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ÖZET 

Genç Futbolcularda Dikey Sıçrama Profili ve Sprint Performansı Arasındaki İlişki 

Amaç: Futbol, içerisinde çok ve karmaşık hareketleri barındırmasından dolayı performansı 

etkileyen birçok faktör ortaya çıkmaktadır. Bu faktörlerin tespit edilmesi ve birbirleri ile olan 

ilişkilerinin belirlenmesi sporcuların performanslarının arttırılması için gerçekleştirilen 

antrenman programlarının daha verimli hale getirilmesi için etkili olacaktır. Buradan yola 

çıkarak, anaerobik güç ölçütlerinden olan dikey sıçrama özelliği ile anaerobik güç 

kullanılarak yapılan kısa mesafeli (10-20-30 Metre) sprint koşuları arasında herhangi bir 

ilişkinin olup olmadığının tespit edebilmesi ve sporcuların performanslarına katkı 

sağlayabilecek önerilerde bulunulması amaçlanmıştır.   

Yöntem: Araştırma grubu, 19 yaş altı liginde aktif olarak müsabakalara katılan 16 erkek (yaş 

ortalaması x=18) profesyonel futbolcudan oluşmaktadır. Araştırmaya katılan futbolcuların 

antropometrik ölçümleri, aktif sıçrama ve skuat sıçrama, derinlik sıçraması, 4 tekrarlı 

sıçrama(yerle temas süresi), reaktivite indeksi (havada kalma / yerle temas süresi), 10-20-30m 

sprint ölçümleri alınmıştır. Ölçümler Probotics Just Jump cihazı kullanılarak 

gerçekleştirilmiştir. Verilerin analizinde değişkenler arasında bir ilişkinin olup olmadığının 

belirlenmesi için Spearman Korelasyon analizi yapılmıştır. Verilerin değerlendirmesinde 

anlamlılık düzeyi p<0.05 olarak kabul edilmiştir. 

Bulgular: Sonuç olarak araştırmaya katılan futbolcuların ektomorfik-mezomorf vücut 

özelliklerine sahip oldukları belirlenmiştir. Ayrıca çalışmaya katılan futbolcuların dikey 

sıçrama profilleri ile sprint performansları arasındaki korelasyonlarına bakıldığında aktif 

sıçrama Süre – Skor ve 20m sprint değerleri arasında negatif yönde yüksek bir ilişki ve 30m 

sprint değerleri arasında negatif yönde orta dereceli bir ilişki olduğu bulunmuştur(p>0.05).  

Sonuç: Dikey sıçramalar ve sprint performanslarının futbol branşındaki önemi bir kez daha 

anlaşılmıştır. Etkili olan anaerobik enerji sistemleri bu performansların sonuçlarında önemli 

bir rol oynamaktadır. 

Anahtar Kelimeler: Futbol, Aktif Sıçrama, Skuat Sıçrama, Sprint, Somatotip, 
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İNGİLİZCE ÖZET 

The Relationship Between Vertical Splash Profile and Sprint Performance in Young 

Soccer Players 

Objective: Football has many and complex movements in it and many factors affect 

performance. Determining these factors and determining their relationships with each other 

will be effective in making the training programs that are performed to increase the 

performances of athletes more efficient. From this point of view, it is aimed to determine 

whether there is any relation between short-distance (10-20-30 Meters) sprint runs using 

anaerobic power by using the vertical jumping feature which is one of the anaerobic power 

criteria and to make suggestions that can contribute to the performances of the athletes. 

Method: The research group consisted of 16 male (average age x = 18) professional 

footballers who actively participated in the competition under the age of 19. Anthropometric 

measurements, active splashing and splashing, depth splashing, 4 repetitive jumps (ground 

contact time), reactivity index (contact time / ground contact time), 10-20-30m sprint 

measurements were taken. Measurements were performed using the Probotics Just Jump 

device. In the analysis of the data, Spearman Correlation analysis was performed to determine 

whether there is a relationship between the variables. The level of significance was accepted 

as p <0.05 in the evaluation of the data. 

Results: As a result, it was determined that football players have ectomorphic-mesomorphic 

body characteristics. In addition, when the correlations between the vertical jump profiles and 

the sprint performances of the players participating in the study were examined, it was found 

that there was a negative correlation between the active jump time - score and 20m sprint 

values and a negative correlation was found between 30m sprint values (p> 0.05). 

Conclusions: The importance of vertical jumps and sprint performances in the football 

branch is once again understood. The effective anaerobic energy systems play an important 

role in the results of these performances. 

Keywords: Football, Active Jump, Squat Jump, Sprint, Somatotype 
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1.GİRİŞ 

Spor bilimlerinde ve sporda performans değerlendirmesi ve testler gerek antrenman 

adaptasyonlarının gerek yetenek tespiti yapılabilmesinin gerekse atletik performans 

niteliklerinin ortaya konması için kullanılmaktadır. Bu değerlendirme kapsamında sporcu 

veya sedanterlerin Anaerobik güç üretimlerinin en önemli göstergelerinden olan dikey 

sıçrama kapasitesinin ölçülmesi standart performans testlerindendir. Son yıllarda literatürde 

farklı dikey sıçrama stilleri ve ilişkide oldukları kuvvet nitelikleri hakkında araştırmaların 

sayısı artmaktadır. Özellikle alt ekstremite patlayıcı gücünün göstergesi olan karşı hareketli 

(Aktif) dikey sıçramanın yanında karşı hareketsiz ve derinlik sıçramalarında çıkış kuvveti ve 

kuvvet dayanıklılığı hakkında bilgi almak üzere kullanılmaktadır. Bu temele kuvvet 

değişkenlerinin farklı spor branşlarında farklı değer ve öncelikleri bulunmaktadır ve spor 

branşındaki başarıyı belirleyici etkisi bulunmaktadır. Futbol branşında da önemli performans 

nitelikleri olan bu kuvvet parametrelerinin dikey sıçrama profili olarak ölçme 

değerlendirilmesinin yapılması ve futbol sporcusunun sprint performansıyla ilişkisinin 

araştırılması önem arz etmektedir. Bu nedenle araştırmanın amacı genç futbolcularda atletik 

profil oluşturmak üzere atletik performansın en önemli göstergelerinden olan dikey sıçrama 

profilinin çıkarılması ve sprint performansıyla ilişkisinin incelenmesidir. 

Sporcuların durarak yetişebileceği yükseklik seviyesi ile sıçrayarak ulaşabileceği 

yükseklik seviyesi arasındaki fark (m). Cinsinden ölçülmektedir. Aşağıdaki formül ile yerine 

koyularak da anaerobik kapasite hesaplanmaktadır.  

Anaerobik Güç = (4,9 x (Ağırlık) x Dikey Sıçrama (m) mesafesi (Sevim 2002).  

Dikey sıçrama, belirlenmiş bir hedefe durarak ve koşarak çift ayakla sıçrama olayıdır. 

Üç tekrar hakkı verilmektedir ve sporcuların en iyi yapmış olduğu değer kabul alınmaktadır. 

Koşarak sıçramada durarak sıçramaya göre 8-10 cm, daha yüksek performans 

sergilenmektedir. Genel olarak üst düzey sporcular içerisinde 90-105 cm, bayanlar 70-80 cm, 

yükseğe ulaşmaktadırlar (Muratlı ve Sevim 1977).  

Basketbol branşındaki sporcuların dikey sıçrama kapasitelerinin müsabaka 

performansına etkisinin belirlenmesi amacıyla yapılan bir çalışmada, sporcuların fiziksel 

özelliklerine ve dikey sıçrama değerlerine ait değişkenlerin gruplar arasında karşılaştırma 

yapmışlardır ve gruplar arasında fiziksel özelliklerine göre, dikey sıçrama yeteneklerinin 

değişiklik gösterdiği gruplar arasında farkın olduğu tespit edilmiştir (Okur ve ark 2013). 

