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OZET

Bu calismanin amaci, futbolcularin hazirlik periyodu éncesi ve sonrasinda fizyolojik parametrelerde meydana
gelen degisiklikleri incelemektir. Calismaya Samsun ilinde bulunan iki amatér futbol takimindaki 35 futbolcu
denek katilmistir. Deneklerin yas, antrenman yasi, viicut agirhigi ve boy uzunluklari alinmistir. Fizyolojik 6lgtimleri
icin ise, dinlenik nabiz, sistolik kan basinci ve diastolik kan basinci, bacak kuvveti, esneklik, sirat, 7 tekrarli
30 metre siirati, anaerobik (dikey sicrama) ve aerobik gligleri (12 dakika kosu) élciilmdistiir. ik 6lgtim hazirlik
kampi baslamadan bir gtin énce ve son 6l¢lim alti hafta siren hazirlik kampi sonunda alimistir. Ortaya ¢ikan
sonuglarin istatistiksel analizi icin t — testi uygulanmis ve P < 0.05 diizeyinde énemlilik benimsenmistir. Ayrica
aerobik ve anaerobik gliciin mevkilere gdre karsilastiriimasi tek ydnli varyans analizi (Oneway Anova) ile
gercgeklestirilmistir. Calismaya katilan oyuncularin yas ortalamasi 19.40 + 2.13 yil, viicut agirliklari ortalamasi;
hazirlik dénemi éncesi 69.79 + 8.05 kg, sonrasi 67.84 + 7.73 kg olarak 6él¢ciilmustir ve iki 6lciim arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Dinlenim nabzi, sistolik kan basinci, sol bacak kuvveti, sag bacak
kuvveti, viicut yag yiizdesi, 12 dakika kosu 6ncesi alinan nabiz, 12 dakika kosu mesafesi, son olarak aerobik
glicte hazirlik kampi éncesi ve sonrasi verilerde istatistiki agidan anlamli bir iliskinin oldugu tespit edilmistir.
Diastolik kan basinci, esneklik, dikey sigrama, 30 metre sdrat, 7 tekrarli 30 metre siratte devamlilik, 12 dakika
kosu sonrasi alinan nabiz, anaerobik gli¢ dlctimleri sonucunda hazirlik kampi éncesi ve sonrasi agisindan
degerlendirildiginde anlamli bir fark saptanamamistir.
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EFFECTS OF PREPARATION PERIOD ON PHYSICAL AND
PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF AMATEUR FOOTBALL
PLAYERS

ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the changes of soccer within physical & physiological parameters
after preparation period. In this study 35 amateur players in Samsun were selected as subjects. In this study
ages, training ages, weights and heights of the subjects have been found out. For physiological measures, rest
heart rate (HR), systolic blood pressure, diastolic blood pressure, leg strength, flexibility, speed, repetitive
sprints distance of 30 meters, anaerobic powers (vertical jump) and aerobic powers (cooper test) of subject
have been measured. The first measure was made a day before the beginning of the preseason camp and the
last measure was made at the and of preseason camp, including six weeks. Statiscall analysing of the results
t-test was used. In addition, analysis of Oneway Anova has been made to compare aerobic and anaerobic
power according to playing positions of the players. The average of the players 19.40+2.13 year, and the
average of weight is 69.79+8.05 kg before the preparation period and after 67.84+7.73 kg There is significant
differences between these two values. Besides there is statistical differences between before and after the
preaparetion camp values on rest heart rate, systolic blood pressure, the strength of left leg, the strength of
right leg, percentage of the body fat, the heart rate before the 12 min. running, the distance of 12 minutes
running and finally aerobic power. These findings have been evaluated before and after the preparation camp
and it has been obtained that there is a meaningful relationship among these findings. There is no significant
differences among the values of diastolic blood pressure, flexibility, vertical jump, 7 repetitive sprints distance
of 30 meter, HR is 12 minute run, anaerobic power before and after the preparation camp.

Keywords: Football, Preparation Period, Physical &Physiological Measurement

GIRIS

"Futbol, diinyada oynanmasi en kolay oyunlardan biri" (Moore, 1997) olarak, sportif branglar
arasinda en ¢ok sevilen, ilgi ¢ceken ve genis kitlelere ulasmayi basaran bir spor dalidir. Stiphesiz
futbol seyrinin zevkli olmasi, kazanma hirsiyla biitiinlesmesi, seving ve iiziintii gibi duygular
bir arada yasatmasi, bu spor dalinin sevilmesinin ve genis kitleleri etkilemesinin kaynagini
olusturmaktadir. Biitiin bu &zellikler giintimiiz futbolunda kazanmak ya da basan elde etmek
icin futbolcunun tekniginin yani sira fiziksel durumunun da kuvvetli olmasini gerekli kilmaktadir.
Nitekim s3zii edilen bu temel faktérlerin bir biitiinliik halinde sergilenmesi; antrenérler, futbolcular
ve hatta seyirciler acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Bu nedenle; futbolda hizh olmak, topa sert ve uzun mesafeli vuruslar yapmak, ikili
miicadelelerde ayakta kalmak ve dayanikli olmak gibi kavramlari, futbola has bir kural ve
giiniimiiz futbolunun temel &zelligi olarak diistinmek yanhs olmayacaktir. Ciinkii "futbolda
basariy1 belirleyen faktérler kondisyon, teknik ve taktiktir' (Arslan, 1998). Dolayisiyla
performansin bu parametrelere bagh olarak gelistirilmesinde ve kuliiplerin basarih bir sezon
gecirmelerinin saglanmasinda etkin olan yéntem, takimlarin antrendrler gézetiminde girdigi
hazirlik kamplandir. Kaldi ki hazirhk calismalan eksikligi giderme amaci olan bir dénemdir
(Renklikurt, 1996).
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Iyi bir hazirhk dénemi icinde futbolcularin ileride oynayacaklart maclarda yitksek performansa
ulasabilmeleri icin 4-6 haftalik bir zamana gereksinim vardir (Derwall, 1991). Diger yandan,
Karatosun (1993), hazirlik dénemi calismalarim 45 giin olarak belirtmistir. Hazirhk dénemindeki
kondisyon calismalarinin planlanmasi, sporcularin yas durumlarmna (Yildiz-Geng¢-Biiyiik), mevcut
futbolcu kadrosunun niteligine ve sporcularin bu calismalara basladiklar: andaki performanslarimn
ne olduguna baghdir (Rotemidiller, 1989).

