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FUTBOLCULARDA BACAK KUVVETI ILE AEROBIK VE
ANAEROBIK KAPASITE ILISKiSI
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0Z

Spor bilimleri alaninda birgok spor dalinda aerobik ve anaerobik performans ile bacak kuvveti arasindaki
iligkileri tanimlayan caligmalara rastlanmaktadir. Futbol branginda performansi etkileyen temel motorik
ozelliklerin yani sira, aerobik ve anaerobik kapasite de onemli bir unsur olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
dogrultuda c¢alismanin amaci, futbolcularda bacak kuvvetinin aerobik ve anaerobik kapasite ile iligkisinin
incelenmesidir. Arastirmaya Sinop ili Futbol Takimlarinda oynayan 44 futbolcu katilmistir. Deneklerin sirastyla
yas, boy, viicut agirlig1 ve spor yast degerleri, 18.75 £ 0,25 y1l, 174.16 = 1,55 cm, 69.28 £ 0,82 kg, ve 7.61 0,33
yildir. Deneklerin bacak kuvvetini 6l¢mek i¢cin Takei marka izometrik bacak dinamometresi, acrobik kapasitelerini
6lgmek i¢in 20 m mekik kosu testi, anaerobik kapasitelerini belirlemek i¢in de RAST (Running-Based Anaerobic.
Sprint Test) kullanilmistir. Calismadan elde edilen verilerin 6ncelikle Shapiro Wilk ve Levene testleri ile normal
dagilim gostermedigi belirlendi. Normal dagilim géstermeyen veriler, nonparametrik bir test olan Spearman
Korelasyon testi kullanilarak analiz edildi. Futbolcularin bacak kuvveti ortalamalar1 134,886 +15,92 kg, aerobik
kapasite ortalamalar1 50,07 & 5,84 ml/kg/dk ve anaerobik yorgunluk indeksleri 9,07 + 2,72 w/s olarak bulunmustur.
Yapilan analiz sonucunda futbolcularda bacak kuvveti-aerobik kapasite ve bacak kuvveti-anaerobik kapasite
arasinda iligki tespit edilememigtir p>0.05. Aragtirma sonucunda, futbolcularda izometrik bacak dinamometresi ile
oOlciilen bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasinda iliski olmadig1 bulunmustur. Gelecekte yapilacak
caligmalarin farkli sporcu profilleri ve antrenman periyotlariyla birlikte ele alinmasi 6nerilir.

Anahtar Kelimeler: Bacak Kuvveti, Aerobik Kapasite, Anaerobik Kapasite, Futbol.

THE RELATIONSHIP BETWEEN LEG STRENGHT AND AEROBIC
ANAEROBIC CAPACITY ON FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

In the field of sport sciences, there are a lot of studies that describe the relationship between aerobic-
anaerobic capacity and leg strength. Beside the basic motoric features that affect performance in the football
branch, aerobic and anaerobic capacity are also an important factor. The aim of this study is to examine the
relationship between leg strength and aerobic-anaerobic capacity of football players. 44 football player participated
to this study in Sinop Province Football Teams. The subjects’ age, height, body weight and training year were
18.75 £ 0,25 years, 174.16 £ 1,55 cm, 69.28 + 0,82 kg, and 7.61 + 0,33 years respectively. Takei isometric leg
dynamometer was used to measure leg strength of subjects, 20 m shuttle run test was used for aerobic capacity and
RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) were applied for anaerobic capacity and fatigue index. First, it was
determined with Shapiro Wilk and Levene test whether the data showed a normal distribution or not. Spearman’s
correloations were used to explore associations between The average leg strength, aerobic capacity and anaerobic
fatique index of sublects were found 134,886+15,92 kg, 50,07 & 5,84 ml/kg/min and 9,07 + 2,72 w/s respectively.
As a result of the analyze, there was no correlation between leg strength-aerobic capacity and leg strength-
anaerobic capacity in football palyers p>0.05. There are no relationship leg strength and aerobic-anaerobic
capacity. It is recommended that, the future studies be considered with different athlete profiles and training
periods.

Keywords: Leg Strength, Aerobic Capacity, Anaerobic Capacity, Football.

1 Sinop Universitesi, Spor Bilimleri Fakiiltesi, Sinop. Atabesbd,2018;20(1):37-45



Arslanoglu, C., Baynaz,
K., Acar, K., Mor, A,

X Futbolcularda Bacak Kuvveti Ile Aerobik Ve Anaerobik Kapasite liskisi
Ipekoglu, G. &

Arslanoglu, E.

