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ÖZ 

Spor bilimleri alanında birçok spor dalında aerobik ve anaerobik performans ile bacak kuvveti arasındaki 

ilişkileri tanımlayan çalışmalara rastlanmaktadır. Futbol branşında performansı etkileyen temel motorik 

özelliklerin yanı sıra,  aerobik ve anaerobik kapasite de önemli bir unsur olarak karşımıza çıkmaktadır.  Bu 

doğrultuda çalışmanın amacı, futbolcularda bacak kuvvetinin aerobik ve anaerobik kapasite ile ilişkisinin 

incelenmesidir. Araştırmaya Sinop ili Futbol Takımlarında oynayan 44 futbolcu katılmıştır. Deneklerin sırasıyla 

yaş, boy, vücut ağırlığı ve spor yaşı değerleri, 18.75 ± 0,25 yıl, 174.16 ± 1,55 cm, 69.28 ± 0,82 kg,  ve 7.61 ± 0,33 

yıldır. Deneklerin bacak kuvvetini ölçmek için Takei marka izometrik bacak dinamometresi, aerobik kapasitelerini 

ölçmek için 20 m mekik koşu testi, anaerobik kapasitelerini belirlemek için de RAST (Running-Based Anaerobic. 

Sprint Test) kullanılmıştır. Çalışmadan elde edilen verilerin öncelikle Shapiro Wilk ve Levene testleri ile normal 

dağılım göstermediği belirlendi. Normal dağılım göstermeyen veriler,  nonparametrik bir test olan Spearman 

Korelasyon testi kullanılarak analiz edildi. Futbolcuların bacak kuvveti ortalamaları 134,886 ±15,92 kg, aerobik 

kapasite ortalamaları 50,07 ± 5,84 ml/kg/dk ve anaerobik yorgunluk indeksleri 9,07 ± 2,72 w/s olarak bulunmuştur.  

Yapılan analiz sonucunda futbolcularda bacak kuvveti-aerobik kapasite ve bacak kuvveti-anaerobik kapasite 

arasında ilişki tespit edilememiştir p>0.05. Araştırma sonucunda, futbolcularda izometrik bacak dinamometresi ile 

ölçülen bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasında ilişki olmadığı bulunmuştur. Gelecekte yapılacak 

çalışmaların farklı  sporcu profilleri ve antrenman periyotlarıyla birlikte ele alınması önerilir. 

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. 
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GİRİŞ 

Futbol, aerobik ve anaerobik eforların art arda kullanıldığı, nöromüsküler ve 

kardiyorespiratuar dayanıklılık ile koordinasyon gibi faktörlerin performansa etki ettiği, yüksek 

şiddetli, aralıklı yüklenmeleri, dayanıklılığı, çabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, 

istikrarlı karar vermeyi ve dengeyi içeren bir spor dalıdır. Fakat futbol oyununun geniş bir 

alanda oynanması ve oyuncuların top taşıma, paslaşma gibi görevlerinin farklılıkları nedeni ile 

fiziksel ve fizyolojik gereksinimlerine bağlı olarak temel motorik özelliklerden kassal kuvvet 

ve dayanıklılık daha da ön plana çıkmaktadır. Bir futbol maçında maçın sonucu futbolcuların 

aerobik ve anaerobik kapasitelerine bağlı olsa da şiddeti yüksek aktiviteler futbolcuların 

anaerobik kuvvetlerine bağlıdır 7,32 23,20.  

 

Futbolda, futbolcunun önemini sporun bazı bileşenleri belirlemektedir. Bunlar; aerobik 

dayanıklılık, anaerobik dayanıklılık (zıplama kabiliyeti ve ivmelenme gibi), güç ve esnekliği 

de kapsayan birtakım özelliklerdir25. Aerobik kapasite, egzersiz sırasında gerekli enerjiyi 

oluşturmak için kullanılacak oksijeni kaslara verebilme kapasitesi olarak da tanımlanabilir. Bu 

nedenle aerobik kapasite akciğerler, kardiyovasküler ve hematolojik komponentlerin fizyolojik 

kapasitelerine ve egzersiz sırasında aktif olan kasların oksidatif mekanizmalarının etkinliğine 

bağlıdır34. Futbolda oyun süresi itibariyle aerobik metabolizmanın müsabaka boyunca devam 

ettirilmesi önem taşır. İyi bir aerobik kapasite futbolda oyunun temposunda, topla yapılan 

aksiyonlarda, müsabaka boyunca kat edilen toplam mesafede artış sağlayarak oyunda 

oyuncunun daha aktif olmasını sağlar Anaerobik performans ise, bir oyuncunun anaerobik 

eşiğinin yüksek olması, antrenmanlı sporcularda daha az oksijen tüketimine ve oyun boyunca 

laktat birikmeksizin yapılan yüksek şiddete karşılık gelmektedir13.  