Sporsal verimin yapi ve temel 6gelerinin arastirilmas: antrenman biliminde en 6nemli
konulardan biridir (Yucetiirk, 1993). Antrenmanin diizenli bir sekilde yiriitilmesi i¢cin 6nkosul,
antrenmanin planlanmasidir (Ozmen, 1998). Bu, sporcunun verim seviyesini belirlemek ve
harekete gecirmek acisindan énemlidir (Diindar, 1997).

Bu calisma, sezon 6ncesi yapilan hazirlik antrenmanlarinin, iki ayri takimda miicadele eden
amator futbolcularin fiziksel ve fizyolojik performans diizeylerine olan etkisini tespit etmek
amacwyla yapilmstir.

MATERYAL VE METOD

Arastirmanin  érneklemini 2000 — 2001 sezonu icinde amatér kiimede sampiyonluga
oynayan takimlarda yer alan 5’1 kaleci, 10’u defans, 13’ii orta saha ve 7’si forvet olmak {izere
toplam 35 oyuncu olusturmaktadir. Fiziksel ve fizyolojik verilerin toplanmasina esas olan
Slctimlerin (kuvvet, dikey sicrama, viicut yag yiizdesi, esneklik, aerobik giic, anaerobik giic ve
siirat) birincisi sezon éncesi (ilk antrenmana cikmadan 6nce) ikincisi de cahsmalar basladiktan
alt1 hafta sonra alinmistir. Alti haftalik hazirlik periyodu esnasinda futbolcular haftada 5 giin,
sabah ve &gleden sonralan ikiser saat olmak {izere, giinde 2 seans, futbol oyunu karakteristigine
uygun teknik, taktik ve kondisyon antrenmanlari yapmislardir.

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirh@ Olciimii: Deneklerin viicut agirhgi, hassasiveti 0.01
kg olan kantarda ciplak ayak ve sadece sort giydirilerek alinmistir. Boy uzunlugu ise, denekler
ayakta dik pozisyonda dururken 1 mm hassasiyetle belirlenmistir.

Kan Basincinin ve Dinlenim Nabzinin Olgiilmesi: Sistolik ve diastolik kan basinci, ayrica
dinlenim durumunda nabiz sayisimin élciimii icin Omron R3 marka dijital 6lcer kullanilmustir.
Olciimler, denekler oturur pozisyonda kol dirsekten biikiilii bir sekilde iken sag bilek ekleminden
alinmistir.

Viicut Yag Yiizdesi Olciimii: Viicut yag yiizdesinin belirlenmesi icin, deri kivnimlan lciimii
gogtis, karin ve iist bacak bélgesinden 0.02 mm hassasiyetle élciim yapabilen Holtain marka
Skinfold Caliper ile yapilmistir (Ziyagil, 1995). Viicut yag yiizdesinin tayini icin ¢l¢iilen degerler
toplandiktan sonra (gégis, karin, {ist bacak), viicut yag yiizdesi tablodan tespit edilmistir (Nobel,

1986).
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Bacak Kuvvetinin Olciilmesi (MMT): Bacak kuvveti Slciimleri sirt ve bacak dinamometresi
kullanilarak yapilmistir. Bunun icin Nicholas'in MMT’si uygulanmustir. Isinma sonrast denekler,
bacaklari dizlerden biikiilii ve ayak tabanlari yere temas etmeyecek bir durumda sehpanin {stiine
oturtularak, deneklerin oturur pozisyonda iken Kkollari ile sehpadan destek almalari saglanmis ve
dinamometre patellanin biraz Ustiine yerlestirilmistir. Arkasindan sporcunun bacagini maksimum
bir sekilde yukariya dogru cekmesi istenmistir. Bu esnada yukari cekis kuvvetine gore testi
uygulayan kisi tarafindan da ters kuvvet uygulanmstir. Bu cekis deneklere 2 defa tekrar ettirilerek,
ikinci tekrarlari esas ol¢lim olarak kaydedilmistir.

Esneklik (Otur-Uzan Testi): Esneklik testi olclimleri icin "Sit and Reach" sehpast
kullanilmustir.

30 Metre Siiratte Dayanikhihk Testi: "7 Tekrarli Stirat Devamlilik Testi" (Bangsbo,
1996) uygulanmustir.

30 Metre Siirat Testi: Spor salonu parke zemini iistiinde 30 m’lik mesafe {izerinde alinan
Slctimlerde 0.01 hassasiyette fotosel kullanlmustir.

Dikey Sicrama Testi ve Anaerobik Gii¢: Bu test icin; Takai marka dijital dikey sigrama
aleti kullalmusti. Uc dlciim  sonrasinda elde edilen en iyi deger santimetre (cm) olarak
kaydedilmistir. Anaerobik giiciin hesaplanmasinda Lewis formiilii uygulanmustir.

Anaerobik Giic : V4.9 x (Viicut Agirhg) x VD (D = Sicranilan Mesafe )

Cooper Testi ve Aerobik Giiciin Hesaplanmasi: 12 dakikalik zaman Casio marka
kronometre ile tutulmustur. Siire doldugunda verilen isaret ile sporcular bulunduklar1 yerde
durdurulmus ve kosu mesafeleri bu yer itibariyle tespit edilmistir. 12 dakika kosu testi éncesi ve
sonrasi kalp atim sayilari deneklerin kendileri tarafindan alinmistir. Max VO, ya da aerobik
giiciin hesaplanmasi icin Balke'nin formiilii kullanilmustir.

