
Son dönemde, spor branşının yapısının kavran-
ması ve bu bilgiler doğrultusunda antrenörlerin antren-
man programlarını çeşitlendirmesi oldukça önemli bir 
hâle gelmiştir.1,2 Futbol oyununun dinamiklerini anla-
mak için birçok araştırma literatürde yer almaktadır.3-6 

Futbol, 90 dk’dan oluşan ve 2 devrede oynanan 
bir spor dalıdır. Bu spor, düzenli aralıklarla aerobik 
dayanıklılığın yanı sıra hız, güç, devamlılık, ani güç 
patlamaları ve koordinasyon gerektiren taktiksel ve 
teknik özelliklerin sergilendiği bir oyundur.5 Bir fut-
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Futbolda Farklı Açılarda Yapılan Tekrarlı Sprint Testleri 
Arasındaki İlişkinin İncelenmesi: Kesitsel Araştırma 
Investigation of the Relationship of Repeated Sprint Tests Performed at 
Different Angles in Football: Cross-Sectional Research 
     Harun Emrah TÜRKDOĞANa,     Ayşenur AKBAŞa,     Bilal Utku ALEMDAROĞLUa,     Yusuf KÖKLÜa 
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ÖZET Amaç: Bu çalışma, toplam mesafeleri, dinlenme oranları ve 
set sayıları aynı fakat yapılış açıları farklı olan tekrarlı sprint testle-
rinden (TST) elde edilen laktik asit ve performans değerlerini bir-
birleri ile karşılaştırmak, aralarında ilişki olup olmadığını belirlemek 
ve farklı şekillerde yapılan TST’lerinin birbirleri yerine kullanıp- 
kullanılmayacağını belirlemek amacıyla yapılmıştır. Gereç ve Yön-
temler: Çalışmada 8×30 m’den oluşan 20 sn dinlenme aralığı olan düz 
(1) TST ile 5 farklı (2,2×1600, 3,2×1300, 4,2×1000, 5,3×1000, 
6,4×1000) yön değiştirmeli TST kullanılmıştır. Bu çalışmaya Türkiye 
Süper Ligi’nde, U-19 Elit Akademi Ligi’nde oynayan 8 sporcu katıl-
mıştır. Sporcular rastgele 6 gruba ayrılarak random olarak testler uy-
gulanmıştır. Tüm testler arasında en az 48 saat dinlenme arası 
verilmiştir. TST’lerinden hemen sonra sporculara algılanan zorluk de-
recesi (AZD) sorulmuş, 3 dk sonrasında ise sporcuların kulak meme-
lerinden 5 μL kan alınarak maksimum laktat değerleri belirlenmiştir. 
Çalışmada elde edilen değerler arasındaki farklara tekrarlı ölçümlerde 
varyans analizi testi ile bakılmıştır. Bulgular: Çalışma sonucunda AZD 
değerlerlerinde birinci test ile diğer testler arasında anlamlı bir fark bu-
lunmuştur (p<0,05). Testlerden elde edilen performans değerlerinin ara-
sında sadece toplam zaman değerin de 2 ve 3. TST’ler arasında anlamlı 
bir ilişki bulunmuştur (r=0,735). Sonuç: Bu sonuçlar göz önünde bu-
lundurularak, TST’nin birbirleri ile olan ilişkisine bakıldığında her tes-
tin kendi içerisinde değerlendirilmesi gerektiği sonucuna varılmıştır. 
 
Anah tar Ke li me ler: Futbol; anaerobik kapasite;  

