmalar1 biiylik 6nem arz etmektedir. Spor kuliiplerinin alt yapilari
cocuklarin psikolojik ve sosyolojik ihtiyaglarini karsilayacak giivenli ortamdir.
Cocuklarin spor diinyasinda aldiklar1 alt yap1 egitimleri, sosyal gelisimleri agisindan

bilingli, egitimli ve iyi davranislar sergilemelerinde katkida bulunur (Mayda, 2019).

Sporun insan saglhigina olumlu etkisinin var olmasi, Futbol okullarindaki
antrenmanlarin, c¢ocuklarin hiz, ¢eviklik, esneklik ve dayamklilik gibi fiziksel
Ozelliklerinin, taktiksel ve tekniksel gelisimine de katkida bulunur. Sporun iginde
hiicum ve savunma pozisyonlarinin yer almalari ¢ocuklarin ani kararlar verme ve

hizli hareket etme becerilerinin gelismesine katki saglar. (Qayumov vd. 2020).

Biitiin spor dallarinda, istenilen performansa ulasmak igin diizenli ve dogru
antrenmanlar yapmak gereklidir. Bransma gore dogru zamanda antrenmanlara
baglamak son derece onemlidir. Futbolun altyap1 egitimi asamas1 oldukg¢a kritik bir
stiregtir. Altyapir egitimi, futbolun temellerini olusturan taktik ve teknik becerilerin
ogrenilmesine, fiziksel ve motor ozelliklerinin gelisimlerine 6nemli katkilar saglar.

Bu nedenle, futbol egitiminde antrenman metotlarinin 6nemi biiyiiktiir (Colak, 2016).



2.1.1 Futbolda yas gruplar:

FIFA ve UEFA’nin talimatlart ve kurallari gergevesinde tilkelerin futbol federasyonlari
tarafindan yiiriitilmekte ve organize edilmektedir. FIFA ve UEFA, futbolun diinya
capinda yayginlagsmasi ve yetenekli futbolcularin kesfedilmesi i¢in gelisim ve egitim
sistemi uygulamaktadir. Uygulanan sistemded amag¢ futbolcularin  fiziksel
ozelliklerindeki farkliliklarin g6z Oniinde bulundurularak adil bir rekabet ortami
yaratmak i¢in sporcular yas gruplarina gore kategorize edilmistir. Bu kategorilerde
ulusal ve uluslararas1 futbol miisabakalar1 diizenlenmektedir. Tiirkiye Futbol
Federasyonu tarafindan 2022-2023 futbol sezonunda U11, U12, U13, Ul14, U15,
U16, Ul17, U18, U19 ve biiyiikler kategorisinde ligler oynatilmaktadir (TFF, 2022).

2.1.2 U16 Elit yas grubu ve gelisim ozellikleri

U16 yas grubu ve ozelliklerinden bahsetmeden once “ergen” kelimesinin anlamina
bakmak dogru olacaktir. Ergen latince kokenli olup “adolescere” fiilinin kdkiinden
tiretilmistir. (Yavuzer, 2003; Temir, 2020). Ergenlik, ¢ocukluktan yetiskinlige kadar
olan zamandir. Bu donemde birey sadece fiziksel olarak degil cinsel ve duygusal
olarak da degisimler yasar. Diinya Saglik Orgiiti (WHO), 10-19 yas arasini,
cocukluktan ve bagimli olmaktan ¢ikip bagimsiz yetigkinlige ulasmak olarak
tanimlamaktadir. (WHO, 2005). Diinya niifusu ortalama 7,5 milyar kisi oldugundan,
10-19 yas arasinda bulunan ergenler diinya niifusunun beste birini olusturmaktadir.
Yani, diinya genelinde yaklasik 1,2 milyar ergen ¢ocuk bulunmaktadir ve bu say1 giin

gectikce artmaktadir. (Alpua, 2006; Parlaz vd., 2012).

Ergenlikte boy, kilo ve cinsel arzularda artis yasanir (Santrock, 2019). Ergenlik
donemi fiziksel ve duygusal olarak devam eden siiregler sonunda cinsel ve
psikososyal olgunlagsma yasayan ayrica bireyin bagimsizlifin1 ve gercek kimligini
kazandig, yetigkinlige adim attig1, sosyal iiretkenlige vardigi bir donemdir (Derman,
2008).

