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Ozet

Dayaniklilik, spor dallarina gore degisen bir 5neme sahiptir. Ornegin, maraton
kosucular1 veya bisikletciler gibi dayamikhilik sporlarinda aerobik kapasite,
performansin en kritik unsurlarindan biri olarak 6ne gikar. Futbol, basketbol
ve tenis gibi spor dallarinda ise hem aerobik hem de anaerobik dayaniklilik
birlikte galisir. Bu nedenle, dayaniklilik seviyesinin dogru sekilde olgiilmesi
ve gelistirilmesi, sporcularin bireysel ve takim performanslarini artirmada
hayati bir role sahiptir. Dayaniklilik testleri, sporcularin fiziksel uygunlugunu
Ol¢mek, performans seviyelerini degerlendirmek ve antrenman programlarin
bireysellestirmek amaciyla uygulanir. Bu  testler, spor dalina, bireyin
kondisyon seviyesine ve hedeflerine gore farklilik gosterebilir. Test sonuglart,
sporcularin mevcut dayaniklilik seviyesini belirlemekle kalmaz, ayni zamanda
antrenman programlarinin bireysel ihtiyaglara gore diizenlenmesine olanak
saglar. Dayanikhlik testleri, spor bilimleri ve antrenorliik uygulamalarinda
onemli bir aragtir. Bu testler, sporcularin fiziksel uygunlugunu ve performans
seviyelerini degerlendirmek igin temel bilgiler sunar. Sporcularin bireysel
performans hedeflerine ulagmasini saglamak, sakatlik riskini azaltmak ve
rekabet avantaji elde etmek igin dayanikhilik testlerinden elde edilen verilerin
dogru analiz edilmesi biiyiik 6nem tasir.
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GIRIS

Spor insan viicudunun sahip oldugu potansiyeli zirveye ¢ikarmak ve
sahip olduklar1 yetenekleri tist diizeye ¢ikararak rakiplerine tistiinlitk kurmak
igin yapilan gok yonlii bir faaliyet olarak tanimlanmaktadir (Erdogan,2017;
Kurudirek,2021). Sporcularin performans kapasitelerini artirmak, iyi
yonlerini tespit ederek ve zayif noktalarini belirleyerek gelistirmek igin
performans testleri ok 6nem tagimaktadir (Aktag, 2023 ; Agduman,2023).

Dayaniklilik, sporcularin yorgunluga ragmen performanslarini devam
ettirebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Ipekoglu,2018). Sporcunun
performansini sinirlayan ve benzer zamanda da etkileyen ana etmenlerin
biride yorgunluktur (Demirel,2018). Sporcunun kolay kolay yorulmadig:
ya da yorgun oldugu halde antrenmani veya miisabakay1 performans diisiigii
olmadan devam ettirebildiginde bu durumda sporcunun dayanikli oldugu
kabul edilmektedir (Kurudirek,2022); Alaeddioglu, & Kaya (2016).

Performans 6l¢tim testleri, hem sporcularin fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerlerini belirleyerek antrenman programi hazirlamak hem de resmi
miisabakalarda rakiplerine tistiinliik saglamak i¢in ¢ok 6nemli bir pozisyona
sahiptir (Aktas,2023). Uygulanacak bu testler, sporcularin dayaniklilik ve
kuvvet gibi ana motorik 6zelliklerinin yani sira psiko-sosyal becerilerini de

belirlemek igin kullanilmaktadir (Ogan vd., 2015).

Performanstestleri,sporcularinyasina,cinsiyetine, branginahattamevkisine
uygun olarak dizayn edilebilir. Ornegin, futbolculara uygulanan YoYo test
sonuglart artik ilerleyen antrenman bilimi ve futbolun fiziksel ve fizyolojik
ihtiyaglarindan kaynakli olarak mevkisel olarak degerlendirilmektedir. Orta
saha oynayan futbolcu ile forvet oynayan futbolcunun biitiin performans
testlerinin  degerlendirilmesi aynmi degildir (Kiyici, 2017). Bu bilgilere
ck olarak atletizm brangindaki bir sporcunun performans test ihtiyac ile
basketbol brangindaki bir sporcunun performans test ihtiyact ayni degildir.
Bu yiizden yukarida siraladigim kriterler basartya giden yolda en 6nemli
parametre olarak kabul edilmektedir.

