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OZET

Bu ¢alismada Bilkent Universitesinde okuyan ve erkek futbol takiminda oynayan sporcu
ogrencilerin Universiteler Arast Futbol Turnuvasina katilabilmeleri icin yapilan 10 haftalik
hazirlik ¢alismalarinin sporcu 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik karekteristikleri iizerine yapmaig
oldugu etkileri degerlendirilmistir.

Sporcu ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik karekteristiklerini belirlemek igin yas, boy, kilo, viicut
vag yiizdeleri (VYY), aerobik giicleri (MaxVO2), Anaerobik giicleri, uzun atlamalari, esneklikleri,
bélgesel dayamikliklar: (mekik), bacak kuvvetleri ve 30 ile 60 m hizlar: test edilerek, takimin ilk ve
son test degerleri arasinda mukayese yapimistir. Olciimlerde elde edilen her bir fizyolojik
degisken (p<0.05 ve p<0.01) anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Sonug olarak, anerobik giic Uzun atlama, 60 m siirat degerleri arasinda istatistiksel olarak
(p<0.05) diizeyinde, V. Yag Yiizdesi Degerleri, Aerobik Gii¢ (MaxVO?2), Dikey sicrama, 30 m
siirat, Esneklik, Bacak Kuvvetleri ise istatistiksel olarak (p<0.01) anlamli bir fark bulunmugtur.
Geriye kalan fizyolojik degiskenler ; Yas, Boy Kilo, VKI, ve mekik arasinda ise istatistiksel olarak
(p<0.05 ve p<0.01) seviyesinde anlamli bir fark bulunamamistir.

Anahtar Kelimeler : Hazirlik Antrenmani, Aerobik Gii¢, Anerobik Gii¢, Kuvvet, Esneklik,
Reaksiyon Zamani, Hiz, fiziksel parametreler, fizyolojik parametreler.
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ABSTRACT

The purpose of this study was to determine the effects of 10 weeks training program on some
physical and physiological characteristics of 21.67 + 1.88 aged group male students-players.
Eighteen male university students volunteered to participate in this study.

All field and laboratory tests were given twice: one before and one after the 8-week training
program. Statistical analysis were done using paired t-test.

At the end of the 10-week program, aerobic power (maxVO2)**, body fat** vertical jump**, leg
strength**, Speed (30 m)**, flexibilty**, aneorobic power¥*, stationary jump®, and speed (60m)*
values were statistically found significant (*p<0.05 ** p<0.01).

As a result of 10-week practices, no significant changes were observed in the body weights, BMI
and local endurance (sit-ups) of the subjects.

In conculusion, 10 weeks of physical training program was, effective in improving physical and
physiological parameters (table 1) of student-athlete and, tests which were used to evaluate
physical and physiological charecteristics of student-athlete were sufficient

Key Words: Aerobic Power, Aneorobic Power, Leg Strength, Flexibility, Reaction Time

1. GIRIS

Farkli spor branslarinda yer alan yarigsmacilarin karakteristik yapilarini tanimlayabilmek
icin ¢ok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastiricilar {ist diizeydeki
sporcularin basarili olmalar1 i¢in gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
degerlerini tanimlamaya ¢aligmiglardir. Dogal olarak bu durum ferdi sporlara nazaran
futbol gibi takim sporlarinda yer alan bir¢ok sporcunun olmasi nedeniyle biraz daha
karmagiktir (16).

Futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olup, elit diizeyde oynandiginda
sporculardan beklenilen fiziksel yaptirim yiiksektir. Futbolcularin basarilart ve
verimlikleri bircok faktdre baglidir. Futbol, yiiksek siddeti, aralikli yiliklenmeleri,
dayaniklilig1, ¢cabuk sprintleri, top becerilerini, koordinasyonu, istikrarli karar vermeyi

ve dengeyi kapsamina alan bir spor dalidir. (2).

Futbol, birbirinden farkli olarak art arda diizensiz araliklarla yapilan hareketlerin
sporcularin aerobik, anerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi birgok &zelligine
etkiledigi bilinmektedir (1).
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Boylece, teknik ve taktik antrenmanlarin yani sira aerobik ve anaerobik giic, siirat,
dayaniklilik, viicut yag orani, esneklik, koordinasyon ve beceri basariyr temelinden
etkileyen elementlerdir. Bu dzelliklerin futbolcularin yetenekleri ile takimin performans

diizeyini belirlemede antrendrlerin elinde bulunabilecek dnemli bilgilerdir (3,16).