Adolesan donem genel itibari ile erken, orta ve ge¢ olmak iizere ii¢ ana baslik altinda
arastirllmaktadir. Calismamizda U16 yas grubu “orta adolesan dénem” olarak
belirlenmistir. Bu donemde, bireyin kendisinde olan degisiklikleri goriir ve fark eder.
Fiziki olarak ince motor becerilerin gelistigi ve kas kuvveti yogunlugunun arttig

donemdir. Bu donem motor gelisim donemlerinde “spor dalina 06zgii hareket



becerileri evresi” olarak agiklanmakla beraber yaklasik 14 yasta baslayan gelisim

olgunluk dénemi boyunca stirmektedir (Ayan, 2019).

Adolesan donem (13-17 yas), ¢ocukluk ile eriskin donem arasindaki biyolojik,
kognitif ve fizyolojik degisikliklerin ¢ok yogun yasandigi donemdir. Adolesan
donem, bireyin anatomik ve fizyolojik degisimlerinin en yiliksek oldugu ve bazen bu
degisikliklere uyumda sikint1 yasadigi bir donemdir. Bu déonemde, gelisim doneminde
kaslarin kuvvet ve esnekligindeki nedeniyle yogun kullanimdan dolay1r olusan
yaralanmalara daha kolay bir sekilde ugrar. Bu nedenlerle kisi fiziksel kapasitesini

bilmeli zorlayict hareketlerden kaginmalidir. (Diizgiin, 2009).

Bazi arastirmalarda, adolesan doneminde erkeklerin birden fazla motor becerilerde
performanslarini yiikselttikleri gézlemlenmistir. Hormon seviyelerindeki ytikselis ve
oksijen tasima kapasitelerinin artmasindan dolay:r erkeklerin dayaniklilik ve gii¢

gerektirecek etkinliklerde basarili olmalar1 yiiksektir (Akyiiz, 2017).

Adolesan donemin ilk yillarinda sporcularin ek agirhik alarak yapilacak
calismalardan kaginmalar1 ve daha ¢ok kendi viicut agirliklarin1 kullanarak kuvvet
antrenmanlarin1  yapmalar1 Onerilmektedir. Cocuklarda ve adolesanlarda spor
faaliyetleri ve fiziksel aktiviteleri yapmalar1 kuvvet gelisimlerini arttirdigi, sporla
ugrasan ¢ocuklarin spor yapmayan ¢ocuklara gore daha fazla kuvvet artisina vardigi
bilinmektedir (Yiiksel, 2017).

2.2 Futbol ve Futbol Becerileri

Her spor bransi gibi futbol da c¢oklu becerilere sahip olmayr gerekli kilar..
Futbolcular yiiksek performansa sahip olabilmek ig¢in motorik becerilerin yaninda
futbol becerilerini de arttirmak zorundadir. Ozellikle ¢ocukluk ve genglik déneminde
altyapilardaki Ogrenim ¢ok Onemlidir. Futbolcularin hayallerindeki seviyede futbol
oynamalar1 altyapir donemlerinde aldigi egitime baghdir. Altyapr egitimlerinde
sporcularin gelisim donemleri ve fiziksel 6zellikleri bilinip antrenman programlari
uzman kisiler tarafindan hazirlanmalidir. Altyapida yapilan antrenmanlar ¢ocuklarin
motorik fonksiyonlarmin iyilesmesine onemli katkilar saglar. Cocuklar, saglikli
planlama ve diizgiin yapilan antrenmanlarla futbol performanslarini arttirmaktadir

(Kurak, 2020).



Futbolda kaliteyi arttiran Onemli nedenlerden biri, futbolcularin temel teknik
becerilerini miisabaka kosullarinda en dogru ve verimli olarak gostermeleridir.
Giliniimiizde, {ist seviyedeki bir¢ok futbolcunun kalitesi ile ilgili sorunlar yasamasinin
sebebi, altyapt egitimlerinde yeterli miktarda teknik ve taktik becerileri
alamamalaridir. Bu beceriler, futbolcularin oyunculuk kalitelerini yiikseltmelerine ve

maglarda daha iyi performans sergilemelerine neden olmaktadir(Caglayan, 2015).

2.2.1 Bir spor dal olarak futbol

Futbol, yiiriime, kosma, sprint ve aralikli toplu ya da topsuz dripling kosu tiirlerini
icine alan bir spordur. Her bir takim1 on bir kisiden meydana gelen, 2 takim halinde
oynanan ve esas olarak karsi takimdan top ¢alma ve gol atma prensibi {izerine
hazirlanmis bir oyundur. Oyun 2 devre halinde 45’°er dakikalik siirelerden meydana

gelir ve devre aras1 15 dakikan olusur (Wong, Hong, 2005).

