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0ZET

Gunlik gazeteler, kamuoyu yaratma aract olarak sporda énemli is-
levlere sahiptir. Tirkiye’de gazetelerde sporun yer ahgt 1891 yilinda
baslamis ve gunimiize kadar artan gesitlilik ve sayida devam ede gel-
mistir.

Bu aragtirmada tesadufi 6rneklem yoluyla segilen alti adet giinlik
gazetenin spor sayfalan bir ay sireyle incelenmistir. Spor haberlerinin
yaz! ve resim olarak dagiimlari, cinsiyetlere gére dagiimlan, branglara
gore dagmmlan cm2 olarak tespit edilmistir. Istatistiki degerlendirme-
ler Microsoft-Excel bilgisayar programinda yaptimistir.

Anahtar Kelimeler: Spor, Ginliik Gazete, Spor Bransi.

THE PLAGE OF SPORT IN DAILY NEWSPAPERS

ABSTRACT

Newspapers as a means to create puplic opinion have important
functions in sports. The sports events took place in a Turkish newspa-
per for the first time in 1891, and they have been part of various new-
sapers since then.

in this research, the sport pages of 6 newsapers, which have been
chosen randomly as samples, have been analysed for a month. The la-
yout of sports news as pictures and articles, as gender and various
sport branches have been fixed in terms of cm2. The statistical calcu-
lations have been done with Microsoft-Excel.

Key Words: Sport, Daily Newspaper, Various Sport Branches.
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lu sigrama gii¢ degerleri antrenmanlar sonrasinda istatiksel olarak anlamli derecede geligmigtir
(p>.05) (sirasiyla 23.02 + 2.71 ve 24.39 + 3.71 W/ kg VA). Sprint ve sprintde devamlilik sirasiyla 10
m sprint zamaninin anlamli derecede uzadi§l (p<.05), buna kargilik 30 m sprint zamaninin degis-
medigi (p>.05) saptanmistir (sirasiyla 1.667 + 0.056 ve 1.713 + 0.064 sn, 4.04 + 0.070 ve 4.03 =
0.070 ve 4.03 + 0.101 sn).

Conconi testi ile degerlendirilen aerobik dayaniklillik igin anaerobik esikdeki kosu hizi (AE), mak-
simum kosu mesafesi (MKM) ve anaerobik esikdeki kalp atim hizi (KAH) élgilmigtir. AE antren-
manlar sonrasinda artmakla beraber istatistiksel olarak anlamli degildir (p>.05) (sirasiyla 3.72 =
0.20 ve 3.76 + 0.17 m/sn). Buna kargilik maksimum kogu mesafesi antrenmanlar sonrasinda énem-
li miktarda artig gostermigtir (p>.05) (sirasiyla 1560.0 + 369.12 ve 1685.88 + 316.91 m.) Fakat
KAH’'da antrenmanlar sonrasinda anlamli bir dligis saptanmigtir (p<.05) (184.31 + 814 ve 127.87
+ 12.43). Sonug olarak 6 haftalik yogun hazirlik antrenmanlarinin; (1) bu futbol takiminda dlgiilen
ozelliklerin geligimi igin yeterli olmadigi, (2) antrenmanlarinin bu dzelliklerin gelisimini yansitacak
nitelikte olmadigi veya (3) uygulanan testlerin antrenman geligimini degerlendirecek testler olmadi-
g1 sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hazirlik antrenmani, aktif sigrama, skuat sigrama, conconi testi, anaerobik
esik.

INFLUENCE OF OFF-SEASUN TRAINING ON SOME STRENGHT AND ENDURANCE
PARAMETERS OF A SOCCER TEAM

Abstract:

In this study, the influence of six weeks intensive off-season preparatory training was observed
on some strength and endurance parameters of a first division professional soccer team players
(n=18) Mean age, height, body weight and body fat percent were 23.33 + 2.86 years, 176.22 + 5.11
cm. 74.05 + 6.6 kg, and 6.22 + 2.48 % respectively.

