2. LjG FUTBOL TAKIMINDA HAZIRLIK SEZONU ONCESI-SONRASI
FIZIKSEL VE FIZYOLOJIK PARAMETRELERIN KARSILASTIRILMAS]

COMPARISON THE PHYSICAL AND PRYSIOLOGY PARAMETERS ON THE BEFORE &
AFTER OF THE PRE-SEASON [N THE 2. LEAGUE SOCCER TEAM
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OZET

Bu ¢alismamn amaci, bir 2. Lig futbol takumnin haziclik sezonu dncesi-sonrasinda fiziksel ve
fizyolojik parametrelerinin tespit edidimesi ve bu perivot anirenmanlariun segilen parametrelere
etkisim incelemektir. Araglirma grubunn futbol oynama streleri 10.53+2.60 yil, vas ortalamast
20.71+1.86 vl ve boy uzunlugu 181.12+3.72 cm olan 17 profesvonel futbolcu olusturmusgtur.

Yapuan ¢aligma sonucunda hazirlik sezenu antrenmanlarimin sistolik-diastolik kan basinci, pencge
kuvvetl, anaerobik giic ve solunum parametreleri iizerinde anlaml bir etkisi olmadigi bulunmustur
(P>0.05). Diger taraftan vicut agirhgr. istivahat kalp aum sayisy, VY%, Max.VO, ve 50 vard siiral
parametrelerinde anlainh diizeyde bir artig tespir edilinistir (P<0.05).
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SLMMARY

The purpose of rhis study; determined physical and physiology parameters ot 2. League soccer team
on the before & after of the pre-season and examined impact of this peried training cn the choosing
parameters. 17 professional soccer players whose their mean sport participation period was
10.5342.60 year, their mean age was 20.71%1.86 vear, their mean length was 181.12+3.72 ¢
included this investigation group.

The end of ihis studies; was found which the pre-season rraining weren’t significantly differences on
the systolic and diastolic blood pressure, hand grip, anaerobic power and respirarory parameters. The
other ways: deterinined significantly differences of body mass, resting heartbeat. VY %, MaxVO- and
50 yard speed parameters.
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GIRIS

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi futbolda da hedef zirveye ulagmak ve bu baganyr devam
ettirmektir. Bu basaniyt elde eden rakunlara bahuumizda bilimsel olarak hazirlanmms programilar
is1ginda yapilan galismalar gbze carpmaktadiy (25).

Sporda basari hangi dizevde olursa olsun formda oimaya bagiidur. Belli bir yere kadar yetenek
kotii Tonnu tetafi edebilir, fakat artos torm yetenekli sporcularin performanslarmi. yorgunlugun
ortaya  ¢tkmasim  geciktirerek  sordinmelerini saglar.  Yiksek diizeyli sporcuiar, formun tiim
elemanlarim yansmalara hazirhik siirecinde maksimum diizeye ulastrirtar {34). Hazirlik dénemi. yillik
antrenman pertvotlamasinm en doemli bélimidiir. Sporcular bu dénemde bedensel, teknik, taklik.
teorik ve zihinsel olarak miisabakalara hazirlanwrlar (30). Ozellikle wkun oyunlarinda hazirlik
déneminin kosullarindan étiicit kisa olmas) yansma igin gerekli verim yeteneklerinin gelismesini
yogun bir yikleme ile kisa bir zamanda gergeklestirme zoruniulugu gerektirmektedir. Bu da istendik
bir durum degildir. Bu nedenden dolayr takim oyunlarinda hazirlik déneminin dizenlemesi
calistiricilarn iist dizeyde bir verim gelisimint saglamalart i¢in Snemli bir sorun olusturmaktadir (4).

Bu ¢aligimada, bir 2. lig futbol takiminin hazirlik sezonu antrenmanlarinin fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisinin tespit edilimesi ve literatiire katkida bulunulmasi amaglanmigtr.

MATERYAL VE METOD

Aragtirma, 2002-2003 futbo! sezonunda Tiirkiye [1. Profesyonel Futbol Ligi B kategorisi C
grubunda miicadele eden Gazianlep Biyikgehir Beledive Spor Kuliibii (GABBSK) futholcularinin
hazirhk sezonu baglangicinda (6n test) 22 ve hazirhk sezonu bitiminde {son tesr) 22 futbolcusu
lizerinde yapilmisty. Istatistiki degerlendirmelerde her iki dlgiimde de ver alan (yas 20.71£1.86 yil,
boy 181.1225.72_ spor yag 10.53£2.60 yil} 17 futbolcunun parametreleri ele alinmisgtir.

