
2. Uc FUTBOL TAKmlNDA HAZıRLıKSEZONL' ö~cEsİ-sONRASI
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COMPARISON THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGY PARAMETERS ON THE BEFORE &
AFTER OF THE PRE-SEASüN 10! THE 2. LEAGUE SOCCER TEAM
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ÖZET
Bu çalışmanın amacı, bir 2. Lig fuıbol takımının hazırlık sezonu öncesi-sonrasında fizikscl ve
fizyolojik parametrelerinin tespit edılınesi ve bu periyot anırenınanlarının seçilen parametrelere
etkisini incelemektir. Araştımıa grubunn futboloynama süreleri ı O.53±2.60 yıl, yaş ortalaması

20.71 ± i .86 yıl ve boy uzunluğu ı 81. l2±5.72 cm olan i 7 profesyonel futbolcu oluşturmuştur.

Yapılan çalışma sonucunda hazırlık sezonu anırenmanlarının sistolik-diastolik kan basıncı, pençe
kuvveti, 3l1aerobik güç ve solunum parametreleri üzerinde anlamlı bir etkisi olmadığı bulunmuştur

(P>Ü.05). Diğer taraftan vücut ağırlığı. istirahat kalp 3tım sayısı, VY%, Max.Vü2 ve 50 yard sürat
parametrelerinde anlamlı düzeyde bir arllş tespir edilmiştir (P<0.05).

Anahtar Kelimeler: Futbol, Hazırlık Sezonu, Fiziksel, Fizyolojik

SUMMARY
The purpose of rhis stlldy; detennined physical and physiology parameters of 2. League soccer team
on the before & after of the pre-se3son and exaınined impact of this period training on the choosing
parametel's. 17 professional soccer players whose their mean spon panicipation period was
IO.53±2.60 year. the!r mean age was 20.71±1.86 year, their mean length was 181.12±5.72 cm
included this investigation group.
The eııd of this studies; was found which the pre-season rmining weren't significanıly differences on
the systolic and diastolic blood pressure, hand grip, anaerobic power and respirarory parameters. The
other ways; detennined significant!y differences of body mass, resting heartbeaı. VY %, MaxVü" and
50 yard speed paranıeters.
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GİRİş

Bütün spor branşlarında olduğu gibi futbolda da hedef zın/eye ulaşmak ve bu başarıyı devam
ettirmekıir. Bu başarıyı elde edeıı takımlara bai--lIğıınızda bilimselolarak hazırlanmış prograınlar

ışığında yapılan çalışmalargöze çarpmaktadır(26).
Sporda başarı hangi düzeyde olursa olsun ronııda olmaya bağlıdır. Belli bir yere kadar yetenek

kötü rOlıııU telafi edebilir, takat al1l1Hş form yetenekli sporcuların performanslarını. yorguııluğun

OI1J.ya çıkmasını gecıktlJ'erek sürdürme lerini sJ.ğlar. Yüksek düzeyli sporcular, fonmın tüm
eleımınıarını yarışınalara hazırlık sürecinde maksimum diizeye ulaştırırlar (34). Hazırlık dönemi. yıllık

<ılltrenman periyotl<ımasll1ın en önemli bölümüdür. Sporcular bu dönemde bedensel, teknik, taktik.
teorik ve zihinselolarak ıniisab<ıkalara hazırlanırlar (30). Özellikle wkım oyunlarında hazırlık

döneminin koşullarından ölürü kısa olması yJ.rışma için gerekli yerim yeteneklerinin gelişmesini

yoğun bir yükleme ile kısa bir zamanda gerçekleştirme zorunluluğu gerektiLllıektedir. Bu da istendik
bir dunun değildir. Bu nedenden dolayı takım oyunlarında hazırlık döneminin düzenlenmesi
çalıştıncL1annüst düzeyde bir verim gelişimini sağlamaları için önemli bir sonm oluşturmaktadır(4).

