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Maksimal Aerobik Hız:  
Genel Bakış ve Önemli Yöntemsel Noktalar 
Maximal Aerobic Speed:  
an Overview and Methodological Considerations 
    Abdulkerim DARENDELİa,b 
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ÖZET Maksimal oksijen tüketiminin ortaya çıktığı hız (vVO2maks) an-
trenman yükünün bireyselleştirilmesinde yaygın şekilde kullanılan bir 
parametredir ve dayanıklılık performansıyla yakından ilişkilidir. Refe-
rans vVO2maks değeri, koşu bandı üzerinde gerçekleştirilen, şiddeti 
artan koşu sırasında solunan gazın sürekli olarak analiz edilmesiyle be-
lirlenmektedir. vVO2maks belirlenirken genellikle maksimal efor testi, 
solunan gaz analizi verileri ve kontrollü şartlar altında kullanılması ge-
reken özel ekipmanlar gerekmektedir. Fakat çeşitli alan testlerinin so-
nuçlarından da vVO2maks hesaplanabilmektedir. Bu anlamda, 
Université de Montréal track testi, vVO2maks ve VO2maks değerlerinin 
belirlenmesinde özellikle kullanılan bir yöntemdir ve vVO2maks bakı-
mından laboratuvar koşu bandı testiyle güçlü bir ilişkisi bulunmaktadır. 
Ayrıca çeşitli zaman-mesafe testleri, 20 m mekik koşusu, maksimal-
altı koşunun kalp atımı değerleri gibi yöntemlerin çıktılarının kullanıl-
dığı çeşitli eşitlikler aracılığıyla da vVO2maks hesaplanabilmektedir. 
Fakat vVO2maks belirlenirken kullanılan alan testleri (Yo-Yo IR1 testi, 
5 dk koşusu gibi) ya da çalışmaların önerdiği eşitlikler kullanılırken 
dikkatli olunması gerekmektedir. Verilen vVO2maks eşitliklerinin oriji-
nal çalışmadakinden farklı özellikteki gruplar için kullanıldığında asıl 
vVO2maks değerlerinin saptanması olası değildir. Diğer bir sınırlılık da 
uygulanacak protokolün çalışma grubunun özelliğine uygun olarak se-
çilmesini zorlaştıran farklı referans vVO2maks protokollerin kullanımı-
dır (koşu bandı eğimi, testin başlangıç hızı, başlangıç hızının 
belirlenmesinde kullanılan ölçüt, hız artış miktarı, hız artışının hangi 
süre aralıklarında yapıldığı gibi). Dolayısıyla gelecek çalışmalarda bu 
protokoller standart hâle getirilmelidir. 
 
Anah tar Ke li me ler: Aerobik kapasite; antrenman yükü;  

                performans tahmini; kritik hız; regresyon eşitliği 

ABS TRACT The velocity corresponding to maximal oxygen uptake 
(vVO2max) is a widely used parameter individualizing training load 
and related to endurance performance. The reference vVO2max value 
can be evaluated by constantly monitoring the expired gas data dur-
ing incremental run on a treadmill. When assessing the vVO2max, usu-
ally a maximal effort test, expired gas data and specific equipment 
which needs to be used under controlled conditions are required. 
However, vVO2max may also be estimated using field tests. In that re-
gard, the Université de Montréal track test is a method used to deter-
mine vVO2max and VO2max values specifically and there is an 
agreement between the vVO2max values obtained from the UMTT and 
laboratory treadmill test. Furthermore, vVO2max can also alternatively 
be calculated using equations where the output of some procedures 
(i.e. time-trials, 20 m shuttle run, heart rate cost of submaximal run-
ning) are utilized. However, caution must be taken when estimating 
vVO2max by using field test (e.g. Yo-Yo IR1 test & 5 min time-trial) 
results or the equations suggested in former studies. When the exist-
ing vVO2max equations are used in a population that does not match 
with the properties of the sample participated in the original study, it 
is not likely to reveal the actual vVO2max values. Another limitation 
is the use of varying reference vVO2max protocols that make it diffi-
cult to choose a testing protocol suitable for a given study population. 
Therefore, these protocols must be standardized in future studies. 
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Tüm egzersiz bilimleri içerisinde sıklıkla kulla-
nılan maksimal oksijen tüketimi (VO2maks), önemli 
solunum parametrelerinden biridir ve bununla birlikte 
gelen iyi seviyede aerobik dayanıklılık, birçok faktö-
rün birleşimiyle ilişkili olabilir. VO2maks, performans 
bakımından kişinin toplam kapasitesini temsil etmese 

de dayanıklılık sporlarında performansın belirlenme-
sinde en büyük özelliklerden biridir.1 Bunun yanında 
egzersiz bilimlerinde, kalp-damar ve solunum sis-
temleri kapasitelerini tanımlayan önemli bir fizyolo-
jik değişken olarak kullanılmaktadır. Fakat bu değer, 
koşu performansı ve aerobik taleplerin değerlendiril-
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mesinde etkili bir araç olarak kullanılamayabilir. 
VO2maksın ortaya çıktığı hız (maksimal aerobik hız, 
vVO2maks) ise bu anlamda VO2maks ya da koşu ekono-
misinin tek başına açıklayamadığı performanstaki bi-
reysel farklılıkları gösterebilmektedir.2  

Hill ve Lupton, belirli bir hızın ötesinde maksi-
mum hıza ulaşırken, egzersizde hız arttıkça alınan ok-
sijen oranın artmakta olduğunu belirtmiştir.3 VO2de 
daha fazla artışın görülmediği bu hızda kalp, akciğer-
ler ve aktif kas liflerine oksijen difüzyonu maksimum 
seviyeye ulaşmaktadır. Daha yüksek hızlarda, vücu-
dun oksijen ihtiyacı çok daha fazladır ve bu durumda 
oksijen borcu sürekli artmaktadır. Bunun yanında, 
koşu göz önünde bulundurulduğunda her bir birey için 
yıkımla onarımın dengelendiği (örneğin diğer bir de-
yişle ATP ve PC yıkımıyla fosfojen ve miyoglobin 
depolarının onarımının dinamik olarak dengelenmesi 
ya da laktik asidin tekrar sentezlenerek kullanıma 
hazır hâle getirilmesi gibi) bir kritik hızın olduğu be-
lirtilmiştir. Hill ve Lupton, bu değişkeni VO2maks ile 
ilişkili hız olarak tanımlamıştır.3 1975 yılında Volkov 
ve ark. tarafından kullanılan “kritik hız” terimi, aynı 
şekilde maksimal aerobik kapasitenin belirlenmesinde 
VO2maksı ortaya çıkaran en düşük koşu hızı anlamına 
gelmektedir.4 “VO2makstaki koşu hızı” terimi ise Da-
niels ve ark. tarafından ortaya çıkartılmış ve vVO2maks 
kısaltmasıyla kullanılmıştır.2 Bu gelişim sürecinin de-
vamında, vVO2maksın VO2maks ile ekonomiyi birleşti-
ren çeşitli koşu ya da koşu kategorileri arasındaki 
aerobik farkları tanımlayabilen kullanışlı bir değişken 
olduğu bildirilmiştir.5  