Esneklik yeteneği dikey sıçrama performansına olumlu yönde katkı sağlamaktadır. 

Buna karşın vücut yağ yüzdesi artışının esnekliği olumsuz yönde etkilemektedir. Bunun yanı 
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sıra voleybolcular düşük vücut yağ yüzdesine sahip olsalar bile sıçrama kabiliyetlerini 

arttırmak açısından sezon içi ve sezon dışında tüm pliometrik çalışmalara yer vermelidir (Çon 

ve ark 2012). 

1.1.Futbol 

Futbol, dünyadaki ve ülkemizdeki en popüler spor koludur. Kitlelerin dikkatini çekti 

ve çeşitli toplumlardaki ilgisi ve eğlencesi nedeniyle milyonlarca insanın dikkatini çekti. 240 

milyondan fazla sporcunun yanı sıra izleyici sayısının da futbol oynadığı bilinmektedir. Buna 

ek olarak, rekreasyona en çok katılan spor dalıdır (Sever 2016). 

Uzmanlar tarafından bir oyun olarak kabul edilen futbol, genç kitlelerin ruhsal ve 

fiziksel olarak sağlamanın yanı sıra sosyolojik ve psikolojik gelişim üzerindeki olumlu etkileri 

nedeniyle uluslar tarafından bir eğitim aracı olarak kabul edilmektedir. Futbol, çok sayıda 

oyuncunun geniş bir oyun alanında yer aldığı, oyun kuralları tarafından belirlenen sınırlı bir 

alanda yer aldığı bir spor, sonuç, kalelerde atılan goller veya gollerle belirlenir ve el-kol 

dışında vücut tüm bölümleri kullanarak oynanır (İnal 1998). 

Futbol, teknik-taktik-koşulu ile kendisini oluşturan unsurlarla ruhsal ve eğitici, 

sağlıklı, dengeli bireylerin oluşumunda etkili bir tür spor ve eğitim aracıdır (Arslan 2010). 

Bütün dünyada olduğu gibi memleketimizde de Futbol en popüler bir spor disiplini olma 

hüviyetini devam ettirmektedir. Böyle olunca futbol ekiplerinin başarılı oyunlar sergilemeleri 

ön planda tutulan bir hedef olmaktadır. Futbolda başarının temelinin bu durumda iki yoldan 

geçtiğini söylemek makul olacaktır. 

 Futbolcunun seçimi 

 Futbolcunun performansının arttırılması 

1.2.Enerji Sistemleri 

Organizma için gerekli enerjinin, anaerobik ortamda bir dizi işlemden geçmesi sonucu 

oluşmasına anaerobik, aerobik ortamda bir dizi işlemden geçmesi sonucu oluşmasına ise 

aerobik metabolizma denir. ATP’nin yinelenmesi için gerekli enerji aerobik ya da anaerobik 

metabolizma ile sağlanmaktadır. Bu kimyasal işlemler ise daha önce sindirim sistemi ile 

alınan besinlerin aerobik ya da anaerobik yollarla metabolize edilmektedir (Günay ve diğ. 

2013). 

ATP üretiminden sonra ATP'nin yeniden sentezlenmesi ve organizmada enerji üretimi 

ile ilgili maddelerin ATP'nin parçalanması sürecinde pek çok metabolik süreç vardır. 

Metabolik işlemler, fiziksel aktivite sınırlarının tespit edilmesi açısından önem arz etmektedir. 
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Kas kasılmaları enerji gerektirmektedir. İnsan organizmasındaki hayati fonksiyonlar, özellikle 

kas kasılması gibi sinir uyarılarının iletilmesi, kimyasal reaksiyonlarla enerjinin salınmasına 

bağlıdır (Günay ve diğ. 2013). 

1.2.1.Adenozin Trifosfat 

Besinlerin parçalanması ile üretilen enerji, iş yapımında kullanılmaz, yani doğrudan 

mekanik enerjiye dönüştürülemez. Bu enerji, kasta depolanan kimyasal bir maddenin (ATP) 

yapımında rol oynar. Hücre fonksiyonlarını sağlamak için sadece ATP'nin parçalanması ile 

üretilen enerjiyi kullanılır (Günay ve diğ. 2013). 

Enerji, ATP sentezini destekleyen gıda kaynakları tarafından sağlanmaktadır. Bu 

kaynaklar; kas hücrelerinde depolanan trigliserit ve glikojen,  glikoz, serbest yağ asitleri ve 

kas içi karaciğer amino asitleridir (Karatosun 2008). 

1.2.2.Aerobik Enerji Sistemi 

Anaerobik güç, sporcuların patlayıcı gücüdür ve aşırı yüklenme döneminde oksijensiz 

enerji sağlama yeteneğidir. Bacakların dinamik büzülme yeteneği anaerobik güç performansı 

hakkında bilgi sağlar. Anaerobik kapasite ve dayanıklılık sporcular için geçerlidir, çünkü 

aerobik sistem yetersiz olduğunda aktif hale gelirler (Aksoy 2012). 

Karbonhidratların, yağların ve gerekirse proteinlerin oksijenin varlığında karbon 

dioksit ve suya dönüşmesine neden olan bir dizi kimyasal reaksiyondan oluşur. Oksijen 

kullanan bu kimyasal reaksiyonlar, hücre içindeki mitokondri denilen bir organelde meydana 

gelir ve bu kimyasal olaylara "oksidasyon" denir (Özgür 2002). 

Aerobik yol, mitokondride enerji sağlamak için besinlerin oksidasyonudur. Enerjinin 

ayrılmasının bir sonucu olarak karbonhidrat ve yağların suya ve karbondioksit ortamındaki 

oksijenin varlığında aerobik yol elde edilir (Günay ve diğ. 2013). 

Oksijenin katılımı ile vücudun besinlerinden enerji üretimi hücre solunumu olarak 

adlandırılır. ATP’ nin oksidatif üretimi mitokondri denen özel hücre organelleri içerisinde 

oluşur (Karatosun 2008). 

1.2.2.1.Aerobik Glikoliz 

Karbonhidrat metabolizmasında, glikoliz, hem aerobik hem de anaerobik ATP 

üretiminde rol alır. Bu glikoliz süreci oksijenin varlığında da aynıdır (Karatosun 2008). 
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1.2.2.2.Kreps Çemberi 

Reaksiyonlar aerobik aktivite ile sürdürülürse, işlemler mitokondride gerçekleşir ve 

purivik asit Krebs döngüsüne (sitrik asit döngüsü veya trikarbonik asit döngüsü) iki karbonlu 

bir yapıya, asetil ko-iyon A'ya dönüştürerek girer. Krebs döngüsü Hans Krebs tarafından 

keşfedildi ve 1953'te bu buluşla Nobel Ödülü'nü kazandı (Günay ve diğ. 2013). 

1.2.2.3.Elektron Taşıma Zinciri 

Su, oksijenden oksijen ile ayrılan hidrojen iyonlarının dâhil edilmesinin bir sonucu 

olarak oluşur. Suyun ortaya çıkmasına neden olan reaksiyonlar, elektron taşıma sisteminin 

veya solunum zinciri ismini alır ve bu olaylar mitokondride gerçekleşir (Günay ve diğ. 2013). 

1.2.3.Anaerobik Enerji Sistemi 

Sadece karbonhidratların (yağlar ve proteinler hariç) oksijen kullanmadan kısmi 

parçalanmasıyla bir ara ürüne (laktik aside) dönüştürülmesini içerir. Bu metabolizma ile 

aerobik metabolizmadan çok daha az enerji üretilir. Anaerobik metabolizmada, oksijen 

kullanılmadan enerji üretilir. 

ATP sentezi sağlayan kimyasal reaksiyon dizisi 3 kategoride incelenebilir: 

ATP-CP veya fosfojen sistemi 

Laktik asit veya anaerobik glikoliz sistemi 

Oksijen sistemi (Özgür 2005). 