Evaluation of the results showed that there was a decrease in body weight ( 73.68 + 6.04) at
the and of the preparatory traininig, but this was not significant. There was an increase in precent
body fat by 0.5 %, reaching to 6.77 + 2.25 %. Although this increase in significant, both measure-
ments were normal range.

As maximal leg strength indicator squat jump was tested as 38.67 + 3.11 and 37.86 + 2.46 cm
before and after the training. This change was not significant (p>.05). As an indicator of the trans-
fer of maximal leg strength fast strength, active jump test was used. The results were 40.20 + 3.34
cm and 40.11 + 4.42 before and after the training, and this change was not significant. On the ot-
her hand as an indicator of maximal and fast strength endurance 15 seconds multiple jump test
showed significant difference /p<.05) before and after the training (23.02 + 2.71 and 24.39 + 3.71
W/ kg body weight respectively).

For anaerobic endurance, running velocity at anaerobic threshold (AE), maximum running dis-
tance and heart rate (HR) at anaerobic threshold was obtained by conconi test. Although the run-
ning velocity at AE was improved after the training period, from 3.72 + 0.20 t0 3.76 + 0.17 m.s™
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this improvement was not significant. On the other hand, running distance showed significant inc-
rease (p<.05) from pre-training levels (1560 + 369.12 to 1685 + 316.91 m respectively). There was
a significant decrease in HR at anaerobic threshold (p<.05) comparing to pre-training values (From
187.31 + 8.14 10 172.87 + 12.43 bpm).

In conclusion it can be argued that 6 weeks of intensive off-season preparatory training was not
long enough to improve or change the parameters tested, or the training that was not specific eno-
ugh to elicit the changes that was tested, or the tests that were used were not specific enough test
the changes specific to this training.

Key Words: Preparatory training, counteractive jump, squat jump, conconi test, anaerobic
threshold.

GIRI§

Futbol, birbirinden farkli yaklasik olarak 1000 ayri hareketin yer aldigi ve hareketlerin birbiri ar-
dina hizla degisebildigi bir oyun yapisindadir (30). 45’er dakikadan iki devreli oynanan oyun; temel
aerobik bir yapi Gizerine, diizensiz araliklarla siiratin, kuvvetin, siiratte devamhllik, kuvvette devam-
hhk, patlayicilik ve koordinasyonun; futbolun oyun yapisina ve beceri 6zelligine bagh olarak teknik
ve taktik icerisinde sergilendigi Ozelliktedir.

Futbol lig sisteminin yapisi geredi futbol takimlar kisa bir hazirlik, uzun bir miisabaka ve bunun
arkasina bir gegis veya dinlenme programi uygulamak zorunda kalmaktadirlar (17, 27, 31). Genel-
likle hazirlanan Hazirhk Donemi antrenman programlan igeriside, temel dayaniklilkla birlikte; kuv-
vet, sirat, hareketlilik gibi 6zellikler ele alinmaktadir (20, 27). Futbol takimlarinin farkh 6zelliklerinin
degerlendirildigi simirli sayida galisma bulunmaktadir (3, 4, 18, 19, 22, 25, 28). Galismalarin 6nem-
li bir kisminda farkl test ve degerlendirmeler kullamlmigtir.

Bu galigmada, antrenmana bagl olarak meydana gelebilecek degisimlerin gdzlenebilmesi yo-
nlinden ivmelenme, sirat, patlayici kuvvet, viicut yag orani, dayaniklk gostergesi olarak anaero-
bik esik gibi degerler gézlenmeye galigiimistir.