Bov Uzunhugu ve Viicut Agrrlige: Dencklerin boy uzunlugu, lmm hassasivetre dlgtim yapabilen bir boy
olger aletinde, viicut agirhigi 6lgiimt, 20 grama kadar hassas bir kantarda, denek ¢iplak ayak ve sadece
izerine sort varken yapilmigtir. Boy metre, viicut agirligi kilogram cinsinden Slgiilmastiir.

Istirahat Kalp Atum Savist (TKAS): Polar marka kalp atum monilérii ile nabiz bir degerde sabit olarak
gbzleudigl anda saatten okunarak kaydedilmigtir.

Dinlenme Sistolik ve Diastolik Kan Basmcer: Denkler omrur pozisyonda tansivon aleti ile teknigine
uvgun sekilde Slgiim gergeklestivilerek mmHg olarak kaydedilimisur.

Viiewt Yag Yiizdesi: Olgiimler abdominal (karin) ve thigh (iist bacak) balgelerinden yamildi. Olgiilen bu
degerler Bebnke ve Wilmore un formiiliinde yerine koyularak vicut vag yizdesi hesaplanmistir,
Penge Kuvveti: El dinamomnetresi kuilanilarak, sag ve sol el ¢in 3’er defa dl¢iildd ve en yiiksek deger
kaydedildi.

Anaerobik Grig: Hazirlanan platformda, iki kez tekrarlanan dikey sigrama sonucu en iyi deger alinip
Lewis formiilii uygulanarak kg-m/cm cinsinden degerlendirilmistir.

Stirar: 50 yarda strat testi ile Sl¢iilmiistir. 15 yardhik (13.5 m) bir 6n koguya bagh olarak 50 yarda (45
m) stirat kosusu, belirlenen parkurda maksimal tempo ile kosulmustur, zaman saniye cinsinden tespit
edilmiglir.

Aerobik Kapasite (MaxVO,): 20 m mekik kogusu testi ile §lgiildii. Deneklerin testi birakuklari sevive
kaydedilerek degerlendirme tablosuna bakilimak suretiyle mi/kg/dk cinsinden hesaplandi,

Solurem  Parameireleri: Solunum parametreleri Cosmed marka Spirometre ile teknifine uygun
sekilde olgiiinhgir. VC, FVC. FEVI] ve MVV dlgiimleri 3’er kez tekrar edildi ve en iyi deger
spirometreye kaydedilmistir.

Istaristiki Degerfendirme: Bu gabsmada [statistiki sonuglann elde edilmesinde Minitab Reference
Manual {Release 7.1) paket program kullamldi. Degeriendirmeye alinan parametrelerin ortalainas) ve
standart sapmast hesaplandi. On test ve son test arast farklihklarn tespitinde t-testi kullanildL
Istatistiki agidan 0.05 anlamlil:k seviyesi kabul edildi ve tablo "r" degerleri kullanildi.



BULGULAR

Tablo 1. GABBSK Futbel Takimuinda Yay. Boy ve Spor Yasi Ontalaima Degerlerl.

Degiskenler N Ortalama Standart Sapma Minimuom Maksimum
Yas 17 20,71 1.86 18 23
Boy 17 181.12 5.72 175 197
Spor yag! | 17 10.53 2.60 [ 5 15

Tablo 2. GABBSK futholcularimin Olgiilen On-Soa Test Parametrelerinin Karsilagtir:lmast,

Degiskenler N On Test Son Test T degeri
Ortalama | Std Sapma | Orralama | Std Sapma il
Viicut Agirlig (kg) 17 74.53 7.13 7271 717 5.28%
IKAS (atim sdk) 17 73.59 6.70 66 71 715 4,12
Sistel.Kan Basmer (mm HG) | 17 113.33 7.02 112.33 6.64 (.49
Diast.Xan Basmer (mm HG) | 17 77.06 4.70 77.65 0.64 -0.44
Pence Kuvveti (kg) 17 44.96 5.48 4499 4.84 -0.02
Vicut Yagi (%) 17 14.02 275 12.03 2.21 9.44%
Anaerobik Gig (kg-m/sn) 17 116.64 11.76 117.40 12.47 -1.08
Max VO, (mlkgrdk) 17 46.55 3.20 51.36 3185 -7 A0F
50 Yard Siwat (sn) 17 5.63 0.31 5.29 .20 4.95%
VC (I 17 5.33 0.67 522 0.65 1.00
FVC (1) 17 4.43 0.79 4.72 0.89 -1.42
’E\’l (1t) 17 4.27 0.61 4.4 0.68 -0.75
MVV (1) 17 177.93 21.99 182.99 26.70 -0.82
* P<0.05
TARTISMA VE SONUC

2002-2003 sezonunda Turkiye 2.