Aerobik Giic : 33.3 + (X - 150) X 0.178 ml/kg.dk. (X = Bir dakikada kosulan mesafe)

Istatistiksel Analiz: Yapilan antrenmanlar sonucunda ayni deneklerin incelenen degiskenler
yoniinden iki degisik zaman dilimindeki 6l¢iimlerinde bir fark olup olmadigi arastirilmistir.
Gruplar arasindaki degisimi anlamak icin, iki es arasindaki farkin anlamhlik testi uygulanmistir
(t testi). Futbolcularin oynadiklar:t mevki ile aerobik ve anaerobik giicleri arasindaki iliskinin
anlamlilid icin tek yonlii varyans analizi kullanilmistir. Bu istatistiksel verilerin elde edilmesinde
SPSS 10.0 paket programi kullanilmustr.
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BULGULAR

[statistiksel analiz sonucu verilerden elde edilen bulgular asagida tablolar halinde sunulmustur.

Tablo 1: Deneklerin Yas ve Boy Uzunlugu Ortalamalar:

N X Sd
Yas (Yil) 35 19,40 2,13
Antrenman Yas1 (Yil) 35 6,60 3,26
Boy Uzunlugu (cm) 35 174,45 5,85

Tablo 2: Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasinda Olgiilen Degiskenlerin Istatistiksel Olarak

Degerlendirilmesi
Hazirhk Kampi Hazirhk Kampi

Degiskenler N Oncesi (X) Sonrasi (X) Sd P

Vicut Agirhgi (kg) 35 69,79 + 8.05 67,84 +7,73 3,67 .004*
Dinlenim Nabzi (atim/dk) 35 79,63 + 13,93 68,97 + 9,84 13,40 .001*
Sistolik Kan Bas. (mmHg) 35 134,06 +16,43 126,68 + 12,86 14,01 .004*
Diastolik Kan Bas. (mmHg) 35 90,40 + 12,08 84,08 + 8,78 12,83 .006
Esneklik (cm) 35 34,35+ 6,75 35,24 + 5,63 3,72 163
Sol Bacak Kuvveti (kg) 35 48,92 + 11,95 55,81 + 8,10 12,57 |.003*
Sag Bacak Kuvveti (kg) 35 50,11 £ 13,0 55,56 + 10,64 8,20 .001*
Viicut Yag Yuzdesi (%) 35 7,53 £ 2,89 6,11 £ 1,69 1,71 .001*
Dikey Sicrama (cm) 35 52,74 + 6,91 53,94 + 7,02 3,62 .058
30 Metre Siirat (sn) 35 4,73 +0,25 4,81 +0,21 0,16 .070
Kosu Oncesi Nabiz (atim/dk) 35 76,63 £ 12,98 70,00 £ 5,96 10,61 .001*
Kosu Sonrasi Nabiz (atim/dk) 35 141,89 + 13,67 140,80 + 12,23 14,19 796
12 dk Kosu Testi (m) 35 2765,57+220,14 3144,71£179,70 186,09 |.001*
Aerobik Gii¢ (ml/kg/dk) 35 49,81 + 3,91 56,63 £ 3,19 3,31 .001*
Anaerobik Gugc (kg-m/sn) 35 110,10 £ 14,46 111,95 £ 14,74 6,88 120

* P<0.05

Tablo 3: Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasinda Olciilen 7 Tekrarli 30 Metre Kosu Degerlerinin
t - testi Ile Karsilastirilmasi

Hazirlhik Kampi Hazirlik Kampi

Tekrarlh Kosular N Oncesi (X) Sonrasi (X) Sd P

30 metre — 1 35 4,73 £ 0,25 4,81 +0,21 0,16 .008
30 metre — 2 35 4,80 + 0,23 4,85 + 0,22 0,18 116
30 metre - 3 35 4,89 + 0,25 4,92 + 0,29 0,24 .458
30 metre — 4 35 4,97 £ 0,27 4,99 + 0,26 0,32 .690
30 metre - 5 35 5,04 £ 0,27 5,04 + 0,23 0,28 .981
30 metre — 6 35 5,12+0,24 5,08 £ 0,22 0,28 442
30 metre -7 35 5,19+0,25 5,12+0,23 0,27 134
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Tablo 4: Mevkilere Gére Hazirlik Kamp: Oncesi ve Sonrasi Aerobik Gii¢c (ml/kg/dk)

Degerlerinin Tekyonlii Varyans Analiz Yontemiyle Karsilastirilmasi

Hazirlik Kampi Oncesi Hazirhk Kampi Sonrasi
Mevki N X Sd X Sd
Kaleci 5 51,56 5,95 58,33 3,52
Defans 10 48,10 4,44 56,24 3,78
Orta Saha 13 50,88 2,84 56,55 3,00
Forvet 7 50,85 2,94 56,14 2,67
Toplam 35 49,88 3,91 56,63 3,19
p .338 .649

Tablo 5: Mevkilere Gére Hazirlik Kamp1 Oncesi ve Sonrasi Anaerobik Giic (kg-m/sn)
Degerlerinin Tekyénlii Varyans Analiz Yontemiyle Karsilastirilmasi

Hazirlik Kampi Oncesi Hazirlik Kampi Sonrasi
Mevki N X Sd X Sd
Kaleci 5 108,26 7,38 107,03 6,60
Defans 10 110,62 13,36 112,29 14,13
Orta Saha 13 110,22 12,74 107,20 14,83
Forvet 7 111,70 22,63 114,53 18,97
Toplam 35 111,95 14,74 110,10 14,46
p 491 671

TARTISMA

Calismaya katilan deneklerin hazirhk kampi éncesi viicut agirhg: aritmetik ortalamalan
69,79 + 8,05 kg, alt1 haftalik hazirlik kampi sonunda ise 67,84+7,73 kg olarak tespit edilmistir.
Bu iki ortalama sonrasinda uygulanan t testine gére p<0.05 diizeyinde anlamhlik saptanmuistir.

Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000), Ankara’da bulunan bir profesyonel takimmn 20 futbolcusunda,
sezon dncesi viicut agirh@im 74,65 + 5,93 kg ve 6 haftalik hazirhk kampi sonras1 73,85 + 5,34 kg
bulmuslar ve aradaki bu farkin da istatistiksel olarak anlamh oldugunu belirtmislerdir. Avluk
(1995), 34 futbolcu iizerinde yaptigi calismada deneklerin kamp éncesi viicut agirhigini
71,25 + 6,8 kg, 36 giin siiren kamp sonucunda ise, 69,09 + 6,7 kg olarak tespit etmis ve
viicut agirhgindaki azalmanin istatistiksel yonden anlamli oldugunu belirtmistir.