MATERYAL VE METOD

Galismaya, profesyonel birinci ligde oynayan bir futbol takimina ait 18 sporcu alinmistir. Sezon
dncesi hazirlik déneminde uygulanan 6 haftalik antrenmanlarin bir kisim kuvvet ve dayanikhihk zel-
likleri (izerine etkisi saha testleri ile incelenmistir. Antrenman 6ncesi ve sonrasina ait tiim algimler
ayni yerde, ayni ekip tarafindan iki giin igerisinde yapilmigtir. Boy uzunlugu + 1 mm hata ile stadi-
ometre (Holtain Ltd, Britain) viicut agirhg + 200 gr hassaslikta banyo baskild ile élgllmdstir. Vi-
cut yag yizdesi skinfold kaliper (Holtain Ltd, Britain) ile viicudun sag tarafindan 4 degisik bolge-
den (Triceps, Subscapula, Suprailac Il ve Abdominal) alinan deri kivriimi kalinhklan ve el biledi gev-
resi Olglimleri yardimi ile Tirk popilasyonu igin gelistirilen kestirim formilinden hesaplanmigtir
(1). Antropometrik Slglimlerin timi “Circumferences Antropometric Standardisation Reference
Manuel” de (21) tarif edildigi gibi iki kez élgtlerek ortamlan dikkate alinmistir.

Alt ekstremite kaslarina ydnelik maksimal kuvvete bagl patlayici giig ve elastik kuvvet dzellikleri
ile ilgili olarak Skuat, aktif ve goklu sigrama elektornik bir devre anahtari olan bir kontaktmat ve bu-
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na badh bir el bilgisayarindan (Psion Organiser Il Model CM, UK) olusan Ergojump sistemi yardimi
ile ugug zamani (izerinden el bilgisayarinin Epromunda yazil formUllerden hesaplanmistir (10). Sku-
at sigrama dizler 90° fleksiyonda skuat pozisyonunda skuat pozisyonunda ve eller belde, aktif sig-
rama ise sporcunun dizleri tam ekstansiyonda ve dik pozisyondayken dizlerinin {izerinde hizla ¢6-
kip sigramas istenerek olgllmiistiir. Her iki dlglimde iki kez yaptinlarak en iyisi kayit edilmistir. Gok-
lu sigrama gli¢ degerleri ayni sistemin Ribound Jump mod’unda bir kez 15 sn siireli slrekli sigra-
ma yaptirilarak el bilgisayarinin Eprom’unda yazil formiiller yardimi ile hesaplanmigtir. 10 ve 30 m.
sprint zamanlar futbol sahasinda sirasiyla 0.001 ve 0.01 sn hata pay! ile iki kapil fotoseller (New-
test 1000, Finland) yardimi ile iki kez dlglilerek en iyi dereceler kayit edilmigtir.

_Dayaniklihgin degerlendiriimesinde Conconi testi kullaniimigtir (15). Test, futbol sahasinda ko-
nilerle 20 m’lik béliimlere ayrniimig 100 m'lik dairesel parkurda yapilmigtir, Test protokoll 12 km/h
baglangi¢ hizi ve her iki turda bir (200 m'de bir) 0.5 km/h artacak sekilde dizenlenmigtir (15). Spor-
cularin test protokoliine uygun olarak kogabilmeleri igin bir kasete kayit edilmis ses sinyalleri kulla-
nilmigtir. Ana sinyaller 12 km/h baslangig hiz ve her ikiyliz metrede bir 0.5 km/h hiz artigi saglaya-
cak sekilde ayarlanmugtir. Her 20 m’lik dilimlere karsilik gelen ara sinyaller yardimi ile sporcularnn is-
tenilen kosu temposunu yakalamalari ve test boyunca siirdiirmeleri saglanmigtir. Kasetgalardan ge-
len ara sinyallere bagh olarak (ig kez arka arkaya konilere ulagsamayan sporcu igin test sona erdiril-
migtir. Test sirasinda kalp atim hizlari telemetrik kalp monitérleri (Unilife Sport Testler 300, Finland)
ile kayit edilmistir. Anaerobik esik, milimetrik kagit (zerinde kogu hizi ve kalp atim hizi yardimi ile
kestirilmistir.

