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Futbol Oyuncularina 35 Metre
Maksimal Anaerobik Sprint ile

Dikey Sicrama ve Durarak Uzun
Atlama Skorlar Arasindaki

lliskinin Incelenmesi

OZET

Arastirmamiza 24 erkek futbol oyuncusu katilmistir, deneklerin ortalama boy 175.2 + 6.06
santimetre, kilo 65.45 + 5.5 kilogram, yas 17.87 + 0.68 yil ve tahmini maksimal oksijen kul-
lanimlari 53.03 + 4.6 ml. kg.dk seklinde tespit edilmistir. Denek grubumuzun spor yasi 6,6
+ 1.6 yil olarak saptanmistir.

Arastirmamiz sonucu, 35 metre maksimal anaerobik sprint ortalama degeri (5.03 + 0.20 sa-
niye ve 636.24 + 96.55 watt) ile deneklerin kilo ortalamalarn (65.45 + 5.5 kg) arasinda
P<0.01 duzeyinde korelasyon tespit edilmistir. Dikey sicrama ortalama degeri (0.55 metre
+ 5.7 santimetre ve 108.46 + 11.23 kg.m/sn) arasinda P<0.01 dlizeyinde korelasyon tespit
edilirken, maksimal anaerobik sprint ile durarak uzun atlama skoru (237.7 + 19.3 santimetre
ve 1565.5 + 18.04 kg.m) P<0.01 dUzeyinde korelasyon saptanmistir. Dikey sicrama skoru ile
kilo ve Durarak Uzun Atlama skorlari arasinda da P<0.01 dUzeyinde korelasyon tespit edil-
migtir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Anaerobik Sprint, Dikey Sigrama

ABSTRACT

The Examination of Relationships Between 35 Meter Maximal Sprints, Vertical Jump and Standing
Long Jump in Football Players

24 men football player joined to our research. According to research, player’'s mean of
heigth was 175.2 + 6.06 cm. , mean of weight was 65.45 + 5.5 kg. , mean of age was 17.87
+ 0.68 years and use of estimated MaxVO2 was 53.03 + 4.6 ml.kg.min. Our player’s sport
age was 6.6 + 1.6 years.

Result of our research, level of corelasyon is P<0.01 between mean of 35 meter maximal
anaerobic sprint (5.03 + 0.20 sec. and 636.24 + 96.55 watt) and mean of player’s weight
(65.45 + 5.5 kg). Level of corelasyon is P<0.01 at value of verticel jump (55 5.7 cm. and
108.46 + 11.23 kg.m/sec.) and level of corelasyon is 0.01 between max. Anaerobik sprint
and score of standing long jump (237.7 + 19.3 cm ve 155.5 = 18.04 kg.mt). And end of
all, level of corelasyon is P<0.01 between scores of standing long jump and scores of ver-
ticel jump with weight.
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GIRiS

Futbol oyununun taktiksel degisimleri, fut-
bol oyuncularinin da farkli 6zelliklerini ge-
listirmeyi zorunlu kilmaktadir. Futbolun su-
ratlenmesi ile birlikte, futbol oyuncularinda
anaerobik gu¢ ve o glct devam ettirebilme
yetenegi Gnem kazanmistir. Bu mucadele-
ci oyun sistemleri oyuncularin teknik bece-
rilerini, aerobik ve anaerobik glclerini daha
sik kullanmalarina neden olmaktadir, bu da
oyuncularin daha ¢ok gl¢ harcamasina ne-

den olmaktadir. Futbolda basari, beceri ve
yetenek ile birlikte Ustln fiziksel, motorsal ve
fizyolojik performans seviyesine ihtiyac
duymaktadir.

GUnUmUz futbolunda basari i¢in, futbol
oyuncularinin surat ve patlayici kuvvetleri-
ne blyUk ihtiyag duyulmaktadir. Sporcunun
topla ve / veya topsuz rakibinden hizli ko-
sabilmesi rakibine Ustlnluk saglamayla bir-
likte rakibiyle arasinda olabilecek beceri
farkhhigini bertaraf edecektir. Yine rakibin-
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den daha gabuk ve daha yuksege sicrayabilen bir sporcu, ha-
reket basarisi icin ©nemli bir avantaj elde edecektir. Keza oyun-
cunun fiziksel yetersizligi hava toplarinda bir handikap olarak
gorinse de, Ustln bir sdrat ve patlayici kuvvetle rakibinden
once mudahale ederek avantajli konuma gecebilir.
Anaerobik sistem ile dikey sicrama ve durarak uzun atlama ara-
sindaki iliski birgok arastirmacinin ilgisi ¢cekmistir. Bu ilgi de-
gisik teorilerin ortaya atimasina neden olmustur. Calismamizda
bu degisik teorilerden hangisinin, bizce daha makul olabile-
cegini saptamaya calistik. Bunun icin, sporcularin strat ile Ure-
tebildikleri maksimal anaerobik guc ile a laktik anaerobik gl¢
6lcim metodu olan dikey sicrama ¢zelligi ve patlayici gévde
kuvveti 6lgcim ydntemi olan Durarak Uzun Atlama 6zelligi ile
aralarindaki iliskileri incelemek istedik. Bu ¢zellikler futbol oyu-
nu icinde kuskusuz ¢cok buytk énem arz eden ¢zelliklerdir. Bu
Ozelliklerin iyi analiz edilmesi sporcunun gelisiminin takibi icin
onemlidir

