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Dayaniklilik Antrenmanlarinin Geligim Ligi Futbolcular Uzerindeki
Fizyolojik Etkilerinin Incelenmesi

oz

Bu arastirmanin amaci, gelisim liginde oynayan futbolcularin hazirlik déneminde planlanan antrenman programina ilave olarak
uygulanan dayanikhhk antrenmanlarinin, futbolcular tzerindeki fizyolojik yanitlarini incelemektir. Arastirmaya, Erzurumspor FK
takimindan dayanikhlik antrenman grubu (DAG, n:15) ve normal antrenman grubu (NAG, n:15) olmak Uzere 2 grup seklinde
toplam 30 futbolcu gonullu olarak katilmistir. Futbolcular program 6ncesinde ve sonrasinda viicut kompozisyon dlglimuine ve Yo-
Yo 1 testine tabii tutulmustur. Elde edilen verilerin analizinde SPSS v25 paket programi kullaniimig, verilerin normallik analizi igin
Shapiro-Wilks normallik analizi ve yapilan élgimlerin zamana gére degerlendirmesini yapmak igin tekrarh 6lgimlerde tek faktorlu
ANOVA testi uygulanmis ve tim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir. Gruplar arasi karsilastirmada, futbolcularin
kosu mesafesi, VO2max degeri, dinlenik kalp atim sayisi, yiklenmenin hemen sonrasi, bir, ti¢ ve bes dakika sonrasi kalp atim
sayllari degerlerinde DAG lehine anlamli bir fark oldugu (p<0,05) tespit edilmistir. Sonug olarak takim antrenmanina ilave olarak
yapilan dayaniklilik antrenmanina katilan futbolcularin fizyolojik degerleri sadece takim antrenmani yapan futbolculara gére daha
fazla gelisim gostermistir. Bu durumda; 6zellikle geng sporcularda sezon 6ncesi genel hazirlik ve devre arasi donemlerde
dayaniklilik antrenmanlarina daha fazla yer verilmesi sporcunun dayaniklilik temel motorik 6zelligine katki sunacaktir. Tum
futbolculardaki bu gelisim takimin toplam kosu mesafesi lizerinde etkili olabilir.

Anahtar Kelimeler: Dayanikhlk, gelisim ligi, fizyoloji, toparlanma

Investigation of The Physiological Effects of Endurance Training on
Developmental League Football Players

ABSTRACT

The aim of this study was to investigate the physiological responses of endurance training in addition to the planned training
programme during the preparation period of football players playing in the developmental league. A total of 30 football players
from Erzurumspor FK team, divided into 2 groups as endurance training group (DAG, n:15) and normal training group (NAG,
n:15), participated in the study voluntarily. Footballers were subjected to body composition measurement and Yo-Yo 1 test before
and after the programme. SPSS v25 package programme was used to analyse the data obtained. Shapiro-Wilks normality analysis
was used for the normality analysis of the data and one-factor ANOVA test for repeated measures was applied to evaluate the
measurements according to time. p<0.05 was taken as the significance level in all analyses. In the comparison between the
groups, it was determined that there was a significant difference (p<0,05) in favour of DAG in running distance, VO2max value,
resting heart rate, heart rate immediately after loading, one, three and five minutes after loading. As a result, the physiological
values of the football players who performed endurance training in addition to team training showed more improvement than the
football players who performed only team training. In this case, especially in young athletes, more endurance training in the pre-
season general preparation and halftime periods will contribute to the endurance basic motoric feature of the athlete. This
development in all footballers may be effective on the total running distance of the team.

Keywords: Endurance, development league, physiology, recovery
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GiRIiS

Dayaniklilik, futbolun en 6nemli motorik 6zelligi olarak bilinmektedirt. Futbol, 90 dakika
boyunca futbolcularin belirli araliklarla yuksek yogunluklu kosular yaptigr ve farkh
bdlgelerde oynayan futbolcularin, farkli fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerinin oldugu bir
brans olarak tanimlanmaktadir?®. Bu tanima ek olarak antrenédrlerin ve atletik
performans antrendrlerinin futbolcularin fizyolojik gereksinimleri karsilayabilmek igin
hem hazirhk doneminde hem de sezon iginde interval gibi ylUksek yogunluklu
antrenmanlar yaptirmalari gerekmektedir?.

