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Futbolda Antrenman Yükü Takibi ve Veri Analiz Yöntemleri 
 

ÖZ 
Günümüzdeki futbolun maç temposunun ve haftalık fikstür yoğunluğunun yapısı göz önünde bulundurulduğunda, milyonlarca 
liralık maliyetleri olan sporcuların sakatlıklardan korunmaları ve optimum performans seviyelerine ulaştırılmaları gerekmektedir. 
Antrenman yükünün takibi ve elde edilen verilerin analizi sonucu ortaya koyulan anlamlı bilgilerde sporcuların günümüz 
futbolundaki tempoyla başa çıkmalarını kolaylaştırarak amaçlarına ulaşmalarını kolaylaştırmaktadır. Bu nedenle antrenmanların 
ve müsabakaların sporcular üzerinde oluşturduğu fizyolojik, kinematik, psikolojik ve mekanik yükleri objektif verilere dönüştürüp 
anlamlandırmak futbol dünyası için oldukça önemlidir. Sporcularda oluşan pozitif ve negatif durumları gözlemleyip bu durumlara 
göre aksiyon almayı sağlayan antrenman yükü takip yöntemleri, günümüzde teknolojik araçların gelişmesi ve spor bilimi 
dünyasındaki kullanıcıların geçmişe göre daha tecrübeli olması, sporcuların antrenmanlarında oluşan yüklerin daha efektif bir 
şekilde elde edilmesini kolaylaştırmaktadır. Antrenman yükünün ölçülmesi kadar, elde edilen verilerin işlenip anlaşılabilir bilgilere 
dönüştürülerek antrenmanlara yön verebilmemizi sağlayan sistemlerde günümüzde teknolojiye paralel bir şekilde gelişmektedir. 
Spor bilimciler ve antrenörler tüm bu yöntemler ve teknolojilerden elde etmiş olduğu bilgileri anlaşılabilir görsellere dönüştürerek 
takımdaki teknik personellerle ya da oyuncularla kolay iletişim kurmalarını sağlayabilirler. Bu derlemede daha önce yapılmış 
olan ve sadece antrenman yükü takip yöntemlerini incelemiş fakat elde edilen verileri nasıl analiz ederek pratik kullanılabilir 
bilgilere dönüştürebiliriz sorularına cevap veremeyen çalışmaların aksine, antrenman yükü takibini ve elde edilen verilerin 
analizini aynı zamanda analiz yöntemlerinde elde edilen verilerin anlaşılabilir görsellere nasıl dönüştürülmesini gerektiğini 
okuyuculara aktarmak amaçlanmıştır. 
  
Anahtar Kelimeler: Antrenman yükü, veri analizi, veri görselleştirme 

 
 

Monitoring Training Load and Data Analysis Methods in Football 
 

ABSTRACT 
Given the nature of the game pace and weekly fixture density of today's football, athletes with millions of lira costs should be 
protected from injuries and reached their optimum performance levels. The meaningful information revealed by the follow-up of 
the training load and the analysis of the data obtained facilitates the athletes to reach their goals by making it easier to cope with 
the pace of today's football. Therefore, it is very important for the football world to transform and make sense of the 
physiological, kinematic, psychological and mechanical loads created by training and competitions on athletes. The training load 
tracking methods that allow the observation of the positive and negative situations occurring in athletes and to take action 
according to these situations, the development of technological tools today and the fact that the users in the world of sports 
science are more experienced than the past, facilitates the loads more effective in the training of athletes.The systems that 
enable us to direct the training by transforming the obtained data into understandable information as well as measuring the 
training load are developing in parallel with the technology today. It is thought that sports scientists and coaches can transform 
the information they have gained from all these methods and technologies into understandable visuals that enable them to 
communicate easily with technical staff or players in the team. In this review, contrary to the studies that have been done 
previously and have not only examined the training load tracking methods but can not answer the questions how we can 
analyze the obtained data and transform it into practical usable information, however, how the data obtained in the analysis 
methods should be converted into understandable visuals. Intended to pass on to readers.  
 