Uygulanabilirlik yönüyle bakıldığında, çeşitli alan 
performans testleri ya da laboratuvar koşu bandı test 
protokolleri kullanılarak vVO2maks değerleri saptanıp 
antrenman yükü belirlenebilmektedir.6 Araştırmacılar, 
bu değerin belirli yüzdelerinde uygulanan egzersizler-
den elde edilen verim üzerinde çalışmalar yaparak en 
iyi sonuçların elde edildiği eşiği tespit etmeye çalış-
maktadır. vVO2maks değeri kullanılarak aerobik an-
trenman üzerine yapılan araştırmalar vVO2maksın 
%100’ü ve üzerinde yapılan antrenmanın aerobik gücü 
geliştirmede kritik bir faktör olduğunu belirtmektedir.7  

Değişen gruplarda, vVO2maks değeri farklı yöntem 
ve protokollerden yararlanılarak araştırılmıştır. Uni-
versité de Montréal track test (UMTT) kullanılarak 
vVO2maks değeri belirlendiğinde orta mesafe (1,5-3 km) 
koşucularında vVO2maks değerinin 22,4 km/saat, uzun 
mesafe dayanıklılık (10 km) koşucularında 20,8 
km/saat olduğu gösterilmiştir.8 Rampinini, testi kulla-
narak vVO2maks değerini tespit ettiği çalışmada, A serisi 
elit futbolcularda vVO2maksın 17,7 km/saat olduğu bil-
dirilmiştir.9 Pedro ve ark. yarı profesyonel futbol oyun-
cularının vVO2maks seviyelerinin 15,2 km/saat olduğunu 
bildirmiştir.10 Dupont ve ark. ise profesyonel futbol ta-
kımı oyuncularının vVO2maks değerlerinin yüksek şid-
detli aralıklı antrenman öncesi ve sonrasında sırasıyla 
16,1 km/saat ve 17,3 km/saat olduğunu göstermiştir.7 
Cappa ve ark. maksimal koşu bandı protokolü kullana-
rak gerçekleştirdiği çalışmada beden eğitimi ve spor 
bölümü öğrencilerinin vVO2maks değer- lerini 15,6 
km/saat olarak bildirmiştir.11 Çeşitli spor dalları için 
vVO2maks değerleri Tablo 1’de gösterilmektedir. 

Yazar-Yıl Grup Yöntem Hız (km/saat) 
Berthoin ve ark. (1994)35 Beden eğitimi öğrencisi -Koşu bandı testi (%3 eğim) 15,9 
Baquet ve ark. (1999)36 11 yaş çocuklar -UMTT 10,1 
Renoux ve ark. (2000)24 Elit-altı koşucu -Koşu bandı testi 21,5 
Renoux (2001)45 Üst seviye yüzme -Yüzmeye özel test 5,1 
Dupont ve ark. (2004)7 Profesyonel futbol -UMTT 17,3 
Heaney ve ark. (2009)23 Netbol -Koşu bandı testi (%1 eğim) 15,3 
Boullosa ve ark. (2009)8 Mesafe koşucular -UMTT 20,8 
Lorenzen ve ark. (2009)15 Elit Avustralya futbolu -Koşu bandı testi 16,7 
Bellenger ve ark. (2015)12 Avustralya futbolu -UMTT 16,4 
Swaby ve ark. (2016)13 Profesyonel rugby -1.200 m testi 15,1-17,6# 
Olher ve ark. (2019)21 Rekreasyonel koşu - Koşu bandı testi 13,8

TABLO 1:  Değişen grup ve spor dallarının bildirilen maksimal aerobik hız değerleri ve bu değerin belirlendiği yöntemler.

UMTT:  Université de Montréal track test, #Sırasıyla ön ve arka alan oyuncuların değerleri.
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 MAKSİMAL AEROBİK HIZ ÖLÇÜMÜ 
vVO2maks, koşu bandı üzerinde gerçekleştirilen, şid-
deti artan koşu sırasında solunan gazın sürekli olarak 
analiz edilmesiyle belirlenmektedir. Ayrıca vVO2maks, 
hız artışı, aşamanın süresi ya da testin yapısı gibi yön-
leriyle farklılık gösteren protokollerin kullanıldığı 
alan performans testleri aracılığıyla indirekt olarak 

hesaplanabilmektedir.12,13 Fakat öngörülemeyen bi-
reyler arası farklılıklar nedeni ile alan performans 
testlerinden çıkartılan sonuçlar asıl değerden farklılık 
gösterebilir. Referans vVO2maks değeri birçok araştır-
macı tarafından, solunan gazın takip edilmesi yoluyla 
koşu bandı üzerinde gerçekleştirilen maksimal 
VO2maks testi sırasında tespit edilmiştir (Tablo 2). 
Buna rağmen vVO2maks ölçümünde kullanılan prose-

Yazar-Yıl n Kullanılan ölçümler Protokol Hız (km/saat) 
Berthoin ve ark. (1994)35 17 -Koşu bandı testi (%3 eğim) BHa 10; 4 dk x 2 km/saatb 15,9±2,6 

-20 m mekik testi BHa 10; 1 dk x 0,5 km/saat 13,1±1 
-UMTT BHa 10; 2 dk x 1 km/saat 15,8±1,9 

Berthoin ve ark. (1996)22 11 -Koşu bandı testi (%3 eğim) BH 10; 4 dk x 2 km/saatb 17,1±2,1 
-UMTT BH 10; 2 dk x 1 km/saat 16,7±1,3 
-Eşitlik Eşitlik 17±1,7 

Berthon ve ark. (1997)26 48 -Koşu bandı testi (%1 eğim) 3 dk x 1,5 km/saat 16,9±2,5 
-UMTT BH 6,4; 30 sn x 0,3 km/saat 18,2±2,4 

-5 dk koşusu Maksimal koşu 17,1±2,2 
Baquet ve ark. (1999)36  19c -UMTT BH 8; 2 dk x 1 km/saat 10,1±0,9 

