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porda verimi belirleyen motorsal özelliklerden biri olan dayanıklılık
son yıllarda, spor bilimleri alanında çalışan pek çok araştırmacı için
popüler fizyolojik kavramlardan biri olmuştur. Futbolcuların top taşı-

ma, paslaşma ve rakibe üstünlük sağlama gibi görevlerinin bulunması, oyun-
cuların daha hızlı ve çevik olmalarını gerektirmektedir.1 Maç veya
antrenman sırasında yapılan yüksek şiddetli yön değiştirmeler, ani hızlan-
ma ve yavaşlamalar, sıçramalar ve çabuk kas hareketi gerektiren aktiviteler

Futbolda Dayanıklılık Performansının
Değerlendirilmesi ve Geliştirilmesi

ÖÖZZEETT  Futbol, aerobik ve anaerobik performansın iyi geliştirilmiş olması gereken yüksek şiddetli,
aralıklı fiziksel aktiviteleri içeren bir spor branşıdır. Futbol yüksek derecede teknik beceri, kuvvet,
çeviklik ve dayanıklılık gibi dikkate alınması gereken fiziksel özelliklere gereksinim duyar. Çalış-
malarda elde edilen sonuçlar aerobik performansın futbolcuların performanslarının belirlenme-
sinde önemli rol oynadığını ortaya koymaktadır. Futbolda, aerobik dayanıklılık antrenmanı fiziksel
antrenmanın önemli bileşenlerinden bir tanesidir. Aerobik dayanıklılık performansı üç önemli ele-
mente bağlıdır: Maksimum oksijen tüketimi (VO2maks), anaerobik eşik ve koşu ekonomisi. Aerobik
kapasite saha ve laboratuar testleri aracılığıyla belirlenmektedir. Futbolcularda VO2maks gelişimi
için KAHmaks %90-95’i arasında yapılan 4x4 interval antrenmanların (setler arasında KAHmaks’ın
%70’inde 3’er dk.’lık aktif dinlenme koşuları bulunan) ya da futbola özgü top ile yapılan (KAHmaks
%90-95 arasında) antrenmanların uygun olacağı düşünülmektedir. Ayrıca VO2maks geliştirilmesi
doğrudan antrenmanın süresine, şiddetine ve sıklığına bağlıdır.
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AABBSS  TTRRAACCTT  Soccer is an intermittent, high-intensity physical activity that requires well-devel-
oped aerobic and anaerobic fitness. Soccer is considered fore a physically demanding sport, which
requires a high degree of technical skill, strength, agility and endurance. The findings of the stud-
ies indicate that aerobic performance is important in determining soccer players performance. Aer-
obic training is an important component of physical training in soccer. Aerobic endurance
performance is dependent on three important elements: maximal oxygen uptake (VO2max), anaer-
obic threshold, and work economy. Aerobic capacity is normally tested in the laboratory and sev-
eral fields. The training methods employed, has consisted of 4 x 4-min ‘‘intervals’’ running uphill
at 90-95% of maximal heart rate interspersed with 3 min jogging at 70% of maximal heart rate to
facilitate removal of lactate. Research has revealed that a soccer-specific training routine with the
ball might be as effective as plain running. Also improvement in VO2max is directly related to fre-
quency, intensity and durations of training.
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de ka sın ça buk ka sı la bil me si ve bu nu uzun sü re de -
vam et ti re bil me özel li ği oyun cu la ra avan taj sağ la -
mak ta dır.2,3 Ay rı ca fut bo lun, üst dü zey da ya nık-
lı lık, kuv vet, sü rat ve ça buk luk gi bi spor tif per for -
mans ve kon trol ge rek ti ren bir ta kım ve te mas spo -
ru ol ma sı,1,4,5 gü nü müz de ka le ci da hil bü tün
mev ki ler de ki oyun cu la rın her tür lü mo to rik özel-
lik le re sa hip ol ma sı nı ge rek tir mek te dir. Bu nun so-
nu cu ola rak ta hü cum oyun cu la rı ge rek ti ğin de
sa vun ma ya, sa vun ma oyun cu la rı da ay nı şekil de
hü cu ma yar dım cı ol ma lı dır lar.4 Fut bol oyu nu nun
ge niş bir alan da oy nan ma sı ve oyun cu la rın top ta-
şı ma, pas laş ma gi bi gö rev le ri nin fark lı lık la rı ne de -
ni ile fi zik sel ve fiz yo lo jik ge rek si nim le ri ne bağ lı
ola rak te mel mo to rik özel lik ler den kas sal kuv vet
ve da ya nık lı lık da ha da ön pla na çık mak ta dır.6 Bu
an lam da fut bol da ge rek ye te nek li spor cu yu seç me -
de, ge rek se spor cu la rın fi zik sel özel lik le ri ni, ka pa -
si te le ri ni be lir le me de ve ge liş tir me de, maç
ana liz le ri nin ve per for mans test le ri nin öne mi art-
mış tır. Özel lik le da ya nık lı lık ve kuv vet gi bi kon-
dis yo nel özel lik le rin ge liş ti ril me si için bu lu nan
ye ni yön tem le rin fut bol cu lar üze rin de oluş tur du ğu
fark lı et ki le ri ölç mek ve de ğer len dir mek ama cı ile
kul la nı lan fark lı test le rin or ta ya kon ma sı, son yıl-
lar da fut bol da per for mans, test ler ve ye ni an tren -
man yön tem le ri alan la rın da bir çok araş tır ma nın
ya pıl ma sı na se bep ol muş tur. 