Key Words: Training load, data analysis, data visualization 
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GİRİŞ 
Futbol, hızlanma, yavaşlama, yön değişikliği, sıçrama ve mücadele ile yüksek 
nöromüsküler, kinematik ve fizyolojik ihtiyaçlar içermektedir1,2. Futbolda, 7 günlük bir 
süre içinde bir ila üç maç oynanabilir, bu nedenle, futbol antrenman programları 
antrenörler ve teknik personel tarafından oyuncuları bütün sezon boyunca haftada 
birkaç kez bu yüksek nöromüsküler aktiviteleri tekrarlamaya hazırlamak için 
tasarlanmıştır1,2. Antrenmanlar ve müsabakalar homeostatik yanıtları uyarır ve 
sporcuların vücudu adaptasyonu sağlar (Şekil 1). Futbol oyuncuları uygun bir 
seviyede zorlandıklarında bu süreç aerobik, kardiyovasküler ve kas sistemlerinin 
fizyolojik adaptasyonlarına yol açabilir. Antrenmanlar aracılığıyla oluşturulan 
uyarımlar; artan dayanıklılık, hız, kuvvet veya güç ile sportif performansa katkı 
sağlar3. Bununla birlikte, aşırı miktarda yüklere yol açan antrenman, sistemin 
kapasitesinin aşırı yüklenmesine, sakatlık ve hastalık riskinin artmasına neden 
olabilir1,3. Sporcular üzerinde oluşturulan yükler kontrol altında tutulamadığında ise 
biyolojik olarak adaptasyon problemleri ortaya çıkabilmektedir (Şekil 2).  
 
Antrenmanda aşırı miktardaki yüklerin aksine sporcunun kapasitesinin altında 
oluşturulan antrenman yükleri de performansta azalmalara yol açarak, sporcularda 
negatif sonuçlar doğurabilmektedir. Bu nedenle genel olarak, oyuncuların 
aktivitelerinin uygun periyodizasyonu ile antrenmanların yol açtığı yorgunlukla 
yeterince mücadele edilmesi gerekmektedir. İstenen fizyolojik ve kinematik 
adaptasyonları elde etmek için antrenmanlar arasında optimum toparlanmaya izin 
verilmesi gerektiği kabul edilmektedir3,4. 
 
Futbol oyuncularının gerçekleştirdiği kinematik aktiviteler dış yükü temsil eder, ancak 
fizyolojik uyaranlar, iç yük nedeniyle, esas olarak biyokimyasal stresörler şeklinde 
ortaya çıkar3. Biyokimyasal streslerin yanı sıra, sporcular tarafından gerçekleştirilen 
aktiviteler ayrıca kas-iskelet sistemini oluşturan farklı dokularda, yani kıkırdak, kemik, 
kas ve tendon dokusunda mekanik streslere yol açar3. Temel doku mühendisliği 
bilimi, mekanik gerilmelerin doku hasarı ve onarımı ile doğrudan ilişkili olduğunu ve 
homeostazın doğrudan yük yoğunluğu ile tetiklendiğini göstermektedir7. Bu, mekanik 
gerilmelerin bir sonucu olarak kas-iskelet sisteminin yapısal ve fonksiyonel 
adaptasyonlarının gerçekleştiği anlamına gelir3. Vanrenterghem ve ark. (2017)3 
yaptığı çalışmada, takım sporcularının antrenmanlar ve müsabakalardaki mekanik 
yüklerini, araçların yakıt ve süspansiyon sistemi benzetmesiyle sunmaya çalışmıştır. 
Sporcularda oluşan iç yükleri araçlardaki yakıt ve oksijen tüketimiyle ilişkilendirirken 
biyomekaniksel olarak oluşan yükleri de araçlardaki süspansiyon sistemiyle 
bağdaştırmıştır. Şekil.3’de görüldüğü gibi sporcunun antrenman yükleri fizyolojik ve 
biyomekanik kaynaklı stresörleriyle yeni bir bakış açısıyla açıklanmıştır. 

Şekil 1. Yükleme ve toparlanma döngüleri yoluyla biyolojik adaptasyon5,6. 
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Şekil 2. Aşırı yüklenme ve yetersiz toparlanma yoluyla biyolojik uyumsuzluk5,6. 
 
