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Ozet

Kondisyon testleri, son yillarda spor bilimciler ve fitness antrendrleri
tarafindan  sporcularin  fiziksel ~yeteneklerini  ve saghk durumunu
degerlendirmek i¢in kullanilan temel araglar haline gelmigtir. Fiziksel
uygunluk seviyesinin belirlenmesinde aerobik kapasitenin Olgiilmesi ve
degerlendirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Aerobik dayanikliligr 6lgen testler
uygulanig sekillerine gore, 6rnegin yiiklenmenin siiresi ve siddetine gore kendi
i¢inde siniflandirilmaktadir. Cooper Testi, 20 m Mekik Kogusu Testi gibi
stirekli yitklenmelerle gergeklestirilen testlerin yani sira araliklt yiiklenmelerle
gergeklestirilen testler de siklikla kullamilmaktadir. Bir bireyin aralikli egzersiz
yapma kapasitesini tahmin etmek i¢in gelistirilen testlerden daha 6ne ¢ikan
ikisi; Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi ve 30-15 Aralikli Fitness Testi’dir.
10 ila 20 dakika siiren Yo-Yo IR1 testi, oncelikle antrenmanli bireylerin
dayaniklilik kapasitesini degerlendirirken benzer amaca sahip 30-15 Aralikh
Fitness Testi, Yo-Yo testlerinde oldugu gibi futbol, basketbol, netbol, vb.
spor branglarindaki aralikli yapiya benzer sekilde dinlenebilme olanagi
saglayarak, aerobik kapasitenin tespit edilmesi amaciyla tasarlanmug bir testtir.
Birbirleri ile bir ¢ok benzerlik tagtyan bu iki test, sahip olduklar1 avantaj ve
dezavantajlar bakimindan ise farkhilagabilmektedir. Bu ¢aliymanin amaci; bu
iki test arasindaki benzerlikler ve farkliliklar: ortaya koyarak, sahip olduklar1
avantaj ve dezavantajlarin kargilastirmali olarak incelenmesidir.

1 Burdur Mehmet Akif Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
e-Mail Adresi: csaslan@mehmetakif.edu.tr, ORCID: 0000-0001-6891-9804

2 Burdur Mchmet Akif Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii
e-Mail Adresi: syildirim@mehmetakif.edu.tr, ORCID: 0000-0002-5623-563X

) Q& d. | htps:/doi.org/10.58830/0zgur.pub619.c2670 27



28 | Yo-Yo (IR1) Aralkls Toparianma Testi ile 30-15 Avalikly Fitness Testinin Karsiasturmals...

Giris

Kondisyon testleri, son yillarda spor bilimciler ve fitness antrendrleri
tarafindan  sporcularin  fiziksel yeteneklerini ve saghk durumunu
degerlendirmek i¢in kullanilan temel araglar haline gelmigtir (Paul ve Nassis,
2015). Bu degerlendirmeler genellikle kardiyorespiratuvar dayanikhlik,
kas giicli, esneklik ve viicut kompozisyonu gibi gesitli fiziksel uygunluk
bilesenlerini kapsar (Vaughan ve ark. 2012).

Fiziksel uygunluk seviyesinin belirlenmesinde aerobik kapasitenin
Olgiilmesi ve degerlendirilmesi 6n plana ¢ikmaktadir. Jones ve Carter
(2000)’a gore, sporcularda olgiilebilen 4 temel aerobik uygunluk parametresi
vardir. Bunlar maksimal oksijen ahm1 (VO,
ventilator egigi ve oksijen alim kinetigidir. Clemente ve ark. (2023)’na
gore ise aerobik uygunlugun diizenli olarak degerlendirilmesi, sporcularin
mevcut performans seviyelerini ve yliksek yogunluklu aktivitelere dayanma

), egzersiz ekonomisi, laktat/

kabiliyetlerini belirlemek ve boylece her oyuncunun bireysel yeteneklerine
uygun olarak antrenman programlarinda gerekli ayarlamalar1 kolaylagtirmak
agisindan onemlidir.