MATERYAL VE YONTEM

Calismamiza 24 erkek futbol oyuncusu katilmistir, Deneklerin
ortalama boy 175.2 + 6.06 santimetre, kilo 65.45 + 5.5 kilogram,
yas 17.87 = 0.68 yil ve tahmini maksimal oksijen kullanimlari
53.03 + 4.6 ml. kg.dk seklinde tespit edilmistir. Denek gru-
bumuzun spor yas! 6,6 + 1.6 yil olarak saptanmistir.
Calismamizda boy ve kilo 6lctmleri kalibrasyonu yapilmis ce-
lik metre ve tarti ile yapilmistir. Sprint testi 6lcimunde Newtest
Power Time fotosel cihazi kullaniimistir. Fotosel cihazinin op-
tik okuyuculari yerden 1 metre yukseklige yerlestiriimistir. Bu-
tUn testler kuru ¢im futbol sahasi zemininde uygulanmistir. De-
nekler 20 dakika isinmayi muteakip teste tabii tutulmuslardir.
Egzersiz Protokolleri

Sprint Testi ve hesaplamasi: 35 metrelik diz bir hat Gzerine bas-
langi¢ ve bitis konileri yerlestirildi. Fotosel cihazinin start oku-
yucusu baslangic cizgisine ve stop okuyucusu bitis cizgisi Uze-
rine yerlestirildi. Denegin son metrelerde suratini azaltmama-
sticin 40. metreye de bir koni yerlestirildi ve kosu aninda de-
nege son metrelerde suratini azaltmamasi igin bilgi verildi. De-
nek hazir basla komutuyla birlikte mtmkdn olan en yUksek sU-
ratle mesafeyi kostu ve skor kaydedildi. Denegin skoru yapi-
lan en iyi derecenin kaydi seklinde belirlenir. Her iki kosu ara-
sinda denege tam dinlenme verilmistir. GU¢ (watt) hesaplamasi
icin, hiz = uzaklik / zaman, ivme = hiz / zaman, kuvvet = agir-
Ik x ivme ve gug = kuvvet x hiz veya guc¢ = Agirlik x Uzaklik
2/ Zaman?® formulleri kullaniimistir.(10,13)

Dikey Sicrama Testi

Bu 6l¢cum icin en ¢ok bilinen ve kullanilan Lewis Vertical Jump
Test protokoldnU uygulayip degerlendirmeyi Lewis Vertical
Jump Test Nomograminda yaptik.(3,6,10,14,21) Test prose-
durtine tamamen sadik kalinarak kuru ¢im zemin Uzerinde uy-
gulandi.

Durarak Uzun Atlama Testi

Bu test icin EURO-FIT Test bataryasi Durarak Uzun Atlama
(standing long jump) Test prosedurtne (5) uygun olarak kuru
¢im zemin Uzerinde uygulanmistir.

Tahmini Maksimal Oksijen Kullanim Kapasitesinin Tayini

Maksimal oksijen kullanimi tayini i¢in, futbolun yapisina uygun
buldugumuz 20 metre Mekik Kosu Testini uyguladik (Shuttle
Run Test) (11). Maksimal oksijen kullanim tespiti deneklerin yor-
gunluk faktéru dastnulerek ertesi gun tespit edilmistir.

148 /U Spor Bilim Derg

Tablo 1. Aragtirma Grubunun Fiziksel Ozellikleri (n:24)

Yas 17.87 + 0.68 yil

Boy 175.2  6.06 santimetre

Kilo 65.45 + 5.5 kilogram

MaksV02 53.03 + 4.6 mi/kg/dk
BULGULAR

Calismalarimiz sonucu tablo2.de goéruldugu Uzere, 35 metre
maksimal sprint testi verileri; ortalama gug : 636.24 + 96.55
watt olarak tespit edilmistir. %95 fark araliginda tst deger 677.1
ve alt deger 595.5 watt olarak saptanmistir. Sprint testinin sa-
niye olarak ortalama degeri 5.03 sn dir. Ust deger 4.94 sani-
ye ve alt deger 5.11 saniye seklindedir.