Antrenman programlarının tasarlanması antrenman yönetiminin ilk adımı gibi görünse 
de, antrenmanların oyuncular üzerindeki etkisinin takip edilmesi antrenman sürecinde 
başarılı olmanın ikinci önemli adımıdır1. Hem antrenman hem de maçlar, 
değerlendirilmesi önemli olan fizyolojik ve kinematik değişkenleri tetiklemektedir, 
bunun sonucu olarak da sporcular üzerinde iç ve dış yükler oluşmaktadır. Sporcular 
üzerinde oluşan bu yükleri kontrol etmek ve elde edilen verileri doğru analiz 
yöntemleriyle anlaşılabilir bilgilere dönüştürmek oldukça önemlidir. Büyük veri 
setlerine sahip spor bilimciler, teknik ekipler bu verileri aksiyon alınabilecek basit 
bilgilere ve görsellere dönüştürme ihtiyacı da duymaktadır. 
 
Bu derlemenin amacı, sporcular üzerinde oluşan iç ve dış antrenman yüklerinin nasıl 
toplandığını ve elde edilen değişkenlerin analiz edilerek nasıl kullanılabilir verilere 
dönüştürüldüğünü, güncel yaklaşım ve araştırmalar ışığında, tüm paydaşlara pratikte 
kullanabilir bilgiler vermektir.  
 

 
Şekil 3. Fizyolojik ve biyomekanik yükün biyolojik sistemin bir bütün olarak 

uyarlanmasını sağlayan yeni bir oyuncu yük izleme döngüsü3. 
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İç ve Dış Antrenman Yükünün Takibi 
Sporcular üzerinde oluşan antrenman yükünün ölçülmesi için birçok yöntem vardır. 
Bu yöntemler sporcular üzerinde oluşan fizyolojik, biyolojik, psikolojik, mekanik ve 
kinematik yükleri hesaplamak için geliştirilmiş çeşitli yöntemlerdir. Genel bir ifade ile 
belirtmek gerekirse antrenmanda sporcuya etki eden fizyolojik, biyolojik ve psikolojik 
yükler iç antrenman yükü, mekanik ve kinematik olarak sporcu üzerinde oluşan 
etkilerde dış antrenman yükü olarak tanımlanmaktadır. İç ve dış antrenman yükü 
takibinde kullanılan birçok yöntem bulunmaktadır. Ancak literatürde geçerli ve 
güvenilir kılınmış belirli sayıda takip yöntemi bulunmaktadır. Literatürdeki bazı 
yöntemler Tablo.1.’ de belirtilmiştir. 

 
Tablo 1. İç ve dış antrenman yükü ölçüm yöntemleri 

Yük Tipi Örnek Ölçümler Literatür 

Dış Yük 
 
 

<sup>5,8–
17,17,18</sup><sup>5,8–
17,17,18</sup><sup>5,8–
17,17,18</sup><sup>5,8–

17,17,18</sup> 

Antrenman ya da maç zamanı 
(Saniye, dakika, saat ya da gün) 

5,8–17,18 

Antrenman ya da yarışma sayısı 
(günlük, haftalık, aylık antrenman ya 

da maç sayısı) 

Antrenman ya da maçın tipi 

Sprint 

Zamana bağlı hareket analizi (Global 
Pozisyon Sistemi, Lokal Pozisyon 
Sistemi, Optik Kameralar, Atalet 

sensörleri) 

Güç çıkışı, hız, negatif ve pozitif 
ivmelenmeler 

Nöromüsküler fonksiyonlar 
(Sıçrama testleri, izokinetik 

dinomometre testleri, plyometrik 
sıçrayışlar) 

Mesafe (koşu metresi, yüksek hızlı 
koşu mesafesi 

Yüksek hızlarda kat edilen mesafe 

Vücut Yükü 
(GpSports) 

Oyuncu Yükü 
 (Catapult Sports) 

İç Yük 

Algılanan zorluk derecesi (AZD) 

19–38 

Antrenmanın algılanan zorluk derecesi 
(antrenman süresi x AZD) 

Psikolojik Testler (ruh hali durumlarının 
profili, sporcular için dinlenme- stres 

soruları) 

Uyku (uyku kalitesi ve uyku süresi) 