Fiziksel ve fizyolojik performans Olgiim testleri sadece sporcular igin
degil, ayni1 zamanda antrenorler, spor bilimciler ve saglik profesyonelleri igin
de hayati bir rol oynamaktadir. Bu testler sayesinde antrenman programlari
kisiye Ozgii olarak tasarlanabilir, sporcularin ilerlemesi izlenebilir ve
performans artirict miidahaleler planlanabilir. Ozellikle yiiksek performans
gerektiren spor dallarinda, kiigiik bir gelisme veya iyilestirme bile rekabet
avantaji saglayabilmektedir Kiyici, & Alaeddinoglu, 2022).
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Sekil 1: Dayanikldyjm Smiflandurilmase

Spor Tiiriine Gore Dayaniklilik
Genel Dayaniklilik

Herhangi bir brang veya sporcu seviyesi olmaksizin tiim sportif
etkinliklere katilan kigilerin aerobik dayanikliligi belirleyen bir gostergedir.
Genel dayanikhlik, 6zel dayaniklihigin gelisimini saglayan en onemli unsur
olarak bilinmektedir ve tiim sporcularin en iist seviyede olmasi gereken bir

ozelliktir (Demirel,2023).
Ozel Dayaniklilik

Spor branglarinin igerdigi yetenekleri hem antrenman hem de miisabaka
sartlarinda gergeklestirebilmek igin gelistirilmesi gereken dayaniklilik gesitidir.
Ust diizeyde olan genel dayanikliliga ek olarak iyi gelismis 6zel dayamkhlik
eklendiginde sporcularin hem antrenman hem de mag performansi sirasinda
kargilagtig1 problemleri ¢ozmede 6nemli bir unsur olarak diigtiniilmektedir.
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Enerji Olusumu Agisindan Dayaniklilik
Aerobik Dayaniklilik

Acrobik dayanikliik veya aerobik gii¢, oksijenin insan viicuduna
girmesinden sonra kas dokularinin alinan oksijenin maksimum diizeyde
kullanilarak oksijenin viicut digina gikigina kadar olan siireci kapsamaktadr.
Kardiyovaskiiler sistem kapasitesi aerobik giiciin 6nemli bir gostergesi
olmugtur (Imamoglu,2005). Uzun siireli egzersizlerde, biiyiik kas
gruplarinin oksijeni devamli ve ritmik bir gekilde kullanabilmesi aerobik
kapasiteyle ilgilidir. Bu egzersizler esnasinda alyuvar sayisi, kan hacmi, kan
damarlar1 ve hemoglobin yeterliligi ve hiicrelerin oksijenden faydalanabilme
kapasitesi de bir hayli 6nemlidir. Dayaniklilik gerektiren spor branglarinda
sporcularin egzersizin siiresi, siddeti ve yogunluguna adapte olabilmek igin
kalp debisi yiikselirken, akcigerde daha fazla hava ventile edilir. Kalp atim
hacmi artarken, kalp hiz1 3 katina kadar ¢ikabilir (Atasever,2021).

Anaerobik Dayaniklilik

Viicudun oksjjen kullanmadan enerji rettigi kisa siireli, yiiksek
yogunluklu aktiviteler sirasinda yorgunluga kargi koyma yetenegidir. Bu tiir
dayaniklilik, 6zellikle hizli enerji gerektiren brang ve egzersizlerde 6nemlidir.
Anaerobik dayaniklilik, fosfokreatin sistemi ve anaerobik glikoliz gibi enerji
sistemlerine dayanur.

Anaerobik dayanikliligin 6zellikleri:

* Kisa stirede maksimum ¢aba gerektiren aktivitelerde (6rnegin, sprint,
agirlik kaldirma, basketbol ve futbol gibi sporlarda patlayict hareketler)
etkilidir.

* Kaslarin laktik asit birikimine direng gostermesi 6nemlidir.

* Anaerobik kapasite ve kuvvet gibi fiziksel 6zellikler iizerinde dogrudan
etkili bir unsurdur.

Anaerobik dayaniklilig: gelistirmek igin:

1. Yiiksek yogunluklu interval antrenmanlar (HIIT): Maksimum ¢abayla
kisa siireli galigma ve dinlenme periyotlari igerir.

