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ÖZ 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

FARKLI LİGLERLERDEKİ PROFESYONEL FUTBOLCULARDA KUVVET VE 

PATLAYICI GÜÇ DEĞERLERİNİN SPRİNT SÜRELERİNE ETKİSİNİN 

İNCELENMESİ   

Melisa Tuğçe NAS 

Ekim 2025, 73 Sayfa 

Amaç: Sezon öncesi dönemde farklı liglerde yer alan profesyonel futbolcuların izokinetik 

kuvvet, patlayıcı güç ve sprint sürelerini karşılaştırmayı ve sprint süresi üzerine etki eden 

parametrenin belirlenmesi amaçlamıştır. 

Yöntem: Araştırmaya T.F.F. 1.Ligde mücadele eden (L1, n:26) ve T.F.F. 2.liginde mücadele 

eden (L2, n:27) toplam 53 aktif futbolcu katıldı. Ölçümler de akut etki incelendi. Bacak kas 

kuvveti ölçümleri Iso Med 2000® (Almanya) cihazı ile ölçüldü. Teste başlarken dominant 

bacak ile başlanıldı ve 60°/sn hızda beş tekrar uygulattırıldı. Futbolcuların sürat testleri (10m 

ve 20m) Optojump (Microgate-İtalya) fotosel cihazı kullanılarak belirlendi. Dikey sıçrama 

(patlayıcı güç) testinde Optojump (Microgate-İtalya) marka cihaz kullanıldı. Her iki testte tam 

dinlenme uygulanarak iki tekrar yaptırıldı ve en iyi sonuç kaydedildi. Verilerin analizinde SPSS 

25.0 programı kullanılarak, anlamlılık düzeyleri p<0,05 olarak alındı. 

Bulgular: Bacak kuvvetinde, L1 ve L2 zirve tork ve relative tork değerlerinde sol bacak 

(flexiyon), sağ bacak (extansiyon) değerleri arasında anlamlı fark bulunamadı. Ancak L1 

futbolcularında relative tork sağ bacak flexsiyon ve sol bacak extansiyon değerleri anlamlı 

derece yüksek çıktı. Sağ-sol bacak kuvvet farkında ise L1 flex ve ex değerinin L2 den anlamlı 

düzeyde yüksek olduğu, H/Q değerlerinde ise anlamlı bir fark olmadığı tespit edildi. Patlayıcı 

güç değerinde L2, L1 futbolcularından anlamlı düzeyde yüksek değere sahipti. Sprint süresi L2, 

L1’den daha iyi olduğu tespit edilmiştir. 

Sonuç: Sezon öncesi dönemde L2 futbolcularının patlayıcı güç değerleri ve sprint süreleri L1 

futbolcularına göre anlamlı düzeyde daha iyiydi. Kas kuvvetinin bazı parametrelerinde L1 

lehine anamlı farklılar bulunsada H/Q oranları açısından gruplar arasında fark bulunamadı. 

Anahtar Kelimeler: Futbol, İzokinetik kuvvet, Patlayıcı güç, Sprint, Sporcu sağlığı.
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ABSTRACT 

MASTER’S THESIS 

EXAMINING THE EFFECT OF STRENGTH AND EXPLOSIVE POWER VALUES 

ON SPRINT TIMES IN PROFESSIONAL SOCCER PLAYERS IN DIFFERENT 

LEAGUES 

Melisa Tuğçe NAS 

October 2025, 73 Pages 

Purpose: It was aimed to compare the isokinetic strength, explosive power and sprint times of 

professional football players in different leagues before the season and to determine the 

parameter affecting the sprint time. 

Method: A total of 53 active football players competing in the TFF 1st League (L1, n: 26) and 

the TFF 2nd League (L2, n: 27) participated in the study. Acute effects were examined in the 

measurements. Leg muscle strength measurements were measured using the Iso Med 2000® 

(Germany) device. The test began with the dominant leg and five repetitions were performed at 

a speed of 60°/sec. The players' speed tests (10m and 20m) were determined using an Optojump 

(Microgate-Italy) photocell device. In the vertical jump (explosive power) test, an Optojump 

(Microgate-Italy) brand device was used. In both tests, two repetitions were performed after 

complete rest, and the best result was recorded. Data were analyzed using SPSS 25.0 program 

and significance levels were set at p<0.05. 

Findings: In leg strength, no significant difference was found between the L1 and L2 peak 

torque and relative torque values for the left leg (flexion) and right leg (extension). However, 

the relative torque, right leg flexion, and left leg extension values were significantly higher in 

L1 players. Regarding the right-left leg strength difference, L1 flexion and ex were significantly 

higher than L2, while there was no significant difference in H/Q values. In explosive power, L2 

players had significantly higher values than L1 players. Sprint time was found to be better in 

L2 than L1. 

Results: L2 players had significantly better explosive power and sprint times than L1 players. 

While some muscle strength parameters were significantly different in favor of L1, no 

differences were found between the groups in terms of H/Q ratios. 

Keywords: Football, Isokinetic strength, Explosive power, Sprint, Athlete health. 
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BİRİNCİ BÖLÜM 

Giriş 

Spor, bireysel veya takım halinde yapılan, kendine özgü kuralları olan genelinde bir 

yarışmaya bağlı olan fiziksel ve bilişsel becerilerin gelişimini sağlayan eğitici ve eğlendirici 

aktivitedir (Atasoy, 2005). Bireyin doğal çevresini, beşerî çevre haline dönüştürürken elde ettiği 

becerileri geliştiren, belirli kurallar çerçevesinde araçlı veya araçsız, bireysel veya toplu şekilde 

boş zaman aktivite dahilinde veya tam zamanlı meslek olarak yaptığı sosyalleştirici, toplumla 

bütünleştirici, ruh ve bedeni geliştiren, yarışmacı, dayanışmacı ve kültürel bir olgudur (Atasoy 

& Çimen, 2016). 

Spor genel anlamı ile insanı fiziksel ve bilişsel açıdan geliştirmek, belirli kurallarla 

yarışarak, kazanma veya kaybetmeyi içeren, heyecan yaşatan, başarma isteğini arttırmak ve 

bireysel olarak en üst düzeye çıkarmak amacıyla gösterilen yoğun uğraşlar bütünü olarak 

tanımlanabilir (Osanmaz, 2024). 

Futbolun sırrı elle oynanan basketbol, voleybol, hentbol, su topu gibi oyunlarda 

farklılaşması ve ayakla oynanabilir olması olarak da ifade edilmiştir. Ayrıca futbolda yapılan 

çeşitli aksiyonlar (örneğin; topu ayakla almak, falso yapmak vb.) oyuncuya ve izleyiciyle 

oldukça keyif vermektedir (Gür vd., 2007). Dolayısıyla dünyada en çok dikkat çeken sporlardan 

biri olarak kabul görmektedir ve küçük yaşlardan beri insanlar arasında en dikkat çeken 

sporlardan biri olarak görülmektedir. Aynı zamanda her ülkede farklı seviyelerde faaliyet 

göstermektedir. Hem futbolcular hem izleyiciler açısından dünyanın en popüler sporu olarak 

varsayılmaktadır (Demirel, 2023). Dünya genelinde futbolun bu kadar popüler olmasının 

sebeplerinden biri ise oyuncuların üst düzey yeteneklere sahip olma şartı gerekmediği için 

olduğu tahmin edilmektedir (Stølen vd., 2005). 

Futbolun kelime kökenine bakıldığında da İngilizce “foot” ve “ball” kelimelerinin 

birleşiminden oluşmaktadır. Küre şeklindeki bir topa, eller ve kollar kullanılmadan ayak, vücut 

veya kafa ile vurarak, rakip kaleye gol atma amacıyla oynanmakta olduğunu belirtmektedir 

(Uyaroğlu, 2024).  

Öngören ve Karadoğan' a (2012) göre futbol en temelinde 11'er kişilik iki takımın çeşitli 

kurallar dahilinde, belirli özellikler taşıyan bir alanda, topa ayaklarıyla vurarak ve çeşitli 

beceriler kombinasyonuyla oynanan bir spor branşıdır. Futbol maçı 100x70 metrelik bir alanda 
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rakip iki takımın 90 dk boyunca birbirine üstünlük kurabilmesi ya da başarılı olabilmek için 

mücadele etmesidir. Maç esnasında  sprint, jog koşu, dönüşler, çalım, kayarak müdahale, şut 

çekme, ikili mücadele gibi birçok beceri, taktik davranışları, algılama ve karar verme gibi peş 

peşe veya farklı zamanlarda ortaya çıkarılan bir çok beceriyi içermektedir (Bayarslan, 2023). 

Çoğu kişi için futbol bir ölüm kalım meselesidir ayrıca futbol onlar için bir tutkudur ve bir 

kimliktir. Futbol, çocuklar ve gençler için ise dünyanın en güzel sporudur. Futbol, dünyanın en 

büyük medya ürünü olarak değerlendirilmektedir. Diğer kişiler ise futbolu her şeyden önce 

belirli kuralları olan bir oyundur (Goksøyr & Olstad, 2002). Futbol oyununun kurallarına 

bakıldığında bütün kuruluşlarda aynıdır. Uluslararası en önemli organizasyonlardan olan FIFA 

Dünya Kupasında, amatör lig müsabakaları dahil olmak üzere aynı kurallarla oynanmaktadır 

(Demirel, 2023).  

Uluslararası Futbol Federasyonu'nun (FIFA) resmi verileri incelendiğinde ise 265 

milyon oyuncu ve 5 milyon hakem ve görevli aktif olarak futbol oyununda yer aldığını ve bu 

da dünya nüfusunun %4'ünü temsil ettiğini belirtiyor (Sarmento vd., 2018).  

Futbol oyununun fiziksel boyutuna ilişkin yapılan araştırmalarda, bir futbolcunun maç 

süresince ortalama 10.000 metre mesafe katettiği, bu mesafenin yaklaşık 4.000 metresinin 

yürüyerek, 3.000 metresinin düşük şiddette koşarak, 2.000 metresinin yüksek şiddette koşarak 

ve 1.000 metresinin ise maksimum süratte sprint şeklinde gerçekleştiği belirlenmiştir (Günay 

& Yüce 2001; Konter 1997). 

Oyunun geneline bakıldığında temelinin aerobik olduğu düşünülse de içerisinde çok 

sayıda  anaerobik hareketler (sürat, kuvvet, süratte devamlılık, kuvvette devamlılık, patlayıcılık, 

koordinasyon, futbolun oyun yapısına uygun beceri özelliğine bağlı olarak teknik ve taktik 

hareketler) yer almaktadır (Tarakci, 2022). Köklü vd. (2009) buna ek olarak geniş bir sahada 

oynanması ve oyunculara yüklenen sorumluluklardan dolayı fiziksel ve fizyolojik ihtiyaçları 

mevkilere göre de değişmektedir. Yapılan maç analizleri sonucunda elit seviyedeki 

futbolcuların bir maç esnasında 8.6-14.2 km. dolaylarında mesafe aldıkları saptanırken, 

kalecilerde bu mesafe ise 4 km. olduğu belirtilmiştir. Örneğin kanat ve hücum oyuncularının 

orta saha oyuncularına göre daha fazla tempolu koşular sergiledikleri gözlemlenirken, orta 

mevkide oynayanların ise orta şiddetteki aksiyonlarda daha fazla bulundukları görülmektedir, 

düşük şiddetli aksiyonlarda ise mevkiler arasında bir fark olmadığı bilinmektedir (Tuncel, 

2018). Köklü vd. (2009) ayrıca oyunun ikinci yarısında birinci yarıya oranla egzersiz şiddetinde 

ve alınan mesafede %5-10 oranında bir azalma olduğu da belirtilmiştir. 

Bir futbolcunun maç içerisindeki performansını en üst düzeye çıkarabilmesi için, teknik 

ve taktik becerilerinin yanı sıra fiziksel uygunluk, kondisyon düzeyi, bilişsel yetiler ve 
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psikolojik dayanıklılık gibi çok yönlü özelliklere yüksek seviyede sahip olması gerekmektedir 

(Tuncel, 2018). 

Futbol, geniş bir oyun alanında ve uzun süren bir zaman diliminde oynanan, oyuncuların 

top sürme, pas verme ve şut çekme gibi farklı görevleri üstlendiği bir spordur. Bu çeşitlilik, 

oyunun fiziksel ve fizyolojik taleplerini artırmakta; dolayısıyla güç ve kuvvet, oyuncu 

performansı açısından kritik bir role sahip olmaktadır (Köse, 2024).  

Kuvvet, içsel ve dışsal direnmeleri aşmayı mümkün kılan sinir-kas becerisi olarak 

bilinmektedir (Gırak, 2023). Aydos vd. (2004)’de bütün spor dallarında kuvvetin başarıya etkisi 

herkes tarafından bilindiğini ifade etmişlerdir. Günümüzde kuvvet ve kuvvetli sporcu, 

sporcuların vücut yapılarıyla birlikte, vücut ağırlıkları başına ürettikleri kuvvetleri ile orantı 

kurularak değerlendirilmektedir. Spor branşlarının temel öğesini ve rekreasyonel 

faaliyetlerdeki performansın alt oluşturmaktadır. 

İzokinetik kuvvet ise önceden hız derecesi sınırlandırılmış ve sabitlenmiş özel bir alete 

karşı kas ya da kas gruplarının uyguladığı güçtür (Yıldız, 2017). Türksoylu ve İşlegen' e (2013) 

göre izokinetik kuvvet değerleri sezon öncesinde test edildiği durumlarda kas kuvvet 

dengesizliği ve bu dengesizliğe yönelik izokinetik kuvvet eşitlenmesine olanak tanır ve tüm 

sezonda hamstring yaralanma riski önemli ölçüde azaltılabilmektedir. 

Atasever ve Yılmaz (2023) futbolda sprint incelendiğinde oyuncuların hız, çeviklik ve 

ani hareket gerektiren becerilerini etkileyen temel fiziksel özelliklerden biridir. Oyuncuların 

rakip savunmayı geçebilmesi, topa hızlıca ulaşabilmesi, pozisyon alması veya savunma 

yapması gibi durumlarda sprint yeteneği büyük bir avantaj sağlar. Hızlı sprintler, oyuncuya 

pozisyon üstünlüğü kazandırır ve takımın genel başarısına katkı sunar. 

Futboldaki sprint, top kapma, ani yön değiştirme, şut çekme gibi hareketler genellikle 

anaerobik enerji sistemi ile desteklenir. Yapılan maç analizleri de futbolcuların oyun sırasında 

yüksek ve çok yüksek yoğunlukta koşular yaptığını ortaya koymaktadır. Bu yoğun koşular, 

anaerobik enerji kapasitesini zorlayarak oyuncuların dayanıklılığını ve güçlerini sınar. Bu 

nedenle sprint yeteneği futbolcular için sadece fiziksel bir avantaj değil, aynı zamanda stratejik 

bir üstünlük anlamına gelir ve antrenman süreçlerinde bu becerinin geliştirilmesi büyük önem 

taşır (Akılveren, 2018). 

Sporcuların sıçrama, sprint koşusu, ivmelenme, ikili mücadele ve topu alma gibi 

anaerobik güç, sporcuların özellikle kısa süreli, yüksek yoğunluklu hareketler sırasında ihtiyaç 

duyduğu patlayıcı kuvvetle ilgilidir. Anaerobik güç, kasların oksijensiz ortamda hızlı bir şekilde 

enerji üretebilme yeteneğidir. Patlayıcı kuvvet, oyuncunun topla veya topsuz hızlanma 

yeteneğini, rakibin önüne geçme becerisini, sıçrama yüksekliğini ve çabukluğunu arttırır. 
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Günümüzde futbolcuların süratli ve güçlü olmaları, oyunun temposunu belirler ve rakip 

karşısında avantaj sağlar. Bir futbolcunun, rakip oyuncudan daha hızlı koşabilmesi, daha 

yükseğe sıçrayabilmesi veya ani hızlanmalar yapabilmesi, bireysel beceri farklılıklarını 

dengeleyebilir veya ortadan kaldırabilir. Örneğin, hava toplarında fiziksel olarak daha kısa bir 

oyuncu, yeterli patlayıcı kuvvete sahipse, rakibinden önce topa müdahale edebilir ve hava 

toplarında da üstünlük kurabilir. Bu yüzden modern futbol antrenmanlarında, hız ve patlayıcı 

kuvvetin geliştirilmesi önemli bir yer tutar (Kamar, 2003;Yıldız, 2012). 

Futbolda başarılı bir performans için hız, patlayıcı güç, kuvvet gibi motor yeteneklerin 

ve teknik becerilerin geliştirilmesi kritik öneme sahiptir. Bu becerilerin sadece 

değerlendirilmesi değil, aynı zamanda oyuncunun performansını artırmak amacıyla planlı ve 

rasyonel bir şekilde eğitimi önemlidir. Özellikle hazırlık döneminde motor zindelik 

ölçümlerinin düzenli takibi, oyuncunun güçlü ve zayıf yönlerini belirlemeyi sağlar, performans 

gelişimini destekler ve sakatlık riskini azaltır (Kabacinski vd., 2022). 

Bu bilgilerden hareketle, futbolcuların performansı açısından izokinetik kuvvet, 

patlayıcı güç ve sprint oldukça önemli parametreler olduğu saptanmıştır.  Bu çalışma da ise 

farklı liglerde yer alan profesyonel futbolcuların izokinetik kuvvet, patlayıcı güç ve sprint 

sürelerinin karşılaştırılması ile sprint süresi üzerine etki eden baskın faktörün tespit edilmesi 

amaçlanmıştır. 