GIRIS

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin art arda kullanildigi, ndéromiiskiiler ve
kardiyorespiratuar dayaniklilik ile koordinasyon gibi faktorlerin performansa etki ettigi, yliksek
siddetli, aralikli yiiklenmeleri, dayanikliligi, ¢abuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu,
istikrarlt karar vermeyi ve dengeyi iceren bir spor dalidir. Fakat futbol oyununun genis bir
alanda oynanmasi ve oyuncularin top tagima, paslasma gibi gorevlerinin farkliliklari nedeni ile
fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bagli olarak temel motorik 6zelliklerden kassal kuvvet
ve dayaniklilik daha da 6n plana ¢ikmaktadir. Bir futbol maginda magin sonucu futbolcularin

aerobik ve anaerobik kapasitelerine bagli olsa da siddeti yiliksek aktiviteler futbolcularin

anaerobik kuvvetlerine baghdir 7,32 23,20.

Futbolda, futbolcunun énemini sporun bazi bilesenleri belirlemektedir. Bunlar; aerobik
dayaniklilik, anaerobik dayaniklilik (ziplama kabiliyeti ve ivmelenme gibi), giic ve esnekligi
de kapsayan birtakim &zelliklerdir25. Aerobik kapasite, egzersiz sirasinda gerekli enerjiyi
olusturmak i¢in kullanilacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanimlanabilir. Bu
nedenle aerobik kapasite akcigerler, kardiyovaskiiler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik
kapasitelerine ve egzersiz sirasinda aktif olan kaslarin oksidatif mekanizmalarinin etkinligine
baglidir34. Futbolda oyun siiresi itibariyle aerobik metabolizmanin miisabaka boyunca devam
ettirilmesi onem tasir. Iyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun temposunda, topla yapilan
aksiyonlarda, miisabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artis saglayarak oyunda
oyuncunun daha aktif olmasini saglar Anaerobik performans ise, bir oyuncunun anaerobik
esiginin yliksek olmasi, antrenmanli sporcularda daha az oksijen tiiketimine ve oyun boyunca

laktat birikmeksizin yapilan yiiksek siddete karsilik gelmektedirl3.

Yorgunluk, egzersize yanit olarak zihinsel bozukluklara, merkezi sinir sistemi
anormalliklerine, disfonksiyon veya iskelet kasi1 hastaliklarina, mekanik yorgunluga, kasilma
bozukluklarina ve genel kuvvet kapasitesi kaybina neden olabilir14,19,10. Bu karmasik siire¢
sonucunda ortaya cikan yorgunluk, kaslarin ortaya cikardigi kuvvet ve gii¢ yetenegini
azaltmaktadir. Spor bilimciler bu noktada, spor performansina katkida bulunan &zellikleri
gelistirmek ve belirlemek i¢in devamli olarak etkili yontemler arastirmaktadir. Ozellikle takim

sporlarindaki oyuncularin fizyolojik 6zelliklerini 6l¢mek icin ¢esitli saha ve laboratuvar testleri
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kullanilmaktadir. Bu gibi testler gen¢ sporcularin yeteneklerini belirlemek, kuvvet ve gii¢
gelisimi saglamak, bireysellestirilen antrenman programi igin bilgi saglamak ve antrenman
doneminin bir sonucu olan fiziksel 6zelliklerdeki degismeleri belirlemek ic¢in antrenorlere
yardim etmektedir12,18,11..

Spor bilimleri alaninda farkli branslarda kuvvet, aerobik ve anaerobik performans gibi
ozellikleri tanimlayan ve iligkilerinin belirlenmesi gibi ¢alismalar olmasina ragmen, futbolda
aerobik-anaerobik performans ve bacak kuvveti 6zelliklerini tanimlayan ¢alismalar sinirlidir.
Bu baglamda, bu calismanin amaci, futbolcularda bacak kuvvet ile aerobik ve anaerobik

kapasite iligkisini incelemektir.
YONTEM
Arastirma Grubu

Calisma 2016-2017 Futbol Sezonu Oncesi ilk hazirlik doéneminde yapilmistir.
Arastirmaya Sinop Ili’nin gesit kuliiplerinde oynayan, yas ortalamas1 18,75 + 0,25 yil, viicut
agirligi ortalamasi 69,28 + 0,82 kg, boy ortalamalar1 174,16+ 1,55 cm ve spor yas1 ortalamalari
7,61 + 0,33 y1l olan toplamda 44 erkek futbolcu katilmistir. Arastirmaya goniillii ve herhangi

bir sakatligi ve saglik sorunu olmayan futbolcular dahil edilmistir.
Verilerin Toplanmasi

Boy Uzunlugu: Sporcularin boy uzunluklarin1 6lgmek icin hassasiyeti = Imm olan
(Holtain, UK) stadiometre kullanilmistir. Boy uzunluklari; anatomik durusta, ¢iplak ayak, ayak

topuklar birlesik, bas iistii tablas1 verteks noktasina degecek sekilde 6l¢tilmiistiir.