Futbol, diinyada ve Tiirkiye’de en sevilen ve en c¢ok izlenen spor brangidir.
Oynanmaya basladig1 ilk zamanlardan bu yana degisim gegiren futbol giiniimiizde
daha ¢ok teknik — taktik beceri, fiziksel gii¢, mental dayaniklilik isteyen bir spor
olmustur. Futbol, gilig, hiz, esneklik, c¢eviklik, denge, hareketlilik ve kassal
dayaniklilik gibi diisik ve yiiksek yogunluklu eforlarin birlesimini saglar.
Futbolcularin performansini belirleyen arasinda sigrama, topa miidahale ve hizlanma
gibi patlayici kuvvet yetenekleri de 6nemli bir kriter olarak ortaya ¢ikar. Bu nedenle,
futbolcularin nerdeyse bu yeteneklerin tamamina sahip olmalar1 gerekir (Stolen,
Chamari, Castagna, & Wisloff , 2005).

Futbolun yapisi incelendiginde; farkli siddetlerde, mesafelerde, siirelerde ve farkli
yonlerde birgok kosunun gerceklestigi, teknik ve taktik becerilerin oyuncularin ve
takimlarin seviyelerini gosterdigi, basta dayaniklilik olmak {izere siirat ve kuvvet gibi

motorik 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi bir spor dali olarak bilinir (Al-Hazza, 2001).

2.2.2 Futbolda motorik ozellikler

Motor gelisim, fiziksel biiyiime ve merkezi sinir sisteminin gelismesiyle beraber
organizmanin istege bagli hareketlilik kazanimi elde etmesidir. Yani, 6ziinde hareket
olan becerilerin elde edilmesini igeren ve dogum Oncesi donemde baslayip Omiir

boyu devam eden bir yapidir (Giiven, 1979).



Motor yetenek; bireylerin yapmasi gereken motorsal becerilerde énemli olan genel
kapasitedir. Cocukluktan sonra goreli olarak varlik gosterir ve kisinin o andaki
durumunu belirler. Motor becerinin artmasinda genetik faktorlerle ¢cevresel faktorler
de etki gosterir. Ayrica, motor kapasite olarak da bilinir. (Konter, 2013).
Dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢eviklik, esneklik, denge, beceri gibi motor 6zelliklerinin
gelisimi bireysel farklilik ve yapilan antrenmanlarla gelisimi arttirabilmektedir.
(Karacabey, 2013.

2.2.2.1 Dayanikhihk

Dayaniklilik, organizmanin tamamiyla, uzun siireli sportif alistirmalarda yorgunluga
dayanarak performansini siirdiirebilme ve yiliksek yogunlukta olan yiiklenmelere
kars1 performansini olabildigince uzun siire devam ettirebilme yetenegidir (Sevim,
2010). Dayaniklilik, viicut iizerinde etki eden yiiklenmelere karsi direng vermeyi
saglayan bir 6zelliktir. Aerobik dayanikliligi yiiksek miktarda dolasim ve solunum
sistemleri etkiler. Anaerobik dayaniklilikta ise daha ¢ok kassal dayaniklilik etkili
olmaktadir (Taskiran, 2003). Enerji olusumu agisindan dayaniklilik, aerobik

dayaniklilik ve anaerobik dayaniklilik olmak tizere iki sekildedir.

Aerobik dayaniklilik, oksijen borglanmasina girmeden oksijenli ortamda yapilan
egzersizlerde, harcanan enerjinin dengeli kullanilmasidir. (Nalbant,2005). Diger bir
sekilde aerobik dayaniklilik, uzun siiren fiziksel kosullara yorulmadan devam
edebilme durumudur (Xiaohui vd, 2014). Anaerobik dayaniklilik ise; siiratli, dinamik
ve cok yiiksek ve maksimale yakin yiiklenmelerde organizmanin hazir enerji
kaynaklarindan faydalanarak herhangi bir spor aktivitesini ya da hareketi devam
ettirebilmesidir. Organizmanin yiiksek oksijen borglanmasina ragmen sportif

faaliyeti stirdiirme yetenegi olarak belirtilmektedir (Sevim, 2006).