Lig B kategorisi C grubu takunlarindan GABBSK
futboleulart bu ¢aligmanin arastirma grubunu elugturmugtur. Bu cabgmanin amact igin loplam 16

fiziksel uygunluk degiskeni kavdedildi. Olgimii yapilan parametrelerin dn ve scn test arasindaki
degisimlerinin tespit edilmesi amaglanmisiic.
GABBSK futbolculanimm vicut agirlii 6n-son test ortalamalart 74.53£7.13 ve 72.71=7.17 kg

clarak bulunmusg, anlamh fark tespit edilmistic (P<0.05). Avluk. 3. lig futbolcularinm viicut agirhginn
hazirlik sezonu dncesi ve sonrasina 71.25 - 68.56 kg bularak anlaml fark oldugunu bildirmistir (3). 6
haftalik egzersiz program sonunda sedanter erkeklerin vicut agirh@inda anlamh tark bulundugu
bildirilmigtic (8). Viicut agich@s, 1.lig tutbolecularinda 75.6 kg (10). 3. Lig Kitahyaspor futbolcularinda
70.75+4.38 kg (26), 2. lig futbolcularinda 72.28 kg (24), profesyonel futbelcularda 72.3+4.0 kg (29)
rapor edilmigtir. Vieut agich@ndaki anlamh farklihiin, futbolevlann gegis dénemlerinde beslenme
kriterlerine fazla dikkat etmediklerine ve hazirhk ddnemi antrenman uygulamalarina bagli eldugu
diigiinilmektedir.

istizahal kalp aum sayisy 73.5926.70 - 66.71=7.15 aum/dk olarak tespil edilerele anlami fark
bulunmustur (P<0.05). Dindar ve ark. 8 avhk egzersiz sonucu sedanter erkeklerde antrenmandan énce
71 aom/dk sonra ise 39 anmddk oldugunu ve tarkin anlaml oldugunu bulmustur (9). Zorba ve mk, 1.
lig futbolcularnda 71.23 aumddic. 2. Lig Tutboleularinda 71.09 anmidk, 3. Lig futboleularinda 72.72
aunvdk olarak bildirmiglerdin (36}, Belirli bir davamkihl antrenmumdan sonra kalbm ¢alisma
fonksivonlarinda olumbu degisiklik meydana welmekiedir (283 Sporcularda dinlenik nabzin diiséik
almasi, performans seviyelerinio de 1y1 olmast nektusinda fikar vermektedir i2) On-son test



kivaslamamin anlaml ¢ikmasy, futboleularm antrenmantara olumlu yamt verdikleri ve fizyolojik
getisimiere bagh olarak kalbin daha ckonomik ¢aligmasina neden oldugu geklinde agiklanabiiir,

Sistolik ve diastolik kan basmct dn-son test strasina gore, 113.5347,02 - 112.35%0.64 mmHg
ve 77.06+4.70 - 77.65+6.64 mmHg olarak l¢ilmus ve anlamli fark bulunamamugtir (P=>0.03). Sistolik
ve diastolik kan basicr; Elazigspor da 9018 mmHG ve 71.86 mmHG (27), profesyonel
futbolcularda 112.08 mmHG ve 75.54 mmlG (33) olarak bulunmustur. Kan basmet vas, cinsiyet,
hevecan, sirkadian ritm. ikiun. postiir, viyecek alimi, vb takidrierden etkilenebiliv (15). McArdle ve
ark't normal sartlarda sistolik kan basincimin 120 mmHG. duasielik kan basicimin da 80 mmHG
civarinda olmasi gerektigini belirtmektediv (27). Arasurmalar profesyonel futbolcularm hazirhk
sezonu éncesi ve sonrasinda sistolik ve diastolik kan basinglarinda anlamii defigikliklerm meydana
gelmedigini giistermekiedir. Bu arasurmada elde edilen sonuglar lieratiivle paralellik géstennektedir,