 

Yorgunluk, egzersize yanıt olarak zihinsel bozukluklara, merkezi sinir sistemi 

anormalliklerine, disfonksiyon veya iskelet kası hastalıklarına, mekanik yorgunluğa, kasılma 

bozukluklarına ve genel kuvvet kapasitesi kaybına neden olabilir14,19,10. Bu karmaşık süreç 

sonucunda ortaya çıkan yorgunluk, kasların ortaya çıkardığı kuvvet ve güç yeteneğini 

azaltmaktadır. Spor bilimciler bu noktada, spor performansına katkıda bulunan özellikleri 

geliştirmek ve belirlemek için devamlı olarak etkili yöntemler araştırmaktadır. Özellikle takım 

sporlarındaki oyuncuların fizyolojik özelliklerini ölçmek için çeşitli saha ve laboratuvar testleri 
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kullanılmaktadır. Bu gibi testler genç sporcuların yeteneklerini belirlemek, kuvvet ve güç 

gelişimi sağlamak, bireyselleştirilen antrenman programı için bilgi sağlamak ve antrenman 

döneminin bir sonucu olan fiziksel özelliklerdeki değişmeleri belirlemek için antrenörlere 

yardım etmektedir12,18,11.. 

Spor bilimleri alanında farklı branşlarda kuvvet, aerobik ve anaerobik performans gibi 

özellikleri tanımlayan ve ilişkilerinin belirlenmesi gibi çalışmalar olmasına rağmen, futbolda 

aerobik-anaerobik performans ve bacak kuvveti özelliklerini tanımlayan çalışmalar sınırlıdır. 

Bu bağlamda, bu çalışmanın amacı, futbolcularda bacak kuvvet ile aerobik ve anaerobik 

kapasite ilişkisini incelemektir.  

YÖNTEM 

Araştırma Grubu 

Çalışma 2016-2017 Futbol Sezonu öncesi ilk hazırlık döneminde yapılmıştır. 

Araştırmaya Sinop İli’nin çeşit kulüplerinde oynayan, yaş ortalaması 18,75 ± 0,25 yıl, vücut 

ağırlığı ortalaması 69,28 ± 0,82 kg,  boy ortalamaları 174,16 ± 1,55 cm ve spor yaşı ortalamaları 

7,61 ± 0,33 yıl olan toplamda 44 erkek futbolcu katılmıştır. Araştırmaya gönüllü ve herhangi 

bir sakatlığı ve sağlık sorunu olmayan futbolcular dâhil edilmiştir. 

Verilerin Toplanması 

Boy Uzunluğu: Sporcuların boy uzunluklarını ölçmek için hassasiyeti ± 1mm olan 

(Holtain, UK) stadiometre kullanılmıştır. Boy uzunlukları; anatomik duruşta, çıplak ayak, ayak 

topukları birleşik, baş üstü tablası verteks noktasına değecek şekilde ölçülmüştür. 

Vücut ağırlığı: Sporcuların vücut ağırlıklarını ölçmek için hassasiyeti ± 0,1kg olan 

standart klinik baskülü (standard balance beam scale) kullanılmıştır. Deneklerin vücut 

ağırlıkları; tişört ve şortla, çıplak ayak ve anatomik duruş pozisyonunda iken ölçülmüştür. 

Bacak kuvveti ölçümü: Bacak kuvvetini ölçmek için Takei marka izometrik bacak 

dinamometresi kullanılmıştır. 

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

her 1 dakikada koşu hızının 0.5 km.s-1 arttığı, 20 metrelik mesafenin gidiş-dönüş olarak 
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koşulduğu aerobik kapasiteyi ölçen bir testtir. Koşu hızı belli aralıklarla sinyal veren bir teyple 

denetlenmiştir. Test, sporcu üst üste iki sinyale yetişemediği zaman ya da testi bıraktığı zaman 

sonlandırılmıştır. 

RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi: Çalışmada anaerobik performansı 

ölçmek için Newtest Powertimer yardımıyla RAST kullanılmıştır. RAST, güç ve yorgunluk 

endeksi ölçümlerini sağlaması açısından Wingate Anaerobik testine benzemektedir. Wingate 

testi bisikletçilere özgüyken, RAST sporun ya da etkinliğin temelinin koşu olduğu sporcularla 

kullanılır (Nande ve Vali, 2010). Test; sprint ve dayanıklılık sporcuları, futbol, rugby, koşu gibi 

dayanıklılık sporları için uygundur ve yaygın olarak kullanılmaktadır.  (Adamczyk, 2011; 

Cipryan ve Gajda, 2011; Gwacham ve Wagner, 2012). 

RAST testinde, sporcuların öncelikle beden kitle indekslerinin belirlenmesi için boy ve 

vücut ağırlığı ölçümleri yapılmıştır. Daha sonra sporculardan ısınmaları istenmiş ve ısınmaları 

için 15 dakika süre verilmiştir. Sporcu sprintler arasında 10’ar sn aktif dinlenme vererek, arka 

arkaya 6 defa 35-metrelik sprintler atmıştır. Sporcu ilk sprinti atarak teste başlamış, 10sn sonra, 

Powertimer sesli sinyal vermiş ve sporcu 2. sprinti atmıştır. Bu şekilde tekrarlanan 6 sprintten 

sonra test tamamlanmıştır ve yorgunluk İndeks değerleri cihaza bağlı olan bilgisayar tarafından 

kaydedilmiştir. Yorgunluk Endeksi, sporcunun gücünün tükendiği oranı belirler. Düşük bir 

değer sporcunun laktat/laktik asit toleransını geliştirmeye odaklanması gerektiğini gösterir 

(Nande ve Vali, 2010).  

Verilerin Analizi 

Çalışmadan elde edilen veriler, SPSS for Windows 20,0 paket programı ile 

değerlendirilmiştir.  Elde edilen verilerin öncelikle Shapiro Wilk ve Levene testleri ile normal 

dağılım gösterip göstermediği belirlendi. Normal dağılım göstermeyen veriler,  Spearman 

Korelasyon testiyle analiz edildi. Verilerin anlamlılık düzeyi p <0,05 istatistiksel olarak anlamlı 

kabul edilmiştir. 
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BULGULAR 

Tablo 1. Katılımcıların Karakteristik Özellikleri 

Parametre n Minimum Maksimum Ortalama  

Yaş 44 16.0 27.0 18.75±1.69 

Spor Yaşı 44 4.0 13.0 7.61±2.19 

Boy  44 164.00 186.00 175.43±6.16 

Vücut Ağırlığı 44 57.0 81.0 69.28±5.48 

p>0,05 

Araştırmaya katılan sporcuların yaş, spor yaşı, boy ve vücut ağırlığı değerleri sırasıyla 

18.75 ± 0,25 yıl, 174.16 ± 1,55 cm, 69.28 ± 0,82 kg,  ve 7.61 ± 0,33 yıldır 

Tablo 2. Katılımcıların Performans Ölçümleri 

Parametre n Minimum  Maksimum Ortalama  

20 Metre Mekik (VO2max) 

(ml/kg/dk) 
44 39,58 61,1 50,07±5.84 

Bacak Kuvveti (kg) 44 105 166 134,88±15.92 

Yorgunluk İndeksi (w/s) 44 4,45 14,96 9,07±2.72 

 

Değişkenlerin Karşılaştırılması 

 

p 

20 Metre Mekik & Bacak Kuvveti  0,557 

20 Metre Mekik & Yorgunluk İndeksi 0,493 

Bacak Kuvveti & Yorgunluk İndeksi 0,166 

p>0,05 

     
             Grafik 1.        Grafik 2. 

Elde edilen verilerin Spearman Korelasyon Analizi sonucunda değişkenler arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmamıştır (p>0,05). 
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TARTIŞMA VE SONUÇ 

Futbolun popüler bir spor olmasının yanında, sürekli gelişen ve değişen oyun 

sistemlerinin olması, futbolcularda istenen özellikleri de daha karmaşık ve kapsamlı hale 

getirmiştir. Futbolcularda sadece yetenek değil aynı zamanda tüm motorik ve fizyolojik 

özelliklerin de ön planda olması gerekmektedir. Bu doğrultuda çalışmamızda futbolcularda 

bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite ilişkisi incelenmiştir. 