                yön değiştirmeli sprint; tekrarlı sprint 

ABS TRACT Objective: This study was conducted to compare the lac-
tate and performance values obtained from repeated sprint tests (RSTs) 
with the same total distances, rest ratios, and set numbers but different 
execution methods, and to determine if there is a relationship between 
them. Material and Methods: In the study, straight (1) RST with 20 
seconds rest interval consisting of 8×30 meters and 5 different 
(2.2×1600, 3.2×1300, 4.2×1000, 5.3×1000, 6.4×1000) directional RST 
were used. 8 athletes playing in the Turkish Super League, U-19 Elite 
Academy League participated in this study. Athletes were randomly 
divided into 6 groups and randomized tests were applied. A rest inter-
val of at least 48 hours was given between all tests. The perceived dif-
ficulty level (PDL) was asked to the athletes immediately after the 
repeated sprint tests, and after 3 minutes, the maximum lactate values 
were determined by taking 5 μL of blood from the earlobes of the ath-
letes. The differences between the values were examined with the anal-
ysis of variance test in repeated measurements. Results: As a result of 
the study, a significant difference was found between the first test and 
the other tests in PDL values (p<0.05). Among the performance values 
obtained from the tests, only the total time value was found to have a 
significant relationship between the 2nd and 3rd repeated sprint tests 
(r=0.735). Conclusion: Considering these results, it was concluded that 
each test should be evaluated when the relationship between the re-
peated sprint test was examined. 
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bol müsabakası sırasında bir futbol oyuncusunun 10-
12 km arasında mesafe kat ettiği ayrıca kan laktat 
konsantrasyonunun 2 ile 10 mmol/L arasında değiş-
tiği belirtilmiştir.3-6 Futbolda kat edilen bu mesafeler 
değişik hızlarda geçilmektedir antrenörlerin ve spor 
bilimcilerin üzerinde en çok durduğu parametreler-
den birisi toplam kat edilen sprint mesafesidir. Mü-
sabaka içerisinde toplam kat edilen mesafe ne kadar 
önemli olsa da yüksek hızlarda kat edilen mesafe, 
oyunun sonucunu belirleyici bir unsur olarak düşü-
nülmektedir. Elit futbolcuların sprint mesafelerinin 
belirlendiği bir çalışmada, sporcuların yaklaşık ola-
rak 250 m sprint attıkları, toplam sprint süresinin 30 
sn civarında olduğu belirtilmiştir.7 Bir başka çalış-
mada, İspanya ve İngiltere ligi karşılaştırılmış, büyük 
ligde yer alan futbolcuların maç içinde sprint ile kat 
ettikleri mesafelerin toplam sürenin; İspanya en üst 
liginde oynayan futbolcularda %1,8 ile %2,4, İngil-
tere en üst liginde oynayan oyuncular da ise %1,8 ile 
%2,5 arasında değiştiği sonucuna ulaşılmıştır.6 Yapı-
lan bir diğer çalışmada ise maç sırasında her bir 
oyuncu yaklaşık 90 sn’de bir, ortalama 2-4 sn’de son-
lanan sprintler gerçekleştirdiği tespit edilmiştir.8 Fut-
bol oyun yapısında yüksek şiddetli hareketler ve 
sprintler üst düzey oyuncuların kat ettikleri mesafenin 
%28 ile %58’ini oluşturduğu bilinmektedir.9 Her ne 
kadar oyunun büyük bir bölümü düşük şiddetli koşu-
lar ile geçse de oyunda sonucu belirleyen bölümün 
yüksek şiddetli aktiviteler olduğu düşünülmektedir. 
Sporcuların daha kaliteli sprint yapabilmesi ve sprint 
süresini geliştirebilmesi için farklı yöntemler kulla-
nılmaktadır. Bu yöntemler, özel sprint antrenman 
yöntemleri, sprint performansını etkileyen farklı yön-
temler (kuvvet, pilometrik antrenmanlar) ve kombine 
antrenman yöntemleri olarak 3’e ayrılmaktadır.10 
Özel sprint antrenmanlarının ise birçok alt yöntemi 
mevcuttur. Özel sprint antrenmanlarıyla artırılmak is-
tenen yüksek sprint özelliğinin aynı koşu sırasında 
koruna bilmesi ya da kısa süreli sprintlerin art arda 
performansta düşüş olmadan sergilenebilmesidir. Bu 
özelliği geliştirmek için en sık kullanılan 2 yöntem, 1 
dk ve altında verilen dinlenme aralıkları ile yapılan 
ve 10 sn’den kısa süren sprint uygulamaları olan tek-
rarlı sprint testleri  (TST)  ve 10 sn’nin üzerinde süren 
sprint antrenmanları yani süratte devamlılık antren-
manlarıdır.11,12 TST’leri sporcuların kreatin fosfat de-

polarının yenilenmesi, anaerobik kapasitesinin geliş-
tirilmesi ve laktik asit (LA) tamponlama sisteminin 
geliştirilmesinde oldukça etkili antrenman yöntemle-
ridir.  

