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ÖZET
Araştırrnada 2002-2003 futbol sezonunda Konya Amatör Futbol Ligi Süper Gnıbunda mücadele eden
Selçuk Üniversitesi Spor Futbol takımında futboloynayan. 18-27 yaşlim arasıııdaki 22 futbolcu denek
olarak kullanılmıştır.

Hazıriık dönemİ başında ve sonunda yapılan vücut ağırlığı. yağ yüzdesi, pençe, bacak ve sm kuvveti,
esneklik, 50 m sprinr, anaerobik güç, aerobik güç, zorlu \ıtal kapasite, ekspirasyon ve inspirasyon
ölçümleriyle bu dönemin etkileri araştırılmtştır,

Sonuç olarak, 6 hafta süreyle yapılan hazırlık dönemi antrenmanlarının futbolcularda vücut ağırlığı,

vücut yağ oranı, pençe, bacak ve sırt kuvveti. esneklik, 50 metre sprinı, aerobik güç, anaerobik güç ve
zorlu vİıal kapasiteleri üzerine P<O.05 ve p<O.O ı düzeyinde anlamlı değişiklikler oluşturduğn

sonucuna varılmıştır.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hazırlık Dönemi Antrenmaııı, Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler.
SVMMARY
In this study 22 soccer players fronı Selçuk University Sport Clup served as subject during 2002-2003
Konya Amateur Soccer League in Super Group. Mean and standart deviation for their age was 22.23 ±
1.93 years.
The aim of this study was to investigate the effeet of pre-season training on body weight, percent body
fat, hand grip strength, back and leg strength, flexibility, 50 ro sprint, anaerobie power. aerobic po\ver,
fürce vital eapaeity. expirasyon and inspirasyon, For all ıho~e veriables pre and post test were applied.
At the ehd of this snıdy, iı eould be concluded thaı; pre-season training had positive effeel on body
weight, percent body fat, hand grip strength, baek and leg strength, f1exibility, sO III sprint, anaerobic,
aerobic power, force viıal capasity.
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GiRİş

Sporda üsı düzeyde bir performans elde edebilmek ıçin, bilimsel temellere dayalı amrenıııan

progr<ınıla rı mı ihtiyaç vardır. FuıboJcuJara hazırlık dönemi başında yapılan ölçüm ve testlerin
sonucunda, futbolcuların fiziksel ve fııyolojik durumları saptamırak ve u\<ışı\mak istenen amaca
yönelik antrenmanlar planlanarak uY!:,'1llanınahdır.

Sezon öncesi yoğun antrenın<ınlarla, futbol müsabaka mevsimindeki zor şanlara, üst düzeyde
fonksiyon ve yapı gücüne ulaştırılını~ organizımla!" üstesinden gelebilir. Anırcnınanlar vasıtası ile
yapılan yüklenmeler bilinçli ve düzenli yapılırsa, üsı düzey uyum devam eder (Müniroğlu ve (ıTk

2000).
Futboloyunu, hem süratli hem de dayanıklı olınayı gerektınnektedir. Günümüzde süratli koşulann

ıoplamı gün geçtikçe artmaktadır. Bu da f"utbolıın da!uı uzun süre yüksek tempoda oynandığının

göstergesidir. Spor branşlannda, düzenli ve yüklenme şiddeıi bilimsel temellere dayanan antrenmanlar
ile kasın kuvveti, dayanıkıılığı, sürati ve esnekliği anınlırken vücut kompozisyonu da
düzenlenmektedir. Aerobik ve anaerobik güç, başarıyı belirgin bir ~ekilde etkileyebill11ektedir. Fulbola
IIYb'1.ll1 bir şekilde yapılan hazırlık antrenmanlan ile futbolcuların perfonnansları arımlarak, lig
maçlarına hazır hale getirilmeleri amaçlanır (Yamaner ve Hacıcaferoğlu 1997).
Futbolda bir sezonun dönemleri ve süreleri göz önüne alındığında, futbol takımları kısa bir hazırlık,

uZl.ln bir müsabaka ve bunun arkasına bir geçiş veya dinlenme programı uygı.ılanıak zorunda
kalnıaktadırlar. Genellikle yeni sezon için hazırlık dönemi anıremnan programlan, benzer özelikler
içeıınektedir.