VOZmaks’
aerobik uygunluk gesitli laboratuvar protokolleri kullanilarak etkili bir gekilde

b

degerlendirilebilir (Castagna ve ark. 2008). Laboratuvar testleri VO,__ "1

2maks

laktat esikleri, kogu ekonomisi, vb. parametreleri kapsayan

test etmek i¢in “Altin standart” olarak kabul edilse de aerobik uygunlugu
belirleyen saha testleri, zaman ve kaynak tasarrufu saglayan alternatifler
olarak ortaya ¢tkmugtir (Bok ve Foster, 2021). Svensson ve Drust (2005)’a
gore, saha testleri branga 6zgii sonuglar saglar ve bu nedenle laboratuvar
testlerinden daha gegerlidir. Diigiik maliyet, minimum ekipman kullanimi ve
testlerin kolaylikla ger¢eklestirilebilmesi bu testleri sezon boyunca kapsaml
kullanim igin daha elverisli hale getirir. Saha testleri, laboratuvar tabanl test
yontemlerine kiyasla daha az zaman gerektirmesi ve daha diigitk maliyetleri
nedeniyle yaygin olarak tercih edilmektedir ancak Bok ve Foster (2021)
mevcut saha testlerinin ¢ok sayida olmasinin antrenorler arasinda hangi saha
testinin kullanilacagi konusunda karigikliga yol agabildigini soylemektedir.

Acrobik dayanikliigr olgen testler uygulanig sekillerine gore, ornegin
yiklenmenin siiresi ve giddetine gore kendi iginde simiflandiriimaktadir.
Cooper Testi, 20 m Mekik Kogusu Testi gibi siirekli yiiklenmelerle
gergeklestirilen testlerin yani sira aralikli yitklenmelerle gergeklestirilen testler
de sikhikla kullanilmaktadir. Aralikli egzersiz genellikle oksijen tiiketimi,
kalp atis hiz1 ve kan laktat konsantrasyonundaki artiglarin yani sira kan ve
kas pH’indaki diigiislerle iliskili kisa siireli yiiksek eforla iligkilendirilir. Bir
bireyin aralikli egzersiz yapma kapasitesini tahmin etmek igin gelistirilen
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testlerden 6n plana ¢ikan bazilart; Yo-Yo Aralikh Toparlanma Testi, Montreal
Universitesi Pist Testi ve 30-15 Aralikh Fitness Testi’dir (Grgic ve ark. 2021).

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testleri (Yo-Yo IR1 ve IR2 Testleri)

Bangsbo ve ark. (2008)’na gore geleneksel olarak, bir sporcunun aerobik
kapasitesi Leger Mekik Kogusu Testi, 12 dakikalik kogu testi veya maksimum
oksijen alim1 (VO, ) testi dahil olmak iizere, siirekli yiiklenme egzersizleri
kalibinda olan testler kullanilarak degerlendirilmis ancak bu testlerin aralikli
yapidaki sporlarla olan ilgisinin sorgulanmaya baglanmasi sonucunda, Yo-Yo
aralikli toparlanma (IR) testleri gelistirilmistir. Yo-Yo IR testleri hizla spor
biliminde en kapsamli ¢aligilan fitness testlerinden biri haline gelmistir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi’nin gelistirilmesinde Leger Cok Agamali
Kondisyon Testi’nden esinlenilmigtir. Yo-Yo IR testleri artan hizlarda 2 X
20 m mekik kogusundan ve 10 saniyelik aktif toparlanma periyodundan
(bir kompakt disk oynaticisindan gelen ses sinyalleriyle kontrol edilir)
olugmaktadir. Katilimcei, hizini koruyamayacak duruma gelene kadar kogar
ve testi sonlandirdig esnada kat ettigi mesafe test sonucu olarak kaydedilir.
Testin iki seviyesi vardir. Yo-Yo IR1 daha diigiik bir hizda baglar ve hizdaki
artiglar Yo-Yo IR2 testine gore daha yumusgak gegislerle gerceklesir (Bangsbo
ve ark. 2008). Yo-Yo Aralikli Toparlanma (IR) testleri, ozellikle Yo-Yo IR1
ve Yo-Yo IR2, fiziksel performansin farkli yonlerini degerlendirmek iizere
tasarlanmugtir. 10 ila 20 dakika siiren Yo-Yo IR1 testi, 6ncelikle antrenmanl
bireylerin dayaniklilik kapasitesini degerlendirirken; 5 ila 15 dakika siiren
Yo-Yo IR2 testi ise antrenmanlt bir bireyin anaerobik enerji sistemlerine
dayanan, tekrarlanan yiiksek yogunluklu egzersizleri siirdiirme kapasitesini
ol¢meye odaklanir.