FUT BO LUN FİZ YO LO JİK GE REK Sİ NİM LE Rİ
Son yıl lar da fut bol cu la rın fiz yo lo jik ge rek si nim le -
ri hak kın da bil gi sa hi bi ola bil mek için pek çok araş-

tır ma cı ta ra fın dan maç ana li zi yön te mi kul la nıl -
mak ta dır.7 Ya pı lan maç ana liz le ri so nuç la rın da elit
se vi ye de ki fut bol cu la rın bir maç sı ra sın da yak la şık
8.6-14.2 km. ara sın da me sa fe kat et tik le ri be lir le -
nir ken, ka le ci ler de bu me sa fe ise 4 km. ol du ğu
(Tab lo 1) bi lin mek te dir. Ay rı ca oyu nun ikin ci ya-
rı sın da bi rin ci ya rı ya oran la eg zer siz şid de tin de ve
kat edi len me sa fe de %5-10 ora nın da bir dü şü şün
ger çek leş ti ği göz lem len miş tir.3,8 Bu nun la bir lik te
bir maç sı ra sın da her bir oyun cu yak la şık 90 sa ni -
ye de bir, or ta la ma 2-4 sn. de son la nan sprint ler ger-
çek leş tir mek te dir.3,9 Bu na bağ lı ola rak da bir maç
sı ra sın da kat edi len me sa fe nin %1-11’ini sprint ler
oluş tur mak ta dır.7,10 Oyun sı ra sın da her oyun cu nun
4-6 sn ara sın da son la nan 1000-1400 adet kı sa sü re -
li ak ti vi te ger çek leş tir di ği de ya pı lan ça lış ma lar da
be lir til mek te dir.8 Bu nun ya nı sı ra fut bol oyu nu,
ge niş bir alan da oy nan ma sı ve oyun cu la ra ve ri len
gö rev le rin fark lı lık la rı ne de ni ile fi zik sel ve fiz yo -
lo jik ge rek si nim le ri ba kı mın dan mev ki le re gö re
fark lı lık gös ter mek te dir.6 Ör ne ğin or ta sa ha oyun-
cu la rı nın di ğer alan oyun cu la rın dan da ha faz la
me sa fe kat et tik le ri, hü cum oyun cu la rı nın ise da -
ha çok yük sek şid det li ko şu lar ger çek leş tir dik le ri
ifa de edil mek te dir. Or ta sa ha oyun cu la rı nın ise or -
ta şid det li ak ti vi te le ri da ha faz la ger çek leş tir di ği,
yü rü me ve jog gi bi dü şük şid det li ak ti vi te ler de ise
mev ki ler ara sın da her han gi bir fark lı lık ol ma dı ğı
be lir til miş tir.11 

Fut bol cu la rın top ta şı ma, pas laş ma ve ra ki be
üs tün lük sağ la ma gi bi gö rev le ri bu lun mak ta dır ve

Kaynak Ölçüm Grubu n Toplam mesafe (m) Defans Orta Saha Forvet

Burgess ve ark.17 Avustralyalı Elit Futbolcu 45 10100 8800 10100 9900

Rienzi ve ark.18 Güney Amerikalı Milli Futbolcu 17 8600

Thatcher ve Batterham19 İngiliz Genç Elit Futbolcu 12 10274

Odetoyinbo ve ark.20 Fransız Elit Futbolcu 1 11000 11000

Mohr ve ark.8 İtalyan Elit Futbolcu 18 10980 10360 11000 10480

Barros ve Ark.21 Brezilyalı Elit Futbolcu 55 10012 9835 10537 9612

Miyagi ve ark.22 Japon Elit Futbolcu 10460

Mohr ve ark.8 Danimarkalı Elit Futbolcu 23 10800

Zubillaga ve ark.23 İspanyol Elit Futbolcu 10339

Ekblom14 Alman 2.Lig Futbolcusu 10 9 800 9 600 10 600 10 100

Fernandes ve ark.24 Portekizli Elit Futbolcu 3 12793 14199 12958 11224

TABLO 1: Farklı ülke futbolcularının maç sırasında kat ettikleri toplam mesafeler.
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bu yüz den hız lı ve çe vik ol ma la rı ge rek mek te dir.1

Ay rı ca maç ve ya an tren man sı ra sın da ya pı lan yük-
sek şid det li yön de ğiş tir me ler, ani hız lan ma ve ya-
vaş la ma lar, ka ya rak mü da ha le ler, sıç ra ma lar ve
to pa vu ruş lar gi bi ça buk kas ha re ke ti ge rek ti ren ak-
ti vi te ler de ka sın ça buk ka sı la bil me si özel li ği sa ye -
sin de avan taj sağ la mak ta dır. Bu tür yük sek şid det li
ha re ket ler de ener ji ana e ro bik me ta bo liz ma ta ra -
fın dan kar şı lan mak ta dır.12 Bu an lam da fut bol cu lar
için ana e ro bik ener ji sis te mi bu tür ak ti vi te le ri da -
ha ka li te li ya pa bil me le ri için önem li bir un sur dur.
Ya pı lan ça lış ma lar da bu du ru mu des tek ler bi çim -
de dir. Bir maç sı ra sın da fut bol cu lar KAH maks’ın
%85’ine, kan lak tat dü zey le ri ise or ta la ma 2-10
mM.L-1 ci va rın da iken bi rey sel fark lı lık lar la 12
mM.L-1 se vi ye le ri ne çı ka bil mek tey ken ae ro bik me-
ta bo liz ma ise sık lık la VO2maks’ın %80’le ri ne ka dar
çı ka bil mek te dir.13