Bu nedenle, futbolcular antrenmanlarda kendi atletik yapilarmi optimal diizeyde
kullanabilmek ve mevkisi ne olursa olsun her alanda oynayabilecek diizeye ulasmak
icin hazirlanmalidir. Oyuna ait temel beceriler, antrenmanlar esnasinda fazla tekrar
edilerek maglarda etkili bir sekilde kullanilmasi saglanmalidir. Beceri ve taktiksel
acidan antrenmanlar, fiziksel ve fizyolojik uyari saglayabilmelidir. Tam bir hazirlik i¢in,
oyuncular mevkiilerine gore de caligmalidir. Bunlarin yani sira, miisabakaya dogru
mental yaklagimda c¢ok oOnemlidir. Antrenmanlarin rutin olarak 1sinma, kalistenik
(calisthtenics), kosular, istasyon ¢aligmalari (circuit -training), beceri ¢aligmalari, driller,

oyun ve toparlanmadan olugmasinda fayda vardir (16).

Bu noktadan hareketle, sporcularin performanslarinin nicel ve nitel olarak
degerlendirilmesi ¢aligtiricilar tarafindan futbolcularin ve takimin hedeflenen diizeylere

teknik, taktik ve motivasyon olarak ulagabilmesi amaciyla kullanilir.

Temel hazirlik caligmalarinin futbolun oynanma gekline uygun olacak sekilde
futbolcularin  fiziksel, fizyolojik ve motivasyonel Ozelliklerinin, sezon iginde
futbolculardan beklenilen performanslar sergileyebilmelerine yardimci olacak sekilde
diizenlenmesi ¢ok 6nemlidir. Elde edilen performans diizeyinin devami i¢in miisabaka

periyodunda da uygun ¢alismalar yapilmalidir.

Bu calismada amag; Bilkent Universitesi erkek futbol takimida yer alan sporcu
ogrencilerin Universiteler Arasi Futbol Turnuvasi &ncesi 10 haftalik hazirlik
calismalarinin 6grencilerin fiziksel ve fizyolojik karekteristikleri {izerine yapmis oldugu
etkileri tesbit etmektir.

2. MATERYAL ve YONTEM

Bilkent Universitesi’nde futbol oynayan sporcu &grencilerin fiziksel ve fizyolojik
karakteristiklerinin belirlenmesinin, iilkemizde {iniversiteler seviyesinde 18-24 yas
grubundaki futbolcular iizerine yapilacak arastirmalar ve sporcularin ileriki yillarda
tekrar test edilmesi neticesinde elde edilecek veriler i¢in bir alt yap1 olusturacaktir.
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Bu arastirmaya goniillii olarak katilan 18 erkek denegin hepsi, en az ii¢ yil en fazla sekiz

yil, aktif olarak futbol sporuyla ugrasan sporcu 6grencilerdir.

Deneklerin, 2000-2001 6gretim donemi basinda anilan fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri
hazirliklar Oncesi ve sonrasinda aym1 yerde, aymi ekip tarafindan, Bilkent

Universitesinde Slciilmiistiir.

Sporcularin yaslart yil ve ay olarak tespit edilirken (21,67 = 1,88), boy uzunluklari
ayaklar ¢iplak NAN marka baskiil metrik panosunda (176,00 £ 0,07), viicut agirliklar:
sortlu ve ayaklar ¢iplak iken NAN marka baskiil ile (0,01 kg hassasiyette) dl¢iilmiistiir.
ilk 6l¢iim (77,11% 10,14) son 6lgtim (76,00+ 9,68).

Viicut yag yiizdesinin tayini igin deri kivrim kalinliklar1 HOLTAIN marka skinfold
kaliperle (Imm hassasiyette) Ol¢iiliip viicut yag ylizdeleri LANGE formiiliine gore
belirlenmistir. Total Viicut Yag Yiizdesi : (6 bolgeden (bi, tr, sc, si, ch, th) alinan
Olciimlerin toplam1 * 0,097) + 3,64 (15).