Araştırmanın Amacı 

Bu çalışmada farklı liglerde oynayan profesyonel futbolcuların sezon öncesi (genel 

hazırlık evresini tamamlamamış) dönemde izokinetik bacak kuvveti, patlayıcı güç ve sprint 

süreleri karşılaştırılması ile sprint süresi üzerine etki eden baskın faktörün tespit edilmesi 

amaçlanmıştır.  

Araştırmanın Önemi ve Gerekçesi 

Erkmen vd. (2005)’te futbolcuyu en yüksek form düzeyine ulaştırmak ve müsabakalara 

hazırlamak hazırlık döneminde yer aldığını belirtmişlerdir. Hazırlık sezonu çalışmalarında 

antrenmanın fiziksel temelini, takım sporlarında yer alan sporcular tekniksel ve taktiksel 

becerilerinin geliştirmesini amaçlamaktır. Bu araştırmaya ise farklı liglerde bulunan futbolcular 

sezon öncesi dönemde (genel hazırlık evresinin tamamlanmamış) katılım göstermiştir. 

Literatüre bakıldığında, futbolcuların izokinetik kuvvet, patlayıcı güç ve sprint süreleri ile 

alakalı çalışmalar mevcuttur ancak bu parametreler farklı liglerde yer alan profesyonel 

futbolcular üzerinde kıyaslanması ve sprit süresi üzerinde baskın olan parametrenin 

belirlenmesi hedeflenen çalışmalar oldukça sınırlıdır. Bu çalışmanın önemi, elde edilecek 
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sonuçlar ile futbolcuların özel hazırlık evresine geçmeden futbolcuların hazırbulunuşluk 

düzeylerinin belirlenmesi antrenör ve kondisyonerlerin oluşturacağı antrenman programına 

katkı sunulacağı düşünülmektedir. Ayrıca elde edilecek sonuçların ilgili bilimsel çalışmalara 

ve yeni antrenman uygulamalarına katkı sağlayacağı düşünülmektedir. 

Araştırmanın Sınırlılıkları 

1. Profesyonel futbol takımları iki tane ile sınırlı kalmıştır.  

2. Çalışmaya Doğu Anadolu Bölgesinden iki takım katılım göstermiştir. 

3. Ölçümler sadece sezon öncesi dönemde alınmıştır. 

4. Elli üç erkek futbolcu ile sınırlandırılmıştır. 

5. Araştırma, futbolculara uygulanan testler ile sınırlıdır.  

Varsayımlar 

1. Tercih edilen örneklem grubunun evrenin temsil edilmesinde yeterli olduğu 

varsayılmıştır. 

2. Testler esnasında deneklerin en yüksek performanslarını gösterdikleri 

varsayılmıştır. 

3. Ölçüm cihazlarının kalibre edilmiş ve doğru bir şekilde ölçtüğü varsayılmıştır. 

4. Araştırmaya katılan tüm deneklerin sağlıklı olduğu varsayılmıştır. 

5. Bu araştırmada uygulanan laboratuvar çalışmalarının amacına uygun olduğu 

varsayılmıştır.  

6. Araştırmada yapılan egzersizlerin ve laboratuvardaki uygulamaların çalışamaya 

katılan araştırmacılar tarafından bilinçli bir davranış sergiledikleri 

varsayılmıştır. 



6 

 

İKİNCİ BÖLÜM 

Kuramsal Çerçeve ve İlgili Araştırmalar 

Kaslar 

Canlı organizmalarda iskelet sisteminin hareket etmesi, sindirim ve solunum işlevlerinin 

yürütülmesi, kanın kalp yoluyla vücuda dağıtılması gibi çeşitli vücut segmentlerinin 

hareketleri, iskelet kaslarının kasılmasına bağlı olarak gerçekleşmektedir. Kas dokuları ise 

fizyolojik özellikleri, çalışma biçimleri ve içerdiği kasılabilir protein yapıları doğrultusunda; 

düz kas, kalp kası ve çizgili kas olmak üzere üç temel grupta sınıflandırılmaktadır (Topçu, 

2021). 

Şekil 1. Kas Tipleri (https://www.bilgial.com/iskelet-kaslari-cizgili-kaslar-cizgili-kaslarin-

gorevleri-nelerdir/)  

 

Düz kas dokusu, mide ve bağırsak gibi içi boş organlar ile damarların yapısında bulunan 

ve istemsiz olarak çalışan bir kas türüdür. Bu kaslar, çizgili kaslara benzer moleküler yapılara 

sahip olsalar da yapısal olarak çizgili bir görünüme sahip değildirler. Kalp kası ise çizgili kas 

görünümüne sahip olmakla birlikte, istemsiz çalışan ve kendine özgü bir kasılma 

mekanizmasına sahip özel bir kas türüdür. Kalp kası, çizgili kaslar gibi uyarı ile kasılma yetisine 

sahip olsa da bu uyarıyı kendi içinde üretebilme yeteneğine sahiptir. Ayrıca kalbin kasılma 

frekansı (nabız), beyinden aldığı sinyaller aracılığıyla düzenlenmektedir (Serbest, 2017). 

Çizgili (İskelet) Kaslar 

İskelet kası, insan vücudunun en dinamik ve esnek dokularından biridir (Frontera & 

Ochala, 2015). İnsan vücudunda yaklaşık 400’ün üzerinde iskelet kası bulunmakta olup, bu 

kaslar toplam vücut ağırlığının %40 ila %50’sini oluşturmaktadır (Özkan vd., 2023). İskelet 

kasları yalnızca hareketi sağlamakla kalmaz; aynı zamanda solunum, kuvvet üretimi, vücut 

ısısının korunması gibi birçok yaşamsal işlevi de yerine getirir. Bu kaslar, kemiklere tendon adı 
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verilen bağ dokular aracılığıyla bağlanır. Eklemin hareket açısına göre görev alan kaslar, eklem 

açısını azaltan fleksör kaslar ve eklem açısını artıran ekstansör kaslar olarak sınıflandırılır 

(Cerrah, 2009). 

Kas Fibrilleri 

Kas fibrilleri, yapısal ve fonksiyonel özelliklerine göre iki ana gruba ayrılır: Tip 1 (ST-

yavaş kasılan oksidatif fibriller) ve Tip 2 (FT-hızlı kasılan glikolitik fibriller). Tip 2 kas fibrilleri 

de kendi içinde iki alt türe ayrılmaktadır: Tip 2a (hızlı kasılan glikolitik fibriller) ve Tip 2b 

(daha hızlı kasılan glikolitik fibriller). İnsan kas yapısında bu fibril tiplerinin her ikisi de 

bulunmakla birlikte, bireyler arasında oranları farklılık gösterebilir. Özellikle bir bireyin kas 

yapısında baskın olarak bulunan fibril tipi, performans potansiyelini belirlemede biyolojik ve 

morfolojik bir gösterge olarak değerlendirilmektedir (Zierath & Hawley, 2004). 

Tip I fibril oranı yüksek sporcuların dayanıklılık Tip II fibril oranı yüksek sporcuların 

sürat ve kuvvete dayanan spor dallarında daha iyi bir performans sergiledikleri bilmektedir. 

Yapılan egzersize göre fibrillerde gelişme görüldüğü %75-90 arası yüklenmelerin, kas 

kuvvetinde artış görüldüğü gözlemlenmiştir. Yüksek gerilim uyaranlarının kasın çapında 

genişlemeye yol açtığı, enerji depolarının büyümesi, kılcal damarların genişlemesi ile kasın 

dayanıklılık özelliğinin arttığı, çabukluk sağlayan uyaranların da kasın kasılma hazınında 

arttırdığı tespit edilmiştir (Arınlı, 2019). Yani kas fibril türleri sadece insan yapısında basın olan 

türe göre değil yapılan antrenmanın içeriğine göre de geliştirilebileceğini ifade edebiliriz. 

Yavaş Kasılan Tip 1 Kas Lifleri 

            • Görünüm: ATP’az boyası ile boyanmadan önce açık renkte görülürler. 

 • ATP’az Aktivitesi: Tip 2’ye göre daha az myozin ATP’az aktivitesi vardır. 

 • Kasılma Hızı: Kasılmaları yavaştır ve kasılma süreleri uzundur, submaksimal 

şiddetteki uzun süreli eforlara iyi adapte olurlar. 

 • Enerji Kapasitesi: Düşük anaerobik kapasiteye sahip olup glikolitik enzimleri 

azdır. 

 • Oksidatif Kapasite: Yüksek oksidatif kapasiteye sahiptir, çok sayıda mitokondri 

içerir ve oksidatif enzimler bakımından zengindir. Bu nedenle aerobik gücü yüksektir. 

 • Myoglobin: İçerikleri oldukça fazladır. 

 • Yorgunluk Dayanıklılığı: Geç yorulurlar ve yorgunluk eşikleri yüksektir. 
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 • Yağ ve Glikojen Depoları: Yağ bakımından zengin, ancak glikojen miktarı 

aynıdır. 

           • Kapiller Damar Yoğunluğu: Yüksek kapiller yoğunluğa sahiptir. 

Hızlı Kasılan Tip 2 Kas Lifleri 

           • Görünüm: ATP’az boyası ile boyanmadan önce koyu renkte görülürler. 

 • Enzim Aktivitesi: Yüksek myozin ATP’az, kreatin fosfokinaz ve mitekokinaz 

aktivitesi gösterir. 

 • Kasılma Hızı: Hızlı kasılır ve kasılma süreleri kısadır; kasılma kuvvetleri 

yüksektir. 

 • Enerji Kapasitesi: Anaerobik kapasitesi yüksektir. Fosfofruktokinaz (FFK), 

fosforilaz, LDH gibi glikolitik enzimler açısından zengindir. 

 • Yorgunluk Dayanıklılığı: Çabuk yorulurlar çünkü daha çok anaerobik 

metabolizmayı kullanırlar. 

 • Myoglobin ve Mitokondri Yoğunluğu: Düşük myoglobin içeriğine, daha az 

mitokondri ve oksidatif enzimlere sahiptirler. 

 • Yağ ve Glikojen Depoları: Yağ oranları daha azdır ancak glikojen miktarı Tip 1 

ile aynıdır. 

 • Kapiller Damar Yoğunluğu: Düşük kapiller yoğunluğa sahiptir. 

Bu özellikler, sporcuların veya bireylerin sahip oldukları kas lifi tipine göre, dayanıklılık 

veya hız gerektiren farklı spor dallarına uygunluklarını belirlemektedir (Aslan, 1998). 

Enerji Sistemleri 

Egzersiz sırasında iskelet kaslarının kontraksiyonu için gerekli olan ATP miktarı üç ayrı 

enerji transfer sistemiyle sağlanır. Egzersizin süresi ve yoğunluğu, hangi tip enerji sisteminin 

transferinin gerektiğini belirler. Bu enerji tipleri şu şekildedir; 

1. Hazır enerji: ATP-PCr sistemi (Anaerobik enerji) 

2. Kısa süreli enerji: Glikolitik enerji sistemi (Anaerobik enerji) 

3. Uzun süreli enerji: Aerobik enerji sistemi (Yıldız, 2012). 
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Anaerobik Enerji  

Anaerobik performans temel olarak kısa sürede sonuçlanan patlayıcı tarzda egzersizleri 

içerdiğinden ihtiyaç duyulan acil enerji ATP, CP ve anaerobik glikolizden elde edilmektedir 

(Erdem, 2017). Kısa süreli sürat koşularında, ani hızlanmalarda, uzun bir yançin bitiminde, 

durarak uzun atlamada, futbolda süratli koşularda ve süratli çıkışlarda sportif performans olarak 

önemli görülür (Erzeybek, 2004). Oyunun sonucunu etkileyen kısa süreli ancak yüksek 

yoğunluklu ve tekrarlayan fiziksel aktivitelerde, kas kasılması için gerekli olan enerji öncelikli 

olarak iskelet kasında depolanmış ATP’den karşılanmaktadır. Ancak bu enerji kaynağı oldukça 

sınırlı miktarda bulunduğundan, yoğun eforun sürdürülmesi durumunda ATP'nin hızlı bir 

şekilde yeniden sentezlenmesi zorunlu hale gelmektedir (Gençoğlu, 2015). Ayrıca anaerobik 

enerji yağların ve proteinlerin kullanılmadan sadece oksijensiz ortamda karbonhidratların kısmi 

parçalanmasıyla laktik aside dönüştürülmesi ile meydana gelmektedir. Anaerobik metabolizma 

aerobik metabolizmadan daha az enerji üretir ve bunu oksijensiz ortamdan elde etmektedir 

(Arguz, 2021). 

ATP-PCr (fosfojen) Sistem 

ATP-PCr (fosfojen) sistem hızlı enerji ihtiyacının olduğu dokularda aktive olur. ATP 

ve kreatin fosfata (KF) bağımlı işlev görür. Tepkimenin başlaması için gerekli enerji ATP'den 

sağlanmaktadır. Kaslarda depo halinde fosfojenler ismi verilen ATP ve kreatin fosfat bulunur. 

Depo edilmiş (Kılıç, 2016) PCR’in parçalanmasıyla oluşan enerji, PCR’yi etkileyerek 

kreatinden inorganik fosfat (Pi) moleküllerinin ayrışması için kreatin kinaz enzimi aracılığıyla 

katalizlenmesine sebep olur. Sonucunda oluşan serbest enerji ile Adenozin Difosfat (ADP) 

molekülüne Pi eklenmesiyle ATP oluşur. ATP’den bir fosfat grubunun ayrılmasıyla enerji 

ortaya çıkar, ATP depolarının tükenmemesi için hücreler PCr’yi ayrıştırarak enerji ve Pi 

meydana gelmesiyle ADP’den ATP’i yeniden sentezlenir (Özkasap, 2023). Aynı zamanda bu 

sistem enerjiyi oksijene veya laktik asit üretmeye ihtiyaç duymadan doğrudan elde eder. ATP 

depoları 2-3 saniyelik maksimal eforlar için yeterli iken CP depolarının da 6- 8-9 saniye yeterli 

olduğu bilinmektedir (Güngör, 2014). 

Hareketsiz konumdan 1 sn içerisinde maksimum hıza geçme sırasında fosfojen sistem 

devreye girmektedir. Ayrıca sprinterlerin çıkışlarında, futbolcularda, atlayıcılarda, boksörlerde, 

tenis oyuncularında (Güngör, 2014) atletizmde ki atmalarda ve sprint koşu branşları gibi yüksek 

şiddetli patlayıcı aktivitelere devam edildiğinde enerji ihtiyacındaki ani artışla birlikte ATP’nin 

yanı sıra kaslardaki fosfokreatin (PCr) depoları da enerji teminine katılabilmektedir (Güvenç 

vd., 2018). 
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Glikolitik Sistem 

Kaslarda fosfojen sistemin sağladığı süreden daha uzun süre enerjiye ihtiyaç 

duyulduğunda, enerji anaerobik glikoliz adı verilen sistemle sağlanır. Bu sistemde glikoz, 

kimyasal olarak pirüvik asite parçalanır ve bu süreçte ATP üretilir (Açıkada, 2021). Pirüvik 

asidin akıbeti ortamda oksijenin varlığıyla ilgilidir. Eğer ortamda oksijen yoksa veya yeterli 

değilse pirüvik asit, laktik aside dönüşür ve bu durum anaerobik glikoliz olarak tanımlanır 

(İlhan, 2023). Laktat, anaerobik glikolizisin son çıktısıdır (Güngör, 2014). Bu süreç kaslarda 

laktik asit birikimine neden olur ve performans üzerinde kısıtlayıcı olabilir. Yani glikoliz 

yoluyla üretilen ATP, özellikle egzersizin ani ve hızlı başladığı durumlarda; örneğin 1 mil 

koşusunun son bölümlerinde, 400 metrelik sürat koşularında, 100 metrelik yüzme yarışlarında 

ya da 200-400 metrelik tempolu yürüyüşlerde enerji kaynağı olarak kullanılmaktadır. 

Egzersizin süresi yaklaşık 2,5-3 dakika civarına ulaştığında bu enerji sistemi daha baskın hâle 

gelmektedir (Başoğlu, 2019). 

Fosfojen sistemle karşılaştırıldığında, glikolitik sistem daha fazla ATP üretme 

kapasitesine sahiptir; ancak egzersiz süresi uzayıp şiddeti yüksek kalmaya devam ettiğinde, bu 

sistem kasların ihtiyaç duyduğu ATP'yi karşılamada yetersiz kalabilmektedir. Buna rağmen, 

glikolitik sistemin fosfojen sistemle birlikte çalışması, oksijenin yeterli olmadığı durumlarda 

dahi kas kasılmasının sürdürülebilmesine olanak tanır. Bu iki enerji sistemi, yüksek şiddetli 

fiziksel aktiviteler sırasında en yoğun şekilde devreye giren sistemler arasında yer almaktadır 

(Akılveren, 2018). 

Aerobik Enerji  

Bir futbol maçının süresi 90 dakika olduğu için temel olarak aerobik metabolizmaya 

dayanmaktadır ve aerobik metabolizmaya gereksinim duyduğunu göstermektedir (sırasıyla 

ortalama kalp hızı ve en yüksek maksimum kalp hızı (HRmax) %85 ve %98) (Manouvrier vd., 

2016). Futbol oyunu kaybedilen topu kovalamak, boşluğa koşmak gibi aralıklıdır ve içerdiği 

hareketlerin süresi uzundur. Futbolda kondisyonu geliştirmek için aerobik sistem oldukça 

önemli bir faktördür. Bahsedilen aralıkların belirli aralıklarla tekrarlanması nedeniyle mutlaka 

aerobik kondisyona da gereksinim vardır (Kumar & Singh, 2014). 