Bu çalışmada, bir 2. lig futbol takımının hazırlık se70nu a-ntrenmanlarınınfıziksel ve fızyoloj ik
parametrdere etkisinin tespit edilmesi ve literatüre katkıda bulunulması amaçlanmıştır.

l"jATERYAL VE l"IETOD
Araştırma, 2002-2003 futbol sezonunda Türkiye [i. Profesyonel Futbol Ligi B kategorisi C

grubunda ınücadele eden Gaziantep Büyükşehir Bdediye Spor Kulübü (GABBSK) futbolcularının

hazırlık sezonu başlangıcında (ön test) 22 ve hazırlık sezonu bitiminde (son tesr) 22 futbolcusu

üzerinde yapılmıştır. İsuıtistiki değerlendimıelerdeher iki ölçümde de yer alan (yaş 20.71±1.86 yd,

boy 181. i 2±5.n. spor yaşı 1O.53~t2.60yıl) 17 futbolcunun parametreleri ele alınmıştır.

Boy U::un!uğu Fe Vücut Ağırlığı.' Deneklerın boy uzunluğu, i mm hassasiyetre ölçüm yapabilen bir boy
ölçer aletinde, vücut ağırlığı ölçümü, 20 grama kadar hassas bir kantarda, denek çıplak ayak ve sadece
üzerine şort varken yapılmıştır. Boy metre, ,iicut ağırlığı kilogram cinsinden ölçülmüştür.

j~fira!ıClI Kalp Atını Sa)'ısı (iKAS): Polar marka kalp atım moniıöıii ile nabız bir değerde sabit olarak
gözleudiği anda saatten okunarcık kaydedilmiştir.

Dinlenme Sistolik ve Dias/olik Kan Basıncı: Denkler orulUr pozisyonda tansiyon aleti ile tekniğine

uygun şekilde ölçüm gerçekleştirilerekmmHg olarak kaydedilmiştir.

Vücılf Yağ Yüzdesi: Ölçümler abdominal (karm) ve thigh (üst bacak) bölgelerinden yapıldı. Ölçülen bu
değerler Bebnke ve Wılmore'un formülünde yerine koyularak vücut yağ yüzdesi hesaplanmıştır.

Pençe Kuvveti: El dinamometresi kuııanılarak, sağ ve sol el için 3 'er defa ölçüldü ve en yüksek değer

kaydedildi.
Anaerobik Giiç: Hazırlanan platformda, iki kez tekrarlanan dikey sıçrama sonucu en iyi değer alınıp

Lewis formiilli uygulanarak kg-ın/cm cinsinden değerlendirilmiştir.

Sürat: 50 yarda sürat testi ile ölçülmüştür. 15 yardlık (13.5 m) bir ön koşuya bağlı olarak 50 yarda (45
m) sürat koşusu, belirlenen parkurda maksimal tempo ile koşulmuştur, zaman saniye cinsinden tespit
edilmiştir.

Aerobik Kapasite (MaxVO,!): 20 m ınekik koşusu testi ile ölçüldü. Deneklerin testi bıraktıkları seviye
kaydedilerek değerlendill.ııe tablosuna bakılmak suretiyle ml/1<g!dk cinsinden hesaplandı.

Solıınum Parametreferi: SOluntıııı parametreleri Cosmed marka Spirometre ile tekniğine uygun
şekilde ölçülınüşliir. VC, FVC. FEV 1 ve MVV ölçümleri Yer kez tekrar edildi ve en iyi değer

spiroınetreye kaydedilmiştir.

istatistiki Değerlendirme: Bu çalışmada İstatistiki sonuçların elde edilmesinde Minitab Reference
Manua! (Rdease 7.1) paket programı kullanıldı. Değerlendirmeyealınan parametrelerin ortalaması ve
standart sapması hesaplandı. Ön test ve son test arası farklılıkların tespitinde t-testi kullanıldı.

İstatistiki açıdan 0.05 anlaınlılık ~eviyesi kabul ed ildi ve ıııblo "rP değerleri kullanıldı.