Anaerobik sistem; oksijensiz ortamda açığa çıkan enerji biçimidir. Kısa süreli ve 

yüksek yoğunluklu faaliyetler için gerekli enerji sistemidir. ATP, ATP-CP ve laktik asit 

sisteminden temin edilebilir (Fox 1998). 

Anaerobik enerji kaynakları, Adenozin Trifosfat ve Kreatin Fosfat ve glikojendir. 

Oksijensiz bir ortamda metabolik bozulmaları, kas kasılması için gereken enerjiyi ortaya 

çıkarır. Adenozin Trifosfat ve Kreatin Fosfat, enerji bakımından zengin fosfojenlerdir. 

Kaslarımızdaki varlığı sınırlı olan sınırlı enerji kaynaklarıdır. Acil anaerobik enerji kaynakları 

kısa vadeli yüksek efor için kullanılıyor (Akgün 1994). 

1.2.3.1 ATP-CP (Alaktasit Sistem) 

Oksijensiz ortamda gerçeklesen ancak yan ürünün laktik asit olmadığı enerji 

oluşumudur. Kreatin fosfat kaslarda bulunan ve ATP gibi çok yüksek enerji bağına haiz bir 

moleküldür. Bu molekülde sınırlı bir şekilde kuru kasta yaklaşık olarak 80 mmol/kg 

bulunmaktadır. Maksimal yapılan eforlarda yaklaşık saniye de 9 mmol ATP/kg kullanılır ve 

10 saniye gibi bir sürede büyük ölçüde tükenir. ATP-CP, maksimal yapılan egzersizlerde kas 
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içi depo ATP kullanıldıktan sonra büyük ölçüde kullanılırlar. Kreatin fosfat depolarının tam 

yenilenmesi 3-5 dakikadır (Glaister 2005). 

1.2.3.2 Laktasit Sistem (Anaerobik Glikoz) 

1930'larda Alman bilim adamları Gustov Embdlen ve Otto Meyerhof tarafından 

keşfedildi. Bu nedenle Embdlen ve Meyerhof dönemi olarak bilinir. Genel olarak, anaerobik 

glikoliz, glikozun anaerobik şekilde parçalanması işlemidir. Bu şekilde, enerji üretirken 

yalnızca glikoz kullanılır. Kasta depolanan glikojen glikoza bölünür ve enerji daha sonra 

glikozdan serbest bırakılır. Bu sürece anaerobik glikoliz denir, çünkü oksijensiz bir ortamda 

glikoz parçalanması oluşur 

Laktik anaerobik sistemde, ATP-CP sistemine göre uzun vadeli bir rotadır (30 sn-90 

sn). Oksijen yokluğunda kas ATP üretmek için bu enerji yolunu kullanır. Kas, anaerobik 

glikoz için bir enerji kaynaklarından birisi glikojendir (Bompa 1998). 

Hızlı olanda son ürün olarak pirüvik asit birikmeye başlandığında laktik aside çevrilir. Daha 

sonra bu organizmada diğer hücrelere oksidatif olanlara, aerobik olanlara taşınır. Sonuçta son 

ürünlerin kontrolü hücre içindeki enerji gereksinimine bağlıdır. Eğer enerji hızlı şekilde 

sağlanması gerekiyorsa, sprint ve kuvvet antrenmanı gibi, ilk önce hızlı glikoliz kullanılır 

(Travis 2004). 

1.3.Futbolun Fizyolojisi 

Oyuncunun performansını arttırmak için futbolcunun fizyolojik profili belirlenmelidir. 

Antrenman sadece futbolcunun performansını fizyolojik temele dayanarak geliştirmek 

mümkündür. Futbol; aerobik ve anaerobik çabanın hız, kuvvet, çeviklik, esneklik, denge, kas 

ve kardespiratuvar gücü ve koordinasyonu olarak kullanıldığını açıklamak mümkündür 

(Akgün 1994). 

Enerji yönünden bu hareketlerin metabolik temelleri farklıdır. Organizmamızda enerji 

kaynaklarını 2 grupta toplamak mümkündür; 

 Anaerobik enerji kaynakları 

 Aerobik  

Yarı profesyonel futbolcular üzerinde yapılan bir çalışmada maç boyunca sporcuların 

ortalama kalp atım sayıları sırasıyla forvet, orta saha ve defans oyuncuları için 172 ± 12, 176 

± 9 ve 166 ± 15 olarak bulunmuştur. Benzer şekilde 4x4 dar alan oyunlarının farklı alan 

ölçülerinde yapıldığı bir çalışmada, oyun alanının büyütülmesi futbolcuların kalp atım sayısını 

etkilememiş ve benzer kalp atım sayılarında değerler elde edilmiştir. ACSM‘in bu konudaki 
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durum belirlemesi (position stand) çalışmasında da belirtildiği üzere 170 kalp atım sayısı 

şiddetli bir egzersiz ortamı anlamına gelmekte (maksimal kalp atım sayısının 77-95% aralığı), 

bu da futbolun üst düzey fiziksel kapasite gerektiren bir oyun olduğunu ortaya koymaktadır. 

Başka bir kaynakta futbolun ortalama kalp atım sayısının 165 civarında olduğu, bunun da 

maksimal oksijen tüketiminin 80 % ‘inin üzerinde bir şiddet ifade ettiğinden bahsedilmiştir. 

Düşük şiddetli aktiviteler toplam mesafenin 78.5 %‘ini oluşturmakta, şiddetli aktiviteler ise 

toplam mesafenin 18.8 %‘ini oluşturmaktadır. Bu, sporcuların 18.8 %‘lik dilimdeki şiddetli 

yaptıkları hareketlerin devamında, oyunun büyük bölümünde toparlanma amaçlı egzersiz 

şiddetini düşürdükleri anlamına gelmektedir. Dal Monte‘ de futbolun enerji sistemlerinin maç 

süresine göre oranlarını 20 % aerobik, 20 % laktik asit ve 60 % ATP-PC olarak 

sınıflandırmıştır. Kaleciler için bu oran 80 % ATP-PC, 20 % laktik asit sistemi olarak 

oranlanmıştır. Futbol içerisinde görülen egzersizler genellikle anaerobik gözükse de oyunun 

90 dakika olması aerobik kapasiteyi de değerli kılmaktadır. Bunun yanında futbolda maç 

içerisinde çok sayıda, sprint, sıçrama, durma, dönüş, kayma gibi ağırlıklı olarak ikili 

mücadelelerde ortaya koyulan yüksek eforlu hareketler gerçekleşmektedir. Tüm bu aktiviteler 

iyi bir anaerobik güç ve kapasite gerektirmektedir. Buna göre futbolcuların enerjilerinin 70 

%‘sini anaerobik yolla, 30 %‘sini aerobik yolla karşıladıkları söylenebilir. Ayrıca 

futbolcuların anaerobik eşiklerinin Maks. VO2 seviyelerinin %85 ve üzerinde olması geç 

yorulduklarının ve performanslarının yüksek olduğunun bir göstergesidir (Sever 2016). 

1.4.Dikey Sıçrama  

1.4.1.Dikey Sıçrama Profili 

Anaerobik performansın en önemli ölçütlerinden birisi olan dikey sıçrama birden farklı 

şekilde ve farklı varyasyonlar şeklinde uygulanmaktadır. Bir sporcunun anaerobik 

performansı ve dayanıklılığı ile ilgili büyük bir ölçüde bilgi vermektedir. Bu çalışmada 

bahsedilen dikey sıçrama profili için Aktif – Skuat dikey sıçrama, derinlik sıçraması ve dört 

tekrarlı sıçrama uygulanmıştır bu uygulamalardan elde edilen veriler doğrultusunda yine 

sporcunun profilini oluşturacak reaktivite indeksi, sıçramalar ortalaması ve yerle temas süresi 

belirlenmiştir. 

