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HAZIRLIK DONEMI ANTRENMAN PROGRAMLARININ PROFESYONEL
FUTBOLCULARIN BAZI FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK OZELLIKLERINE ETKIsI

*Ozcan SAYGIN

OZET

Bu ¢aligmanin amaci; § haftalik hazirlik dénemi ¢aligmalannin Tirkiye 3. liginde miicadele eden
profesyonel futbolcularin iizerine etkisini arastirmaktir. Bu amagla, 24 futbolcunun vas, boy, kilo,
anaerobik gii¢, dikey sigrama, durarak uzun atlama, istirahat kalp atim sayisi, 30 m. siirat, bacak kuvvet,
viicut yag orani hazirhk dénemi tncesi ve hazirlik dénemi sonrasinda incelendi.

Calismada hazithk donemi éncesi ve sonrasi gelisim farkliliklarnin p<0.01 ve p<0.05 &nem
seviyesinde anlamh olup olmadigm ortaya koymak i¢in Paired-Samples t-testi kullanilmistir,

Elde edilen sonuglarina gore; viicut agirlign, anaerobik giig, bacak kuvveti, dikey sicrama,
durarak uzun atlama, istirahat kalp atim sayis1, 30 metre siirat ve viicut yag oram Sl¢iimlerinde p<0.01,
seviyesinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Anahtar Kelimeler; Futbolcu, Hazirlik Dénemi, Antrenman

THE EFFECTS OF TRAINING PROGRAMME IN PREPARATION PERIOD ON SOME
PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF PROFESSIONAL SOCCER
PLAYERS

The objective of this study is to investigate the effects of a 8-week training programme in
preparation period on the footballers of Turkish 3. division.

For this aim, the age, height, weight, aneorobic power, vertical jump, long jump, resting heart
rate, 30 meter sprint, leg power, body fat percent of players were measured and both before and after the
preparatinon period.

To find out whether the difference is significant o not, Paired Samples t — test was used at the
level of p<0.01 and p<0.05.

According 1o the results obtained from the study, significant difference was found in the age,
height, weight, aneorobic power, vertical jump, long jump, resting heart rate, 30 meter sprint, leg power,
body fat percent at p<0.01 level.
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GIRIS

Sporcunun veriminin artmast, antrenmanda ulasilan ¢alismanin niceligi ve niteliginin dogrudan
bir sonucudur. Baglama evresinden iist diizeye evreye kadar, antrenmandaki i yiikii sporcunun
psikolojik ve fiziksel yetilerine gore derece derece artirilmalidir®.
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Futbolda amag miisabakada basanli olmaktir. Bu ancak uzun siireli planly, programly hazirhkla ve
kondisyonel dzelliklerin iist seviyeye getirilmesiyle saglanabilir®.

Profesyonel futbolda ge¢is doneminin haziran ay: igerisinde bagladifmi ve temmuz ay1 bagina
kadar bir ge¢is donemi yasandigim diisliniirsek 1 temmuz ile 1 eylill arasinda yer alan haftalar bazirlik
dénemini icerir. Hazirlik dénemlerinde yer alan haftalar asagt yukan 9 haftay) bulmaktadir. Bu 9
haftanin 4-5 haftas1 genel hazirhk donemi (1.dénem) ve geri kalan haftalarda 6zel hazirhik donemi
(2.dénem) olarak ele alinabilir. Bundan sonrada miisabaka dénemi (3.donem) gelmektedir. Ozel hazirhk
déneminin sonlarr ve miisabaka doénemine gegisle birlikte biyomotor yeteneklerin miikemmel-
lestirilmesine &nem vermek gerekir'®. Hazirhk dénemi antrenman programlarinin temel amaci,
futbolculari en yiiksek form diizeyine ulagtimmak ve miisabakalara en iyi sekilde hazirlamaktir’. Hazirlik
oncesi degerlendirmeler, ilk olarak; takimin o andaki kondisyon durumunun ne diizeyde oldugunun
gozlenmesi ve ileriki dénemlerde yapilacak degerlendirmeler i¢in gelisiminin takibini saglamak, ikinci
olarak ise; yapilacak antrenmanlarin siddet ve kapsaminin diizenlenmesine yardimer olacak kriterlerin
belirlenmesine katkida bulunmak amaciyla yapilmaktadir'.

