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Bu çalışma, 3. Uluslararası Atletik Performans & Sporda Sağlık Kongresi’nde (21-24 Ekim 2021, online) sözel olarak sunulmuştur.

ÖZET Amaç: Futbolcuların maksimum sprint hızı (MSH), maksi-
mum aerobik hız (MAH), anaerobik hız rezervi (AHR) ve VO2max 
sonuçları ile tekrarlı sprint performansları arasındaki ilişkiyi incele-
mektir. Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya 73 gönüllü erkek futbolcu 
katılmıştır. Araştırma 48 saat aralıkla 2 oturumdan oluşmuştur.  
İlk oturumda 10 m sürat testi ve 6x35 m tekrarlı sprint testi uygulan-
mıştır. İkinci oturumda ise Yo Yo-1 testi uygulanmıştır. 10 m ve Yo 
Yo-1 test sonuçları ile MSH, MAH, AHR ve VO2max sonuçları he-
saplanmıştır. Parametrelerin ilişkisi Pearson korelasyon katsayısı ile 
belirlenmiştir. Bulgular: En iyi sprint zamanı ile MSH (r= -0,466), 
MAH (r= -0,354), AHR (r= -0,573) ve VO2max (r= -0,360), ortalama 
sprint zamanı ile MSH (r= -0,371), MAH (r= -0,303), AHR  
(r= -0,459) ve VO2max (r= -0,278), toplam sprint zamanı ile MSH  
(r= -0,503), MAH (r= -0,412), AHR (r= -0,567) ve VO2max  
(r= -0,371), ideal sprint zamanı ile MSH (r= -0,465), MAH  
(r= -0,353), AHR (r= -0,571) ve VO2max (r= -0,359) ve performans 
düşüş yüzdesi ile MSH (r= -0,264) ve AHR (r= -0,291) sonuçları ara-
sında negatif ilişki bulunmuştur (p<0,05). Sonuç: Futbolcuların MSH, 
MAH, AHR ve VO2max düzeyleri arttıkça tekrarlı sprint sürelerinin 
ve performans düşüş yüzdelerinin azaldığı, buna bağlı olarak da fut-
bolcuların saha içerisinde yüksek yoğunluklu ve tekrarlı koşulardaki 
performanslarının artabileceği söylenebilir.  
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ABS TRACT Objective: To examine the relationship between maxi-
mum sprint speed (MSS), maximum aerobic speed (MAS), anaerobic 
speed reserve (ASR) and VO2max results and repeated sprint perfor-
mances in soccer players. Material and Methods: 73 volunteer male 
football players participated in the study. The research consisted of 2 
sessions, 48 hours apart. In the first session, 10 m sprint test and 6x35 
m repeated sprint test were applied. In the second session, Yo Yo-1 test 
was applied. 10 m and Yo Yo-1 test results and MSS, MAS, ASR and 
VO2max results were calculated. The relationship of the parameters 
was determined by the Pearson correlation coefficient. Results: MSS 
(r= -0.466), MAS (r= -0.354), ASR (r= -0.573) and VO2max (r= -0.360) 
with best sprint time, MSS with mean sprint time (r= -0.371), MAS  
(r= -0.303), ASR (r= -0.459) and VO2max (r= -0.278), total sprint time 
and MSS (r= -0, 503), MAS (r= -0.412), ASR (r= -0.567) and VO2max 
(r= -0.371), ideal sprint time and MSS (r= -0.465), MAS (r = -0.353), 
ASR (r= -0.571) and VO2max (r= -0.359) and MSS (r= -0.264) and 
ASR (r= -0.291) with percentage of performance decline negative cor-
relation was found between the results (p<0.05). Conclusion: It can be 
said that as the MSS, MAS, ASR and VO2max levels of the football 
players increase, the repetitive sprint times and the performance de-
crease percentages decrease. In this case, it can be said that it can sup-
port the increase of the performance of the football players in 
high-intensity and repetitive runs in the field. 
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Günümüzde teknolojik gelişmelere bağlı olarak 
hızla gelişen modern futbol anlayışı, artık çok daha 
hızlı, taktiksel, güce ve atletik performansın sahada 
bilimsel olarak yansıtılabildiği bir spor hâline dö-
nüşmüştür. Sporcuların oyuna ayak uydurabilmesi 
için hızlı düşünmek, süratli olmak ve çabuk hareket 
etmek ve buna bağlı olarak performansında artış gös-
termesi beklenmektedir.1 Oyun hızındaki artış, spor-
cuların sahada sergiledikleri performans yoğunlu- 
ğunu da artırmıştır. Maç sırasındaki koşu mesafesi, 
sprint sayısı, sprint hızı gibi performans göstergele-
rinde kayda değer artışlar meydana gelmiştir. Yapılan 
çalışmalar incelendiğinde, oyuncuların kat ettikleri 
mesafeler, yaptıkları hareketler, ortalama, maksimum 
hız düzeyleri, tekrarlı sprint ve sprint sürelerindeki 
yoğunlukların arttığı görülmektedir.2 