-20 m mekik testi BH 8,5; 1 dk x 0,5 km/saat 10,4±0,8 
Renoux ve ark. (2000)24 14 -Koşu bandı testi BH 12; 3 dk x 2-1 km/saat 21,5±1 
Renoux (2001)45 9 -Yüzmeye özel test 2 dk x 0,18 km/saat 5,1±0,4 
Flouris (2004)46 10 -Koşu bandı testi BH 9; 2 dk x 1 km/saat 15,4±1,2 

-Kare mekik testi - 14,7±1,4 
Heaney ve ark. (2009)23 10 -Koşu bandı testi (%1 eğim) BH 10; 1 dk x 1-0,5 km/saat 15,3±0,9 

-Yo-Yo IR1 BH 10 ön-kayıtlı ses 15,8±0,7 
Lorenzen ve ark. (2009)15 23 -Koşu bandı testi (%1 eğim) 1 dk x 0,5 km/saat 16,7±0,6 

-1.500 m Maksimal koşu 18±0,8 
-3.200 m Maksimal koşu 16,1±0,8 

Cappa ve ark. (2014)11 14 -Koşu bandı testi BH 8 (3 dk sonra 10 km/saat); 15,6±1 
-UNCa testi 1 dk x 1 km/saatd 13,6±1,1 

Sousa ve ark. (2014)47 12 -Yüzmeye özel test Bireysel x 0,18 km/saate 
~5,1 

Bellenger ve ark. (2015)12 28 -UMTT BH 10; 2 dk x 1 km/saat 16,4±0,8 
-Çeşitli mesafe alan testleri 16-18 

Swaby ve ark. (2016)13 14 -1.200 m testi; ön oyuncular - Maksimal koşu 17,6±0,5 
arka oyuncular 15,1±1,5 

Damasceno ve ark. (2018)6 9 -Koşu bandı testi BH 8; 1 dk x 1 km/saat 17±1 
Olher ve ark. (2019)21 16 -Koşu bandı testi 3 dk x 0,5 km/saat 13,8±0,9 

-3.000 m Maksimal koşu 13,6±0,9 
Bekraoui ve ark. (2020)33 10 -UMTT BH 10; 2 dk x 1 km/saat 15,3±1 
Darendeli ve ark. (2020)48 18 -UMTT BH 10; 2dk × 1km/sa 15.3±1 

-Yoyo IRT1 BH 10 ön-kayıtlı ses 16.9±1 
-20m mekik testi BH 8.5; 1dk × 0.5km/sa 13.2±0.9 
-5 dakika koşusu Maksimal koşu 15.8±1.2

TABLO 2:  Maksimal aerobik hızın alan performans testleri ve referans yöntemle belirlendiği çalışmaların özeti.

BH: Testin başlangıç hızı (km/saat cinsinden), UMTT:  Université de Montréal track test, UNCa: National University of Catamarca test. 
aBu çalışmada başlangıç hızı kadınlar için 8 km/saat erkekler için 10 km/saat; bHer 4 dk’lık aşama sonrası 1 dk dinlenme; cÖrneklem grubu 11 yaş kız ve erkek çocuklar; dİki test için 
de protokol aynı; eHer 200 m’de 30 sn dinlenme. 



dürlerin, aşırı derecede zaman alması, pratik olma-
ması ve eğitimli personelle kontrollü şartlar altında 
kullanılması gereken özel ekipmanlar gerektirmesi, 
daha kolay uygulanabilen alan performans testlerin 
alternatif olarak kullanımına yöneltmektedir.14,15  

VO2maks testinde; hızda meydana gelen 1 km/saat 
artışa rağmen VO2de (2,1 mL/kg/dk’dan az) oluşan 
plato, solunum değişim oranının 1,1’den büyük, lak-
tat değerinin 8 mmol/L üzerinde ve kalp atım hızının 
öngörülen maksimal kalp atımının %90’ından büyük 
olması kriterleri takip edilmektedir.16,17 Billat ve ark., 
belirtilen VO2maks testi kriterlerine göre gerçekleştir-
dikleri çalışmalarda VO2maksı ortaya çıkaran en düşük 
koşu hızını belirlemeyi amaçlamıştır.18,19 Bu çalış-
malarda uygulanan koşu bandı testinde 12 km/saat 
hızla başlanıp, her 3 dk’da sporcunun 3.000 m üze-
rindeki en iyi performansının %80’ine kadar 2 
km/saat artırılan ve sonrasında 1 km/saat artırılarak 
yorgunluğa ulaşıncaya kadar sürdürülen bir protokol 
uygulanmıştır. vVO2maks, VO2maksa eşit VO2 değerini 
ya da plato oluşmadığında zirve VO2 değerini ortaya 
çıkaran en düşük koşu hızı olarak kabul edilmiştir 
(Şekil 1). Billat ve ark. aynı tanımı kullanarak, farklı 
protokollerinin laboratuvar koşu bandı testinden elde 
edilmiş vVO2maks değerlerini karşılaştırmıştır.5 

 FARKLI PROTOKOLLERİN  
VVO2maks ÜZERİNE ETKİSİ  

Laboratuvar koşu bandı testiyle vVO2maks değerinin 
belirlendiği çalışmalara bakıldığında test protokolle-
rinde gözlemlenen eğim, hız artışının büyüklüğü ve 
aşamaların süresi yönünden farklılıklar olduğu gö-
rülmektedir (Tablo 2). Bu durumda, solunan gaz ana-
liz edilse bile bireylerin farklı protokollerde aynı 
vVO2maks değerini alıp almayacağını test eden çalış-
malar bulunmaktadır. Billat ve ark. aynı tanımı kul-
lanarak farklı protokollerin, laboratuvar koşu bandı 
testinden elde edilmiş vVO2maks değerlerini 15 iyi an-
trenmanlı uzun mesafe koşucusunun dâhil edildiği bir 
çalışmada karşılaştırmıştır.5 Uygulanan 2 dk x 1 
km/saat ile 1 dk x 0,5 km/saat protokolleri arasında 
vVO2maks yönünden fark bulunmazken, aynı çalış-
mada 7 kişilik bir alt gruba aynı protokol koşu pis-
tinde uygulandığında anlamlı farklılık bulunduğu 
bildirilmiştir (sırasıyla koşu bandı ve koşu pisti; 
21,1±0,7 km/saat, 20,1±07 km/saat, p=0,003).  Diğer 