Test edilen degiskenler (izerinde antrenmanin etsiki SPSS paket programinda Eslesmis Iki Or-
nek Testi ile aragtinimigtir. 0.05 yanilma diizeyi kullaniimistir.

BULGULAR

Futbol oyunculannin yag ortalamasi 23.33 + 2.86 vil, boy ortalamasi: 176.22 £ 5.11 cm’dir. Ant-
renman dncesi vicut agirhgi (VA): 74.05 = 6.60 kg ve viicut yagd yluzdesi (VYY) %6.22 + 2.48 oI
¢llmistir. Antrenmanlar sonrasinda VA'nda azalma (73.68 + 6.04) meydana gelmekle beraber an-
lamli bulunmamigtir (p>.05) (Tablo 1). VYY hazirhk antrenmanlan sonrasinda %6.77 + 2.25 olarak
Olglilmiistir. VYY’de artis %0.5 gibi gok dustik bir miktar olmakla beraber fark istatistiksel olarak
anlamhdir (p<.05) (Tablo 1).

Futbol oyunculannin sigrama &zellikleri ve antrenmanla degisimi Tablo 2'de sunulmustur. Mak-
simal bacak kuvvetinin bir gostergesi olarak skuat sigrama (SS) antrenmanlar dncesinde 38.67
3.11 vm. antrenmanlar sonrasinda 37.86 + 2.46 cm. dlglilmustir. SS'daki degigim istatiksel olarak
anlamsizdir (p>.05 ) (Tablo 2). Maksimal kuvvetin gabuk kuvvete aktarimi aktif sigrama (AS) ile test
edilmigtir. Hazirhk antrenmanlannin gabuk kuvvet 8zellikelri Gzerinde anlaml bir etkisi bulunmamig-
tir (p>.05) (Sirasiyla 40.20 + 3.34 ve 40.11 + 4.42) (Tablo 2). Buna kargilik maksimal ve ¢abuk kuv-
vete devamhhigin bir gostergesi olan 15 sn ¢oklu sigrama gii¢ degerleri antrenmanlar sonrasinda is-
tatiksel olarak anlaml derecede gelismistir (p<.05) (sirasiyla 23.02 + 2.71 ve 24.39 + 3.71 W/kg VA)
(Tablo 2).

Sprint ve sprintde devamlilik sirasiyla 10 m ve 30 m sprint kosulari ile test edilmistir. antren-
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manlar sonrasinda 10 m sprint zamaninin anlamli derecede uzadi§l (p>.05) buna karsilik 30 m
sprint zamaninin dedismedidi (p>.05) saptanmistir (sirasiyla 1.667 + 0.056 ve 1.713 = 0.064 sn,
4.04 £ 0.070 £ 4.03 £ 0.101 sn) (Tablo 3).

Conconi testi ile degerlendirilen aerobik dayaniklilik igin anaerobik esikdeki kosu hizi (AE), mak-
simum kosu mesafesi (MKM) ve anaerobik esikdeki kalp atim hizi (KAH) Tablo 4'de verilmigtir. AE
antrenmanlar sonrasinda artmakla beraber istatiksel olarak anlaml degildir (p>.05) (sirasiyla 3.72
+ 0,20 ve 3.76 £ 0.17 m/sn). Buna kargilk maksimum kosu mesafesi antrenmanlar sonrasinda
onemli miktarda artig gdstermistir (p<.05) (sirasiyla 1560.0 + 369.12 ve 1685.88 + 316.91 m). Fa-
kat KAH'da antrenmanlar sonrasinda anlamli bir diigiis saptanmustir (p<.05) (184.31 + 814 ve
172.87 + 12.43).