Aerobik ve anaerobik enerji sisteminin kullanildigi futbolda, baskin olarak aerobik
enerji sistemi kullaniimaktadir®. Ozellikle 60. dakikadan sonra aerobik dayanikhlig
gugclu olan futbolcularin performansinda herhangi bir degisiklik olmazken, dayanikliligi
daha zayif olan futbolcularin performans disukliglu hem goézle gorulir sekilde fark
edilmekte hem de giyilebilir antrenman monitdrizasyonu ile bilimsel olarak
kanitlanmaktadir®2 .

Futbolun kendine 6zgu spesifik bir dayaniklhiligi oldugu dustntlse de guncel literatlr
incelendiginde gelisen futbolun fizyolojik ihtiyaglarinin degistigi, bu degisikliklere
karsilik verebilmek igin futbolda 4-6 dakikalik submaksimal protokollerin uygulanmasi
gerektigi dusunulmektedir. Instat, Wyscout gibi yazilim firmalarinin mag sonu fiziksel
raporlari incelendiginde dustnulen bu protokolin daha faydah oldugu

gorilmektedir®10.11,

Ma¢ sonu fiziksel raporlar incelendiginde bir takimin toplam 110-130 km, bir
futbolcunun ise 10-14 km arasinda kostugu gorilmektedir!?. Futbolcularin toplam kosu
mesafesinin yaklasik % 10-15 arasini yuksek hizli kosu olusturmaktadir ve buna ek
olarak her 1-3 dakika igerisinde de 2-4 saniyelik sprintlerin olustugu gorilmektedir®s.
Boyle Ust duzey fiziksel performanslari gosterebilmek igin hem dayanikllik seviyesi
hem de toparlanma kapasitesinin glgli olmasi gerekmektedir®“.

Yo-yo aralikli toparlanma testi, sporcularin aerobik dayanikliligini ve toparlanma
kapasitesini belirlemeye yardimci olan indirekt testlerden biridir. Testin fiyatinin yiksek
olmamasi ve uygulamasinin kolay olmasi bu testin atletik performans antrenérleri
tarafindan siklikla tercih edilmesine sebep olmaktadir. Dusuk hiz ile baglamasi,
giderek artan kosu temposu ve futbolun fizyolojik gereksinimlerine benzemesi, bu
testin futbolda gok tercih edilmesinin diger etkenleri olarak sayilabilir?.

Yapilan acgiklamalar dogrultusunda arastirmanin amaci: takim antrenmani yapan ve
bu antrenmanlara ilave dayanikhlik antrenmani yapan futbolculardaki kosu
mesafesinin, VO2max degeri ve farkli zamanlardaki kalp atim sayilari Gzerine etkisinin
incelenmesidir.

MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Arastirmanin orneklem grubunu 2022-2023 sezonu T.F.F Gelisim Liginde mucadele
eden Erzurumspor F.K U-17 futbol takimi olusturmustur. Arastirmaya toplam 30
futbolcu katilmisg, futbolcular “Research Randomizer” programi araciligiyla rastgele
yontemle dayaniklilik (DAG, n:15) ve normal (NAG, n:15) antrenman gruplarina ayrildi.
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Arastirmaya katilan futbolculara program ve testler 6ncesinde detayli bilgi verildi ve
futbolcularin arastirmaya katilim onaylari alindi.