yandan Hill ve Rowell, 5 farklı tanımın etkisini göz-
lemlemek için gerçekleştirdikleri çalışmada 22 kadın 
koşucunun sonuçlarını karşılaştırmıştır ve nihai 
vVO2maks değerlerinin birbirlerinden anlamlı farklılık 
gösterdiği görülmüştür.20 Bu tanımlar, vVO2maksın be-
lirlenmesindeki kriterler yönünden ayrışabilmektedir. 
Örneğin tanım 1’de ulaşılan son koşu hızının 
vVO2maks kabul edilebileceği; tanım 2’de ise değerin 
vVO2maks olarak nitelendirilebilmesi için koşu hızı-
nın tamamlanmış olması gerektiği gibi farklılıklar gö-
rülebilir. Fakat bu çalışmada kullanılan protokoller, 
tanımlarla olan bağlantıları göz önünde bulundurul-
madan değerlendirilmiştir. Yakın bir zamanda ya-
pılan bir çalışmada ise Olher ve ark. daha 
öncekilerden farklı bir protokol uygulamıştır (3 dk 
x 0,5 km/saat).21 Kullanılan bu yöntemde hız artı-
şının nispeten uzun sürelerde değişmesi, değerlerin 
sıklıkla kullanılan diğer yöntemden alınan nihai 
vVO2maks bakımından farklılık göstermesine neden 
olması beklenebilir. Özetle, tanım yönünden çalış-
malar arasında fazla farklılık görülmese de VO2maks 
belirlenirken kullanılan protokoller vVO2maks değe-
rini etkileyebilir (Tablo 2).  

Laboratuvar koşu bandı testlerinde, vVO2maks be-
lirlenirken standart olmayan diğer bir nokta da koşu 
bandının değişen derecelerde eğimli ya da eğimsiz 

şekilde ayarlanarak testin gerçekleştiriliyor olması-
dır.6,22-24 Heaney ve ark.nın uyguladığı laboratuvar 
koşu bandı protokolünde (başlangıç hızı 10 km/saat; 
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ŞEKİL 1: Oksijen tüketiminin (VO2) maksimale ulaştığı koşu hızı (vVO2maks) ve 
hızdaki artışa rağmen VO2de (değişim 2,1 mL/kg/dk’dan az) oluşan plato göste-
rilmektedir. Y eksenine paralel olan tire doğru VO2maksın ortaya çıktığı ilk hıza işa-
ret etmektedir. VO2maks testin kriterleri yerine getirildiği durumda vVO2maks 
belirlenebilir ve VO2maksa denk gelen koşu hızı aşamasının tamamlanamaması 
durumunda bir önceki aşama vVO2maks olarak alınır. vVO2maksın üzerinde ve al-
tındaki hızlar sırasıyla anaerobik ve aerobik hız rezervlerini temsil eder.



1 dk x 1-0,5 km/saat), koşu bandı testiyle karşılaştı-
rılan alan performans testi (Yo-Yo IR1) dışarıda ger-
çekleştirildiğinden, Jones ve Doust tarafından 
önerildiği şekilde koşu ekonomisini eşitlemek ama-
cıyla koşu bandı eğimi sabit %1’e ayarlanmıştır.23,25 
Diğer yandan birçok çalışmada, %1-3 aralığında sa-
bitlenmiş eğimin sebebi bildirilmemiştir.15,22,26 

 ALAN PERFORMANS TESTLERİ VE  
EŞİTLİKLERDEN VVO2maks  
HESAPLANMASI 

UNİVERSİTE DE MONTREAL TRACK TEST 
Laboratuvar testlerinin zorluk ve sınırlayıcılığı ne-
deni ile sporun doğasını gerçeğe daha yakın bir şe-
kilde yansıtan alan temelli testler geliştirilmiştir. 
Léger ve Boucher tarafından ortaya çıkarılan 
UMTT’nin vVO2maks ve VO2maksın belirlenmesinde 
özellikle kullanılan bir yöntem olduğu görülmekte-
dir.27 Bu testin, vVO2maks bakımından laboratuvar 
koşu bandı testiyle güçlü bir ilişkisi olduğu gösteril-
miştir.26 Ayrıca birçok çalışma UMTT’nin vVO2maks 
değerinin saptanmasında geçerli bir araç olduğunu 
göstermiştir.12,28,29 Fakat UMTT ve kolay uygulana-
bilir bir test olan 5 dk koşusunun ortalama hız değer-
lerinin referans vVO2maks değerinden anlamlı farklı 
olduğunu bildiren raporlar da bulunmaktadır.26 Bu 
durumda test edilen grubun cinsiyeti, spor dalı, an-
trenmanlı olma durumu, elitlik düzeyi, homojenliği, 
referans laboratuvar yöntemde kullanılan farklı pro-
tokoller ve testlerin tekrar edilebilirliği gibi değiş-
kenler göz önüne alınmalıdır. Bu test, 25 m aralıklarla 
konilerin yerleştirildiği 400 m koşu pistinde uygu-
lanmakta ve testte başlangıç hızı 10 km/saat olup hız 
her 2 dk’da 1 km/saat artırılmaktadır. Katılımcı, testi 
daha fazla sürdüremeyeceğini bildirdiği ya da art arda 
3 koniyi kaçırdığında test sonlandırılmaktadır.12 
Testte tamamlanan son hız ve sonraki aşamada geçi-
rilen süre değerleri kullanılarak vVO2maks aşağıda ve-
rilen eşitliğe göre belirlenmektedir:  

vVO2maks: En son tamamlanan hız (km/saat)+ 
[t÷aşama süresi (sn)xhız artışı (km/saat)], 

t: Tamamlanmamış hızda sürdürülen süre (sn), 

Aşama süresi: Her hız için gerekli süre; bu durumda 
120 sn. 