Deneklerimizin degerleri ile yukaridaki arastirmacilarin degerlerindeki degisimler benzerlik
gostermektedir. Viicut agirhgindaki azalma viicut yag yiizdesi ile iliskili olabilir. Yani antrenmanla
birlikte, viicuttaki yag oram azalabilmektedir. Bu durum acikea, kilo kaybiyla birlikte form
tutuldugunu gostermektedir. Bunun yani sira hazirlik kampi 6ncesi ve hazirlik kampi sonrasi
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viicut agirhigr alinmis olan bazi calismalarda bu iki deger arasinda istatistiksel bir anlamlihga
rastlanmadig gézlenmektedir. Ornegin; Gengay ve Coksevim (2000), 20 profesyonel futbolcu
{izerinde yaptigi dSlciimlerde viicut agirhgini sezon éncesi 71,23 + 6,5 kg, 4 haftalik hazirhk
kampt sonrast 70,6 = 6,2 kg olarak bulmus ve bunun istatistiksel acidan anlaml bir degisiklik
olmadigim bildirmislerdir. Ayrica Gékdemir ve Kog¢ (2000), 18 profesyonel futbolcunun sezon
dncesi viicut agirhgr degerini 70,75 + 4,58 kg, 4 haftalik kamp sonucunda ise 70,83 + 4,59
kg olarak tespit etmisler ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamh olmadigini belirtmislerdir.

Ote yandan Resina ve arkadaslar (1991), 19 profesyonel futbolcunun viicut agirhg: ortalamasin:
72,3 + 0,04 kg olarak belirlerken, Wisloff ve arkadaslari (1998), Norveg ligini sampiyon bitiren
Rosenborg ve Strindheim takimlarinda futbol oynayan 13’ti defans, 7’si orta saha ve 9'u forvet
olmak iizere toplam 29 profesyonel futbolcunun viicut agirhg: ortalamasimi 76,9 + 7,0 kg
olarak bulmuslardir. Bu sonuclar yabanc iilke futbolculari ile Tiirk futbolcularinin viicut agirhg
ortalamalan arasinda énemli bir farkin olmadigini ortaya koymaktadir.

Calismamiza katilan deneklerin hazirlik kamp: éncesi dinlenim nabiz atim sayisi degerlerine
bakildiginda; kamp éncesi, 79,63 + 13,93, hazirhik kampi sonucunda ise 68,97 + 9,84
atim/dk olarak bulunmustur. Bu iki 6l¢tim arasinda istatistiksel olarak anlamlihk vardir.

Bunun yaninda deneklerin hazirlik kampi éncesi sistolik kan basinct 134,06 + 46,43
mmHg, hazirhk kampi sonrasi ise 126,68 + 12,86 mmHg bulunmustur. Bu iki dénemde alinan
Slctimlerde sistolik kan basinci degerlerinin diismesi istatistiksel olarak anlamli diizeydedir.

Ote yandan calismamizda diastolik kan basinci degerleri sezon éncesi 90,40 + 12,08
mmHg, hazirlik kampi sonrast ise 84,08 = 8,78 mmHg olarak tespit edilmistir. Burada iki
Slciim arasindaki fark, istatistiksel yénden anlamli bir degismeyi ortaya koymamaktadir.

Tamer (1992), Galatasaray Futbol takiminda yaptigi calismada oyuncularin istirahat kalp
atim sayisint 50,89 atim/dKk, sistolik kan basincim 116,5 mmHg ve diastolik kan basincii 74,7
mmHg bulmustur. Yine ayni arastirma kapsaminda Tamer, Konyaspor futbol takimi oyuncularimn
istirahat kalp atim sayisin1 58,84 atim/dk, sistolik kan basincim 120,8 mmHg ve diastolik kan
basincin ise 73,8 mmHg olarak tespit etmistir. Bu ¢alismada ulasilan sonuglar bizim ¢alismamizda
ortaya cikan degerlere gore oldukca diistiktiir. Aslinda aktif spor yapanlarin kan basinci degerlerinin
normal insanlara gére daha diisiik oldugu bilinmektedir. Kuskusuz bu durum onlarin kalbinde
meydana gelen uyum degisikligi ile gerceklesmektedir.

Raven ve arkadaslan (1976), Kuzey Amerika futbol ligindeki 18 profesyonel futbolcunun
dinlenim nabiz ortalamasim 50 atim/dk olarak bulurken, baska bir arastirmaci grubu; I. Ttirkiye
liglerinde oynayan 22 futbolcunun istirahat kalp atim sayisimin 66,36 = 10,00 atim/dk,
II ligdeki 15 futbolcunun 69,86 + 5,82 atim/dk ve III. Ligten 17 futbolcunun da 62,94 + 7,07
atim/dk oldugunu bulmuslardir (Tamer ve ark., 1996).
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Gokbel ve arkadaslari (1990), 18 profesyonel futbolcunun fizyolojik profilini belirlemek igin
vaptiklan calismada, oyuncularin istirahat nabzim1 59 + 8 atim/dk, sistolik kan basincini 127 +
15 mmHg ve diastolik kan basincini 75 + 10 mmHg olarak tespit etmislerdir.

Miiniroglu ve arkadaslan (2000) tarafindan futbolcular {izerinde yapilan bir baska calismada,
sistolik kan basinci degeri, hazirhk kampi éncesi 114,5 + 6,04 mmHg, hazirhk kamp: sonrasi
ise 110,7 = 6,93 mmHg olarak dlciilmiistiir. Ad1 gecen calismada kamp &ncesi ve sonrasi
sistolik kan basinci ile ilgili iki deger arasindaki fark bizim calismamizda da oldugu gibi anlaml
bulunmustur. Fakat bunun yanisira, Miiniroglu'nun calismasinda diastolik kan basinci degerleri,
kamp ©ncesi ve sonrasi olarak karsilastirildiginda anlaml bir farki ortaya koyarken, bizim
calismamizda béyle bir fark elde edilememistir.