2.3 Futbolda Kosu Mesafeleri

Futbola fiziksel gelisim agisindan ele aldigimizda kuvvet, dayaniklilik, g¢eviklik,
denge, esneklik, koordinasyon ve cabukluk gibi etkenlerin birbiriyle iliskili oldugu
goriilmektedir. Teknoloji ve bilimsel veriler 1s1ginda antrenman metotlar1 degismis,
futbolcularn  psikolojik, fizyolojik ve fiziksel degerlerinin en {ist Seviyeye
cikarilmast amaglanmistir. Antrenman metotlarinin  bilimsel olarak yapilmasi

futbolcular ve takimlar arasindaki fiziksel gii¢c ve kosu mesafeleri farklarinin en az



seviyeye distiigii goriilmektedir. Bir futbol maginda oyuncular 90 dakikalik bir
miisabaka da ortalama olarak 8 ile 12 km arasinda degisen mesafe kosarlar.
(Thatcher 2004, Krustrup 2006, Rampinini 2007, Carling vd., 2008 ) ve bu kosu
mesafesinin yaklasik % 97’si topsuz kosular seklindedir (Di Salvo vd., 2007, Drust
ve ark, 2007).

2.3.1 Mevkilere gore kosu mesafeleri

Uluslararas1 Spor Arastirmalar1 Merkezi (CIES) tarafindan futbolda kosulan
mesafelere yonelik yapilan arastirmada 2020/21 sezonunda Avrupa ve Amerika
kitasindan oynanan 31 ligden 7.855 incelenmistir. 2021 Aralik ayin da arastirmanin
sonuncu paylasilmis bu paylasima gore orta saha oyuncularmin ortalama 10,6 km ile
en fazla kosan futbolcular olurken, kanat oyuncular1 10,2 km, Forvet oyuncularinin
9,9 km kosarken, bek oyuncularinin kosu ortalamasi 9,8 km olarak ol¢lilmiistiir. En
az kosan oyuncular ise 9,2 km ile stoper oyunculari olmustur (CIES, 2021).

2.4 Futbolda Yapilan saha Testleri

2.4.1 Yo-Yo intermittent recovery test

Sporcularin fizyolojik ozellikleri ve oynanan oyunun fiziksel gereksinimlerini
O0lcmek i¢in bircok arastirma yontemi bulunmaktadir. Fiziksel performansi
belirlemek i¢in Saha i¢inde yapilan mekik kosusu ve maksimal oksijen aliminin
belirlenmesi i¢in kosu bandi testleri vb. saha ve laboratuvar testleri gelistirilmistir
(1,2,3).Sporcularin  antrenman durumlar1 ve fiziksel kapasiteleri hakkinda
faylanabilecegimiz bilgilere bu testlerle ulasabiliriz. Kosu bandi testinde ¢ikan
degerin aerobik giiciin Ol¢iilmesinde “altin standart’ olarak ele alinmasi (4,5),
ekipmana, antrenman yaptiracak antrendre ve genis zaman dilimine ihtiya¢ vardir
(6,7,8). Bu sebeple biiyiik bir denek grubuna kullanilan ve uygulanmasi kolay,
giivenilir ve maddi olarak uygun olan saha testleri laboratuvar ortaminda yapilan
Olglimlere alternatif testler olarak planlanmistir (9). Yo-Yo AT testlerini yaparak
sporcularin kapasiteleri hakkinda en kisa slirede bilgi edinmek miimkiindiir ve
laboratuvar testleri ile kiyasladigimizda miisabaka esnasinda daha yiiksek bir

performans gecerliligine sahiptir (10).

Bireysel ya da takim sporlarinda sporcularin performanslarini belirlemek i¢in yo-yo

testleri saha testi olarak kullanilmaktadir (9). Leger () c¢ok asamali uygunluk
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testinden yola ¢ikarak testin gelismesini saglamistir. Mekik kosusundaki gibi artan
aralikli kosular yoyo testinde de kullanilmistir. Yoyo testinde sporcular 2 defa 20
m’lik kosu yapar ve diger kosuyu yapana kadar toparlanma siireci yasar. Yoyo testi
seviye 1 ve 2 olmak iizere iki seviyeden olusmaktadir. Bu iki seviye de sporcunun
siddeti egzersizleri yiiksek hizlarda yapabilme yetenegini belirler. Birinci seviye
yiiksek yogunlukta yapilan aerobik egzersizleri tekrar yapabilme kapasitesini, ikinci
seviye ise anaerobik enerji kaybin1 ve maksimum aerobik enerji iiretimini yiiksek

siddette yapilan egzersizlerdeki kapasitene odaklanir.

Seviye bir, seviye ikiye gore orta hizda bir seviyede hiz artigiyla daha diisiik hizla
baslar.

Antrenmanli bir sporcu i¢in seviye bir testi 10-20 dk arasinda siirerken seviye iKi

testi 5-15 dakika arasinda sonuca ulasir (11).