BULGllLAR

Dosj Y BT bi i GABBSK F biTka o <ut o a ı m111Ca a~. av ve .ipor Yaşı rlalaına efrcr en.
Değişkenler N Ortalama Standart Sapma "linimum Maksimum
Yaş 17 20.71 1.86 Ji'- 25
Boy 17 18112 572 175 197
Spor yaşı J7 ıo.53 2.60 5 LS

Tablo 2. GABBSK futbolculanııInÖlçülen Ön-Son Tesl Parametrelerinin Karsılaştırılması.

Değişkenler i\
Öıı Test Son Test

T dcğcri
Ortalama Std Sapma Ortalııma Std Sapma

Vücuı Ağırlığı (kg) 17 74.53 7.13
,

72.71 7.17 528*

iKAS (atım Idk.) J7 73.59 6.70 6671 715 4.J2"

SistoLKan Basıncı (mm HG) J7 i 13.53 7.02 112.35 6.64 0,49

Diast.Kan Basıncı (mm HG) 17 77.06 4.70 77.65 6.64 -0.44

Pençe Kuvveti (kg) 17 44.96 5.48
i

44.99 4.84 -0.02

Vücut Yağı (%) 17 14.02 2.75 12.03 2.21 9.44*

Anaerobik Güç (kg-m/sn) 17 116.64 1i .76 117.40 12,47 -LOS
Max V02 (ml/kg:dk) 17 4655 5.20 51.36 3.85 -7.1 I"

50 Yard Sürat (sn) 17 5.63 0.31 5.29 0.20 4.95*

ve (It) 17 5.33 0.67 5.22 065 1.00
FVe (lt) 17 4.43 0.79 4.72 0.89 -1.42

FE\'1 (lt) 17 4.27 0.61 4.40 0.68 -0.75

MVV (lt) 17 177.93 21.99 182.99 26.70 -0.82

* P<0.05

TARTIŞMAVE SONUÇ
2002-2003 sezonunda Türkiye 2. Lig B kategorisi C gl1.lbu takımlarından GABBSK

futbolcuları bu çalışmanın araştuma gll.1bunu oluştı.ınnuştur. Bu çalışmanın amacı için toplam 16
fıziksel uygunluk degişkeni kaydedildi. Ölçümü yapılan parametrelerin ön ve son test arasındaki

değişimlerinin tespit edilmesi am<ıçlanmıştır.

GABBSK futbolcularının vücut ağırlığı ön-son test ortalamaları 74.53±7.13 ve 72.71:::7.17 kg
olarak bulunmuş, anlamlı fark tespit edilmiştir (P<0.05). Avluk. 3. lig futbolcutarının vücut ağırlığının

hazırlık sezonu öncesi ve sonrasına 71.25 - 68.56 kg bularak anlamlı fark olduğunu bildirmiştir (3). 6
haftalık egzersiz programı sonunda sedanter erkeklerin vücut ağırlığında anlamlı fark bulunduğu

bildirilmiştır (S). Vücut ağırlığı, l.lig futbolcularında 75.6 kg (10). 3. Lig Kürahyaspor futbolculannda
70. 75±438 kg (26), 2. lig futbolcularında 72.28 kg (24), profesyonel futbolcularda n.3±4.0 kg (29)
rapor edilmiştir. Vücut ağırlığındaki anlamlı farklılığın, futbolcuların geçiş dönemlerinde beslenme
kriterlerine fazla dikkat etmediklerine vc hazırlık dönemİ amrenman uygulamalarına bağlı olduğu

düşünülmektedir.