Bu araştırmada, hazırlık sezonunda futbola özgü yapılan antrenmanların, futbolcuların bazı fiziksel ve
fizyolojik parametrelerine etkisini tespit eımek amaçlatımıştır.

MATERYAL ve ~tETOT
Araşrınnaya 2002-2003 Futbol Sezonunda Konya Amatör Futbol Ligi Süper Grubunda mücadelc eden
Selçuk Üniversıtesi Spor Fuıbol takımında futboloynayan yaşları, 18-27 yıl arasında olan toplam 22
futbolcu gönüııü olarak katılmışlardır.

Çalışmalarda yer alan deneklere çalışma hakkında ayrıca tesı protokolleri ve testlere girmeden önce
yapılması gerekenler hakkında bilgi verildi. Çalışmanın önemi arz edilerek futbolcuların

mmivasyon!arı ve çalışma arZl.lları sağlandı. Ölçümler aşağıda belirtildıği şekilde yapıldı.

Boy (cm) ve vücut ağırlığı (kg) ölçümiL Denekler 20 grama kadar hassas bir kantarda çıplak

ayak ve sadece şort giyerek tartılan yapıldı. Boy ölçümleri ise denekler ayakta dik pozisyonda
dururken skalanın üzcrindc kayan kaliper deneğin kafasının üzcrine dokunacak şekilde

ayarlanıpve uzunluk Imm hassasiyetle okundu.
Pençe kuvvetinin (kg) ölçülmesi : Takkei marka el dinamomeıresi (Hand grip) ile ölçüm
gerçekleştifildi. 5 dakika ısınmadan sonra, denek ayakta iken ölçüm yapılan kolu bükmeden ve
vücuda temas etmeden kol vücuda 45 derecelik açı yaparken ölçüm alındı. Bu dtmını kuvvetli el için
üç kere tekrar edildi. Relatif pençe kuvveti = pençe kuvveti i vücut ağırlığı

Sırt kun'ctinin (kg) ölçülmesi: Takkeı marka sırt ve bacak ( Back and lif!) dinamometresi
kuııanılarak ölçümler yapıldı. 5 dakika ısınmadan sonra, denekler dizleri gergin durumda
dinaınometre sehpasının üzerine ayaklarım yerleştirdikten sonra kollar gergin, sırt düz ve güvde
hafifçe öne eğerek, elleriyle kavradığı dinamometre barın i dikeyolarak maksimun oranda yukarı

çekti. Bu çekiş üç kez tekrar edilip ve her denek için en iyi değer kaydedildi. ReJatif sırt kuvveti = sırt

kuvveti i vücut ağırlığı

Bacak kuvvetiniu (kg) ölçülmcsi: Takkei marka sııt ve bacak (Back and lift) dinaınoınetresi

kullanılarak yapıldı. 5 dakika ısınmadan sonra, denekler dizleri bükük durumda dinaınometre

sehpasının üzerine ayaklarını yerleştirdikteıı sonra, kollar gergin, S[rt düz ve gövde hafifçe öne
eğikken, elleri ile kavradığı dinaıııonıelre barını dikeyolarak ınaksirnun oranda bacaklarını kullanarak
yukarı çekti. Bu çekiş 3 kez tekrar edilip her denek için en iyi değer kaydedildi. Re/atif bac(lk kuvveti
= bacak kuvveti! vücut ağırlığı
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Esneklik testi (otur eriş testi) : Oenek oturarak parmak uçları yatay yüzün kenarında olmak
üzere ayaklar dikine kaS3ya yapıştırıla.-ak, ayaklarını omuz genişliğinde açıp tam uzatılarak,