Biyokimyasal/hormonal/ immünolojik 
değerlendirmeler 

Psikomotor hız 

Kalp atım hızı 

Kalp atım hızının AZD’ye oranı 

Kalp atım hızı toparlanması (HRR) 

Kalp atım hızı değişkenliği (HRV) 

Antrenman uyarısı (TRIMP) 

Kan laktat konsantrasyonları 

Kan laktatının AZD’ye oranı 

Metabolik Güç 
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Antrenman Yükü Verilerinin Analizi 
Sporcu takibinde yararlı ve bilgilendirici değişkenlerin toplanması aynı zamanda 
toplanan bilgilerin anlaşılması başarılı bir antrenman yükü takibi için zorunludur39. 
Spor bilimciler ve antrenörler sporcular üzerinde oluşan iç ve dış yükleri birçok 
yöntemle elde etmektedir  
 
Verilerin teknik ekip ve diğer aktarılması gereken kişiler tarafından aksiyon alınabilir 
nitelikteki bilgilere dönüştürülmesi gerekmektedir40. Antrenman yükü takibinde 
kullanılan yöntemlerin kalitesi kadar elde edilen verilerin nasıl analiz edilerek 
antrenman ve müsabaka planlanmasına entegre edildiği de önem arz etmektedir40,41.  
Antrenman yükü verilerini analiz etmek için kullanılan yöntemler, spor bilimcinin 
analitik becerileri, mevcut kaynaklar, antrenör ve diğer personelin felsefeleri gibi 
faktörlere bağlı olabilir. Beceri ve kaynaklara bakılmaksızın, uygulayıcılar için 
verilerden anlamlı bilgilerin elde edilmesine, basit ve etkili geri bildirimlerin 
üretilmesine izin verebilecek birçok araç mevcuttur (Tablo 2). 
 
Spor bilimciler, antrenman yükü verilerinin nerede saklanacağına ve erişileceğine 
dikkat etmelidir, çünkü bu durum verilerin nasıl daha fazla analiz edileceği sürecini 
etkileyebilir. Örneğin, birçok profesyonel spor takımı, verileri depolamak, analiz etmek 
ve sunmak için güvenli ve etkili bir yöntem olabilecek ticari sporcu takip yazılımını 
(STY) kullanır. Ticari STY, verilerin analizine yardımcı olabilecek çeşitli ek özellikler 
nedeniyle maliyeti büyük ölçüde değişebilir. Spor bilimciler, finansal nedenlerden, 
ticari STY kullanırken maliyet veya STY'yi geliştirmek ve yönetmek için gerekli 
becerilerin olmayabileceğinden dolayı Microsoft Excel® (Microsoft, Redmond, 
Washington) veya R Studio yazılımı gibi programları kullanarak kendi analizlerini 
yapmayı tercih edebilirler40,42.  
 

Tablo 2. Literatürdeki bazı antrenman yükü verilerinin analiz yöntemleri41 
Antrenman Yükü Ölçüm 

Yöntemi 
Hesaplama Literatür 

Günlük antrenman yükü AZD x antrenman süresi (dakika) 30 

1, 2, 3 ve 4 haftalık kümülatif 
yük 

Önceki (7, 14, 21, 28) günlerin antrenman yükü 
değerleri 

43–49 

Haftadan haftaya değişim 
Mevcut ve önceki haftanın egzersiz yükü toplamları 

arasındaki mutlak fark 
43,50 

Antrenman monotonisi 
Belirli bir hafta içinde bir oyuncunun günden güne 
antrenman yükünün ölçüsü: günlük ortalama / SS 

30 

Antrenman Gerginliği Haftalık antrenman yükü x antrenman monotonisi 30 

Akut:kronik iş yükü 
Bir oyuncunun akut iş yükünü (1 hafta yük) kronik iş 
yükünün yüzdesi (4 hafta iş yükü ortalaması) olarak 

ifade ederek hesaplanır 
51,52 

Maç Gününe eksilterek veya 
artırarak Planlama 

Antrenman yükü verileri, bir maçtan önceki veya 
sonraki gün sayısına göre analiz edilir (maç günü 

[MG] eksi veya artı). 
MG-5, MG-4,MG-3,MG-2,MG-1,MG,MG+1 

53–55 

Üstel ağırlıklı hareketli ortalama 
diyagramı (EWMA) 

 

       ü         ü              

      ü   
           

ƒx (önceki günün egzersiz yükü) + (1 - ƒ) x (o noktaya 
kadar kümülatif yük); burada ƒ, 0 ile 1 arasında bir 

değerde azalma faktörüdür 
41

. 