Yoyo testlerinde aralikli kisa toparlanma donemi, maclarin yapisindaki yiiksek
yogunluklu aralikli interval kosu tiiriine benzerlik gosterir (6) ayrica mag¢ sonucu igin
daha o6nemli olan kisa siirede toparlanma periyodundan sonraki siddetli sekilde
egzersiz yapabilme yetenegi bulunan spor branslari i¢in uygundur (10). Bundan
dolay1 yoyo testleri aralikli toparlanma siireci olan sporlarda spora o&zgii

dayanikliligin belirlenmesinde yogunlukla kullanilir.

Yo-Yo ATl testi kullanilarak elde edilen veride futboldaki dayanikliligin bir
miisabakada yapilan maksimum yogunluktaki aktivite miktari ile (1), AT2 testinin de
5 dakikalik bir donemdeki maksimum yogunluktaki maksimum kosu mesafesi ile
iligkili oldugu goriilmistiir (12). Ayrica AT1 performansi ile hazirlik maglarindaki
performans arasinda anlamli iliski oldugu ve diisiik Yo-Yo AT1 test performansinin
futbol miisabakasinda kisa pas yeteneginde bir diigiis oldugu gozlenmistir (13,14).
AT testleri, tahmini olarak maksimal oksijen aliminin 6l¢iilmesi, saha tahminlerinden
cok magtaki aktivite ornekleri ile spora 6zgii olan aerobik verimliligin gegerli bir

gostergesidir.

2.4.1.1 Testlerin yapihs

Yo0-Yo AT testlerinde katilimcilar baglama, donme ve bitis ¢izgileri arasinda ileri ve
geriye dogru yapilan kademeli olarak artan hizlardaki 2X20 metrelik mekik kosular
yaparlar. Her mekik kosusu arasinda 5 metrelik bir alan i¢inde katilimcinin yiiriime

ya da jog olarak yaptigi 10 saniyelik aktif bir toparlanma donemi bulunur. Test
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anindaki kosu hizi, otomatik olarak kontrol edilen uyar: sesleri ile belirlenir. 2 m
genisliginde ve 20 m uzunlugundaki kosu seritlerini belirlemek igin tabaklar, huniler
vb. malzemeler kullanilir. Her serittin baslangi¢ ¢izgisinin 5 m arkasina yerlestirilen
bu alan aktif toparlanma bolgesini gosterir. Sporcunun giicti bittiginde veya iki kez
bitis c¢izgisine ulasamadiginda test sonlanir ve testte kosulan toplam mesafe
(tamamlanmayan son mekik kosusu dahil) test sonucu olarak hesaplanir
(1,7,10,16,17).

2.4.1.2 Testlerin gegerlilik ve giivenilirligi

AT]1 testinin gecerlilik ve giivenilirligi lizerine yapilan arastirmalarda, rekreasyonel
sporcularin test-tekrar test giivenilirligi % 8.7 degisim katsayisi ile 0.95 korelasyon
katsayis1 bulunmustur. (17).Elit futbolculara 7 giin i¢inde iki kez AT testi yapilmis
ve iKi test sonuglari arasindaki kosu performansinda (1867 m & 1880 m) anlamli bir
farklilik goriilmemistir (1). AT2 testi 7 giin iginde elit futbolculara iki test
uygulanmis ve iki test sonuglart arasindaki kosu performansinda (688 m & 677 m)
anlamli farklilik goriilmemis (12). Rekreasyonel sporcular iizerinde yapilan
uygulamada da iki testin kosu mesafeleri sonuglari arasinda (325 m & 339 m)
%12, 7’lik degisim katsayis1 goriiliirken (17), dayaniklilik kosucularinda ise kosulan
mesafeler arasinda % 8.5 degisim katsayis1 ile anlamli bir korelasyon (r = 0,99)

gorilmistiir. (18).

2.5 Laktat (La)

1841 wyilinda tanimlanan yogun egzersiz {irinii olarak Laktat adlandirilmistir.
Egzersiz esnasinda oksijen borglanmasini yansittigt ve laktatin kaybolmasinin
egzersiz sonrasi fazla oksijen alinimindan laktat olusumu gergeklesmektedir. (25).
Glikolizin bir metabolik yan iiriinii ve piriivatin indirgenmesiyle laktat anaerobik
olusur. Normal laktat / piriivat oran1 20:1°dir. Laktat iiretimi yaklasik olarak 0.8
mmol/kg/saat veya 70 kg’lik bir insan i¢in yaklasik olarak 1300 mmol/glin ’diir.
Hipoksik kosullar altinda, piirivat tercihen laktata indirgenir ve laktat/piirivat orani
artar. Tim dokularda iiretilen Laktat, iskelet kasi, beyin, kirmizi kan hiicreleri ve
renal medulla tiretiminin ¢ogundan sorumludur. Arteriyal kan laktat1 yaklasik olarak
0.620 mmol/L’dir ve vendz laktat 0.997 mmol/L olarak biraz daha yiiksektir (23,25).