Kog ve arkadaslan (2000) tarafindan sezon arasinda yapilan diger bir calismada ise, dinlenim
kalp atim sayisi ile sistolik kalp atim sayisindaki degismenin anlamh olmadigi, fakat diastolik
kan basincindaki degerin azalmasinda anlaml bir degisme oldugu bulunmustur. Yine Erstz ve
arkadaslarinin (1996) futbol ve voleybol takimlarim kiyasladigi bir arastirmada, futbol takimimn
dinlenim kalp atim sayis1 69,43 + 10,37 atim/dk, sistolik kan basinci da 119,06 +7,12
mmHg olarak tespit edilmistir.

Futbolcularin parametrelerinde esneklik, hazirhk kamp: déncesi ortalama 34,35 + 6,75 cm,
hazirhk kampt sonrasi ise 35,24 + 5,63 cm’dir. Buna gore hazirhk kampt sonrasinda futbolcunun
esneme mesafesinde bir miktar artis olmasina ragmen, bu fark istatistiksel agidan anlamh degildir.

Muniroglu (2000), vaptigimiz cahsmayla ayni sonucu bulmus ve hazirhk kampi éncesi
esneklikle (31,57 + 5,78 cm), hazirhk kampi sonrast esneklik (33,32 + 4,32 cm) arasinda kiiciik
bir degisikligin bulundugunu fakat bunun istatistik acidan énemli olmadigini ortaya koymustur.
Bunun gibi, Gencay ve Coksevim (2000)’in futbolcularla ilgili sezon éncesi ve hazirhk kampi
sonrast bulduklar esneklik dlciim degerleri de (XI 23,1 + 4,42 cm ve XII 23,95 + 4,21)
calismamizdakilere benzerdir. Bulgularimiz ile literatiirdeki esneklik bulgulan karsilastirildiginda
fazla bir farkhhgin olmadigi ve futbolculardaki ortalama esneklik degerlerinin genellikle ayn
seviyelere sahip oldugu goriilmiistiir.

Deneklerin bacak kuvvetleri ¢lciildiigiinde hazirlhik kampi éncesi sag bacak kuvveti 50,11 +
13,0 kg, hazirlik kampi sonras1 55,56 + 10,64 kg, Sol bacak kuvveti hazirhk kamp1 éncesi
48,92 + 11,95 kg ve hazirhk kampi sonrasi da 55,81 + 8,10 kg olarak tespit edilmistir. Genel
toplamda ise bacak kuvveti hazirlik kampi1 6ncesi 99,09 kg ve hazirlik kampi sonrast 111,37
kg olarak bulunmustur. Her iki bacak kuvvetinin hazirlik kampi éncesi ve sonrasi degerlerindeki
degisim istatistiksel acidan anlamlhidir (p < 0.05). Avluk (1995) da calismarmzdaki sonuclara
vakin degerler bulmustur.

Bugdayci (2000), 51 profesyonel futbolcunun bacak kuvveti ortalamasim 96,49 + 16,90
kg, 73 amator futbolcunun bacak kuvveti ortalamasini ise 100,81 = 22,29 kg olarak dlgmiis ve
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amator ve profesyonel futbolcularin bacak kuvvetleri arasindaki farkta anlamhlik saptamamustir.
Tamer (1996), 1. lig futbolcularimin bacak kuvveti ortalamasini 180,27 + 27,99 kg ve II. lig
futbolculanmnkini de 158,76 + 29,35 kg bulmustur. Kalkavan (1999) ise, Trabzon Sporun alt
vapisinda yaptigi bacak kuvveti cahismasinda, PAF takiminin 152,38 + 20,60 kg, gen¢ takimin
128,97 + 24,76 kg, yildiz takimin 102,76 + 28,90 kg ve minik takimin 74,00 + 17,43 kg
olarak tespit etmistir. Kalkavan, ortaya ¢ikan degerleri birbirleriyle kiyasladiginda anlamh bir
farkin bulundugunu saptamustir.

Calismaya katilan deneklerin (n:35) viicut yag yiizdesi ortalamalari, hazirlik kampt 6ncesi %
7,53 = 2,89; hazirlik kampi sonrast ise % 6,11 + 1,69 olarak ol¢tilmustir. Calismamizda
kamp &ncesi ve sonrast viicut yag yiizdesindeki azalma, istatistik acidan anlamhdir.

Futbolcular tizerinde yapilan calismalarin ¢ogunda viicut yag yiizdeleri de incelenmistir. Mu-
niroglu ve arkadaglan (2000), 20 futbolcunun viicut yag yiizdesini sezon éncesi % 6,43 +
1,67, alti haftalik hazirlik sonrasinda ise % 5,84 + 1,36 dl¢miis ve bunun istatistiksel acidan
anlamli oldugunu belirtmislerdir. Ayrica Avluk (1995)'da calismasinda; 34 futbolcunun viicut
vag yiizdelerindeki degisikliklerin, ¢n, ara ve son élciimleri arasinda anlamli bir farkhlik oldugunu
tespit etmistir. Bu iki ¢alismanin sonuglan arastirmamizdaki verilerle benzerlik géstermektedir.
Fakat bunun yaninda, Kartal ve Giinay (1994)1in yaptigi arastirmada viicut yag yiizdesi
bakimindan sezon &ncesi ve sonrasi degerler arasinda anlamlh bir fark bulunamamustir. Diger
yandan Gencay (1995) yaptigr arastirmanin viicut yag oranlar élciimiinde, sezon éncesi % 8,1
+ 1,3; hazirhk sonrasi ise % 7,7 + 1,1 degerleri elde etmis ve bunlar arasindaki degisim
oramni da %5 + 1,3 olarak belirlemistir. Oztop (1999) tarafindan 52 amator futbolcu tizerinde
yapilan baska bir calismada ise, viicut yag orani % 7,77 + 1,70 olarak bulunmustur. Yine Chin
ve arkadasglar (1992) da Hong Kong da ki elit futbolcularn fizyolojik profilini belirlemek icin
vaptiklan calismada, 24 futbolcunun viicut yag viizdesini % 7,3 = 3,0 bulurken, Junge
ve arkadasglar1 (2000) st diizey 40 futbolcunun viicut yag yiizdesini % 7,8 + 13,00; Ill. Ligdeki
41 futbolcunun % 6,9 + 15,3 ve amatdr futbolcularinkini de % 7,4 + 13,2 olarak tespit
etmislerdir. Burada yabanci ve yerli literatiir bulgular arasinda énemli bir farkin olmadigi
goriilmektedir.