  Katılımcıların karakteristik özellikleri ortalamalarına baktığımız zaman yaş 

18.75±1.69 yıl, spor yaşı 7.61±2.19 yıl, boy 175,43±6.16 cm ve vücut ağırlığı ortalamaları 

69.28±5.48 kg’dır. Deneklerin performans ölçümleri ortalamaları incelendiğinde ise 20 Metre 

Mekik Testinden elde edilen VO2max değerleri 50.07±5.84 mL/kg/dak, bacak kuvvet değerleri 

134,88±15.92 kg ve yorgunluk indeksleri 9.07±2.72 olarak tespit edilmiştir. Çalışma sonucunda 

futbolcularda bacak kuvveti ile aerobik ve anaerobik kapasite arasında ilişki tespit 

edilememiştir p>0.05. 

Literatür incelendiğinde, futbol ve performans araştırmaları ile ilgili birçok çalışma 

olduğu görülmektedir. Farklı araştırma metodlarının kullanıldığı bu çalışmalarda; kas kuvveti 

(Angeli ve ark., 2007; Claudino ve ark., 2014), aerobik kapasite (Edwards ve ark., 2003), 

anaerobik kapasite (Rey ve ark., 2012), tekrarlı sprint performansı (Abrantes ve ark., 2004; 

Gwacham ve Wagner, 2012), toparlanma (Buchheit ve ark., 2011), laktat değişimleri 

(McMillan ve ark., 2005), fiziksel talepler (Bloomfield ve ark., 2007), beslenme ilişkisi (Angeli 

ve ark., 2007; Gwacham ve Wagner, 2012), sıvı tüketimi (Guerra ve ark., 2004), oksidatif stres 

(Arent ve ark., 2010) ve vücut kompozisyonu (Miranda ve ark., 2013) gibi çeşitli performans 

parametrelerinin futbol ile ilişkilendirildiği  görülmektedir.  

Çalışmamızla ilişkili olarak,   birçok araştırmacı elde ettiğimiz sonuçlara kıyasla farklı 

bulgulara ulaşmıştır.  Karatosun ve ark., (1998), bacak kas kütlesi ile anaerobik güç ve kapasite 

arasında anlamlı ilişki bulmuşlardır. Aynı doğrultuda Özkan ve Sarol (2007),  Harmancı ve 

ark., (2007),  bacak kuvveti ile anaerobik güç arasında aynı yönlü, kuvvetli korelasyon tespit 

etmişlerdir.  Kin-İşler ve ark., (2008) ise 28 Amerikan Futbolu oyuncusu ile anaerobic 

performans, kas kuvveti ve sprint yeteneği arasındaki ilişkinin tespit edilmesinin amaçlandığı 

çalışmada çeşitli açılarda alınan bacak kuvvetinin zirve güç ve ortalama güç ile anlamlı bir 

ilişkisinin olduğunu tespit etmiştir.   
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Penailillo ve ark., (2016) yaptığı bir çalışma genç futbolcular üzerinde yapılmıştır. 

Bacak kuvveti ve sürat performansının ölçüldüğü araştırmada 5m, 15m, 20m ve zigzag testleri 

uygulanarak, bacak kuvveti ile sürat temelinde anaerobik güç arasında ilişki incelenmiş ve bu 

değişkenler arasında yüksek korelasyon bulunmuştur. McBride ve ark., (2009); Peterson ve 

ark., (2006); Wisloff ve ark., (2004) da, daha önceki tarihlerdeki benzer sonuçlarıyla literatüre 

katkı sağlamışlardır. Çalışmamızda ise RAST testi ile yapılan anaerobik performans ölçümünün 

bacak kuvveti ile ilişkisi tespit edilememiştir.   

Araştırma sonucunda değişkenler arasında anlamlı ilişki olmamasının iki temel sebebi 

olduğu düşünülmektedir. Bunlardan ilki yapılan ölçümlerin sezon öncesi ilk hazırlık döneminde 

olması iken, diğer nedeninin ise katılımcıların motivasyonel adaptasyon sürecinin 

tamamlanmamasından kaynaklı olduğu söylenebilir. Gelecekte yapılacak çalışmaların farklı 

sporcu profilleri ve antrenman periyotlarıyla birlikte ele alınması önerilir. 
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