dizler büklilmeden gövde mumkün olduğunca ileri bükülüp eller gergin bir şekilde cet~'C1

yavaşça itti. 3 tekrar yapılıp en iyi sonuç kaydedildi
Dikey Sıçrama Testi ve Anaerobik Gücün Hesaplanması: Dikey sıçrama pano su kullanılarak ölçüm
yapıldı. Ayaklar bitişik ~'e vücut dik durumda iken çift kol ynkllrl uzatılarak parmak uçlarının

temas ettiği en son nokta işaretlendi. Daha sonra denek çift ayağı ile yukarı doğru tüm gücüyle
sıçrayıp panoya tcmas etti. Denek yukarı sıçrama esnasında adım almadı vc dizlerini sadece 90°
büktü. Bu işlem 3 kez tekrar edilip, en iyi sonuç kaydedildi ve sıçranılan mesafe bulundu. Fox ve
arkadaşları (1998) tarafıııda da anacrobik güclin sıçrama mesafesi ve vücnt ağırlığından

yararlanarak hesap edilebilmesi için aşağıdaki önerilen formülle hesaplandı.

Anaerobik güç (kgm!sn)=~4,9*(Vücut ağır!ığl)*\iD
D=dikey olarak sıçranılan mesafe (ın)

Vücut Yağ Oramııııı Yüzde (%) Olarak Hesaplanması: Derialtı yağ kalınlığının ölçümü, baş

parmak ve işaret parmağıyla deri ve deriaHı yağı tutularak, doğal deri kıvrımı yönünde, kas
dokusunda uzağa çekilmek suretiyle yapıldı. Aletin kıskaç koııarı deri üzerinde sabit bir basınç

yaparken, derinin çift katının kalınlığı ve derialtı yağ dokusu kalibrenin göstergesinden mm
cinsinden okundu ve aşağıdaki formül ile hesaplandı.

Vücut yağı % = 2,662566*58 i 9738 Xl +,2770687 X2
XL = Abdomina] Skinfold ölçüsü (mm)
X2 = Thing Skinfold ölçüsü (nun) (Doğu 1981)
Aerobik kapasite (Maksimum Oksijen Tüketimi) ölçülmesi: Eurol1t test bataryası protokolünde yer
alan 20 metre mekik koşu testi ilc ölçülmüştür. Spor salonunda test için gerekli mesafe
belirlenmiş, renkli şeritlerle test alanı sıuırlandırılmış, huni ve işaret çubuklan ilc çizgilerin
belirgin olarak görünmesi sağlanmıştır. Standart 20 metre mekik koşu testi protokoluyla
deneklerin Max VOı seviyeleri tespit edildi.
50 m sürat testi: Denekler test öncesi yapılan aktiviye paralel şiddette ı 5 dakika ısındınlıp denek
50 m lik parkurun başlangıç çizgisine yerleştirildi. Çıkış işaretiyle birlikte başlangıç

fotoseliuden ~eçerek koşuya başlayıp ve bitiş fotoselinden geçtikten sonra elde edilen sonuç
kayıt edildi. Bu test iki kere tekrar edilip en iyi sonuç kabul edildi.
Solunum Parametrelerinin Ölçülmesi: Solunum parametrc1eri SÜ Beden Eğitimi ve Spor
Yüksekokulu laboratuarında bulunan Cosmed marke spirometre ile ölçüldü. Deneklerin
ölçümü sırasında spirometre ağızlığın. iyice ağızlarına almaları ve burunlnk takmaları sağlanıp

deneklere oturur pozisyonda iken geniş bir inspirasyondan sonra kuvvetli bir ekspirasyon
hamlesi yaptınlarak bu parametreler ölçüldü. Bu işlem 3 kez tekrar edilip ve en iyi derece
kaydedildi.
Uygulanan Antrenman Programı: Yapılan bu çalışmada futbolculara, 6 hafta süre ile günde
öğleden önee ve öğleden sonra olmak üzere çift antrenman programı uygulanmıştır.Uygulanan
antrenmanların ilk 1 haftalık kısmında antrenman kapsamı, şiddeti ve yoğunluğu az iken,
sonraki baHalarda şiddet, kapsam ve yoğunlnk kademeli olarak artırıldı. Antrenmanların

öğleden önceki kısmında koşu programlarına yer verilirken, öğleden sonraki antrenmanlarda
ise teknik-taktik çalışmalarayer verilmiştir.

