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Oz

Bu galismanin amaci Tirkiye Futbol Federasyonu Spor Toto Siper Liginde miicadele eden profesyonel bir
takiminin alt yapisinda (U16 liginde) miicadele eden futbolcularin 5m, 10m ve 30m slirat performanslari ile dikey
sigrama performanslari ve kuvvet degerleri arasindaki iligkiyi belirlemektir. Katilimcilarin yaslari, boy uzunluklari,
agirliklari, belirlenen 1RM (1 tekrar maksimum kuvvet) ile kuvvet performanslari, 5m,10m,30m surat performans
verileri, sigrama performanslari counter movement jump (CMJ) ve squat jump(SJ) ile belirlendi. Calismaya katilan
toplam 23 futbolcunun tanimlayici 6zellikleri olarak yas ortalamasi: 15,78 +,42 yil, boy uzunlugu: 172,43+7,89 cm,
vicut kitlesi: 62,04+7,61 kg olarak tespit edildi. Calismadan elde edilen bulgular dogrultusunda 0-5m kosu
performansi ile back squat 1RM performansi (p=0,57) arasinda anlamli bir iliski oldugu goéruldi (p<0.001). Diger
bir yandan siratin diger kompanentleri olan maksimum hiza ulagsma-yavaslama (10m, 30m) ile sigrama
performanslarinin kuvvet performanslari ile anlamli bir iliski gostermedigi tespit edildi. Sonug olarak, antrendrlerin
basarili bir performans i¢in sporculara dikey gi¢ uretimini artiracak squat, deadlift gibi blyilk kas gruplarina
yonelik antrenmanlari uygulanmasi, futbolcularinin oyun sirasinda kaslarinin ¢ok kisa surede ve etkili sekilde
kasiimasi ile gok daha basarili baslangi¢ kosulari yapmalarina imkéan saglayabilir.

Anahtar S6zcukler: Futbol, Kuvvet, Siirat

The Relationship Between Strength, Sprint and Vertical Jumping Performances
of U16 League Soccer Players in a Super League

Abstract

The aim of this study in the infrastructure of a professional team, which competes in the Turkey Spor Toto Super
League, which competes in the (U16 league) soccer player 5m, 10m and 30m sprint to determine the relationship
between performance and strength performance with vertical jump values. The ages, lengths, weights of the
participants, strength performances with 1RM (1 repetition maximum force), 5m, 10m, 30m speed performance
data and jump performance were determined by countermovement jump (CMJ) and squat jump (SJ). The mean
age of the participants was 15.78 +.42 years, 172.43 + 7.89 cm and body mass was 62.04 + 7.61 kg. According to
the findings obtained from the study, a significant relationship was found between 0-5m running performance and
back squat 1RM performance (p=0,57) (p <0.001). On the other hand, the other components of the speed, the
maximum speed to reach-deceleration (10m, 30m) and jump performances did not show a significant relationship
with strength performance. As a result, the practice of trainers for large muscles such as squats and deadlifts,
which will increase the vertical power production of the athletes for successful performance, can enable the
players to perform much more successful start-ups during the game in a very short time and effectively contract
their muscles.
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Giris

Yillardir futbol oyunun daha iyi nasil oynanacagi, daha yuksek performansa
nasil ulasilacagi ile ilgili cok sayida arastirma yapilmistir. Bu arastirmalar igerisinde
fiziksel performans, teknik-taktik analizler, psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
degerlendirmeler yapilmaktadir. Oyuncularin yuksek performans duzeylerine
ulasabilmesi icin yapilmis olan g¢alismalarda futbolcularin basarili olabilmelerinin;
yetenek, dayaniklilk, kuvvet, surat, esneklik, koordinasyon, antropometrik faktorler,
hareketlilik, motivasyon ve teknik-taktik yeterliliklerin egitimine ve gelisimine bagl
oldugu gorulmektedir (Akt., 2010; Turna ve Kiling, 2018).