30-15 Aralikli Fitness Testi (Intermittent Fitness Test/30-15 IFT)

30-15 Aralikli Fitness Testi ya da orijinal adiyla “30-15 Intermittent
Fitness Test”, aerobik atletik performans Ol¢iimiinde gittikge popiiler hale
gelen bir testtir. 30-15 Aralikhi Fitness Test, bircok spor dalina uygundur
ve bu sebeple gittikge yayginlagan, etkili bir aerobik giig- kapasite testidir.
Olmez (2019Y’in bildirdigine gore test, tipki Yo-Yo testlerinde oldugu gibi
futbol, basketbol, netbol, vb. spor branglarindaki aralikli yapiya benzer
sekilde dinlenebilme olanag: saglayarak, aerobik kapasitenin tespit edilmesi
amaciyla tasarlanmig bir testtir. Testin; 40 metrelik mekik kosularinin yer
aldig1 orijinal versiyonu, 28 metrelik mekik kogularinin yer aldig: daha kiigtik
bir alanda gergeklestirilen versiyonu, buz hokeyinde kullanilan ve buz pistinde
gergeklestirilen 40 metrelik versiyonu, atletizm pistinde gergeklestirlen ve
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yon degistirmeli kosulart igermeyen 400 metrelik versiyonu olmak iizere 4
farklt ¢esidi bulunmaktadir.

Buchheit ve ark. (2021), 30-15 Aralikli Fitness Testi’ni “Kosuya dayali
yiiksek yogunluklu aralikli antrenman (HIIT) metodunu gelistirmek igin
tasarlanmug, artimli, aralikli bir kogu testi” ve “Her birini 15 saniyelik pasif
toparlanma arahiginin takip ettigi bir dizi 30 saniyelik mekik kogusunu i¢eren
bir test” olarak tanimlamistir. Haydar ve ark. (2011) ise kardiyovaskiiler
uygunlugu degerlendirmek igin yaygin olarak kullanilan; artimli, siirekli
veya aralikli Yo-Yo saha testlerine alternatif olarak 30-15 Aralikli Fitness Testi
(30-15 IFT)’nin 6nerildigini bildirilmistir.

Testin uygulamasinda; ilk 30 saniyelik boliim i¢in baslangi¢ kosu hizi
8 veya 10 km/sa olarak belirlenmistir ve her 45 saniyede bir 0,5 km/s’lik
artiglar yapilmaktadir. Her 30 saniyelik kogu boliimii igin gerekli mesafelerin
hesaplanmasi, yiiksek kosu hizlartyla daha da zorlagan yon degisiklikleriyle
(COD) iligkili artan enerji harcamasini hesaba katmaktadir. 15 saniyelik
toparlanma agamasinda katilimcilara, bir 6nceki kogunun bitig noktasina
gore belirlenen kogu alanimnin merkezinde ya da bir ucunda bulunan en
yakin ¢izgiye dogru yiiriimeleri talimati verilmektedir. Bu prosediir, bir
sonraki kogu agamasinda baglangi¢c noktasini belirlemek i¢in yapilmaktadir.
Test, bir sporcunun belirlenen kogu hizini siirdiirememesi ya da ti¢ ardigik
denemede sesli isarete yanit olarak, her bir ¢izgiyi ¢evreleyen 3 metrelik
bolgeye ulagamamasi durumunda sona ermektedir. Stankovi¢ ve ark.
(2021)’nin aktarimina gore, 30-15 testinin sonunda ulagilan son hiz (Vift),
aerobik kapasite, anaerobik kapasite, noromiiskiiler sistem ve ayrica interefor
toparlanmasiyla iligkilidir.

Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi (Yo-Yo IR1) ve 30-15 Aralikls
Fitness Testi (Intermittent Fitness Test) Gegerlilik ve Giivenirligi

Krustrup ve ark. (2003)’nin yaptiklar1 ¢aligma sonucunda; Yo-Yo IR1
test performansinin bir hafta iginde tekrarlandiginda, on-test ile benzer
sonuglari verdigi (1867+72 m ve 188089 m, varyasyon katsayisi=%4,90)
gozlemlenmig ve Yo-Yo IRI testinin, sporcularin fiziksel kapasitelerinin
ayrintili analizine olanak taniyan yiiksek bir tekrarlanabilirlik ve duyarliliga
sahip oldugu bildirilmistir. Ozellikle Yo-Yo aralikli toparlanma testinin
tutbolda gegerli bir performans belirleyicisi oldugu da belirtilmistir. Owen
ve ark. (2017) da yaptiklar1 ¢aligmada, Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye
1 Testi tutarh bir sekilde uygulandiginda, aerobik kondisyondaki sezonsal
degisimlerin izlenmesinde ve bir sporcunun sakatlik sonrasi rehabilitasyon
stirecindeki ~ aerobik  performansinda meydana gelen  gelismelerin
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degerlendirilmesinde etkili bir ara¢ olarak kullanilabilecegi sonucuna
varmuglardir. Basketbolcularda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinin
tizyolojik korelasyonlarini inceledikleri ¢aligmalarinda, Castagna ve ark.
(2008) Yo-Yo Aralikl Toparlanma Seviye 1 testinin basketbol oyuncularinin
acrobik zindeligini ve oyuna hazirligini degerlendirmek igin gecerli bir saha
testi olarak kabul edilebilecegini bildirmislerdir. Thomas ve ark. (2006) ise
rekreasyonel aktivitelere katilan 16 kigide Yo-Yo IR1 testinin test-tekrar test
giivenilirligini 6l¢miis ve varyasyon katsayisini %8,70, korelasyon katsayisini
ise 0,95 (p< 0,01) olarak belirlemislerdir. Yine Celik (2022), futbolcularla
yaptig1 caligmada, submaksimal Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 testinin
giivenirliginin Ol¢iildiigii on parametreden sekiz tanesinde benzer sonuglar
goriildiigiinii, toplam KAH degerlerinin 0,73-0,90 araliginda oldugunu ve
test sonuglarinin iligkili oldugunu bildirmistir. Owen ve ark. (2017) da Yo-
Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1 Testinin submaksimal versiyonunun geng
tutbolcularda  giivenirligini belirledikleri ¢aligmalarinda, degerlendirilen
dokuz parametreden yedisinde iyi ila mitkemmel skorlar edildigini ve giiglii
bir giivenilirlik skorunun ortaya ¢iktigini soylemislerdir.