Siddetli egzersizin ilk aninda solunum-dolasim sisteminin kaslarin oksijen ihtiyacini
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karsilayamadigr durumda, kanda laktat artar. Anaerobik metabolizma esnasinda
glikozun, glikolitik yoldan par¢alanmasi sonucu meydana gelen laktat, normal
kosullarda 100 ml kanda 5-10mg/dI (0,5-1,1 mmol/l), maksimal egzersizin yaklasik 5
dakika sonras1 200mg/dl (22 mmol/l)’ye kadar ¢ikabilir (19). Genellikle 4 mmol/L
laktattaki performans aerobik kapasite olarak bilinir. Literatiir incelendiginde 2
mmol/L laktat konsantrasyondaki performansin aerobik esik, 4 mmol/L laktat
konsantrasyonundaki ise anaerobik esik olusur. (19,20,22,26). Laktat iiretiminin,
glikojenin hizli yikimindan kaynaklanan ve oksijen yoklugunda oldugu kadar
varliginda da olusabildigi bilinmektedir. Laktat tretimi, dinlenme veya her
yogunluktaki egzersizde mevcut olup, tiretim ve eliminasyon arasindaki fark, kan

laktatindaki birikimin varlig1 belirler (21,24)

2.5.1 Laktat degeri 6lciim cihazi

Sporcularin dayaniklilik performanslarinda meydana gelen degisimleri belirlemek
icin Laktat Ol¢imii iyi bir gostergedir. Ayrica, laktat esiginin tespit edilmesi
sporcularin aerobik performans ile ilgili verinin elde edilmesi, yiiksek oksijen
tilketimine gore daha hassas bir gosterge oldugu belirlenmistir (McMillan ve ark.,
2004). Laktat konsantrasyonunda artisa neden olan siddeti giderek artan egzersiz
testlerinde Laktatin dl¢lilmesi hem egzersize anaerobik metabolizmanin katkisinin iyi
bir gostergesi hem de dayaniklilik performansinin degerlendirilmesinde gegerli ve
glivenilirdir. (Bishop, 2004). Parmak ucu lanset yardimiyla delinerek agiga ¢ikan ilk
kan silinmis, daha sonra aymi noktadan ¢ikan ikinci kan damlasi kan analizériine
alinarak, ¢ikan veri kaydedilmistir. 0,5 pL kapiler kandan enzimatik-amperometrik
yontemle 10 saniyede laktik asit analizi yapan bir el analizoriidiir. Laktik asit analizi,
her kutusu tek bir 6zel koda sahip striplerle yapilir. Stripin 6zel bélmesi kan 6rnegi
ile dolduruldugunda, kan 6rnegindeki laktik asit laktat oksidaz enzimi tarafindan
oksitlenir ve bu esnada agiga cikan elektronlar bir elektroda aktarilir. Elektrotta
ortaya cikan elektrik akimi, kan ornegindeki laktik asitle dogru orantilidir. Olusan
elektrik akimima karsilik gelen laktat degeri mM.L-1 kayit edilir. (Hazir ve ark.,
2010).
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3. YONTEM

Bu boliimde, arastirmanin yontemi agiklanmistir.