TST sadece bir antrenman yöntemi olarak değil 
aynı zamanda da bir performans testi olarak spor bi-
limciler ve antrenörler tarafından yaygın olarak kul-
lanılmaktadır. Ancak literatürde çok farklı TST’ler 
yer almaktadır; örneğin değişik mesafelerde, doğru-
sal ya da yön değiştirmeli sprintler içeren TST’leri 
kullanmaktadır.13 Yapılan çalışmalarda, 6×20 m git-
gelden oluşan 20 sn dinlenmeli; 10×15 m gitgelden 
oluşan 30 sn dinlenmeli; 5×30 m; 6×30 m 30 sn din-
lenmeli; 12×20 m 20 sn dinlenmeli; 6×35 m 10 sn 
dinlenmeli; 12×25 m 25 sn dinlenmeli, 7×34,2 m yön 
değiştirmeli ve 25 sn dinlenmeli TST’leri kullanıl-
mıştır.14-24 

Bilindiği gibi bu testlerde tekrar sayısı, sprint 
mesafesi, testin yapılış biçimi, testin sonuçlarını doğ-
rudan etkilemektedir. Bu nedenle bu araştırmanın 
amacı, farklı şekillerde yapılan TST’lerin birbirleri 
yerine kullanıp-kullanılmayacağı, toplam mesafeleri, 
dinlenme oranları ve set sayıları aynı fakat yapılış şe-
killeri farklı olan 6 farklı TST’lerden elde edilen LA 
ve algılanan zorluk derecesi (AZD) değerleri arasın-
daki farka bakmak, 6 farklı testten elde edilen toplam 
süre, ideal süre ve yorgunluk indeksi değerlerinin iliş-
kisini incelemektir. 

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 

ARAŞTIRMANIN PLANLANMASI 
Birinci gün çalışmaya katılacak denklerin tümünün 
boy uzunluğu, vücut ağırlığı ölçümleri gerçekleştiril-
miştir. Daha sonra sporcular Tablo 1’de gösterildiği 
gibi rastgele 6 gruba ayrılmış ve tüm sporcular farklı 
günlerde tüm testlere katılmıştır. Tüm testler arasında 
en az 48 saat dinlenme arası verilmiştir. Her ölçüm 
günü test öncesi sporculara 10 dk standart dinamik 
ısınma yaptırılmıştır. Isınma protokolünün hemen 
sonrasında referans değerini belirlemek amacıyla 
sporcuların o gün uygulayacağı TST aralarda 3 dk ve-
rilerek 2 defa uygulanmış, bu değer sporcunun TST 
referans değeri olarak kullanılmış ve sporcular 
TST’nin ilkinde bu değerin %95’inin altında kalırlar 
ise test tekrarlanmıştır. Her bir denek günde sadece 
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bir TST’ye katılmış ve araştırma sonuna kadar tüm 
testleri gerçekleştirmiştir. TST’lerden hemen sonra 
sporculara AZD sorulmuş, 3 dk sonrasında ise spor-
cuların kulak memelerinden 5 μL kan alınarak mak-
simum laktat değerleri belirlenmiştir. 

ARAŞTIRMA GRUBU 
Bu çalışmanın araştırma grubu Türkiye Süper  
Ligi’nde, U-19 Elit Akademi Ligi’nde oynayan  
8 sporcu (yaş: 18,75±0,66 yıl; boy uzunluğu: 
181,5±6,03 cm; vücut ağırlığı: 72,12±8,30 kg) oluş-
turulmuştur. Çalışma öncesinde deneklerin her birine 
çalışma ile ilgili karşılaşılabilecek risk ve rahatsız-
lıkları içeren ayrıntılı bilgi verilmiş ve gönüllü olur 
formu alınmıştır. Bu çalışma, Helsinki Deklarasyonu 
prensiplerine uygun olarak yapılmıştır. Ayrıca çalış-
manın yapılabilmesi için Pamukkale Üniversitesi Tıp 
Fakültesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar 
Etik Kurulundan (tarih: 18 Ocak 2018; no: 60.116. 
787-020/4648) izin alınmıştır. 

