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6 HAFTALIK HAZIRLIK DONEMI ANTRENMANLARININ PROFESYONEL
FUTBOLCULARDA BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELER UZERINE
ETKISI
*Ibrahim CICIOGLU »Yiicel OCAK *Mehmet GUNAY

OZET

Yapilan ¢alismamin amaci 6 hafta siire ile hazirlik doneminde yapilan antrenmanlarin profesyonel
futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine gtkisini arastirmakt. Caligmaya Tiirkiye
II. Profesyonel Futbol Liginde oynayan toplam 18 futbolcu denek olarak katldr. Dencklerin yas
ortalamalan 23.38 + 2.81 yil, boy ortalamalan ise  180.83 + 4.75 cm olarak belirlendi. Dencklere
antrenman programindan bir hafta dnce ve bir hafta sonra viicut agirlifs, viicut yag yiizdesi, acrobik giig
ve anaerobik giic degerlerini belirlemek iizere iki kez { 6n ve son ) test uygulandi. Olgiimler sonunda
elde edilen veriler arasindaki farkhliklarin gnemlilik derecesi t testi ile belirlendi. Calisma sonucunda,
deneklerin hazirlik dénemi 6ncesi viicut agirhigy ( p<0.05 ), viicut yag yiizdesi, aerobik ve anaerobik giic
{ P <0.01 ) degerleri ile hazirhk dénemi sonundaki degerler arasinda istatistiksel agidan Gnemli farklar
tespit edildi.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Viicut Kompozisyonu, Aerobik Kapasite, Anaerobik Giig

THE EFFECTS OF 6 WEEKS PREPARATION PHASE TRAINING ON SOME PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF PROFFESSIONAL SOCCER PLAYERS

SUMMARY

The purpose of this study was to investigate the effects of trainings performed during preparation
phase included 6 weeks on some physical and physiological parameters of professional soccer players.
Totally 18 professional soccer players from Turkish Second Professional Soccer League participated to
this study as subjects. Pre-test and post-test were applied to the subjects one week before and one week
after the training program to determine body weight, bedy fat %, aerobic capacity and anaerobic power.
Statistical analysis of datas were done by student t test to determine the significance level of differences
between pre-test and post-test scores of parameters. At the end of the study, results indicated that there
were significant differences amoung the pre-test and post-test scores of body weight { p<0.05 ), body fat
%, aerobic capacity and anaerobic power { p<0.01).
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GIRIS VE AMAC

Yaygin bir spor dali olan futbel, aerobik ve anaerobik eforlarin ardarda kullanildag,
noromuskiiler ve kardiorespirotuar dayamklilik ile koordinasyon gibi faktdrlerin performanssa etki ittigi
koordine bir spor dalidir (10).

Yiiksek seviyede dayanikblig) gerektiren (12) futbolda sezon oncesi yapilacak olan hazirlik
antrenmanlarimin itinali planlanmas1 gerekmektedir (13). Sezon oncesi yofun antrenmanlarla
profesyonel futbol miisabaka mevsimindeki zor sartlann dstesinden ancak iist diizeyde fonksivon ve
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yap1 giicline ulastinlmis organizmalar gelebilir. Antrenmanlar vasitasiyla yapilan bilingli ve diizeyli
olursa iist diizey uywm devam eder . Sezon dncesi hazirlik dénemi, takim antrenmammn baglamasindan,
ilk resmi maga kadar olan siireyi icermektedir. Bu periyotlann siiresi, {ilkeden iilkeye degismektedir. Bu
dénemde fizik kondisyon antrenmam temel olarak ve top ile egzersizlerden meydana gelmelidir.
Miisabaka sezonunun baslangicindan itibaren antrenman sayis1 kademeli olarak arttinlmalidir (3).
Yapilan ¢alismanin amaci, bu dénemde yapilan antrenmanlann, profesyonel futbolcularin bazi fiziksel
ve fizyolojik &zelliklerine etkilerini incelemektir.

METOD

Caligmaya Tiirkiye 1II. Futbol Liginde oynayan 18 futbolcu goniillii denek olarak katildi.
Deneklerin yas ortalamalan 23.38 + 2.8! yil, boy uzunlugu ortalamalari 180.83 + 4.75 cm olarak
belirlendi. Calismada deneklerin viicut agirhklan, viicut yag yiizdeleri, aerobik ve anaerobik giicleri, 6
haftalik antrenman déneminin basinda ve sonunda Sl¢iildii. Olgiimler antrenman programindan bir hafta
dnce ve bir hafta sonra yapild.