Bu arastirma Marmarisspor futbol takiminin hazirhk déneminde yaptifi antrenman programinin
profesyonel futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkisini incelemek amaciyla
yapilmustir.

MATERYAL VE METOT

Aragtirmamiza Tiirkiye 3. Liginde miicadele eden Marmarisspor futbol takimi oyunculan {(n=24)
denek olarak katilmuglardir. Futbolculann hazirlik kampina geldikleri birinci giin &ntest &lgtimleri 8.
hafta sonu oynanan hazirlik mag: sonrast bir giin dinlendikten sonra sontest Gl¢limlern alinmustir.
Toplam 8 hafta siiren hazithk dénemi ¢alismalar Marmaris Sehir Stadyumu- Odemis Golciik Yaylas -
Marmaris Sehir Stadyumunda yapilmustir.

Fizyolojik ve fiziksel dn test-son test Slglimleri, Marmaris Belediyesi Kapali Spor Salonu’nda
yapildi. Olgiimler istirahat kalp atimi, boy, kilo, skinfold ©lgiimleri, dikey sicrama, anaerobik gii¢,
durarak uzun atlama, bacak kuvveti ve 30 m kosu siirati parametrelerinden olusmaktadar,

Viicut Agirhg ve Boy Uzunlugu Olgiimleri
Agithk ve boy dlgtimleri hassashik derecesi 0,01 kg olan terazide, sporcularin ayaklan ¢iplak ve
sortlu vaziyette yapildi. Elde edilen deBerler bilgi formuna santimetre ve kilogram olarak yazilda.

Istirahat Kalp Atim Sayismin Olciimii
Deneklerin istirahat kalp atim sayilan oturur pozisyonda stetoskop kullarularak dinleme metodu
ile 15 saniye olgillerck dort ile garpildi ve kaydedildi.

Derialtt Yag Kalinhign Olciimleri

Bu dlglimler Holtain deri alti yag kalibresi ile viicudun sag tarafindan 8 bdlgeden ahindi. Her
dletim bolgesinden iki defa aym Sl¢iimii buluncaya veya en fazla 1| mm hata oluncaya kadar devam
edildi. Viicut yag yiizdesini bulmak igin Green’in formiilii kullanilmstir.

VYY=3,64 + (Alt1 bdlgeden alinan deri kivrim toplamm x 0,097)
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Dikey Sicrama ve Maksimal Anaerobik Gii¢ Olciim Metodu

Vertikal Jump Meter ile cm. olarak 2 dlgiimden iyi olan defer esas alinarak anaerobik gii¢
dlciimii Lewis Formiilii’ne gore kg-m/sn. cinsinden hesaplanmistir'?.

P= 4.9 x Viicut Afithgr x D

D= Dikey sigrama mesafesi

Bacak Kuvvetinin Olcillmesi
Takkei marka bacak dinamometresi kullanilarak Slgiimler yapildi ve 5 dakika 1sinma siiresi
verildi. 3 denemenin en iyl degeri kaydedildi.

30 m. Kosu Testi
Test, parke salonda onceden belirlenmis 30 m.lik alanda, testin baslama ve bitis noktalanna 0,01
hassasiyetli fotosel yerlestirilerek, dinlenme aralikli 2 denemenin en iyisi alinarak yapilmustir.

Istatistiksel Analiz

Calismada hazithik dénemi oncesi ve sontast geligim farkhibklann tespiti i¢in 6n test ve son test
sonuclarinin aritmetik ortalamalann (X) ve standart sapmalan (535) hesaplanmis, bagimli gruplarda
aritmetik ortalamalar arasindaki farkm 0.01 ve 0.05 énem seviyesinde anlamh olup olmadifini ortaya
koymak igin Paired-Samples t-testi kullamlmustir. Istatistiksel islemler SPSS for windows paket

programunda yapilmstir.