Sporcularin gorsel ve isitsel reaksiyonlari, (Newtest 1000) reaksiyon &lger (reaction
timer) ile gorsel ve isitsel uyar1 vererek 5 tekrarin sonunda en iyi degerler alinarak tespit

edilmistir.

Deneklerin esneklikleri, ayaklar ¢iplak iken Otur ve Uzan (Sit and Reach) testi ile

belirlenmistir.

Anaerobik gii¢ tespiti, Sargent Jump test bataryasina gore (Newtest 1000) cihazi ile,
deneklerin dikey sicrama degerleri belirlenip, Lewis Nomogrami kullanilarak

yapilmistir.

Sporcularin bacak kuvvet dlgtimleri, 0-300 kg aras1 kuvvet 6l¢cen Takei Physical Fitness

Test marka dinamometre ile yapilmustir.

Sporcularin max VO2’leri, daha ¢ok kardiorespiratuar verimliligi ve aerobik kapasiteyi
gosteren bir test olan 20 m mekik kosusu (shuttle run) testiyle ml.kg.dk cinsinden tespit
edilmistir (17).

Olgiim sonuglarmin aritmetik ortalamasi, standart sapmasi, tesbit edilerek bagiml
gruplarda aritmetik ortalamalar arasi farka ait ‘t-testi’ yapilmistir. Sonuglarin p <0.01 ve

p <0.05 6nem seviyesinde olup olmadiklar1 belirlenmistir.
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3. BULGULAR

Olgiimlerde elde edilen her bir fizyolojik degisken (p<0.05 ve p<0.01) anlamlilik
seviyesinde istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Futbol oyuncularin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri ve antrenmanla degisimi Tablo 1’de

sunulmustur.

Tablo 1. Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik 6n test ve son test sonuglari

DEGISKENLER OnTest Son Test Fark S. Sapma S.Hata t-Degeri P- Degeri
X2-X1)

X1 X2
YAS (Yil) 21.67£1.88 - -
BOY (cm) 176.0£0.07 - -
KiLO (kg) 77.11 76.0 -1.11 2.37 0.55 1.99
VKI (kg/m2) 24.76 2441 -0.35 0.76 0.17 1.94
MAXVO2 (ml.kg.dk) 43.63 46.90 3.27 391 0.92 -3.55 0.002**
ANEOROBIK  GUC 117.13 119.97 2.84 533 1.25 -2.26 0.03*
(kg.m/sn)
V.YAG % 15.24 12.90 -2.34 2.61 0.61 3.79 0.001**
DIKEY SICRA. (cm) 0.47 0.51 -0.04 0.04 0.009 -3.90 0.001%**
UZUN ATLAMA 229.17 236.56 7.39 12.88 3.03 -2.43 0.02*
(cm)
BACAK KV (kg) 141.39 156.28 14.89 15.70 3.70 -4.02 0.000%**
30 m. Siirat 2.75 2.69 -0.06 0.08 0.01 3.18 0.005%*
60 m. Siirat 5.98 5.86 -0.12 0.24 0.05 2.15 0.04*
MEKIK (adet) 43.06 51.0 7.94 623 1.46 541
ESNEKLIK (cm) 28.44 31.25 2.81 3.20 0.75 -3.72 0.001**

*P<0.05, ** P<0.01

4. TARTISMA ve SONUC

Literatiir incelendiginde, bu alanda yapilmis ¢aligmalar arasinda farkliliklar oldugu
gozlenmektedir. Asagida gosterilmis olan g¢aligmalar arastirmamizla kiyaslanabilir

paralellikte bulunmustur.

Bilindigi gibi, futbol oyunu giiniimiizde hem dayanikliligi hem de siirati gerektiren bir