Tablo 1. Futbol oyuncularinin fiziksel dzellikleri

Degigkenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

X Sd X Sd
V.AGr. (kg) 74.05 6.60 73.68 6.04
VYY (%) 6.22 2.48 6.77* 2.25
*p<.05

Tablo 2. Antrenmanlarin futbol oyunculannin sigrama ézellikler iizerine etkisi

Degigkenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

X Sd X Sd
SS (cm) 38.67 311 37.86 2.46
AS (cm) 40.20 3.34 40.11 4.42
(GS (W/kg V. Agr) 23.02 2.71 24.39* 3.71
*p<.05

Tablo 3. Antrenmanlann futbol oyunculanimn 10 ve 30 m sprint zamanlarl {izerine etkisi

Dedigkenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasl

X Sd X Sd
10 m(sn) 1.667 0.056 1.713" 0.064
30 m(sn) 4.04 0.070 4.03 0.101
*p<.05

Tablo 4. Futbol oyuncularimin anaerobikesik (AE), maksimum kosu mesafesi (MKM) ve anaerobik
egikdeki kalp atim hizinin (AE-KAH) antrenmanla degigimi.

Degiskenler Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

X Sd X Sd
AE (m/sn) 3.72 3N 3.76 0.17
MKM (m}) 1560.0 369.12 1685.88* 316.91
AE-KAH (atim/dk) 184.31 4.14 172.87 1243
*p<.05
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TARTISMA

Hazirlik antrenmani ve bunun etkilerini gdzleyen galisma sayisi olduke a simirhdir. Tiirk futbol ta-
kimlarinda hazirlik antrenmanini gozleyen Islegen ve Akgiin (23) ve Kartal ve Giinay (25)'in yapmig
olduklari ¢alismalar bulunmaktadir.

Islegen ve Akgiin (23)'in yapmig olduklari galigmada dayaniklilik bitin olarak énce PWC 170
ve Astrand Rhyming yontemiyle indirek VO2 maks degerleri gdzlenmistir 6 haftalik hazirlik antren-
mani 6ncesi V02 maks 42.35 + 4.61 ml. kg. dk -1 olarak bulunurken; antrenman sonrasi 50.75
3.79 ml. kg. dk -1 olarak belirlenmis ve bu degisim anlamli (p<0.01) bulunmustur. Benzer sekilde
PWC 170 degerleri antrenman dncesi 166.5 + 16.0 W olarak gdzlenirken; antrenman sonrasi 212.7
+ 17.8 W olarak bulunmusg ve bu degisim de anlamli (p<0.01) bulunmustur.

Kartal ve Glinay'in (25) ¢aligmalarinda 12 dakika Cooper testi kullanilmis ve kosulan mesafe
uzerinden VO2max yordanmugtir. Buna gére VO’max on testte 53.05 + 4.31 ml. kg. dk. -1 gozlenir-
ken 4 haftalik antrenmani sonrasi 55.62 + 4.36 ml.kg. dk.”1 olarak goezlenmistir.

Ancak, gerek PWC 170 gerekse VO2 maks degerleri , dayanikihgin performansa yansiyan dzel-
ligi bakimindan deg@erlendirilmesi sinirli olan testler olmasi, VO2 maks yerine anaerobik esik dege-
rinin ve bu de@erdeki kosu hizinin dayanikhihiini belirlemede daha iyi bir kriter olacag! degisik ¢a-
lismalarda vurgulanmaktadir ( 15, 16, 24, 26, 29).