Ekb lom14 yap tı ğı araş tır ma da bir maç sı ra sın -
da oyun cu la rın LA or ta la ma la rı nın 7-8 mM.L-1

ara sın da ol du ğu nu be lir tir ken bu na kar şı lık Bang -
sbo15 oyun cu la rın maç sı ra sın da LA dü zey le ri nin
3-9 mM.L-1 ara sın da de ğiş ti ği ni, bi rey sel ola rak 10
mM.L-1 LA dü ze yi ni aşan oyun cu la rın bu lun du -
ğu nu ve ge nel ola rak VO2maks ’ın %70’ine denk ge -
len KAH’ da fut bol ma çı nın oy nan dı ğı nı be lirt-
miş tir. Yu ka rı da ifa de edi len özel lik ler ele alın dı -
ğın da ba zı ça lış ma lar da ama tör oyun cu la rın fi zik -
sel ve fiz yo lo jik özel lik ler açı sın dan da ha dü şük
de ğer le re sa hip ol du ğu na dik kat çe kil mek te dir
(Tab lo 1).8,13,16

FUT BOL DA DA YA NIK LI LIK
Fut bol ma çı sı ra sın da or ta la ma eg zer siz şid de ti;
ana e ro bik eşi ğe ya kın ya da mak si mum kalp atım
hı zı nın %80-90’ı ci va rın da ol du ğu ifa de edil mek -
te dir. Eg zer siz şid de ti nin art ma sı kan da ve kas ta
lak tik asit bi rik me siy le so nuç lan mak ta dır. Kan da
ve kas ta lak tik asi tin bi rik me si spor cu nun yo rul -
ma sı na se bep ol mak ta dır. Bu da oyun cu la rın per-
for man sı nı olum suz yön de et ki le yen bir fak tör
ola rak kar şı mı za çı kar. Bu sü re içe ri sin de oyun cu -
la rın tek rar la nan ha re ket le ri ay nı ka li te de ya pa bil -
me si, da ya nık lı lık ka pa si te le ri nin ge liş miş ol ma -
sıy la ya kın dan iliş ki li dir. Fut bol da da ya nık lı lık ka -
pa si te si üç fark lı ele ment ta ra fın dan şekil len di ri lir

ve bu üç ele ment VO2maks, Ana e ro bik Eşik ve Ko -
şu Eko no mi si ola rak ifa de edi lir.25

Da ya nık lı lı ğın en önem li fiz yo lo jik kri ter le -
rin den bi ri olan Mak si mal Ok si jen Tü ke ti mi
(VO2maks) ae ro bik da ya nık lı lı ğın en iyi gös ter ge si
ola rak ka bul edi lir.26 Da ya nık lı lık ak ti vi te le rin de
per for mans VO2maks ve VO2maks’ın yük sek yüz de -
le ri nin kul la nı mı nın eg zer siz de uzun sü re sür dü re -
bil me si ne bağ lı dır. VO2maks iş yü kün de ki ya da
eg zer siz le re ka tı lan ak tif kas kit le sin de ki ar tış la be-
lir li bir mak si mal se vi ye ye ula şan ve da ha faz la ar-
tı rı la ma yan O2 kul la nı mı nı ifa de eder.27 Wag ner
ta ra fın dan VO2maks, di na mik eg zer siz ler de bü yük
kas grup la rı nın tü ke te bil di ği en yük sek ok si jen
mik ta rı ola rak ta nım lan mış tır.28 Bang sbo5 yap tı ğı
ça lış ma da fut bol cu la rın VO2maks ’la rı ile kat et tik -
le ri me sa fe ara sın da is ta tis tik sel ola rak an lam lı bir
iliş ki nin ol du ğu nu bil di rir ken, ya pı lan ça lış ma lar
fut bol cu la rın VO2maks de ğer le ri nin 48.1 ile 67.8
ml.kg-1.dk-1 ara sın da de ğiş ti ği ni gös ter mek te dir
(Tab lo 2). 