 
 
 

41,56 
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Sporcu Antrenman Yükü Yönetim Sistemleri 
Sporcu antrenman yükü yönetim sistemleri antrenmanlarında oluşan antrenman yükü 
verilerini kayıt altında barındırabilen, aynı zamanda bu verilerin yeniden antrenman 
programlarında aksiyonlar alabilecek şekilde anlamlı bilgilere dönüşmesi için aracılık 
görevi üstlenen yazılım temelli araçlardır57. Bu sistemlerin temel mantığı antrenörler 
ve spor bilimciler tarafından elde edilmiş olan verileri zamanı verimli şekilde kullanıp 
içerisindeki çeşitli algoritmalar sayesinde anlaşılabilir verilere dönüştürmesidir. 
Sistemlerin kullanıcılara sunduğu hizmetler markalara göre çeşitlilik göstermektedir. 
Örnek vermek gerekirse veri birleştirme ve antrenmana entegrasyonu, veri 
görselleştirme, oyuncu takibi, sakatlık takibi, antrenman ve rehabilitasyon 
aşamalarının takibi gibi hizmet sağlayıcılarının sunduğu hizmetler geniş bir yelpazede 
çeşitlilik göstermektedir. Bu sistemlerin öncülüğünü yapmakta olan markalar Tablo.3 
‘belirtilmiştir. Sistem kullanıcılarının sporcular üzerindeki amaçlarının bilincinde olarak 
amacına en iyi hizmet eden sistemi kullanması gerektiği düşünülmektedir. 

 
Tablo 3.Sporcu antrenman yükü yönetim sistemleri 
BridgeAthletic TIAG TeamBuildr 

TEAMBUILDR MaxOne CoachMePlus 

SPORTLYZER PLT4M Amprecover 

KITMANLABS EDGE10 Metrifit 

Athlete Monitoring TrainHeroic SMARTABASE 

 
Veri Görselleştirme ve Bilgi Aktarımı 
Derlemede daha önce açıklandığı gibi spor bilimcilerin antrenman yükü takip 
sisteminde elde edilen bilgileri sunma yeteneği, antrenman programının genel 
başarısında çok önemlidir. Verilerimiz alınan kararları etkilediği için iletişim aracı 
olarak etkili şekilde kullanımı ve toplanmasından karar alma sürecine kadar izlenen 
yol oldukça önemlidir Şekil 4’de bu süreç belirtilmektedir58. Günümüzde sporculara 
ve teknik ekibe basit, bilgilendirici görsel olarak çekici araçlarla veri sağlama yeteneği 
teknolojik araçlarla kullanışlı hale gelmiştir. Verileri sunmak için, sunum yöntemi, 
çeşitli grafik türleri, çizgi grafikler, çubuk grafikler, pasta grafikler veya tablolar ile 
farklılık gösterebilir. Özellikle elde edilen verileri haftalık antrenman yükü dağılımını 
kategorize ederken basit ve bilgilendirici olmasını sağlamak gereklidir39.  
 

 
Şekil 4. Antrenman yük takibi optimizasyonu için genel yapı59 
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Microsoft Excel® (Microsoft, Redmond, Washington) kullanarak antrenman ya da 
müsabaka sonrası önemli bilgileri vurgulamak için basit bir yöntem olan 'trafik ışığı' 
sistemi kullanılabilir40. Bu yöntem (Şekil 4) sporcuların antrenman yükü takibindeki 
bilgilerini kolay yorumlanabilir bir şekilde iletebilir ve etkili bir şekilde uygulama 
kolaylığı sunmaktadır58. Görsel olarak çekici raporlar ve grafikler geliştirmek için 
Excel® kullanışlı ve basit bir araçtır, ancak Tableau® (Seattle, Washington), R 
istatistik yazılımı42 ve Power BI® (Microsoft, Redmond, Washington) gibi ek 
programlar da mevcuttur ve güçlü etkili görselleştirmeler üretmede yararlı 
olabilir39,40,42,58. 