30-15 Aralikh Fitness Testi (30-15 IFT)nin givenilirligi ¢esitli
arastirmalara konu olmug ve bulgular, farkli ¢aligmalar arasinda giiclii
diizeyde tutarlilik oldugunu gostermistir. Grgic ve ark. (2021)’nin 30-
15 Aralikli Fitness Testinin test-tekrar test giivenilirligine iliskin 6nceki
bulgular1 sentezledikleri sistematik incelemede, 30-15 IFT’nin hem
maksimal hiz hem de zirve kalp atig hiz1 igin test-tekrar test glivenilirligine
sahip oldugunu belirtmis ve 30-15 Aralikli Fitness Testi’nin aragtirmalar ve
spor uygulamalar i¢in giivenilir bir kondisyon 6lgiisii olarak kullanilabilecegi
sonucuna varmiglardir. Buchheit ve ark. (2021)’min yaptiklart ¢aligmada,
genellikle korelasyon katsayilari ve sinif igi korelasyon katsayilari kullanilarak
goreceli giivenilirlige odaklanan analizler sonucunda 0,85 ile 0,96 arasinda
degerler bildirmisler ve bu degerlerin 30-15 IFT nin, 0,78 ila 0,98 arasinda
degisen giivenilirlik katsayilart bildiren Yo-Yo testleriyle kargilastirilabilir
derecede yiiksek giivenirlige sahip oldugunu 6ne siirmiiglerdir. Buchheit ve
Rabbani (2014) ¢aligmalarinda, 30-15 Aralikli Fitness Testi ve Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testiarasinda biiyiik bir korelasyon oldugunu (r=.75, %90 giiven
aralig1 [CL] 0.57; 0.86) ve her iki testin de biraz farkl fiziksel kapasiteleri
degerlendirebilecegini ancak antrenmana duyarliliklarinin neredeyse benzer
oldugunu belirtmigtir. Oysa Paul ve Nassis (2015), futbolcularda fiziksel
uygunluk testlerinin giivenilirlik ve gegerliligi ile ilgili yaptiklar1 ¢aligmalar:
sonucunda; YoYo aralikli testlerinin diger (Vam-eval, 30-15, Hoff Testi, vb.)
acrobik saha testlerine kiyasla, mag sirasindaki yiiksek yogunluklu aktivite ile
en giiglii iligkiye sahip oldugunu bildirmislerdir.
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Bok ve Foster (2021)’1in yaygin olarak kullanilan aerobik uygunluk
saha testlerinin giivenilirligini, gegerliligini, hassasiyetini ve kullanighligini
inceledikleri ¢aligmalari sonucunda ortaya koyduklari, aerobik uygunluk saha
testlerinin avantaj ve dezavantajlarini igeren sonuglar asagida tablo halinde
gosterilmigtir.

Tablo 1. Aevobik Uygunluk Saha Testlevinin Avantaj ve Dezavantajlar:

Aerobik
Fitness Saha Avantajlar: Dezavantajlari
Testi
Orta ila yiiksek giivenirlik
Yiiksek kriter gegerliligi - VO,
degerlendirmesi igin en iyi yontem  Diisiik ila orta hassasiyet
g\iﬁTT/ Vam Testin her bir agamasinda daha Swmurli kullanighilik
kiigiik SWC Test igin atletizm pisti gerekli
Uzun formath HITT regeteleri i¢in
en iyi yontem
Test i¢in kisa mesafeler yeterlidir ~ Diisiik ila orta giivenilirlik
Test sonunda ulagilan kogu hizinin VO, = degerlendirmesi igin orta
20mSRT dii§iik‘ pln}ay ) diizeyde kriterle iligkili gegerlilik
Test siiresinin kisalig Testin her bir asamasinda daha
Yiiksek hassasiyet bityitk SWC
“Yeterli” ila “Tyi” arasinda kullanishhik - Egzersiz regetest icin uygun degil
Diisiik giivenilirlik
VO, .. degerlendirmesi igin diisiik
L .. kritere baglt gegerlilik
Yo-YoIRT1 ggsktslegllr;lizzsr_nziafeler yeterlidir Siurh kullaniglilik
< 1y Testin her bir agamasinda daha
biiyiik SWC
Egzersiz regetest i¢in uygun degil
Test i¢in kisa mesafeler yeterlidir
Yilksck hassasiyet Disiik giivenilirlik
estin ¢ok kisa stirmesi L . Lo
X (@) degerlendirmesi igin ok
Orta diizeyde kullaniglilik diiseier L s
. . iigtik kritere bagh gegerlilik
Yo-YoIRT2 Testin her bir asamasinda daha Disiik bik kondi 2 sahi
Kiiciik SWC tisiik aerobik kondisyona sahip
kiigii