Fut bol cu lar da da ya nık lı lık sa de ce VO2maks
bağ lı de ğil dir. Yük sek lak tik asit üre ti mi ve bi ri ki -
mi ne bağ lı ola rak yor gun luk or ta ya çık ma dan yük-
sek VO2maks de ğer le rin de eg zer siz şid de tin de efor
har ca ya bil mek de önem ta şı mak ta dır. Mak si mal
ok si jen tü ke ti mi ne gö re re la tif eg zer siz şid de ti yük-
sel dik çe ana e ro bik ener ji yo lu nun ka tı lım pa yı da -
ha yük sek ola cak ve lak tik asit ar ta cak tır. Lak tik
asi din kan da ki dü ze yi nin be lir li bir kon san tras yo -
nun üze ri ne çık tı ğı nok ta (4 mmol) ana e ro bik eşik
ola rak ad lan dı rı lır ken Hel ge rud ve ark.,29 ta ra fın -
dan di na mik ola rak ça lı şan bü yük kas grup la rın da
lak ta tın ay nı an da üre til di ği ve uzak laş tı rıl dı ğı en
yük sek eg zer siz şid de ti, kalp atım hı zı ya da ok si jen
tü ke ti mi ola rak ta nım lan mak ta dır. Oyun içe ri sin -
de ki kı sa sü re li yük sek şid det li ha re ket le rin ay nı
ka li te de tek rar la na bil me si, ha re ket ler sı ra sın da tü-
ke nen ana e ro bik ener ji kay nak la rı nın ae ro bik
ener ji kay nak la rı kul la nı la rak ye ni len me si ne bağ-
lı dır.25 Bu da oyun cu la rın ana e ro bik eşik ten da ha
dü şük bir şid de te ge çir dik le ri za man la ya kın dan
iliş ki li dir.30 Ana e ro bik eşik, VO2maks’ın %82-85’i ve
Mak si mum kalp atım hı zı nın (KAHmaks) %87-90’ı
ara sı na kar şı lık gel mek te dir.25 Ay rı ca ana e ro bik
eşik ar tan eg zer siz şid det le rin de kan lak tat se vi ye -
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si nin 4 mM.L-1’a ulaş tı ğı ko şu hı zı ola rak da ta nım -
lan mak ta dır.15 Fut bol gi bi da ya nık lı lı ğın önem li ol-
du ğu spor lar da da ya nık lı lık per for man sı nın
be lir len me sin de ana e ro bik eşik nok ta sı, VO2maks-
’tan da ha kul la nış lı bir gös ter ge dir.31 Bu na ör nek
ola rak McMi lan ve ark.32 se zon ön ce si ana e ro bik
eşik ko şu hı zı be lir len dik ten son ra ya pı lan an tren -
man la rın, mü sa ba ka dö ne mi baş lan gı cın da ana e ro -
bik eşik ko şu hı zın da ge li şim le so nuç lan dı ğı nı ve
ula şı lan eşik ko şu hı zın da mü sa ba ka dö ne mi içe ri -
sin de is ta tis tik sel ola rak an lam lı bir dü şüş ol ma dı -
ğı nı be lirt miş ler dir.

Ko şu eko no mi si ise sub mak si mal bir eg zer siz
şid de tin de har ca nan ok si jen mik ta rı ola rak ta nım -
la nır.29 Ay nı VO2maks’a sa hip an tren man lı bi rey ler
ile an tren man sız bi rey ler ara sın da %20’lik bir ko -
şu eko no mi si fark lı lı ğı ola bil mek te dir.29 Ko şu eko-
no mi si fark lı lık la rı nın se be bi tam ola rak bi lin me -
mek le be ra ber ana to mik ya pı, me ka nik sel be ce ri ve
si nir kas uyu mu be ce ri si ve elas tik ener ji de po la rı -
nın et ki le di ği dü şü nül mek te dir.33

Fut bol cu lar dan maç sı ra sın da uzun sü re yük-
sek şid det li ak ti vi te ya pa bil me le ri bek len mek te dir.
An cak ça lış ma lar bu bek len ti nin ak si ne maç sı ra -
sın da oyun cu la rın da ha faz la dü şük şid det li ak ti vi -
te ler ger çek leş tir dik le ri ni gös ter mek te dir. Bu göz -

lem bi ze maç içe ri sin de oyun cu la rın ak ti vi te se vi -
ye le rin de ki dü şü şü ifa de et mek te dir. Yük sek
VO2maks’a sa hip oyun cu la rın, maç sı ra sın da sprint
gi bi yük sek şid det li ak ti vi te le ri ger çek leş ti re bil me -
le ri için ye ter li gli ko jen de po la rı na sa hip ol duk la rı
bi lin mek te dir. Bu nun la bir lik te bu tarz ak ti vi te ler
ara sın da to par lan ma sü re le ri de  da ha kı sa dır.34

FUT BOL DA DA YA NIK LI LIK TEST LE Rİ
Fut bol cu la rın da ya nık lı lık ka pa si te le ri ni de ğer len -
dir mek için ge liş ti ril miş bir çok sa ha ve la bo ra tu ar
tes ti bu lun mak ta dır. 

LA BO RA TU AR TEST LE Rİ

La bo ra tu ar test le ri nin iç sel ge çer li li ği yük sek tir
(ha va sı cak lı ğı nem gi bi bir çok de ğiş ken kon trol
al tı na alı na bi lir) an cak dış sal ge çer li li ği dü şük tür.
La bo ra tu ar test le rin de spor cu la rın da ya nık lı lık ka -
pa si te le ri ni be lir le me de, ae ro bik me ta bo liz ma nın
ve gü cün gös ter ge si olan, mak si mal ok si jen tü ke ti -
mi nin öl çül me si yay gın ola rak kul la nı lan bir yön-
tem dir. Spor cu la rın ae ro bik güç le ri de ğer len -
di ri lir ken, test le rin oyun içe ri sin de ya pı lan ha re -
ket özel lik le ri ni ta şı ma sı önem li dir. Bu se bep le,
fut bol cu la ra la bo ra tu ar or ta mın da ya pı lan  VO2maks
test le rin de bi sik let er go met re si ye ri ne ko şu ban dı -
nın kul la nıl ma sı da ha uy gun ol du ğu ifa de edi le bi -

n Yaş Ölçüm Grubu VO2maks (ml.kg -1. dk-1 ) A.E (ml.kg -1.min-1 ) Ölçüm yeri

Tiryaki ve ark.35 16 18-30 arası Türk Elit Futbolcu 51.6 ± 3.1 Saha

Helgerud ve ark.25 9 18.1 ± 0.8 Norveçli Elit gençler 58.1 ± 4.5 47.8 ± 5.3 Laboratuar