Tablo 1. Futbolcularin Tanimlayici Ozellikleri

Dayaniklilik Antrenman Grubu (DAG) Normal Antrenman Grubu (NAG)
Degiskenler (n=15) xtss (n=15) xtss
Yas (yil) 17,00 + 0,08 17,00+0,05
Boy (cm) 168,67 £ 7,61 167,42+8,61
Kilo (kg) 66,5318,91 63,5+7,64
Spor yasi (yil) 11,59+0,68 10,99+1,02

Calisma Dizayni

Bu arastirma Atatlrk Universitesi Spor Bilimleri Fakdltesi alt etik kurulu tarafindan,
23.05.2023 tarihinde 72 protokol numarali E-70400699-000-2300160188 karar
numarasi ile onaylandi, Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun olarak yapildi.
Gruplara ayrilan futbolcularin ilk testleri 27 Mayis 2023 tarihinde, son testleri ise sekiz
hafta sonra 30 Temmuz 2023 tarihinde yapildi. DAG grubu takim antrenmanlarina
ilave olarak sekiz hafta boyunca haftada U¢ gun olmak Uzere, fizyolojik agidan
dayaniklihk antrenman metotlarindan olan surekli kosular metodu, NAG grubuna ise;
sadece takim antrenman programina tabii tutuldu. Futbolcularin testlerde maksimum
efor sergilemesi icin futbolcular s6zel olarak tesvik edildi.

Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunluklari ve Viicut Kompozisyon Olgiimii

Futbolcularin boy uzunluklari Charder marka cihaz ile, vicut agirliklari ise Tanita TBF
300 vucut kompozisyon analizoru ile dlguldu.

Dinlenik Kalp Atim Sayisi Tespiti

Futbolcularin dinlenik kalp atim sayilari, Polar M400 marka akilli saat ile tespit edildi.
Olglim, futbolcunun sabah uyandi§i anda ve yatakta uzanmig haldeyken belirlendi.
Sporcunun bir dakika boyunca dinlenik kalp atim sayilari kontrol edildikten sonra, en
dusuk kalp atim sayisinin futbolcunun dinlenik kalp atim sayisi oldugu kabul edildi.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi-1

Bu test, 10 km/h hizla baslayip dizenli olarak hizin artis gosterdigi bir testtir. Hem
pratik olarak yapiimasi hem de diger testlere gére daha az materyal ile gergeklestigi
icin tercih edilmistir. Test 2x20 metrelik i¢cinde, gidis ve dénuslerin oldugu bir parkurdan
olusmaktadir. Futbolcularin 40 metrelik kosusundan sonra aktif olarak toparlanmalari
icin 5+5 metrelik bir dinlenme bolimunden olugmaktadir. Yo-yo-1 test protokolu
literatiirde belirlendigi gibi uygulanmistir®®.

Toparlanma Metodu

Yo-Yo-1 testinden sonra sporcularin toparlanmalarini kayit altina almak igin Polar
M400 marka akilli saat kullanildi. Olgiimler testin bitiminden hemen sonra; bir, iic, bes
dakika sonra olacak sekilde futbolcularin kalp atim sayilari kayit altina alindi ve
toparlanma duzeyleri belirlendi.
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Tablo 2. Uygulanan Suarekli Kosular Antrenman Metodu Programi

Antrenman Siresi Kalp Atim Sayisi Antrenman Siklidi
ilk 2 hafta 25 dakika 140
3. ve 4. Hafta 30 dakika 145
5. ve 6. Hafta 35 dakika 150 3 glin/Hafta
7.Hafta 40 dakika 155
8.Hafta 40 dakika 160

Sporcularin VO2max Degerinin Hesaplanmasi
Yo-Yo IR1 testi: VO2maks (ml/dk/kg) = Kosulan mesafe (m) x 0,0084 + 36,416,