VERİ TOPLAMA ARAÇLARI 
Boy ve vücut ağırlık ölçüm aracı: Testlere ka-

tılan deneklerin boy uzunlukları hassasiyeti ±1 mm 
olan SEKA (Almanya) marka stadiometre ile vücut 
ağırlıkları ve vücut yağ yüzdeleri hassasiyeti ±0,1 kg 
olan Tanita (Japonya) marka elektronik baskül ile öl-
çülmüştür. 

LA analizörü: Deneklerin kan laktat konsant-
rasyonları ±0,01 mM.L-1 hata ile ölçüm yapan Lac-
tate Plus (L+ Nova Biomedical, ABD) laktat analizörü 
ile ölçülmüştür. 

TST: Sporcuların 6 farklı tekrarlı sprint skorlarını 
belirlemek için gerçekleştirmiş olduğu TST’ler sıra-
sında her bir sprint değeri, başlangıç ve bitiş noktala-
rına yerleştirilen ve hata payı 0,01/sn olan fotoseller 
(Smartspeed, Fusion Sport, Australia) ile ölçülmüştür.  

Sporcuların her birine toplam mesafesi 30 m’den 
ve farklı açılardan oluşan 6 farklı TST uygulanmıştır 
(Şekil 1). Her bir TST 8 tekrardan oluşmuş ve din-
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Düz (1) 2×1600 (2) 2×1300 (3) 2×1000 (4) 3×1000 (5) 4×1000 (6) 
1. Gün A B C D E F 
2. Gün B C D E F A 
3. Gün C D E F A B 
4. Gün D E F A B C 
5. Gün E F A B C D 
6. Gün F A B C D E 

TABLO 1:  Araştırma planlaması tablosu.

ŞEKİL 1: Tekrarlı sprint testleri.



lenme süresi 20 sn olarak belirlenmiştir. Ölçüm sıra-
sında her bir sprint değeri başlangıç ve bitiş noktala-
rına yerleştirilen fotoseller yardımı ile belirlenmiştir. 
Sporcular fotosel sistemine 30 cm uzaklıkta yer alan 
işaretten başlayıp maksimum eforla testi tamamla-
mışlardır. Sprint testlerinde aşağıdaki değerler elde 
edilecektir.25 

Formül 1 %Yİ=(TZ-İZ)/İZ.(x).100  

İdeal zaman (İZ)=SEZxset sayısı  

Toplam zaman (TZ)=S1+S2+S3+S4+S5+S6…  

SEZ=En iyi zaman  

S=Sprint 

AZD (Borg skalası): Gunnar Borg tarafından 
geliştirilen bu skala, 1’den 10’a kadar olan değerleri 
ve bu değerlerin bazılarının yanında yazan zorluk ifa-
delerini içermektedir.26 Egzersizin şiddetini belirle-
mede kullanılan bu skala sporcuların egzersizin 
zorluk derecesini kendilerinin belirlediği subjektif bir 
yöntemdir. TST zorluk derecelerini belirlemek ama-
cıyla her bir test sonrası sporculara 10’lu Borg skalası 
sorulmuştur. 10’lu Borg skalası algılanan zorluk de-
recesi. 

 

 

VERİLERİN ANALİzİ 
Veriler, SPSS (SPSS Inc., versiyon 26, Chicago, IL) 
istatistik paket programı kullanılarak analiz edilmiş-
tir. Tüm değişkenlerin normallik analizi için Shapiro-
Wilk testi kullanılmıştır. Farklı TST’lerden elde 

edilen LA ve AZD değerleri arasındaki farklarını be-
lirlemek için tekrarlı ölçümlerde varyans analizi kul-
lanılmıştır. Ayrıca anlamlı farklar gözlemlendiğinde, 
farkın hangi TST’den kaynaklandığına Bonferroni 
“post hoc” testi kullanılarak bakılmıştır. Farklı 
TST’ler arasındaki pratik farkları belirlemek için 
(ηp2; küçük <0,06; orta>0,06; büyük>0,14) etki bü-
yüklükleri hesaplanmıştır. Ayrıca toplam zaman, 
ideal zaman ve yorgunluk indeksi değerleri arasın-
daki ilişki Pearson korelasyon testi aracılığıyla de-
ğerlendirilmiştir. Sonuçların anlamlılık düzeyi 
p<0,05 olarak belirlenmiştir. 