oyuncular i¢in uygun degildir

Yiiksek aerobik ve anaerobik . RE=N g
Egzersiz regetesi igin uygun degildir

kondisyona sahip oyuncular igin

uygundur

Test igin orta biiyiikliikte mesafeler

gereklidir

Yiiksek giivenirlik

Miikemmel hassasiyet VO
30-15IFT Orta kullanighilik

Testin her bir asamasinda daha

kiigiik SWC

Kisa formatlit HIIT regetesi igin en

1yisi

ks degerlendirmesi igin diigiik
kritere bagl gegerlilik

Kisaltmalar: UMTT: Montreal Universitesi Pist Testi, 20mSRT: 20 Metve Mekik
Kosusu Testi, YoYoIRTI1: YoYo Aralikls Toparianma Testi seviye 1, YoYoIRT2:
YoYo Aralikls Toparlanma Testi seviye 2, 30-15IFT: 30-15 Avalikls Kondisyon Testi,
SWC: (Smallest Worthwhile Change)-Kayda dejer en kiiciik degisim, HIIT: Yiiksek
Yogunluklu Antrenman.
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Her iki test, farkli caligmalarda kargilastirilmig ve ayni amagla
kullanilmalarina  ragmen, spor brangina ve sporcunun kondisyonuna
bagl olarak farkli degerlendirmelerde bulunulmustur. Her ne kadar bahsi
gegen iki test arasinda bir ¢ok ¢aligma sonucuna gore oldukea yiiksek iligki
katsayilar1 olsa da birbirleri ile kiyaslandiklarinda her ikisinin de avantaj
ve dezavantajlarinin bulundugu goriimektedir. Buna 6rnek olarak; Yo-Yo
Aralikli Toparlanma Seviye 1 testi, aralikli yapisina uygun olmasi nedeniyle
futbol branginda siklikla tercih edilirken, 30-15 IFT basit protokolii ve gesitli
sporlarda uygulanabilirligi nedeniyle tercih edilmektedir (Clemente ve ark.
2022; Bok ve Foster, 2021). Ayrica Yo-Yo Aralikli Toparlanma Seviye 1
testinin formiiliindeki bireysellesmeyle ilgili degiskenligin az olmasi, 30-15
IFT’nin formiiliinde birgok degisken barindirmasindan dolay1 (Cinsiyet, yas,
viicutagirhgy), sporcularn VO, hesaplamasiindirekt yontemle yapilacaksa
30-15 IFT’nin kullanilmast da 6nerilmektedir (Uzun, 2021). Buchheit ve
Rabbani (2014) tarafindan gergeklestirilen bir ¢aliymada, 14 geng futbolcu
tizerinde Yo-Yo IR1 ve 30-15 IFT performanslar1 kargilagtirilmigtir. Caligma
sonucunda, iki test arasindaki iligki biiyiik bulunmug olup, korelasyon
katsayilarinin 0.62 ile 0.75 arasinda degistigi bildirilmistir. Bu, her iki testin
de yiiksek yogunluklu aralikli kogu performansini degerlendirdigini, ancak
ana belirleyicilerinin biraz farkli olabilecegini gostermektedir. Buchheit ve
Rabbani (2014), 30-15 IFT’nin daha ¢ok maksimum sprint hizina bagh
oldugunu, Yo-Yo IR1 performansinin ise daha gok acrobik dayanikliliga bagl
olabilecegini soylemistir. Genel olarak bakildiginda, ¢alisma sonuglart her iki
testin gegerlik ve glivenirliginin yiiksek sevilerde oldugunu ortaya koysa da
Yo-Yo IR1 testinin 30-15 IFT’ye gore daha yiiksek degerlere sahip oldugu
goriilmektedir.

Sonug olarak, hem Yo-Yo Seviye 1 Testi hem de 30-15 Aralikh Fitness
Testi sporcularda aerobik kondisyonu degerlendirmek igin gegerli ve
giivenilir araglardir. Yo-Yo IR1 ve 30-15 IFT, yiiksek yogunluklu aralikli
kosu performansini degerlendirmede etkili araglar olarak kabul edilebilir
ve her iki test de antrenman programlarinin etkinligini belirlemede
kullanilabilir. Spor bilimciler ve antrenérler, sporcularin spesifik ihtiyaglarina
ve degerlendirilmesi gereken fiziksel niteliklere bagl olarak bu testlerden
birini veya her ikisini de kullanabilirler.
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