Aktif Dikey Sıçrama: Ayaklar omuz genişliğinde açılarak pozisyon alır ve hazır olduğunda 

sıçrama yönünün aksi yönünde eksentrik yükleme yaparak ulaşabileceği en yüksek mesafeye 

doğru sıçrama gerçekleştirir. 
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Düşük vücut gücünün basit, pratik, geçerli ve çok güvenilir bir ölçüsüdür. Sonuç olarak, 

bunun birçok güç ve koşullandırma koçu ve spor bilimcisi için temel bir test haline gelmesi 

şaşırtıcı değildir. Aktif dikey sıçramanın diğer sıçrama testlerine kıyasla en güvenilir düşük 

vücut gücü ölçüsü olduğu gösterilmiştir. Ayrıca, aktif dikey sıçramanın sprint performansları, 

1RM maksimum dayanım ve patlayıcı dayanım testleriyle ilişkisi olduğu gösterilmiştir 

(Walker 2016). 

 

Skuat Dikey Sıçrama: Ayaklar omuz genişliğinde açılarak dizler 90 derece açı ile bükük ve 

kolları yanda arkaya doğru sarkık bir şekilde pozisyon alır ve hazır olduğunda üst ekstiremite 

hareketsiz olacak şekilde en yüksek mesafeye doğru sıçrama gerçekleştirir. 

Derinlik Sıçraması: Sabit ve 40 cm yükseklikteki platformda sabit bir şekilde hazır durarak 

sıçrama yapacağı alana her iki ayağı aynı anda temas edecek şekilde düşüş gerçekleştirir ve 

ayak uçları temas ettiği andan itibaren düşüşün aksi yönünde ulaşabileceği en yüksek 

mesafeye doğru sıçrama gerçekleştirir. 

Dört Tekrarlı Sıçrama: Ayaklar omuz genişliğinde açık bir şekilde hazır bir pozisyonda 

bekledikten sonra hazır olduğu zaman arka arkaya dört kez durmaksızın dört adet 

ulaşabileceği en yüksek mesafeye sıçrama gerçekleştirir. 

Yerle Temas Süresi: Yapılan dört tekrarlı sıçramalar sırasında katılımcının yerle ne kadar süre 

temas ettiğinin tespit edilmesini sağlamaktadır. 

Reaktivite İndeksi: Yapılan sıçrama esnasında havada kalma süresinin yerle temas süresine 

bölünmesi ile tespit edilmektedir. 

Sıçramalar Ortalaması: Yapılan dört tekrarlı sıçramaların toplamının yapılan sıçrama sayısına 

bölünmesi ile tespit edilmektedir. 

14.2.Futbolda Sıçrama 

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 

taşınmasıdır. Spor bilimciler, antrenörler ve fizyoterapistler sıçrama testlerini, atletlerin 

sportif performansını ölçmek ya da sakatlık sonrası tekrar antrenmanlara başlayabilmelerine 

hazır olup olmadıklarını kontrol etmek amacıyla kullanırlar (Kırkaya 2012). 

Ashley ve Weiss (1994), Blackburn ve Morrissey (1998)’in çalışmasında dikey 

sıçrama ile alt ekstremite kuvveti arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki belirlenmiştir. 

Gauffin ve ark (1989), Reilley ve ark (1991)’nın çalışmalarında 180 ve 300o.sn-1 açısal hızla 

yapılan diz ekstansiyon-fleksiyon kuvveti ile dikey sıçrama arasında istatistiksel olarak 
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anlamlı ilişki bulunmuştur. Wisloff ve ark (2003) Norveç milli takımında oynayan 17 erkek 

futbolcu üzerinde yaptığı çalışmada SS ile sprint hızı arasında istatistiksel olarak anlamlı ilişki 

bulmuştur. Kubo ve ark (1999) ultrasonografi kullanarak yaptığı çalışmada vastus lateralis 

tendonunun AS sırasında elastik kuvvet ürettiği ve tendon sertliği arttıkça sıçrama 

performansının da aynı yönde arttığını belirlemiştir. Lee ve ark (1989)’nın kadın ve erkek 

voleybolcular ve basketbolcular üzerinde yaptığı çalışmada kalça esnekliği en fazla olan erkek 

sporcuların AS ve SS yüksekliği kalça esnekliği az olanlara göre daha yüksek bulunmuştur. 

Kadınlarda ise durum tam tersi yöndedir. Kalça esnekliği en az olan kadın sporcuların AS ve 

SS değerleri daha fazladır (Kırkaya 2012). 

Oyunda çok fazla hamle yapabilmek için oyuncu zıplayacaktır. Top ve rakibin 

hareketlerine göre, doğru kararı vererek pozisyona göre doğru seçimi yaparak uygun seçimi 

yapmalı ve hemen başvurmalısınız. Bu özellikleri yüksek topları karşılamak için 

kullanabiliyorlarsa, pozisyonlardan daha iyi yararlanırlar ve kendileri ve takımları için 

avantajları olur. Sıçramalar bir ayak ve iki ayakla veya durdukları yerden veya bir hareketten 

sonra yapılabilir. Sıçramada önemli olan, oyundaki pozisyonuna göre doğru sıçrama tercihini 

yaparak en iyi tekniği uygulamaktır (İnal 1998). 

1.5.Sürat 

Futbol oyununda koşma da diğer birçok hareket gibi, büyük bir önem arz eder. Koşma 

eylemi, topla yapılabildiği gibi topsuz da yapılabilir. Futbol oyunun gereği, sporcular her an, 

ani olarak yer ve yön değiştirmek zorunda kalabilecekleri için, koşarlarken ağırlık 

merkezlerini oyun alanına yakın tutmak zorundadırlar. Adaleler yumuşak tutularak, yere 

sağlam ve dengeli basılmalıdır. Süratli bir koşu için, vücut ağırlığı hafif öne alınırken dizler 

kırılmalı ve ayak tabanları, ağırlık merkezinin odak noktası olarak ayarlanmalıdır (İnal 1998). 

Hız, en yüksek hızda ilerleme kabiliyeti olarak tanımlanır. Bazı hız özellikleri, birleşik 

özellikler olarak görülür. Hız aynı zamanda yeni bir etki nedenidir. Hareket süresi kısaldıkça, 

hız da artar. Hız, kuvvet ile olduğu kadar kuvvetle de yakından ilgilidir. Hız, bir kütleyi 

etkileyen kuvvetin sonucudur. Gücün bağımlılığı doğrudan bağımlılık yapar. Çünkü hız zorla 

geliştirilemez. Sporcunun azami hızı arttırılacaksa, aynı zamanda büyük kuvvetler geliştirmesi 

gerekir (Aksoy 2012). 

Sürat belirli zaman içerisinde kat edilen mesafeyi ifade eder ve maksimal sürat 

anaerobik performansın önemli bir bileşenidir. Başka bir kaynakta insanın en yüksek hızda bir 

yerden bir yere hareket etmesi olarak tanımlanır (Sever 2016). 



9 

 

Sporcunun kendisini bir yerden bir yere maksimum hızda taşıması veya hareketlerini mümkün 

olduğu kadar maksimum hızda uygulaması mümkündür. Hız, genetik bir özelliktir. 

Maksimum kuvvet antrenmanları, hız özelliği geliştirmenin temel altyapısını oluşturur (Okur 

2011). 

Sürat çok çabuk yer değiştirme yeteneğidir. Eğer yön söz konusu ise sürat hız olarak 

ifade edilmektedir. Fiziksel uygunluğun diğer tüm bileşenleri gibi hızda farklı parçalara 

ayrılabilir. Sprinterlerde olduğu gibi tüm vücudun maksimal süratinde hareket etmesidir. 

Optimal sürati de içerir. Atlamalarda yaklaşma koşusundaki kontrollü hızlanma buna bir 

örnektir. Gülle ya da disk atmada fırlatma kolu ya da atlamalarda sıçrama bacağının yerden 

kesilmesi gibi bir uzvun hızı da olabilir (Kırkaya 2012). 