3.1 Arastirmanin Modeli

Bu calisma Gedik Istanbul Universitesi ve Dilovasi Belediyesi Futbol takimi ile
yiirlitiilecektir. Bu nedenle, otuz erkek elit futbolcu bu calismaya katilmaya goniillii
olacak ve daha sonra rastgele iki gruba (Kontrol group topsuz (n = 10) ve Topla (n =
10) olarak ayrilacaktir. Kaleciler sorusturmanin disinda tutuldu. Higbiri
yaralanmayacak ve higbiri testten once veya test siiresi boyunca herhangi bir ilag
kullanmayacak. Denekler, deneysel riskler hakkinda bilgilendirilecek ve
aragtirmadan Once bilgilendirilmis bir onam belgesi imzalayacaktir. Katilimcilara
birinci hafta boyunca testler ve ikinci hafta boyunca tekrar testler yapilacaktir. Test
ve tekrar testte ayni test bataryasi uygulanacaktir. Her hafta boyunca, testler bir giin
yapilacaktir. Test her zaman giiniin ayn1 saatinde (yani 16:00 ile 18:00 arasinda) ayni
yerde (Dilovast Belediye Tesisleri-Dilovasi), ayni aragtirmacilar (Yiiksek Lisans
Ogrenci “Levent Yilmaz”) tarafindan ve benzer c¢evre kosullari altinda
gerceklestirilecektir. Alistirmadan sonra, ayri bir giinde, katilimcilara 7 giin arayla ug
ayr1 durumda Yo-Yo Aralikli Iyilesme Seviye 1 Testi uygulanacaktir. Giinliik testte,
Tim test oturumlarindan once 5 dakikalik maksimum alti kosuyu ve ardindan 5
dakikalik dinamik germe serisini (yani kalca fleksiyonu/ekstansiyonu, kalca
abdiiksiyonu/addiiksiyonu) igeren 15 dakikalik standart bir i1sinma yapilacaktir);
diisiik yogunluklu ileri, yan ve geri kosma; birkag hizlanma ¢alisir, giderek artan bir
yogunlukta atlama ve hareketlilik.
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3.2 Evren ve Orneklem

Giin Testi;
Viicut kompozisyonu:

Katilimcilarin boy (cm) ve viicut agirliklart (kg) ¢iplak ayakla ve {lizerlerinde sadece
sort ve tisOrt olacak sekilde Ol¢iilecektir. Viicut kiitlesi 6l¢timii i¢in elektronik tarti,
boy uzunlugu i¢in tasmabilir stadiometre (SECA, Leicester, UK) ve deri kivrimlari
icin (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
gerceklestirilecektir. Deri kivrimlar (skapular, trisipital, bisipital, iliak krest, supra-
spinal, abdominal, uyluk 6n ve orta bacak) kaliper kullanilarak o&lgiilecek. Cap
(gevsemis kol, fleksiyonda kol, uyluk ve baldir) ve ¢cevre (humerus, stilion ve femur)
Olgtimleri en yakin 0,1 cm'ye kadar esnek bir antropometrik serit bant kullanilarak
yapilacaktir. BKI, viicut kiitlesinin (kg) boyun karesine (m®) orani olarak

hesaplanacaktir.
Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi (Yo-Y0 IR1)

Yo0-Yo Aralikli Toparlanma Testi Seviye 1, aerobik kapasiteyi Ol¢tii. 5 m'lik bir ug
bolge ile 20 m'lik bir mekik 6l¢iilecektir. 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 once 5 metrelik bitis bolgesini tamamlamak icin 10 saniyelik bir
toparlanmaya sahip oldular. Yanlis kalkislar ve bir mekigi tamamlayamama ig¢in
uyarilar uygulanacaktir, 2 uyar1 elenmeye yol agmustir. Katedilen mesafe metre

cinsinden kaydedilecektir.
Topla Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testi — Topla (Yo-Yo Topla)

Aerobik testin bu seklinde sporcular istedikleri top temas sayist ile 20 m mekigi
kaplamak zorundadir. Yanhs kalkiglar ve bir mekigi tamamlayamama i¢in uyarilar
uygulanacaktir, 2 uyar1 elenmeye yol agmistir. Katedilen mesafe metre olarak
kaydedilecektir. Biitiin test arasinda kalp atig hizi dl¢timleri degerlendirilecektir.

(HR; Vantage NV; Polar, Kempele, Finlandiya).
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3.3 Verilerin Analizi

3.3.1 istatistiksel analiz

SPSS Statistics version 25 (SPSS, v.25, Armonk, NY, USA) kullanilarak
yapilacaktir. Onem diizeyi, alfa = 0,05 olarak nceden belirlenecektir. Dahil edilen
degiskenlerin normalligi Shapiro-Wilk testi ile belirlenecektir. Toplu ve topsuz Yo-
Yo Aralikli Toparlanma Diizey 1 testindeki farkliliklar Student eslestirilmis t-testi ile
degerlendirilecektir. Ardindan, toplu ve topsuz Yo-Yo testi arasindaki iliskiyi

incelemek i¢in Pearson korelasyon katsayilar1 kullanilacaktir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde, arastirma kapsaminda toplanan verilerin analizi sonucunda elde edilen

bulgular alt bagliklar halinde verilmistir.