Dupond ve ark.36 22 20.2 ± 0.7 Fransız Profesyonel Futbolcu 60.1 ± 3.4 Laboratuar

Santos-Silva ve ark.37 11 18.6 ± 0.9 Brezilyalı Elit Genç 54.5 ± 3.9 Laboratuar

Metaxas ve ark.38 35 18.1 ± 1.0 Yunanistanlı Elit Futbolcu 63.6 ± 4.6 Laboratuar

62.7 ± 3.8 Saha

Ślıwowskı ve ark.39 22 17.6 ± 0.7 Polonyalı Genç Futbolcu 56.7 ± 2.5 Saha

Hoff ve ark.40 6 22.2 ± 3.3 Norveçli Profesyonel  Futbolcu 67.8 ± 7.6 50.9 ± 4.0 Laboratuar

Chamari ve ark.41 18 14 ± 0.4 Norveçli Genç Futbolcu 65.3 ± 5.0 57.3 ± 4.3 Laboratuar

Bangsbo ve Lindquist42 8 22.3 ± 1.0 Danimarkalı Profesyonel Futbolcu 60.4 ± 1.1 Laboratuar

12 24.9 ± 1.3 Danimarkalı Profesyonel Futbolcu 61.2 ± 1.6 Laboratuar

Esposito ve ark.43 7 25.3 ± 1.2 İtalyan Amatör Futbolcu 51.7 ± 2.4 Laboratuar

48.1 ± 2.1 Saha

Impellizzeri ve ark.44 15 17.2 ± 0.8 Genç Futbolcu 55.6 ± 3.4 45.1 ± 3.8 Laboratuar

14 17.2 ± 0.8 Genç Futbolcu 57.7 ± 4.2 47.3 ± 4.9 Laboratuar

TABLO 2: Farklı ülke futbolcularının VO2maks değerleri.

A.E= Anaerobik Eşik
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lir. Ay rı ca ya pı lan ça lış ma lar da spor cu la rın bi sik -
let er go met re sin de ya pı lan test le re, ko şu ban dı pro-
to kol le ri ne gö re da ha dü şük VO2maks ce vap la rı
ver dik le ri bi lin mek te dir.3,45 VO2maks be lir le mek
için la bo ra tu ar or ta mın da, ko şu ban dı üze rin de
stan dart laş tı rıl mış ara lık sız ve ara lık lı test pro to -
kol le ri bu lun mak ta dır. Test so nu cun da VO2maks a
ula şıl dı ğı nı an la ma da ki te mel kri ter VO2’de pla to -
nun oluş ma sı dır. VO2’de be lir gin bir pla to göz le -
ne mez ise ikin cil de re ce kri ter ler den üç ta ne si nin
ger çek leş me si bek le nir. İkin cil de re ce den kri ter ler:
So lu num de ği şim ora nın (RER) 1.15 in üze ri ne çık-
ma sı, kan lak tat kon san tras yo nu nun 8 mM.L-1’ün
üze ri ne çık ma sı, mak si mum kalp atı mı nın %90’ı -
nın üze ri ne çık ma sı ya da Borg ska la sın da al gı la nan
zor luk de re ce si nin 18 ve üze rin de ol ma sı bek le nir.
Ko şu ban dın da ara lık sız ko şu ban dı tes ti so nu cun -
da el de edi len VO2maks de ğe ri, ara lık lı ya pı lan sa ha -
da tes ti so nu cun da el de edi len VO2maks de ğe rin den
da ha yük sek tir.38

SA HA TEST LE Rİ

Sa ha test le rin de dış et ken le rin ve çev re nin kon tro -
lü çok müm kün de ğil dir. An cak sa ha test le ri nin,
oyu nun oy nan dı ğı yer olan sa ha da ya pıl ma sı ve
mü sa ba kay la ben zer ko şul la rın oluş ma sı se be biy le
oyun cu la rın per for mans la rı hak kın da da ha doğ ru
bil gi ve re ce ği dü şü nül mek te dir.

YO-YO ARA LIK LI TO PAR LAN MA TEST LE Rİ

Yo-Yo 1 Ara lık lı To par lan ma Tes ti (Yo-Yo AT1) 2
x 20 m lik bir alan da baş lan gıç, dö nüş ve bi tiş çiz-
gi le ri ara sın da 10 kmh ko şu hı zıy la baş la yan sin yal
ci ha zın dan ge len sin yal se si ne gö re de ko şu hı zı -
nın ka de me li ola rak art tı ğı tek rar lı ko şu lar dan
olu şan bir da ya nık lı lık tes ti dir. Her 40 m’lik ko şu
son ra sın da 10’ar sa ni ye lik, 2x5m’den olu şan ak tif
to par lan ma ala nı bu lun mak ta dır (Şekil 1).3 Test
10 kmh’da 1 tur, 11 kmh’da 1’tur, 12-13 kmh’lar -
da 1’er tur, 13.5 kmh’da 3 tur, 14 kmh’da 4 tur,
14.5 kmh’da 8 tur ve 0.5 kmh ar tış lar la 19.5
kmh’ye ka dar 8’er tur şek lin de ya pıl mak ta dır.
Test, ki şi tü ken me nok ta sı na ge le ne ka dar ve ya
ar dı ar dı na üç sin yal se si ni ka çır ma sı du ru mun da
son lan dı rıl mak ta dır.46 Yo-Yo 2 Ara lık lı To par lan -
ma Tes tin de ise 13 kmh’da baş lar ve ko şu hı zı ka-
de me li ola rak ar tar.47