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS versiyon 24.0 (IBM Statistical Package for
the Social Sciences Corporation, Armonk, NY, ABD) paket programinda analiz
edilmistir. Verilerin normallik analizi icin Shapiro-Wilks normallik analizi ve yapilan
Olcimlerin zamana gore degerlendirmesini yapmak icin tekrarli dlgimlerde tek faktorll
ANOVA (Repeated Measures One-Way ANOVA) testi uygulanmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Futbolcularin Kosu Mesafesi (Km) ve VOz2max Degerlerinin ANOVA
Sonuglari
Degisken Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
Gruplar arasi 8,934 29
Grup 2,061 1 2,061 8,395  0,007*
Hata 6,873 28 0,245
Kosu Mesafesi - ?rup!g 7 6,806 28
(Km) OI?um (On- Son) 4,977 1 4,977 173,029 0,001*
Olgim * Grup 1,024 1 1,024 35,617 0,001*
Hata 0,805 28 0,029
Gruplar arasi 615,499 29
Grup 113,878 1 113,878 6,357  0,018*
Hata 501,621 28 17,915
VO2max degeri B E;rup!gr I 469,822 nc
Olglim (On- Son) 328,723 1 328,723 158,366 0,001*
Olglim * Grup 82,979 1 82,979 39,976 0,001*
Hata 58,12 28 2,076

*p<0,05 KT: Karaler Toplami, sd: Serbestlik Derecesi, KO: Kareler Toplami, F: Varyans Degeri, p: Anlamlilik

Tablo 3 incelendiginde DAG ve NAG futbolculari arasinda kosu mesafesi agisindan
anlamli bir farkhligin oldugu belirlendi [F(1.28) =8.39, p<0.05]. Futbolcularin ait
olduklari gruptan bagimsiz olarak, kostuklari mesafenin 6n-son test degerleri
arasindaki farkin anlamli oldugu belirlendi [F(1.30) =173.029, p<0.05]. Futbolcularin
kosu mesafe sonuglari agisindan élgim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu tespit edildi
[F(1.28) =35.617, p<0.05].

VO2max deg@eri agisindan incelendiginde DAG ve NAG futbolculari arasinda VO2max
degerleri agisinda anlamh bir farkliigin oldugu saptanmigtir [F(1.28)=6.35, p<.05].
Futbolcularin ait olduklari gruptan bagimsiz olarak, VO2max deg@erleri 6n test ve son
test degerleri arasindaki farkin anlamh oldugu saptanmistir [F(1.30) =158.36, p<.05].
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Tabloda goruldugu gibi futbolcularin VO2max degerleri, dlgim*grup ortak etkisinin

anlamli oldugu [F(1.28) =39.97, p<0.05].

Tablo 4. Futbolcularin Dinlenik, Egzersizden Hemen Sonra, 1-3 ve 5. Dakika Sonrasi
Kalp Atim Sayisi Degerlerinin ANOVA Sonuglari

Kalp Atim Sayisi Varyansin Kaynagi KT sd KO F p
(KAS)

Gruplar arasi 896,334 29
Grup 481,667 1 481,667 32,524  0,001*

Dinlenik Hata 414,667 28 14,81
Grup ici 436,001 30
Olgiim (On - Son) 147,267 1 147,267 29,148  0,001*
Olglim * Grup 147,267 1 147,267 29,148 0,001*
Hata 141,467 28 5,062
Gruplar arasi 789,934 29
Grup 26,667 1 26,667 0,978 0,331

. Hata 763,267 28 27,26

Egzersizden hemen —

sonra Grup ici 954 30
Olgiim (On - Son) 194,4 1 194,4 12,309 0,002*
Olglim * Grup 317,4 1 317,4 20,098 0,001*
Hata 4422 28 15,793
Gruplar arasi 728,934 29
Grup 326,667 1 326,667 22,738  0,001*
Hata 402,267 28 14,367

Egzersizden bir C?rup igi = 390 30

dakika sonra Olgum (On - Son) 1,667 1 1,667 0,122 0,73
Olctim * Grup 5,4 1 5,4 0,395 0,535
Hata 382,933 28 13,676
Gruplar arasi 3885,334 29
Grup 976,067 1 976,067 9,394 0,005*
Hata 2909,267 28 103,902

Egzersizden (g (?rup ici / 1123,001 30

dakika sonra Olgiim (On — Son) 326,667 1 326,667 11,884  0,002*
Olglim * Grup 26,667 1 26,667 0,97 0,333
Hata 769,667 28 27,488
Gruplar arasi 6232,734 29