Tam spor branslarinda oldugu gibi surat, futbolda da iyi bir performansin
gostergesi olarak bilinir. Futbol oyununda ortalama surat suresi 2 ile 4 sn arasinda
degismekle birlikte, futbolcularin surat ile yer degigtirmeleri buyuk cogunlukla 20
metreden kisa olmaktadir (Vigne ve ark., 2010). Futbol ile ilgili sirat becerileri,
herhangi bir sapma olmadan diz surat kosulari, ¢eviklik ve kisa aralikli strat kosulari
olarak siniflandirilabilir. Sdrat kosulari ivmelenme, maksimum hiza ulasma ve
yavaglama gibi fazlari olan temel motorik performans belirleyicidir (Mero ve ark.,
1992). Surat performansi bir futbol maginda futbolcularin toplam kosu mesafelerinin
yaklasik olarak % 1-11'ini olusturur. Bu oran 90 dakikalik bir futbol misabakasinda
topun oyunda oldugu zamanin % 0,5-3’Une karsilik gelmektedir (Bangsbo ve ark.,
1991).

Profesyonel futbolcularin musabaka suresince kargi takimin ataklarina karsi
topun kontrolinl saglayabilmeleri, dengelerini koruyabilmeleri, suratli olabilmeleri
kisaca iyi bir performans sergileyebilmeleri vicutlarinin kisa strede kasiimasiyla,
kuvvetli ve guclu bir vucut yapisi ile yakindan iligkilidir (Withers, 1982; Comfort ve
ark., 2012; Wisloff ve ark., 2004). Literatirde futbolda kuvvet ve surat performansi
arasindaki iligkiyi inceleyen birgok c¢alisma mevcuttur (Turna ve Kiling, 2016).
McBride ve ark., (2015) 17 futbolcu ile yapmis olduklari ¢alismada, relative kuvvet
(vacut agirhginin 1kg’ina karsilik gelen kuvvet miktari) ile 36 metreye karsilik gelen
40 yard’lik surat testi sonucunda elde edilen verilerin iligkisi incelenerek, yuksek
relative kuvvet ile surat performansi arasinda yuksek bir iligki oldugunu
gostermiglerdir (McBride ve ark., 2009).

Futbolda ani donus hareketleri, surat ve yer degistirme gibi futbol icin kritik

olan becerilerin, kaslarin ya da kas gruplarinin kisa siurede gug¢ uretebilmeleri ile
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birlikte kasilabilme hizlarinda ki artis dogru orantihidir (Bangsbo ve ark., 1991). Kas
temel kuvvet duzeylerinin dengeli ve gugli olmasi optimal performansin ve
sakatliklarin dnlemesi agisindan son derece dnemli oldugu bilinmektedir. Blyuk kas
gruplarindan olan hamstrings ve quadriceps kas gruplari hizlanma, yavaglama,
sigrama, havadan yere dusme ve diger fiziksel aktivitelerde nemli rol oynamaktadir
(Willigenburg ve ark., 2015). Bu kaslarin gugli olmasi hem surat hem de sigrama
performanslarinin gelismesine katki saglayacaktir.

Bu calisma, Turkiye Futbol Federasyonu (TFF) Super Ligi'nde micadele eden
profesyonel bir takiminin alt yapisinda (U16 liginde) mucadele eden futbolcularin 5m,
10m ve 30m surat performanslari, dikey sigrama performanslari ve kuvvet degerleri

arasindaki iligkiyi belirlemek i¢in yapilmistir.

Yontem

Bu calismanin amaci TFF Spor Toto Siper Liginde muicadele eden
profesyonel bir takiminin alt yapisinda (U16 liginde) mucadele eden futbolcularin 5m,
10m ve 30m surat performanslari, dikey sigrama performanslari ve kuvvet degerleri

arasindaki iligkiyi belirlemektir.

Evren ve Orneklem

Arastirmanin 6rneklem grubunu TFF Spor Toto Super Lig Lefter Kugukandonyadis
Sezonunda mucadele eden Akhisarspor Futbol Takiminin U16 Ligi altyapi takimi
(n=23) futbolculari olusturmaktadir. Testler, sezon ortasinda yapildi ve bu sure
zarfinda, galismaya katilan tim futbolcular takim antrenman programlarina ilaveten
her hafta 2 kuvvet antrenmani yaptilar. Tum futbolcular testten bir onceki gun
dinlendi. Testler 6ncesinde, normal antrenman oncesi yaptiklari gibi beslenme ve su

tlketimine dikkat edecek sekilde teste katilmalari istend.i.