 BULGULAR 
Bu çalışmada, 6 farklı şekilde 20 sn dinlenmeli 8×30 
m TST yapılmıştır. Testlerden elde edilen total süre, 
en iyi süre, yorgunluk indeksi değerlerinin tanımla-
yıcı istatistik değerleri Tablo 2’de yer almaktadır. 

Testlerden elde edilen AZD değerleri ve LA de-
ğerleri arasındaki fark arasındaki fark Tablo 3’te yer 
almaktadır.  

Yapılan istatistiksel işlem sonucunda 6 farklı 
TST Borg skalası değerleri p<0,05 düzeyinde bakı-
lan fark analizinde ise düz TST Borg skalası değerleri 
ile 2×1600, 2×1300, 2×1000, 3×1000 ve 4×1000 TST 
arasında anlamlı fark bulunmuştur. Aynı zamanda 
2×1600 TST ile 4×1000 TST arasında da anlamlı fark 
bulunmuştur. Yapılan istatistiksel işlem sonucunda 6 
farklı TST LA değerleri arasında istatistiksel olarak 
anlamlı fark bulunamamıştır.  

Testlerden elde edilen toplam süre değerlerinin 
birbirleri ile ilişkileri Tablo 4’te yer almaktadır. 

Yapılan istatistiksel işlem sonucu 6 farklı şekilde 
yapılan TST toplam süre performans değerleri ara-
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 Total (sn) En iyi (sn) Yİ (%) n  
1 (8×30-düz) 36,00±1,24 4,31±0,19 4,43±1,63 8 
2 (2×1600) 40,71±2,76 4,94±0,29 3,01±0,75 8 
3 (2×1300) 42,65±3,70 5,14±0,47 3,60±1,90 8 
4 (2×1000) 49,79±1,47 6,03±0,15 3,11±0,84 8 
5 (3×1000) 55,20±2,38 6,66±0,35 3,62±2,08 8 
6 (4×1000) 67,63±5,95 8,09±0,61 4,32±2,18 8 

TABLO 2:  Testlerden elde edilen performans değerleri 
tanımlayıcı istatistik tablosu.

Yİ: Yorgunluk indeksi.

0 Dinlenme

1 Çok Hafif

2 Hafif

3 Orta

4 Biraz Zor

5
Zor

6

7
Çok Zor

8

9 Çok Çok Zor

10 Maksimum



sında sadece 2×1300 testi ile 2×1600 testi arasında po-
zitif yönde ilişki tespit edilmiştir. Diğer testlerin po-
zitif ve negatif yönde birbirleri ile ilişki tespit 
edilmemiştir. Testlerden elde edilen en iyi süre de-
ğerlerinin birbirleri ile ilişkileri Tablo 5’te yer al-
maktadır. 

Yapılan istatistiksel işlem sonucu 6 farklı şekilde 
yapılan TST en iyi süre performans değerleri arasında 
sadece düz TST ile 2×1000 testi arasında pozitif 
yönde ilişki tespit edilmiştir. Diğer testlerin pozitif 
ve negatif yönde birbirleri ile ilişkisi tespit edilme-
miştir.  

Testlerden elde edilen yorgunluk indeksi değer-
lerinin birbirleri ile ilişkileri Tablo 6’da yer almaktadır. 

Yapılan istatistiksel işlem sonucu 6 farklı şekilde 
yapılan TST yorgunluk indeksi değerleri arasında po-
zitif ve negatif yönde birbirleri ile ilişki tespit edil-
memiştir. 