Tiirk futbolcularinda sinirli sayida yapilan ve direkt olarak V02'nin ve V02 maks'in él¢limlerinin
yapildigi ¢alismalardan birisi Akkurt ve ark.’nin (4) ¢alismasidir. Birinci futbol ligi takimlarindan bi-
risinin 22 oyuncusunda yapilan galismada; futbolcularin Woodway kosu bandinda submaksimal ve
maksimal yuklenmeli; submaksimal sifir egimde, 7, 9, 11 ve 13 km/h hizlarda ve her hizda 4 dk’lik
olacak sekilde toplam 16 dakikalik bir ¢alisma Sensormedics 2900 C metabolik analizedr yardimiy-
la V02 gdzlenmis ve ayni zamanda VO2 ile VCO2 linearitesine bakilarak defleksiyon noktasi ana-
erobik esik olarak kabul edilmistir. VO2maks 8lglimil igin 8-10 dakikalik bir sre igerisinde sabit hiz
ve her 3 dakikada e§im %2.5 aktarilacak sekilde, baslangi¢ egimi %3.5 ve kosu hizi 11-12 km/h ola-
rak alinmigtir. Pozisyonlara gore yapilan degerlendirmelerde kaleci,, savunma, orta saha ve hicum
oyuncularinin VO2 maks’lari sirasiyla 51.7 + 6.3 53.0 + 4.4 551 + 4.4 51.9 + 6.9 ml/dk olarak géz-
lenmistir. Grup ortalamasi olarak 53.2 + 5.4 ml/dk olarak belirlenmistir. Grup ortalamasi olarak ana-
erobik esikte VO2 35.6 + 3.8 ml.kg dk."1 olarak gozlenmistir. Bu deger VO2 maks'in %67.3 + 8.2
oranina geldigi belirtilmistir.

Tirk futbolcularinda anaerobik esik de@eri Yiicetirk'dn (31) Milli Takim oyuncularinda farkl hiz-
larda elde edilen kan laktat degerlerinden yordanan ¢aligmada gézlenmistir. Bu galigmada futbolcu-
lar kogu band izerinde ve 2.5 m/s hizla baglayarak 3'er dakikalik yiiklenmeler ve her yiiklenme ara-
sinda 5 dakikalik aktif dinlenme ve dinlenme siiresinde kan alarak kan laktat diizeylerine bakilmig-
tir. Her yiklenmede hiz 0.5 m/s m/s arttinlmig ve artiglar oyuncuda yiklenmeye kadar sirdtrilmusg-
tar. Milli Takim oyuncularinda anaerobik esik kosu hizi 3.78 + 0.43 m/s olarak belirlenmistir. Ayni
galisma kapsaminda Alman Milli Takim oyuncularinin 4.14 m/s ve Werder Bremen oyuncularinin ise
4.0 m/s olarak kosu hizlari g6zlenmistir. Bu ¢alismada anaerobik kosu hizi 6 haftalik hazirlik antren-
manlar 6ncesi 3.72 + 3.11 m/s ve antrenman sonrasi 3.76 + 0.17 m/s olarak gdzlenmistir. Ancak
bu ¢alismada Conconi yéntemi kullaniimig; 4 mmol/l laktat diizeyinde kosu hizi saptanmustir. (15).
Antrenmana bagli meydana gelen artig anlamli bulunmamisgtir. (p<0.05). Ancak bununla birlikte;
testi sonlandirma maksimal kosu mesafesi, antrenman 6ncesi 1560 + 369.12 m. olurken, antren-
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man sonrasi 1685.8 + 316.91 m. olmusg ve artis anlamli bulunmustur. (p<0.05). Bunun yapisina ana-
eroblk esik kalp atim hizi 184.31 + 4.14 atim/dk’dan 172.87 + 12.43 atim/dk’ya inmistir. Biitiin bu
degisimler dayaniklilikla ilgili parametrelerde olumlu yonde degisim gézleniyor olmakla beraber, de-
gisimlerin higbirisi anlaml degllidr (p>0.05).