Aerobik sistemin diğer bir adı oksijen sistemdir. Bu sistem besinlerin yakılmasına 

yardımcı olur. Karbonhidratlar, glikojen formunda kasta ve karaciğerde depo halde 

bulunmaktadır. Genelde bu glikojen deposunun 60-90 dk arasındaki (Güngör, 2014) 

maksimalin altında submaksimal bir tempo ile daha düşük şiddette uzun süre devam eden 
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yüklenmeler daha baskın olan enerji sistemi olarak kullanılmaktadır (örneğin; Atletizmde uzun 

mesafe koşuları) (Güvenç vd., 2018). 

Oksidatif sistem bazı yönleriyle anaerobik enerji sistemlerinden farklılaşmaktadır. 

Diğer iki sisteme göre çok daha fazla enerji üretme kapasitesi vardır ancak aktif hale gelmesi 

yavaştır. Dolayısıyla dayanıklık gibi (İlhan, 2023) düşük yoğunluktaki egzersizlerde piruvat 

glikolizin birincil nihai ürünüdür. Piruvat, yavaş veya tam glikolize maruz kaldığı mitokondriye 

girdikten sonra glikozun karbondioksit ve suya tamamen parçalanmasıyla sonuçlanır. 

Anaerobik glikoliz, bulunan enerjinin sadece %5'ini bir glikoz molekülünden serbest bırakır 

kalan %95'i aerobik metabolizma esnasında mitokondride serbest bırakılır. Bir glikoz 

molekülünün tamamen parçalanması, sadece 4'ü anaerobik glikolizden gelen 36 ATP verir. 

Egzersiz sırasında üretilen ATP'nin büyük çoğunluğu, aerobik olarak kas hücrelerinin 

mitokondrilerinde elde edilir. Hem yağ hem de karbonhidrat bu şekilde metabolize edilir 

(Boyacı, 2023) ATP’nin yeniden sentezlenmesi için ise pirüvik asidin doğrudan krebs 

döngüsüne girmesi, yağların β-oksidasyona uğraması ve mitokondri oksijen transfer 

sistemlerinin katılması gerekmektedir (Başoğlu, 2019). 

Futbolun Fiziksel ve Fizyolojik Gereksinimleri 

Üst düzey sporcular incelendiğinde, bireyin genetik yapısı (genotip) ilebirlikte 

anatomik, fizyolojik ve davranışsal niteliklerden oluşan atletik özelliklerinin (fenotip) yüksek 

performans üzerinde belirleyici bir etkiye sahip olduğu görülmektedir (Bizati, 2013).  

Futbol ise; koşma, sıçrama, vurma, ikili mücadele, top kontrolü, hızlanma, yavaşlama, 

çeviklik ve yön değiştirme gibi birçok motor yetiyi içeren karmaşık yapıda bir spordur. Bu 

yönüyle futbol, çok sayıda fiziksel ve teknik becerinin bir arada sergilendiği çok boyutlu bir 

spor dalı olarak değerlendirilmektedir. Futbol branşında başarılı bir performans 

sergileyebilmek, yalnızca teknik ve taktik becerilerle sınırlı kalmayıp, aynı zamanda yüksek 

düzeyde fiziksel ve fizyolojik yeterliliği de gerektirmektedir (Erol, 2021). Orta düzeyde fiziksel 

yeterliliğe sahip olan futbolcular, teknik ve taktik becerileri ne kadar gelişmiş olursa olsun, bu 

eksikliklerini telafi etmekte zorlanabilirler. Bu nedenle, modern futbolda başarılı olabilmek için 

oyuncuların hem fiziksel ve fizyolojik hem de teknik-taktik yeterliliklerinin üst düzeyde olması 

beklenmektedir (Şentürk, 2011). 

Futboldaki birçok aktivite, oyuncuların topa sahip olmadıkları anlarda rakip oyuncuların 

hareketlerini takip etmeleri ve boş alan yaratma çabalarıyla şekillenir. Bu durum, “off-the-ball” 

olarak tanımlanan hareketleri ifade eder. Maç esnasında oyuncuların gerçekleştirdiği 

aktivitelerin önemli bir kısmı bu kategoriye girer ve genellikle aerobik özellikler taşımasına 
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rağmen, oyuna doğrudan katılım gerektiren birçok hareket anaerobik nitelik göstermektedir. Bu 

anaerobik aktiviteler, kritik anlarda topa sahip olma ve gol girişimlerine katkı sağlama 

açısından belirleyici rol oynamaktadır. Tipik bir profesyonel futbol maçında oyuncular, 

ortalama olarak her 90 saniyede bir sprint yaparak yüksek yoğunluklu efor sarf etmektedir. 

(Reilly vd., 2000). Bu durum, maç süresinin yaklaşık %10-20 oranını kapmakta olup %80-

90’lık bölümünde ise orta şiddetli aktivitelerin gerçekleşmesiyle ilişkilidir. Elit düzeydeki 

futbolcular, bir maç süresince 10-13 km arasında koşmakta olup, kalp atım hızları genellikle 

maksimum kapasitelerinin %80-90’ına ulaşmaktadır. Anaerobik eşik kavramı, yüksek şiddetli 

egzersizler sırasında laktat üretiminin artmasıyla birlikte, vücudun bu üretimi dengeleyebilme 

kapasitesiyle ilişkilidir. Araştırmalar, elit futbolcularda kan laktat seviyelerinin ortalama 3-6 

mmol/L aralığında olduğunu; ancak bazı durumlarda bu değerin 12-13 mmol/L’ye kadar 

çıkabildiğini ortaya koymuştur (Bilen, 2020; Ünver, 2023). 

Bir diğer çalışmada, kadın ve erkek futbolcuların kan laktat düzeyleri karşılaştırılmış; 

kadın futbolcuların ortalama 4.85 mmol/L, erkek futbolcuların ise ortalama 8.35 mmol/L 

düzeyinde laktat değerlerine sahip olduğu tespit edilmiştir. Bu değerlerin müsabaka anındaki 

değişkenliklere bağlı olarak 2-10 mmol/L arasında değişebildiği rapor edilmiştir (Çakıcı, 2023). 

Aynı zamanda, müsabaka esnasında futbolcular farklı hızlarda koşmakta; bu koşular ileri, geri 

ve çapraz yönlerde gerçekleşmektedir. Oyuncular ayrıca sıçrama, top sürme, top çalma, yön 

değiştirme gibi çeşitli topa sahip olma ve topa sahip olmadan gerçekleştirilen aktivitelerde de 

bulunurlar. Maç süresince yaklaşık 1400 farklı aktivite gözlenmekte olup, bu aktivitelerin 

%50’sinden fazlası hızlanma ve yavaşlamalarla ilişkilidir. Oyuncular ortalama olarak her 4-6 

saniyede bir hareket değişikliğine gitmektedir. Yapılan ölçümler, bir maç boyunca oyuncuların 

yaklaşık 9.14 km mesafe kat ettiklerini göstermektedir. Bu mesafenin %19.6’sı durarak, 

%24.1’i yürüyerek, %16.7’si hafif tempolu koşu, %16.6’sı normal koşu ve %9.4’ü sprint 

şeklinde gerçekleşmektedir. Bu değerler; oyuncunun mevkisine, cinsiyetine, müsabakanın 

düzeyine ve pozisyonuna bağlı olarak değişiklik gösterebilmektedir (Akçal, 2023). 

Bu nedenle oyuncular futbolun gerektirdiği uygun fizyolojik ve fiziksel koşul ve 

özelliklere sahip olmaları düşüncesi ön plana çıkmaktadır. Örneğin; sürat, denge, esneklik, 

kuvvet, çabukluk ve çeviklik gibi bütünleyici bileşenleri kapsamaktadır. Bu beceriler 

oyuncuların ve oynadıkları mevkilerin farklılığına göre bireysel olarak fiziksel özelliklerin 

çeşitliliği konusunda etkileyici faktörlerdir (Atasever & Kıyıcı, 2023). Çünkü sporcunun 

fizyolojik gücünü ortaya koymak için saha pozisyonuna uygun boy ve kiloya sahip olması 

gerekmektedir. Aksi taktirde futbolcu tam bir başarı elde edemez (Kartal vd., 2016). Örneğin; 

kalecilerin, defans oyuncularının ve merkez forvetlerin merkez ve daha geniş pozisyonlarda 
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oynayan oyunculardan daha uzun ve daha ağır olduğu bilinmektedir bundan dolayı da fiziksel 

testlerinde saha oyuncularına göre daha kötü performans gösterdikleri sonucuna varılmıştır 

(Sarmento vd., 2018).  

Kısacası futbolda fiziksel ve fizyolojik özelliklerin belirlenmesi, antrenörlerin yetenekli 

oyuncuları ayırt etmelerine ve seçmelerine yardımcı olmak için harika bir strateji ortaya 

çıkarmaktadır (Toselli vd., 2024).  

Futbolda Enerji Sistemleri 

İş yapabilme kapasitesi genel anlamda enerji olarak adlandırılmaktadır. Bazı sporlarda 

nefes alma aynı zamanda besinlerin sindirimine kadar vücudumuz her olayda enerjiye ihtiyaç 

duymaktadır (Güneşliol, 2019). Bütün bu olaylar için gerekli enerjinin (ATP) üretilmesi aerobik 

(oksijenli) ve anaerobik (oksijensiz) sistem ile gerçekleşmektedir.  Yapılan antrenman, yarışma 

ve çalışmalar aerobik ve anaerobik enerji sistemlerini kullanmak mecburiyetindedirler. Ek 

olarak bu sistemleri beraber düşünmek gerekmektedir (Açıkada, 2021). 

Futbol müsabakaları ele alındığında ise 90 dakika hatta 120 dakika sürmektedir. Bu 

nedenle antrenmanların fizyolojik amaçları futbolcuların yüksek değerlerde metabolik kapa-

sitelerini (Aerobik- Anaerobik) arttırmaktır (Erzeybek, 2004). Futbol oyununda kullanılan en-

erji metabolizmaları oyunun süresi, oynanan alan ve futbola özgü kısa ve orta şiddetli yüklen-

meler analiz edildiğinde (Tuncel, 2018) baskın olarak aerobik sistem %65–70, anaerobik laktik 

sistem %20–25 anaerobik alaktik sistem %10 olarak ifade edilmiştir. Bu oranlar oyuncunun 

pozisyonuna göre değişiklik göstrebilmektedir.  Kaleci; aerobik sistem  %50, anaerobik laktik 

sistem %30, anaerobik alaktik sistem %20, savunma; aerobik sistem  %65, anaerobik laktik 

sistem %25, anaerobik alaktik sistem %10, orta saha;  aerobik sistem  %75, anaerobik laktik 

sistem %20, anaerobik alaktik sistem %5, forvet; aerobik sistem  %60, anaerobik laktik sistem 

%25, anaerobik alaktik sistem %15 olarak ifade edilmiştir (Bangsbo, 1994; Mohr vd., 2005; 

Rampinini vd., 2020). 

Futbol, maç süresi ve kat edilen mesafenin 8,5 ile 14 km arasında olması ve maç 

sırasında yapılan sprint, şut ve kayarak müdahale gibi şiddeti yüksek hareketlerin varlığı 

aerobik enerji sisteminin baskın bir spor olduğunu göstermektedir (Arguz, 2021). Günümüzde 

futbol oyununa bakıldığında ise gittikçe daha tempolu oynanmasından ötürü futbol oyuncuları 

daha sık ve çabuk yer değiştirmekte, daha çok mesafe kat etmekte ve futbol topu oyunda daha 

hızlı hareket etmektedir (Eniseler vd., 1999). Buda maç esnasında yüksek şiddetli ve ani 

hızlanma, ayak ve kafa vuruşu, ikili mücadele gibi hareketler, anaerobik enerjiyle (alaktasit ve 

laktasit anaerobik kapasiteler) ilgili kısa süreli ve çok süratli eforları kapsamaktadır (Erdem, 
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2017). Ayrıca futbolda bu yüksek şiddetli eforlarım 3-4 saniye civarında olduğu bilinmektedir 

(Eniseler & Gündüz, 2001). 

Sonuç olarak futbol fizyolojik açıdan değerlendirildiğinde ikili mücadeleler, sıçramalar, 

topla hareketler, dönüşler ve pozitif/negatif ivmelenmeler gibi anaerobik metabolizmanın 

yoğun kullanıldığı hareketlerde yaygındır. Bu tür hareketlerin gol, şut, asist ya da savunma 

müdahaleleri gibi kritik anlarda ya da hemen öncesinde gerçekleşmesi, futbolun genel olarak 

aerobik enerji sistemi üzerine kurulmuş bir anaerobik spor olduğu göstermektedir (Ünver, 

2023). 

Hamstring ve Quadriceps Kaslarının Spor ve Futboldaki Önemi 

Uyluğun alt (inferior) bölümünde yer alan kaslar, "quadriceps" kas grubu olarak 

adlandırılmakta olup, temel olarak diz ekleminde ekstansiyon (açılma) hareketini 

gerçekleştirmekten sorumludur. Bu kas grubuna dâhil olan rectus femoris, ilium’un anterior 

superior iliac spine (ön üst omurga çıkıntısı) bölgesinden başlamaktadır. Rectus femoris, hem 

kalça hem de diz eklemi üzerinden geçtiği için, dizde ekstansiyon ve kalçada fleksiyon 

hareketlerine katkı sağlar. Quadriceps grubundaki tüm kaslar, quadriceps tendonu aracılığıyla 

patellanın üst (superior) yüzeyine tutunur. Uyluğun arka (posterior) kısmında yer alan kaslar 

ise "hamstring" kas grubu olarak tanımlanır. Bu kaslar, diz ekleminde fleksiyon (bükülme) ve 

kalça ekleminde ekstansiyon (gerilme) hareketlerini yerine getirir. Gastrocnemius kası, soleus 

ile birlikte çalışarak aşil tendonu (Achilles tendon) vasıtasıyla topuk kemiğinin (calcaneus) arka 

yüzeyine tutunmaktadır (Cerrah, 2009).  

Hamstring kas grubu, futbolcuların koşu, yürüme, yön değiştirme, diz ekleminin 

stabilizasyonu ve gövde hareketlerinin kontrolü gibi işlevlerinde aktif rol oynar. Ön grup kasları 

ise; vastus lateralis, rectus femoris, vastus medialis ve vastus intermedius kaslarının 

birleşiminden oluşan quadriceps femoris kasıdır. Bu kas grubu futbolda sıçrama, denge sağlama 

ve topa vurma gibi hareketlerde görev yapar (Aktuğ, 2013). Diz eklemi, anatomik konumu 

gereği quadriceps femoris kasına mekanik bir destek sunarak, bu kasın diz ekstansiyonunu 

gerçekleştirmesine yardımcı olur (Esmer vd., 2011). Özellikle sık şut çeken veya pas veren 

futbolcularda diz ekstensör kaslarının daha fazla gelişim göstermesi beklenmektedir. Ayrıca, 

bu oyuncularda hamstring/quadriceps kuvvet oranı (H/Q) dengesi önemli olup, performansın 

korunması ve sakatlıkların önlenmesi açısından bu oran dikkate alınmalıdır (Yıldız, 2017). Aksi 

taktirde Quadriceps ve hamstring kaslarının kuvvet dengesizliği, özellikle hamstring kaslarının 

quadricepslere göre zayıf olması, futbolcularda sık karşılaşılan sakatlıkları meydana 

getirebilmektedir. Örneğin, hamstring yırtıkları, futbolcuların yüksek hızda ani sprint 

atmalarından veya hızlı yön değiştirmelerinden kaynaklanan en yaygın yaralanmalardandır 
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(Croisier vd., 2008). Dolayısıyla oyuncuların daha fazla iki taraflı bacak gücü farkına ve daha 

yüksek hamstring/kuadriseps oranlarına (H/Q) sahip olması gerekmektedir (Magalhães vd., 

2004). 

Literatürden yola çıkarak hem hamstring hem de quadriceps kasları, futbol performansı 

ve sakatlıkların önlenmesi açısından kritik rol oynamaktadır. Bilimsel çalışmalar, bu iki kas 

grubunun dengeli bir şekilde güçlendirilmesinin, performansı artırdığı ve futbolcuların 

sakatlanma riskini önemli ölçüde azalttığını göstermektedir. Quadriceps ve hamstring 

kaslarının kuvvet oranlarının takibi ve antrenman programlarına uygun şekilde dahil edilmesi, 

uzun vadede futbolcunun kariyerini olumlu etkilediği sonucuna varılabilmektedir (Croisier vd., 

2008; Ekstrand vd., 2011). 

Kuvvet 

Kuvvet, sinir sisteminin motor birimlerini en üst düzey oluşturabilme yeteneğiyle ve 

kasın kasılması için anaerobik enerjiyi (ATP-PC) kullanma becerisi ile meydana gelmektir 

(Şirinyıldız, 2021). Kuvvet antrenmanın önemli bileşenlerindendir. Kuvvet en temel tanımıyla 

bir kütleyi ya da ağırlığı yer değiştirme, bir gücü yenebilme, bir dirence karşı koyabilme 

kabiliyetidir. Kas kuvveti yaş, cinsiyet, endokrin-sinir sistemi gibi metabolik faktörlerden ve 

çeşitli çevresel faktörlerden de etkilenmektedir (Zengin, 2023). 