 TARTIŞMA 
Bu çalışma, 8×30 metreden oluşan 20 sn dinlenme 
aralığı olan ve 6 farklı şekilde yapılan TST’nin AZD 
ve LA cevaplarının birbirleri ile arasındaki farklar in-
celenmiştir. Aynı zamanda bu testlerden elde edilen 
total süre, en iyi süre ve yorgunluk indeksi değerleri-
nin birbirleri ile ilişkisine bakılmıştır. 

İncelemeler sonucunda 6 farklı TST AZD de-
ğerleri arasında 1 numaraları testin diğer tüm testler-
den anlamlı olarak farklı olduğu sonucuna varılmıştır. 
Aynı zamanda 2 numaraları test ile 5 numaralı test 
arasında da anlamlı fark bulunmuştur. Altı farklı test 
sonrasında alınan LA değerleri karşılaştırıldığında ise 
testler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bu-
lunamamıştır. Altı farklı testten elde edilen perfor-
mans değerleri arasında total süre, ideal süre ve 
yorgunluk indeksi değerleri testlerinin birbirleri ile 
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Repated ANOVA 
X SS F p değeri EB 

AzD 1 (8×30-düz) 5,13 1,12  
2 (2×1600) 4,75* 0,88  
3 (2×1300) 5,38 1,3  
4 (2×1000) 5,25 0,707 5,391 0,001 0,435 (büyük etki)
5 (3×1000) 6,62 1,3  
6 (4×1000) 6,88 1,24  

Laktik asit 1 (8×30-düz) 7,57 3,99  
2 (2×1600) 8,250 1,52  
3 (2×1300) 7,68 2,15  
4 (2×1000) 7,71 2,12 0,406 0,723 0,055 (küçük etki)
5 (3×1000) 7,825 1,76  
6 (4×1000) 8,51 2,65  

TABLO 3:  Altı farklı testin AzD ve laktik asit değerleri arasındaki fark tablosu.

*6 (4×1000); AzD: Algılanan zorluk derecesi; Repated ANOVA: Tekrarlı ölçümlerde varyans analizi; SS: Standart sapma; EB: Etki büyüklüğü. 

Total (sn) 1 (8×30-düz) 2 (2×1600) 3 (2×1300) 4 (2×10000) 5 (3×1000) 6 (4×1000) 
1 (8×30-düz) -- -0,041 0,026 0,780* 0,465 -0,51 
2 (2×1600) -0,041 -- 0,735* -0,239 -0,313 -0,529 
3 (2×1300) 0,026 0,735* -- 0,039 0,204 -0,522 
4 (2×1000) 0,780* -0,239 0,039  -- 0,755 -0,421 
5 (3×1000) 0,341 -0,313 0,204 0,755 -- -0,361 
6 (4×1000) -0,431 -0,529 -0,522 -0,421 -0,361 --  

TABLO 4:  Testlerden elde edilen toplam süre değerlerinin ilişkileri tablosu.

*0,05 düzeyinden anlamlı ilişki. 



ilişkileri incelenmiş ve total süre değerlerine yapılan 
istatistiksel işlem sonucu 6 farklı şekilde yapılan TST 
toplam süre performans değerleri arasında 1 ve 4. test 
ile 2 ve 3. test arasında pozitif yönde ilişki tespit edil-
miştir. Diğer testler arasında ilişki bulunamamıştır. 
İdeal zaman değerlerinin incelenmesi sonucunda 1 ve 
4. test arasında pozitif yönde ilişki tespit edilmiştir. 
Sporcuların yorgunluk indeksi değerleri arasında po-
zitif ve negatif yönde birbirleri ile ilişkisi tespit edil-
memiştir. 