Elit futbolcular, maç içinde ortalama olarak 10-
20 m’lik 2-3 sn süren sprintler koşmaktadır.3 Bir fut-
bolcu maç süresince 20-60 tekrar arasında sprint 
koşmaktadır. Bu koşulan sprintler müsabaka boyunca 
kat edilen mesafe içinde yaklaşık 700-1.000 m ara-
sında gerçekleşmektedir.4 Oyuncunun tekrarlı sprint 
sonrası kısa sürede toparlanıp daha kaliteli sprintler 
koşması oyun içinde skoru etkilemektedir. Pozisyona 
bağlı olarak, hücum ya da savunma sırasında yapıla-
cak tekrarlı sprintlerin skoru etkileyeceği göz önüne 
alındığında, futbol içinde tekrarlı sprint performansı 
büyük önem taşımaktadır.2,4 Futboldaki yüksek yo-
ğunlukta yapılan tekrarlı sprint performansının oyun 
üzerindeki etkisi, spor bilimcileri, yüksek yoğunlukta 
yapılan tekrarlı sprintlerin futbolcularda aerobik ve 
anaerobik metabolizma üzerine olan etkisini incele-
meye yöneltmiştir. 

Futbolcularda tekrarlı koşu performansıyla ae-
robik ve anaerobik performans çıktıları arasındaki 
ilişkiyi inceleyen birçok araştırma bulunmaktadır. 
Yapılan araştırmalarda, aerobik ve anaerobik perfor-
mans çıktıları ile tekrarlı sprint performansı arasın-
daki ilişki ayrı ayrı incelenmektedir. Papadaks ve 
ark., profesyonel futbolcuların aerobik performans 
çıktıları ile tekrarlı sprint performansları arasında iliş-
kiyi inceledikleri araştırmada, maksimum aerobik hız 
(MAH) değerleri ile ortalama sprint zamanı değerleri 
(r=-0,34) arasında negatif yönde anlamlı bir farklılık 
bulmuşlardır.5 Da Silva ve ark., Brezilyalı genç fut-
bolcuların aerobik ve anaerobik performansları ile 

tekrarlı sprint performansları arasındaki ilişkiyi ince-
ledikleri araştırmada, futbolcuların MAH değerleri 
ile ortalama sprint zamanı (r=-0,38) arasında negatif 
bir ilişki bulmuşlardır.6 Sander ve ark.nın futbolcular 
üzerinde yürüttüğü araştırmada, futbolcuların orta-
lama sprint zamanı (r=-0,69) ile VO2max arasında 
negatif bir ilişki bulunmuştur.7 Rampini ve ark.nın 
profesyonel ve amatör futbolcuların tekrarlı sprint 
testindeki fizyolojik yanıtlarını karşılaştırdıkları 
araştırmada, futbolcuların ortalama sprint zamanı  
(r=-0,45) ile VO2max arasında negatif yönde bir ilişki 
olduğu rapor edilmiştir.8 Bucheit, takım sporu yapan 
sporcular ile yaptığı çalışmada, ortalama sprint za-
manı (r=-0,58) ile VO2max arasında negatif bir ilişki 
bulmuştur.9 Buchheit ve Villeneuva’nın yaptığı araş-
tırmada, ortalama ve en iyi sprint zamanıyla maksi-
mum sprint hızı (MSH) arasında bir ilişki olduğu 
belirtilmiştir.10 Dardouri ve ark., aerobik ve anaerobik 
performansla tekrarlı sprint performansı arasındaki 
ilişkiyi inceledikleri araştırmada, sporcuların toplam 
sprint zamanı (r=-0,68) ve en iyi sprint zamanı  
(r=-0,70) ile anaerobik hız rezervi (AHR) arasında 
negatif bir ilişki bulmuşlardır.11 

Literatür incelendiğinde, çalışmalarda genellikle 
aerobik ve anaerobik performans göstergelerinden 
olan MSH, MAH, AHR ve VO2max parametreleri ile 
tekrarlı sprint performansları arasındaki ilişkiyi ayrı 
ayrı inceleyen araştırmalar da bulunmaktadır. Ancak 
yapılan araştırmalarda, futbolcuların MSH, MAH, 
AHR ve VO2max düzeyleri ile tekrarlı sprint perfor-
mansları arasındaki ilişkiyi birlikte inceleyen araştır-
malara ulaşılamamıştır. Bu bağlamda çalışmamız, 
futbolcuların MSH, MAH, AHR ve VO2max sonuç-
ları ile tekrarlı sprint performansları arasındaki iliş-
kiyi incelemek amacıyla yapılmıştır.  