Kaslardaki kuvvet üretimi kasın uzama-gerginlik, kuvvet-hız ve kuvvet-zaman 

ilişkilerinden etkilenmektedir. Bir kasın kuvvet geliştirme yeteneği birçok farklı faktöre 

bağlıdır, bunlar başlangıç pozisyonu, uzama hızı, kısalma hızı, eksantrik başlangıç evresi, kas 

lifi tipleri, aynı anda aktif olan motor ünitelerinin sayısı, kasın enine kesit alanı, dürtü frekansı 

ve kas egzersizi için mevcut olan substrattır (Hoff & Helgerud, 2004). Aynı zamanda kas 

sıcaklığı ve ön germe işlemi kuvvet üretimini artıran faktörlerdir (Serbest & Eldoğan, 2014).   

Fiziksel bir aktivite esnasında kuvvet ihtiyaç duyulduğunda işin içinde yer alan kas 

grupları arasında uygun bir düzen bulunmalıdır. Kaslar genellikle belirli bir sırada ardışık 

olarak ve muhteşem bir düzenle hareketi sağlarlar (Gürol, 2013). Kasların biyomekaniği 

incelendiğinde hareketler sırasında iç kuvvetler ve dış kuvvetler olmak üzere iki gruba 

ayrılmaktadır. İç kuvvetler, insan vücudunu oluşturan bir parçanın başka bir parçaya uyguladığı 

kuvvet olarak bilinmektedir. Kasın tendona, tendonun kemiğe uyguladığı kuvvet içsel bir 

kuvvettir. Aktif bir kas tarafından geliştirilen iç kuvvet kasın kısalma (konsantrik), uzama 

(eksantrik) veya aynı uzunlukta kalarak (izometrik) hareket etmesiyle meydana gelmektedir 

(Uzunhasan, 2023). Dış kuvvetler ise yerçekimi kuvveti, sürtünme kuvveti, eylemsizlik kuvveti 

ve rakibin uyguladığı kuvvetten meydana gelmektedir (Çakır, 2016). 
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Kas kuvveti performansın önemli bir motorik özelliktir. Herhangi bireysel ya da takım 

sporunun ihtiyaçları değerlendirildiğinde; örneğin futbolda sprint sırasında, güreş gibi hem 

kendi hem de rakibinin vücut ağırlığını taşıması gereken ya da halter gibi yüksek ağırlık 

kaldırılması gereken sporlarda sporcuların yüksek seviyelerde kuvvet üretme yetisine sahip 

olmalıdırlar (Anahtarcıoğlu Kolay, 2024). 

Performans üzerine kuvvetin etkileri; 

• Sporcuların taktik ve teknik yeteneklerini maksimuma erişmesine olanak tanır. 

• Çok yönlü antrenman gelişimi için bir altyapı oluşturur. 

• Motor becerilerin kazanımında etkilidir. 

• Dengeleyici antrenmanlar sayesinde sporcular tarafından çok kullanılmayan 

antagonist kasların gelişimini sağlayarak lokomotor sistemi dengelemektedir. 

• Beden kitle indeksini olumlu açılardan etkilemektedir. 

• Kas kütlesini artırarak fit görünüm algısı yaratmaktadır. 

• Yağ oranının düşürülmesinde etkilidir. 

• Bireyin zihinsel olarak kendini iyi hissetmesini mümkün kılar. 

• Sporcunun öz bilincini ve özgüvenini arttırır (Erdil, 2023; Hoff & Helgerud, 2004). 

Futbolda Kuvvetin Önemi 

Çeşitli eğitim yöntemleri hızlanma ve sprint ve zıplama gibi patlayıcı kuvvet gelişimi 

gerektiren sporlarda, kuvvet ve gücü artırma çabasıyla kullanılır. Kuvvet, tanımlanmış bir 

görevin tek bir gönüllü çabası sırasında izometrik veya dinamik olarak maksimum performans 

gösteren birkaç kuvvet üreten kasın bütünleşik sonucu olarak tanımlanır (Hoff & Helgerud, 

2004). Spor branşının ihtiyaçlarına göre sporcunun kendisinin ve rakibinin vücut kütlesiyle 

beraber yer çekimi dahil karşı bir kuvvet uygulayabilmesi ve direnç gösterebilmesi gerekir. Bu 

durum bazen dışarıdaki bir objeye karşı da kuvvet uygulanmasını gerektirebilmektedir (Çıkıkcı, 

2023). 

Futbolda ise geniş bir oyun alanında oynanması ve oyuncuların farklı pozisyonlarda 

çeşitli sorumluluklar üstlenmesi nedeniyle çok yönlü fiziksel görevler içermektedir (örneğin; 

top sürme, pas verme vb.). Oyunun fiziksel ve fizyolojik talepleri doğrultusunda, temel motorik 

özelliklerden biri olan kassal kuvvetin önemi ön plana çıkmaktadır. 

Müsabaka sırasında özellikle patlayıcı güç ve hızlı kas aktivasyonu gerektiren 

hareketlerde, kasların kısa sürede yüksek düzeyde kasılabilme kapasitesi performansa önemli 
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katkı sağlar. Bu avantaj; bireyin maksimal kuvvet düzeyine, bu kuvvetin üretim hızına ve kas 

içi koordinasyon yetisine bağlı olarak ortaya çıkmaktadır (Özkan & Ayşe, 2008). 

Futbol oyununda futbolcuların oyun içerisinde birçok dinamik hareketlerin oluşmasında 

ve hareketlerin sağlam bir hareket olanağı oluşturması kuvvet ile doğrudan bağlantılıdır. 

Futbolda alan değiştirmeler, zıplama ve ani hızlanmalar bir futbol maçı esnasında futbolcular 

tarafından sıklıkla yapılmakta ve bu hareketler futbolcuların ana antrenman ve çalışmalarında 

ana hedeflerden olduğu için (Aydın vd., 2023) ikili mücadelelerde, topa vurma, sıçramalar, yön 

değiştirme, kaygan sahalarda dengede kalma, süratin gelişiminde ve dönüşlerde gereken kas 

gücü o hareketi yaptıran kasların kuvveti ile bağlantılıdır. Kas kuvveti oyuncunun bulunduğu 

mevkiye göre değişmektedir. Mevkilere göre kas kuvveti farklılıkları oyuncuların o mevkide 

olmasından değil, o mevkiler için seçilmiş oyuncular olmalarından kaynaklanmaktadır 

(Şentürk, 2011). Örn: Kalecilerde topa sıçrama ve tutmada, planjon yapmada, elle top atmada 

ve ayakla degaj yaparken ön plandadır. Diğer mevkilerdeki oyuncularda ise süratli koşmada, 

sıçramada, ani yer değiştirmede, şut atmada, uzun orta yapmada, serbest vuruş ve kafa vuruşu 

yapmada, topu uzaklaştırmada, uzun taç atışları yapmada (Yıldız, 2017), ikili mücadele 

sırasında, reaksiyon zamanı ile ilgili aktivitelerde, pozitif ivmelenme sırasında ön plandadır. 

Bunun yanında çevresel koşullarla mücadeleler de (çamurlu saha, rüzgâra karşı oynama vb.) 

kuvvete ihtiyaç duyulmaktadır (Erol, 2021). 

İzokinetik Kuvvet  

Fiziksel bir iş ya da hareket yaparken iskelet kasları dinamik ve statik olmak üzere farklı 

kasılma biçimleri ile hareketlerin oluşmasında imkân tanır. İskelet kaslarında (Özen, 2018) 

kuvvetin gerçekleşebilmesi için kasın kontraksiyonu gerekmektedir. Bu kontraksiyonlar 

izometrik, izotonik, eksantrik ve izokinetik olmak üzere genelde dört şekilde gerçekleşir. 

İzometrik, izotonik ve eksantrik kontraksiyonlar uzun yıllar bütün yönleriyle incelenmiştir. 

İzokinetik kasılma ise 1960'lı yıllarda tanımlanmıştır. Günümüzde detaylı incelemeleri 

yapılmaktadır ve geliştirilen izokinetik sistemler sayesinde kasların kuvveti normal eklem 

hareketi boyunca dinamik olarak ölçülebilmektedir (Atahan, 1993). İzokinetiğin kelime anlamı 

sabit hızdır ve sabit hızlarda yapılan testlerdir. İzokinetik kontraksiyonla kasın oluşturduğu 

gerilim, tüm eklem hareket açıklığı boyunca sabit (izo), hızda (kinetik) ve maksimumdur 

(Tortop, 2009).  İzokinetik kuvvet kişinin maksimum kuvveti hareketin tamamında ve bütün 

hareket boyunca gerçekleştirmesidir (Şahin, 2010). Yani kişinin belirli bir hareket aralığı 

süresince sabit bir hızda bir direnç veya kol koluna (izokinetik dinamometre) karşı maksimum 

kas kasılması sağladığı bir egzersiz şeklidir (Sermaxhaj vd., 2017). Oldukça yaygın bir kasılma 

tipi olan bu çeşit kontraksiyona yüzme en iyi örnek sayılmaktadır (Atahan, 1993). 
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Futbolda İzokinetik Kuvvet 

Alt ekstremitelerdeki kuvvet futbol için çok önemlidir (Erzeybek, 2004). Bir futbol 

müsabakasında oyuncular yaklaşık 1200-1400 farklı hareketlerde bulunur bunların 700,800'ü 

sprint, atlama, durdurma, yeniden başlatma vb. yön değişikliği olan hareketlerdir ve bu 

hareketlerin toplam mesafesinin sadece %11'i yüksek yoğunluktadır. Ayrıca maçın başarısı için 

önemlidir. Bu hareketler diz fleksiyon ve ekstansiyon yaparken dinamik kuvvetin üretimi ile 

yakından ilişkilidir. Dolayısıyla, izokinetik kuvvetlerin bu eylemlerin gerçekleştirilmesinden 

oldukça sorumlu veya sorumlu olduğunu varsayabiliriz (Sermaxhaj vd., 2017). Dutta ve 

Subramanium 2002’ de yürüttüğü bir çalışmada futbolcularda izokinetik kuvvet 

antrenmanlarında şutun, hızına etkisi incelenmiştir ve izokinetik kuvvet şutun hızını arttırdığı 

sonucuna varmışlardır (Dutta & Subramanium, 2002). 

İzokinetik Kuvvet Ölçümü 

Kuvvet ölçüm yöntemleri, sporcu performansını düzenli olarak takip edip 

değerlendirmek, sporcu sağlığı ve performansı hakkında önemli bilgiler sunar. Bu 

değerlendirmelerden elde edilen verilerle sporcunun antrenman programı güncellenebilir veya 

yeniden planlanabilir. Spor bilimcileri, sporcunun izometrik, dinamik ve reaktif kuvvet 

özelliklerini değerlendirmek için çeşitli testler kullanır (Anahtarcıoğlu Kolay, 2024). 

İzokinetik kuvvet değerlendirilmesi ise farklı branşlardaki sporcuların izokinetik kuvvet 

değerlerinin ölçülmesinde, branşın ihtiyaçlarının karşılanmasında ve sporcuların üst düzey 

performanslarının sürekliliği sağlanmasında kritik bir değer taşıdığı bilinmektedir (Tortop & 

Ocak, 2010). 

İzokinetik sistemlerde, eklem hareket açıklığı boyunca farklı dirençler uygulanarak 

hareketin sabit bir hızda yapılması sağlanır. Test yapan kişi hızı artırmak için daha fazla güç 

kullandığında, dinamometre direnci otomatik olarak artırır ve açısal hız dar sınırlar içinde 

tutulur; bu sınırın genişliği ise sistemin performansını gösterir. Normal ağırlıkla yapılan 

egzersizlerde direnç, hareket açıklığının uç noktalarında maksimuma ulaşırken, izokinetik 

kasılmada kas her açıda maksimum güç sağlayabilir. İzokinetik dinamometre, hareketin 

ortasında bile hızını koruyarak farklı açısal hızlarda (10-60°/sn yavaş, 60-180°/sn orta ve 180-

400°/sn yüksek) kas performansını değerlendirir. Bu sayede kasın zayıf olduğu hareket aralığı 

belirlenip geliştirilmesi sağlanır (Tortop & Ocak, 2010; Yıldız, 2017). 

Kas performansını belirlemek için ise izokinetik kuvvet testleri spor pratiğinde, 

araştırma (Nitzsche vd., 2018) klinik ortamlarda giderek daha popüler hale gelmiştir. İzokinetik 

cihazlar, tüm hareket aralığı boyunca sabit hızlar altında eklem ve kas maksimal konsantrik 
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(CON), eksantrik (ECC) ve izometrik (ISO) kuvvetini değerlendirir. Birkaç çalışma, diz 

ekstansör ve fleksör kaslarının ISO ve dinamik (CON ve ECC) kuvvetini değerlendirmek için 

izokinetik dinamometreleri kullanmıştır (de Carvalho Froufe vd., 2013). İzokinetik ölçümlerde 

kuvvet veya hızın yerine tork ifadesi kullanılmaktadır. Tork ise eksen veya nokta da meydana 

gelen kuvveti ifade etmektedir. Birimi de Newton/metre (Nm)’dir (Akcan, 2016). Genellikle 

altın standart kriter olarak kabul edilen değerlendirme, çeşitli kas fonksiyonu endekslerinin 

(örneğin, tepe ve ortalama tork, tepe torkunun eklem açısı, iş ve güç) niceliğini belirleyebilir, 

futbol oyuncularında oyun seviyesi/eğitim durumunu, pozisyonel farklılıklar arasında ayrımını 

yapabilmektedir (Paul & Nassis, 2015). Ayrıca futbol da kas kuvvetinin belirlenmesinde, direnç 

antrenmanın etkisini değerlendirmek, kuvvetteki pozisyonel farklıkları kıyaslamak ve genel kas 

kuvvetini belirlemek için kullanılmaktadır (Şentürk, 2011). 

İzokinetik testler objektif ve ölçülebilir veri toplama, sezon öncesi temel 

değerlendirmelerde ve farklı antrenman protokolleri için veri analizinde kıyaslama imkânı 

sunar. Bu testler, sporcuların fizyolojik durumlarını analiz etmeye yardımcı olur ve ihtiyaç 

duyulan alanlarda hedeflenmiş antrenmanların planlanmasını kolaylaştırır. İzokinetik test ile 

kuvvet, güç, dayanıklılık belgelenip, özel zayıflık ve (Gürol, 2013) kas dengesizliğini tahmin 

etmek için de kullanılabilir (Noh vd., 2015). Ayrıca bir sporcunun quadriceps ve hamstring kas 

kuvveti, sporcunun fonksiyonel kapasitesinin önemli bir parçasıdır ve alt ekstremite 

biyomekaniğine ve performansına önemli ölçüde katkıda bulunur. Quadriceps ve hamstring kas 

kuvvetini geri kazanmak, alt ekstremite kas-iskelet sistemi yaralanmalarından sonra önemli 

rehabilitasyon hedefleridir ve genellikle sonuç ölçütü olarak kullanılır. İzokinetik kas kuvveti 

testleri onlarca yıldır kullanılmaktadır ve hem atletik hem de atletik olmayan popülasyonlarda 

quadriceps ve hamstring kas kuvvetini değerlendirmek için en yaygın kullanılan ölçütlerdir 

(Risberg vd., 2018). 

İzokinetik Kuvvet Ölçüm Avantajları 

1. Kasların kuvveti ve performansının objektif olarak değerlendirilip ölçülmesi. 

2. Yaralanma sonrası kas kuvvetinin geliştirilmesi ve rehabilitasyon süreçlerinde 

etkin şekilde kullanılabilmesi. 

3. Sporcuların kas kuvveti, dayanıklılığının, performansının değerlendirilmesi ve 

antrenman programlarının planlanmasında kullanılması. 

4. Agonist ve antagonist kas grupları arasındaki dengenin ölçülmesi ve buna 

yönelik müdahale ile önlem alınması (Anahtarcıoğlu Kolay, 2024). 

5. Dinamometrenin uyguladığı direnç, her zaman kişinin kasılma sırasında ürettiği 

kuvvete eşittir. Kişi, kas kasılması sırasında kendi kapasitesinin üzerinde bir dirençle 
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karşılaşmaz; bu nedenle yaralanma riski düşüktür ve egzersiz sonrası kas ağrısı olasılığı da 

azdır. 

6. İzokinetik kasılma esnasında, kaslar hareket açıklığının her noktasında 

maksimum kapasitede dinamik olarak yüklendiği için izokinetik egzersizler çok etkili bir 

güçlendirme yöntemi olarak kabul edilir. 

7. Hastaya test veya egzersiz sırasında kendi performansını izleyebilmesi için 

grafikler monitörde gösterilebilir veya sayısal sonuçlar sunularak geri bildirim verilebilir 

(Şentürk, 2011). 

8. Hedeflenen kas ya da kas grupları izole edilerek değerlendirilebilir. 

9. Kapalı kinetik zincirde, zayıf kasların güçlü kaslar tarafından desteklenmesi 

sayesinde fonksiyonel kapasite tam olarak değerlendirilebilir. 

10. Hareket hızı ayarlanabilir. 

11. Kinematik analiz yapılabilme imkânı vardır. 

12. Kullanılan cihaz güvenilirlik ve geçerlilik açısından test edilmiştir (Aktuğ, 

2013). 

İzokinetik Kuvvet Ölçümü Dezavantajlar 

1. Taşınabilirlik ve boyut: Cihazlar büyük ve karmaşık yapıdadır; bu yüzden 

taşınabilir değillerdir.  

2. İzole eklem egzersizi: Genellikle sadece tek bir eklem üzerine odaklanır ve tüm 

kinetik zinciri çalıştırmaz. Bu da yükün sadece ilgili eklemde toplanmasına sebep olur ve 

iyileşme sürecinde olan dokular için tehlikeli olabilir. 