Tablo 2. Denek Grubu Test Olgiim Verileri (n: 24)

Olgim Ortalama Standart Sapma  Ust Deger  Alt Deger
Yas (Y1) 17.87 0.68 18.16 17.6
Boy (santimetre) 175.2 6.06 177.7 172.6
Kilo (kilogram) 65.45 55 67.8 63.1
MaksVO2 (ml/kg/dk) 53.03 4.57 54.90 51.10
35 m Sprint (saniye) 5.03 0.20 4.94 511
35 m Sprint (watt) 636.24 96.55 6771 595.5
Dikey Sigrama (santimetre) 55.00 5.7 57.00 52.00
Dikey Sigrama (Kg.m/s) 108.45 1n.22 13.2 103.7
DurarakUzunAtlama(metre) 2.38 0.193 2.45 2.29
DurarakUzunAtlama(kg.m) 155.5 18.04 163.14 147.90

Dikey sigrama testi skoru (ortalama 55 + 5.7 santimetre) met-
rik olarak tespit edildikten sonra, Lewis Nomograminda de-
Gerlendirmeye tabii tutulup ortalama 108.45 + 11.22 kg.m/sn sko-
ru tespit edilmistir. Ust deger 113.2 kg.m/sn ve alt deder 103.7
kg.m/sn olarak saptanmistir.

Durarak uzun atlama testi skoru (2.38 + 0.193 metre) tespit edil-
dikten sonra, atlaya bildigi maksimum mesafe vicut agirliyla
carpilarak kilogram x metre cinsinden deger tespit edildi. Bu
deger 155.5 + 18.04 kg.m seklindedir. Ust deger 163.14 kg.m
ve alt deger 147.90 kg.m olarak hesaplanmigtir.

Calisma sonuclarimizi SSPS 10. 0 istatistik programinda biva-
riate korelasyona tabii tuttuk. 35 metre Sprint testi (watt), kilo
(kg) ve dikey sicrama (kg.m) degderi ile P<0.001duzeyinde an-
lam ve P<0.01 dUlzeyinde korelasyon tespit edilmistir. Sprint test
ile durarak uzun atlama arasinda ise P<0.05 anlamlilik dtze-
yi tespit edilmistir.

Dikey sigrama ile durarak uzun atlama skorlarinin istatistiksel
deg@erlendirimesinde, dikey sicrama skoru (kg.m/sn) ile durarak
uzun atlama skoru (kg.m) arasinda P<0.000 dizeyinde anlam
ve 0.01 duzeyinde korelasyon tespit edilmistir.

Dikey sicrama (kg.m/sn) ve durarak uzun atlama (kg.m)
skorlari, kilo (kg) ile P<0.001 duzeyinde anlam ve 0.01 duze-
yinde korelasyon gostermistir.

TARTISMA

Futbol oyun sistemlerindeki gelisim, oyunun daha ¢abuk oy-
nanmasina ve daha ¢ok enerji sarfiyatina sebebiyet vermek
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tedir. Dolayisiyla bu degisim sporcularda aranan ¢zellikleri de
daha kapsamli hale getirmistir. Oyuncu se¢iminde adayin sa-
dece topla olan iligkisi g6z 6nune alinirken artik bunun yeter-
li olamayacag, bununla beraber surat ve patlayici kuvvet 6zel-
liklerine de sahip olmasi gerekmektedir.

Surat genetik 6zellikler ihtiva etse de, kuvvetle yakindan ilis-
kilidir. Cok yonlu gelistirilen kuvvet, sdrat arttinminda buytk
6nem arz eder. Suratin arttirimasi ivmeyle ilgili oldugundan,
bu da itici kuvvetlerin arttirnimasi sonucu gergeklesebilir
(4,20).

Futbolda surati iki yonden ele almak gerekir, simetrik surat 6zel-
likle kanat oyunculari igin buytk énem arz eder, ama futbol oyun
ozelligi itibariyle hem simetrik hem de asimetrik sUrate ihtiyac
duymaktadir. Simetrik sUrati gok iyi olan bir sporcu icin glic-
|4 bir anaerobik yapidan s6z etmek mumkuindr, fakat asimetrik
sUrati iyi olan bir sporcu i¢in hem anaerobik gictnden hem
de cabukluk ve yon degistirme yeteneklerinin Ustinlugu ortaya
cikar (1).