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
ARAŞTIRMA MODELİ  
Futbolcularda MSH, MAH, AHR ve VO2max so-
nuçları ile tekrarlı sprint performansları arasındaki 
ilişki kesitsel araştırma modelinde gerçekleştirilmiş-
tir.  

KATILIMCILAR 
Araştırmaya, Adana ilinde Süper Amatör Lig’de oy-
nayan, spor yaşı 5,29±1,63 yıl, yaşı 19,81±2,07 yıl, 
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boyu 1,75±0,06 m, ağırlığı 71,06±5,79 kg olan top-
lam 73 gönüllü erkek futbolcu katılmıştır.  

ARAŞTIRMA ETİğİ 
Araştırma ile ilgili prosedürler, Helsinki Deklaras-
yonu prensipleri 2008 etik standartlarına göre hazır-
lanmış ve araştırmanın etik kurul onayı Çukurova 
Üniversitesi Tıp Fakültesi Girişimsel Olmayan Kli-
nik Araştırmalar Etik Kurulundan 05.11.2021 tarih, 
116-37 karar numarası ile alınmıştır. 

VERİLERİN TOPLAMA ARAÇLARI 
10 Metre MSH Testi: Sporcuların maksimal 

hızları 10 m sürat testi ile belirlenmiştir. Sporcu, 40 
m uzunluğunda bir parkurda maksimum hızda koş-
maya başlamış ve parkurun 30 ve 40’ncı metreleri 
arasına yerleştirilen fotosel cihazı ile son 10 m’yi 
geçiş süresi kayıt altına alınmıştır. Sporcunun 10 m 
kat ettiği süre baz alınarak saatteki hızı hesaplanmış-
tır.12 

Tekrarlı Sprint Testi: Sporcuların 35 m’lik 
mesafeyi 6 kez maksimum hızda koşması istenmiştir. 
Her 35 m için 10 sn dinlenme süresi verilmiştir. Ka-
tılımcının koştuğu her 35 m, sn (0,01) cinsinden kay-
dedilmiştir. Sporcuların en iyi ortalama, toplam ve 
ideal sprint zamanları ile performans düşüş yüzdeleri 
belirlenmiştir.13 Sporcuların performans düşüş oranı 
Şekil 1’deki formül kullanılarak hesaplanmıştır.  

Yo-Yo Intermittent Recovery Test Level-1 
(YIRT-1): Çalışmada, sporcuların aerobik dayanık-
lılıkları YIRT-1 testi ile belirlenmiştir. Test 20+5 
m’lik mesafeden oluşmaktadır. Sporcular test alanına 
yerleştirilmiş 20 m’lik koşu alanını YIRT-1 sinyalle-

rine göre gidiş-dönüş şeklinde koşmuşlardır. Spor-
cular, ilk sinyal sesi ile 10 km/s hızda teste başla-
mışlardır. İkinci sinyal sesiyle geriye dönüşü 
gerçekleştirilmiş ve 5 m’lik alanda dinlenme yapıl-
mıştır. Her seviyede koşu hızı artarak test sürdü-
rülmüştür. Üst üste 2 kez sinyal kaçıran sporcunun 
testi bitirilmiş ve koştuğu mesafe kayıt altına alın-
mıştır.14,15  

Maksimum Oksijen Tüketimi VO2max 
(mL/kg/dk): Sporcuların VO2max değerleri YIRT-
1 testindeki koşu mesafesinden Bangsbo ve ark.  
tarafından oluşturulan Şekil 2’deki denklem kulla-
nılarak hesaplanmıştır.15 

MAH (vVO2max): Sporcuların vVO2max de-
ğerleri YIRT-1 testindeki koşu mesafesinden Şekil 
2’deki denklem kullanılarak hesaplanmıştır.16 

AHR: Sporcuların AHR değerleri MSS ve MAS 
değerleri ile Şekil 2’deki denklem kullanılarak he-
saplanmıştır.17 

İSTATİSTİKSEL ANALİz 
Analizler, SPSS 22,0 (IBM Corporation, ABD) paket 
programı kullanılarak yapılmıştır. Verilerin normal 
dağılım gösterip göstermediğini belirlemek amacıyla 
Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmıştır. MSH, 
AHR, MAH, VO2max ile tekrarlı sprint performansı 
arasındaki ilişki Pearson korelasyon katsayısı ile be-
lirlenmiştir.  