Özellik ve alternatifler açısından farklılıklar görülmesiyle birlikte hız tüm spor 

branşlarının ortaya çıkmasında önemli noktalardandır. Hız, belirli mesafeyi en kısa sürede 

tamamlamak olarak da tanımlanmaktadır (Arslan 2010). 

Vücudun bir kısmının veya tüm uzuvlarının yardımı ile büyük hızda hareket etme 

yeteneğidir. Hız, bir uyarıya hızlı tepki verme ve hareketi yüksek hızda yapma yeteneği olarak 

tanımlanır. İnsanın kendisini doğaya gösterdiği fiziksel gücün en önemli göstergelerinden 

birisidir. Çeşitli dallarda, onlara farklı bir heyecan vermesine rağmen, hepsinde istenen hızı 

yaratmak için güçlü bir kas gücüne sahip olmak gerekir. Antrenman bilimlerinde hız veya 

sürat aynı şey anlamına gelmektedir. Genel olarak, hız aynı anlamda kullanılsa da, farklı 

kavramlardır. Hız, mümkün olan en kısa sürede mesafenin mesafesi olarak tanımlanır. 

Çabukluk hızın ana bileşenidir (Aksoy 2012). 

1.5.1.Süratin Sınıflandırılması 

1.5.1.1. Süratin Fizyolojik olarak Sınıflandırılması 

1.5.1.1.1.Algılama Sürati 

Cerebellumda (beyin) sürati algılayan organların uyarıları nasıl bir yol ile algıladıkları 

bilinmektedir. Algılama olmadan bir uyarın ile karşılaşılır. Bu uyaran ses, görme ve 

benzerleridir. Örneğin performanslı bir futbolcu algılama hızı sayesinde hareketleri daha 

çabuk yerine getirir (Aksoy 2012). 

1.5.1.1.2. Reaksiyon Sürati 

Reaksiyon zamanı uyaranın algılanması ve bu uyarana karşı oluşan ilk tepki arasında 

geçen süreye denilmektedir. Sprint yarışlarında elit atletlerin reaksiyon zamanı yaklaşık 
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olarak 130-140ms arasındadır. Bu reaksiyon süresi 10sn’lik bir 100 metre koşusunun %1.3’ü 

ile %1.4’lük kısmını kapsamaktadır ve bu özelliğin antrene edilmesine gerek yok gibi 

gözükmektedir. Ancak 100 metre yarışı sıralamalarında gözüken farklar 1-10ms arasında 

değişim gösterebilmektedir. Aynı ivmelenmeye sahip sprinterler içinde her zaman için kısa 

reaksiyon süresine sahip olan sprinter başarılı olacaktır (Kırkaya 2012). 

1.5.1.1.3. Hareket Sürati 

Sporcunun başlangıç hareketi ile hareketin sonlanması arasındaki geçen süredir. Kendi 

içerisinde üçe ayırmak mümkündür; 

İvmelenme Sürati: İlk başlangıçtaki hız ile son aşamadaki hız farkının zamana bölünmesi ile 

ortaya çıkar. 

Ortalama Sürat: Hareket hızının saptanmasından sonra geçirilen mesafeye bölünmesi ile 

ortaya çıkar. 

Maksimum Sürat: İvmelenme hızı ile meydana gelen hızdır. Aktivite esnasında ulaşılan en 

yüksek hızı temsil eder (Aksoy 2012). 

1.5.1.2. Süratin Antrenman Bilimi Açısından Sınıflandırılması 

1.5.1.2.1. Bireysel Hareketin Hızı 

Vücudun belirli bölümlerindeki hareketlerin ortaya getirdiği hızlardır. Bu aktivite 

nöromusküler aktiviteler ile meydana gelmektedir (Aksoy 2012). 

1.5.1.2.2. Hareketin Frekansı 

Belirli bir zaman içerisinde, gerçekleştirilen hareketin sıklığını ifade eder. 

1.5.1.2.3. Sprint Sürati 

Sporcunun yaklaşık 30 metreye kadar oluşturduğu süreye denir. Sporcu 4–5 saniyede 

ya da 28.5–36.5 m arasında en yüksek sürate ulaşır (Aksoy 2012). 

1.6.İvmelenme 

Hızlanma, oyuncunun minimum süre içerisinde maksimum hıza erişmesini sağlayan 

hızdaki değişim oranıdır. Sporcuların maksimum koşu hızına ulaşması ve başarı için etkin bir 

şekilde hız kazanması önemlidir (Taşkın 2013). 

Yüksek hızlara ulaşma eğitiminde, daha fazla kuvvet ve koşullandırma programı kilit 

unsurlardır ve tipik olarak hızın iki temel öğesini geliştirir. Sprint ile ilişkili fiziksel, 

metabolik ve nörolojik elementlerin arttırılmasıyla hızlanma ve hızın gelişmesi sağlanır. Kısa 
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sürede maksimum koşu hızına ulaşma yeteneği, atletizm, futbol, rugby ve Amerikan futbolu 

gibi sporlarda başarının önemli bir belirleyicisidir (Baştürk 2013). 

1.7.Somatotip 

Somatotip; vücudun morfolojik yapısının tanımlanması olarak da adlandırılabilir. 

Vücut yapısının dış özellikleri dikkate alınarak yapılan fiziki yapı ögelerine dayalı olarak 

belirtilen bir sınıflama olan somatotip değerlendirmeler, antropometrik ölçümler ile de elde 

edilir (Zorba 1995). 

Endormorfi; Bu özellik vücudun yuvarlaklığı ve yumuşaklığı ile karakterizedir. Teknik 

olmayan terimlerde endomorfi, vücudun “yağlılık” komponenti olarak ifade edilir (Zorba 

1995). 

Mezomorfi; Bu özellilk sert, kuvvetli ve göze çarpan kaslılıkla beraber bir kare vücutla 

karakterizedir. Kemikler büyük ve kalın kaslarla çevrilidir. Bacaklar, gövde ve kollar 

genellikle kemik olarak iri yapılı ve fazla kaslarla çevrilidir (Zorba 1995). 

Ektomorfi; Bu komponentte predominant özellikler olarak vücudun incelik, narinlik ve kibar 

görünümü göze çarpar. Kemikler küçük ve kaslar incedir. Omuzlar düşük olarak sürekli 

ektomorfik görülür. Kollar ve bacaklar uzun fakat gövde kısadır (Zorba 1995). 
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2.AMAÇ 

Futbol; içerisinde sıçramalar, vuruşlar, dönüşler, yön değiştirmeli koşular, değişik 

tempolarda koşu ve sprintler, yürüyüşler, ikili mücadeleler, savunma baskısına karşı top 

kontrolü, kayarak müdahaleler ve topla yapılan hareketlerin bulunduğu aerobik tabanlı 

anaerobik bir spordur. İçerisinde bu kadar çok ve karmaşık hareketlerin bulunması, futbolda 

performansı etkileyen birçok faktörün var olmasına neden olmaktadır (Aslan ve Ersöz 2012).  

Bu faktörlerin tespit edilmesi ve birbirleri ile olan ilişkilerinin belirlenmesi sporcuların 

performanslarının arttırılması için gerçekleştirilen antrenman programlarının daha verimli 

hale getirilmesi için etkili olacaktır. Buradan yola çıkarak, anaerobik güç ölçütlerinden olan 

dikey sıçrama özelliği ile anaerobik güç kullanılarak yapılan kısa mesafeli (10-20-30 Metre) 

sprint koşuları arasında herhangi bir ilişkinin olup olmadığının tespit edebilmesi ve 

sporcuların performanslarına katkı sağlayabilecek önerilerde bulunulması amaçlanmıştır.   
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3.YÖNTEM 

3.1.Araştırma Grubu 

Araştırma grubu, 19 yaş altı liginde aktif olarak müsabakalara katılan 16 erkek (yaş 

ortalaması x=18) profesyonel futbolcudan oluşmaktadır.  Çalışmamızın etik kurul onayı, 

Kocaeli Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu’ndan 2017/98 

sayılı proje numarası ve 2017/6.5 karar numarası ile 26.04.2017 tarihinde alınmıştır. 