karakterde oynanmaktadir. Bununla ilgili yapilan g¢alismalarda, futbolda oyuncular
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tarafindan katedilen mesafeler ol¢iilmeye ¢alisilmistir. Bu konuda biiyiik ayriliklarin
varligi gbéze c¢arpmaktadir. Bu durumun oOlglim metotlarindan kaynaklandigi
bilinmektedir. Yapilan c¢aligmalirin bir kismunda o6l¢lim metotlarindan fazlaca
bahsedilmemektedir. Yapilan ¢aligmalarda, ornegin Wade, 90 dakikalik bir futbol
maginda sporcularin ortalama 1600 — 5486 m katetiklerini isaret ederken, Vinnai, bu
mesafeyi Rus futbolcular igin 17 km olarak gdstermistir ve Olglim metotlarindan
bahsedilmemistir. Ayrica, Manchester City oyuncular i¢in katedilen mesafe ortalama
4886 m olarak belirtilirken (16) futbol maglar1 esnasinda yapilan diger analizlere gore
iist seviyedeki futbolcularin yaklagik olarak ortalama 7,2 km/saatlik bir hiz kaydettikleri
ve yaklagik olarak 11-12 km yol katettikleri belirtilmistir (4).

Genellikle diizenli ve yavas yavas yogunlugu artan aerobik antrenmanlar maxVO?2 yi
artirir (3).

Tablo 2. Yurtdisinda futbolcular iizerinde yapilan ¢ok ¢esitli ¢alismalarda Aerobik Giig

(maxVO02) degerleri;
Kaynak Arastirmanin yapildig: takimlar — Denekler MaxVQ0O2
ml.kg.dk
(16) Avusturalya Diinya Kupasi Takimi 56,1
Dallas Tornado F.C. Takimi 58,4
Aberdeen F.C. Takimu 57,8
Isve¢ Milli Takimi 56,5
17) Isveg Milli Takimi 56,5
Avusturya Milll Takimi 58,3
Italya Diinya Kupas1 63,2
6) Elit futbolcular (Hollman ) 57,38
Alman Milli Takimi —1982 59,5
Alman Geng Milli Takimi — 1981 58,5
(18) Italyan ikinci Ligi (n=27) (Faina ve ark.,) 57,6
Italyan Ligi Amatorler (n=95) (Caru ve ark.,) 51,1
Alman Ikinci Ligi (n=67) (Schnabel ve ark.) 61,5
Ingiltere ikinci Lig (n=17) (White ve ark.,) 49,6
Alman Ikinci Lig (n=14)(Dickhuth ve ark.,) 54,8
Cek futbolculari (n=15) (Bung ve ark.,) 49,6
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Illinois Universitesi futbol takiminda, 10 haftalik bir ¢alisma sonrasinda kardiovaskiiler
dayaniklilikta %15,5 oraninda artis bulunmustur. Reilly ve Thomas’a gore 6 haftalik bir

calisma sonrasinda kaleci hari¢ kardiovaskiiler dayaniklilikta 6nemli bir etki saglamistir

(16).

Tablo 3. Tiirkiye’de futbolcular {izerinde yapilan gesitli ¢aligmalarda Aerobik Giig

(maxVO02) degerleri.
Kaynak Arastirmanin yapildig: takimlar — Denekler MaxVO2
ml.kg.dk
(18) Geng Milli Takim (n=16) (Giindiiz) 48,77
Ikinci Lig (Malatya Spor) 54,4
ikinci Lig (Diyarbakir Spor) 51,6
Ikinci Lig (Siirt K.H.Spor) 52,7
(17) Genglerbirligi (n-15) (Yamaner) 54,8
Galatasaray Futbol Takimi (n=17) (Tamer) 59,35
(13) Ankara Universitesi Futbol Takimi (Miiniroglu ve ark.,) 51,7
Hacettepe Universitesi Futbol Takimi (Miiniroglu ve ark.,) 51,0
ODTU Universitesi Futbol Takimi (Miiniroglu ve ark.,) 52,8
Bagkent Universitesi Futbol Takimi (Miiniroglu ve ark.,) 44,9
Polis Akademisi Futbol Takimi (Miiniroglu ve ark.,) 52,5
%) Ikinci Lig Futbol Takimi (Caglar ve ark.,) 50,24
®) ikinci Lig Futbol Takimi (n=18) (G&kbel ve ark.,) 50,65
1) Alt1 haftalik hazirlik calismasi dncesi, Isleger ve Akgiin 42,35
Alt1 haftalik hazirlik galismasi sonrasi, Isleger ve Akgiin 50,75
Dort haftalik hazirlik caligmasi dncesi, Kartal ve Giinay 53,05
Dort haftalik hazirlik ¢aligmasi sonrasi, Kartal ve Giinay 55,62
(14) Sekerbank ve Azotspor K.Futbolcular1 (n=5) Kaleci 52,01
Sekerbank ve Azotspor K.Futbolcular1 (n=14) Defans 53,11
Sekerbank ve Azotspor K.Futbolcular: (n=10) Orta Saha 54,84
Sekerbank ve Azotspor K.Futbolculari (n=7) Forvet 51,75
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Tablo 4. Yurtiginde yapilan ¢aligmalardaki sporcularin Dikey Sigrama, Uzun Atlama ve