istirahaı kalp atım sayısı n.59ı6.70 - 66.71±7.15 <Hım/dk okırak 1cSflil cdilerek anlamlı fark
bulunmuştur (P<0.05). Dündm ve ark. 8 aylık egıcrsız sonucu sedanler erkeklerde antrenmaııclaıı once
71 atın1:'dl( sOlll'a ise 59 alllıv'dk olduğunu ve farkın anlamlı olduğunu bulmuştur (9). Zorba ve aık, 1.
lig futbolcu/arında 71.25 atım/dk. 2. Lıg fuıbokuı~ırında 71.09 atıııı.:'dk, 3. Lig futbolculannda 72.7'2
alım/dk olarak bildinnişlereliı (36). Belırli bir dayanıklılık antrenmaıııııdan soma kalbin çalışma

fonbiyonlarında olumlıı deği:;;ı1dik ıııeyCııılld gelmektedir (28). Sporcularda dinlenik nabzın düşük

olması, perfcmnarıs seviyelerinin ck ıyı olıııa" ıwktasında tıkır vcrmckı<:dir L2) ÖIl-,OIl test



kıyaslamanm anlamlı çıkması, f\ıtbolcuların anıreıımanlar<ı olumlu yanıt verdikleri ve fizyolojik
gelişimlere bağlı olarak kalbin daha ekonomık çalışımısına neden olduğu şek.linde açıklanabılir.

Sismlik ve diastolik kan basıncı ön-son test ~ıı,ısına göre. i J3.53±7.02 - L12.35±6.64 mmHg
ve 77.06±4.70 - 77.65±6.64 ınmHg olarak ölçülmüş ve anlamlı i"al'k bulunanıamıştlr (P>0.05). Sistolik
ve diastolik kan basıncı; Elazığspor da ı 19.18 mmHG ve 7 J.S6 mmHG (2 7), profesyonel
futbolculanla i 12.m; mmHU ye 75.54 111mllU (33) olar.ıı... bululHmışlur. Kan basıncı yaş, cinsiyet,
heyecan, sirkadian ritın. iklim. postür, yiyecek alımı. vb faktörlerden etki leneb il ir (l5). McArd1e ve
ark'ı normal şartlarda sisıolik kan basmcıııın 120 mmHG. dıastolik kan basıncının da SO mmHG
civarında olma~ı gerektiğini belirtmektedir (27). Araşıırınalar profesyonel futbolcuların hazırlık

sezonu öncesi ve sonrasında sistolik ve diastolik kan basınçlarında anlamlı değişikliklerin meydana
gelmediğinı göstermektedir. Bu araştırmadil elde edilen sonuçlar Ilteralıirle paralellik gösteımektedir.

Futbolculann vlicut yağ yüzdesi % 14.02±2. 75. % 12.03±2.21 bulunmuş, ön-son testlerin
kıyaslanmasında anlamlı farklılık {espit edilmiştir (P<O.05). i. Lig futbolcularının vücut yağ

yüzdesinde hazırlık sezonu öncesi ve sonrasında anlamlı üırk olduğu bildirilmiştir (ı). 3. lig
futbolcularında VY %'ni hazırlık sezonu öncesinde % i i. i il ve sonrasında % LO. Li ölçınüş ve anlamh
fark tespit edilmiştir (3). Koç ve Günay. 8 haftalık antrenman sonrasında VY %'iude anlamlı düzeyde
azalmanın olduğunu bi Idinniştir (25). VY%'si profesyonel futbolcularda % 12.4 (32), 2. lig
tlıtbolctılarında % i 1.2 (19) olarak bildinniştir. Vücut yağ oranındaki anl,ımlı azalma yapılan

egzersizlerin orgaııizma üzerindeki olumlu fizyolojik etkilerini göstermektedir (9). Müsabaka
döneminden çıkan futbolcularındinlenmek ilmacıyla fiziksel aktivitelerden uzak kalmaları vücut yağ
yüzdesinde artışlara neden olabHir. Takımların vücut ağırlıklarında sezon öncesi ve sonrası oluşan

farkıtlık vücut yağ yüzdesinin de anlamlı düzeyde farklı çıkmasını desteklemektedir.
Pençe kuvveıi ön-son test ortalamaları sırasıyla, 44.96±5.48 - 44.99±4.84 kg olarak bulunmuş,