 BULGULAR 
Araştırmaya katılan futbolcuların demografik özel-
likleri Tablo 1’de gösterilmiştir. 

Futbolcuların yaş ortalamaları 19,81±2,07 yıl, 
ağırlıkları 71,06±5,79 kg, boy uzunlukları 1,75±0,06 
m, spor yaşları 5,29±1,63 yıl ve beden kitle indeksi 
(BKİ) değerleri 23,15±2,11 (kg/m2) olarak bulun-
muştur (Tablo 1).  
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ŞEKİL 1: Performans düşüş oranı.13 

ŞEKİL 2: VO2max, MAH ve AHR denklemleri. 
MSH: Maksimum sprint hızı; MAH: Maksimum aerobik hız; AHR: Anaerobik hız rezervi.



Araştırmaya katılan futbolcuların tekrarlı sprint 
performansları ve MSH, AHR, MAH ve VO2max so-
nuçları Tablo 2’de gösterilmiştir. 

Futbolcuların tekrarlı sprint performansları in-
celendiğinde, en iyi sprint zamanı 4,45±0,48 sn, or-
talama sprint zamanı 5,19±0,57 sn, toplam sprint 
zamanı 30,42±3,95 sn, ideal sprint zamanı 
26,72±2,91 ve performans düşüş yüzdeleri 
13,27±5,82 olarak bulunmuştur. Futbolcuların MSH 

22,27±3,86 km/s, AHR 7,96±4,38 km/s, MAH 
16,20±1,12 km/s ve VO2max 50,91±3,38 mL/kg/dk 
olarak bulunmuştur (Tablo 2).  

Araştırmaya katılan futbolcuların tekrarlı sprint 
performansları ve MSH, AHR, MAH ve VO2max so-
nuçları arasındaki ilişki Tablo 3’te gösterilmiştir. 

MSH ile en iyi sprint zamanı (r=-0,466), orta-
lama sprint zamanı (r=-0,371), toplam sprint zamanı 
(r=-0,503), ideal sprint zamanı (r=-0,465) ve perfor-
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n Minimum Maksimum X ss 
Yaş (yıl) 73 17,00 28,00 19,81 2,07 
Ağırlık (kg) 73 48,00 91,00 71,06 5,79 
Boy (m) 73 1,63 1,90 1,75 0,06 
BKİ (kg/m2) 73 17,42 27,59 23,15 2,11 
Spor Yaşı (yıl) 73 2,00 9,00 5,29 1,63 

TABLO 1:  Futbolcuların demografik özellikleri.

BKİ: Beden kitle indeksi.

n Minimum Maksimum X ss 
En iyi sprint zamanı (sn) 73 3,60 5,55 4,45 0,48 
Ortalama sprint zamanı (sn) 73 4,37 6,86 5,19 0,57 
Toplam sprint zamanı (sn) 73 26,24 41,16 30,42 3,95 
İdeal sprint zamanı (sn) 73 21,60 33,30 26,72 2,91 
Performans düşüş yüzdesi (%) 73 2,82 33,06 13,27 5,82 
MSH (km/s) 73 17,14 34,29 22,27 3,86 
AHR (km/s) 73 2,05 18,80 7,96 4,38 
MAH (km/s) 73 14,21 17,91 16,20 1,12 
VO2max (mL/kg/dk) 73 42,45 56,12 50,91 3,38 

TABLO 2:  Futbolcuların MSH, AHR, MAH ve VO2maks sonuçları ile tekrarlı sprint zamanları.

MSH: Maksimum sprint hızı; AHR: Anaerobik hız rezervi; MAH: Maksimum aerobik hız.

En iyi Ortalama Toplam İdeal Performans 
sprint zamanı (sn) sprint zamanı (sn) sprint zamanı (sn) sprint zamanı (sn) düşüş yüzdesi (%) 

MSH (km/h) r -0,466** -0,371** -0,503** -0,465** -0,264* 
p 0,000 0,001 0,000 0,000 0,023 

AHR (km/h) r -0,573** -0,459** -0,567** -0,571** -0,291* 
p 0,000 0,000 0,000 0,000 0,012 

MAH (km/h) r -0,354** -0,303** -0,412** -0,353** -0,181 
p 0,002 0,009 0,000 0,002 0,122 

VO2max (mL/kg/dk) r -0,360** -0,278* -0,371** -0,359** -0,110 
p 0,002 0,018 0,001 0,002 0,358 

TABLO 3:  Futbolcuların MSH, AHR, MAH ve VO2max sonuçları ile tekrarlı sprint zamanları arasındaki ilişki.