3. Spora özgü hareketlerin zorluğu: Test paternleri sınırlıdır ve belirli spor 

hareketlerini simüle etmek zor olabilir. Bu, özellikle spora özgü performans 

değerlendirmelerinde kısıtlılık yaratabilir. 

4. Uzmanlık gereksinimi: Test sonuçlarının yorumlanması ve analizi uzmanlık 

gerektirir. Doğru değerlendirme için bu konuda deneyimli profesyonellerin varlığı gereklidir 

(Anahtarcıoğlu Kolay, 2024). 

5. Kullanıcının uyumu: Güvenirliği sağlamak için test yapılan kişinin cihaza ve 

sisteme uyum göstermesi önemlidir. Kişi uyum sağlamazsa sonuçların geçerliliği düşer. 

6. Geçerlilik ve güvenirlik sınırlamaları: Gövde gibi büyük kas kitlesine sahip 

eklemlerde sonuçların geçerliliği ve güvenirliği sorgulanabilir (Şentürk, 2011). 
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      7. Maliyet: İzokinetik test cihazları oldukça pahalıdır ve bu cihazlar genellikle 

sadece laboratuvar ortamında kullanılabilir. 

      8. Zaman kaybı: Farklı eklem bölgeleri için cihazın pozisyon ayarlamaları 

sırasında zaman kaybı yaşanır. 

       9. Gerçek performansı yansıtma zorluğu: Kişinin maksimum performansını ortaya 

koymaması durumunda ölçümlerin doğruluğu olumsuz etkilenir (Aktuğ, 2013). 

Anaerobik Performans 

Sporda başarı, bir başka ifadeyle performans, aerobik ve anaerobik enerji üretimi, 

kuvvet, hız, teknik beceriler gibi nöromüsküler (sinir-kas) işlevlerin yanı sıra, taktiksel 

yeterlilik ve psikolojik (özellikle motivasyonel) faktörlere bağlı olarak şekillenmektedir. 

Özellikle kısa sürede tamamlanan ve yüksek yoğunluk içeren patlayıcı nitelikteki egzersizlerde 

ön plana çıkan anaerobik performans, gerekli olan acil enerji ihtiyacını ATP, kreatin fosfat (CP) 

ve anaerobik glikoliz yollarıyla karşılamaktadır. Bu yollarla elde edilebilen toplam enerji 

miktarı, bireyin anaerobik kapasitesini tanımlamaktadır (Özgür, 2010). Anaerobik kapasite, 

kısa süreli maksimum şiddetli egzersizler sırasında anaerobik metabolizma aracılığıyla 

sentezlenebilen ATP miktarının en yüksek düzeydeki ifadesidir (Gençoğlu, 2015). 

Anaerobik güç ise, bu tip kısa süreli ve yüksek yoğunluk gerektiren egzersizlerde temel 

rol oynayan bir özelliktir ve futbol gibi tempolu sporlarda kritik öneme sahiptir. Futbol 

bağlamında anaerobik güce dayalı hareketler; ani hızlanmalar, sıçramalar, sprintler, topa 

vuruşlar, kalecilerin ani refleksif hareketleri ve ikili mücadelelerdeki kuvvetli temas anlarıdır. 

Anaerobik güç, sporcunun yüksek şiddetli fiziksel faaliyetler sırasında enerjiyi kısa sürede 

etkili bir şekilde güce dönüştürebilme yeteneği olarak tanımlanabilir (Aydın vd., 2023). Bu 

nedenle, antrenörler ve spor bilim uzmanları, çalıştırdıkları sporcuların mevcut anaerobik güç 

ve kapasite düzeylerini değerlendirerek, uygun testler aracılığıyla bu alanlarda gelişim 

sağlayacak özel antrenman programları planlamalıdır. Başka bir ifadeyle, anaerobik 

performansta gözlenen gelişim; ATP-PC sistemindeki enerji depolarının artışı ve laktik asit 

sisteminin daha verimli çalışması ile doğrudan ilişkilidir (Erkılıç, 2015).  

Anaerobik performans, sporcularda hızlı kasılan kas lif oranı, kas hacmi ve kas kesit 

alanı ile doğrudan ilişkilidir. Bu lif tipi, yüksek hızlı hareketler ve kısa süreli yoğun efor 

gerektiren faaliyetlerde etkin rol oynar. ATP-CP enerji sistemini etkin kullanabilme yeteneği 

ise anaerobik gücü artırır ve böylece sporcu, anaerobik gereksinimi olan faaliyetlerde (örneğin 

atletizmdeki atma ve atlamalar ya da takım sporlarındaki hızlı hücumlar gibi) daha yüksek 

performans sergiler. Bu nedenle, sporcunun enerji sistemlerini kullanma yeteneği, kas lifi tipi 
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ve ürettiği kuvvet, branşındaki başarısını belirleyen temel faktörler arasında yer alır (Çakır, 

2016; Erokay, 1992). 

Anaerobik performansı  ölçmek için kullanılan saha ve laboratuvar testleri (Erkanlı, 

2023) çok yüksek şiddetle, birkaç saniye ya da birkaç dakikada yapılan egzersizleri içeren 

testlerdir. Anaerobik güç ve kapasiteyi ölçen testler genellikle "çok kısa" ve "kısa" anaerobik 

testler olarak ikiye ayrılmaktadır. Çok kısa süreli testler alaktik anaerobik sistem hakkında bilgi 

verirken, kısa süreli testler ise laktasit anaerobik sistem hakkında bilgi vermektedir (Özkan, 

2011). 

a) Alaktasit anaerobik güç, 10-15 saniye süren maksimal efor esnasında maksimum enerji 

çıkış hızını (saniyede)  

b)  Laktasit anaerobik güç,  glikolitik enerji üretimi ile doymuş maksimal efor esnasında 

maksimum enerji çıkış hızını temsil etmektedir (Erokay, 1992).  

Bir futbolcunun 100m. koşu hızı yerine 20-30 m'de yapabileceği hız daha önemlidir. 

Çünkü 90 dakika içinde bir futbolcu 40-60 defa, 10-20 metrelik sprint koşmaktadır. Futbolda 

alaktasit anaerobik gücün payı %45 iken anaerobik gücün payı ise %20 civarında olduğu tespit 

edilmiştir (Öztürk, 1994). 

Anaerobik güç ve kapasiteyi belirlemede kullanılan bazı test yöntemleri vardır. Sıçrama 

yüksekliğini belirlemek için ise Bosco sıçrama testi, dikey sıçrama (duvar) testi, jumpmetre ile 

yapılan dikey sıçrama testi ve yatay sıçrama (durarak uzun atlama) testleri kullanılmaktadır 

(Çakır, 2016). 

Anaerobik Güç 

Egzersiz esnasında organizmanın yeterli oksijen alamadığı ancak çalışmaya devam 

edebildiği oksijensiz çalışabilme kapasitesine anaerobik güç denir (Yüksel vd., 2007). Aynı 

zamanda anaerobik güç sabit bir pozisyondan hızdaki hızlı artış olarak tanımlanan hızlanma ve 

kısa bir sürede yüksek yoğunluklu kuvvet uygulama yeteneği ile karakterize edilmektedir. Bu 

özellikler, fosfajen (ATP-PCr) sistemini ve anaerobik glikolizi kapsayan anaerobik enerji 

sistemine büyük ölçüde güvenmektedir (Paria vd., 2024). 

Patlayıcı Güç 

Organizma performansı sıklıkla kas gücüyle sınırlıdır ve bu özellikle hızlı patlayıcı 

hareketler için geçerlidir. Bu sınırlama, kas gücü ile kasılma hızı arasındaki doğuştan gelen bir 

dengeye dayanır ve bu dengenin ürünü güçtür (Avidan vd., 2023).  
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Sporda güç, sprint ve dikey sıçrama gibi aktivitelerde kritik bir performans değişkeni 

olarak kabul edilir ve tek başına kuvvet üretiminden daha büyük öneme sahip olduğu öne 

sürülmüştür (Fry vd., 2014). 

Patlayıcı güç ise nöromüsküler sistemin kasılma becerisi ile elastik unsurlarını uyum 

içeresinde koordine ederek kasın dirençlere karşı (Azoun, 2019) çok kısa bir sürede (genellikle 

100 m içinde) büyük kas kuvveti uygulama yeteneğidir. Aynı zamanda patlayıcı güç sporcuların 

yarışmayı kazanması için oldukça önemli olduğu bilinmektedir (Wang vd., 2022). Ayrıca 

patlayıcı güç, en kısa sürede yüksek güç üretme yeteneği ve güç geliştirme hızı olarak da bilinir, 

elit sporcular tarafından sahip olunan ve optimize edilen bir özelliktir. Genellikle dikey sıçrama 

olarak değerlendirilen patlayıcı güç, spor performansının önemli bir göstergesidir Ek olarak, 

patlayıcı güç basketbol, voleybol ve futbol dahil olmak üzere takım oyunlarının önemli 

hareketlerinin temel bir bileşenidir. Bu nedenle, patlayıcı güç geliştirmek için çeşitli eğitim 

stratejileri aramak önemlidir (Wang vd., 2022).  Bu yüzden patlayıcı gücü daha da ileriye 

götürmek için ağırlık antrenmanlarının yanı sıra pliometrik egzersizleri de antrenman 

programına dahil edilmesi faydalı olacağı ileri sürülmektedir (Karabıyık, 2018). 

Futbolda Patlayıcı Güç 

Anaerobik kas gücü ya da patlayıcı güç farklı motor görevlerin, spor aktivitelerinin veya 

fiziksel performansın önemli bir bileşenidir. Futbolun yanı sıra birçok spor dalında da güç 

üretme yeteneği başarının kilit unsurlarından biridir (Gülü, 2021). 

Futbolda patlayıcı kuvvet yani güç temel faktörlerden biridir (Cossio-Bolaños vd., 

2021). Çünkü futbol maçı sırasında çoğu kuvvet gerektiren olaylar patlayıcı olarak meydana 

gelmektedir. Örneğin; ani duruşlar, sprintlerdeki ilk çıkışlar, (Tarakci, 2022) paslaşmalar, 

yerden tekmeler, sıçrayarak atılan darbeler, yön değişiklikleri, yarıklar vb. iyileştirilmesi 

üzerindeki etkisini göstermiştir. Patlayıcı güç özellikle ilk aşamada (ilk 50 m/s) ve kas 

mimarisine bağlı olarak bireysel özelliklere göre değişkendir. Patlayıcı güç, kas liflerinin 

yüzeyi boyunca elektrik sinyallerinin hızı ve baskın kas lifi türü olan beyaz lifler (tip IIb) 

tarafından belirlenir ve hızlı kasılmayı kolaylaştırır. Alt ekstremitelerin patlayıcı gücü, kas 

kasılmasını uyaran motor ünitelerinin büyüklüğüne, metabolik süreçlere, kılcal yoğunluğa 

(onlara ulaşan kan miktarı) ve mitokondriyal yoğunluğa bağlıdır (Gherghel vd., 2021). 

Sıçrama / Dikey Sıçrama (VJ) 

Sıçrama, sporcunun mümkün olduğunca yataydan uzağa ve/veya dikeyde yükseğe 

sıçraması olarak tanımlanır. Ayrıca sıçrama hareketi ele alındığında alt ekstremite de fleksör ve 

ekstansör kasların etkin olduğu bilinmektedir (Çon vd., 2012). 
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Sporda patlayıcı gücün büyüklüğü, sıçrama performansı ile belirlenmektedir. Sıçrama 

kuvvetinde, maksimal kuvvetle ve itme kuvvetiyle doğrudan bir gelişim tespit edilmiştir 

(Yüksek vd., 2020). 

Temel bir yetenek ve birçok spor dalında gerekli olan sıçrama kalça, diz ve ayak 

bilekleriyle yere kuvvet uygulayarak ağırlık merkezinin bir yerden başka bir yere taşınmasıyla 

gerçekleşir (Kırkaya, 2012). Özellikle, dikey bir sıçrama sırasında alt vücudun itici etkisi, 

sporcuların patlayıcı özelliklerini değerlendirmek için kullanılabilir (Bosco, 1982; Bosco & 

Komi 1979). Bu bağlamda zirve güç seviyesinin belirlenmesinde dikey sıçrama testleri önemli 

bir ölçüm aracı olarak öne çıkmaktadır. Özellikle bireysel ve takım sporlarında yer alan 

sporcuların kısa sürede yüksek düzeyde güç üretebilme kapasitelerini değerlendirmek amacıyla 

kullanılmaktadır. Newton ve Kraemer (1994) bu bağlamda, sporcunun patlayıcı güç üretim 

becerisini ölçmede dikey sıçramanın güvenilir ve geçerli test protokolleri arasında yer aldığını 

belirtmişlerdir (Gülü, 2021). Aynı zamanda dikey sıçrama performansı ile müsabaka 

performansı arasında sağlam bir ilişkinin olduğu da bilinmektedir (Serin & Taşkın, 2016). 

Dikey ya da vertikal düzlemde gerçekleştirilen hareketler, yerden yükseklik kazanmayı 

amaçlayan eylemler olarak tanımlanır. Bu tür hareketlerde temel hedef, vücudu yukarı yönde 

hareket ettirerek yerçekimine karşı bir ivme oluşturmaktır. Uygulama yönü yukarı doğru olup, 

örnek olarak engel çubuklarına veya platformlara (örneğin kasa veya kutular) yapılan 

sıçramalar verilebilir (Bompa 2001). Dikey sıçrama testi patlayıcı güç performansının 

ölçülmesinde yaygın olarak kullanılan bir testtir Sleeper ve arkadaşları tarafından 2012 yılında 

testin güvenirlilik ve geçerlilik analizleri yapılmıştır (Erkanlı, 2023). Bu testler ayrıca oyun 

sırasında sıklıkla görülen hareketleri simüle ettikleri için seçilir (Boone vd., 2021). Örneğin; 

futbolcular tarafından gerçekleştirilen bazı görevlere (topu kafa ile vurmak için dikey sıçrama) 

daha çok hedeflenmiş görünmektedir ve saha tabanlı bir durumda çok kullanışlıdır. Ayrıca, 

tekrarlanan sprint maçları (hem doğrusal hem de yön değişiklikleriyle) sırasındaki 

performansları tahmin etmede iyi bir geçerlilik göstermektedir (Almansba vd., 2019). 

Güç için tahmin denklemleri, gerçekleştirilen hareket kesinlikle dikey düzlemde 

olduğunda hesaplamanın göreceli kolaylığı nedeniyle geliştirilmiştir. Bu denklemler, sıçrama 

sırasında üretilen gücü tahmin etmek için sıçrama yüksekliğini ve demografik değişkenlerin 

çeşitli kombinasyonlarını kullanmaktadır (Mann vd., 2021). 

Sprint  

Sprint, spor performansında oldukça önemli bir bileşendir ve birçok faktör bu bileşeni 

etkiler (Ürer & Kılınç, 2014). Bu bileşenler şu şekildedir; antropometrik özellikler, sinirsel-
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psikolojik durum, yorgunluk, dinlenme, nöromüsküler fonksiyonlar, beslenme tarzı, sakatlıklar, 

oksijen kapasitesi, kasların yüzeysel alanları, nabız ve kan dolaşımı, koordinasyon, cinsiyet 

hormonları, kas tipleri, kas fonksiyonları, kasların uzunluğu ve çapları, laktik asit düzeyi, enerji 

sistemleri, kardio-respiratör fonksiyonlar, aerobik-anaerobik güç, eritrosit ve hemoglobin 

konsantrasyonu, bağ ve kirişlerin yapıları, yavaş (ST) hızlı kasılan (FT) lif oranı ve vücut yağ 

yüzdesidir (Akcan, 2016). 

Kısa vadeli bir çaba (örneğin, sprint) üretme yeteneği birçok rekabetçi sporda önemli 

bir parametredir. Sprint performansı genellikle, performansın görev sonuna kadar neredeyse 

sürdürülebildiği "tam güçle" bir egzersiz seansını (≤10 sn) ifade etmektedir (Girard vd., 2015).  

Sprint performansının geliştirilmesi, yarış kazanmaktan, oyuncuların topu rakipten önce 

alınmasına, sprintler esnasında avantaj sağlamaya kadar birçok sebepten ötürü farklı spor 

dalları için oldukça önemli olduğu ifade edilmektedir (Akkaya, 2024). Bazı yazarlar en güçlü 

sporcuların sprintte en etkili olanlar olduğunu göstermiştir. Bu gerçek atletik performansa ve 

kısa sprint mesafelerine odaklanma gerekliliğini güçlendirmektedir (Hammoudi-Nassib vd., 

2017). Sprint performansı büyük ölçüde genetik özelliklere bağlı olduğu bilmektedir. Tanınmış 

bir sprint koçu olan Charlie Francis, "sprinterler doğar, yapılmaz" demiştir. Ancak, hangi 

genetik profillerin en büyük katkıyı sağladığı çokça tartışma konusu olmuştur çünkü genetik 

yatkınlıklar yalnızca antropometrik özellikleri ve kas lifi tipi oranlarını değil, aynı zamanda 

antrenmana uyum sağlama kapasitesini de içermektedir. Genel olarak, elit performans çok 

sayıda genetik varyantın katkılarıyla eklenerek poligenetik görülmektedir (Haugen vd., 2019).  