ön-son test karşılaştırılmasında anlam!ı fark bulunamamıştır (P>0.05). Pençe kuvveti, hazırlık sezonu
öncesi 52.08 kg ve sonrası 54.43 kg olarak ölçmüş ve anlamlı fark buluınnadığı belirlenmiştir (23).
Avluk ise, pençe kuvvetini hazırlık sezonu öncesi 45.54 kg ve sonrası 49.16 kg olarak tespit etmiş ve
anlamlı fark bulmuştur (3). Benzer konuda yapılan araştırmalar incelendiğinde, futbolculam yönelik
çalışmalarda farklı sonuçlar elde edilmekle birlikte, önemli farkların olmadığı göıi.ilmektedir.

GABBSK takıını oyuncularının hazırlık çalışmalarına, daha iyi bir kuvvet seviyesi ile katıldıkları ve
bu nedenle pençe kuvvetinde meydana gelen artışın anlamlı düzeyde gerçekleşmediği

dLişünülınek(~dir.

Anaerobik güç ortalamalan 116.64±11.76 - 117.40±12.47 kg-m/sn olarak tespit eilmiş ve
anlamlı fark görülmemiştir (P>0.05). Futbolcularınanaerobik güç değerleri hazırlık sezonu öncesinde
1 i 4.4 kg-ın/sn, sonrasında i i 6.1 kg-m/sn olarak tespit edilmiş, anaerobik güçte artış meydana
gelmesine rağmen iki ölçüm arasındaki fark anlamlı bildirilmemiştir (I 2). Karta i ise, futbolcularda
anaembik gücün hazırlık sezonu antrenmanları sonrasında anlamlı seviyede arttığını bildirıniştir (22).
Anaerobik güç, Galatasaray'lı fütbolcularda ı 31. i 8 kg-nı/sn (35) ve 2.lig de i 09.77 kg-nı/sn (5) olarak
bulımışlardır. GABBSK futbolcularının hazırlık sezonu boyunca bu parametrelerinde anlamlı üırkı

oluşmamasımj rağmen takım ortalamasının benzer lig statüsünde bulunan takımlarla paralel değer

gösterdiği tespit edilmiştir.

50 yard sürat ortalaması sırasıyla. 5.63±0.3 i - 5.29±0.20 sn bulunmuştur. Ön-son ıest

ortalamaları araSLılda anlamlı fark bulunmuştur (P<0.05). ı. Ligde 30 m sürat derecesi hazırlık sezonu
öncesinde 4.04 sn ve sonrasında 4.03 sn olarak bulunmuş ve anlamlı fark bildirilmiştir (1). 8 haftalık

çabuk kuvvet antrenmanı uygul~ınan güreşçilerde 20 m sprint zamanını anlrenman öncesi 2.85 sn ve
antrenman sonrası 2.n sn tespit edilerek aralarındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı olduğunu

belirtmiştir (13).50 yard koşu tcsH ortalamasını 3.lig Ankara Demirspor'da 5.30 sn ve Aksarayspor
5.53 sn ıespit edilmiştir (21).30 sn sürat derecesı I.lig de 4.16 sn (10), 50 nı sürat derec-:lcri
Malatyaspor'da 6.64 sn ve Diyarbakırspor'da 6.83 sn (16). profesyonel futbolcularda 30 ın sürat
dereceSI 4.15 sn (32) olarak bildırılmiştır. DOğuştan getırılen ö7elllı...lere r,ıgmen pratık teknikler ve
kuordinasyon gelişımi ,ayesinde onemli sayılabılel.:ek dcreçede surat gelişimi sağlanabilir (14).
Futbolcuların geçiş döneminde antrenman yoğunluğunu ,unllmaları nedenıyle, sürat dcğerlerinde

gerileme meydana geldiği ve hazırlık se/onu çalışm,ııarına bnğlı olarak bu özelliğin tekrar gellşme

gösterdiği düşünulmekıedi.r.