UMTT’ye göre VO2maks (mL/kg/dk) tahmini için ise 
Léger ve Boucher şu eşitliği önermiştir:27 

VO2maks: 0,0324x²+2,134x+14,49 

x: UMTT’den çıkartılan vVO2maks değeri (km/saat) 

vVO2maks değerinin, farklı yöntemler kullanıla-
rak belirlenmesini araştıran diğer bir çalışmada La-
cour ve ark. UMTT ve koşu bandı protokolü 
ölçümlerini karşılaştırmıştır.28 Sporculardan (24’ü 
erkek, 8’i kadın) oluşan gruba uygulanan koşu bandı 
testi 4 dk koşu 1 dk dinlenme şeklinde aralıklı bir pro-
sedürdür. Başlangıç hızı 10,3 km/saat, hız artışı ise 
her 4 dk periyodundan sonra 1,54 km/saat şeklinde-
dir. Solunan gaz verileri ise her periyodun son 30 
sn’lik bölümünden alınmıştır. Diğer yandan, UMTT 
(Brue, 1985 versiyonu)’de koşu pistinde hızı ayarla-
yan bisikletçiyi takip eden katılımcıların başlangıç 
hızı 6 km/saat, hız artışı her 30 sn’de 0,5 km/saat olup 
tamamlanan son hız vVO2maks kabul edilmiştir.30 Gru-
bun UMTT vVO2maks değerlerinin (6,08±0,41 m/sn) 
koşu bandı testi vVO2maks sonuçlarından (6,01±0,44 
m/sn) yüksek olduğu görülmüş (p<0,03) ve 2 yöntem 
arasında güçlü ilişki olduğu belirtilmiştir (r=0,92, 
p<0,001). Kullanılan koşu bandı test protokolünün 
aralıklı olması, solunan gaz verilerinin tüm testi  
temsil etmemesi gibi yönleri bu çalışmanın, benzer 
yapıdaki araştırmalarla karşılıklı incelenmesini zor-
laştırmaktadır. Diğer yandan, referans kabul edilen 
yönteme bakıldığında, Morgan ve ark. ile Lacour ve 
ark. aynı yöntemi kullanmışlardır fakat VO2maks öl-
çümünde koşu bandında eğim kullanılarak nispeten 
kısa bir test uygulanmışlardır (7 dk).28,31 vVO2maks ise 
maksimal-altı koşu hızıyla bu hıza denk gelen VO2 
ilişkisine göre hesaplanmıştır.  

Diğer yandan, UMTT’nin vVO2maks değerinin 
belirlenmesinde geçerli bir yöntem olduğunun göste-
rilmesi, UMTT’nin indirekt yöntemle vVO2maks ve 
VO2maks belirlenmesinde yaygın şekilde kullanılma-
sını sağlamıştır.7,12,28,29,32,33 Bellenger ve ark. araştır-
malarında, daha kısa ve kolay uygulanabilir olan 
zaman-mesafe testleri kullanılarak vVO2maks (UMTT 
ile belirlenmiş) değerinin öngörülebilirliğini bulmayı 
amaçlamıştır.12 Katılımcı sayısının 28 olduğu çalış-
mada 2 alt grup (her grup için n=14) oluşturulmuş ve 
ilk grup farklı günlerde randomize düzenle 1.200, 
1.600 ve 2.000 m, diğer grup ise 1.400, 1.800 ve 
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2.200 m koşularını gerçekleştirmiştir. Koşular, belir-
tilen mesafelerde 400 m koşu pistinde yapılırken ka-
tılımcıların ortalama hız verileri mesafenin zamana 
bölümüyle elde edilmiştir. İki grup vVO2maks yönün-
den benzer değerler (ilk grup 16,35±0,75 km/saat; 
diğer grup 16,25±0,86 km/saat) alırken, 1.200 ve 1.400 
m için ortalama hız değerleri vVO2maks ile karşılaştırıl-
dığında daha büyüktür (sırasıyla 17,90±0,74 km/saat; 
17,45±0,82 km/saat; p<0,05). Bin altı yüz, 1.800, 2.000 
ve 2.200 m ortalama hızlarıyla vVO2maks arasında an-
lamlı fark bildirilmemiştir. Bunun yanında, tüm mesa-
feler için ortalama hız, vVO2maks değeriyle anlamlı ilişki 
göstermiştir (r=0,69-0,85). Bellenger ve ark. aşağıdaki 
eşitlik kullanılarak 1.200-2.200 m arasındaki zaman-
mesafe test sonuçlarından vVO2maks değerinin belirle-
nebileceğini belirtmiştir.12 

vVO2maks: ZMh (0,766+0,117 [ZMm]), 

ZMh: Zaman-mesafe testinde ortalama hızı (km/saat), 

ZMm: Zaman-mesafe testinde alınan mesafe (km). 

YİRMİ METRE MEKİK KOŞUSU TESTİ 
On yedi beden eğitimi öğrencisi üzerinde yapılan bir 
çalışmada, 20 m mekik koşusu testi (20MKT), labo-
ratuvar koşu bandı protokolü ve UMTT, VO2maks ve 
vVO2maks değerleri yönünden karşılaştırılmıştır.34,35 
VO2maks değerleri bakımından, 20MKT’nin (51,1±5,9 
mL/kg/dk) laboratuvar koşu bandı testi (56,8±7,1 
mL/kg/dk) ve UMTT (56,8±5,8 mL/kg/dk) sonuçla-
rından istatistiksel olarak farklı olduğu görülmüştür. 
Benzer şekilde, vVO2maks yönünden de 20MKT’nin 
(13,1±1,0 km/saat) UMTT (15,8±1,9 km/saat) ve 
koşu bandı testinden (15,9±2,6 km/saat) anlamlı şe-
kilde düşük olduğu belirtilmiştir. Diğer yandan 
UMTT ve laboratuvar koşu bandı testi benzer 
vVO2maks ve VO2maks çıktıları vermiştir (p>0,05). 
Fakat hız artışının 4 dk’da 2 km/saat şeklinde ilerle-
mesinin laboratuvar koşu bandı test sonuçlarının has-
sasiyetini düşürmesi kaçınılmazdır. Koşu bandı 
testinde, son aşamada alınan hız değerinin vVO2maks 
kabul edildiğinin belirtildiği bu çalışmada, aşamanın 
tamamlanmış olup olmama kriteri belirtilmemiştir. 

vVO2maks ile UMTT arasında anlamlı fark gö-
rülmediği, 20MKT’de ise nihai hızın asıl değerden 
farklı olduğu yönündeki sonuçların 6-11 yaş arası ço-
cuklarda da geçerli olup olmadığı Baquet ve ark. ta-
rafından, 294 erkek ve kız çocuk üzerinde test 

edilmiştir.36 Grup, UMTT ve 20MKT testlerine ka-
tılmış ve çıktılar yaş ve cinsiyete göre ayrılmadığı du-
rumda (n=294) UMTT vVO2maks değerinin 20MKT 
nihai hızıyla karşılaştırıldığında istatistiksel olarak 
anlamlı düşük değerler verdiği belirtilmiştir (%2-5,5). 
Bunun yanında, tüm yaş grupları için kız ve erkek-
lerde UMTT vVO2maks ve 20MKT nihai hız değerleri 
arasında ilişki görülmüştür (0,51<r<0,85). Baquet ve 
ark. bu sonuçlara göre 20MKT, UMTT’ye göre hafif 
daha yüksek değerler verse de bu farkın doğruluk sı-
nırlarını aşmadığını (her aşamada hız artışı 20MKT 
için 0,5 km/saat; UMTT için 1 km/saat), dolayısıyla 
da genç ve erişkinlerin aksine 20MKT’nin 6-11 yaş 
arası çocuklarda vVO2maks değerinin belirlenmesinde 
kullanılabileceğini belirtmiştir.36 