10-20 mt Sprint 

Futbolda ortalama sprint süresinin 1-7 saniye arasında ve daha sıklıkla 10-20 m 

mesafede 2-3 saniye arasında olduğu bildirilmiştir (Charron vd., 2020). Rumpf ve 

arkadaşlarının yaptığı bir çalışmasa ise sprintlerin ortalama süresi çok kısa ve 2 ila 4 saniye 

arasında olma eğiliminde olduğunu ifade etmiştir. Bu, yaklaşık 10-30 m'lik ortalama sprint 

mesafeleriyle sonuçlandığın, çoğu sprint 20 m'den kısa olduğunu belirtmiştir (Mc vd., 2016). 

Oyun analizleri, maçlardaki tüm sprintlerin %90'ından fazlasının 20 metreden kısa olduğunu 

gösterdiğinden, hızlanma kabiliyetleri bu bağlamda futbolcular için açıkça önemli olduğu 

belirtilmektedir (Haugen vd., 2014). Dolayısıyla TST’nin 30 metrenin üzerinde uygulanması 

yerine 20 m. ve altında olmasının daha uygun olduğu görülecektir (Kızılet, 2011). 

10 m linear sprint bir sporcunun hızlanma yeteneğinin göstergesi olarak 

tanımlanmaktadır (Zileli & Söyler, 2022). 20 m sprint testi ise hızlanma ve sprint yeteneğinin 

bir testi olarak tanımlanmakta ve uygulanmaktadır (Comfort vd., 2014). 
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Futbolda Sprint 

Futbol oyunundaki sprint iki nokta arasındaki mesafeyi en kısa zamanda geçmekten 

daha karmaşık olduğu bilinmektedir. Futboldaki hız, sürati ilgilendiren psikolojik, algısal, 

beceriksel, taktiksel ve fiziksel faktörlerin uyum içinde faaliyet göstermesidir (Akkaya, 2024). 

Futbol oyununun fiziksel yapısı incelendiğinde futbol oyuncusunun bir maç sırasında 

10.000 metre koştuğu hemen hemen bunun 4.000 metresinin yürüme, 3.000 metresinin hafif 

tempo koşu, 2.000 metresinin hızlı tempo koşu, 2.000 metresinin hızlı tempo koşu, 1.000 

metresinin çok süratli sprint koşusu olduğu belirlenmiştir (Başpınar vd., 2016). Son yıllarda ise 

futbolun içerisinde bulunan bu yapılar futbolu daha da dinamik ve daha da hızlı bir spor branşı 

haline gelmiştir. Bütün bunlara ek olarak son on yılda futboldaki yüksek hızdaki koşular, 

sprintler %24-35 ve mesafeleri %36-63 ciddi artışlar göstermiştir (Çıkıkcı, 2023). 

Sprint yeteneği, çeşitli atletik aktivitelerde önemli bir unsurdur ve birçok durumda 

performansı oluşturabilir. Örneğin; daha hızlı futbolcular, top için yarışmalar ve gol atma 

fırsatları gibi kritik maç durumlarında kendilerini daha hızlı yeniden konumlandırabilir. Ayrıca 

profesyonel futbolcuların bir maç sırasında toplam 200 ila 1.100 m arasında bir mesafe koştuğu 

bilinmektedir (Mc vd., 2016). Bu koşular her 90 saniyede ortalama en az 2 en fazla 4sn. süren 

sprintleri ve (Yılmaz vd., 2016) 13-16.4m arasında sprint mesafelerini içerdiği ifade edilmiştir 

(Kızılet, 2011). Toplam maç mesafesinin ise %1-11'ini oluşturduğu ve etkili oyun süresinin 

%0,5-3,0'ına karşılık geldiği bilinmektedir. Her bir oyuncu maç başına maç sprint sayısının 6-

12 olduğu bulunmuştur Profesyonel bir futbol oyuncusu, bir maç sırasında savunma baskısına 

karşı dengeyi ve topun kontrolünü korumak için kuvvetli kasılmaları sürdürerek yaklaşık 50 tur 

gerçekleştirmektedir (Hoff & Helgerud, 2004). Yaklaşık olarak bu sprintlerin %96’sı 30 m’den 

ve %49’u 10 m’den daha kısa olduğu belirtilmiştir (Ceylan vd., 2016). Başka bir çalışmada ise 

oyun analizleri incelendiğinde maçlardaki tüm sprintlerin %90'ından fazlasının 20 metreden 

kısa olduğu, hızlanma kabiliyetleri bu bağlamda futbolcular için açıkça önemli oluğu öne 

sürülmüştür (Haugen vd., 2014). Ayrıca futbol oyununda sprint oyunun en kritik anları, örneğin 

topla oynama, gol atma veya gol yeme gibi, sporcunun bu yüksek hızlı hareketleri 

gerçekleştirme yeteneğine bağlı olduğu bilinmektedir (Sáez de Villarreal vd., 2015). 
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ÜÇÜNCÜ BÖLÜM 

Yöntem 

Araştırma Yöntemi  

Bu çalışma ilişkisel tarama modeli kapsamında gerçekleştirilmiştir. Genel tarama 

modellerinden biri olan ilişkisel tarama modeli; iki ya da daha fazla değişken arasındaki birlikte 

değişim durumunu ve/veya bu değişimin derecesini belirlemeyi hedeflemektedir (Bekman, 

2022). Araştırmamızda farklı ligde (1. ve 2. Lig) mücadele eden profesyonel iki futbol takımının 

izokinetik bacak kuvveti, patlayıcı güçleri ve sprint sürelerinin karşılaştırılması yapılmıştır. 

Araştırmanın amacı doğrultusunda ölçümler sezon öncesi dönemde (genel hazırlık evresini 

tamamlamamış) alınmıştır. Futbolcular 2025 yılında mücadele etmişlerdir.  

Çalışma Grubu  

Araştırma grubu iki farklı lig seviyesinde oynayan Erzurumspor F.K (1. Lig, n: 26) ve 

Anagold 24 Erzincan S.K (2. Lig, n:27) futbolcularından olmak üzere toplam 53 aktif 

futbolcudan oluşmaktadır.  

Tablo 1. Futbolcuların Demografik Özellikleri 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss 

Vücut Ağırlığı (kg)    1.Lig 26 74,50 6,796 

2.Lig 27 77,11 7,186 

Yaş (yıl) 1.Lig 26 27,85 4,959 

2.Lig 27 23,79 4,180 

Boy (cm) 1.Lig 26 1,83 ,077 

2.Lig 27 1,80 ,051 
 

1.Ligde (n:26) oynayan futbolcularının vücut ağırlığı ortalaması (74,50 kg), yaş 

ortalaması (27,85 yıl) ve boy uzunluk ortalaması (1,83 cm) olarak belirlenmiştir. 2. Ligde (n:27) 

oynayan futbolcuların ise vücut ağırlığı (77,11 kg), yaş ortalaması (23,79 yıl) ve boy uzunluk 

ortalaması (1,80 cm) olarak belirlenmiştir.  
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Futbolcuların performans ölçümleri Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri Uygulama ve 

Araştırma merkezinde gerçekleştirilmiştir. Araştırma amacına uygun olarak yapılabilmesi için 

ölçümler sezon öncesi dönemde (genel hazırlık evresini tamamlamamış) alınmıştır. Aynı 

zamanda etik kurul başvurusu süreçleri yapılmış ve Atatürk Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi Dekanlığı (E.70400699-000-2400310193) Etik Kurul Başkanlığı’ndan onay 

alınmıştır.  

Veri Toplama Teknikleri 

Isınma Prosedürü  

 Futbolculara, ölçümler öncesinde standart bir genel ısınma ve alt ekstremite kaslarına 

yönelik özel bir ısınma uygulanmıştır. Laboratuvar ölçümlerinde genel ısınma için Wingate 

Monark marka Aerobik bisiklet ergometresi ile 10 dakika sabit tempoyla ısınma hareketleri 

yapılmıştır. Genel ısınma sürecinin ardından, tüm eklem bölgelerini kapsayan kısa bir esnetme 

gerçekleştirildi ve böylece genel ısınma aşaması tamamlandı. Ardından test sırasında 

deneklerin maksimum performans gösterebilmeleri ve sakatlanma riskinin minimuma 

indirilmesi amacıyla 15-20 dakikalık özel bir dinamik ısınma programı uygulandı. Bu özel 

ısınma, özellikle alt ekstremite kaslarına yoğunlaşmıştır. Saha ölçümlerinden önce ise 10 

dakikalık dinamik ısınmadan sonra, yoğun olarak alt ekstremite kaslarına yönelik çalışmalar 

gerçekleştirilmiştir. 

Şekil 2. Testler Öncesi Isınma Prosedürü-Wingate Monark Aerobik Bisiklet Ergometresi
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Uygulama 

Vücut kompozisyon ölçümü 

Futbolcuların boy uzunlukları duvara monte edilen bir stadiyometre ile, vücut 

kompozisyonu için ise Tanita TBF 330 marka cihaz ile ölçülmüştür.          

   Kuvvet Testi 

İzokinetik bacak kas kuvveti Iso Med 2000® cihazıyla (Almanya) ölçülmüştür. 

Futbolcular teste başlamadan önce on dakika boyunca bisiklete binerek ısınmışlardır. Daha 

sonra futbolcular açma-germe hareketleri yaptırılmasının ardından futbolcular izokinetik cihaza 

alınmıştır. Cihazın açısı yetmiş beş dereceye ayarlandıktan sonra, pivot noktası dış tarafta 

bulunan femurun dış kondil olacak şekilde dinamometrenin şaftı ayarlanmıştır. Ölçüm 

öncesinde yer çekimi kalibrasyonu da yapılmıştır. Ölçüm sırasında futbolcuların daha yüksek 

performans sergileyebilmesi için sözel cesaretlendirme uygulaması yapılmış ve test verilerini 

anlık gösteren monitör görebilecekleri şekilde konumlandırılmıştır. Değerlendirme; diz 

(fleksiyon/ekstansiyon) hareketi konsantrik hareket modülünde fleks/ekstans seçilerek 

değerlendirilmiştir. Değerlendirme esnasında her hareket ve hızdan önce 3 tekrarlı ısınma ve 

anlama hareketi yaptırılmıştır. Dinlenme süresi için Testler arası 3 dk süre verilmiştir. Testler 

hareketin daha hızlı algılanabilmesi ve uygulanabilmesi için dominant taraf ile başlanmış ve 

testler uygulanırken; 60°/sn hızda beş tekrar uygulatılmıştır. 

Şekil 3. Kuvvet Testi-Iso Med 2000® (Almanya)  
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Şekil 4. Kuvvet Testi-Iso Med 2000® (Almanya) 

 

 Sürat testi (10 m.- 30 m.) 

 Futbolcuların sürat testleri Optojump (Microgate-İtalya) cihazı fotoseli ile yapılmıştır. 

Düz bir hat üzerinde başlangıç ve bitiş noktalarına yerden 90 cm yükseklikte ± 0.001 saniye 

hassasiyetle çift yönlü ölçüm yapan iki kapılı fotoselli elektronik kronometre sistemi 

yerleştirilmiştir. Futbolcuların bir ayakları önde olacak şekilde ve başlangıç fotoselinin 50 cm 

arkasında testleri başlatılmıştır. Test iki kez uygulanmış ve testler arası tam dinlenme verilip 

futbolcuların en iyi derecesi kayıt altına alınmıştır. 

Patlayıcı Güç Testi 

Futbolcuların patlayıcı güçleri Optojump (Microgate-İtalya) marka cihaz ile dikey 

sıçrama testi yapılarak belirlenmiştir. Futbolcuların ayak açıklığının oranı pelvis hizası dikkate 

alınarak ayarlanmış ve futbolcuların ölçüm başlangıç, ölçüm anı ve ölçüm bitiriş zamanlarında 

ellerinin belden ayrılmaması sağlanmıştır Tam ekstansiyon evresinde hızlıca çömelip maksimal 

kuvvet ile sıçraması sağlanılmıştır. Test iki kez uygulanmış ve testler arası tam dinlenme verilip 

futbolcuların en iyi derecesi kayıt altına alınmıştır. 
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Verilerin Analizi 

İstatistiksel analizlere geçilmeden önce veriler uç değer analizine tabi tutulmuş ve 

analizler 1. ligde mücadele eden (n: 26), 2. ligde mücadele eden (n:27) futbolcular olmak üzere 

toplam 53 futbolcu üzerinden yürütülmüştür. Daha sonra dağılım özellikleri belirlenip 

parametrik testlerin uygunluğu gözden geçirildikten sonra da futbolcu verileri bağımsız iki grup 

karşılaştırmalarında kullanılan bağımsız örneklem t testi ile karşılaştırılmıştır. Tablo 2’de 1. ve 

2. Lig futbolcularının ölçüm değişkenlerine ait normallik analizi (skewness ve kurtosis) 

sonuçları verilmiştir. Her iki grup için de Zirve Tork, Relative Tork, Sağ–Sol Farkı, H/Q oranı, 

Dikey Sıçrama ve Sprint (10 m, 30 m) değişkenlerine ilişkin dağılım değerleri incelendiğinde, 

büyük çoğunluğunun ±3 aralığında yer aldığı görülmektedir (Kalaycı, 2018). Bu durum, 

verilerin genel olarak normal dağılını göstermektedir. Ölçümlere yönelik normallik bulguları 

tablo 2 de gösterilmiştir. Araştırmadaki bütün analizler SPSS 25.0 programı ile yapılmış, 

değişkenler %95 güven düzeyinde incelenmiştir. 

Tablo 2. Futbolcuların Ölçüm Değerlerine Ait Normallik Analizi Sonuçlar 

  1. Lig  2. Lig 

 Değişken Skewness Kurtosis Skewness Kurtosis 

Zirve 

Tork  

Flex Sağ -.617 1.078 -.347 1.118 

Flex Sol -.191 -.205 -.383 .072 

Ex Sağ .672 1.529 -.021 -1.065 

Ex Sol .309 .799 -.105 -.260 

Relative 

Tork  

Flex Sağ .680 1.681 -.089 .555 

Flex Sol 1.093 2.745 -.427 .839 

Ex Sağ .365 -.095 .178 1.328 

Ex Sol .361 -.462 -.873 2.889 

Sağ-Sol 

Farkı 

Flex .392 -.043 -1.036 2.909 

Ex .198 -1.196 -.700 1.119 

H/Q  

 

 

Diğer 

Sağ .658 .287 -.015 .295 

Sol 1.175 2.666 .041 -.169 

Dikey Sıçrama 1.020 2.662 .052 -.882 

10 m sprint .051 -.567 .097 -1.107 

30 m sprint .609 -.088 .543 -.844 

 

Geçerlik ve Güvenirlik 

Tanita TBF 330 

Tanita TBF 330 cihazının kullanımı düşük maliyetli, rahat taşınabilir, prosödürü kolay 

olması ve büyük katılımcı gruplarını inceleme noktasında imkân tanıması onun kullanımını 

yaygın kılmıştır. Ölçümler ise vücuttan algılanamayan bir elektrik akımı gönderen farklı 

noktalardaki dört yüzey elektrodu kullanılarak alınır (elektrotlar arasında 800 μA'lık 50 kHz 



32 

 

alternatif akım). Tüm vücut makineleri de olmasına rağmen en yaygın kullanılan alan yöntemi, 

katılımcının analizörün ayak tabanlarında çıplak ayakla durduğu dört elektrotlu bacaktan 

bacağa (örneğin, Tanita) olmuştur (Franco-Villoria vd., 2016). 

Tanita vücut yağ analizörü vücut yağının ölçümü için diğer empedans tabanlı tahmin 

tekniklerine göre daha geçerli bir alternatif yöntem olduğu belirtilmiştir (Jebb vd., 2000). Ancak 

günlük gıda alımları ve fiziksel aktivite ölçüm sonuçlarını etkileyebilmektedir bu nedenle sabah 

aç karnına ölçüm yapılması ölçümleri daha geçerli ve güvenilir kılmaktadır. 

Isomed 2000 

Cihazın farklı kas gruplarında yapılan ölçümlerinde genellikle yüksek intraclass 

correlation coefficient (ICC) değerleri elde edilmiştir. Örneğin ayak bileği kasları için ICC 

değerlerinin 0.77 ile 0.98 arasında değiştiği belirtilmiştir. Bu, cihazın tekrarlı testlerde tutarlı 

sonuçlar verdiğini ve klinik ortamda güvenilir şekilde kullanılabileceğini göstermektedir 

(Gonosova vd., 2018). 

Optojump 

Dikey sıçrama testinin geçerliliği ve güvenilirliği üzerine yapılan araştırmalar, bu 

sistemin performans ölçümlerinde güvenilir ve geçerli bir araç olduğunu ortaya koymaktadır. 

Optojump, özellikle dikey sıçrama yüksekliği ve uçuş süresi ölçümlerinde oldukça yüksek bir 

doğrulukla çalışmaktadır. Bir çalışmada, Optojump ile yapılan dikey sıçrama testlerinde 

neredeyse mükemmel korelasyon değerleri (r ≥ 0.95) elde edilmiştir ve kuvvet platformları gibi 

altın standart ölçüm araçlarıyla karşılaştırıldığında sistemin geçerliliğini doğrulamaktadır 

(Condello vd., 2020). 

10m ve 30m sprint testi 

Hız, futboldaki genel performans için önemli bir faktör olarak kabul edilmektedir. Hızın 

tüm yönlerini aynı anda ölçmek için tek bir test uygun değildir çünkü sprinti değerlendiren test 

kategorilerinin çoğu nispeten düşük ortak varyansa sahiptir. Bu nedenle hızın kapsamlı bir 

incelemesi için tüm test kategorilerini kapsamalıdır. Çeşitli mesafelerde (5 ila 40 m) doğrusal 

sprint testleri, ivmelenmeyi ve maksimum hızı belirlemek için kullanılabilir. Bu nedenle bu tür 

testlerin oyun seviyeleri arasında ayrım yapabildiği maçlar sırasında sprint ile ilgili 

parametrelerle ilişki kurabildiği ve yüksek güvenilirlik seviyelerine sahip olduğu gösterilmiştir. 
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DÖRDÜNCÜ BÖLÜM 

Bulgular 

Aşağıdaki tablolarda 1. ve 2. ligde oynayan futbolcuların karşılaştırılmalı sonuçları 

verilmiştir.  