. Grup 4681,667 1 4681,667 85514 0,001

ngiig'gg:r';beg' Hata 1551,067 28 55,395
Grup igi 4442 30
Olgtim (On — Son) 1926,667 1 1926,667 43,305 0,001*
Olgiim * Grup 1269,6 1 1269,6 28,536 0,001*
Hata 1245,733 28 44,49

*p<0,05 KT: Karaler Toplami, sd: Serbestlik Derecesi, KO: Kareler Toplami, F: Varyans Degeri, p: Anlamllk

Tablo 4 incelendiginde DAG ve NAG futbolcular arasinda dinlenik kalp atim sayisi
degerleri agisinda anlamli bir farklihdin oldugu saptanmistir [F(1,28)=35,524, p<.05].
Futbolcularin ait olduklari gruptan bagimsiz olarak, dinlenik kalp atim sayisi 6n-son
test de@erleri arasindaki farkin anlamli oldugu saptanmistir [F(1.30)=29.148, p<0.05].
Futbolcularin kostuklar mesafe degerlerine ait sonuglarin dlgim*grup ortak etkisinin

anlamli oldugu belirlendi [F(1.28) =29.148, p<0.05].
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Egzersizden hemen sonra KAS degeri agisindan DAG ve NAG futbolculari arasinda
anlamh bir farkhligin olmadigi belirlendi [F(1.28)=0.978, p<.05]. Futbolcularin dabhil
olduklari gruptan bagimsiz olarak, egzersizden hemen sonra kalp atim sayisi ile 6n-
son test deg@erleri arasindaki farkin anlamli oldugu belirlendi [F(1.30) =12.309, p<0.05].
Futbolcularin egzersizden hemen sonraki kalp atim degerlerine ait sonuglarin
Olcim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu tespit edildi [F(1.28) =20.098, p<0.05].

Egzersizden bir dakika sonra KAS dederi agisindan DAG ve NAG futbolculari arasinda
egzersizden bir dakika sonraki kalp atim sayilarinin degerleri agisindan anlamli bir
farkhihigin oldugu saptanmistir [F(1.28)=22.738, p<.05]. Futbolcularin dahil olduklari
gruptan bagimsiz olarak, egzersizden bir dakika sonraki kalp atim sayisi ile 6n-son test
degerleri arasindaki farkin anlamli olmadigi belirlendi [F(1.30)=0.122, p<0.05].
Futbolcularin egzersizden bir dakika sonraki kalp atim degerlerine ait sonuglarin
Olcim*grup ortak etkisinin anlamli oldugu tespit edildi [F(1.28)=0.395, p<0.05].

Egzersizden ¢ dakika sonra KAS degeri agisindan DAG ve NAG futbolculari arasinda
kalp atim sayilarinin degerleri agisindan anlaml bir farkhiligin oldugu saptanmigtir
[F(1.28)=9.394, p<0.05]. Futbolcularin dahil olduklari gruptan badimsiz olarak,
egzersizden U¢ dakika sonraki kalp atim sayisi ile 6n-son test degerleri arasindaki
farkin anlamh oldugu belirlenmistir [F(1.30) =11.884, p<0.05]. Futbolcularin
egzersizden u¢ dakika sonraki kalp atim degerlerine ait sonuglarin élgim*grup ortak
etkisinin anlamli oldugu tespit edilmistir [F(1.28) =0.97, p<0.05].

Egzersizden bes dakika sonra KAS degeri acisindan DAG ve NAG futbolculari
arasinda kalp atim sayilarinin degerleri acgisindan anlamli bir farklihigin oldugu
saptanmistir [F(1.28)=85.514, p<0.05]. Futbolcularin dahil olduklari gruptan bagimsiz
olarak, egzersizden bes dakika sonraki kalp atim sayisi ile dn-son test degerleri
arasindaki farkin anlamli oldugu tespit edilmistir [F(1,30)=43,305, p<.05]. Futbolcularin
egzersizden u¢ dakika sonraki kalp atim degerlerine ait sonuglarin dlgim*grup ortak
etkisinin anlamli oldugu tespit edilmistir [F(1.28)=28.536, p<0.05].