Anerobik Gii¢ degerleri
Kaynak | Yapilan ¢aligmalar Dikey Uzun Anerobik
Sigra. Atlama Gii¢
(cm) (cm) Kgm/sn
(18) Malatyaspor 2. Lig futbolculari, 122,63
Diyarbakir Spor 2. Lig futbolculari 123,9
Siirt Spor 2. Lig futbolculari 123,6
Milli takim geng (n=16), (Giindiiz) 110,25
5) Ikinci Lig futbolculart 109,77
(18) Amatér futbolcular- defans,(Ozder ve Giinay) | 60,8
Amatér futbolcular-orta s.,(Ozder ve Giinay) | 57,57
Amatbr futbolcular- forvet,(Ozder ve Giinay) | 58,9
(1) 6 haf. haz. al. dncesi, (Isleger ve Akgiin) 54,6 156,4
6 haf. haz. gal. sonrasi, (Islegen ve Akgiin) 57,7 169,6
(18) 4 haf. haz. ¢aligmas1 dncesi, 122,57
(Kartal ve Gilinay)
4 haf. haz. ¢al. sonrasi, (Kartal ve Giinay) 126,98
(13) Ankara Universitesi futbolculari, (Miiniroglu) | 57,7
Hacettepe Univ. futbolculari,(Miiniroglu) 58,4
ODTU futbolculari, (Miiniroglu) 62,4
Baskent Universitesi futbolculari, 57,3
(Miiniroglu)
Polis Akademisi futbolculari, (Miiniroglu) 59,7
(14) Sekerbank ve Azotspor K.F. (n=5) Kaleci 60,08 262 132,25
Sekerbank ve Azotspor K.F (n=14) Defans 57,57 249 113,66
Sekerbank ve Azotspor K.F. (n=10) Orta S. 58,9 258 115,33
Sekerbank ve Azotspor K.Fut(n=7) Forvet 60,01 262 130,26

Tablo 5. Yurt disindaki futbolcularin Dikey Sigrama, Uzun Atlama ve Anerobik Giig

Degerleri
Kaynak | Yapilan ¢aligmalar Dikey Uzun Aecrobik
Sigra. Atlama Giig
(cm) (cm) Kgm/sn
(18) Ikinci Lig (n=17), (White ve ark.,) 146
Hintli futbolcu (n=85), (Bhonat) 127,8
Cek futbolcu (n=15), (Bung ve ark.,) 146
Eraklis futbolculari, (Causarano ve ark.,) 121,9
Japon futbolcular (n=34), (Nagahama) 133,6
(16) Dallas Tornado futbolculari 52,8
Avusturalya Diinya Kup. futbolcular: 49,9
Ingiliz Ligi futbolculari 58,0 219,0




G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi Cilt 22, Sayt 1 (2002) 241-252 249

Bacak Kuvveti; futbolcularin alt ekstremitelerinin kuvvetli olmasinin geregi agiktir.
Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari, sigrama, vurma ve doniislerde patlayici
kuvvet olarak kullanilir, bu sebeple mutlaka gelistirilmelidir.(16)

Esneklik; Ankara Universitesi futbolcularinda 33,4 cm, Hacettepe Universitesi
futbolcularinda 31,4 cm, ODTU futbolcularinda 31,7 cm, Baskent Universitesi
futbolcularinda 25,5 c¢m, Polis Akademisi futbolcularinda ise 32,0 cm olarak
bulunmustur (13), Giindiiz, 16 gen¢ milli takim futbolcusunun esnekliklerini 28,71 cm
olarak bulmustur. Malatya Spor, Diyarbakir Spor ve Siirt K.H. Spor 2. Lig
futbolcularinda esneklik dl¢timleri sirastyla; 30,4; 32,5; 33,4 cm bulunmustur (18).