*p<0,05; **p<0,01; MSH: Maksimum sprint hızı; AHR: Anaerobik hız rezervi; MAH: Maksimum aerobik hız.



mans düşüş oranı (r=-0,264) arasında negatif bir ilişki 
bulunmuştur (p<0,05). AHR ile en iyi sprint zamanı 
(r=-0,573), ortalama sprint zamanı (r=-0,459), top-
lam sprint zamanı (r=-0,567), ideal sprint zamanı  
(r=-0,571) ve performans düşüş oranı (r=-0,291) ara-
sında negatif bir ilişki bulunmuştur (p<0,05). MAH 
ile en iyi sprint zamanı (r=-0,354), ortalama sprint za-
manı (r=-0,303), toplam sprint zamanı (r=-0,412), 
ideal sprint zamanı (r=-0,353) arasında negatif ilişki 
bulunurken (p<0,05), performans düşüş oranı ile  
(r=-0,181) ilişki bulunamamıştır (p>0,05). VO2max 
ile en iyi sprint zamanı (r=-0,360), ortalama sprint za-
manı (r=-0,278), toplam sprint zamanı (r=-0,371), 
ideal sprint zamanı (r=-0,359) arasında negatif ilişki 
bulunurken (p<0,05); performans düşüş oranı ile  
(r=-0,110) ilişki bulunamamıştır (p>0,05) (Tablo 3). 

 TARTIŞMA  
Günümüzde futbolda oyun hızındaki artış sporcuların 
sahada sergiledikleri performans yoğunluğunu da ar-
tırmıştır. Bu durum, oyun içinde sıklıkla yapılan 
sprint sayısı, sprint hızı gibi performans göstergele-
rinde de kayda değer artışlar meydana getirmiştir. 
Oyun içinde yüksek yoğunlukta yapılan sprintler, 
oyunun gidişatına göre tekrarlı olarak da yapılmak-
tadır. Tekrarlı olarak yüksek yoğunlukta yapılan 
sprintler sırasında sporcunun toparlanıp yeniden 
sprint koşabilmesi, gelişmiş aerobik ve anaerobik 
enerji metabolizmasına ihtiyaç duyar. Futbolda yük-
sek yoğunlukta yapılan tekrarlı sprint koşularının 
oyun üzerindeki etkinliği, araştırmacıları tekrarlı 
sprint koşularının aerobik ve anaerobik metabolizma 
üzerine olan etkisini de incelemeye yöneltmiştir. Gü-
nümüzde futbol için önemli bir performans unsuru 
olarak kabul gören tekrarlı sprintler, kısa süreli din-
lenme aralıkları içeren ve tekrarlı olarak maksimal 
sprint performansının ortaya konmasını sağlayan bir 
yetenek olarak tanımlanmaktadır.18-20 Maç içerisin-
deki tekrarlı sprint koşularında hızın azalmasına bağlı 
olarak meydana gelen performans düşüşleri, bunu ta-
kiben tekrardan maksimal veya maksimale yakın 
sprintleri yineleyebilme becerisi, futbolda perfor-
mansın önemli bir bileşeni olarak kabul edilmekte-
dir.4 Bu araştırma, futbolcuların MSH, MAH, AHR 
ve VO2max sonuçları ile tekrarlı sprint performans-
ları arasındaki ilişkiyi incelemek amacıyla yapılmıştır.  

MSH İLE TEKRARLI SPRİNT zAMANI ARASINDAKİ 
İLİŞKİ 
Yapılan çalışmada, futbolcuların tekrarlı sprint per-
formansları incelendiğinde en iyi sprint zamanı 
4,45±0,48 sn, ortalama sprint zamanı 5,19±0,57 sn, 
toplam sprint zamanı 30,42±3,95 sn, ideal sprint za-
manı 26,72±2,91 ve performans düşüş yüzdeleri 
13,27±5,82 olarak bulunmuştur. Futbolcuların 
MSH’si ise 22,27±3,86 km/s olarak bulunmuştur. 
Aybek ve ark., futbolcuların tekrarlı sprint perfor-
mansını inceledikleri araştırmalarında, ortalama 
sprint zamanını 6,23 sn olarak bulmuşlardır.21 Ziya-
gil ve İmamoğlu, sprint ortalama koşu süresini 6,58 
sn olarak bulmuştur.22 İmamoğlu ve ark., futbolcu-
larda tekrarlı sprint testindeki ortalama sprint zama-
nını 6,52 sn olarak bulmuşlardır.23 Benzer şekilde 
Çayırtepe, ortalama sprint zamanını 7,45 sn olarak 
bulmuştur.24 Bu araştırmada elde edilen ortalama 
sprint zamanının incelenen çalışmalara göre daha iyi 
olduğu, sporcuların yaşı ve performans düzeyleri ile 
yapılan testin özellikleri gibi faktörlerin buna etken 
olduğu söylenebilir. 