TARTISMA

Arastirma bulgulari incelendiginde yaptirilan dayanikhlik antrenmaninin futbolcularin
batin parametreleri (kosu mesafesi, dinlenik nabiz, toparlanma, maxvo2) Uzerinde
etkisinin oldugu gorulmektedir. Bu durumun bizim arastirma oncesi hipotezimizi
destekler niteliktedir. Ozellikle futbolcularin dinlenik kalp atim sayilarinin azalmasi ve
toparlanmasi yaptirdigimiz antrenman protokolinun sporcularin degerlerini Ust
seviyeye cikardigini gérmekteyiz.

Karakog ve ark. (2012)°> geng futbolcularda yo-yo testleri, anaerobik performans ve
aerobik performans arasindaki iligkiyi inceledikleri arastirmalarinda, VO2max ve Yo-
Yo 1-2 testleri arasinda orda duzeyde bir iligki oldugu, VO2max ve dayaniklilik testleri
arasinda zayIf bir iliski oldugu ve anaerobik testteki zirve gug ile Yo-Yo 2 testi arasinda
negatif bir iliskinin oldugunu bildirmislerdir*. Brandley ve ark. (2011)? elit ve elit
olmayan futbolcularda yo yo-2 testi, kalp atim sayilarinin sezon igindeki antrenmanlar
ve maglar Uzerinde yaptigi arastirma incelendiginde, mag igerisindeki yuksek hizli kosu
mesafesi ile yo yo 2 testi arasinda iligski oldugu ve orta saha oyunculari ile Yo-Yo 2 testi
arasinda pozitif bir iliskinin oldugunu belirtmislerdir.
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Cabrera ve ark. (2018)7 25 yas alti ve Usti futbolcularda Yo-Yo 2 test seviyesini
kardiyorespiratuar yanitlari ve performanslarini karsilastirdigi arastirmada, 25 yas alti
futbolcularda solunum esigi parametresinde kostuklari mesafe ve hizlari arasinda
onemli farkhliklarin oldugu, solunum esiginde oksijen tiketimi ile maksimum hiz, zirve
oksijen tliketimi parametreleri arasinda iliski oldugunu tespit etmislerdir'>. Mohr ve ark.
(2003)*8 yari profesyonel futbolcular lizerinde yaptigi arastirmada, Yo-Yo 2 testinde
futbolcularin sezon bagi ve sezon sonunda yapilan testlere oranla sezon ortasindaki
test degerlerinin daha yuksek oldudu, lig siralamasinda Ust sirada ve orta sirada
bulunan takimlarin futbolcularinin alt sirada bulunan takimlarin futbolcularina goére
degerlerinin iyi oldugu ve surekli oynayan futbolcular ile surekli oynamayan futbolcular
arasinda hem Yo-Yo 1 hem de Yo-Yo 2 testinde daha yuksek performans gosterdikleri
gorilmustar?e,

Fanchini ve ark. (2015)!° yar profesyonel futbolcular lzerinde uyguladigi Yo-Yo
testinin i¢c-dis yuklerini hazirlik doneminde ve normal sezon igerisinde degerlendirdigi
arastirmasinda, hazirhk dénemi basinda ve sonunda yaptigi Yo-Yo testinin
futbolcularin 6zellikle toparlanma seviyelerinde bir gelisim gosterdigi ve bu sonuglarin
bizim arastirmamizi destekledigi gorilmektedir!’. Bu desteklemenin de en 6nemli
nedeninin dayaniklilik antrenmanlarinin sporcularin hem ge¢ yorulmalari Gzerine hem
de erken toparlanma Uzerinde etkisinden kaynaklandigi dasunulebilir.