2. Sprint egzersizleri: Kisa mesafelerde maksimum hizla yapilan kogular.

3. Pliometrik egzersizler: Patlayict kuvvet gelistiren ziplama ve sigrama
hareketleri (Bagkaya,2023).
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Anaerobik dayanikhilik hem bireysel performansi hem de takim sporlarinda
hizli hareket ve tepkiler gerektiren oyun anlarini optimize etmek igin kritik
bir unsurdur

Siire Agisindan Dayaniklilik

Kisa siireli dayamkhlik, genellikle 45 saniye ile 2 dakika arasinda
stiren, yliksek yogunluklu fiziksel aktivitelerde performans: siirdiirebilme
yetenegidir. Bu siire araliginda viicudun enerji ihtiyact ¢ogunlukla anaerobik
yollarla kargilanir; ancak aktivitenin siiresine bagh olarak aerobik enerji
sistemi de devreye girebilir(Pang,2006).

Kisa Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
1. Enerji Sistemleri:

* Anaerobik enerji sistemi agirlikli olarak kullamilir; laktik asit sistemi
(glikoliz) devreye girerek ATD tiretir.

* Aktivitenin sonunda oksijen borcu olugabilir.
2. Kas Calismast:

* Cabuk kasilan (tip IT) kas lifleri dominanttir.
* Yiiksek patlayic1 kuvvet ve hiz gerektirir.

3. Spor Dallarindaki Onemi:

* Kisa mesafe kogular1 (200-400 metre).

* Yiizmede 100-200 metre mesafeler.

* Futbol, basketbol gibi sporlarda 1-2 dakikalik yogun efor gerektiren
durumlar.

Orta Siireli Dayaniklilik

Orta siireli dayanmiklilik, genellikle 2 ila 8 dakika arasinda stiren
tiziksel aktivitelerde yiiksek performans: siirdiirebilme yetenegidir. Bu tiir
dayaniklilik, hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin birlikte
caligtig1 bir siireyi kapsar. Ancak siire ilerledikge aerobik enerji sistemi daha
baskin hale gelir.

Orta Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
Enerji Sistemleri:

Anaerobik enerji sistemi, aktivitenin baglangi¢ safthasinda 6nemli bir rol
oynar.
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Aerobik enerji sistemi, slirenin uzamasiyla devreye girerek daha
stirdiirtilebilir bir enerji kaynag1 saglar.

Kas Caligmast:
* Cabuk kasilan (tip II) ve yavag kasilan (tip I) kas lifleri birlikte ¢aligir.

e Laktik asit tiretimi ve birikimi, dayanikhiligi sinirlayan 6nemli bir
taktordiir.

Spor Dallarindaki Onemi:

* Orta mesafe kosular1 (800-1500 metre).

* Orta mesafeli yiizme yarislar1 (200-400 metre).
* Kiirek ve bisiklet gibi dayaniklilik sporlart
Uzun Siireli Dayaniklilik

Uzun siireli dayaniklihik, genellikle 8 dakika ve iizeri siiren, diigiik ila
orta yogunlukta fiziksel aktivitelerde performansi siirdiirebilme yetenegidir.
Bu tiir dayaniklilik, viicudun oksijen kullanarak enerji tiretme kapasitesine
dayanan aerobik enerji sistemi ile iliskilidir. Stire uzadikga aerobik sistemin
rolii daha belirgin hale gelir ve yag oksidasyonu gibi siiregler devreye girer.

Uzun Siireli Dayanikliligin Ozellikleri
Enerji Sistemleri:

e Aecrobik enerji sistemi baskindir; karbonhidratlar ve yaglar oksijen
kullanilarak enerjiye doniistiirtilir.

e Aktivite siiresine bagl olarak enerji kaynag glikojenden yag
oksidasyonuna kayar (Konopka,2014).

Kas Caligmasi:

* Yavag kasilan (tip I) kas lifleri dominanttir, ¢iinkii bu lifler dayaniklilig
artirir ve oksijeni verimli kullanir.

* Kaslardaki glikojen depolar1 kritik bir rol oynar; uzun siiren
aktivitelerde tiikenmesi yorgunluga yol agabilir.

Spor Dallarindaki Onemi:
¢ Maraton, ultra maraton gibi uzun mesafe kosular.
* Triatlon, bisiklet yariglari, uzun mesafe yiizme etkinlikleri.

 Futbol, basketbol gibi sporlarin uzun siireli miisabakalar: sirasinda
genel performansi destekler.
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DAYANIKLILIK TESTLERI
1-Oksijen Tiiketimi Nasil Olgiiliir (VO2)

Tek yonlii soluma saglayan bir valvli maske

Gazin toplandig: bir kutu veya torba

O, analizorii

CO, analizorii

Hava debimetresi (flowmeter)

Analizorler igin kalibrasyon gazlar1 (% 4 CO,, % 16 O,)

Barometre, termometre, higrometre ile 6l¢iim yapilmaktadir.