İstatistiki Analizler; Bu çalışmada istatistiksel sonuçların elde edilmesi için SPSS adlı paket
programı kullanıldı. Tüm deneklerin ölçüınıerinin ortalaması ve standart sapması hesaplandı.

İki dönem arasındaki farklılıkların tespitinde t-testi kullanıldı. İstatistiksel açıdan 0.05
anlamlılık seviyesi, yük~ek çıkan değerler için 0,01 anlamlılık seviyesi kabul edildi ve tablo 't'
değeri kuııanıldı.
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BULGULAR
Tablo I. Selçuk Üniversite!>i Futbol Takımının Ölçülen Ön Test ve Son Tesl Parametrelerinin
Karşılastııılması

Parametreler
N Ön Test SOIl Test "tiL

Mean±SO Mean ±SO
Boy (cm) 22 176.2 ± 4.82 i 76.2 ~ 4.82
Yaş (yıl) 22 2?23 ± 1.93 22.23 ± 1.93
Vücut Aj:tır. (kg) 22 69.31±5.89 67.86 ± 5.42 5. LS*'~
Yaj:t Yüzdesi (%) 22 19.79 ± 7.02 17.70 ± 5.42 3.06 **
Pençe Kuvveti (kg) 22 43.\ ± 4.57 45.01 ± 4.93 - 10.51 **
Re!. Pençc Kuyveti (kg) i') 0.62 ± 0.07 0.66 ± 0.07 -12.03 +.""-"-

Bacak Kuvveti (kg) 22 112.39 ± 14.5 124.25 ± 14.20 • 5.78 *""
Re!. Bacak Kuyveti (kg) 22 1.62 ± O. 19 1.84 ± 0.21 - 6.59 **
Sırt Kuvveti (kg) 22 90.14 ± 159 99.42± 15.3 - 5.37 'H

Rellatif Sırt Ku\'. (kg) 22 1.29:ı::0.19 1.47 :ı::: 0.20 - 6.57 **
Esneklik (cm) 22 33.02 ± 5.04 34.07 ± 4.68 - 4.33 **
50 metre (sn) 22 6.34 ± 0.20 6.26 ± 0.19 3.20 **
AnaerobikGüç(kgm/so) 22 114.82 ± 9.14 11617±lü.07 - 2.56 *
Aerobik Güç (ını/ko/dk) 22 52.1O:ı::: 3.85 54.99 ± 4.14 - 7.61 **
Zorlu Vital Kaoasite (it) 22 405 ± 065 4.44 ± 0.74 - 2.40 +.

Eksprasyon (Lt) 22 11.1L±U7 II.II±1.61 - 0.01
İnsprasyon (It) 22 8.65 ± 1.72 8.55 ± 1.52 0.59

* p < 0.05 "* p < 0.01
Tablo l'de deneklerin hazırlık sezonu öncesi ve sonrası seçilmiş bazı parametrelerdeki değerleri

karşılaştınlmıştır.

TARTIŞMAve SONUÇ
Yapılan bu çalışmada, futbolculann hazırlık kampı öncesi ve sonrası bazı fiziksel ve fizyolojik
parametreleri ölçülerek hazırlık kampının bu parametreler üzerine etkisi araştırılmıştır.