Berkelmans ve ark. (2019)?° 21 bir yas alti elit futbolcularin mag icerisindeki temel
metabolik gugcleri, yiksek hizli kosu mesafelerini ve Yo-Yo 1 testinden sonra kalp atim
saylilarinin toparlanmasi arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada, yuksek hizli kosu
mesafesi ile yiksek metabolik gugleri arasinda mag igerisindeki 5 dakikalik zaman
dilimleri arasinda pozitif bir iliski oldugu, yiksek metabolik gig ile Yo-Yo testindeki 1
dakika sonra toparlanma seviyesi arasinda iliski oldugu gorilmustirt’.

Rebelo ve ark. (2014)%% geng futbolcularin fiziksel mag performanslari ile fiziksel
kapasiteleri arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada, Yo-Yo 1 testi ile mag
icerisindeki sprint suresi arasinda énemli iligkinin oldugu, Yo-Yo 1 kosu mesafesi ile
mac icerisindeki oyuncularin farkli pozisyonlardaki hareketleri arasinda iligki
olmadigi*®'® ve mag igerisindeki performans parametrelerini kendi igerisinde
degerlendirdiginde ise yuksek kalp atim sayisi ile magin sonlarina dogru kosu
performansinin azaldigini tespit etmislerdir?®>22, Bu durumu sporcularin dayanikhhk
seviyesiyle iligkilendirebiliriz. Doruk ve ark. (2022)22 yilinda yapti§i calismada, 6gleden
once ve Ogleden sonra olmak Uzere uygulan Yo-Yo testinin biyokimyasal
parametrelerinin incelendigi calismada, 6gleden sonra yapilan Yo-Yo testinin sonuglari
0gleden dnce yapilan test sonuglarina gore daha iyi seviyede oldugunu belirtmislerdir.

Ozgiir ve ark. (2020)2 yilinda geng futbolcularin Yo-Yo 1 testi ile anaerobik testleri
arasindaki iligkinin incelendigi arastirmada, Yo-Yo 1 testi ile sadece Hexagon ceviklik
testi arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu belirtmislerdir. Nyberg ve ark.
(2016)?* profesyonel futbolcular tzerinde takim antrenmanlarina ek olarak 9 hafta
boyunca suratte devamlilik antrenmanlarinin Yo-Yo 1 testindeki kosu mesafelerini
inceledigi calismada, suratte devamlilik antrenmanlarinin % 11 seviyesinde bir gelisim
sagladigini belirtmiglerdir. Ferrari ve ark. (2008)%° yilinda geng futbolcular zerinde
yarisma déneminde takim antrenmanlarina ek olarak 7 hafta boyunca haftada 2 gin
yaptirdiklar tekrarli sprint antrenlarinin etkisini inceledigi calismada, Yo-Yo 1 testinde
kat edilen mesafe performanslarinda tekrarli sprint antrenmanlari igin %28,1, yuksek
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yogunluklu aerobik interval antrenmanlar igin ise %12,5’lik bir gelisim oldugunu
belirtmiglerdir. Bayrakdaroglu ve ark. (2020)?¢ farkli mevkilerde oynayan gencg
futbolcularin Yo-Yo 1 testi ile hem aerobik kapasitelerini hem de toparlanmalarini
inceledigi calismada, mevkisel olarak herhangi bir istatistiksel farkin olmadigini, lig
seviyesi farkliliginda mevkisel farklarin olabilecegini belirtmislerdir.

Sonug olarak, ulusal ve uluslararasi literatur incelendiginde futbolcularin motorik
Ozellikleri ile ilgili 6zellikle dayaniklilikla alakal ¢ok fazla ¢alisma oldugu goériimektedir;
fakat gelisim ligindeki oyuncularin hazirlik donemi kapsaminda uyguladiklari
antrenman dizayni, uygulanan antrenman protokolu ve sporcu geligimi ile ilgili cok az
sayida c¢alisma oldugu igin galisma 6nem arz etmektedir. Uygulanan antrenman
programinin deney grubu uzerindeki etkisinin batin parametrelerde kontrol grubuna
gore ¢ok daha fazla gelistigi goralmustur.
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