Arastirmamizda deneklerin gézlenen bir baska 6zelligi dikey sicramadir. Dikey sicrama
Olclimleri, ortalama deger olarak sezon 6ncesinde; 52,74 + 6,91 cm, hazirhk sonrasinda;
53,94 + 7,02 cm olarak bulunmustur. Bu iki deger arasinda istatistiksel acidan bir farklihk
yoktur.

Gencay ve Coksevim (2000), 20 profesyonel futbolcunun 4 haftalik hazirlik kampi éncesi
dikey sicrama mesafesini 53,32 + 7,26 cm, kamp sonrasinda ise 55,84 + 07,31 cm olarak
bulmuslardir. Bu arastirmacilar da bizim calismamizda oldugu gibi, sicrama mesafeleri arasindaki
farkin anlamh olmadigimi ortaya koymuslardir. Fakat bunun yaninda Miiniroglu (2000)
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calismasinda 6 haftalik bir hazirhk kampi sonrasi dikey sicrama mesafesinde anlamh bir artis
oldugunu tespit etmistir. Buradaki farklihk kamp déneminde uygulanan antrenman programi ile
yorumlanabilir.

Calismamizda 30 metre siirat ortalama degeri hazirlik kampi éncesinde; 4,73 + 0,75 sn,
sonrasinda ise 4,81 = 0,21 sn olarak tespit edilmistir. Bu iki élciim arasinda da istatistiksel bir
anlamlilik gézlenememistir. Miiniroglu ve arkadagslarinin (2000) yapmis olduklar calismada ise,
30 metre siirat kosusu degerlerini; hazirlhik kampi 6ncesinde 4,06 + 0,91 sn, hazirlik kampt
sonrasinda, 4,02 + 0,13 sn olarak bulmuslar ve bu degerlerin de istatistiksel yonden anlaml
olmadigini belirlemislerdir.

Diger taraftan, Kartal ve Giinay (1994), futbolculara 50 metre siirat testi uygulamislar ve
hazirhik kampt 6ncesi; 6,25 + 0,12 sn, kamp sonrast 6,17 + 0,11 sn degerlerine ulasmislardir.
Ancak bu degisim de anlaml degildir. Ayni mesafe iizerinde Gengay ve Coksevim (2000)’in
vaptigr baska bir calismada ise, sezon 6ncesi deger; 6,84 + 1,54 sn, kamp sonrast ise; 6,71 +
0,4 sn olarak bulunmustur.

Bu calismalarin yaninda Avluk (1995), 34 futbolcunun 30 m siirat kosusunu degerlendirmis
ve burada 30 m kosu zamanindaki azalmanin anlaml bir fark oldugunu ortaya koymustur
(p<0.05). Eniseler ve arkadaslar1 (1996), cesitli lig seviyelerinde oynayan futbolcular iizerinde
vaptiklan calismada; bu liglerde yer alan futbolcularin 30 metre kosu siirelerini karsilastirmis ve
ortaya cikan degerlerde istatistiksel olarak énemli bir farka rastlamamuslardir.

Arastirmamizda "7 Tekrarh 30 mt Stiratte Devamhlik Kosu Testi" dlctimleri de hazirhk kamp:
oncesi ve sonrast olarak anlamh bir degismeyi ortaya koymamaktadir. Bu konuyla ilgili literatiirde
sezon dncesi ve sonrast bir calismaya rastlanamamustir. Bu nedenle sunulan veriler literatiir icin
yeni bulgulardir.

Oztop (1999) tarafindan amatdr futbolcularda yapilan calismada ise, 30 m siirat 4,60 +
0,19 sn olarak slciilmiistiir. Olgim sonuglart bizim calismamiz ile benzerlik géstermektedir.
Diger yandan Agaoglu (1998), 30 m kosu degerlerini, amatér oyuncularda 4,16 + 10,17 sn,
profesyonellerde ise, 4,12 = 17,9 sn olarak bulmustur.

Bunun yanisira Aybek (2000), Yasar Dogu B.E.S.Y.O &grenicileri ile 19 amatér futbolcu
izerinde uyguladigi 7 tekrarh 34.2 metrelik kosuyla yorgunluk ve toparlanma diizeylerini belirlemis,
7 kosu sonucunda amatdr futbolcularin ortalamasint 6,23 = 0,60 sn, égrencilerinkini 7,07 +
0,49 sn olarak tespit etmistir. Bu calismada amator sporcular ile d@renciler arasindaki fark an-
lamh bulunmustur. Albay (2000) ise, 10 tekrarli 20 metre siirat testi uyguladigi profesyonel ve
amatdr futbolcularin tiim kosu ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliik bulamarmistir.

Bu calismada 6l¢iilen bir baska degisken, aerobik giictin hesaplanmasinda da kullanilan 12
Dakika Kosu Testi (Cooper Testi)'dir. Hazirlik kamp1 6ncesinde yapilan ilk dlctimlerde éncelikle
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deneklerin 12 dakikalik kosu éncesi (76,63 + 12,98 atim/dk.) ve sonras1 (141,89 + 13,67
atim/dk.) nabiz sayilari tespit edilirken, kosu mesafesinin ortalama degeri; 2765,57 + 220,14
m; aerobik gii¢c (Max VO2) ortalamast da 49,81 + 3,91 ml/kg/dk. olarak bulunmustur.