 

3.2.Veri Toplama Araçları 

Vücut Ağırlığı Probotics Just Jump(Çizim 3.1.) cihazı ile ölçülmüştür. Denek 

anatomik duruş pozisyonunda cihazın üzerine çıkmıştır ve üzerinde sadece şort olacak şekilde 

ölçüm gerçekleştirilmiştir. 

Vücut Kitle Endeksi (BMI), kişinin boy ve ağırlık bilgileri alınarak, vücut ağırlığının, 

boy uzunluğuna metre cinsinden karesine bölünmesi ile hesaplanmıştır. Boy uzunluğu ölçümü 

duvara sabitlenen bir mezura ile gerçekleştirilmiştir. 

Dikey sıçrama profili için bütün dikey sıçrama ölçümleri Probotics Just Jump cihazla 

gerçekleştirilmiştir. 

Sprint Ölçümleri, Probotics Just Jump cihazla gerçekleştirilmiştir.  

Dikey sıçrama ve sprint ölçümleri öncesinde 15 dakikalık ısınma süresi, ölçümler 

arasında ise 3-5 dakika arasında gerekli dinlenme süreleri verilerek ölçümler 

gerçekleştirilmiştir. 

 

Çizim 3.1. Probotics Just Jump 
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3.3.Verilerin Toplanması 

Çalışmamızda, etik kuruldan gerekli onay alındıktan sonra araştırmamıza katılan 

sporculara, araştırma ile ilgili ayrıntılı bilgi verilerek tüm sporculardan araştırmamıza gönüllü 

olarak katılmak istediklerini beyan eden onam formları alınmıştır. 

Araştırmaya katılan futbolcuların kinantropometrik ölçümleri, Aktif ve Skuat dikey 

sıçrama, derinlik sıçraması, 4 tekrarlı sıçrama(yerle temas süresi), reaktivite indeksi (havada 

kalma / yerle temas süresi), 10-20-30m sprint ölçümleri Kocaeli Üniversitesi Spor Bilimleri 

Fakültesi – Kapalı Spor Salonu’nda yapılmıştır. 

Aktif (aksi hareketli) Dikey sıçrama: Denek Sıçrama matı (70cm x 70cm) üzerinde 

ayakları omuz genişliğinde açık olarak durup hazır olduğunda sıçrama yönünün aksi yönünde 

eksentrik yükleme yaparak konsantrik dikey sıçrama yapmıştır. Bu esnada üst ekstermitesini 

serbest ve istediği şekilde kullanmıştır. 

Skuat (aksi hareketsiz) Dikey Sıçrama: Denek Sıçrama matı (70cm x 70cm) üzerinde 

ayakları omuz genişliğinde açıp dizleri 90° bükülü olacak şekilde durduktan sonra kolları 

yanda ve arkaya doğru sarkıtmıştır. Bu pozisyon hareketin başlangıç pozisyonu olarak kabul 

edilmiş ve eksentrik yükleme ve üst ekstremitede herhangi bir gözlenebilir harekete izin 

vermeksizin dikey sıçrama gerçekleştirilmiştir.  

Derinlik Sıçraması: Denek, derinlik sıçraması için hazırlanan 40 cm yükseklikteki 

stabil ve sağlam yapıdaki sıranın üzerinden, matın üzerine her iki ayağı ile düşecek ve ayak 

uçları mata temas eder etmez hiç duraksama yapmadan üst ekstremitesinide serbest olarak 

kullanarak dikey sıçrama gerçekleştirilmiştir. 

4 Tekrarlı Sıçrama: Denek sıçrama matının üzerinde ayakları omuz genişliğinde 

durduktan sonra, yapabildiği kadar çabuk ve yükseğe 4 tekrarlı dikey sıçrama yapmıştır. 

Reaktivite İndeksi: Deneklerin dikey sıçramaları sırasında gerçekleştirdikleri, havada 

kalma sürelerinin yerle temas sürelerine bölünmesi ile bulunmuştur. 

Vücut yağ yüzdesi ve somatotip için vücudun sağ tarafından; subskapula, triceps, biceps, 

abdominal, suprailiak ve calf deri kıvrım kalınlıkları 0,2 mm hassaiyetli olan (Holtain Ltd. 

U.K.) kaliper  ile ölçülmüştür. Biceps, fleksiyonda biceps, calf ve uyluk çevre ölçümleri ±1 

mm hassasiyete sahip (Gulick Metresi) mezura ile ölçülmüştür. 

 

3.4.Verilerin Analizi 

Elde edilen verilerin değerlendirilmesinde SPSS 24 paket programı kullanılmıştır. 

Verilerin analizinde değişkenler arasında bir ilişkinin olup olmadığının belirlenmesi için 
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Spearman Korelasyon analizi yapılmıştır. Verilerin değerlendirmesinde anlamlılık düzeyi 

0.05 olarak kabul edilmiştir. 
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4.BULGULAR 

4.1.Tanımlayıcı Bulgular 

Çizelge.1. Katılımcıların Fiziksel Özellikleri 

Çalışmaya katılan sporcuların; Yaş, Boy, Vücut Ağırlığı, Beden Kitle İndeksi ve Yağ Yüzdesi 

ortalamalarını vermektedir. 

 

 N Minimum Maximum X Ss 

Yaş (Yıl) 16 18,00 19,00 18,50 0,51 

Boy (cm) 16 164,80 179,70 174,40 3,66 

Vücut Ağırlığı (kg)  16 51,70 77,40 66,98 7,29 

Vücut Kitle İndeksi 16 18,10 28,50 21,99 2,60 

Yağ (%) 16 0,09 12,86 5,37 3,81 
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Çizelge.2. Katılımcıların Somatotip Özellikleri ve Samotogram Dağılımı 

Çalışmaya katılan sporcuların; Somatotip Özellikleri olan Endomorf, Mezomorf, Ektomorf 

ortalamaları ve Somatokart üzerindeki dağılımları görülmektedir. Sonuç olarak ektomorfik 

mezomorfi olarak bulunmuştur. 

 

                                                                   

 

 N Minimum Maksimum X Ss 

ENDO 16 0,30 3,60 1,35 0,90 

MEZO 16 1,00 6,60 3,01 1,36 

EKTO 16 0,30 5,00 3,01 1,19 
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Çizelge.3. Katılımcıların Performans Sonuçları 

Çalışmaya katılan sporcuların; Dikey Sıçrama Profili için gereken Aktif – Skuat – Derinlik 

Sıçramaları, Yerle Temas Süreleri, Reaktivite İndeksleri, Sıçramalar Ortalaması ve 10 – 20 – 

30m Sprint Performanslarını göstermektedir. 

 

  

N Minimum Maksimum X Ss 

Aktif Sıçrama 
Süre (sn) 16 0:00:00,56 0:00:00,71 0:00:00,64 0:00:00,047 

Skor (cm) 16 39,30 62,20 51,76 7,23 

Skuat Sıçrama 
Süre 16 0:00:00,56 0:00:00,67 0:00:00,62 0:00:00,034 

Skor 16 38,30 56,30 47,50 4,87 

Derinlik 

Sıçraması 

Süre 16 0:00:00,57 0:00:00,71 0:00:00,64 0:00:00,032 

Skor 16 40,30 62,20 50,53 4,87 

Yerle Temas Süresi 

(Sıçramalar Arası 
16 0:00:00,25 0:00:00,70 0:00:00,36 0:00:00,106 

Reaktivite İndeksi (Havada 

Kalma / Yerle Temas) 
16 0:00:00,87 0:00:02,47 0:00:01,80 0:00:00,403 

Sıçramalar Ortalaması 16 35,30 53,80 45,69 5,07 

Sprint - 10 Metre (sn) 16 0:00:02,21 0:00:02,77 0:00:02,34 0:00:00,136 

Sprint - 20 Metre (sn) 16 0:00:03,42 0:00:04,19 0:00:03,68 0:00:00,190 

Sprint - 30 Metre (sn) 16 0:00:04,82 0:00:05,99 0:00:05,19 0:00:00,321 
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Çizelge.4. Dikey Sıçrama Profili ile Sprint Performansları Arasındaki Korelasyon 

Çalışmaya katılan sporcuların dikey sıçrama profilleri ile sprint performansları arasındaki 

korelasyonlarına bakılmıştır ve Aktif Sıçrama Süre – Skor ve 20m arasında negatif yönde 

yüksek bir ilişki ve 30m arasında negatif yönde orta dereceli ve Sıçramalar Ortalaması (4 

Tekrarlı Sıçrama) 20m sprint performansı arasında orta dereceli negatif bir ilişki bulunmuştur.  