Veri Toplama Araglari

Aragtirmaya katilan futbolcularin boy ve vuacut agirhgi olgumleri yapilmisgtir.
Boy Uzunlugu: Futbolcularin boy uzunluklari hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (Seca, Almanya) ile anatomik durusta, c¢iplak ayak, ayak topuklari

birlesik, denek nefesini tutmugken, bas frontal dizlemde, bas Ustu tablasi verteks
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noktasina deger sekilde pozisyon alindiktan sonra Olgulmus ve degerler ‘cm’
cinsinden kaydedilmigtir.

Viicut Agirhigi: Futbolcularin vicut agirhdi élgimleri hassaslik derecesi 0.01 m olan
stadiometre (Seca, Almanya) ile sporcularin Gzerinde sadece sort varken, giplak ayak
ve anatomik durug pozisyonunda olgulmus ve kg’ cinsinden kaydedilmistir.

Sdrat: Tum testlerden 6nce standartlastirimis asamali 1sinma protokolli uygulandi.
10 dK’lik kisa araliklarla surat, dikey sigrama, dusuk seviye pliyometrik egzersizler,
ayak hareketleri ve squat egzersizleri uygulandi. 30m surat testi elektronik fotosel
sistemi ile 5m, 10m ve 30m mesafelerden Olgimler alinarak yuksek c¢ikis teknigine
gore yaptirildi. En ylksek de@erleri alabilmek adina testi 3 defa tekrarlamalari
istenmig ve en iyi deger degerlendirmeye alinmigtir.

Countermovement Jumps (CMJ), Squat Jumps (SJ): CMJ olcumi igin,
katiimcilardan normal dik durus pozisyonunda kollar yanda ve kollarin da yardimiyla
dizlerden asagiya dogru hizli bir gokme hareketi yaptiktan sonra maksimum kuvvet
ile yukari sigramalari istendi. SJ dlgimu ise, katilimcilarindan dizleri kirik, cdmelme
pozisyonunda (Squat), eller belde olacak sekilde maksimum kuvvet ile yukari
sigramalarn istendi. Her katihmci Iphone 7 (Apple Inc USA) telefonu kullanilarak
gecerliligi kanitlanmis My Jump 2 uygulamasinda bulunan yuksek hizli kamera ile
dikey sigrayiglari kaydedildi (Balsalobre-Fernandez ve ark., 2015). Her katilimcinin
mumkun olabildigince yuksege 3 defa dikey sigramasi istendi. Her atlama sonunda 2
dakikalik bir pasif dinlenme suresi verildi. Videodan katilimcilarin ayaklarinin kalkis
ve inisleri belirlendi. Daha sonra atlama yilksekligini belirleyen denklem (h= t* x
1,22625) kullanilarak sigrama mesafeleri hesaplandi. En iyi sonuclar
degerlendirmeye alindi (Bosco ve ark., 1983).

Kuvvet Olciimii (Back Squat): Genel isinma protokoliinden sonra hafif agirliklarla
squat denemeleri yaptirildi. Tam katihmcilarin  élgimleri ayni gunde alindi.
Katilimcilarin 1 tekrar maksimumlarini (1RM) belirlemek igin, yeni baslayanlara
uygulanan ve sakatlanma olasiligi daha dusuk olan 10RM yontemi uygulandi
(Brzycki, 1993). Bu yontemin 1RM’yi daha dogru tespit ettigi bilinmektedir.
Katilimcilar belirlenen tahmini baslangi¢c agirhidi 10 tekrarda kaldirdi ve 10 tekrar
yapamayincaya kadar test devam etti (LeSuer ve ark., 1997). Formul yardimiyla

calismaya katilan futbolcularin 1RM kuvvetleri hesaplandi.
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Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizinde SPSS.21 paket programi kullanilarak,
futbolcularin tanimlayici analizleri ortalama ve standart sapma olarak hesaplanmistir.
Degiskenler arasindaki iligkiler (Surat, sigrama performanslari, mutlak ve relative
kuvvet) Pearson korelasyon testi kullanilarak belirlenmistir. Anlamlilik dizeyi p<0.001

olarak alinmigtir.