Diger test metodlarinda oldugu gibi, sigrama ile ilgili test uygulamalarinda da bir standart test
sekli gérilmemektedir. Bu galigmada futbolda hiz ve yén degisimiyle patlayici ve elastik bacak kuv-
vetlerini test ettigi disiinilen skuat ve aktif sigrama testleri ve bunlarin farklari degerlendirme kri-
teri olarak kullaniimigtir (8, 9, 10, 12, 14). Tirk futbolcularda yapilan ¢aligmalarda sigrama yiksek-
ligi igin dikey sigrama (19, 23, 25, 28) kullanirlarken; Agikada ve ark. (2) skuat ve aktif sigrama tes-
telrini kullandiklar gézlenmektedir. Islegen ve Akgiin (23) 3. lig bir profesyonel hazirlik antrenmani
Gneesi ve sonrasi yaptiklarn sigrama (seargent) testinde test sonuglarini sirasiyla 54.6 + 5.8 cm. ve
57.7 + 4.8 cm. ve aradaki farkinda anlamli (p<0.01) oldugunu bulmuslardir. Elde edilen sigrama y(ik-
sekliklerinden maksimal anaerobik gi¢ hesaplandiginda 156.4 + 14.2 ve 169.6 + 18 kg.ms.'1 glg
¢lktisi gézlenmistir. Bu yaklagim benzer sekilde Ozder ve Glinay'in (28) ¢alismalarinda da gézlen-
mektedir. Bu ¢ alismada amatdr deplasmanl lig futbolcularinin oynadiklari pozisyona gdre degerlen-
dirmede halen, defans, orta saha ve forvet oyuncularinin sigrama yiksekligi degerleri sirasiyla 60.08
+ 3.68, 57.57 + 3.74, 58.9 + 4.13 ve 60.01 £ 2.93 c¢m olarak elde edilmigtir. Bu degerler arasinda
anlamli bir fark gézlenmemestir. Ayni futbol grubunun 4 haftalik antrenmanini takiben Kartal ve Gi-
nay’in (25) yaptiklan galismaya gére takimlarin antrenman éncesi ve sonrasindaki sigrama ytliksek-
liklerine bagli olarak elde edilen anaerobik gii¢ degerleri sirasiyla 122.57 + 18.22 ve 126.98 + 18.36
kg.ms‘1 olarak bulunmustur. 4 haftalik antrenmana bagl olarak bu artisin anlamli (p<0.01) oldugu
g6zlenmistir.

Yapilan gaigmalar, sigrama ylksekliginin bacak kuvvetinin (Maksimal kuvvetin) sigramaya ve
dolayisiyla ¢abuk kuvvete ve elastik kuvvete aktanimu ile ilgili olmasi yaninda; gabuk kuvvet ile elas-
tik kuvvet dzellikleri arasinda bir ayrnimin yapilabilecek nitelikte olmadigi ifade edilmektedir. (7, 8, 11,
12, 14). Bu &zelliklerin gelisip gelismedigi ve buna bagli olarak antrenmanin sekillendiriimesi, spor-
da ve dzellikle bu kuvvet dzelliklerinin sikca bagvuruldugu futbolda ve futbol antrenman programin-
da énemli olmaktadir. Bu dlisinceden hareketle yapilan skuat ve aktif sigrama testlerinden antren-
man &ncesi ve sonrasi degerlerde skuat sigramada sirasiyla 38.67 + 3.11 ve 37.86 + 2.46 cm. aktif
sigramada ise sirasiyla 40.20 + 3.34 ve 40.11 + 4.42 cm elde edilmigtir. Skuat ve aktif sigramalar
arasinda elastik kuvvetin bir ifadesi olarak bir fark bulunmakla birlikte; bu sigrama tirlerinin kendi
iclerinde antrenmana bagl anlami bir artis gézlenmektedir. Diger ¢alismalarda elde edilen degerler-
den daha diistik olmasinin en belirgin nedeninin; metodolojide sigrama aninda kollarin kullaniimasi-
na bagh olarak ortaya ¢iktigi distntimektedir,

