
Futbol Oyuncularına 35 Metre
Maksimal Anaerobik Sprint ile
Dikey Sıçrama ve Durarak Uzun
Atlama Skorları Arasındaki 
İlişkinin İncelenmesi
ÖZET
Araştırmamıza 24 erkek futbol oyuncusu katılmıştır, deneklerin ortalama boy 175.2 ± 6.06
santimetre, kilo 65.45 ± 5.5 kilogram, yaş 17.87 ±  0.68  yıl ve tahmini maksimal oksijen kul-
lanımları 53.03 ± 4.6 ml. kg.dk şeklinde tespit edilmiştir. Denek grubumuzun spor yaşı 6,6
± 1.6 yıl olarak saptanmıştır.
Araştırmamız sonucu, 35 metre maksimal anaerobik sprint ortalama değeri  (5.03 ± 0.20 sa-
niye ve 636.24 ± 96.55 watt) ile deneklerin kilo ortalamaları  (65.45 ± 5.5 kg) arasında
P<0.01 düzeyinde korelasyon tespit edilmiştir. Dikey sıçrama ortalama değeri (0.55 metre
± 5.7 santimetre ve 108.46 ± 11.23 kg.m/sn) arasında P<0.01 düzeyinde korelasyon tespit
edilirken, maksimal anaerobik sprint ile durarak uzun atlama skoru (237.7 ± 19.3 santimetre
ve 155.5 ± 18.04 kg.m) P<0.01 düzeyinde korelasyon saptanmıştır. Dikey sıçrama skoru ile
kilo ve Durarak Uzun Atlama skorları arasında da P<0.01 düzeyinde korelasyon tespit edil-
miştir.
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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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G‹ R‹Ş
Futbol oyununun taktiksel değişimleri, fut-
bol oyuncularının da farklı özelliklerini ge-
liştirmeyi zorunlu kılmaktadır. Futbolun sü-
ratlenmesi ile birlikte, futbol oyuncularında
anaerobik güç ve o gücü devam ettirebilme
yeteneği önem kazanmıştır. Bu mücadele-
ci oyun sistemleri oyuncuların teknik bece-
rilerini, aerobik ve anaerobik güçlerini daha
sık kullanmalarına neden olmaktadır, bu da
oyuncuların daha çok güç harcamasına ne-

den olmaktadır. Futbolda başarı, beceri ve
yetenek ile birlikte üstün fiziksel, motorsal ve
fizyolojik performans seviyesine ihtiyaç
duymaktadır.
Günümüz futbolunda başarı için, futbol
oyuncularının sürat ve patlayıcı kuvvetleri-
ne büyük ihtiyaç duyulmaktadır. Sporcunun
topla ve / veya topsuz rakibinden hızlı ko-
şabilmesi rakibine üstünlük sağlamayla bir-
likte rakibiyle arasında olabilecek beceri
farklılığını bertaraf edecektir. Yine rakibin-
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den daha çabuk ve daha yükseğe sıçrayabilen bir sporcu, ha-
reket başarısı için önemli bir avantaj elde edecektir. Keza oyun-
cunun fiziksel yetersizliği hava toplarında bir handikap olarak
görünse de, üstün bir sürat ve patlayıcı kuvvetle rakibinden
önce müdahale ederek avantajlı konuma geçebilir.
Anaerobik sistem ile dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ara-
sındaki ilişki birçok araştırmacının ilgisi çekmiştir. Bu ilgi de-
ğişik teorilerin ortaya atılmasına neden olmuştur. Çalışmamızda
bu değişik teorilerden hangisinin, bizce daha makul olabile-
ceğini saptamaya çalıştık. Bunun için, sporcuların sürat ile üre-
tebildikleri maksimal anaerobik güç ile a laktik anaerobik güç
ölçüm metodu olan dikey sıçrama özelliği ve patlayıcı gövde
kuvveti ölçüm yöntemi olan Durarak Uzun Atlama özelliği ile
aralarındaki ilişkileri incelemek istedik. Bu özellikler futbol oyu-
nu içinde kuşkusuz çok büyük önem arz eden özelliklerdir. Bu
özelliklerin iyi analiz edilmesi sporcunun gelişiminin takibi için
önemlidir