Bu araştırmada elde edilen sonuçlar incelendi-
ğinde, MSH ile en iyi sprint zamanı (r=-0,466), orta-
lama sprint zamanı (r=-0,371), toplam sprint zamanı 
(r=-0,503), ideal sprint zamanı (r=-0,465) ve perfor-
mans düşüş yüzdesi (r=-0,264) arasında negatif 
yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur (p<0,05). Yıl-
maz, 14-15 yaş grubu futbolcular üzerinde yapmış ol-
duğu bir çalışmada, tekrarlı sprint ile 30 m sürat 
performansı arasında ilişki olduğunu belirtmiştir.25 
Akılveren’in araştırmasında, futbolculara uygulanan 
tekrarlı sprint antrenmanlarının 30 m sürat testi üze-
rinde anlamlı fark yarattığı belirtilmiştir.26 Buchheit 
ve Villeneuva’nın yaptığı araştırmada, ortalama ve 
en iyi sprint zamanı ile MSH arasında negatif yönde 
anlamlı bir ilişki olduğu belirtilmiştir.10 Futbola özgü 
maç analizleri, müsabakanın gidişatını değiştiren en 
önemli anların genellikle 10-30 m ya da 2-3 sn ara-
lığındaki maksimal yoğunluklu sprintler olduğunu 
ortaya koymuştur.27 Aktif olarak oynanan sürenin 
%0,5-3,0’ını kapsayan sprintler, toplam müsaba-
kada koşulan, kat edilen mesafenin %1-11’ini oluş-
turmaktadır.14 Bu çalışmada elde edilen bulgular 
incelendiğinde, sporcuların maksimal hızda gerçek-
leştirdiği sprint performanslarının, başta tekrarlı 
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sprint performansı olmak üzere tüm sprint değerle-
rini olumlu yönde etkilediği görülmektedir. Sporcu-
ların sahadaki performanslarının en üst düzeyde 
sergilenebilmesi için tekrarlı sprintlerin çok önemli 
olduğu düşünüldüğünde, bu sprintlerin maksimum 
hızda uygulanmasının da takımın performansına 
olumlu katkı yapacağı söylenebilir. 

AHR İLE TEKRARLI SPRİNT zAMANI ARASINDAKİ 
İLİŞKİ 
AHR kavramı, spor bilimlerinde yeni bir kavram  
olarak tanımlanmaktadır. Sporcunun AHR’si tipik 
olarak MSH ile VO2max’taki koşu hızı (MAH) ara-
sındaki fark olarak tanımlanmaktadır. AHR, geniş öl-
çüde hem maksimum aerobik hem de anaerobik 
enerji kapasitelerinin bir kombinasyonu olarak ta-
nımlanabilir.28 AHR incelendiğinde, sporcunun 
vVO2max değerinin üzerinde gerçekleşen faaliyet-
lerde ortaya çıktığı görülmektedir. Buna bağlı olarak, 
sporcunun oyun içinde MAH değerlerinin de üze-
rinde (supramaksimal yükte) gerçekleştirdiği faali-
yetlerde karşımıza çıktığı söylenebilir.28 Futbolun 
oyun yapısındaki değişimler oyun temposunu artır-
mıştır. Oyun içinde hücum ve savunma gereği spor-
cunun maksimal yük ve üzerinde faaliyetler 
sergilemesi gerekmektedir. Bu araştırmada elde edi-
len sonuçlar incelendiğinde, AHR ile en iyi sprint za-
manı (r=-0,573), ortalama sprint zamanı (r=-0,459), 
toplam sprint zamanı (r=-0,567), ideal sprint zamanı 
(r=-0,571) ve performans düşüş yüzdesi (r=-0,291) 
arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur 
(p<0,05). Selmi ve ark., futbolcuların ortalama  
(r=-0,76, p=0,00) ve en iyi sprint zamanları (r=-0,79, 
p=0,00) ile anaerobik hız rezervleri arasında negatif 
yönde anlamlı bir ilişki bulmuşlardır.29 Dardouri ve 
ark., aerobik ve anaerobik performans ile tekrarlı 
sprint performansı arasındaki ilişkiyi inceledikleri 
araştırmalarında, sporcuların toplam sprint zamanı 
(r=-0,68) ve en iyi sprint zamanı (r=-0,70) ile AHR 
arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulmuşlar-
dır.11 Stølen ve ark., bir futbol müsabakasında 4-6 
sn’de bir değişen 1.000-1.400 m kadar kısa süreli ak-
tiviteler uygulandığı ve bunların yaklaşık her 90 
sn’de bir, kısa mesafe tekrarlı sprint olarak yapıldı-
ğını belirtmişlerdir.30 Oyun içinde supramaksimal 
yükte yapılması önemli olan sprintlerin, en az dü-