Diger yandan calismamizda yer alan 5 kaleci, 10 defans, 13 orta saha ve 7 forvet
oyuncusunun Hazirlik kampi 6éncesinde mevkilere gére aerobik giiclerine de bakilmistir. Bu
degerler birbirleri ile kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamh bir fark gériilmemektedir. Bu
Olglimlere gore 5 kalecinin aerobik gii¢c ortalamasi sezon éncesi 51,56 + 5,95 ml/kg/dk,
defans oyuncularinin 48,10 = 4,44 ml/kg/dk, orta saha oyuncularinin 50,88 + 2,84
ml/kg/dk, forvet oyuncularinin ise 50,85 = 2,94 ml/kg/dk’dir. Kamp sonrasi ise bu degerler
sirasyla, 58,33 + 3,52 ml/kg/dk, 56,24 + 3,78 ml/kg/dk, 56,55 + 3,0 ml/kg/dk ve 56,14
+ 2,67 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Her iki él¢iim sonucuna gore en fazla aerobik giiciin
kalecilerde oldugu anlasilmaktadir. Bunun yaninda hazirlik kampi sonrasindaki 12 dakikalik
kosu éncesi nabiz 70 + 5,96 atim/dk, kosu mesafesi ortalamas: 3144,71 + 179,70 m ve kosu
sonrasi nabiz ise 140,80 = 12,23 atim/dk bulunmustur. Kamp sonrast aerobik giic ise 56,63
+ 3,19 ml/kg/dk olarak tespit edilmistir. Kamp &ncesi ve sonrasi yapilan élciimler sonucunda
ortaya cikan degerler icin yapilan t — testine gore; 12 dakika kosu éncesi alinan nabiz, 12 dakika
kosu mesafesi ve aerobik gii¢ ortalamalarinda istatistiksel acidan fark tespit edilmistir (p<0.05).
Fakat kosu sonrasi nabiz degerleri istatistiksel acidan anlamh bulunmarmustir (p > 0.05).

Kartal (1991) da aerobik giiciin hesaplanmasinda 12 dakika kosu testini uygulamstir. Hazirhk
antrenmanlan éncesinde aerobik giicti 53,05 + 4,31 ml/kg/dk, sonrasinda ise 55,62 + 4,36
ml/kg/dk olarak bulmus ve bu farkhligin istatistiksel acidan anlaml oldugunu tespit etmistir. Bu
calismanin sonuglan bizim calismamizdakilerle benzerlik gdstermektedir.

Miiniroglu (2000) da, aerobik giicteki degismeleri sezon 6ncesi ve hazirhk kampi sonrast
seklinde degerlendirmis ve arastirmasinda bizim elde ettigimiz kosu mesafeleri ile ilgili sonuclara
vakin degerler bulmustur.

Kaya ve Giinay (2000), sezon arasi yaptiklar1 dlciimde (ligin ilk devresinin sonunda) 12
dakika kosu testinde futbolcularin ortalama mesafesini 2797,25 + 140,48 m, antrenman
éncesi 2795, 25 £ 139,48 m ve sezon bast ise 2801,5 + 140,73 m olarak tespit etmislerdir.
Bu sonuclara gére arastirmacilar aerobik giicte anlamh bir degisiklik bulamamuslar ve bu durumu
da; vapilan antrenman programina, hazirlanma siiresinin kisa olusuna ve sporcularn dinlenme
siirecini aktif gecirmis olmalarina baglamislardir.

Sparling ve Cureton (1983), diizenli olarak kosan 34 erkek ve 34 bayan iizerinde
uyguladiklar1 12 dk. kosu testine gére erkeklerdeki kosu mesafesi ortalamasini 3294+217 m,
aerobik giic ortalamasini ise 61,0 = 4,9 ml/kg/dk bulmuslardir. Bayanlarda bu sonuclar sirasiyla
2747 + 186 mve 51,9 + 5,1 ml/kg/dk olarak belirlenmistir.

Zorba ve arkadaslar1 (2000) hafif siklet Azeri ve Tiirk boks milli takimlarina uyguladiklar:
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cooper testinde, Azerbaycan takiminin kosu mesafesini 3296,6 + 326,7 m, aerobik giiciinii
55,50 ml/kg/dk, Tiirk Milli takiminin kosu mesafesini 2992,85 + 318,05 m, aerobik giiciinii
52,99 ml/kg/dk olarak hesaplamuslardir. Bu iki takim arasinda yapilan kiyaslamada anlamli bir
degisiklik gbzlenmemistir.

Ote yandan Resina (1991), 19 profesyonel futbolcunun aerobik giictinii 60,6 = 4,3
ml/kg/dk, Chin ve arkadaslan (1992) ise, Hong Kong'lu 24 profesyonel futbolcunun aerobik
glic degerlerini 59,1 + 4,9 ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir.

Raven ve arkadaslann (1976), Kuzey Amerika ligindeki 18 futbolcunun aerobik
giic ortalamasim 58,4 ml/kg/dk olarak belirlerken, Jousselin Almanya ligindeki baz elit
futbolcularin aerobik giiclerini 63,9 + 5,5 ml/kg/dk, Alman milli takimi oyuncularmnimkini de
62,02 = 4,49 ml/kg/dk bulmuslardir (Islegen ve Akgiin, 1983).

Yabanc: literatiirdeki calismalarda aerobik giic degerlerinin, bu calismada elde edilen
degerlerden yiiksek olusu, calisma gruplarimn farkh fiziksel kapasiteye sahip olmasi (elit olmas)
ve dlciim sonuclarinin sezon basi elde edilmesi ile aciklanabilir.

Oztop (1999) 52 amatér futbolcunun aerobik giiclerini 48,97 + 5,63 ml/kg/dk, Tamer ve
arkadaslan (1996), Tiirkiye liglerinde oynayan 22 profesyonel futbolcunun Max VO, degerini
de 50,33 + 4,27 ml/kg/dk bulmuslardir. Yine Tamer, Galatasaray’da oynayan 17 futbolcunun
Max VO, ’sini 59,3 ml/kg/dk olarak gdzlemistir.

Wisloff ve arkadaglari (1998) 29 profesyonel futbolcunun Max VO, degerleri ortalamasini
63,7+5,0 ml/kg/dk bulmus ve aerobik giicii mevkilere gére degerlendirmislerdir. Bu sonuglara
gore aerobik giic ortalamalar; defansin (n:13) 61,5 + 3,3 ml/kg/dk, orta sahanin 66,4 + 5,7
ml/kg/dk ve forvet oyuncularinin da 63,5 + 3,5 ml/kg/dk olarak ortaya cikmustir. Bu degerler
bizim calismamizda tespit edilen degerlere gore daha yiiksektir.