MATERYAL VE YÖNTEM
Çalışmamıza 24 erkek futbol oyuncusu katılmıştır, Deneklerin
ortalama boy 175.2 ± 6.06 santimetre, kilo 65.45 ± 5.5 kilogram,
yaş 17.87 ±  0.68 yıl ve tahmini maksimal oksijen kullanımları
53.03 ± 4.6 ml. kg.dk şeklinde tespit edilmiştir. Denek gru-
bumuzun spor yaşı 6,6 ± 1.6 yıl olarak saptanmıştır.
Çalışmamızda boy ve kilo ölçümleri kalibrasyonu yapılmış çe-
lik metre ve tartı ile yapılmıştır. Sprint testi ölçümünde Newtest
Power Time fotosel cihazı kullanılmıştır. Fotosel cihazının op-
tik okuyucuları yerden 1 metre yüksekliğe yerleştirilmiştir. Bü-
tün testler kuru çim futbol sahası zemininde uygulanmıştır. De-
nekler 20 dakika ısınmayı müteakip teste tabii tutulmuşlardır.
Egzersiz Protokolleri
Sprint Testi ve hesaplaması: 35 metrelik düz bir hat üzerine baş-
langıç ve bitiş konileri yerleştirildi. Fotosel cihazının start oku-
yucusu başlangıç çizgisine ve stop okuyucusu bitiş çizgisi üze-
rine yerleştirildi. Deneğin son metrelerde süratini azaltmama-
sı için 40. metreye de bir koni yerleştirildi ve koşu anında de-
neğe son metrelerde süratini azaltmaması için bilgi verildi. De-
nek hazır başla komutuyla birlikte mümkün olan en yüksek sü-
ratle mesafeyi koştu ve skor kaydedildi. Deneğin skoru yapı-
lan en iyi derecenin kaydı şeklinde belirlenir. Her iki koşu ara-
sında deneğe tam dinlenme verilmiştir. Güç (watt) hesaplaması
için, hız = uzaklık / zaman, ivme = hız / zaman, kuvvet = ağır-
lık x ivme ve güç = kuvvet x hız veya güç = Ağırlık × Uzaklık
² /  Zaman³ formülleri kullanılmıştır.(10,13) 
Dikey Sıçrama Testi
Bu ölçüm için en çok bilinen ve kullanılan Lewis Vertical Jump
Test protokolünü uygulayıp değerlendirmeyi Lewis Vertical
Jump Test Nomogramında yaptık.(3,6,10,14,21) Test prose-
dürüne tamamen sadık kalınarak kuru çim zemin üzerinde uy-
gulandı.
Durarak Uzun Atlama Testi
Bu test için EURO-FİT Test bataryası Durarak Uzun Atlama
(standing long jump) Test prosedürüne (5) uygun olarak kuru
çim zemin üzerinde uygulanmıştır.
Tahmini Maksimal Oksijen Kullanım Kapasitesinin Tayini 
Maksimal oksijen kullanımı tayini için, futbolun yapısına uygun
bulduğumuz 20 metre Mekik Koşu Testini uyguladık (Shuttle
Run Test) (11). Maksimal oksijen kullanım tespiti deneklerin yor-
gunluk faktörü düşünülerek ertesi gün tespit edilmiştir.

Tablo 1. Araştırma Grubunun Fiziksel Özellikleri (n:24)

BULGULAR
Çalışmalarımız sonucu tablo2.de görüldüğü üzere, 35 metre
maksimal sprint testi verileri; ortalama  güç : 636.24 ± 96.55
watt olarak tespit edilmiştir. %95 fark aralığında üst değer 677.1
ve alt değer 595.5 watt olarak saptanmıştır. Sprint testinin sa-
niye olarak ortalama değeri 5.03 sn dır. Üst değer 4.94 sani-
ye ve alt değer 5.11 saniye şeklindedir.