Bulgular

Tablo 1. Katilimcilarin Tanimlayici Ozellikleri

U16 Ligi Futbolcularinin Tanimlayici Ozellikleri Ortalama ve Standart Sapma ()
(n=23)

Yas (yil) 15,78%,42

Boy (cm) 172,43+7,89

Vicut Agirhdi (kg) 62,04+7,61

cm: santimetre, kg: kilogram
Calismaya katilan toplam 23 futbolcunun tanimlayici 6ézellikleri olarak yas

ortalamasi: 15,78 £,42 yil, boy uzunlugu: 172,43+7,89 cm, vicut kutlesi: 62,04+7,61
kg olarak tespit edildi.

Tablo 2. Katilimcilarin Siirat, Sigrama ve Kuvvet Performans Ozellikleri Ortalama

Degerleri

U16 Ligi Futbolcularinin Performans Testleri Ortalama ve Standart Sapma ()
5(m) 1,04+0,08

10 (m) 1,65+0,15

30 (m) 4,16+0,24

CMJ (cm) 38,9+4,49

SJ (cm) 31,8+4,80

Mutlak Kuvvet (1RM) (kg) 135,5+10,85

Relative Kuvvet (kg) 2,2040,16

CMJ: Countermovement jump; SJ: Squat jump; 1RM: 1 tekrar maksimum; kg: kilogram; m: metre; cm: santimetre.

Katiimcilarin Sirat, Sigrama ve Kuvvet Performans Ozellikleri Ortalama
Degerleri ve standart sapmalari Tablo 2’de gosterilmigtir.

Tablo 3. Katihmcilarin Sirat, Sicrama ve Kuvvet Performans Ozellikleri Arasinda
iliski (Pearson Korelasyon)

Sdrat (sn) Sigrama (cm)

5m 10m 30m CMJ SJ
Mutlak Kuvvet (1RM) 0,57** 0,19 0,37 0,20 0,30
Relative Kuvvet 0,59 0,01 0,26 0,15 0,17

CMJ: Countermovement jump; SJ: Squat jump; 1RM: 1 tekrar maksimum; kg: kilogram; m: metre; cm: santimetre.
*%
p<0.001
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Tablo 3 incelendiginde katilimcilardan elde edilen mutlak kuvvet degerleri ile (p=0,57)
5m surat testi sonucunda elde edilen ortalama degerler arasinda gugli bir iligki
oldugu gorilmektedir (p<0.001). Diger olgimler olan; 10m, 30m, CMJ, SJ degerleri

ile mutlak ve relative kuvvet arasinda bir iliski olmadigi goruldu.

Tartisma ve Sonug

Bu calisma TFF Spor Toto Super Lig Lefter Kigukandonyadis Sezonunda
mucadele eden Akhisarspor Futbol Takiminin U16 Ligi altyapi takimi futbolculari ile
5m, 10m ve 30m surat performanslari, dikey sigrama performanslari ve kuvvet
performans degerleri arasindaki iligkiyi belirlemek amaciyla 23 futbolcunun katihmi ile
gerceklesmistir. Calismaya katilan toplam 23 futbolcunun yas ortalamasi: 15,78 +,42
yil, boy uzunlugu: 172,43+7,89 cm, vucut kutlesi: 62,04+7,61 kg olarak tespit
edilmistir.