Futbolcularnn viicut vag viizdesi % [4.02+2.75. % 12.03+221 bulunmug, én-son testletin
kiyastanmasinda anlamh farkliik tespit edilmistic (P<0.05). 1. Lig futbolcularinin vicut yag
vizdesinde hazirlik sezonu oncest ve sonrasinda anlamli fark oldugu bildirilmigtir (1). 3. lig
futboleularmda VY %'ni hazirlik sezonu dncesinde %6 11.18 ve sonrasinda % 10.11 Slgmis ve anlaml
fark tespit edilmistir (3). Ko¢ ve Giinay. 8 hafialik antrenman sonrasinda VY %'iude anlamle diizeyde
azalmamn oldufunu bildionstic (23). VY%’s1 profesvonel futboleularda 9612.4 (32), 2. lig
tutboleularinda % [1.2 (19) olarak bildinmistir. Viicut yag oranindaki anlaml azalma vapilan
egzersizlerin organizrna Gzerindeki olumlu fizyolojik etkilerini gostermektedic (9). Miisabaka
déneminden ¢ikan futholeularin dinlenmek amaciyla fiziksel aktivitelerden uzak kalmalar viicut yag
yiizdesinde artizlara neden olabilir. Taksmlann viicut agirhklarinda sezon éncesi ve sonrasi olusan
farklilik viicut yvag viizdesinin de anlamh diizevde farkh ¢ikmasim desteldlemelktedir.

Penge kuvvell dn-son test ortalamalart sirasivla, 44 .96+5.48 - 44,9944 84 kg olarak bulunmus,
dn-son lest karsiasuiriimasinda anlamb fark bulunamamustir (P>0.05). Penge kuvvelti, hazirlik sezonu
ancesi 52.08 kg ve sonrasi 34.43 kg olarak élgmis ve anlaml fark buluimmadify beliclenmisur (233,
Avluk ise, penge kuvvetini hazirlik sezonu &ncesi 45.54 kg ve sonrasi 49.10 kg olarak lespit etimis ve
anlamli fack bulmustur (3). Benzer konuda yapitan arastumalar incelendidinde, futboleulara yonelik
galismalarda  farkh sonuglar elde edilinekle birlikte, dnemli farklavm olmadig  gériilmektedir,
GABBSK takimi oyunculanimn hazirlik ¢aligmalarma, daha iyl bir kuvvet sevivesi ile kanldiklar ve
bu nedenle penge kuvvetinde wmeydana gelen artism  aniaml  dizeyde gergeklesmedidi
diisiintlmekiedir,

Anaerobik gl¢ ortalamalan 116.64+11.76 - 117.40+12.47 kg-m/sn olarak tespit eilimis ve
anlamh fark gdriilmemistir (P>0.05). Futbolcularin anaerobik gii¢ degerleri hazirlik sezonu dncesinde
1144 ke-m/sn, sonrasinda 116.1 kg-m/sn olarak tespit edilmis, anacrobik glgte artis meydana
gelmesine ragmen iki Slgtim arasindaki fark antamh bildirilmemigtir (12). Kartal ise, futbolcularda
anaerobile giiciin hazirlik sezonu antrenmanlan sonrasinda anlamli sevivede artiging bildirmigtir {(22).
Anaercbik giig, Galatasaray'li futboleuiarda 131.18 kg-m/sn (35) ve 2.lig de 109.77 kg-mv/sn (5) olarak
bulmuslardir. GABBSK futbolcularnmin hazirlik sezonu boyunca bu parametreierinde anlamh farka
olusmamasing ragmen takim ortalamasimin benzer tig statisGnde bulunan taknnlarla paralel deger
gasterdigi tespit edilmistir.

50 vard siirat ortalamasi sirasiyla, 5.63£0.31 - 5.2920.20 sn bulunmustur. On-son test
ortalamalan arasinda anlamli fark bulunmustur (P<0,05). 1. Ligde 30 m sGrat derecesi hazirhk sezonu
oncesinde 4.04 sn ve sonrasinda 4.03 sn olarak bulunmus ve anlamh fark bildiwridmigtir {1). 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani uyguianan glresgilerde 20 m sprint zamaniu antrenman dncesi 2.85 sn ve
antrenman sonrast 2.78 sn tespit edilerek aralarindaki farkin istatistiksel olarak antamb oldugunu
belirtmistir (13). 50 yard kosu tesu ortalamasin 3.hig Ankara Demirspor'da 5.30 sn ve Aksarayspar
5.33 sn espit edilmistic (21). 30 sn sidrat derecesi 1.hig de 4.16 sn (10), 50 m slrat dereceleri
Malatyvaspor'da 6.64 sn ve Diyarbakursper'da 6.83 sn (16). profesyonel futbolcularda 30 m siirat
derecesy 4.15 sn (32) olarak bildininusti. Dogustan getinlen dzelliklere ragmen pratik teknikler ve
koordirasyon gelisimi sayesinde onemii sayilabilecek derecede surat geligimi saglanabilic (14).
Fotbolcularm gegis déneminde antrenman vofunlugunu aralumalan nedemyle, siirat degerlerinde
gerilemie mevdana geldigi ve hazoik seronu ¢ahigmalanma bagh olarak bu dzelligin tekrar gelisme
gosterdigi disunulmekiedir,