Araştırmada yaş, boy, vücut ağıdığı, vücut yağ oram, pençe kuvveti, relatif pençe kuvveti, bacak
hıvveti, relatif bacak kuvveti, sırt kuvveti. relaıif sırt kuvveti, esneklik testi, 50 metre sürat testi,
anaerobik güç, aerobik güç, zorlu viml kapasite, ekspirasyon ve inspirasyon ölçümleri yapılmışıır.

Bu çalışmada hazırlık dönemi öncesi ve sonrası yaptlan test ölçümlerine göre vücut ağırlığı, vücut yağ
oram, pençe kuvveti, relatif pençe kuvveti, bacak kuvveti, relatif bacak kuvveti, sırt kuvveti, relatif sırt

kuvveti, esneklik testi, 50 metre sürat testi, anaerobik güç, aerobik güç ve zorlu viıal kapasite
parametrelerinde anlamlı değişikliklererdstlanmıştır (P<0.05).
Eksprasyon ve insprasyon parametrelerinde P<0.05 düzeyinde anlam[ı farklılık bulunmuştur.

Futbolculann vücut ağırlığı parametresinin öntest ve sontest değerleri karşılaştınldığında(Tablo I).
istatistiksel açıdan p<O.OI düzeyinde anlamı ı farklılık gözlenmiştir.

Açıkada ve ark (1996) ve Müniroğlu ve ark (2000) Türkiye ı. Profesyonel Futbol liginde mücadele
eden futbolcular üzerinde yaptıklan çalışmada, hazırlık kampı öncesi vücut ağırlLğl parametresinde
anlamlı değişiklik elde etmişlerdir (P<005).
Gençay ve Çoksevim (2000) Türkiye Profesyonel 3. ligini şampiyon olarak tamamlayan
Kahramanmaraş Spor profesyonel futbol takımının 4 haftalık hazırlık kampı sonunda viicut ağırlığı

değerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir azalma sonucuna ulaşmıştır.

Sonuç olarak, vücut ağırlığındameydana gelen azalma uzun süreli aerobik egzersizlerde enerji olarak
yağ metabolizmasının kullanılması ve fazla miktarda sıvı kaybının olması vücut ağırlığıuda anlamlı

bir azalmanın ortaya çıkmasınınbir sonucu olarak görülebilir.
Futbolculann yağ yüzdesi parametresinin öntest ve sonrest değerleri karşılaşhnldığında(Tablo i), yağ
yüzdesi değerinde istatistiksel açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı azalma gözlenmiştir(p<O,O I).
Yine. Açıkada ve ark (1996) i .lig profesyonel [urbol takımında oynayan 18 futbolcu üzerinde
yaptıkları 6 haftalık hazırlık dönemi çalışmalarında yağ yüzdesi parametresinde anlamlı azalma elde
etmişlerdir.
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Sonuç olarak, elde edilen vücut ağırlığında ve vücut yağ oranındaki anlamlı azalmanın uzun sürelı

aerobik antrenmanlara dayalı olabileceği, antrenl1lanlardaki eneıjinin yağ meıabolizmaslOdan

karşılandığı görüşünü desteklemektedir.
Pençe kuvveti parametresinin öntest ve sontest değerleri karşılaştırıldığında (Tabloı), istatistiksel
açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<O.O 1).

Pençe kuvveti, n0l111al motOr tonksiyonların değerlendirilmesinde ve genel sağlığın ölçülmesinde
önemlidir. Bu bağlamda genel kuvvetinde bir göstergesidir (Hager-Ross ve Rösblad 2002).
Çoğalgil ve ark (2002) eliı düzeydeki 20 futbolcunun sağ pençe klIvveti oltalamasLOı 48,95 ± 7,96 kg,
sol pençe kuvveti ortalamasını 48,85 ± 6,63 kg olanık tespit etmiştir.

Sevim ve ark (1996), 8 haftaltk çabuk kuvvete yönelik istasyon çalışması sonunda pençe
kuvveti gelişiminde anlamlı farklar bulmuşlardır (P<0.05).
Elde ettiğimiz sonuçlar literatürle paralellik göstennektedir. Yapılan hazırlık dönemi çalışmalarının

stiresi, yoğunluğu ve branşa özel çalışmaların farklılığı pençe kuvvetinin oranında değişiklikleri ortaya
koymaktadır.