zeyde performans kaybı ile yapılması oyundaki den-
geleri değiştirebilmektedir. Özellikle kontra atakta, 
hücum anında ya da az sayıda adamla savunmada ya-
kalanma durumunda yapılan sprintler bunlara örnek 
olarak verilebilir. Yapılan araştırmalarda elde edilen 
bulgular ile bu çalışmada elde ettiğimiz bulgular bir-
birine yakındır. Tüm bunlar göz önüne alındığında, 
futbolcularda anaerobik hız rezervinin gelişmiş ol-
masının, futbolcuların oyun içindeki tekrarlı sprint 
performansını da artırabileceği ve beraberinde tek-
rarlı sprint sırasındaki performans düşüşünün en az 
düzeyde tutulabileceğini gösterebilir. 

MAH İLE TEKRARLI SPRİNT zAMANI ARASINDAKİ 
İLİŞKİ 
Futbol, oyun yapısı gereği aralıklı olarak farklı hız-
larda doğrusal, diyagonal ve yön değiştirme koşula-
rının olduğu ve bu koşuları teknik ve taktik 
becerilerle birleştirerek uygulanan bir spordur. Belir-
tilen özelliklerin sahada iyi bir şekilde uygulanabil-
mesi, hem anaerobik hem de aerobik uygunluk 
niteliklerinin oldukça gelişmiş bir kombinasyonuyla 
mümkündür.30,31 Bu araştırmada elde ettiğimiz so-
nuçlar incelendiğinde, MAH ile en iyi sprint zamanı 
(r=-0,354), ortalama sprint zamanı (r=-0,303), top-
lam sprint zamanı (r=-0,412), ideal sprint zamanı  
(r=-0,353) arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki 
bulunurken (p<0,05); performans düşüş yüzdesi ile 
(r=-0,181) negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunama-
mıştır (p>0,05). Papadakis ve ark., profesyonel fut-
bolcuların aerobik performans çıktıları ile tekrarlı 
sprint performansları arasındaki ilişkiyi inceledikleri 
araştırmalarında, futbolcuların MAH değerleri ile or-
talama sprint zamanı değerleri arasında (r=-0,34) ne-
gatif yönde anlamlı bir farklılık bulmuşlardır.5 Da 
Silva ve ark., Brezilyalı genç futbolcuların aerobik ve 
anaerobik performansları ile tekrarlı sprint perfor-
mansları arasındaki ilişkiyi inceledikleri araştırmala-
rında, futbolcuların MAH değerleri ile ortalama 
sprint zamanı arasında (r=-0,38) negatif yönde an-
lamlı bir ilişki bulmuşlardır.6 Buchheit ve Villanueva, 
futbolcular üzerine yaptıkları araştırmada, ortalama 
sprint zamanı ile MAH arasında bir ilişki olduğunu, 
ayrıca sporcunun MAH değerlerinin artmasının tek-
rarlı sprint performansında ortalama ve toplam sprint 
zamanı performansını da artıracağını belirtmişlerdir.10 
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Bu çalışmada elde ettiğimiz sonuçlar ile literatür in-
celendiğinde ortaya çıkan sonuçlar birbiriyle benzer-
lik göstermektedir. Oyun içerisinde futbolcuların 
yüksek yoğunlukta tekrarlı sprint koşuları yapması 
ve bir sonraki sprinti de aynı kalitede uygulaması 
müsabakanın gidişatında önemli rol oynamaktadır. 
Futbolcunun tekrarlı sprintlerindeki performans dü-
şüşünün az olması, aerobik uygunluk düzeyinin ge-
lişmiş olması, vVO2max düzeyinde devamlı koşular 
yapabilmesiyle gerçekleşmektedir. Çünkü aerobik 
kapasite, bir sporcunun yüksek yoğunluklu eforlar 
arasında toparlanma ve böylece yorgunluğun başla-
masını geciktirme yeteneğinde belirleyici bir faktör-
dür.25,26 Fakat bu tek başına futbol gibi devamlı 
şekilde yüksek tempolu koşuların olduğu sporlarda 
yeterli olmayabilir. Oyun sırasında futbolcuların mi-
nimum toparlanma ile daha yüksek rekabet seviye-
sinde, daha yüksek yoğunluklu koşular ve daha hızlı 
sprintler koşması gerekmektedir.32-35 Bu çalışmadaki 
bulgular ile literatürdeki çalışmalar incelendiğinde, 
futbolcularda gelişmiş VO2max ve vVO2max kap-
asitelerinin sporcuların daha hızlı toparlanmasını sağ-
layarak tekrarlı sprint performanslarını pozitif yönde 
etkileyebileceği söylenebilir.  