Tablo 3.  Futbolcuların Zirve Tork Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

Flexion Sağ  1. Lig  26 145.72 17.935 
.505 .616 

    2. Lig  27 143.10 19.845 

Flexion Sol     1. Lig  26 143.28 19.128 
.229 .820 

    2. Lig  27 141.87 25.209 

Extansiyon 

Sağ 

    1. Lig  26 261.82 30.514 
.026 .979 

    2. Lig  27 261.60 31.252 

Extansiyon Sol     1. Lig  26 257.30 33.881 
.800 .428 

    2. Lig  27 248.94 41.638 
*p<.05   

İstatistiksel analiz sonucunda flexion sağ (t=.505; p>.05), flexion sol (t=.229; p>.05), 

extansiyon sağ (t=.026; p>.05) ve extansiyon sol (t=.800; p>.05) değerlerinde gruplar arasında 

anlamlı bir fark tespit edilmemiştir.  

Tablo 4. Futbolcuların Relative Tork Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

Flexion Sağ 1. Lig 26 2.01 .212 
2.672 .010* 

2. Lig 27 1.85 .221 

Flexion Sol 1. Lig 26 1.95 .208 
1.595 .117 

2. Lig 27 1.84 .285 

Extansiyon 

Sağ 

1. Lig 26 3.54 .317 
1.905 .062 

2. Lig 27 3.39 .273 

Extansiyon Sol 1. Lig 26 3.45 .372 
2.045 .046* 

2. Lig 27 3.22 .421 

*p<.05   

Tablo incelendiğinde relative tork değerlerinde, 1. ligdeki futbolcuların flexion sağ 

(t=2.672; p<.05) ve extansiyon sol (t=2.045; p<.05) değerlerinin 2. ligdeki futbolculardan 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiştir. Flexion sol (t=1.595; 

p>.05) ve extansiyon sağ (t=1.905, p>.05) değerlerinde ise gruplar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir.  
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Tablo 5. Futbolcuların Sağ Sol Farkı Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

Flexion  1. Lig 26 7.01 4.431 
4.206 .000* 

2. Lig 27 -.97 8.648 

Extansiyon 1. Lig 26 5.07 3.520 
6.312 .000* 

2. Lig 27 -4.53 7.059 
*p<.05   

Futbolcuların sağ-sol bacak farkını belirlemek amacıyla yapılan analiz sonucunda, 1. 

ligdeki futbolcuların flexion değerlerinin (X: 7.01) 2. ligdeki futbolcuların flexion 

değerlerinden (X:-.97) istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu görülmüştür 

(t=4.026, p<.05). Benzer şekilde 1. ligdeki futbolcuların extansiyon değerlerinin (X: 5.07) 2. 

ligdeki futbolcuların extansiyon değerlerinden (X:-4.53) istatistiksel olarak anlamlı düzeyde 

yüksek olduğu belirlenmiştir (t=6.312, p<.05). 

Tablo 6. Futbolcuların Hamstring/Quadriseps (H/Q) Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

Sağ 1. Lig 26 56.12 8.149 
.614 .542 

2. Lig 27 54.89 6.305 

Sol 1. Lig 26 56.27 9.230 
-.478 .634 

2. Lig 27 57.42 8.264 

*p<.05   

1. ligde ve 2. ligde mücadele eden futbolcuların H/Q değerlerinin sağ ve sol 

karşılaştırılması amacıyla yapılan bağımsız gruplar t testi sonucunda, grupları ölçümleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı sonucuna varılmıştır (p>.05). 

Tablo 7. Futbolcuların Dikey Sıçrama Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

Dikey Sıçrama 1. Lig 26 36.64 3.156 
-2.438 .018* 

2. Lig 27 39.05 3.993 

*p<.05   

1. ligde ve 2. ligde yer alan futbolcuların dikey sıçrama becerilerini karşılaştırmak 

amacıyla bağımsız gruplar t testi yapılmıştır. Dikey sıçrama becerisinde 1. ligde yer alan 

futbolcuların ortalamasının (X: 39.05) 2. ligde yer alan futbolcuların ortalamasından (X: 36.64) 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu belirlenmiştir (t=-2.438; p<.05). 
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Tablo 8. Futbolcuların Sprint Değerlerinin Karşılaştırılması 

Değişken Lig Seviyesi n X̄ ss t p 

10 m sprint 1. Lig 26 1.78 .066 
3.980 .000* 

2. Lig 27 1.71 .060 

30 m sprint 1. Lig 26 4.50 .177 
5.613 .000* 

2. Lig 27 4.25 .138 

*p<.05   

1. ligde ve 2. ligde oynayan futbolcuların 10 m ve 30 m sprint becerilerini karşılaştırmak 

amacıyla bağımsız gruplar t testi yapılmıştır. 10 m sprint (t=3.980; p<.05) ve 30 m sprint 

(t=5.613; p<.05) değerlerinde 2. ligde oynayan futbolcuların ortalamalarının 1. ligde oynayan 

futbolcuların ortalamalarından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde düşük olduğu tespit 

edilmiştir.   
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BEŞİNCİ BÖLÜM 

Tartışma ve Sonuç 

Futbol oyun sistemlerindeki gelişim, oyunun daha çabuk oynanmasına ve daha çok 

enerji kullanımına yol açmaktadır. Dolayısıyla bu değişim futbolcularda aranan özellikleri de 

daha kapsamlı hale getirmiştir. Takım seçimlerinde bir futbolcunun sadece topla olan ilişkisine 

değil aynı zamanda sürat ve patlayıcı kuvvet özelliklerinde iyi olması gerekmektedir. Sürat 

genellikle genetik özellikleri taşıdığı düşünülse de kuvvetle yakından ilişkilidir. Çok yönlü 

geliştirilen kuvvet, sürat arttırımında önemli rol oynamaktadır (Kamar, 2003). Sezon sonunda 

yaşanan performans düşüşlerini önlemek ve yeni sezona fiziksel olarak hazır başlamak için 

sezon öncesi güç, dayanıklılık ve kuvvet odaklı antrenmanlara ağırlık verilmektedir. Dikey 

sıçrama, patlayıcı gücün önemli bir göstergesidir aynı zamanda alt ekstremite kuvvetine ek 

olarak kasın kasılma hızı ve koordinasyonuna da ilgilidir (Aksoy vd., 2024). Bu 

değerlendirmeler için ise nesnel ve güvenilir tanı araçlarına ihtiyaç vardır. Örneğin: izokinetik 

dinamometreler bir laboratuvar testidir genellikle dinamik kas gücünü değerlendirmek için 

olarak uygulanır, (Cerrah & Bayram, 2022) dikey sıçramalar (SJ, CMJ) ise patlayıcı gücün bir 

endeksi olarak anaerobik gücü değerlendirmek için araştırmalarda uygulanan en yaygın test 

prosedürlerinden biri olarak uygulanmaktadır (Rousopoulos vd., 2021). 

 Futbol, yüksek yoğunluklu, tekrarlı sprintleri içeren dinamik bir spor dalı olduğunu 

aynı zamanda oyuncuların maç boyunca kısa mesafelerdeki hız kapasiteleri hem savunma hem 

de hücum performansları açısından kritik öneme sahip olduğu belirtilmiştir. Bu bağlamda 10 

ve 30 metre sprint testleri, futbolcularda patlayıcı kuvvet ve maksimal sprint hızının 

değerlendirilmesinde yaygın olarak kullanılan ölçütlerdendir (Little & Williams, 2005). 10 

metre sprint testi, özellikle ilk adımda ivmelenme yeteneğini ölçerken, 30 metre sprint testi ise 

oyuncunun maksimal hız kapasitesini yansıtmaktadır (Reilly vd., 2000). Bu testler, oyuncuların 

fiziksel gereklilikleri değerlendirmek ve bireysel antrenman programlarını şekillendirmek 

açısından da önemli bilgiler sunmaktadır (Stølen vd., 2005). 

Bu çalışmada ise farklı liglerde oynayan profesyonel futbolcuların sezon öncesi (genel 

hazırlık evresini tamamlamamış) dönemde izokinetik bacak kuvveti, patlayıcı güç ve sprint 

süreleri karşılaştırılması ile sprint süresi üzerine etki eden baskın faktörün tespit edilmesi 

amaçlanmıştır. Hazırlık öncesi değerlendirmeler takımın o anki kondisyon durumunun ne 

düzeyde olduğunun belirlenmesi, bireyselleştirilmiş antrenman programı uygulamada ve ileriki 
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dönemlerde yapılacak değerlendirmeler için gelişiminin takip edilebilmesi açısından oldukça 

önemlidir. Ayrıca yapılacak antrenmanın şiddeti ve kapsamının düzenlenmesine yardımcı 

olacak kriterlerin belirlenmesi konusunda kritik bir rol oynamaktadır (Açıkada vd., 1998). Bu 

bağlamda, farklı lig düzeylerinde oynayan futbolcuların fiziksel kapasitelerinin 

karşılaştırılması, antrenman programlarının planlanması ve performansın artırılması açısından 

önemli bilgiler sunmaktadır. 

Araştırmamızdan elde edilen bulgulara göre tablo 2’de futbolcuların izokinetik ve 

performans ölçümlerine ait çarpıklık (skewness) ve basıklık (kurtosis) değerleri ±3 aralığında 

yer almakta, bu da verilerin genel olarak normal dağılıma yakın olduğunu göstermektedir 

(Ghasemi & Zahediasl, 2012). Bu bulgu, futbolcularda diz ekstansör ve fleksör torklarının geniş 

örneklemlerde genellikle normal dağıldığını bildiren araştırmalarla uyumludur (Rosene vd., 

2001: Zakas vd., 2006). Sağ-sol farkı değişkenlerinin normal dağılıma yakın olması, taraflar 

arası belirgin kuvvet asimetrilerinin sınırlı olduğunu düşündürmektedir. Daneshjoo vd. (2013) 

profesyonel futbolcularda benzer şekilde düşük düzey asimetri rapor etmiştir. H/Q oranında 

bazı değerlerin pozitif çarpıklık göstermesi, oyuncular arasında diz fleksör-kuadriseps dengesi 

açısından farklılıklar olabileceğini göstermektedir. Bu durum, literatürde pozisyon, antrenman 

geçmişi ve hız değişkenlerinin H/Q oranını etkileyebildiği bulgularıyla örtüşmektedir 

(Mandroukas vd., 2023). Dikey sıçrama ve sprint verilerinde normallik korunmuş olup, takımın 

homojen fiziksel performans düzeyine sahip olduğunu göstermektedir. Önceki çalışmalar, 

izokinetik kuvvetin sprint ve sıçrama performanslarıyla orta düzeyde ilişkili olduğunu 

bildirmektedir (Kabaçiński vd., 2022; Śliwowski vd., 2018). Sonuç olarak, ölçümlerin çoğu 

normal dağılım göstermekte ve parametrik analizler için uygun görülmektedir. 

Tablo 3 incelendiğinde ise araştırmamıza katılan futbolcuların flexion sağ, flexion sol, 

extansiyon sağ ve extansiyon sol bacak zirve tork değerlerinin karşılaştırılması sonucunda 

gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir. Araştırmamızın 

aksine 2009’ da Lehance ve ark. yaptığı bir araştırmada, farklı seviyelerdeki 57 erkek 

futbolcunun bacak gücü karşılaştırılmıştır. Bu çalışmada profesyonel, 21 yaş altı ve 17 yaş altı 

olmak üzere üç gruba ayrılan futbolcuların, baskın ve baskın olmayan bacak için tüm kasılma 

modları ve açısal hızlar için dört başlı kas ve hamstring vücut kütlesi normalize edilmiş tepe 

torkları beklendiği gibi daha tecrübeli olan profesyonel ve 21 yaş altı oyuncuların bacak kasları, 

17 yaş altı grubuna göre daha güçlü çıkmıştır. Ancak istatistiksel olarak en anlamlı ve net fark, 

ön bacak kaslarında (kuadriseps) görülmüştür. Yani, tecrübeli oyuncuların genç oyunculara 

kıyasla en belirgin güç avantajı bu kas grubunda ortaya çıkmıştır (Lehance vd., 2009). Benzer 

şekilde Śliwowski vd. 2020’de yürüttükleri bir çalışmada uluslararası (IL) ve uluslararası 
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olmayan seviyedeki (N-IL) futbolcular arasında diz ekstansör ve diz fleksör kaslarının 

konsantrik izokinetik kuvvet özelliklerindeki farklılıkları değerlendirmişlerdir. 100 erkek üst 

düzey elit futbolcu (IL: n = 36, yaş = 27,5 ± 3,4 yıl ve N-IL: n = 64, yaş = 27,7 ± 6,4 yıl) gruplar 

arasında hamstringlerin zirve torku (PT-H), hamstring/quadriseps (H/Q) oranı ve 

hamstringlerin toplam işi (TW-H) için istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar olduğunu, IL için 

ortalama değerlerin N-IL grubundan benzer şekilde daha yüksek olduğunu göstermişlerdir 

(sırasıyla p = 0,006, p < 0,001 ve p = 0,012) (Śliwowski vd., 2020). 

Araştırmada futbolcuların tablo 4’ te sunulan relative tork değerlerinin karşılaştırılması 

neticesinde 1. ligde yer alan futbolcuların flexion sağ ve extansiyon sol değerlerinin 2. ligde yer 

alan futbolculardan istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu tespit edilmiştir. Flexion 

sol ve extansiyon sağ değerlerinde ise gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

olmadığı belirlenmiştir. Farklı lig seviyelerinde oynayan futbolcuların izokinetik kas 

kuvvetlerini karşılaştıran çalışmalar, lig seviyesinin oyuncuların fiziksel performansı 

üzerindeki etkilerini anlamak açısından önemli olduğu bilinmektedir. Bu bağlamda 

çalışmamıza benzer bir araştırmada Türkiye Futbol Federasyonu (TFF) U-17 gelişim liginde 

mücadele eden Erzurumspor FK ile Erzurum U-17 yerel liginde mücadele eden Harb-İş Spor 

takımlarından toplam 40 futbolcunun izokinetik diz kuvvetleri karşılaştırmıştır. Sonuçlar, 

gelişim ligi futbolcularının, yerel lig futbolcularına kıyasla sol bacak fleksiyon ve sağ bacak 

ekstansiyon zirve tork değerlerinde anlamlı derecede daha yüksek değerlere sahip olduğunu 

göstermiştir. Bu farklılıkların, gelişim ligindeki futbolcuların daha yüksek seviyede resmi 

müsabakalara çıkmaları ve profesyonel altyapı takımlarıyla antrenman yapmalarından 

kaynaklanabileceği belirtilmiştir (Atasever, 2023). Benzer şekilde Fransa’da yapılan bir 

çalışma, birinci ve ikinci liglerde oynayan elit ve sub-elit futbolcular ile amatör oyuncuların 

izokinetik kuvvet ve anaerobik güçlerini karşılaştırmıştır. Sonuçlar, elit oyuncuların diz fleksör 

kaslarında amatörlere göre daha yüksek tork ürettiğini ve 10 metre sprint sürelerinin daha kısa 

olduğunu ortaya koymuştur. Bu bulgular, üst düzey liglerdeki oyuncuların daha yüksek kas 

kuvveti ve kısa mesafe sprint performansına sahip olduğunu bilgisini vermektedir (Cometti vd., 

2001). 

Araştırmamıza katılan futbolcuların Tablo 5’ te gösterilen sağ sol farkını belirlemek 

amacıyla yapılan analiz sonucunda, 1. ligdeki futbolcuların flexion değerlerinin 2. ligdeki 

futbolcuların flexion değerlerinden istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

görülmüştür. Benzer şekilde 1. ligdeki futbolcuların extansiyon değerlerinin 2. ligdeki 

futbolcuların extansiyon değerlerinden istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu 

belirlenmiştir (t=6.312, p<.05). Portekiz’de yapılan bir araştırmada ise birinci ve ikinci lig 
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profesyonel futbolcularının konsantrik ve eksantrik kas kuvvetleri değerlendirilmiştir. 

Sonuçlar, ikinci lig oyuncularının sol bacaklarında sağ bacaklarına göre %5,5 oranında daha 

yüksek zirve tork ürettiklerini göstermiştir (p = 0,001). Ayrıca, birinci lig oyuncularının her iki 

bacaklarında da ikinci lig oyuncularına kıyasla daha yüksek konsantrik ve eksantrik kuvvet 

değerlerine sahip olduğu belirlenmiştir. Bu bulgular, üst düzey liglerdeki oyuncuların daha 

yoğun antrenman programlarına tabi tutulmalarının kas kuvveti üzerinde olumlu etkiler 

yarattığını düşündürmektedir (Carvalho vd., 2016). 