UMTT ve 20MKT testlerinden çıkarılan VO2maks 
değerleri birbirine yakın ve iyi ilişkili olsa da 20MKT 
vVO2maks değerinin UMTT daha düşük olduğu bildi-
rilmiştir.    Diğer bir çalışmada ise Berthoin ve ark., bu 
2 testi ortaokul (n=266, 13,5 yaş) ve üniversite (n=17 
beden eğitimi öğrencisi, 22,6 yaş; bu grup ayrıca koşu 
bandında direkt yöntemle VO2maks testine de dâhil ol-
muştur) öğrencilerinde daha detaylı incelemişlerdir.38 
Tüm testlerde başlangıç hızı 8 km/saat olarak ayarlan-
mıştır fakat test protokolleri birbirinden oldukça fark-
lıdır (UMTT, her 2 dk’da 1 km/saat artış; 20MKT, her 
dk 0,5 km/saat artış; koşu bandı (%3 eğim) testi, her 4 
dk’da 2 km/saat artış). Ulaşılan maksimal hızların or-
talamasına bakıldığında 20MKT’nin (ortaokul öğren-
cilerinde 11,2±1,01 km/saat; üniversite öğrencilerinde 
13,1±1 km/saat) UMTT’den (ortaokul öğrencilerinde 
12,4±1,82 km/saat; üniversite öğrencilerinde 
15,8±1,91 km/saat) düşük olduğu görülmüştür 
(p<0,01). Testler arasındaki regresyona bakıldığında 
ise şu eşitlikler verilmiştir: 
vVO2maks: (20MKT tamamlanan son hız [km/saat]) 
x1,34-2,86  
(ortaokul öğrencilerinde, r=0,75), 
vVO2maks: (20MKT tamamlanan son hız [km/saat]) 
x1,81-7,86  
(üniversite öğrencilerinde, r=0,93). 

YO-YO ARALIKLI KOŞU TESTİ 
Yo-Yo IR1 uygulanarak, vVO2maks öngörülmek iste-
nildiğinde ulaşılan son hızın vVO2maks kabul edilmesi 
hız verisinin hassasiyetini etkilemektedir. Test pro-
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tokolüne bakıldığında, hız artışının 0,5 km/saat ol-
masına rağmen 14,5 km/saat aşaması ve sonrasında 
mekik sayısının 8’e çıkması ve sonuç olarak, aşama-
nın yaklaşık olarak 2 dk 40 sn (bu süre, 14,5 km/saat 
aşaması için geçerlidir, hız arttıkça aşamanın süresi 
de azalmaktadır. Örneğin 16,5 km/saat hız aşamasında 
bu süre yaklaşık 2 dk 29 sn’dir) sürdürülmesi anla-
mına gelmektedir ki mekik yapılı bir test için bu süre 
oldukça uzundur. Dolayısıyla Kuipers ve ark. tarafın-
dan yapılan çalışmada, daha hassas hız aralıkları elde 
etmek için bir eşitlik uygulanmış ve bazı çalışmalarda 
bu eşitliğe göre belirlenen hız vVO2maks kabul edilmiş 
ve direkt yöntemle karşılaştırılmıştır.23,26,39 

Yo-YoV: V+0,5x(n=8), 
Yo-YoV: Yo-Yo testi nihai hız değeri, 
V: Tamamlanan son aşama hızı (km/saat), 
n: Tamamlanamayan aşamada koşulan mekik sayısı. 

Heaney ve ark. kadın netbolcularda solunan 
gazın kaydedildiği koşu bandı VO2maks testiyle Yo-
Yo IR1’i vVO2maks bakımından karşılaştırmıştır.23 
Koşu bandı testinde başlangıç hızı 10 km/sa olup 
koşu hızı testin ilk 5 dk’sında her 1 dk’da 1 km/saat 
ve sonrasında her 1 dk’da 0,5 km/saat artırılmıştır. 
Yo-Yo IR1 dışarıda uygulandığından koşu ekonomi-
sini eşitlemek üzere koşu bandı %1 eğime sabitlen-
miştir.25 Yo-Yo IR1’in son tamamlanan hızının 
(15,8±0,7 km/saat) ya da Kuipers eşitliğine göre elde 
edilen hızın (16±0,6 km/saat) vVO2maks kabul edil-
diği durumda koşu bandı testi vVO2maks sonuçların-
dan (15,3±0,9 km/saat) büyük olduğu görülmüştür. 
Fakat Yo-Yo IR1’de katedilen mesafe ve katılımcı-
ların boy uzunlukları kullanılarak oluşturulan regres-
yon eşitliği kullanılarak vVO2maksın öngörülebileceği 
belirtilmiştir (R2=0,918).39 

vVO2maks: 0,701 (mesafe)+0,030 (boy uzunluğu)-
2,201±0,08 m/sn,  

vVO2maks (m/sn); mesafe (km); boy uzunluğu 
(cm), 

Yalnızca mesafenin kullanıldığı regresyon mo-
deli ise vVO2maks değerini daha düşük bir yüzdede 
açıklamaktadır (R2=0,665). 

ZAMAN-MESAFE TESTLERİ 
Laboratuvar testlerine diğer bir alternatif de çeşitli 
zaman-mesafe testleridir ve kolay uygulanabilir olan 

bu testlerin vVO2maksın belirlenmesinde kullanılabi-
lirliği, koşucuların yanında takım sporlarında da araş-
tırılmıştır.12,15,29 Lorenzen ve ark. Avustralya futbolu 
oyuncularında (n=23) laboratuvar VO2maks testi 
vVO2maks sonuçlarıyla 1.500 m ve 3.200 m testleri-
nin ortalama hızlarının uyumunu incelemiştir.15 La-
boratuvar VO2maks testi koşu bandı üzerinde 2 dk 
ısınmadan sonra gerçekleştirilmiş ve solunan gaz 
kaydedilmiştir. Bin beş yüz m ortalama hızı (18±0,8 
km/saat), vVO2maks sonuçlarından (16,7±0,6) yüksek 
(p<0,001), 3.200 m ortalama hızı (16,1±0,8) ise 
düşük (p<0,001) çıkmıştır. Regresyon eşitliği çıktı-
larının rapor edildiği çalışmada değişkenler, varyan-
sın %63’ünü açıklamaktadır. Araştırmacılar sağlanan 
bu eşitliklerin asıl değerin yerini tutmamakla birlikte 
tutarsızlığı azalttığını bildirmiştir.15  
vVO2maks: -0,010 (1.500 m performansı)+7,795±0,12 
m·s-1,  
vVO2maks: -0,004 (3.200 m performansı)+7,286±0,12 
m·s-1, 
1.500 m ve 3.200 m performansı: Süre (sn); 
vVO2maks: m/sn. 