Futbolculann relatif pençe kuvveti paramctresınin öntest ve sontest değerleri karşılaştınldığında

(Tablo i), istatisriksel açıdan anlamlı farklılık elde edilmiştir (p<O,OI).
Patlar ve ark (2000) 6 haftalık antrenmanın sonunda futbolcuların relatif pençe

kuvveti parametresinde istatistiksel açıdan anlamlı farkıtlık bildirmişlerdir (p<O.O i).
Avluk (I 995) Türkiye profesyonel 3.lig takımlarından Osmaniye sporda yer

alan 34 profesyonel futbolcu üzerinde yapmış olduğu çalışmada relatif
pençe kuvveti ön test ve son test oıtalamalannda anlamlı farklılık bulmuştur (p<O.05).

Çalışma sonucunda elde edılen değerler ile literatür bilgiler paralellik göstermektedir.
Futbolcuların bacak kuvveti parametresınin öntest ve sontest değerleri

karşılaştırıldığll1da (Tablo i), istatistiksel açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı farkhlık gözlemişlerdir

(p<O.O i).
Kishalı ve ark (2002), Erznrum i. amatör küınede şampiyon olan takımların fiziksel

ve fizyolojik parametrelerini karşılaştırdığı çalışmasında, bacak kuvveti parametresinde istatistiki
açıdan 0,0 i düzeyinde anlamlı sonuçlar bulmuşlardır.
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Kuvvetli ve Müniroğlu (I 9(8) MKE Ankaragücü, Ankara Demirspor ve PTT spor profesyonel futbol
takımları üzerinde yapmış oldukları çalı~mada bacak kuvvetinde Ankaragücü takımı lehine 0.05
düzeyinde istatistiksel açıdan anlamlı farklılık olduğunu ortaya koymuştur.

Futbolcuların relatif bacak kuvveti parametresinin öntest ve sontest değerleri

karşılaştırıldığında (Tablo I). istatistiksel açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir

(p<O.O I).

Patlar ve ark (2000) 6 haftallk süre ile futbolcular üzeri nde yaptıkIarı

çalışmada relatif baeak kuvveti onalamalarında istatistiksel açıdan 0.05 düzeyinde anlamlı farklılık

gözlemişlerdir(p<0.05).
Çalışmada elde edilen değerler ile literatür bilgiler paralellik göstennektedir.

Futbolcularm slL1 kuvveti parametresinin öntest ve sontest değerleri karşılaştınldığında

istatistiksel açıdan O.OJ düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<O.OI).
Akkuş ve İnal (1999) Selçuk Üniversitesi erkek basketbol, güreş ve voleybol

takımlarındaki sporcn öğrencilerine yapmış olduklan çalışmada sırt kuweti ol1alamaları,

basketbolcularda 137.89 ± 16.11 kg, güreşçilerde 166.86 :ı: 27.92 kg ve voleybolcularda 144.0 i :±.
28.45 kg olarak belirtilmiştir.

Kishalı ve ark (2002) amatör futbol takınıları üzerinde yapmış oldukları çalışmada,

Köy Hizmetleri takımının (n=20) sırt kuvveti ortalamasını 139.5 ± 30.8 kg, Yol Spor takımının (n=20)
sırt kuvveti ortalamasını [40.2 ± 26.6 kg olarak belirtmişlerdir.

Elde edilen değerler ile liıerarür bilgilerin paralellik gösterdiği söylenebilir.
FurbOIClılaıı.n relatİ f sn1 kuvveti parametresinin öntest ve sontest değerleri

karşılaştırıldığında (Tablo i), istatistiksel açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmışlir

(p<O.OI)
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profesyonel nıtboku üzerinde yapmış olduğu çalışmada. relatif sırt kuvveti ön test ve son test
ortalamalarında 0.05 düzeyinde, anlam it farklılık bulmuştur (p<0.05).