   

Sprint 

   

10m Sprint 20m Sprint 30m Sprint 

A
k
ti

f 

S
ıç

ra
m

a
 

Süre 
R -0,387 -0,696** -0,637** 

p 0,138 0,003 0,008 

Skor 
R -0,415 -0,704** -0,656** 

p 0,110 0,002 0,006 

S
k

u
at

 

S
ıç

ra
m

a Süre 
R -0,124 -0,146 -0,036 

p 0,648 0,589 0,896 

Skor 
R -0,270 -0,356 -0,215 

p 0,312 0,176 0,424 

D
er

in
li

k
 

S
Iç

ra
m

a Süre 
R -0,252 -0,409 -0,330 

p 0,346 0,116 0,211 

Skor 
R -0,277 -,415 -0,337 

p 0,299 0,109 0,201 

 Reaktivite İndeksi 
R -0,269 -0,358 -0,203 

p 0,313 0,173 0,451 

Sıçramalar Ortalaması (4 

Tekrarlı Sıçrama) 

R -0,185 -0,564* -0,409 

p 0,494 0,023 0,115 
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5.TARTIŞMA 

Farklı sıçrama teknikleri ve sprint performansları arasındaki ilişkinin incelendiği bu 

çalışmada, dikey sıçrama profilini oluşturmak için yaptığımız Aktif – Skuat Dikey sıçrama, 

Derinlik Sıçraması, Sıçramalar Ortalaması (Dört Tekrarlı Sıçrama), Eksantirik Kullanım 

Oranı ve Reaktivite İndeksi ölçümleri ile 10 – 20 – 30 metre sprint performansları ile 

korelasyonuna bakıldı (Çizelge.4). Aktif Dikey Sıçrama Süre – Skor ve 20m arasında negatif 

yönde yüksek bir ilişki ve 30m arasında negatif yönde orta dereceli bir ilişki bulunmuştur 

(p>0.05). Orta düzey korelasyonun nedenleri olarak test protokollerine aşina olmama ve teste 

motivasyon eksikliği gibi birkaç genel faktör etki etmiş olabilir. 

Korelasyonların yapılan ölçümler arasında sadece öngörüye ve fikir edinmeye dayalı 

veriler vereceği, direk sebep sonuç ilişkisi veremeyeceği dikkate alınmalıdır. Doğal olarak 

izokinetik bir test ile sprint performansı arasında ilişki bulmak tahmin edilebilir. Fakat Sprint 

performansının farklı evrelerinin göstergesi olan farklı mesafelerde değerlendirme yapmak 

mümkündür ve gereklidir. 

Bu ayrıntıya imkanlar ölçüsünde dikkat edilmeli çünkü doğası gereği döngüsel (devirli 

aktif) ve yatay eksende yapılan bir hareketin (koşu sprint) performansını dikey ve devirsiz 

uygulanan bir test (dikey sıçrama) ile değerlendirmede kullanılmıştır. Çalışmamızda sadece 

bir güç değerinin birçok mekanizmanın devrede olduğu bir hareketi tam anlamıyla 

tanımlayamayacağı kanaatine varılmıştır.  

Aktif sıçrama, uygulanan teknikler açısından diğer sıçramalardan daha kolay ve 

sporcuların aşina olduğu bir tekniktir. Teknik beceri etkisi ile sonuca en az etki edecek teknik 

olarak kabul edilirse sadece korelasyonun aktif sıçrama ile 20 30 m skorları arasında 

bulunmuş olması tahmin edilebilir bir çıkarımdır. Sprint başlangıcındaki reaksiyon hızı, 

korelasyonun 20m testinde daha yüksek çıkmış olduğundan sonuçlara etki etmediği 

düşünülmektedir. 

Yapmış olduğumuz çalışmada bulunan sıçramalar ve sprint performansları arasındaki 

ilişkiyi destekleyen çalışmalara rastlanmıştır. Bunlar, Comfor ve arkadaşlarının 34 antrene 

genç futbolcu ile yapmış olduğu çalışma (Comfort ve diğ. 2014), Wisløff ve arkadaşlarının on 

yedi elit sporcunun kuvvet sprint ve sıçrama performanslarını incelediği çalışma (Wisløff ve 

diğ. 2004) ve Shalfavi ve arkadaşlarının profesyonel basketbolcularda yapmış olduğu 

çalışmalardır (Shalfavi ve diğ. 2011). 

İzokinetik kuvvet ile skuat sıçrama skorları arasındaki ilişkinin, değişkenlerin çıktısının güç 

olarak mı yoksa yükseklik olarak mı kaydedildiğine göre farklılık gösterdiği görülmektedir 

(Cronin ve Hansen 2005). 
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Futbolda yüksek şiddetli interval antrenman ve tekrarlı sprint antrenmanlarının aerobik 

performans üzerine etkisinin incelendiği çalışmada vücut kitle indeksleri (x=21,84) olarak 

bulunmuştur (Akılveren 2018). Futbolcularda dikey sıçrama, sürat ve aerobik dayanıklılık 

performansı arasındaki ilişkinin incelendiği çalışmada vücut kitle indeksi ortalamaları 

(x=23,03) olarak bulunmuştur (Önürme 2018). Erdem ve arkadaşları (2015), futbolcuların 

müsabaka esnasında şut, çalım, sıçrama, top çalma, sprint ve adımlama gibi birçok sayıda 

patlayıcı güç gerektiren hamleleri yaparken en az efor ile gerçekleştirilebilmesinin önemli 

olduğunu ve bunun için de vücut kitle indeksinin önem kazandığını belirtmiştir. Çünkü VKİ 

ile topla çeviklik arasında negatif yönde yüksek düzeyde bir ilişki saptamışlardır (Erdem ve 

diğ. 2015). Bu çalışmada sporcuların performansları arasında bir ilişkiye bakılmamıştır fakat 

VKI ortalamaları açısından çalışmamız bu çalışmalar ile benzerlik göstermektedir. 

Genç futbolcularda farklı iki dikey sıçrama ve sprint performanslarının karşılaştırıldığı 

çalışmada Aktif ve Skuat dikey sıçramalar ile 10 Metre ve 30 Metre sprint performansları 

arasında negatif bir ilişki bulunmuştur (Yitik 2018). Bizim çalışmamızda ise 10 Metre sprint 

performansında herhangi bir ilişkiye rastlanmamış 20 ve 30 Metre sprint performansları ile 

sıçrama performansları arasında ilişki olduğu tespit edilmiştir. 

Genç futbolcularda çeviklik, sürat, güç ve kuvvet arasındaki ilişkinin yaşa göre 

incelendiği çalışmada 15-16-17-18 yaş altı sporcular çalışmaya katılmıştır. Skuat dikey 

sıçrama ile 20 Metre sprint performansı arasında 17 yaş altı sporcularda negatif yönde 

korelasyon ve Aktif dikey sıçrama ile 20 Metre sprint performansı arasında 17-18 yaş altı 

sporcularda negatif yönde korelasyon görülmektedir (Özdemir 2013). Çalışmamızda 19 yaş 

altı sporcular değerlendirilmiştir yaş ve performans arasında herhangi bir ilişki bakılmamış 

fakat 19 yaş altı sporcular değerlendirildiğinde bu çalışma ile benzer olarak aktif dikey 

sıçrama ile 20 Metre sprint performansı arasında negatif yönde bir ilişki saptanmıştır.  