Tablo 6. Yurt disinda futbolcular iizerinde yapilan cesitli ¢alismalarda VYY %

degerleri
Kaynak Arastirmanin yapildig: takimlar — Denekler VYY %
(19) Orta saha — Ileri ve geri saha oyunculari —~-Welham 14-10,4
Orta saha oyunculari — Behnke ve Royce 10-25
Futbolcularda ortalama — Wilmore, Haskel 14,4
(18) Eraklis takimi futbolcular1 — Causarano ve ark., 8,85
Portekis 1.lig futbolculari (n=21), Puga ve ark., 10,9
Profesyonel futbolcular (n=15), Brever ve Davis, 11
(16) Dallas Tornado futbol takimi, 9,59
Aberdeen F.C. futbol takimi, 12,4
Amerikan Universite futbol takimu, 9,3
(12) Universiteli futbolcular (n=16) 7,73

Tablo 7. Tiirkiye’de futbolcular {izerinde yapilan ¢esitli caligmalarda VY'Y % degerleri

Kaynak Arastirmanin yapildigi takimlar — Denekler VYY%

(19) Futbolcular, Kayatekin ve ark., 10,8
Futbolcular, Kayserilioglu ve ark., 6,56

(70 Haftada 2’den fazla antrenman yapan futb., Ergiin ve ark. | 10,62
Haftada 2’den az antrenman yapan futbolcular, Ergiin ve | 12,38
ark.

(18) Geng milli futbolcular1 (n=16), Giindiiz 7,11

Yurt i¢inde yapilan bazi calismalarda boy degerlerine baktiginizda, Ankara Universitesi
futbolcularinda 177 cm, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 174 c¢m, ODTU
futbolcularida 174 cm, Baskent Universitesi futbolcularinda 178 c¢m, Polis Akademisi

futbolcularnda ise 177 cm olarak bulunurken; kilo degerleri Ankara Universitesi
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futbolcularinda 71,4 kg, Hacettepe Universitesi futbolcularinda 69,2 kg, ODTU
futbolcularinda 74,8 kg, Baskent Universitesi futbolcularinda 72,4 kg, Polis Akademisi
futbolcularinda ise 70,5 kg olarak bulunmustur (13).

Yurt disinda degisik arastirmacilar tarafindan futbolcular iizerinde tesbit edilen fiziksel
karakteristikler incelendiginde yas, boy, ve kilo degerleri sirastyla; Ingiliz Ligi 1. lig tk.
22,5; 176,0; 73,2 Cek Ust diizey oyuncular 23,5; 178,4; 74,9 Dallas Tornado 25,6;
176,3; 75,7 Avusturalya 1974 Milli Tk. 23.8; 178,6; 75,8 olarak bulunurken diger
takimlarda boy ve kilo sirastyla; Japon Milli Tk. 1964, 171,2; 66,4 ve ingiliz Universite
futbol tk, 176,3; 71,2 olarak rapor edilmistir (16).

5. SONUC

Futbol, yiiksek siddette, aralikla aktiviteleri igeren bir oyundur. Oyun siiresi i¢inde
kuvvet ve dayaniklig1 gerektirdigi gibi, topla veya topsuz olarak yapilan siddetli sprint
kosularda yer almaktadir (11). Ayrica, zaman ve hareket analizlerinde 90 dakika siire
zarfinda 10-12 km (10) ve hatta daha fazla mesafelerin kosuldugu (17 km) rapor
edilmistir (16).

Futbolda, yiiklenme siddeti bilimsel temellere gore planlanmis antrenmanlarda
ayarlanmalidir. Bilindigi gibi, bu yukarida bahsedilen elementlerin hepsi birbirini
olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilmektedirler. Ornegin, kaslarimz kuvvetten
yoksun iseler, optimal bir siirat elde etmek zorlasir. Ayrica, aerobik ve anaerobik
kapasitenin yiiksek olusu basariy1 kesinlikle olumlu bir sekilde etkilemektedir.

Her oyuncunun temel dayaniklilik, hiz, yon degisimi, beceri vb. ¢aligma ihtiyaci vardir.
Oyuncularin kendi standartlarini belirleyebilmeleri i¢in de ayrica Slglimlere ihtiyag
duyulmaktadir (9).