Yo-Yo Ara lık lı To par lan ma Tes ti içe ri sin de fut-
bo la öz gü ha re ket le ri içer me si ve sa ha tes ti ol ma sı
açı sın dan önem li bir test tir. Ya pı lan ça lış ma lar da
Yo-Yo 1 Ara lık lı To par lan ma Tes ti so nu cu el de edi-
len VO2maks de ğe ri ile ko şu ban dı tes ti ara sın da r =
0.70’lik bir iliş ki bu lu nur ken, Yo-Yo 2 Ara lık lı To-
par lan ma Tes ti so nu cu el de edi len VO2maks de ğe ri
ile ko şu ban dı tes ti ara sın da r= 0.58’lik bir iliş ki bu-
lun muş tur.48 Test le ri sü re açı sın dan kar şı laş tı rıl dı -
ğın da an tren man lı fut bol cu lar da Yo-Yo AT1 tes ti
yak la şık 10–20 dk. ara sın da son la nır ken, Yo-Yo AT2
tes ti 5-15 dk. ara sın da son lan mak ta dır. Fut bol cu se-
vi ye le ri ne gö re Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 test le ri
so nu cun da kat et tik le ri me sa fe le re ba kıl dı ğın da üst
dü zey elit fut bol cu lar Yo-Yo AT1 tes tin de or ta la ma
2420m. ve ama tör fut bol cu lar 1810 m. kat eder ken
Yo-Yo AT2 tes tin de üst dü zey elit fut bol cu lar or ta -
la ma 1260 m ve ama tör fut bol cu lar 750m me sa fe kat
et mek te dir ler (Gra fik 1). 

20 MET RE ME KİK KO ŞU SU TES Tİ

Bu test 8.5 km.s-1(9 sn)’la baş la yan ve her 1 da ki ka -
da ko şu hı zı nın 0.5 km.s-1 art tı ğı, 20 met re lik me-
sa fe nin gi diş-dö nüş ola rak ko şul du ğu bir test tir
(Şekil 2). Test 23 se vi ye den oluş mak ta dır. Her me-
ki ğin so nun da 20 m çiz gi si nin üze ri ne ve ya öte si ne
aya ğı nı koy ma lı dır. Spor cu 2 ve ya 3 de fa üst üs te
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ŞEKİL 1: Yo-Yo aralıklı toparlanma testleri
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GRAFİK 1: Farklı seviyelerdeki futbolcuların Yo-Yo AT1 ve Yo-Yo AT2 test-
leri sonucunda kat ettikleri ortalama mesafeler.
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me ki ği ya ka la ma yı ba şa ra maz sa test son la nır. Se vi -
ye ve me kik sa yı sı not edi lir.45,49,50 Bu test so nu cu
el de edi len tah mi ni VO2maks ile ko şu ban dın da di-
rekt öl çül müş VO2maks ara sın da is ta tis tik sel ola rak
yük sek iliş ki (r=0.92) bu lun muş tur.51 Bu yük sek
iliş ki, bir alan tes ti ol ma sı açı sın dan önem li dir.
Böy le ce spor cu la rın se zon içe ri sin de ki VO2maks de-
ği şim le ri, 20 met re me kik ko şu su tes ti ya pı la rak ta -
kip edi le bil mek te dir. An cak bu test te tah min le
be lir le nen VO2maks ± %15’lik bir ya nıl ma pa yı nın
ola bi le ce ği de göz ar dı edil me me li dir.3

HOFF TEST

Hoff test içe ri sin de top la ya pı lan ha re ket ler, sıç ra -
ma lar, yön de ğiş tir me li ko şu lar ve sprint ler bu lu -
nan fut bo la öz gü bir sa ha tes ti dir. Test top la ya pı lan
drib lig ler le baş lar. Da ha son ra 30 cm yük sek li ğin -
de ki en gel le rin üze rin den geç tik ten son ra her bi ri -
nin ara sı 25.5 m. olan sı ra sıy la 1,2,3,4,5 ve 6
nu ma ra lı hu ni ler den ge çer. Son ra 7.ve 8. hu ni le rin
ara sın da ge ri ge ri ko şar (Şekil 3). Test te her tur yak-
la şık 290 m.’dir. Tes tin ama cı 10 dk. sü re içe ri sin -
de en faz la me sa fe ye ulaş mak tır. Test te kat edi len
me sa fe ile VO2maks ara sın da 0.96’lık bir iliş ki bu-
lun muş tur.40,41