Tablo 6’da 1. ve 2. lig futbolcularının hamstring/kuadriseps (H/Q) oranları sağ ve sol 

diz için benzer bulunmuş (p>.05); ortalamaların ~55–57% bandında seyretmesi, 60°/s test 

hızında literatürde rapor edilen klasik H/Q aralığına (≈50–70%) uyumludur. Ligler arasında 

fark çıkmaması, üst düzey gruplarda kuvvet dengesinin antrenmanla belirli bir eşikte 

homojenleştiğini ve H/Q’nun tek başına lig seviyesini ayırt etmede sınırlı kaldığını 

düşündürmektedir (Daneshjoo ve ark., 2013). Bununla birlikte H/Q oranının sakatlık açısından 

klinik önemi sürmektedir: özellikle <0.60 değerleri ve/veya belirgin taraf asimetrileri hamstring 

yaralanması riskiyle ilişkilendirilmiştir (Bogdanis ve Kalapotharakos, 2016; Croisier, 2008). 

Dolayısıyla performans ve koruyucu antrenman planlamasında, klasik oranın yanında 

fonksiyonel oranların (eksantrik H / konsantrik Q), yüksek hız testlerinin ve düzenli asimetri 

izleminin kullanılması önerilmektedir (Rosene vd., 2001). Farklı liglerde oynayan futbolcuların 

izokinetik kuvvetlerini karşılaştıran bir başka çalışmada diz fleksiyon ve ekstansiyon açısal 

kuvvetleri ile H/Q oranları değerlendirilmiştir. Çalışmada, farklı hızlarda (60°/s ve 300°/s) 

ölçümler yapılmış ve elde edilen veriler, futbolcuların kas kuvveti ve dengesinin 

belirlenmesinde önemli bir referans oluşturmuştur. Ancak çalışmada spesifik lig seviyeleri 

arasında doğrudan bir karşılaştırma yapılmamıştır (Özkan & Kı̇n-İşler, 2008). Farklı lig 

seviyelerindeki futbolcuların H/Q oranlarını doğrudan karşılaştıran spesifik çalışmaların sınırlı 

olduğu görülmektedir. Bu alanda daha fazla araştırmaya ihtiyaç vardır. Ancak yapılan 

çalışmalar genel olarak bizim çalışmamızla ters orantılıdır çünkü üst düzey liglerde oynayan 

futbolcuların daha yoğun ve spesifik antrenman programlarına tabi tutulmaları nedeniyle kas 

kuvveti ve dengesinde farklılıklar olabileceği düşünülmektedir. Bu nedenle, farklı lig 

seviyelerindeki futbolcuların H/Q oranlarının karşılaştırılması, antrenman programlarının 

etkinliğini değerlendirmek ve olası yaralanma risklerini azaltmak için önemli bir araştırma 

alanıdır. 

Bu çalışmada aynı zamanda dikey sıçrama testi ile futbolcuların patlayıcı güç çıktıları 

karşılaştırılmış ve tablo 7 de sunulmuştur. Yapılan analiz sonucunda dikey sıçrama becerisinde 

2. ligde mücadele eden futbolcuların ortalaması 1. ligde mücadele eden futbolcuların 
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ortalamasından istatistiksel olarak anlamlı düzeyde yüksek olduğu belirlenmiştir (t=-2.438; 

p<.05). Bu çalışmaya benzer olarak ikinci lig’de yer alan futbolcuların dikey sıçrama 

performanslarının birinci lig futbolcularına göre daha yüksek olduğu tespit edilmiştir (Gissis 

vd., 2006). Bu durumun birkaç olası açıklaması da şu şekilde ifade edilmektedir: Ölçümlerin 

sezon öncesi hazırlık dönemi öncesinde yapılmış olması, bu sonucun açıklanmasında kritik bir 

rol oynamaktadır. Sezon sonunu takiben, birinci lig futbolcularında artan antrenman ve maç 

yüküne bağlı olarak oluşan kümülatif yorgunluk, nöromüsküler sistem üzerinde baskı 

yaratmakta ve bu durum patlayıcı kuvvet performanslarını olumsuz etkileyebilmektedir 

(Rampinini vd., 2008). Buna karşın, ikinci lig futbolcularının sezon sonrası toparlanma sürecine 

daha erken girmiş veya daha az yoğun maç temposuna maruz kalmış olmaları, test sırasında 

daha taze bir fizyolojik duruma sahip olmalarına neden olmuş olabilir. Öte yandan ikinci lig’de 

oynayan futbolcuların antrenmanlarda daha fazla patlayıcı kuvvet odaklı çalışmalara 

yönelmeleri veya maç temposunun görece daha düşük olması nedeniyle daha iyi toparlanma 

imkanına sahip olmaları, dikey sıçrama performanslarını olumlu etkileyebilir (Coutts vd., 

2007). Ayrıca ikinci lig düzeyindeki oyuncuların kulüplerinde yapılan fiziksel testlerin, bireysel 

gelişime daha fazla odaklanma fırsatı yaratabileceği düşünülmektedir. Elit düzeyde teknik ve 

taktiksel antrenmanlara daha çok ağırlık verilirken, alt liglerde fiziksel kapasiteye dayalı 

antrenmanlara daha fazla yer veriliyor olma ihtimali öne sürülmektedir (Mallo vd., 2009). 

Birinci lig kulüpleri, sezon öncesi hazırlık dönemlerinde daha fazla taktiksel çalışmaya ve takım 

içi entegrasyona odaklanabilirken, alt liglerdeki kulüpler oyuncuların fiziksel kapasitelerinin 

geliştirilmesine öncelik verebilmektedir. Bu nedenle ikinci lig futbolcuları sezon öncesinde 

daha fazla pliometrik ve kuvvet antrenmanına ağırlık vermiş olabilirler. Ayrıca birinci lig 

oyuncuları önceki sezonun yorgunluğunu hala taşıyor olabilir ve bu durum kas gücü ve patlayıcı 

kuvvet performanslarını geçici olarak olumsuz etkilediği düşünülmektedir. Bu bağlamda ikinci 

lig düzeyinde yer alan futbolcuların sezon öncesi dönemde fiziksel olarak daha aktif veya hazır 

olmaları, ölçüm zamanlamasının da etkisiyle dikey sıçrama performanslarının daha yüksek 

çıkmasına neden olmuş olabilir. Dolayısıyla, bulgunun sadece lig seviyesiyle değil aynı 

zamanda antrenman içeriği ve ölçüm zamanlamasıyla ilişkili olduğu söylenebilir (Nédélec vd., 

2012). Ancak bizim çalışmamız ile çelişen çalışmalar da mevcuttur. Örneğin Commeti vd. 2001 

yılında yaptığı bir çalışmada farklı liglerde yer alan futbolcuların dikey sıçrama performansları 

karşılaştırılmış ve lig düzeyi ile patlayıcı güç arasındaki ilişki ortaya konmuştur. Elde edilen 

bulgular, üst düzey liglerde oynayan futbolcuların daha yüksek dikey sıçrama değerlerine sahip 

olduğunu göstermiştir. Bu sonuç, üst liglerdeki oyuncuların daha gelişmiş atletik kapasitelere 

ve daha sistematik antrenman programlarına sahip olduklarını ortaya koymaktadır (Cometti vd., 

2001). Benzer şekilde yapılan başka bir araştırmada Türkiye Futbol Federasyonu (TFF) U-17 
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Milli Takımı’ndan 22 futbolcu ile Erzurumspor FK’dan 22 futbolcunun fiziksel performansları 

karşılaştırılmıştır. Sonuçlar, milli takım oyuncularının havada kalma süresi, sıçrama yüksekliği 

ve sprint sürelerinde anlamlı derecede daha iyi performans sergilediklerini göstermiştir. Ancak 

anaerobik güç değerlerinde iki grup arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır 

(Atasever & Kıyıcı, 2023). Doğan’nın 1995’te yaptığı, büyük oranda daha yoğun kuvvet ve 

pliometrik antrenmanlara maruz kalmalarına bağlanabilir. Ayrıca, fizyolojik hazırlık düzeyleri, 

beslenme düzenleri ve toparlanma stratejileri gibi etkenler de bu farkta belirleyici olmaktadır 

(Wisløff vd., 2004). Özetleyecek olursak dikey sıçrama, alt ekstremite kaslarının patlayıcı 

kuvvet üretim kapasitesini yansıtan temel testlerden biridir ve futbol performansının ayrılmaz 

bir parçasıdır. Özellikle sprint, ani yön değişimi ve hava topu mücadelelerinde bu kapasite 

belirleyici rol oynamaktadır (Markovic vd., 2004). Literatür incelendiğinde de farklı lig 

seviyelerinde oynayan futbolcuların dikey sıçrama performanslarında belirgin farklılıklar 

olduğunu göstermektedir. Bu farklılıklar, antrenman yoğunluğu, antrenman yaşı, fiziksel 

hazırlık düzeyi ve oynanan mevkiye özgü gereksinimlerle ilişkili olduğu söylenebilir. 

Tablo 8 incelendiğinde farklı ligdeki mücadele eden futbolcuların 10 metre ve 30 metre 

sprint süreleri kıyaslanmıştır. Bulgular bize 10 m sprint ve 30 m sprint değerlerinde 2. ligdeki 

futbolcuların ortalamalarının 1. Ligdeki futbolcuların ortalamalarından istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde yüksek olduğu sonucunu vermiştir. Ayrıca izokinetik bacak kuvveti, patlayıcı 

güç ve sprint süresi üzerine etki eden baskın faktör incelendiğinde sprint süresi ile doğru 

orantıda sonuç veren parametrelerden patlayıcı güç değeri de lig 2 futbolcularda yüksek olduğu 

tespit edilmiştir. Diğer parametrelere bakıldığında ise kas kuvveti değerleri genel olarak ligler 

arası yapılan kıyaslamada 1.ligin anlamlı düzeyde yüksek olması ve H/Q değerinde anlamlı bir 

fark olmaması neticesinde sprint süresi üzerinde etili olan parametrenin yalnızca patlayıcı güç 

değeri ile ilişkilendirilme ihtimalini ortaya koymaktadır. 

Benzer şekilde yapılan bir araştırmada farklı takımlardan 146 Portekizli futbolcu 

araştırmaya gönüllü olarak katılım sağlamışlardır. Futbolcuları altı kategoride incelemişlerdir: 

profesyonel (1.ulusal seviyedeki, 2. Ulusal seviyedeki futbolcular), yarı profesyonel (1. 

Bölgesel ligdeki futbolcular) ve amatör (16, 14 ve 12 yaş altı futbolcular) şeklindeydi. Bulgular 

1. Ulusal ligdeki futbolcular, 2. Ulusal ligdeki futbolculardan belirgin olarak daha hızlı olduğu 

belirlendi. Ayrıca 1. Bölge ligindeki futbolcular, 14 ve 16 yaş kategorisinde olan amatör 

futbolcular ile karşılaştırıldığında benzer performanslar elde edilmiştir. Ancak 12 yaş 

kategorisindeki amatör futbolcular en yavaş olduğu tespit edilmişlerdir (Abrantes vd., 2004). 

Yapılan başka bir çalışmada yaş ortalaması 26,4 olan on sekiz birinci sınıf futbolcu olup Avrupa 

Şampiyonlar Liginde yarışan futbolcular ve Danimarka’nın en üst liginde yaş ortalaması 26 



42 

 

olan 24 profesyonel futbolcu katılmış bunlardan beşi orta düzeyde yetenekli futbolcular 

oluşmaktadır. Çalışma sonunda elde edilen veriler ise birinci sınıf oyuncular, orta düzeydeki 

oyunculardan daha fazla yüksek yoğunluklu koşu (0,53 km veya %28) yaptığı ve daha fazla 

sprint attığı (0,24 km veya %58) tespit edilmiştir (Mohr vd., 2003). Gerçekten de tüm 

futbolcular için sprint hızının önemi, elit ve elit olmayan futbolcular arasındaki temel fiziksel 

farkın elit oyuncuların daha hızlı sprint süreleri olduğunu bildirmiştir (Davis vd., 1992). Ancak 

literatür incelendiğinde bizim çalışmamızın aksine çalışmalarında mevcut olduğu 

görülmektedir. Örneğin Cotte ve Chatard, profesyonel İngiliz Premier Lig futbolcusu (6 

uluslararası ve 8 uluslararası olmayan) üzerinde yürüttükleri bir çalışmada iki takımında 10 ve 

30 metre sprint sürelerini karşılaştırmışlardır. Uluslararası ve uluslararası olmayan futbolcular 

arasında 10 ve 20 metre sprint süreleri arasında istatiksel olarak anlamlı bir ilişki 

bulamamışlardır (Cotte & Chatard, 2011).  

Yeterince araştırılmamış futbolcular için çok önemli bir araştırma konusu olan sprint 

testinin oyuncuların performansını farklı yaşlar ve rekabet seviyeleri arasında ayırt etme 

yeteneği ve sprintler arası deneme etkisidir. Aslında, bu veriler futbol performansının benzersiz 

fizyolojik talepleri hakkında değerli bilgilere dönüştürülebilir. Ek olarak, böyle bir test 

antrenörleri bir sezon boyunca kondisyon ve eğitim programları boyunca daha etkili bir şekilde 

yönlendirebilir ve ayrıca antrenörlerin oyuncular arasındaki farklılıkları daha iyi anlamalarına 

yardımcı olabilir (Abrantes vd., 2004). Özetle bu testler, antrenörlere ve oyunculara antrenman 

programlarının geliştirilmesinde net bir yön sağlayacağı söylenebilir (Aguiar vd., 2008). 
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Öneriler 

Bu çalışmada, 1. lig ve 2. ligde yer alan profesyonel futbolcuların izokinetik kuvvet 

parametreleri, patlayıcı güç performansları ve sprint süreleri karşılaştırılmış; elde edilen veriler 

doğrultusunda bazı fiziksel ve fonksiyonel farklılıklar tespit edilmiştir. Bulgulara dayanarak 

aşağıdaki öneriler sunulmaktadır:  

1. Zirve tork (peak torque) değerleri açısından, Flex (fleksiyon) ve Ex (ekstansiyon) 

hareketlerinde sağ ve sol bacak arasında ligler arasında anlamlı bir fark bulunmaması, genel 

kuvvet düzeylerinin benzer olduğunu göstermektedir. Ancak relatif tork değerlerinde 1. lig 

futbolcularının flex sağ ve ex sol değerlerinin daha üstün performans göstermesi, üst düzey lig 

oyuncularının daha gelişmiş kas dayanıklılığına ve relatif kuvvet düzeyine sahip olduğunu 

düşündürmektedir. Bu doğrultuda, 2. lig oyuncularının relatif kuvvetlerini geliştirmeye yönelik 

bireyselleştirilmiş kuvvet antrenmanları planlanmalıdır. 

2. Sağ ve sol taraf kuvvet farklarında, 1. lig oyuncularının anlamlı düzeyde daha yüksek 

değerlere sahip olması, bu grubun bilateral kuvvet gelişimi açısından daha dengeli ve ileri 

düzeyde bir fizyolojik kapasiteye sahip olduğunu göstermektedir. 2. lig futbolcularında bu 

dengenin sağlanması adına asimetrileri azaltmaya yönelik dengeleyici ve taraf bazlı kuvvet 

antrenmanlarının uygulanması önerilmektedir. 

3.  H-Q oranlarında anlamlı farkların gözlenmemesi, profesyonel futbolcuların genel 

kuvvet antrenmanlarının her iki lig düzeyinde benzer şekilde uygulandığını düşündürmektedir. 

Ancak, daha hassas sonuçlar elde edebilmek adına, lig düzeyine özgü antrenman 

programlarının içeriği detaylı şekilde incelenmelidir. H-Q oranlarının sakatlık öncesi risk tespiti 

açısından önemli bir kriter olduğu göz önüne alındığında, her iki ligde de bu oranın düzenli 

olarak takip edilmesi ve bireysel farklılıkların göz ardı edilmemesi önerilmektedir. Gelecek 

çalışmalarda, H-Q oranları farklı yaş grupları, mevkiler veya oynama süreleri gibi değişkenler 

açısından da değerlendirilerek daha geniş bir perspektif sunulabilir. İstatistiksel olarak anlamlı 

fark bulunmamasına rağmen, futbocuların bireysel düzeyde kas kuvvet dengesizliklerinin olup 

olmadığı klinik değerlendirmelerle desteklenmeli ve kişiselleştirilmiş antrenman programları 

oluşturulmalıdır. 

4. Patlayıcı güç değerinde 2. lig futbolcularının 1. lig futbolcularına göre anlamlı düzeyde 

daha yüksek performans sergilemesi dikkat çekicidir. Bu sonuç, alt ekstremite patlayıcı 

kuvvetine yönelik antrenmanların 2. lig de daha etkili uygulandığını ya da farklı bir antrenman 

yoğunluğu stratejisi izlendiğini göstermektedir. Bu bulgu, 1. lig oyuncularında patlayıcı güç 

performansını artırmaya yönelik pliometrik ve patlayıcı kuvvet çalışmalarına daha fazla yer 

verilmesi gerektiğini işaret etmektedir. 
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5. Sprint süreleri açısından 1. lig futbolcularının anlamlı düzeyde daha yüksek performans 

göstermesi, bu grubun oyun içi hız ve çeviklik kapasitesinin daha gelişmiş olduğunu ortaya 

koymaktadır. Bu nedenle 1. lig futbolcularında sürat gelişimine yönelik kısa mesafe sprint, 

teknik hız çalışmaları ve nöromüsküler adaptasyon odaklı antrenmanlar daha sistematik bir 

şekilde uygulanmalıdır. 

6. Gelecek çalışmalarda, futbolcuların pozisyonlarına göre performans parametreleri ayrı 

ayrı incelenmeli; yaş, antrenman yaşı, beslenme alışkanlıkları ve sakatlık geçmişi gibi bireysel 

değişkenler de değerlendirme kapsamına alınmalıdır. Böylelikle lig düzeyindeki farklılıkların 

daha derinlemesine anlaşılması sağlanabilir. 
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