VO2MAx İLE TEKRARLI SPRİNT zAMANI  
ARASINDAKİ İLİŞKİ 
Yapılan çalışmada, futbolcuların VO2max değerleri 
incelendiğinde 50,91±3,38 mL/kg/dk olarak bulun-
muştur. VO2max ile en iyi sprint zamanı (r=-0,360), 
ortalama sprint zamanı (r=-0,278), toplam sprint za-
manı (r=-0,371), ideal sprint zamanı (r=-0,359) ara-
sında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunurken 
(p<0,05); performans düşüş yüzdesi ile (r=-0,110) ne-
gatif yönde anlamlı bir ilişki bulunamamıştır 
(p>0,05). Sanders ve ark.nın futbolcular üzerinde yü-
rüttüğü araştırmalarında, futbolcuların ortalama 
sprint zamanı (r=-0,69) ile VO2max değerleri ara-
sında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulunmuştur.7 
Rampinini ve ark., profesyonel ve amatör futbolcu-
ların tekrarlı sprint testindeki fizyolojik yanıtlarını in-
celedikleri araştırmada, futbolcuların ortalama sprint 
zamanı (r=-0,45) ile VO2max değerleri arasında ne-
gatif yönde anlamlı bir ilişki bulmuşlardır.8 Buchheit, 
takım sporu yapan sporcular ile yaptığı çalışmasında, 
ortalama sprint zamanı (r=-0,58) ile VO2max değer-

leri arasında negatif yönde anlamlı bir ilişki bulmuş-
tur.9 Literatürde yapılan araştırmalar ile bu çalışmada 
elde ettiğimiz sonuçlar benzerlik göstermektedir. 
Tomlin ve Wenger’in yaptıkları araştırmada, daha 
yüksek aerobik kapasiteye sahip sporcuların yüksek 
yoğunluklu çalışmalar sırasında daha kısa sürede to-
parlanabildiğini, buna bağlı olarak tekrarlı sprintte 
gösterebilecekleri performansların düşük düzeyde 
aerobik kapasiteye sahip sporculardan daha iyi ola-
cağını belirtmişlerdir.32 Elde edilen sonuçlar ve  
literatürde yapılan çalışmalara göre VO2max değer-
lerinin yüksek olması durumunda sporcuların tekrarlı 
sprint performanslarının daha iyi sergilenebileceği, 
bunun sebebinin de yüksek aerobik kapasiteye sahip 
sporcuların daha hızlı toparlanabilmeleri olduğu söy-
lenebilir. 

 SONUÇ 
Oyun için önemli bir performans göstergesi olan yük-
sek yoğunlukta sergilenen tekrarlı sprint performansı 
ile MSH, AHR, MAH ve VO2max değerleri arasında 
negatif yönde ilişki olduğu bulunmuştur. Buna bağlı 
olarak, futbolcuların maksimal hızda gerçekleştirdiği 
sprint performanslarının başta tekrarlı sprint perfor-
mansı olmak üzere tüm sprint değerlerini olumlu 
yönde etkileyebileceği, gelişmiş AHR’nin oyun için-
deki tekrarlı sprint performansını artırabileceği ve 
tekrarlı sprint sırasındaki performans kaybının da 
daha düşük düzeyde oluşmasını sağlayabileceği söy-
lenebilir. Ayrıca gelişmiş VO2max ve vVO2max’ın 
müsabakada futbolcuların minimum toparlanma sü-
resi ile yüksek rekabet seviyesinde, yüksek yoğun-
luklu koşular ve sprintler koşabilmesini pozitif yönde 
etkileyebileceği söylenebilir. Bu bulgular doğrultu-
sunda, futbolcuların performanslarını en üst düzeyde 
sergileyebilmesi için MAH, MSH ve AHR düzeyle-
rinin belirlenip, yüksek yoğunlukta (özelikle 
VO2max’ın üzerinde) yapılacak olan dayanıklılık an-
trenman programlarına daha fazla yer vermeleri tav-
siye edilebilir.  

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili 
doğrudan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi 
alet, gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya 
herhangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme 
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