FUT BOL DA DA YA NIK LI LIK AN TREN MA NI
İNTER VAL AN TREN MAN

Bir çok fut bol ta kı mı, oyun cu la rın da ya nık lı lık per-
for man sı nı ge liş tir mek için top suz ko şu an tren -
man la rı nı kul lan mak ta dır. Bu an tren man  yön tem-
le rin den bir ta ne si de in ter val an tren man lar dır. İn-

ter val an tren man lar, kı sa ve uzun sü re li, yük sek
şid det li ve ara lar da dü şük şid det li eg zer siz le rin ya
da din len me le rin bu lun du ğu tek rar la rı içe rir.52 KAH
maks ’ın %90-95’in de 3-8 dk. ara sın da ya pı lan in ter -
val an tren man la rın da ya nık lı lık ka pa si te si nin ge liş -
tir di ği be lir til mek te dir.30 Hel ge rud ve ark.53 yap mış
ol duk la rı ça lış ma da KAH maks ’ın %90-95’in de 8
haf ta ve haf ta da 3 gün ya pı lan in ter val an tren ma -
nın ko şu eko no mi sin de %11.7, ana e ro bik eşik te
%9.6 ve VO2maks ’ta %7.2 bir ge li şim sağ la dı ğı nı ifa -
de et miş ler dir. Hel ge rug ve ark.25 yap mış ol duk la rı
bir baş ka ça lış ma da ise, se zon ön ce si bir fut bol ta kı -
mı na 8 haf ta in ter val an tren ma nın VO2maks’ta
%10.8’ lik, ana e ro bik eşik te %16 ve ko şu eko no mi -
sin de %6.7’lik bir ge li şim göz len miş tir.

TOP LA YA PI LAN DA YA NIK LI LIK AN TREN MA NI

KAH maks ’ın %90–95’in de plan la nan an tren man lar,
ana e ro bik eşi ğin üze rin de ya pı lan ça lış ma lar dır. Bu
tarz ça lış ma la rı uzun sü re ara lık ver mek si zin ya pa -
bil mek kas ta ve özel lik le kan da lak tat bi ri ki mi ni ar-
tır dı ğı için çok müm kün de ğil dir.40,54 Hel ge rud ve
ark.53 KAH maks’ın %90-95’in de plan la nan in ter val
an tren man la rın VO2maks’ı ge liş tir di ği ni be lirt miş -
ler dir. Son yıl lar da ya pı lan ça lış ma lar da, top la ya pı -
lan fut bo la öz gü ça lış ma lar da da VO2maks ge li şi mi
için uy gun eg zer siz şid det le ri nin göz len di ği be lir til -
mek te dir.55 Bu tarz an tren man lar için, içe ri sin de
top lu ve top suz ya pı lan ha re ket le rin bu lun du ğu ba -
zı test ler ve kü çük alan oyun la rı kul la nı la bi lir. Fut-
bo la öz gü an tren man lar ve ri len fiz yo lo jik ce vap -
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ŞEKİL 3: Hoff test.
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ŞEKİL 2: 20 metre mekik koşusu testi.
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la rın in ce len di ği bir çok ça lış ma bu lun mak ta dır. Ör-
ne ğin Hoff ve ark.40 yap mış ol duk la rı ça lış ma da, la-
bo ra tu ar da ya pı lan VO2maks ve KAH maks öl çüm
so nuç la rıy la, içe ri sin de top la ya pı lan ha re ket le rin ve
fut bo la öz gü ha re ket le rin bu lun du ğu Hoff test ve
5x5 kü çük alan oyu nu nun so nuç la rı nı kar şı laş tır mış
ve 5x5 kü çük alan oyu nu nun KAHmaks ’ın %91.3’ün -
de ve VO2maks’ın %84.5’in de oy nan dı ğı nı, Hoff tes-
tin ise KAH maks ’ın %93.5’in de ve VO2maks’ın
%91.7’sin de ya pıl dı ğı so nu cu nu bul muş lar dır. Cha-
ma ri ve ark.41 haf ta da 2 gün 4 dk. Hoff test, 3dk. ak -
tif din len me ve haf ta da 1 gün 3 dk. ak tif din len me li
4x4 kü çük alan oyun la rı nın bu lun du ğu top lam 8
haf ta lık bir an tren man prog ra mı so nu cun da fut bol -
cu la rın VO2maks ve ko şu eko no mi sin de sı ra sıy la %12
ve %10’luk bir ge li şim göz le nir ken fut bol cu la rın
ana e ro bik eşik le rin de bir ge li şim göz len me miş tir
(87.8’den 88.2 ml.kg-1. dk-1). Aro so ve ark.56 yap mış
ol duk la rı ça lış ma da 2x2 kü çük alan oyu nu nu 30x20
met re alan da 3 set, 90 sn eg zer siz, 90 sn din len me;
3x3 oyu nu 30x20 met re alan 3 set, 4 da ki ka eg zer siz,
90 sn din len me ve 4x4 oyun da 30x20 met re alan 3
set, 6 dk eg zer siz, 90sn din len me şek lin de yap tır -
mış lar ay rı ca eg zer siz ler de oyun ala nı nı, oyun cu sa-
yı sı nı ve oyun ku ral la rı nı de ğiş tir miş ler; adam
ada ma sa vun ma, her oyun cu ya en faz la 3 kez art ar -
da to pa do kun ma ve üçün cü ola rak da oyun ala nı nı
bü yük lü ğü nü 50x30m ya pa rak oyun la rı oy nat mış -
lar ve so nuç ola rak oyun la rın sı ra sıy la KAH maks ’ın
%84, %87 ve %79’un da oy nan dı ğı nı ay rı ca oyun la -
ra ve ri len LA ce vap la rı nın ise sı ra sıy la 8.1, 4.9 ve 2.6
mM.L-1 ol du ğu nu be lirt miş ler dir. Re illy ve Whi te57