Patlar ve ark (2000) 6 haftalık süre ile futbolcular üzerindc yaptıkları çalışmada

relatif sırt kuvveti değerinde istatistiksel açıdan 0.05 düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir

(p<0.05 ).
Çaltşmada elde edilen değerler ile literatür bilgiler paralellik göstermektedir.
Futbolcularm esneklik parametresinin öntest ve sontest değerleri kaJşılaştırıldığında

(Tablo ı), istatistiksel açıdan 0.0 i düzeyinde anlamlı farkıtlık gözlenmiştir(p<O.O I).
Kaya ve Günay (2000) 3. Lig takımlarından Asaş spor kulübünı~in 20 futbolensu üzerinde yapmış

olduğu çalışmada esneklik değerinde istatistikselolarak anlamlı sonuç bulamamıştır.

Pollack ve ark (1978)'a göre iyi bir esneklik değeri 46 cın' nin üzerinde olmalıdır. Buna paralelolarak
Mercer ve ark (I 992) İngiliz birinci lig futbol rakımı üzerinde yapilan bir araştırmada, aynı yöntemin
kullanılması sonucunda 43.1 ± 4.5 cm değerini elde etmişlerdir.

Elde edilen sonuçlar genelolarak literatürle paralellik gösteımesine rağmen, bazı çalışmalarla

benzeşmemektedir. Bu da yapılan çalışmalann homojenliği, deneklerin özeııikleri, antrenman
programının içeriği ve benzeri özelliklere bağlanabilir.

Futbolcuların 50m sürat paraıııctresınin öntesr ve sontest değerleri karşılaştırıldığında (Tablo I).
istalistiksel açıdan 0.01 düzeyinde anhımlı farklılık gözlenmiştir(p<0.05).
Açıkada ve ark (1996) Türkiye birinci futbol liginde Oj11ayan futbolcular üzerinde yapmış olduğu

çalışmada 50m sürat değerinde istatistiksel açtdan anlamlı bir sonuç bulmuşnıl' (p<0.05).
Gençay ve Çoksevim (2000) hazırlık dönemlerinde profesyonel fUtbolcular üzerinde yapmış olduğu

çalışmada ön test 6.84 ± 1.54 sn, son test 6.71 :ı: 0.4 sn olarak bulunmuştur iki ortalama arasındaki

fark 0.13 sn iken bu değişim istatisıiksel olarak anlamlı bulunamaınışrır (p>ü.05). Yamaner (1990)
Galatasaray profesyonel futbol takııııının surat ortalamasm! 6.7 ı ± 0.4 sn olarak tespit etmiştır
çaltşına sonucunda elde edilen değerler ile literatür bilgiler paralcHik gcistennektedir.
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Futbolcuların anaerobik güç parametresinin öntest ve somest değerleri karşılaştırıldığında

(Tabloı). istaristikse! açıdan 0.05 düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir (p<0.05).
Kishalı ve ark (2002), Erzurum ı. amatör kümede oynayan. Köyhizmetlerispor' un anaerobik güç
ortalamasını 137.7 ± 25.3 (kg. m/sn), Yolspor fiıtbol takımının anerobik güç ortalamasını 119.46 ±
14.5 kg olarak bulmuşlardır.

Can \·e ark (2002) futbolcuların anaerobik güç ortalamasını Erzumm Köy Hizmetlerispor takımında

ı 19,46 ± 24,03 kg.m!sn, Samsun Kadıköyspor takımında 138,97 ± 14,58 kg.m/sn olarak tespit
etmişlerdir.

Çalışmada elde edilen değerler ile literatür bılgiler paralellik göstermektedir. Futbolcuların

aerob ik güç parametresinin öntest ve soutest değerleri karşılaştırıldığında(Tablo I), istatistiksel açıdan
0.01 düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir(p<O.O I).
Casajus (200 i) ispanyolliginde oynayan 15 eliı profesyonel futbolcunun ortalama max V02 değerini

66,4 ml.kg!dk olarak tespit etmiştir.