BULGULAR
Hazirlik dénemi oncesi ve hazirthk donemi sonrasi elde edilen Sl¢iimlerin sonuglan Aritmetik
Ortalama (X), Standart Sapma (S3) ve t degerleri tablo 1 de verilmistir.

Tablo 1. Futbolcularda Hazirhk Dénemi Oncesi ve Hazirlik Dénemi Sonrasi Parametrelerin
Aritmetik Ortalama (X), Standart Sapma (88) ve t Degerleri

Parametreler Hazirlik  Donemi| Hazirlik Dénemi

(n=24) Oncesi Sonrasi t Degeri
X S35 X S8

Yas (ytl) 21,67 3,76 - - -

Boy (cm) 179,63 5,04 - - -

Viicut Agirlig (kg) 71,88 540 70,99 5,18 7.916%*

Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn) 101,14 5,98 106,05 4,83 3,304 %

Bacak Kuvvelti (kg) 124,35 8,79 138,42 10,41 -12,398** —|

Dikey Sigcrama (cm) 40,95 3,10 46,62 4,52 -8,024%*

Durarak Uzun Atlama (cm) 220,50 13,10 231,29 12,17 -8.414%*

Ist. Kalp Atim S. {atun/dak) 66,88 4,16 64,21 448 9,305%*

30 m. Siirat (sn) 414 11 4,06 127 10,251%*

Viicut Yag Oran: (%) 9,01 1,22 8,18 10 9,101%*

*P<0,01 **P<0,01
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Aragtirmaya katllan futbolcularm yas ortalamalar 21,67+3,76 yi, boy ortalamalart 179,63 *
5,04 cm. olarak bulunmustur. {Tablo 1).

Elde edilen sonuglarina gére, viicut agurhifi (t= 7,916**), anaerobik giic (t=-3,264**), bacak
kovveti (t=-12,398**), dikey sigrama (t=-8,024**), durarak vzun atlama (t=-8,414**), istirahat kalp
atim sayist (t=9,305**), 30 metre siirat (t=10,251**) ve viicut yag oram (t=9,101**) dl¢iimlerinde
istatistiksel olarak **p<0.01, seviyesinde anlaml fark bulunmustur.

Grafik 1. Haurlik Dénemi Oncesi ve Haarlik Dénemi Sonrast Parametrelerin Olgiim Sonuclart
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TARTISMA VE SONUC

Aragtirmaya katilan profesyonel futbolcularin yas ortalamas: 21,67+£3,76 yil, boy ortalamasi
179,63145,04 cm. olarak bulunmustur. Deneklerin viicut agirlify incelendiginde, hazirhk dénemi éncesi
71,88+5,40 iken hazirhik dénemi sonrasi 70,99+5,18°¢ diismiigtiir ve aralannda p<0,01 diizeyinde
anlaml bir fark bulunmustur.

Kaplan (1997) 194 3. lig futbolculan iizerine yaptugi ¢alismada futbolculann yas ortalamasim
23,7843,94 yil, boy vzunlugunu 1,77+0,06 m., viicut agarhfim 71,4645,62 kg olarak bildirmektedir®.
Bir bagka ¢alismada ise Galatasaray futbol takimimn yas ortalamasi 27,12+3,79 yil, boy vzunlugu 178
10,06 cm., viicut agwrhgi 72,6544 kg olarak bulunmustur'.

Hazirhik dénemi dncesi anaerobik giic 101,14+598 iken, hazirlik dénemi sonrasi 106,051+4,83
degerine yikselmistir ve p<0,01 seviyesinde anlaml bir iliski vardir. Yapilan bir ¢alismada
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futbolcularin anaerobik gilg degerleri 109,61+11,93 olarak bildirilmektedir’. Agaoglu ve Ark. (2000)
hentbolciiler lizerine yaptifi ¢aligmada 8 hafta uwygulanan antrenman sonunda anaerobik giic
deperlerinde p<0,05 diizeyinde bir iliski bulmustur’. Cicioglu (2000) da 8 haftalik antrenman
programlarinin bayan hentbolciilerde p<0,05 diizeyinde anlaml iliski oldugunu belirtmektedir’.