Viicut agirhigi: Sporcularin viicut agirliklarini 6lgmek i¢in hassasiyeti = 0,1kg olan
standart klinik baskiilii (standard balance beam scale) kullanilmistir. Deneklerin viicut

agirliklari; tisort ve sortla, ¢iplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken dlgiilmiistiir.

Bacak kuvveti olciimii: Bacak kuvvetini 6lgmek i¢in Takei marka izometrik bacak

dinamometresi kullanilmstir.

20 metre mekik kosusu: 20 metre mekik kosusu testi, 8.5 km.s-1 (9 sn)’dan baslayan ve

her 1 dakikada kosu hizinin 0.5 km.s-1 arttifi, 20 metrelik mesafenin gidig-doniis olarak
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kosuldugu aerobik kapasiteyi 6l¢en bir testtir. Kosu hizi belli araliklarla sinyal veren bir teyple
denetlenmistir. Test, sporcu iist iiste iki sinyale yetisemedigi zaman ya da testi biraktig1 zaman

sonlandirilmistir.

RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi: Calismada anaerobik performansi
olgmek icin Newtest Powertimer yardimiyla RAST kullanilmigtir. RAST, gii¢ ve yorgunluk
endeksi olgtimlerini saglamasi agisindan Wingate Anaerobik testine benzemektedir. Wingate
testi bisiklet¢ilere 6zgiiyken, RAST sporun ya da etkinligin temelinin kosu oldugu sporcularla
kullanilir (Nande ve Vali, 2010). Test; sprint ve dayaniklilik sporculari, futbol, rugby, kosu gibi
dayaniklilik sporlart i¢in uygundur ve yaygin olarak kullanilmaktadir. (Adamczyk, 2011;
Cipryan ve Gajda, 2011; Gwacham ve Wagner, 2012).

RAST testinde, sporcularin dncelikle beden kitle indekslerinin belirlenmesi i¢in boy ve
viicut agirhigi dlgtimleri yapilmistir. Daha sonra sporculardan 1sinmalari istenmis ve 1sinmalart
icin 15 dakika siire verilmistir. Sporcu sprintler arasinda 10’ar sn aktif dinlenme vererek, arka
arkaya 6 defa 35-metrelik sprintler atmistir. Sporcu ilk sprinti atarak teste baglamig, 10sn sonra,
Powertimer sesli sinyal vermis ve sporcu 2. sprinti atmistir. Bu sekilde tekrarlanan 6 sprintten
sonra test tamamlanmustir ve yorgunluk Indeks degerleri cihaza bagli olan bilgisayar tarafindan
kaydedilmistir. Yorgunluk Endeksi, sporcunun giiciiniin tiikkendigi orami belirler. Diisiik bir
deger sporcunun laktat/laktik asit toleransini gelistirmeye odaklanmasi gerektigini gosterir

(Nande ve Vali, 2010).
Verilerin Analizi

Calismadan elde edilen veriler, SPSS for Windows 20,0 paket programi ile
degerlendirilmistir. Elde edilen verilerin dncelikle Shapiro Wilk ve Levene testleri ile normal
dagilim gosterip gostermedigi belirlendi. Normal dagilim gostermeyen veriler, Spearman
Korelasyon testiyle analiz edildi. Verilerin anlamlilik diizeyi p <0,05 istatistiksel olarak anlaml

kabul edilmistir.
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BULGULAR
Tablo 1. Katilimcilarin Karakteristik Ozellikleri

Parametre n Minimum Maksimum Ortalama
Yas 44 16.0 27.0 18.75+£1.69
Spor Yasi 44 4.0 13.0 7.61£2.19
Boy 44 164.00 186.00 175.4316.16
Viicut Agirhgi 44 57.0 81.0 69.28+5.48
p>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin yas, spor yasi, boy ve viicut agirligi degerleri sirasiyla
18.75 £ 0,25 yil, 174.16 + 1,55 cm, 69.28 + 0,82 kg, ve 7.61 + 0,33 yildir

Tablo 2. Katilimcilarin Performans Olgiimleri

Parametre n Minimum Maksimum Ortalama
20 Metre Mekik (VO2max)
(mikg/dk) 44 39,58 61,1 50,0715.84
Bacak Kuvveti (kg) 44 105 166 134,88+15.92
Yorgunluk indeksi (w/s) 44 4,45 14,96 9,07+2.72
Degiskenlerin Karsilastiriimasi p
20 Metre Mekik & Bacak Kuvveti 0,557
20 Metre Mekik & Yorgunluk indeksi 0,493
Bacak Kuvveti & Yorgunluk indeksi 0,166

p>0,05

Bacak kuvveti ve anaerobik kapasite iligkisi

160
140
120
100
80
60

40
20 9,07

134,88

Yorgunluk indeksi Bacak Kuvveti

Grafik 1.