Deneklerin viicut agirliklari, ecza tipi baskiille, sort giymis sekilde kg cinsinden, viicut yag
yiizdesi, Holtain marka skinfold kalibre ile 6 bdlgeden (biceps, triceps, suprailiac, subscapula, gogiis ve
bacak) alinan deri kivim kalinlik degerleri Green formiilil ile (V. Yag % = (6 bolge deri kivirim
toplami x 0.097) + 3.64), aerobik gii¢c deferleri 12 dakika kos — yiiril (Cooper) testi ile ve anaerobik
giicleri, Lewis formiiliine dikey sigrama degerieri (P = % 4.9 x Viicut AZirh@ x % sicrama mesafesi
(m) ) koyularak belirlendi (11).

Elde edilen verilerin istatistiksel analizi SPSS 7.0 istatistik paket prograrmnda t testi ile P < 0.01
ve P < 0.05 onemlilik seviyesinde yapildi. Denekler 6 haftalik antrenman programumn itk dort
haftasinda giinde 3 antrenman, son iki haftasinda ise giinde 2 antrenman ve 4 adet hazirhik mag1 yaptilar.
Pazar giinleri dinlenme sosyal aktiviteleri iceren organizasyonlar yapild.

BULGULAR
Antrenman ddnemi #ncesi ve sonrasinda yapilan Sl¢iimler sonucunda elde edilen veriler ve bu

verilerin karsilastinlmasi Tablo I’de gosterilmistir.

Tablo I. Deneklerin Qlgiim Sonuglarinin Karsilastirilmas

PARAMETRELER Pre - Test Post - Test Fark t
Viicut Agirhgn (Kg) 75.7+5.8 741 +£5.7 1.6 2179 *
Viicut Yag Yiizdesi (% ) 97+1.3 §2+1.1 1.5 7.902 **
Aerobik Giig (ml /kg / dk) 479 +1.2 548+19 -6.9 -17.361%*
Anaerobik Giig ( Kgm /sn) 107.1 + 8.2 111.2+7.8 -4.1 - 7.010 *=*

*P < 0.05
*p <001
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TARTISMA VE SONUC

Hazirbik donemi 6ncesi degerlendirmeler birinci olarak, takimin o anki kondisyon durumunun ne
diizeyde oldugunun gdzlenmesi ve ilerideki dénemlerde yapilacak degerlendirmeler igin gelisimin takip
edilmesinin saglamak, ikinci olarak ise yapilacak antrenmanlarin iddet ve kapsaminin belirlenmesine
yardimci olmak amaciyla yapilmaktadir (1).

Yapilan ¢aligmanin amact 6 haftalik hazirlik dénemi antrenmanlanimin profesyonel futbolculann
baz fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisini arastirmaktir. Calismaya II. Profesyone! Futbol
Liginde oynayan 18 futbolcu denek olarak katildi. Deneklerin yas ortalamalars 23.38 + 2.81 yii, boy
ortalamalan ise 180.83 + 4.75 cm olarak belirlendi.

Hazirlik donemi baginda deneklerin viicut agirliklan ortalamasi 75.7 + 5.8 kg iken 6 haftalik
antrenman programi sonucunda bu deger anlaml bir sekilde diiserek 74.1 + 5.7 kg'a dilgmiistiir (P <
0.05). Gencay ve Coksevim profesyonel futbolculann iizerinde yaptikian ¢alismada sezon oncesi
hazirltk doneminde yapilan antrenmanlar sonunda deneklerin viicut agirhklarinda % 0.82 oraninda bir
azalma tespit etmiglerdir (4). Galatasaray Futbol Takimi iizerinde yapilan ¢alismada takimimn ortalama
viicut agirhklan 68.49 kg olarak belirtilitken (15), A¢ikada ve arkadaglan (1) ise 30 futbolcu izerinde
yaptiklan ¢alismada deneklerin viicut afirliklart ortalamasim 72.15 + 4.49 kg olarak belirtiniglerdir.
Literatiirdeki bu viicut agirhik degerleri ile ¢alismadaki profesyonel futbolcularin degerleri arasinda bir
paralellik gozlenmektedir.