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

Dikey sıçrama testi skoru (ortalama 55 ± 5.7 santimetre) met-
rik olarak tespit edildikten sonra, Lewis Nomogramında de-
ğerlendirmeye tabii tutulup ortalama 108.45 ± 11.22 kg.m/sn sko-
ru tespit edilmiştir. Üst değer 113.2 kg.m/sn ve alt değer 103.7
kg.m/sn olarak  saptanmıştır. 
Durarak uzun atlama testi skoru (2.38 ± 0.193 metre) tespit edil-
dikten sonra, atlaya bildiği maksimum mesafe vücut ağırlıyla
çarpılarak kilogram x metre cinsinden değer tespit edildi. Bu
değer 155.5 ± 18.04 kg.m şeklindedir. Üst değer 163.14 kg.m
ve alt değer 147.90 kg.m olarak hesaplanmıştır.
Çalışma sonuçlarımızı SSPS 10. 0 istatistik programında biva-
riate korelasyona tabii tuttuk. 35 metre Sprint testi (watt), kilo
(kg) ve dikey sıçrama (kg.m) değeri ile P<0.001düzeyinde an-
lam ve P<0.01 düzeyinde korelasyon tespit edilmiştir. Sprint test
ile durarak uzun atlama arasında ise P<0.05 anlamlılık düze-
yi tespit edilmiştir.
Dikey sıçrama ile durarak uzun atlama skorlarının istatistiksel
değerlendirilmesinde, dikey sıçrama skoru (kg.m/sn) ile durarak
uzun atlama skoru (kg.m) arasında P<0.000 düzeyinde anlam
ve 0.01 düzeyinde korelasyon tespit edilmiştir.
Dikey sıçrama (kg.m/sn) ve durarak uzun atlama (kg.m)
skorları, kilo (kg) ile P<0.001 düzeyinde anlam ve 0.01 düze-
yinde korelasyon göstermiştir.

TARTIŞMA
Futbol oyun sistemlerindeki gelişim, oyunun daha çabuk oy-
nanmasına ve daha çok enerji sarfiyatına sebebiyet vermek
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tedir. Dolayısıyla bu değişim sporcularda aranan özellikleri de
daha kapsamlı hale getirmiştir. Oyuncu seçiminde adayın sa-
dece topla olan ilişkisi göz önüne alınırken artık bunun yeter-
li olamayacağı, bununla beraber sürat ve patlayıcı kuvvet özel-
liklerine de sahip olması gerekmektedir. 
Sürat genetik özellikler ihtiva etse de, kuvvetle yakından iliş-
kilidir. Çok yönlü geliştirilen kuvvet, sürat arttırımında büyük
önem arz eder. Süratin arttırılması ivmeyle ilgili olduğundan,
bu da itici kuvvetlerin arttırılması sonucu gerçekleşebilir
(4,20).
Futbolda sürati iki yönden ele almak gerekir, simetrik sürat özel-
likle kanat oyuncuları için büyük önem arz eder, ama futbol oyun
özelliği itibariyle hem simetrik hem de asimetrik sürate ihtiyaç
duymaktadır. Simetrik sürati çok iyi olan bir sporcu için güç-
lü bir anaerobik yapıdan söz etmek mümkündür, fakat asimetrik
sürati iyi olan bir sporcu için hem anaerobik gücünden hem
de çabukluk ve yön değiştirme yeteneklerinin üstünlüğü ortaya
çıkar (1).
Sprinterlerin fiziki yapıları incelendiğinde çeşitliliğin söz konusu
olduğu görülmektedir. Fakat bir ortak özellik bütün sprint er-
lerde bulunmaktadır. Patlayıcı kuvvet (7) 
Futbol oyunundaki sprint mesafesi yapılan araştırmalarda 5 met-
re ile 40 metre arasında değişmektedir (17). Biz çalışmamız-
da maksimal anaerobik sprint testi için 35 metrelik mesafeyi
tercih ettik. Buna karar verme nedenlerimizden birisi futboldaki
maksimal sprint mesafesi olması diğeri ise bu mesafenin ko-
numuza ilham kaynağı olan RAST (Running-Based Anaerobic
Sprint Test) testle aynı mesafede olmasıdır. Testi kuru çim ze-
minde uyguladık, kuru çim pist ile atletizm pisti arasında ener-
ji sarfiyatı açısından fark olmadığı bildirilmektedir(12).
Verilerimizin istatistiksel sonuçları, anaerobik güç ile patlayı-
cı kuvvet arasında çok anlamlı ilişki olduğu yönündedir. So-
nuçlar araştırmacıların tezlerini desteklemektedir (3,6,19).
Testleme çalışmalarımızda yaptığımız gözlemde patlayıcı
kuvveti iyi olan sporcuların, anaerobik sprintlerinin de iyi ola-
bileceği ön görüşü istatistiksel olarak da kanıtlandı. McArdle
ve arkadaşları dikey sıçrama ve durarak uzun atlamamın fiz-
yolojik olarak anaerobik kapasiteyle olan ilişkisine şüpheli bak-
maktadırlar ve bunu sıçrama ve atlama testlerinde elde edi-
len skorlarla ATP-CP seviyeleri arasında bir ilişki kuramama-
larına bağlamaktadırlar(12). Fakat dikey sıçrama ve durarak
uzun atlama testleri patlayıcı kuvvetin ve alaktik anaerobik kap-
asitenin bir göstergesi olarak bilinmektedir (2,8,19).
Denek grubumuzun test skorları, yapılan diğer çalışmalarla kar-
şılaştırıldığında, anaerobik sprint test ortalama skoru, Mac-
kenzi’nin (2003) sınıflama tablosunda  1054 - 676 Watt mak-
simal, 675 – 319 watt minimal olarak belirtilmektedir (13). De-
nek grubumuz ortalama 636 watt değeriyle bu sınıflamada mi-
nimal değer olarak yer almıştır. Yine Maud ve Schultz (1989)’un
sınıflamasına göre Peak Power sınıflamasında %20-30 dilimi
içinde yer alırken, Averaje Power sınıflamasında %80-90 dili-
mi içinde yer almışlardır (15). Bu da denek grubumuzun orta-
lama anaerobik güç değerlerinin uluslar arası normlarda or-
talama altında olduğunu ifade etmektedir.
Dikey sıçrama testi skorlarımız; metrik olarak ortalama 55 ±
5.7santim ve kg.m/sn olarak ise 108,45 ± 11.22 olarak sap-
tanmıştı. Bu skorlar, Noble ve Maresh (1979)’in yaptıkları ça-
lışmada kolej basketbol takımında elde ettikleri 53,3 ± 21 san-
timetrelik değerle (16) ile Savaş ve Uğraş (2004)’n yaptıkları ça-
lışmada boksörlerde elde ettikleri 113.35 ± 22.3 kg.m/sn değeri