Elde edilen verilerin Spearman Korelasyon Analizi sonucunda degiskenler arasinda
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Grafik 2.

istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05).
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TARTISMA VE SONUC

Futbolun popiiler bir spor olmasinin yaninda, siirekli gelisen ve degisen oyun
sistemlerinin olmasi, futbolcularda istenen Ozellikleri de daha karmasik ve kapsamli hale
getirmistir. Futbolcularda sadece yetenek degil aym1 zamanda tiim motorik ve fizyolojik
ozelliklerin de 6n planda olmasi1 gerekmektedir. Bu dogrultuda ¢alismamizda futbolcularda

bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite iliskisi incelenmistir.

Katilimcilarin ~ karakteristik  6zellikleri ortalamalarina  baktigimiz zaman yas
18.75£1.69 yil, spor yas1 7.61+2.19 yil, boy 175,4346.16 cm ve viicut agirligi ortalamalar
69.28+5.48 kg’dir. Deneklerin performans dlgtimleri ortalamalart incelendiginde ise 20 Metre
Mekik Testinden elde edilen VO2max degerleri 50.07+5.84 mL/kg/dak, bacak kuvvet degerleri
134,88+15.92 kg ve yorgunluk indeksleri 9.07+2.72 olarak tespit edilmistir. Calisma sonucunda
futbolcularda bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasinda iliski tespit

edilememistir p>0.05.

Literatiir incelendiginde, futbol ve performans arastirmalar ile ilgili bir¢ok calisma
oldugu goriilmektedir. Farkli aragtirma metodlarinin kullanildig: bu ¢alismalarda; kas kuvveti
(Angeli ve ark., 2007; Claudino ve ark., 2014), aerobik kapasite (Edwards ve ark., 2003),
anaerobik kapasite (Rey ve ark., 2012), tekrarli sprint performansi (Abrantes ve ark., 2004;
Gwacham ve Wagner, 2012), toparlanma (Buchheit ve ark., 2011), laktat degisimleri
(McMillan ve ark., 2005), fiziksel talepler (Bloomfield ve ark., 2007), beslenme iligkisi (Angeli
ve ark., 2007; Gwacham ve Wagner, 2012), s1v1 tiiketimi (Guerra ve ark., 2004), oksidatif stres
(Arent ve ark., 2010) ve viicut kompozisyonu (Miranda ve ark., 2013) gibi ¢esitli performans

parametrelerinin futbol ile iligkilendirildigi goriilmektedir.

Calismamaizla iligkili olarak, birgok arastirmaci elde ettigimiz sonuclara kiyasla farkli
bulgulara ulasmistir. Karatosun ve ark., (1998), bacak kas kiitlesi ile anaerobik gii¢ ve kapasite
arasinda anlamli iliski bulmuslardir. Ayni dogrultuda Ozkan ve Sarol (2007), Harmanci ve
ark., (2007), bacak kuvveti ile anaerobik gii¢ arasinda ayni yonlii, kuvvetli korelasyon tespit
etmislerdir. Kin-Isler ve ark., (2008) ise 28 Amerikan Futbolu oyuncusu ile anaerobic
performans, kas kuvveti ve sprint yetenegi arasindaki iliskinin tespit edilmesinin amaglandigi
caligmada ¢esitli acilarda alinan bacak kuvvetinin zirve gii¢ ve ortalama gii¢ ile anlamli bir

iliskisinin oldugunu tespit etmistir.
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Penailillo ve ark., (2016) yaptig1 bir calisma geng futbolcular {izerinde yapilmistir.
Bacak kuvveti ve stirat performansinin 6l¢iildiigli arastirmada 5Sm, 15m, 20m ve zigzag testleri
uygulanarak, bacak kuvveti ile slirat temelinde anaerobik gii¢ arasinda iliski incelenmis ve bu
degiskenler arasinda yiliksek korelasyon bulunmustur. McBride ve ark., (2009); Peterson ve
ark., (2006); Wisloff ve ark., (2004) da, daha 6nceki tarihlerdeki benzer sonuglariyla literatiire
katki saglamislardir. Calismamizda ise RAST testi ile yapilan anaerobik performans 6lgiimiiniin

bacak kuvveti ile iliskisi tespit edilememistir.

Arastirma sonucunda degiskenler arasinda anlamli iliski olmamasinin iki temel sebebi
oldugu diisiiniilmektedir. Bunlardan ilki yapilan dl¢iimlerin sezon 6ncesi ilk hazirlik ddneminde
olmas1 iken, diger nedeninin ise katilimcilarin motivasyonel adaptasyon siirecinin
tamamlanmamasindan kaynakli oldugu soylenebilir. Gelecekte yapilacak ¢aligmalarin farkl

sporcu profilleri ve antrenman periyotlariyla birlikte ele alinmasi onerilir.
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