Akkurt ve arkadaglarinin (1994) yaptiklar1 ¢calismada ise, Max VO,; kalecilerde (n:4) 54,8 +
7,6 ml/kg/dk, defans oyuncularinda (n:5) 55,2 + 6,0 ml/kg/dk, orta saha futbolcularinda (n:
8) 56,0 = 4,9 ml/kg/dk ve hiicum bélgesinde oynayan (n:5) futbolcularda ise, 55,9 + 7,6
ml/kg/dk olarak olciilmiistiir. Sonuclarin cahsmamizdaki degerlere yakin oldugu goériilmiistiir.
Bangsbo ve arkadaslan (2000) ise, orta saha oyuncularimin Max VO, degerini 60 ml/kg/dk
olarak tespit etmislerdir.

Calismamiza katilan deneklerin hazirlik kampi 6ncesi anaerobik giicii; 110,10 = 14,46
kg-m/sn, hazirlik kampi sonrasy; 111,95 + 14,74 kg-m/sn bulunmustur. Bu degisim istatistiksel
olarak anlaml degildir. Sonuclar mevkilere gore incelendiginde sezon éncesi; kaleci (n: 5)
108,26 + 7,38 kg-m/sn, defans (n: 10) 110,62 + 13,36 kg-m/sn, orta saha (n: 13) 110,22 +
12,74 kg-m/sn ve forvet (n: 7) 111,70 = 22,63 kg-m/sn olarak bulunurken, kamp sonrasi
sirasiyla; 107,3 + 6,60 kg-m/sn, 112,29 + 14,13 kg-m/sn, 107,20 + 14,83 kg-m/sn ve
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114,53 + 18,97 kg-m/sn olarak tespit edilmistir. Bu farkliliklar mevkiler itibariyle de anlaml
gorilmemistir.

Gencay ve Coksevim (2000)'in yapmus olduklar calismada da anaerobik giicle ilgili degerler,
hazirlik kampi 6ncesinde 114,4 + 8,7 kg-m/sn, sonrasinda 116,1 + 8,6 kg-m/sn olarak &lciilmiis,
fakat aradaki farkhlik istatistiksel acidan anlamh bulunmamustir. Bu calismanin sonuclari, bizim
calismamizda elde edilen sonuclar ile benzerlik géstermektedir. Yine bir baska calismada (Kaya
ve Giinay 2000, Koc ve arkadaslar1 2000) 18 profesyonel futbolcunun sezon arasi yapilan, 4
haftalik hazirhk kampi sonrast anaerobik gii¢ degerleri de anlamli ¢itkmamustir.

Bununla beraber Kartal ve Giinay (1994) ile Miiniroglu ve arkadaslan (2000) futbolcularin
hazirlik kampi boyunca anaerobik giicteki gelismelerini anlamh bulduklarini belirtmislerdir. Oztop
(1999) 52 amator futbolcuda yaptigi calismada oyuncularin anaerobik giictinii 105,71 + 17,68
kg-m/sn, Bugdayci (2000) ise, anaerobik giic degerlerini 51 profesyonel futbolcuda 111,20 +
1,95 kg-m/sn, 74 amatér futbolcuda 112,49 + 14,16 kg-m/sn olarak bulmus, amatér
futbolcularla profesyonelleri karsilastirdiginda da anlaml bir farka rastlamarmustir.

Tamer yaptid calismada ise, anaerobik giic de@erlerini, Galatasaray futbol takimi oyuncularinda
131,18 kg-m/sn, Konyaspor oyuncularinda ise 119,06 kg-m/sn olarak tespit etmistir.
Hacicaferoglu (1996) nun yapmis oldugu calismada da, Malatyaspor’da oynayan 20 profesyonel
futbolcunun anaerobik giicti 122,63 + 8,87 kg-m/sn, Siirt Koy Hizmetlerispor'lu 20 oyuncunun
120,25 + 4,93 kg-m/sn ve Diyarbakir sporda oynayan futbolcularn ise 123,98 + 9,39 kg-m/sn
olarak bulunmustur. Uc ayri Profesyonel takimda élciilen bu degerler birbirlerine yakin olsa da,
bu calismada elde edilen degerlerden biraz daha yiiksektir.

SONUC

Futbolcular oyunun cesitli durum ve taleplerine gére siirekli uyum saglamak zorundadirlar.
Fakat oyuncularin fiziksel durumuyla ilgili oyunun her aninda onlardan yiiksek performans
beklemek dogru degildir. Ancak ne var ki futbolda basar1, miisabaka siiresince fiziki iistiinliigiin
yeterli olmastyla miimkiin olabilir. Bu yiizden, antrenérlerin futbol takimlarina sezon éncesi,
miusabaka déneminde ve 6lii sezonda uygulayacag: antrenman programi olduke¢a buyiikk 6nem
kazanmaktadir.

Bu calismada hazirlik kampi éncesi ve sonrasi bir takim fiziksel ve fizyolojik parametrelerde
istatistik olarak anlamh farkhliklar gériilmiistiir. Bunlar sirasyla; viicut agirhgi, istirahat nabzi,
sistolik kan basinci, sol ve sag bacak kuvveti, viicut yag yiizdesi, 12 dakika kosu 6ncesi nabiz,
12 dakika kosu mesafesi ve nihayet aerobik gii¢ olarak tespit edilmistir.
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Oneriler;

-Alh haftahk hazirlik kampi sonunda futbolcularin kondisyonel ve fizyolojik parametrelerinde
énemli degisiklikler goriilmektedir. Bu nedenle hazirhk sezonu kamp uygulamas: futbolcular
icin cok énemlidir. Bu siire (alti hafta) ligin zorluk derecesine gore iki hafta kadar azaltilabilir veya
artirilabilir.

-Antrenérler kamp siiresince yaptiracaklan antrenmanlan mutlaka bireysel gelisme kriterlerine
gore diizenlemelidirler. Bunun icin cahsmalar éncesi her sporcunun fiziksel ve fizyolojik ihtiyaclari
bilinmeli ve kamp siiresince bu ihtiyaclan gidermeye yénelik programlar titizlikle uygulanmalidir.

-Futbolda gelismeyi hizh bir sekilde stirdiirebilmek icin Tiirkiye'de profesyonel futbolculara
sunulan imkanlarin, amatér, genc ve vildiz takimlardaki futbolculara da sunulmasi bir zorunluluk
olarak gériilmektedir.
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