yap mış ol duk la rı ça lış ma da, 6 haf ta lık bir gru ba 5x5
kü çük alan oyu nu nu 6 set, 4 dk oyun ve 3 dk. ak tif
din len me, di ğer bir gru ba ise KAH maks ’ın %85-90
ara sın da 6 set, 4 dk. ko şu ve 3 dk. ak tif din len me şek-
lin de haf ta da 2 gün ol mak üze re top lam 6 haf ta lık
an tren man pe ri yo du nun so nu cun da VO2maks ve pik
lak tat de ğer le ri açı sın dan ben zer so nuç la ra ula şıl dı -
ğı nı be lirt miş ler dir. Ay nı şekil de Eni se ler58 yap mış
ol du ğu ça lış ma da KAH ta kip edi le rek top ile ya pı -
lan fut bo la öz gü an tren man la rın fut bol ma çı sı ra -
sın da olu şan fiz yo lo jik ce vap la ra ben zer so nuç lar
gös ter di ği ni be lirt miş tir. Kü çük alan oyun la rı sa de -
ce set ler ha lin de de ğil de vam lı an tren man ola rak ta
oy na tıl mak ta dır. Ör ne ğin Hass ve ark.59 fark lı bü-
yük lük te ki alan lar da 24 da ki ka oy na nı lan 2x2, 4x4

ve 6x6 oyun la rın sı ra sıy la KAH maks’ın %89, %85 ve
%83’de oy nan dı ğı nı be lirt miş ler dir.

İnter val An tren man ve Top la Ya pı lan Da ya -
nık lı lık An tren man la rı nın çe şit le ri avan taj ve de za -
van taj la rı bu lun mak ta dır. İnter val an tren man -
la rın ba sit çe kon trol edil me si, ob jek tif ola rak göz le -
ne bil me si, oyun cu lar ara sın da kar şı laş tır ma yap ma -
ya ola nak sağ la ma sı ve oyun cu la rın iç sel mo ti vas yon
ve ka rak ter ka zan ma la rı na yar dım cı ol ma sı gi bi
avan taj la rı bu lu nur ken, için de oyun la il gi li ha re ket -
le rin az ol ma sı, oyun cu la rın tek nik sel be ce ri le ri nin
ge liş me si ne ola nak sağ la ma ma sı, oyun te mel li tak-
tik sel ge li şi me ola nak sağ la ma ma sı, oyun cu la rın top-
suz ko şu lar dan hoş lan ma ma sı gi bi de za van taj la rı
var dır. Top la ya pı lan da ya nık lı lık an tren man la rı nın
ise oyun cu la rın mo ti vas yo nun ge liş me si, ha re ket an-
tren ma nı ve ri mi ni art tır ma sı, tak tik sel far kın da lı ğı
art tır ma sı, tek nik sel be ce ri yi ge liş tir me si, an tren -
man za ma nı nı ve fi zik sel yü kü uy gun bi çim de kul-
lan ma ve sa kat lık ris ki ni azalt ma gi bi avan taj la rı
bu lu nur ken an tren man lar sı ra sın da iş yü kü nün kon -
trol edil me si nin zor ol ma sı, op ti mal an tren man ya-
pı sı nı or ga ni ze et me nin zor ol ma sı, dar be ya ra lan ma
ris ki nin faz la lı ğı ve bel li bir tek nik sel be ce ri ge rek -
tir me si gi bi de za van taj la rı var dır.60

SO NUÇ
So nuç ola rak fut bol cu lar için an tren man prog ram -
la rı oluş tu ru lur ken, oyun cu la rın maç içe ri sin de
han gi tür ha re ket le ri, han gi sık lık lar la yap tık la rı ve
bu na bağ lı ola rak da han gi özel lik le ri nin ne ka dar
ge liş ti ril me si ge rek ti ği nin maç ana liz le ri ve test ler -
le be lir le me si önem li dir. Fut bol cu lar da VO2maks
ge li şi mi için KAH maks %90-95’i ara sın da ya pı lan
4x4 in ter val an tren man la rın (set ler ara sın da KAH-
maks’ın %70’in de 3 dk.’lık ak tif din len me ko şu la rı)
ya da fut bo la öz gü top ile ya pı lan (KAH maks %90-
95 ara sın da) an tren man la rın uy gun ola ca ğı dü şü -
nül mek te dir. Bu nun la bir lik te spor cu la rın
VO2maks’la rı la bo ra tu ar da ya da sa ha da ya pı lan di-
rekt öl çüm ler le be lir le me si öne ril mek te dir. Ay rı ca
kul la nı lış lı ol ma sı açı sın dan spor cu la rın ana e ro bik
eşik le ri nin ve ana e ro bik eşik le ri ne kar şı lık ge len
ko şu hız la rı nın be lir len me si so nu cun da bi rey sel
an tren man la rın ha zır la nıp be lir li ara lık lar la spor-
cu la rın ta kip edil me si tav si ye edil mek te dir.
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