TST farklı mesafeler, farklı dinlenme süreleri, 
farklı tekrar sayısı ve farklı yapılış şekilleri gibi pa-
rametreler ile modifiye edilmesinden dolayı, futbola 
uygunluğu avantaj sağlarken, altın standart olarak 
kabul edilen wingate testinin yerine kullanılıp kulla-
nılmayacağı hâlen tartışma konusudur. Günümüz fut-
bolunda sporcuların kısa dinlenme süreleri içerisinde 
benzer performans özellikleri göstermeleri beklen-
mektedir. Yapılan çalışmalarda her oyuncu için oyun 
başına 17-81 aralığında sprint sayısı bildirilmiştir.27 
Fakat toplam oyun süresi göz önünde bulunduruldu-
ğunda, sprintler çok az bir zaman dilimini kaplıyor 
olmalarına rağmen başarı için oldukça önemli rol oy-
namaktadırlar. Oyunun her anında tekrarlı sprintler 

veya yüksek şiddetli koşular yapabilmeleri için spor-
cuların iyi bir antrenman geçmişine sahip olmaları ol-
dukça önemlidir.9,10 Fakat tekrarlı sprint kabiliyetini 
test edebilmek ve geliştirebilmek için oldukça fazla 
sayıda protokol bulunmaktadır. 

Dinlenme arasının TST performans değerlerinin 
üzerine etkisini araştıran 3 çalışmaya rastlanmıştır. 
Buna göre 1. yapılan çalışmada rekreasyonel olarak 
spor yapan 8 sporcunun 10×6 sn’lik bisiklet ergo-
metresi sprint testinde 12, 18, 24 sn dinlenme aralık-
ları kullanmışlardır. Çalışma sonucunda toplam iş, 
zirve güç, ortalama güç ve performans düşüş değer-
lerinde 12 ve 24 sn arasında fark bulunmamıştır.28 Bu 
çalışma, 6 sn’lik dinlenmenin performansı etkilemek 
için yeterli olmadığını göstermektedir. Diğer bir ça-
lışmada, 6×40 metre (mekik) TST’ye 15, 20, 25 
sn’lik dinlenmeler vererek kullanmışlar ve çalışma 
sonunda en kötü zamanda 3 testin birbirinden farklı 
olduğunu ancak toplam zamanda sadece 15 ve 25 sn 
dinlenmeli testler arasında fark olduğunu belirtmiş-
lerdir.29 2016 yılında yapılan bir çalışmada, 8×30 
metrelik 6 farklı dinlenme süresine dayanan TST per-
formans değerleri ile karşılaştırılmış, çalışmada ge-
liştirilebilir tekrarlı sprint yeteneği için en uygun 

En iyi süre (sn) 1 (sn) (8×30-düz) 2 (sn) (2×1600) 3 (sn) (2×1300) 4 (sn) (2×10000) 5 (sn) (3×1000) 6 (sn) (4×1000) 
1 (8×30-düz) -- 0,06 0,269 0,862** 0,292 -0,414 
2 (2×1600) 0,06 -- 0,627 -0,087 -0,348 -0,551 
3 (2×1300) 0,269 0,627 -- 0,243 0,2 -0,507 
4 (2×1000) 0,862** -0,87 0,243 -- 0,672 -0,496 
5 (3×1000) 0,292 -0,348 0,2 0,672 -- -0,309 
6 (4×1000) -0,41 -0,551 -0,507 -0,496 -0,309 -- 

TABLO 5:  Testlerden elde edilen en iyi süre değerlerinin ilişkileri tablosu.

**0,01 düzeyinde anlamlı ilişki.

Yİ (%) 1 (8×30-düz) 2 (2×1600) 3 (2×1300) 4 (2×10000) 5 (3×1000) 6 (4×1000) 
1 (8×30-düz) -- -0,398 0,654 0,072 0,057 0,697 
2 (2×1600) -0,398 -- -0,564 0,251 -0,15 -0,183 
3 (2×1300) 0,654 -0,564 -- 0,366 0,076 0,447 
4 (2×1000) 0,072 0,251 0,366 -- 0,254 -0,172 
5 (3×1000) 0,057 -0,15 0,076 0,254 -- 0,265 
6 (4×1000) 0,697 -0,183 0,447 -0,172 0,265 -- 

TABLO 6:  Testlerden elde edilen Yİ değerlerinin birbirleri ile ilişkileri tablosu.
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dinlenme aralığı 20 sn olarak belirlenmiştir.30 2014 
yılında 20 erkek sporcuya yapılan bir çalışmada ise 1-
2-3-4-5-9-10 farklı set sayısına dayanan TST’nin per-
formans değerleri karşılaştırılmış ve 3-4-5 tekrar 
sayısına dayanan TST’de aralarında anlamlı bir fark 
bulunamazken, 9 ile 10 tekrar sayısı ile yapılan test 
geliştirilebilir tekrarlı sprint yeteneği üzerinde olumlu 
etkisi olduğu gözlemlenmiştir.31 