GABBSK futboiculwnun Max VO ortalamalar dn-son fest sirasivia, 46 554£5.20 - 51.36£3 .85
ml’kgsdk butummustor, Yamlan dn-son test kiyvaslamasmda antemh ok bulunmustur (P<0.03),



Futboleularda Max VO, hazirlik sezonu dncesinde 53.05 ml‘kg/dk, sonrasinda 55.62 mlkgidk olarak
tespil edilerek anJaml fark bildirilmistie (23). Aviuic. aerobik giigte hazirlik sezonu &ncesi ve
sonrasinda %23.9'Tuk bir arus tespit etmustir (3). [sleyen ve ark, 2. Lig futboleularinda Max VQ-mi
hazurlik sezonu dncesinde 45.2 ml‘kg/dk, sonrasinda 55.0 mlikg/dk olarak tespil etmis ve anlamli fark
bildirmigtic (19). Helgerud ve ark, was ortalamasi 1R8] olan lutbolculara uyeulanan antrenmanlar
sonucy Max VO, artisinim anlaml diizevde oldugunu belirtmistic (18). Futbolcularda MaxVO.: 60.6
kg-m/sn (29). 58.8 mlkgidk (11), 59.2 mlrkerdk (7). 59.1 mlskgrdk (6). 2. lig futbolculaninda 45.83
ml’kg/dk (24), 3. ligde oynayan 106 futbolew da 52.4 mikg/dk 20) olarak bildirilmistir, Hazerlik
sezonunda yapdan uzun siireli dayamkhik antrenmanlannn Max VO, de artis sagladii
diistiniilmektedir. Ayrica kendi lig seviyelerinde miicadele eden takunlarla benzer oksijen titketinine
sahip olduklart gézlenmigtir,

Solunum parametreleri 6lglunlerinde; VC 5.33+£0.67 - 5.224+0.65 It, FVC 4.43£0.79 - 4.72+0.89
I, FEV1 4.27£0.61 - 4.40+0.68 1, MVV 177.9342].99 - 182.99=26.70 {1 olarak tespit edilmig. dn-son
iest ortalamatan arasinda anlaml fark tespit edilememigtir (P>0.05). Ko¢ ve Gimay, 8 haftalik
cgzersiz sonucu VC ve FEVi'de anlaml farkhilik tespit ederken EVC parametresinde anlamli
farkhiltgin olmadigint bildirmistic (25). Tamer, uvguladiii farkli antrenman metotlanyla FVC ve
FEV parametrelerinde. devaml ve intermitten kosular gruplannda anlamly, interval kogular grubunda
anlamsiz fark elde etmistir (31). Elazigspor'da. VC 5,01 1t (27). profesyonel! futholcularda; FVC 5.53
I, MVV 188.02 1t (33), 2 lig futboleularnda FVC 5.44 1 ve FEVI 4.93 1t (5), elit futboleularda, FVC
5.1 Tt (6) olarak bildirilmistir. Eger akciger fonksivonlar: normalse, aerobik performansin pulinoner
sinirlamasinun olmadi @ digiiniliic (17). Benzer arasurmalar incelendiginde solunum parametrelerinde
farkll sonuglarla karsilagiddr gdrilmiistir. Bu bulgulara dayanarak GABBSK futbolcuiarmda
organizinanin fiziksel simrlanna yaklagu@  ve bugiine kadar yaptiklart toplam antrenmanlarin
siiresine bagl olarak daha tyi konuma geldizi digiintilebilir.

Sonug olarak; bu arastirmada incelenen GABBSK. futbolcularinm dlgiilen fiziksel ve fizyoloik
paramerrelerde, hazirlik sezonu sonrasinda geligim tespir edilmis ve miicadele etmekte olduklar lig
statlisindeki futbolcularla benzer parametrelere sahip olduklan saptanmstir.
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