Bune ve Psotta (200 i) 15 eliı Çek futbolcunun olialama max V0 2 değerini 61 ± 5,2 ını'kg/d k olarak
tespit etmiştir.

Müniroğlu ve ark (2000) Türkiye 1. Profesyonel Futbol liginde mücadele eden bir futbol takımı

üzerinde yaptıkları çalışmada aerob ik güç oıi,damalarında istaıistikseı açıdan 0.05 düzeyinde anlamlı

farklılık elde ennişlerdir (p<O.05)
Çalışmada elde edilen değerler ile literatür bilgiler paralellik göstermektedir.
Futbolcuların zorlu vital kapasite değerleri karşılaştırıldığında (Tabıoı), istatistiksel açıdan 0.05
düzeyinde anlamlı farklılık gözlenmiştir(p<0.05).
Koç ve Günay (2000) hentbolcular üzerinde yapmış olduğu çalışmada 8 haftalık antrenman programı

öncesi zorlu vital kapasitesini 4.45 ± 0.57 lt, antrenman programı sonrası 4.62 ± 0.52 it olarak tespit
etmişlerdir.

Çoğalgil ve ark (2002), zorlu vital kapasitelerini futbolcularda 5.05 ± 0.71 lt, basketboleularda 5.26 ±
0.76 lt olarak bulmuşlardır.

Can ve ark (2002) yapmış oldukları çalışmada, zorlu vital kapasitelerini EI"lUlum Köyhizmetlerispor
futbol takımında 5.26 ± 0.76 lt, Samsun Kadıköyspor futbol takımında 5.15 ± 0.77 it olarak tespit
etmişlerdir.

Çalışmada elde edilen değerler ıle literatür bilgiler paralellik göstermektedir.
Fntbolcularm ekspirasyon parametresinin öntest ve sontest değerleri karşılaşıırıldığında(Tabıoı), 0.05
düzeyinde istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05).
Çakmakçı (2002) Türkiye A Milli Boks takımı ve Gürcistan A Milli takımları üzerinde yapmış

olduğu çalışmada, Türkiye A Milli boks takımına ait ekspirasyon parametresi ortalamaları 10.24 ±
1.58 lt, Gürcistan A Milli boks takımına ait ekspirasyon parametresi oıiaıaınaları ise ı 0.60 ± 2.68 lt,
bulmuştur.

Patlar ve ark (1999) 6 haftalık süre ile oyun forum gıubu futbolcuları üzerinde yaptıkları çalışmada,

ekspirasyon parametresinde istaıistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05).
Çalışmada elde edilen değerler ile literatür bilgiler paralellik göstennektedir.

Futbolcuların inspirasyon parametresi öntest ve sontest değerleri karşılaştırıldığında

(Tablo 1),0.05 düzeyinde istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıştır (p>0.05).
İnspirasyon, (havanın akciğer/ere alınması) yani soluk alma göğüs kafesi (inler kostal) kasları ve
diyaframın katıldığı aktif bir olaydır (Günay ve Cicioğlu 200 ı).

Patlar ve ark (2000) 6 haftalık süre ile oyun fon1Ju gll.lbu futbolculan üzerinde
yaptıkları çalışmada inspirasyon parametresinde istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunamamıştır

(p>0.05). Çalışmada elde edilen degerler ile literatür bilgiler paralellik göstennektedir.
Sonuç olarak; futbolculara 6 hafta süreyle uygulanan hazırlık dönemi

antrenmanlannın, vücut ağırlığı. vücut yağ yüzdesi, peuçe,bacak ve sırt kuvveti, 50 metre sürat,
anaerobik ve acrobik kapasite ve zorlu vital kapasite üzerine anlamlı etkisi saptanmıştır.
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