2-Maksimum Oksijen Tiiketimi (MaxVO2) 6l¢iimii nasil yapilir?

Labovatuvar Testler:

Test diiglik hiz ile baglanir, denek kararli denge durumuna ulagir ve
kademeli artan ilkesine gore ig yiikii artar ve hiz her bir dakikada 1 km/s
artarak tiikeninceye kadar devam eder.

Ornek Test Protokolsis

0 km/s 4 dakika 1sinma

8 km/s nz ile 1 dakika test
9 km/s Inz ile 1 dakika test
10 fom/s nz ile 1 daleika test
11 kemfs Inz ile 1 dakika test

Yukarida goriilen test protokolii gibi protokoller uygulanabilir. Sporcunun
antrenman durumuna gore basglangi¢ hizi 10 km/s ile baglayabilir 6zellikle
elit diizeydeki atletler i¢in tercih edilir.

Test bitirme kriterleri;

RER 1.10 iizerine ¢iktiginda,
VO, egrisi plato yapmaya bagladiginda,
Kalp Atim sayisinin % 95 seviyelerine ulagtiginda,

Kan laktat diizeyinin 8 mmol iizerine ¢ikmasi durumunda test
sonlandirilir.
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Sekil 2: MaxVO?2 Olgiimii (k5 cihazt)

Saha Testlers
Y0-Yo Aralikly Toparianma Testi-1

YoYo testleri, bireysel veya takim sporlari ile ugrasan sporcularin
dayaniklilik seviyelerini 6l¢gmek igin ¢ok yaygin olarak uygulanan indirekt
yontem testlerindendir. Sporcularin hem MaxVO2 degerini belirlemede hem
de Maksimal aerobik hiz (MAS) degerini belirlemek i¢in kullanilmaktadir
(Wo0d,2022). Sporcularin yiiksek siddetteki antrenmanlari tekrar yapabilme
becerilerini belirlemek i¢in yapilmistir. Bununla birlikte, laktat eliminasyonu,
kaslardaki artan laktatin taginma kapasitesini, oksidatif kapasiteyi ve azalmig
glikojenolizi yansitan nemli bir parametredir.

Tést Protokoliis
Hiz Lap Sayist
1.Kademe 8 4
2.Kademe 9 4
3.Kademe 10 4
4.Kademe 10.5 16
5.Kademe 10.75 16
6.Kademe 11 16
7.Kademe 11.25 0
8.Kademe 11.5 6
9.Kademe 11.75 12
10.Kademe 12 12

11.Kademe 12.25 12
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Tésti Bitivme Kriterleri;
* Sporcunun uyart sesini iki kez kagirdiginda,
* Sporcunun nefes darlig1 problem yasadiginda,

* Sporcunun uyari sesi geldiginde 1 m’lik alana giremediginde test

sonlandirilir.
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Sekil 3: Test Parkurn
30-15 IFT Testi

Testin isminden de anlagilacag: gibi, test belli araliklarla temponun arttig:
belli araliklarla toparlanma boliimiiniin oldugu bir testtir. Test 30 saniye
yiiklenme, 15 saniye dinlenme olacak gekilde birbirini takip eden siiregleri
takip etmektedir.

Test baglangi¢ hiz1 ilk 30 saniyelik periyotta 8 km/saat hiz ile baglamaktadir
ve her seviyede hiz 0,5 km/saat artmaktadir. Test sporcunun tiikenene kadar
devam eder ve sporcu tiikendiginde test sonlanmaktadir (Buchheit,2020).

Yo- yo testiyle arasindaki 6nemli farklardan birtanesi 30-15 IFT testinde
gitkan sonug, katilimcinin % 120’ sini vermektedir. Bundan dolay1 sporcunun
% 100’tine doniistiirmek gerekmektedir.Bu durumun da formiili;

Testi biraktigimiz son hiz / 1.2 olarak hesaplanir. Ornek verecek olacaksak;
Son Hiz : 21,5 km/s
21.5/1.2 : 18 km/s ( % 100 sonug olarak kabul edilmektedir)
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30-15 INTERMITTENT
FITTNESS TEST

Sekil 4: Test Parkuru
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