Literatürde futbolcularda dikey sıçrama ve sprint performansları arasındaki ilişkinin 

farklı parametreleri de dikkate alarak değerlendirildiği pek çok çalışmaya rastlanmıştır. 

Bunlar, Aktuğ 2013; Serin 2015; Aslan ve Koç 2015; Kamar ve diğ. 2003; Göral ve Göral 

2015; Göktepe ve diğ. 2019; Chelly ve diğ. 2010; Comfort ve diğ. 2013; Lockie ve diğ. 2016. 

Futbolcuların, performansını arttırmak açısından yapacakları antrenmanların çeşitliliği bu 

çalışmalarla bir kez daha ortaya çıkmıştır. 

 Antropometri tekniği, bir kişinin morfolojik özelliklerinin belirlenmesinde, iş için 

çalışanların uygun olup olmadığının belirlenmesinde, bireylerin spora başlayabilirlik 

yeteneklerini öğrenmek ve performanslarını arttırabilmek için önemli katkılar sağlayabilir 
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(Deniz ve diğ. 2018). Somatotip, vücut şeklinin performans sonuçlarını etkilediği branşlarda 

yardımcı olmaktadır (Gutnik ve diğ. 2015).  

 Futbolda lig seviyesine bağlı olarak futbolcuların fiziksel özellikleri de değişiklik 

göstermektedir. Bu durumun kas kitlesi fazla olan futbolcu tipini de ön plana çıkarttığı 

görülmektedir (Köklü ve diğ. 2009).  

Futbolda somatotip özellikler ele alındığında yapılan çalışmaları incelediğimizde farklı 

liglerde oynayan sporcuların farklı somatotip özellikler gösterdiği görülmektedir. Açıkada ve 

ark. tarafından yapılan bir çalışmada Türkiye II. Liginde mücadele eden bir futbol takımı 

sporcularının somatotip ölçümlerini mezo-endomorfik (2.33-5.05-2.23) oldukları 

belirlenmiştir (Açıkada ve diğ. 1998). 

Farklı liglerde mücadele eden profesyonel futbol takımları sporcularının somatotip 

özellikleri üzerine bir incelemede, 1.lig, 2.lig ve 3.lig olmak üzere incelenmiş:  

1.ligde oynayan futbolcuların, endomorf 1,6 – mezomorf 3,5 – ektomorf 2,7 olarak 

bulunmuştur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak belirtilmektedir ve çalışmamız ile 

benzerlik göstermektedir. 2.ligde oynayan futbolcuların, endomorf 1,7 – mezomorf 2,9 – 

ektomorf 2,6 olarak bulunmuştur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak belirtilmektedir 

ve çalışmamız ile benzerlik göstermektedir. 3.ligde oynayan futbolcuların, endomorf 1,7 – 

mezomorf 3 – ektomorf 2,7 olarak bulunmuştur ve bu durum ektomorfik mezomorf olarak 

belirtilmektedir ve çalışmamız ile benzerlik göstermektedir (Ramanlı ve Müniroğlu 2002). 

Futbolcuları oynadıkları mevkilere göre ayırmadan yaptığı somatotip değerlendirmesinde, 

endomorfi 3.57, mezomorfi 2.65 ve ektomorfi 2.79 olarak tespit etmiştir (Döner 2011). 

Kürkçü ve diğ., futbolcuların vücut kompozisyonu, vücut bileşenleri ve somatotip özellikleri 

üzerine yaptıkları çalışmada Endomorfi ortalamaları 4,59± 2,08, Mezomorfi ortalamaları 

6,94±3,10, Ektomorfi ortalamaları 3,55± 1,34 olarak belirlemişlerdir. Gutnik et all, elit 

futbolcularda endomorfi; 2.641.04, mezomorfi; 3.570.47 ve ektomorfi 3.001.05 olarak 

hesaplamışlardır (Gutnik ve diğ. 2015). Genel popülasyonda nadir görülen bazı somatotiplerin 

futbol takımlarında yaygın olduğunu belirtmiştir. Yaptığı çalışmada baskın vücut yapısının 

aşırı endomorfik mezomorf olduğunu tespit etmiştir (Carter 2013). Savunma, ileri ve kaleci 

pozisyonları için ortalama somatotip türünün dengeli bir mesomorf ve Orta saha oyuncuları 

ektomorfik-mezomorf özelliklerini gösterdiğini belirtmişlerdir (Fidelix et all 2014). 

İki profesyonel lig futbol takımındaki futbolcuların somatotip değerlerinin pozisyonlarına 

göre karşılaştırılması amacı ile yaptıkları çalışmada sporcuların somatotiplerinin dengeli 

mezamorfi olduğunu belirtmişlerdir (Orhan ve diğ. 2013). 
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 Tüm oyuncuların ortalama somatotipi Süper Lig'de 2.4‐4.8‐2.3 (0.9‐0.8‐0.7) ve 

3.0‐4.5, 1. Lig’de ise FL'de 2,6 (0,9‐,9,9,8,8) olarak belirlemiştir. Süper Lig oyuncularının 

daha fazla mezomorfik, daha az endomorfik ve daha az ektomorf olduğunu ve kaleciler 

dışında tüm süper lig ve 1. Lig oyuncularının fiziksel özelliklerinin ve somatotiplerinin 

istatistiksel olarak farklılık gösterdiğini belirtmiştir (Hazır 2010).  

Bu çalışmada ise genç futbolcuların somatotip bileşeni ortalamaları endomorfi 3,60±1,35 

mezomorfi; 6,60±3,01 ve ektomorfi; 5,00±3,01 olarak hesaplanmıştır. Bu veriler futbolcuların 

ektomorfik-mezamorf vücut özelliklerine sahip olduklarını göstermiştir. 
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6.SONUÇ VE ÖNERİLER 

6.1 Sonuç 

Çalışmaya katılan sporcuların tanımlayıcı istatistikleri; yaş ortalamaları 18,50 

±0,51(yıl), boy ortalamaları 174,40±3,66(cm), vücut ağırlıkları 66,98±7,29(kg), beden kitle 

indeksleri 21,99±2,60 vücut yağ yüzdeleri (%) 5,37±3,81 olarak belirlenmiştir(Çizelge.1). 

Sporcuların somatotipleri, endomorfi 1,35±0,90 – mezomorfi 3,01±1,36 – ektomorfi 

3,01±1,19 olarak bulunmuştur ve bu durum ektomorfik mezomorfi olarak 

tanımlanmaktadır(Çizelge.2). 

Çalışmaya katılan sporcuların dikey sıçrama performansları ile sprint performansları 

arasındaki korelasyona bakılmış ve aktif sıçrama süre ve skorları ile 20 metre sprint 

performansı arasında negatif yönde yüksek ve 30 metre sprint performansı arasında negatif 

yönde orta dereceli bir ilişki bulunmuştur. 

 

6.2 Öneriler 

Sporcuların somatotip ve vücut kompozisyon özelliklerinin belirlenmesi antrenman 

programlarının düzenlenmesinde, sporcu seçiminde, teknik becerilerin arttırılmasında ve 

geliştirilmesinde önem arz ettiği için takımların antrenmanlarını programlamadan önce bu 

parametreleri göz önünde bulundurması yararlı olacaktır.   

Futbolda oyuncuların oynadıkları liglere ve statülerine göre üstlendikleri görevlerin farklılık 

göstermesi sebebi ile mevkilere ve farklı liglere göre test ve değerlendirmeler yapılabilir.  

Yapılacak testlerin öğrenme etkisini ortadan kaldırmak için daha önceden tekrar edilerek 

öğrenme etkisi ortadan kaldırılabilir.  
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