Sprinterlerin fiziki yapilarr incelendiginde ¢esitliligin s6z konusu
oldugu gorulmektedir. Fakat bir ortak ézellik butun sprint er-
lerde bulunmaktadir. Patlayici kuvvet (7)

Futbol oyunundaki sprint mesafesi yapilan arastirmalarda 5 met-
re ile 40 metre arasinda degismektedir (17). Biz calismamiz-
da maksimal anaerobik sprint testi igin 35 metrelik mesafeyi
tercih ettik. Buna karar verme nedenlerimizden birisi futboldaki
maksimal sprint mesafesi olmasi digeri ise bu mesafenin ko-
numuza ilham kaynagi olan RAST (Running-Based Anaerobic
Sprint Test) testle ayni mesafede olmasidir. Testi kuru ¢im ze-
minde uyguladik, kuru ¢im pist ile atletizm pisti arasinda ener-
ji sarfiyati acisindan fark olmadig bildiriimektedir(12).
Verilerimizin istatistiksel sonuglari, anaerobik gug ile patlayi-
cl kuvvet arasinda ¢ok anlamli iliski oldugu yoéntndedir. So-
nuclar arastirmacilarin tezlerini desteklemektedir (3,6,19).
Testleme calismalarimizda yaptigimiz gbézlemde patlayici
kuvveti iyi olan sporcularin, anaerobik sprintlerinin de iyi ola-
bilecedi 6n gorisu istatistiksel olarak da kanitlandi. McArdle
ve arkadaslar dikey sigrama ve durarak uzun atlamamin fiz-
yolojik olarak anaerobik kapasiteyle olan iligkisine stpheli bak-
maktadirlar ve bunu sicrama ve atlama testlerinde elde edi-
len skorlarla ATP-CP seviyeleri arasinda bir iligki kuramama-
larina baglamaktadirlar(12). Fakat dikey sicrama ve durarak
uzun atlama testleri patlayici kuvvetin ve alaktik anaerobik kap-
asitenin bir gostergesi olarak bilinmektedir (2,8,19).

Denek grubumuzun test skorlari, yapilan diger calismalarla kar-
silastirldiginda, anaerobik sprint test ortalama skoru, Mac-
kenzi’nin (2003) siniflama tablosunda 1054 - 676 Watt mak-
simal, 675 — 319 watt minimal olarak belirtiimektedir (13). De-
nek grubumuz ortalama 636 watt degeriyle bu siniflamada mi-
nimal deger olarak yer almistir. Yine Maud ve Schultz (1989)'un
siniflamasina gére Peak Power siniflamasinda %20-30 dilimi
icinde yer alirken, Averaje Power siniflamasinda %80-90 dili-
mi icinde yer almiglardir (15). Bu da denek grubumuzun orta-
lama anaerobik gug¢ deg@erlerinin uluslar arasi normlarda or-
talama altinda oldugunu ifade etmektedir.

Dikey sigrama testi skorlarimiz; metrik olarak ortalama 55 +
5.7santim ve kg.m/sn olarak ise 108,45 + 11.22 olarak sap-
tanmisti. Bu skorlar, Noble ve Maresh (1979)’in yaptiklari ca-
lismada kolej basketbol takiminda elde ettikleri 53,3 + 21 san-
timetrelik degerle (16) ile Savas ve Ugras (2004)'n yaptiklari ¢a-
lismada boksorlerde elde ettikleri 113.35 + 22.3 kg.m/sn degeri

U Spor Bilim Derg

de ¢alismamizla uyumludur (18)

Durarak uzun atlama ortalama 2.38 metre skorumuz, Deniz
Harp Okulu sinav giris sartnamesinde (9) bulunan 1.65 -2.10
metre sinirlarinin Uzerindedir. Bu sonu¢ denek grubumuzun tlke
ortalamasinin Uzerinde oldugu seklinde yorumlanmistir.
Calismamizda 6l¢tugumuz parametrelerin, futboldaki basari-
nin énemli dzelliklerinden biri oldugunu dusutncesiyle, bu 6l-
¢cumlerin birbirleriyle iligkilerini inceledik ve aralarinda gok an-
lamli iligkiler tespit ettik. Futbol oyunundaki patlayici kuvvet, su-
rat, anaerobik guc ve devamliligi sporcular arasindaki kalite
farkinin en buyuk olcegidir. Oyle ki, fiziksel yetersizliklerine rag-
men, sahip olduklar patlayici guc ve eneriji ile stratejik mev-
kilerde ¢ok basarili performans gosterebilmektedirler. Yine bu
Ozellikler rakibinizden teknik olarak dusuk duzeyde olmanizi
kompanse ederek, rakibinizle esit sartlarda mucadele etme-
nizi saglar. Bu kadar ¢ok 6nem arz eden konu, sportif yete-
nek seciminde dikkatle incelenmeli ve tespit edilen guclu spor-
cularin bu ézelliklerinin gelisimi dikkatle izlenmelidir. Bu spor-
cularin egitiminde, kendilerine ¢ok iyi bir teknik ve beceri 6zel-
liklerinin verilmesiyle, Ust dizeyde yarismaci olmalari kaginil-
mazdir. GUnumuz futbol starlan artik gok suratli, guclu, teknik
ve dayanikli olmak zorunda.
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