Arastirmamizda en etkili sonuc olarak 0-5m kosu performansi ile back squat
1RM performansi (p=0,57) arasinda anlamli bir iligski oldugu géruldi (p<0.001). Diger
bir yandan suratin diger kompanentleri olan maksimum hiza ulasma-yavaglama
(10m, 30m) ile back squat 1RM performansi arasinda anlamli bir iliski olmadigi tespit
edildi. Bu durumu ¢ikis aninda yere uygulanan dikey kuvvet ve yerin tepki kuvveti ile
back squat 1RM performansindaki uygulanan kuvvetin ydénunin benzerligi ile
aciklayabiliriz. Elde edilen sonuglara gére 10m ve 30m performansinda baglangig
evresinde vertical olan kuvvetin, ivmelenme ile birlikte horizantal kuvvete donustugu
ve vertical kuvvet ile Uretilen back squat kuvvet performansinin, 10m ve 30m kosu
mesafeleriyle anlamli iligkili olmadigi gértlmektedir.

Daha 6nce 30 erkek sporcu ile yapiimig olan bir ¢alismada, sporcularin dikey
olarak urettikleri kuvvet degerleri ile 5m baglangi¢ hizi arasinda anlamh bir iligki
oldugu gorulmustir (Sleivert ve Taingahue, 2004). Erigkin sporcular ve genc
futbolcular arasinda yapilmis olan iki ayri c¢alismada katihmcilarin back squat
performansi ile 5m surat performanslari arasinda anlamli bir iligki oldugu (r = 20.613)
gorulmustur (Comfort ve ark., 2012; Comfort ve ark., 2014). Diger bir calismada ise
futbolcularin sigrama ve surat yeteneklerinin gelismesi icin maksimal kuvvet ile yarim
squat calismalarinin futbolcularin oyun performanslarini artiracagr gosterilmistir
(Wisloff ve ark., 2004). Futbolcular arasinda yapilan bagka bir calismada ise

maksimal squat performansi oranindaki artisin, kisa mesafeli surat performansindaki
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artisi da beraberinde getirdigi gorulmustur (Styles ve ark., 2016). Futbolcularda oyun
suresince savunma ve hicum organizasyonlari igin kisa mesafe kosularinda ¢ikis
hizinin 6nemli bir parametre oldugu ve oyun performansi ile surat arasinda yakin bir
iliski oldugu sdylenebilir (Haugen, 2014). Ote yandan yapilan diger bir galismada ise
reaksiyon sdresi ile 15m hiz performansi arasinda anlamli bir iliski bulunmadigini
tespit edilmigstir (Yildiz ve ark., 2018). Tum bu sonuglar ile surat kosularinin baglangig
evresinde buylk kas gruplarinin kuvvet Uretebilmek icin hizli bir sekilde kasilarak
viicudu hareket ettirdikleri ve bu sayede sporcularin performanslarina olumlu katki
sagladiklar gorulmektedir. Bu kas gruplarini uygun antrenmanlarla guglendirmek
¢lkis aninda sporcularin performanslarina olumlu yénde katki saglayacagi
soylenebilir (Yun ve ark., 2016).

Bu nedenle alt ekstremite kas kuvvetini arttirmak, 6zellikle sigrama ve surat
aktivitelerinin sik kullanildigi sportif aktivite turleri agisindan son derece 6nemlidir
(Haff and Potteiger, 2001). Ozel kas kuvvetini arttiran antrenman programlari, kas
kuvveti belirli bir seviyeye ulastiktan sonra patlayici kas guclinin artisina olanak
saglamaktadir. Boylelikle kas gucunin artmasi ile kaslarin ¢ok kisa surelerde
kasilmasi ve gevsemesi gergeklesmektedir (Harman ve ark., 1990). Kuvvet ve
kondisyon antrendrleri antrenman programlarina vertical gug Ureten galismalar da
mutlaka dahil etmeli, bu sayede de sporcularin vertical gi¢ kazanimlari ile birlikte
daha iyi bir performans sergileyebilecekleri ifade edilmistir (Loturko ve ark., 2016).

Sonug olarak, antrendrlerin basarili bir performans igin sporculara vertical gu¢
uretimini artiracak squat, deadlift gibi blylk kas gruplarina yodnelik antrenmanlari
uygulamasi, futbolcularinin oyun sirasinda kaslarinin ¢ok kisa stirede ve etkili sekilde

kasilmasi ile gok daha basarili baglangi¢ kosulari yapmalarina imkan saglayabilir.
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