 

 

 
Şekil 5. Toplam antrenman yükünü kullanarak çalışan bir trafik ışığı sistemine genel 
bakış. Hem yetersiz hem de aşırı yük için işaretlenecek şekilde yapılandırılmıştır58. 

 
 
SONUÇ 
Futbolda antrenman yükü toplama yöntemleri ve elde edilen verilerinin sayısında 
katlanarak bir artış olmuştur. Bu nedenle, spor bilimciler veri toplamadan önce takip 
sisteminin amacını ve takımının ihtiyaçlarını çok iyi bir şekilde analiz ederek ihtiyaçlar 
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doğrultusunda bir yol izlemelidir. Yapılan yük takibinin sonucu olarak elde edilen 
veriler basit, geçerli, güvenilir ve antrenmanlara yön verebilir hale getirilmelidir. 
Verileri analiz etmek için analitik yöntemler gerekli olabilir. Antrenman yük takip 
sisteminin başarısı, spor bilimcilerin gerekli bulguları ilgili personele iletebilmesi ve 
sporcunun durumu hakkında bilinçli kararlar alınmasına izin verilmesi ile belirlenir.  
Bilginin iletişimi, verilerin temel bulgularını vurgulayan çekici ve bilgilendirici raporlar 
üreterek kolaylaştırılabilir. 
 
Antrenörlerin ve spor bilimcilerin odaklandığı, antrenman kayıplarının ve yükünün 
takibi performans için belirleyici ve önemli olduğu kadar; hazırlık, müsabaka ve geçiş 
dönemlerinin de planlanması için çok büyük önem arz etmektedir. Bununla birlikte 
futbol sektöründe, takımların gerçekleştirdikleri milyon dolarları aşan oyuncu 
transferlerinin, kontrol edilebilir ve yönetilebilir bir faktör olan “antrenman/müsabaka 
yükü” sayesinde, spor yaralanmalarından uzak tutmaya yardımcı bir antrenman aracı 
olarak değerlendirilmesi mümkün olabilir. 

 
 
PRATİK UYGULAMALAR 
 Spor bilimcilerin antrenman yükü takip sistemlerini hayata geçirmeden önce 

dikkate alması gereken birçok faktör vardır. Bu faktörler doğru, hedeflenen 
amaca uygun, geçerli ve güvenilir anahtar yük takip metriklerini ele alarak 
performans/sakatlık risk değişkenlerinin hassas bir şekilde belirlenmesini içerir. 
Spor bilimcilerin bu faktörleri göz önünde bulundurması tavsiye edilmektedir. 

 

 Kanıta dayalı karar verme süreçlerine yardımcı olmak ve antrenman yükü takip 
verilerinden anlamlı bilgiler elde etmek için uygun analitik yöntemlerin kullanımı 
tavsiye edilmektedir. 

 

 Antrenörler ve sporcular için basit ama bilgilendirici raporlar üreten görsel 
raporlama araçları geliştirilmesi tavsiye edilmektedir. 

 

 Başarılı bir antrenman yükü takip sistemindeki olması gereken en temel özellik, 
teknik ekip ve oyuncularla kolay anlaşılabilir verileri paylaşarak, hızlı aksiyon 
alma özelliğine sahip olmasıdır. 

 

 Spor bilimci ve antrenörlerin, antrenmanlara uzun araların verilmesi gerekli 
olduğu özel dönemlerdeki (Covid-19-uzun süreli sakatlık) antrenman eksikliğinin 
sahaya dönüşteki negatif etkilerini en aza indirerek sporcuların antrenman 
yükünü daha kontrollü devam ettirmeleri gerektiği düşünülmektedir. Bu da 
sporcuların geçmiş verilerini kullanılarak, genel adaptasyonunu sağlamak ve 
bireysel farklılıklarını göz önüne alarak, planlama ve programlama yapmayı 
gerektirmektedir. Sporcuların en az sakatlık ve en optimum performans 
seviyesine gelmelerini sağlamak için bu derlemenin içerisindeki bilgilerin 
kılavuzluğunda yol haritalarını çıkartmaları tavsiye edilmektedir. 
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