Bin beş yüz, 5.000 ve 10.000 m zaman-mesafe 
testlerinin orta düzeyde-antrenmanlı dayanıklılık ko-
şucularında VO2maks ve vVO2maks değerlerini öngöre-
bilme kapasitesi Souza ve ark. tarafından 
araştırılmıştır.29 Çalışmada, VO2maks ve vVO2maks 
değerleri laboratuvar testi ve UMTT ile saptanırken 
1.500, 5.000 ve 10.000 m zaman-mesafe testleri 400 
m koşu pistinde gerçekleşmiş, ortalama hız değerleri 
alınmıştır. Laboratuvar koşu bandı testinde eğim %1, 
başlangıç hızı 12 km/saat, hız artışı ise her 3 dk’da 1 
km/saat şeklindedir. UMTT ise Léger ve Boucher’e 
göre uygulanmış ve UMTT ile laboratuvar test pro-
tokolleri arasında VO2maks (UMTT: 65,5±2,3; labo-
ratuvar testi: 64,2±5,7 mL/kg/dk) ve vVO2maks 
(UMTT: 18,6±0,7; laboratuvar testi: 18,4±0,7 
km/saat) değerleri bakımından fark olmadığı göste-
rilmiştir.27 Bin beş yüz m testi ortalama hızı 2 proto-
kolün de vVO2maks değerlerinden anlamlı bir farklılık 
göstermemiştir. Fakat 5.000 ve 10.000 m testlerinin 
ortalama hızlarının vVO2maks değerinden farkı ista-
tistiksel olarak anlamlıdır. Bunun yanında, araştır-
macılar UMTT sonuçlarının dayanıklılık 
koşucularında performansın öngörülmesinde daha 
sağlam tahmin gücü gösterdiğini bildirmişlerdir. Bu 
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durum, iç ve dış alan testleri için koşu ekonomisi 
(koşu bandı eğimi %1 artırılarak) benzer seviyeye ge-
tirilse de UMTT ve zaman-mesafe testlerinin benzer 
yapıda olması ve koşu pistinde gerçekleşmesiyle 
açıklanabilir.25  

 MAKSİMAL-ALTI KOŞU KALP ATIMINDAN  
VVO2maks TAHMİNİ 

Olher ve ark. hem koşu bandında hem de 400 m koşu 
pistinde gerçekleştirilen 6 dk maksimal-altı koşuda 
kalp atımından vVO2maks değerinin tahmin edilebi-
lirliğini araştırmıştır.21 Rekreasyonel koşucularda 
(n=16) gerçekleştirilen çalışmada, 6 dk maksimal-altı 
koşunun şiddetini katılımcı, algılanan zorluk derece-
sine göre belirlemiş (Borg skalasında 12-13’e denk 
gelecek şekilde) ve testin sonunda kalp atımı kayde-
dilmiştir.40 Maksimal-altı test tamamlandığında 10 
dk’lık toparlanma arasını takiben katılımcılar, kalp 
atım ve solunan gazın takip edildiği maksimal koşu 
bandı testine dâhil olmuştur. Testin başlangıç hızı, 6 
dk testindeki koşu hızının 1 km/saat eksik hâlidir ve 
hız artışı her 3 dk’da 0,5 km/saat şeklindedir. Kalp 
atım ekonomisi belirlenirken maksimal-altı kalp atım 
hızı (1 dk’da atım sayısı) maksimal-altı koşu hızına 
(m/dk) bölünmüştür. Bu değerlere göre, vVO2maks de-
ğerinin belirlenmesi için de maksimal kalp atım hızı, 
kalp atım ekonomisine bölünmüştür. Burada “kalp 
atım ekonomisi” ifadesiyle belirtilmek istenilen, 
maksimal-altı belirli bir koşu hızında bireyin kalp 
atım hızıdır. Maksimal-altı koşuya denk gelen kalp 
atımı bu sabit hızla çarpılarak ya da bu hıza bölüne-
rek normalize edilebilmektedir (örneğin koşu hızı al-
gılanan zorluk derecesine göre belirleniyorsa bireyler 
arası eşit karşılaştırma yapılabilmesi için kalp atım 
hızı değerleri maksimal-altı koşu hızıyla çarpılabilir 
ya da bu hıza bölünebilir).40 Böylelikle, kalp atım 
ekonomisi standart koşullar altında bireyler arasında 
göreli karşılaştırma yapılmasına olanak sağlamakta-
dır. Koşu bandında ve 400 m koşu pistinde gerçek-
leştirilen maksimal ve maksimal-altı testlere göre 
elde edilen vVO2maks değerleri arasında fark olmadığı, 
yöntemler arasında güçlü ilişki olduğu bildirilmiştir. 
Fakat maksimal laboratuvar koşu bandı testine bakıl-
dığında literatürden tamamen farklı bir yöntem kul-
lanıldığından, antrenman şiddeti belirlenirken 
önerilen vVO2maks yüzdelerinin bu protokol sonuçla-

rıyla uyum sağlanması beklenmemelidir. Dolayısıyla 
bu yöntemle belirlenen vVO2maksın hangi yüzdelik di-
limlerinde antrenman yapılmasının maksimal kazanç 
sağlayacağı bilgisi için gelecek çalışmalara ihtiyaç 
duyulmaktadır. 