4.1 Katihmeilara iliskin Bulgular

Arastirma, Topsuz yo-yo grubunda 10 futbolcu ve toplu yo-yo grubunda 10 futbolcu

olacak sekilde planlanmistir. Cizelge 4.1.’de Futbolcularin tanimlayici bilgilerine ait

bulgulara yer verilmistir.

Cizelge 4.1: Futbolcularin Tanimlayic1 Degerleri

N Min Maks Ort. Ss
Yas (y1l) 10 14.6 19.0 16.463 1.2694
Viicut Agirhigr (kg) 10 58.9 89.8 65.725 10.4211
Boy uzunlugu (cm) 10 165.6 188.0 173.025 7.2606

Cizelge 4.2: Topla ve Topsuz Yapilan Y0-Yo0 Testi Verilerinin Degerlendirilmesi

N  ort N t P
Toplam kosu mesafesi topsuz 10 1520.00 212,498 8,423 0,000
(m) topla 10 83600 227,411
Vo2max (ml/min/kg) topsuz 10 49.1790 1,79583 8,462 0,000
topla 10 43.4220  1,91141
Laktat (mmol/L) topsuz 10 10.320 2,6612 5,526 0,000
topla 10  5.2900 1,71946
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5. SONUC VE ONERILER

Futbolcularin gosterdigi performans ve tekrarlanan yogun egzersizden sonra
toparlanma hizli bir yetenegine ihtiyaglar1 vardir (Krustrup vd., 2003). Bu fizyolojik
Ozelligi oOlgmek i¢in bir teste duyulan ihtiyag sonucunda Yo-Yo testleri
gelistirilmistir. Yo-Yo testleri, sinyal iiretecinden gelen ses sinyalleriyle diizenlenen
hiz artiglartyla 10 sn'lik aktif toparlanma ile serpistirilmis 2 x 20 m mekikleri igerir.
Futbolcular, 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 testi 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 baglar. 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). Antrenmansiz
katilimcilarda, Yo-Yo IR1 bu fizyolojik yanit1 ortaya ¢ikarir. Antrenmanl
katilimcilarda Yo-Yo IR1 tipik olarak 15-20 dakika siirerken Yo-Yo IR2 5-15
dakika siirer. Yo-Yo IR1'in genclerde (Castagna vd., 2009; Paul ve Nassis 2015) ve
yetiskinlerde (Bangsbo vd.,2008; Krustrup vd., 2003) gesitli fiziksel mag aktiviteleri
ile yliksek korelasyona sahip oldugu bildirilmistir. Yo-Yo IRI1'in gegerli ve
tekrarlanabilir oldugu ve bir dizi sporda yetenek seviyeleri arasinda ayrim yaptigi da
gosterilmistir. Geng futbolcularda (11-17 yas), Deprez (Deprez vd.,2014) Yo-Yo
IR1'in geng¢ oyuncularda (U13, U15) yeterince giivenilir oldugunu ve test-tekrar test

Yo- Yo IR1 (0,82 ile 0,94 arasinda miikemmel siniflar arasi korelasyon).

Bagka bir bulgu, Yo-Yo IR1'in genc¢ elit ve elit olmayan oyuncular1 ayirt etme
konusunda iyi bir yetenege sahip olduguydu. Arastirmacilar, Yo-Yo IR1'deki
toparlanmalarin ve iyilesme siirelerinin maksimum Vg erisimini askiya almig
olabilecegini 6ne siirdiiler. Ancak Yo-Yo IR1, futbol performansindaki degisikliklere
Vo2 max'tan daha duyarli oldugu goriinmektedir (MacDougall ve Wenger, 1991).
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Yo-Yo testleri, fizyolojik tepkilerdeki benzerliklere yansiyan futbol magi oyunuyla
daha yakindan iligkili aktivite saglar. Bu bulgular, Yo-Yo aralikli toparlanma
testlerinin etkili ve futbola 6zgii kondisyonun gegerli dlgiimleri oldugunu 6ne siirse
de, bu tiir ¢calismalar nasil yorumlandiklarini etkileyen sinirlamalardan muaf degildir.
Bir futbol testini gegerli bir test yapmak i¢in bir beceri dl¢iisti gereklidir (Currell ve
Jeukendrup 2008; Ali vd.,2007) ancak Yo-Yo testleri herhangi bir beceri Olgiisii
veya futbola 6zgili sayilabilecek herhangi bir aktivite icermez. Bu yiizden futbola
Ozgiiliigh saglamak i¢in yaptigimiz ¢alismada futbol top siirme becerisiyle birlikte

teste verilen fizyolojik ve fiziksel cevaplari inceledik.
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