Bir testin ne kadar anaerobik olduğunu gösteren 
en önemli parametrelerden biride LA değeridir. Şid-
deti artan bir çalışmada,O2nin yetersiz kaldığı andan 
itibaren, adenozin trifosfat üretimi anaerobik sistemle 
desteklenir kas ve kanda LA üretimi çoğalır.32 Buna 
ek olarak sporcuların bu egzersizi nasıl algıladıkları 
da son derece önemlidir. Bu nedenlerden dolayı bu 
çalışmada, futbolculardan elde edilen LA ve AZD de-
ğerleri de birbirleri ile karşılaştırılmıştır. Yapılan 
TST’lerden elde edilen fizyolojik cevapların karşı-
laştırıldığı literatür çalışmasında, 6×40 metre (mekik) 
TST’nin de LA cevaplarının dinlenme süresi kısal-
dıkça arttığını tespit etmişlerdir.29 Yapılan çalışma-
dan elde edilen bulgulara göz atıldığında 6 farklı 
testten elde edilen Borg skalası değerlerinin birbirleri 
ile sayısal olarak farklı çıkmasına karşın düz şekilde 
yapılan tekrarlı sprint koşusu Borg skalası değerleri 
diğer tüm testlerden anlamlı olarak farklı bulunmuş-
tur. Yön değiştirmeli koşuların sporcularda yarattığı 
iç yük düz bir koşuya göre daha fazla olacağı düşü-
nülmekte ve çalışma sonucu bu fikre dayandırılmak-
tadır. Aynı zamanda yine 6 farklı testten elde edilen 
LA değerleri ve yorgunluk indeksi değerleri arasın-
daki fark karşılaştırıldığında zorluk seviyesi arttıkça 
LA değerlerinin de arttığı gözlemlenmiş ancak ista-
tistiksel olarak farka rastlanılmamıştır.  

Bu çalışmada da AZD değerlerinde istatistiksel 
farklılıklar bulunsa da LA değerlerinde fark bulun-
mamıştır. Literatür taraması ile örtüşmeyen bu sonu-
cun A takım düzeyinde olmayan sporcularda AZD ile 
fizyolojik yoğunluğu ölçmede doğru sonuçlar vere-
meyeceği düşünülmektedir. Ayrıca yön değişiklikleri 
ile yapılan koşular ve tekrarlanan sprintler sırasındaki 
performans farklılıkları, fizyolojik ve algısal tepkiler 
açıya bağlı olduğunu ve yön değişkeninin aksine hız 
değişikliğinin farkının sebebini bireysel yeteneğe 
bağlı olduğunu ifade etmiş ve çalışmanın sonucunda 

kavisli sprint testinden ve düz sprint testinde alınan 
toplam süreler arasında anlamlı bir ilişki tespit ede-
memiştir ve bunların birbirlerinden bağımsız oldu-
ğunu test ve antrenmanlarının ayrı yapılmasını ifade 
etmiştir.33  

 SONUÇ  
Altı farklı tekrarlı sprint protokolünün ilişkisinin in-
celenmesi amacıyla yapılan bu çalışmadan elde edi-
len verilerin sonuçları göz önünde bulundurularak 
TST’nin birbirleri ile olan ilişkisine bakıldığında her 
testin kendi içerisinde değerlendirilmesi gerektiği dü-
şünülmektedir. Bu çalışmadan elde edilen veriler ve 
sınırlılıklar göz önüne alınarak gelecekte benzer ça-
lışmalar; farklı yaş gruplarında, farlı spor branşlarıyla 
ya da birden fazla spor branşlarının karşılaştırılması 
şeklinde, farklı protokoller seçilerek ya da daha fazla 
protokol dâhil edilerek ve kronik etkileri incelenerek 
gerçekleştirilebilir.  
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