Deneklerin hazirlik dénemi dncesi viicut yag yizdesi (%) degerleri % 9.7 olarak belirlenmesine
ragmen 6 hafta sonunda bu deger % 8.2’ye diismiis olup bu fark istatistiksel yonden anlaml: olarak
belirlenmistir (P < 0.01). Viicut yag yiizdesi, antrenman diizeyini, beslenme ahiskanlifim ve genel
saghig1 degerlendirmede bir kriter olabilir (6). Yapilan benzer bir ¢aligmada 4 haftalik hazirhk dénemi
sonunda futbolcularin viicut yad yiizdelerindeki azalma anlamli bulunmamistir (9). Gencay ve
Coksevim (4) de yine hazirlik dénemi ¢alismalan sonunda profesyonel futbolculann yag yiizdelerinin
% 8.1°den % 7.7’ye olmak iizere % 5.1 oraninda bir diisiis tespit etmislerdir. Isleyen ve arkadaslan (8)
geng milli takim futbolculaninin viicut yag yiizdelerini % 11.Q + 0.35 olarak belirtirken, Kayatekin ve
arkadaglari (10) ise 14 — 18 yas arasi geng futbolcularda bu degeri % 10.32 + 0.35 olarak belirtmisledir.
Kartal ve Giinay (9), 37 futbolcunun katildifi hazirlik dénemi antrenman program: sonucunda
deneklerin viicut yag ylizdelerinin 10.01 + 1.51'den 9.44 + 1.14’e diistligini belirtmislerdir. Fakat bu
diisiis istatistiksel olarak anlamli bulunmamigtir.

Futbolcularin aerobik glic degerleri hazirhk doneminin baginda 47.9 ml / kg / dk olarak
bulunurken, hazirlik dénemi sonunda bu deger istatistiksel olarak anlaml bir oranda (P < 0.01) artarak
54.8 ml / kg / dk'ya ¢ikmustir. Asma ve Aktas, Ankara Universitesinde futbol oynayan 6grencilerin
maks VO, degerlerini 50.77 ml / kg / dk (10), Isleyen ve arkadaglan 2. Lig futbolcularinda 51.17 + 5.44
ml / kg / dk (8), Gokbel ve arkadaslan (5) birinci lig futbolcularinin degerlerini 50.68 + 4.64 ml / kg / dk
olarak bulmuslardir. Ayrica yabanci literatiirlerde de Zelenka, Cek Futbolcularin maksVQ, degerlerini
50.6 ml / kg / dk, Bach Avusturyal: Futbolcularn degerlerini 61.69 ml / kg / dk ve Dickhuth, Alman
Futbolcularin degerlerini 54.8 ml / kg / dk olarak belirtmislerdir (2, 5, 7). Kartal ve Gliney ise 4 haftahk
hazirlik donemi antrenmanlarn sonucunda futbolculann maksVO, degerlerinin 53.05 ml / kg / dk’dan
55.62 ml [ kg / dk’ya ¢iktigimi belirtmislerdir (9) ve bu artis istatistiksel agidan anlaml bulunmustur (P
< 0.01).

Yapilan ¢alismada d3eneklerin anaerobik gi¢ deferlerinde 6 hafta sonunda anlamli bir artis
oldugu gozlenmistir ( P < 0,01 ). Deneklerin anaerobik gii¢ degerleri ilk testte 107.1 + 8.2 kgm / sn iken
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son testte 111.2 + 7.8 kgm / sn olarak belirlendi. Gencay ve Coksevim hazirhik dénemi antrenmanlar
sonucunda profesyonel futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerinde % 1.5 + 0.64°liikk bir artis oldugunu
belirtmislerdir (4), bu ¢alismada deneklerin hazirhk dénemi oncesi anaerobik glic degerleri 114.4 + 8.7
kgm / sn iken hazithk dénemi sonunda 116.1 + 8.6 kgm / sn kgm / sn olarak belirtilmistir. Yamaner ve
Hacicaferoglu (14) yapiiklan ¢alismada profesyonel futbol takimlarindan Malatya Spor Futbolcularinin
ortalama anaerobik giic degerlerini 122.63 + 8.87 kgm / sn, Siirt K6y Hizmetleri Futbolcularinin
degerlerini 120.25 + 4.93 kgm / sn ve Diyarbakir Spor Futbolcularinin degerlerini ise 123.98 + 9.39
kgm / sn olarak belirtmiglerdir. Kartal ve Giinay (9) ise 4 haftalik hazirlik dénemi sonunda futbolcularin
anaerobik giic degerlerinde % 3 artis oldugu ve bu artisin hazirlik déneminde yapilan antrenmanlarin
pozitif etkisinden kaynaklandifini belirtmiglerdir.

Hazithk déneminde yapilan bu ¢alismada futbolcularin sezona baslarken bir degerlendirmesini
yapmak ve sezon Oncesi fizik ve kondisyonel ozellikleri hakkinda fikir vermektedir. Futbolcularm
oyunun kazandirdift yapisal ve kondisyomel dzellikierin normatif yonden daha belirgin gozlenebilmesi
i¢in; yilin farkl evrelerinde daha ¢ok yapilmasina gerek vardir.
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