Uygulanan antrenman programi Oncesi dikey sigrama degerleri 40,9543,10, antrenman sonrasi
46,6244,52 olarak tespit edilirken p<0,01 diizeyinde anlamli bir iliski bulunmustur. Hentbolciiler
iizerine yapilan bir ¢aligmada antrenman programi oncesi ve sonrasi dikeye sigrama degerlerinde p<0,05
diizeyinde bir iliski bulunmustur. Sevim yaptifi ¢ahsmada dikey sigrama degerlerinde p<(,05
diizeyinde anlamh iliski oldupunu belirtmektedir.

Istirahat kalp atum sayis1 antrenman Oncesi 66,88+4,16 atim/dk., antreminan sonrast 64,2144,48
olarak tespit edilmis ve istatistiksel olarak p<0,01 seviyesinde anlamlidir. Yamaner yaptipi ¢alismada
istirahat kalp atim sayisim 50,89+1,90 olarak bildirmektedir. Yine yapilan bir ¢aligmada 8 haftalik
antrenman programl Oncesi istirahat kalp atim sayisi 69,43+8,09, antrenman programi sonras:
66,6217,33 atuum/dk olarak bulunmus ve istatistiksel olarak p<0,05 diizeyinde anlamli oldugu
bildirilmistir’.

Hazirhk donemine katilan futbolcularin 30 m. siirat testleri antrenman 6ncesi 4,1420,11 sn. iken,
antrenman sonrasi 4,0640,127 saniyeye diismiistiir. Bu disis istatistiksel ofarak anlamli bulunmugtur
{p<0,01). Profesyonel futbolcular dzerine yapilan bir ¢alismada 30 m siirat 4,1310,18 sn. olarak
bildirilmektedir®. Gengay ve Coksevim (2000) yapuklar g¢alismada 4 haftalik hazirlik déneminde
futbolcularin 50 m siiratlerini hazichk ncesi 6,84+1,54 sn, sonras1 6,711£0,4 sn olarak tespit etmis ve 50
m siirat degerlerinde bir diisiis meydana gelse de istatistiksel olarak bir anlam bulamamistir®. Bu
sonucun hazirhik dénemi siiresinin 4 hafta ile sinurlandinlmasina bagl olabilece§i s6ylenebilir,

Calismada yer alan deneklerin 6n test ve son test bacak kuvveti degerleri 124, 3518,79,
138,42+10,41 olarak bulunmus ve artis istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). Profesyonel
futbolcularin hazirlik ddnemi antrenman programi sonundaki durarak uzun atlama skorlarina
bakildiginda antrenman oncesi 220,50+13,10 cm. olan bu degerleri istatistiksel olarak bir artis
gostererek (p<0,01) antrenman sonras1 231,29+12,17 cm. olmustur.

Aragtirmaya katilan deneklerin viicut yag yiizdeleri incelendiginde hazirlik dénemi programi
oncesi 9,01+1,22 olan degeri hazirlik donemi programu sonrasi 8,1810,10 olarak belirlenmigtir ve
aradaki fark p<0,01 diizeyinde anlamlidir. Profesyonel bir takim lizerine yapilan ¢aligmada hazirlik
antrenmanlar éncesi viicut yag viizdeleri 6.43+1,67 ve hazirhk antrenmanlan sonrast 5,84+1,36 tespit
edilmis ve aralarinda anlaml: bir iliski bulunmustur (p<0,05)''. Zorba ve Ark. futbolcularda viicut yag
yiizdesini 5.92 olarak bildirmektedir'’, Bir baska ¢alismada da iki ayhik antrenman programu dncesi ve
sonrasi viicut yag yiizdesi degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlaml iliskiye rastlanmisur?.

Hazirhik dénemi siiresince uygulanan 8 haftalik antrenman programu sonucunda hazirhk dénemi
dncesi ve hazirhik donemi sonrasy viicut agirhigi, anaerobik giic, bacak kuvveti, dikey sigrama, durarak
uzun atlama, istirahat kalp atun sayisi, 30 metre siirat ve viicut yag orami degerlerinde kayda defer
farkliliklar elde edilmistir.
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