Bu nedenle, futbol hazirlik ¢aligmalart bilimsel verilere dayali bir sekilde yapilmalidir.
Futbolcularin fiziksel ve fizyolojik karekteristiklerini belirlemek igin yapilan
arasgtirmalar ile, futbolcularin daha objektif olarak degerlendirilmesini ve her bir
sporcunun pozisyonuna ozel veya takima genel olarak yapilan programlarin dogru

olarak hazirlanmasin1 kolaylastiracaktir.

Arastirmamizda, futbol oynayan sporcu Ogrencilerin bazi fiziksel ve fizyolojik

karakteristikleri hazirlik c¢aligmalari 6ncesinde ve sonrasinda belirlenerek birbiriyle
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karsilastirilnugtir. Olgiimlerde elde edilen her bir fizyolojik degisken (p<0,05 ve
p<0,01) anlamlilik seviyesinde istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Buna gore; Anerobik Gii¢ Uzun Atlama, 60 m Siirat degerleri arasinda istatistiksel
olarak (p<0,05) diizeyinde, V. Yag Yiizdesi degerleri, Aerobik Giig¢ (MaxVO02), Dikey
sicrama, 30 m siirat, Esneklik, Bacak Kuvvetleri ise istatistiksel olarak (p<0,01) anlaml

bir fark bulunmustur.

Geriye kalan fizyolojik degiskenler ; Yas, Boy Kilo, VKI, ve mekik arasinda ise
istatistiksel olarak (p<0,05 ve p<0,01) seviyesinde anlamli bir fark bulunamamustir.

Literatiir incelendiginde, bu alanda yapilmis ¢aligmalar arasinda farkliliklar oldugu
gozlenmektedir. Asagida gosterilmis olan g¢aligmalar arastirmamizla kiyaslanabilir
paralellikte bulunmustur..

Bilkent Universitesi’nde okuyan sporcu &grencilerin olusturdugu futbol takiminin
Universiteler Arasi Futbol Sampiyonasma katilmadan o6nce, fiziksel ve fizyolojik
karekteristiklerinin tespit edilmesi amaciyla yapilan bu ¢alisma sonunda elde edilen
bulgulardan, viicut yag oranlarinin (VYO) yurtdisinda yapilmis caligmalarda alinan
degerlerle mukayese edildiginde bir kisim ¢aligmalara gore bizim buldugumuz degerler
yiiksek bulunurken bir kisim degerlere gorede diisiik bulunmustur. Oysa, yurt icinde
yapilan ¢aligmalarda alinan degerlerden genellikle yiiksek bulunmustur. Béylece, VYO
degerleri literatiir ile benzerlik gosteriyor denebilir.

Sporcularin max V02 ve esneklik degerlerinde ilk ve son Ol¢limler arasinda gelisme
olmasma ragmen, literatiir karsilagtirmasina gore degerlerin disiikligi dikkati
¢ekmektedir.

Anerobik gii¢ degerleri yurt disinda yapilmis ¢alismalardan elde edilen verilere gore
disik bulunurken, yurt icinde yapilmig g¢alismalarda alinan degerlerle benzerlik
gostermektedir.

Spor alaninda kullanilan &lglim metotlarmin  ¢esitliligi ve iizerinde ¢aligilan
futbolcularin farkli deneyim ve birikimli oluslar1 bu tiir farkliliklari meydana getirir.
Ancak, hazirlik g¢aligmalart ile ilgili ¢alismalarin az olmasi nedeniyle elde edilen
literatiir taramasina dayanarak 10 haftalik hazirlik calismalarin da uygulanan testlerin
18-24 yas grubunda futbol oynayan sporcu Ogrencilerin fiziksel ve fizyolojik

karakteristiklerinin (Tablo 1) belirlenmesi i¢in yeterli nitelikte oldugu soylenebilir.



252 G.U. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi Cilt 22, Say1 1 (2002) 241-252

6. ONERILER

Bu tiir arastirmalar, futbolcular hangi diizey atletik beceri ve kondisyonel diizeye sahip
olursa olsun, hazirlik déneminde sporcularin fiziksel ve fizyolojik karekteristiklerini
belirlemede, sporcularin gelisimlerini takip etmede ve sporcularin saglik durumu,
kondisyonu ve sakatliklart hakkinda bilgi edinmede kullanilabilir.
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