GABBSK futbolcuını III ın 1\1<1'1. V0 2 onalamaları on-"ııı test ;-;ır,\~lyıa, 46 55±5.20 - 5L.36±3.85
ını/kg/dk bulunımışwr. YaplLııı ön-"lln töt kıy,ı>l,nıı,\,lndu aııl,wı!ı rark bulunmuştur (fJ<O.05),



Futbolcularda Max VOı hazırlık sezonu öncesinde 53.0S ml''kg/dk, sonrasında 55,62 ml/kg/dk olarak
tespit edikrek anlamlı emI< bildırilmiştlI' (23). Avluk. aerobik güçte hazırlık sezonu öncesi \'e
sonrasında %2J.9'ltık bir artış tespit etmıştir (3). iş1cyen ve ark, 2, Lig futbolcularında Max VO c'l1i
hazırlık sezonu öncesinde 45.2 ml/kg/dk. sonrasında 55.0 ml/kg/dk olarak tespit etmiş ve anJamll fark
bildirmiştir (19). He1genıd ve ark, yaş oı1alamasl i R.l olan Iınbolculara uygulanan cwtrenman1m
sonucu Max V0 2 aıiışımn anlmıılı düzeyde olduğunu belirtmiştir (18). Futbolcularda MaxVOı; GO,6
kg-ın/sn (29), 58.8 ml/kg/dk (J 1).59,2 ml/kg/dk (7),59.] ml/kg/dk (G). 2, lig futbolculannda 4S.83
ml/kg/dk (24), 3. ligde oynayan i 06 futbolcu da 52.4 ını/kg/dk (20) olarak bildirilmiştir, Hazırlık

sezonunda yapılan uzun süreli dayanıklılık antrenmanlal'lnııı Max V0 2' de aıtış sağladığı

düşünülmektedir.Ayrıca kendi lig seviyelerinde mücadele eden takımlarla benzer oksijen tüketimine
sahip olduklan gözlenmişlir.

Solunum p<ırametre1eriölçümlerinde; ve 5.33±0.67 - 5,22±0,65 lt, FVC 4.43±0.79 - 4.72±0.89
lt, FEV1 4.27±0,61 - 4.40±068 Il, MVV 177.93:1:21.99 - 1R299:oo26,70 lt olarak tespitedilmiş. ön-son
test orwlamaları arasmda anlamlı fark tespit edilememiştir (P>0.051. Koç ve Günay. 8 haftalık

cgzersiz sonucu ve ve FEV I'de <ıulamlı farklılık tespit ederken FVC parametresinde anlamlı

farklıltğın olmadığını biJdilıuiştir (25). Tamer. uyguladığı farklı antrenman metoLlanyla FVe ve
FEV i p<ıraınetrelerinde, devamlı ve inte111ıittcn koşu lar gruplanncb anlamlı, interval koşulm grubtında

anlamsız fark elde etmiştir (31), Elazığspor'd<ı. ve 5.01 lt (27). profesyonel futbolcularda; FVC 5,53
lt, MVV 18802 lt (33), 2.lig futbolculannda FVC 5.44 II ve FEVI 493 lt (5), elit futbolcularda, FVC
S. ı lt (6) olarak bildirilmiştir. Eğer akciğer fonksiyonlan normalse, aerob ik perfonnansın pulmoner
sınırlamasınınolmadığı düşünülür (17). Benzer araştırmalar incelendiğindesolunum parametrelerinde
farklı sonuçlarla karşılaşıldı görıilınüştür. Bu bulgulara dayanarak GABBSK futbolClII,trlnda
organizmanın fiziksel sınırlarına yaklaştığı ve bugüne kadar yaptıklan toplam antrenmanların

süresine bağlı olarak dah<ı iyi konuma geldiği düşünülebilir.

Sonuç olarak; bu araştınnada incelenen GABBSK futbolcularınınölçülen fiziksel ve fizyolojik
paramenelerde, hazırlık sezonu sonrasında gelişim tespit edilmiş ve mücadele etmekte olduklan lig
statüsündeki futbolcularla benzer parametrdere sahip olduklan saptanmıştır.
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