de çalışmamızla uyumludur (18)
Durarak uzun atlama ortalama 2.38 metre skorumuz, Deniz
Harp Okulu sınav giriş şartnamesinde (9) bulunan 1.65 – 2.10
metre sınırlarının üzerindedir. Bu sonuç denek grubumuzun ülke
ortalamasının üzerinde olduğu şeklinde yorumlanmıştır.
Çalışmamızda ölçtüğümüz parametrelerin, futboldaki başarı-
nın önemli özelliklerinden biri olduğunu düşüncesiyle, bu öl-
çümlerin birbirleriyle ilişkilerini inceledik ve aralarında çok an-
lamlı ilişkiler tespit ettik. Futbol oyunundaki patlayıcı kuvvet, sü-
rat, anaerobik güç ve devamlılığı sporcular arasındaki kalite
farkının en büyük ölçeğidir. Öyle ki, fiziksel yetersizliklerine rağ-
men, sahip oldukları patlayıcı güç ve enerji ile stratejik mev-
kilerde çok başarılı performans gösterebilmektedirler. Yine bu
özellikler rakibinizden teknik olarak düşük düzeyde olmanızı
kompanse ederek, rakibinizle eşit şartlarda mücadele etme-
nizi sağlar.  Bu kadar çok önem arz eden konu, sportif yete-
nek seçiminde dikkatle incelenmeli ve tespit edilen güçlü spor-
cuların bu özelliklerinin gelişimi  dikkatle izlenmelidir.  Bu spor-
cuların eğitiminde, kendilerine çok iyi bir teknik ve beceri özel-
liklerinin verilmesiyle, üst düzeyde yarışmacı olmaları kaçınıl-
mazdır. Günümüz futbol starları artık çok süratli, güçlü, teknik
ve dayanıklı  olmak zorunda.
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