 ELEKTROMİYOGRAFİ, KOŞU EKONOMİSİ,  
NÖROMUSKÜLER EKONOMİ VE  
VVO2maks İLİŞKİSİ  

Belirli bir hızdaki oksijen tüketimi olarak tanımlanan 
koşu ekonomisi, koşu performansının öngörülme-
sinde oldukça değerli bir değişkendir.41 Nöromuskü-
ler ekonomi de belirli mutlak bir yükün hareket 
ettirilmesi için gerekli olan elektromiyografi (EMG) 
genliğiyle temsil edilen, düşük kas aktivasyonudur.42 
Bu değişkenlerin yanında diğer önemli bir perfor-
mans parametresi olan vVO2maks’de koşu performan-
sını öngörebilmektedir. McCormack ve ark. 
dayanıklılık koşucularında, sabit hızdaki koşu bandı 
testi sırasında VO2maks ve vVO2maks ile temsil edilen 
aerobik kapasiteyle koşu ekonomisi ve nöromuskü-
ler ekonominin ilişkisini incelemiştir.43 Bireylerin, bir 
test gününde tüm ölçümlerinin tamamlandığı çalış-
mada katılımcıların (n=27) üzerine öncelikle EMG 
elektrot ve aktarıcılar yerleştirilmiştir (diz ekstensör 
aktiviteleri için sağ vastus lateralis ve kalça fleksör 
aktiviteleri için sağ rectus femoris kasları değerlen-
dirilmiştir). Sonrasında ise sırasıyla maksimal izo-
metrik diz ekstansiyon testi, koşu ekonomisi testi (3 
farklı koşu hızında) ve VO2maks testi uygulanmıştır 
(test protokollerine ait detaylar için McCormack ve 
ark. incelenebilir).43 Çalışma sonuçları vastus latera-
lis ve rectus femoris kasları için nöromusküler eko-
nominin her 3 koşu hızında da VO2maks (r=-0,465 - 
-0,610) ve vVO2maks (r=-0,530-0,695) ile negatif an-
lamlı ilişkisi olduğunu göstermiştir. VO2maks yüzdesi 
olarak koşu ekonomisi (normalize edilmiş) her 3 koşu 
hızında da VO2maks ile anlamlı negatif ilişki göster-
miş (r=-0,768-0,787) ve benzer şekilde 2 koşu hı-
zında tüm koşu ekonomisi ölçümleri vVO2maks 
değeriyle anlamlı negatif ilişkiye işaret etmiştir (r=-
0,536-0,894). 

Görülmektedir ki dayanıklılık koşucularından 
oluşan heterojen (cinsiyet ve seviye yönünden) bir 
grupta aerobik seviyesi nispeten daha iyi olanların 
nöromusküler ekonomisi daha iyidir. Gözlemlenen 
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bu ilişkinin kısmen daha iyi motor programlama ve 
kas güç üretim faktörleriyle açıklanabileceğini be-
lirtmektedir.43 

 UYGULAMA ÖRNEKLERİ,  
SONUÇ VE ÖNERİLER 

vVO2maks seviyesinde (%100 vVO2maks) yapılan ko-
şunun ağırlıklı olarak aerobik sistemleri kullandığı 
(~%80 aerobik) bildirilmektedir.44 Bu yükte uygula-
nan koşularda, aerobik sistemin baskın olmasının ya-
nında ciddi oranda katkısı olan anaerobik sistemlerin 
(~%20 anaerobik) ATP ihtiyacının önemli bir bölü-
münü karşılayabileceği unutulmamalıdır.6 Rutin da-
yanıklılık antrenmanlarına kombine edilen 8 haftalık 
kuvvet antrenmanının 1 maksimal tekrar sonuçla-
rında çalışma grubuna göre artış sağladığı (%27±18, 
p=0,008) fakat %100 vVO2maks düzeyinde ölçülen bi-
yoenerjetik parametreler (toplam kullanılan enerji, 
aerobik sistemin katkısı, anaerobik sistemin katkısı 
gibi) üzerinde anlamlı değişime neden olmadığını bil-
dirmiştir.6 Dupont ve ark. %120 vVO2maks ile yapılan 
10 haftalık yüksek şiddetli aralıklı antrenmanlarının 
(Bu periyodun öncesinde kontrol amacıyla 10 hafta-
lık da rutin antrenman uygulanmıştır.) (bireysel 
vVO2maks değerlerinin %120’sine göre belirlenmiş 
mesafenin, 15 sn’de katedilmesi şeklinde 12-15 tek-
rarla uygulanan ve tekrarlar arasında 15 sn dinlenme 
verilen koşular) yalnızca rutin antrenman uygulanan 
kontrol periyoduyla karşılaştırıldığında vVO2maks se-
viyesini (%18,1±3,1 artış; p=0,001) ve sprint sürele-
rini (%23,5±1,5 düşüş; p=0,001) geliştirdiği 
bildirmiştir.7 Berthoin ve ark. tarafından yapılan ça-
lışmada, %100 vVO2maks seviyesinde yapılan şiddetli 
antrenmanların 14-18 yaş arası antrenmansız öğren-
cilerde vVO2maksı geliştirdiği (erkeklerde %5,7; kız-
larda %5,4; p<0,001) ve %100 vVO2maks 
seviyesindeki yorgunluğa ulaşma sürelerinde deği-
şiklik olmadığı gösterilmiştir.32 

vVO2maksın VO2maks ve koşu ekonomisini birlikte 
açıklayabiliyor olması, sporcunun antrenmanlarının 

izlenilmesinde bu değerin kullanımının gerekliliğini 
göstermektedir. vVO2maks belirlenirken kullanılan 
alan testleri (Yo-Yo IR1 gibi) ya da çalışmaların 
önerdiği eşitlikler kullanılırken dikkatli olunması ge-
rekmektedir. Bu aşamada, verilen vVO2maks eşitlik-
leri orijinal çalışmadakinden farklı özellikteki gruplar 
için kullanıldığında asıl vVO2maks değerlerinin sap-
tanması olası değildir. Bu değerin belirlenmesinde 
kullanılan protokollerin farklılaşması (testin başlan-
gıç hızı, başlangıç hızının belirlenmesinde kullanılan 
yöntem, hız artış miktarı, hız artışının hangi aralık-
larla yapıldığı, koşu bandı eğimi gibi) uygulanacak 
protokolün grubun özelliğine uygun olarak seçilme-
sini zorlaştırmakta dolayısıyla gelecek çalışmalarda 
bu protokoller standart hâle getirilmelidir. Ayrıca 
alan testlerinin spora özgü olma yönü de nihai so-
nuçları etkileyebilir; 1) 5 dk testi ya da mesafe test-
lerinde (3.000 m gibi) optimal koşu hızının 
sürdürülmesi, hızlanma bilgisi, motivasyon ve dene-
yim gerektirir ve 2) genel olarak alan performans test-
lerinin mekik ya da devamlı koşular, sabit ya da artan 
hız, dinlenme aralığı olan ya da olmayan yapıda ol-
maları nedeni ile bu testlerin yapıca benzer olan spor 
dallarında kullanımı önerilebilir.   
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