Futbolda kuvvette ve siiratte devamlilik oyun yetenegini etkileyen bir 6zellik olarak gériilmekte-
dir (30). Bunun bir 6lgQtl olarak 15 sn. ¢oklu sigrama testi uygulanmstir. (13). Antrenman éncesi
23.02 + 2.71 W/kg ve sonrasinda 24.39 + 3.71 W/kg olarak belirlenmistir. elde edilen bu artis an-
lamhidir (p<0.05). Bosco ve ark. (13) 15 sn sireli sigramada daha yiiksek gu¢ degerleri elde edilen
sporcularda daha yiiksek Tip Il kas lifi bulundugunu vurgulamaktadiriar. Daha ¢ok dayaniklilik agir-
liklr olan hazirlik antrenmanlarinin Tip  a kas liflerinden olugan motor (initeleri antrene etmig olabi-
lecegi duslincesini pekigtirmektedir. Alaktasid anaerobik gii¢ adi verilen bu 6zelligin Tirk futbolcu-
larda yapilan galismalarda gézlenmemistir. ltalyan amatér ve profesyonel futbolcularda Falna ve
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ark.’nin (18) yapmis olduklari betimsel bir galismada amatérlerde 24.1 + 3.6 ve profesyonellerde
25.1 + 2.5 W/kg olarak belirlenmistir. Bu degerlen bu ¢aligmada elde edilen degerlerden daha yiik-
sek oldugu gozlenmektedir. Bu calismada elde edilen degerlerdeki diigtiklitk; oyuncularin farkl kon-
disyon dzelliginden kaynaklanabilecegi gibi élgiim igin kullanilan arag geregten ve antrenman evre-
sinden kaynaklaniyor olabilir.

Faina ve ark.'nin (18) yaptiklar ayni ¢aligmada sukat ve aktif sigramalar da degerlend|r|lm|§t|r.
Amatér futbolcularda skuat ve aktif sigramalar sirasiyla 34.2 = 4.0 ve 36.9 + 1.8 cm. olurken; pro-
fesyonel futbolcularda skuat ve aktif sigrama degerleri 40.4 = 5.2 ve 43.5 + 4.9 cm olarak gdzlen-
mistir. Bu caligmada elde edilen degerler, ltalyan amatdrierden daha iyi ancak, profesyonellerden
daha kétii oldugu g6zlenmektedir. Bu galigmada elde edilen degerlerin, 6zellikle yogun antrenman
evresi olan hazirlik antrenmanlarinda alinmig olmasi profesyonel Italyan futbolcularindan daha dii-
stik deger elde edilmesine neden olan etkenler arasinda digiinilebilir.

lvmelenme ve siirat yetenekleriyle ilgili olarak yapilan 10 ve 30 m testlerinde oyuncularin 10 m
ivmelenme testinde 1.667 = 0.156 s’den 1.713 + 0.046 s’ye geriledigi ve bunun anlamli oldugu
(p<0.05) gbzlenmektedir. Bu gerilemenin, ivmelenmeden daha yogun olarak kuvvete dayali olmasi
ve bu evrede daha agirlikli olarak dayaniklilik temeline dayali aktiviteler olmasl nedeniyle ve ayrica,
yogun antrenmanlar nedeniyle heniiz ivmelenme ve siirate donitk sitperkompansenin olmadig! yo-
niinde digiinilebilir. Benzer sekilde 30 m siirat testinde herhangi bir geligme gdzlenmemistir.

Tiirk futbolcular iizerinde yapilan galigmalarda 10 ve 30 m ivmelenme ve siirat kogulari, 30 m
toplu ve topsuz yén degistirmeli kosular (2), 50 m. sprintte devamlilik kogusuna ( 25) rastlanmak-
tadir.

Viicut kompozisyonuyla ilgili yapilan ¢aligmalarda da gok farkli antropometrik represyon for-
miillerinin kullanildigi gozlenmektedir. Islegen ve Akgiin (23) subskapula, triceps, suprailiak, abdo-
men ve uyluk deri kiviimi kalinhiklarini kriter olarak alirken; Kartal ve Giinay (25), g6giis, karin ve
iist bacak deri kivrimlarindan hareketle Noble normlarini kullandiklarn gézlenmektedir. Bu ¢aligma-
da Aglkada ve ark.’min (1) Tirk sporculari igin gelistiriimig represyon formili kullanilmistir. Buna
bagli olarak antrenman 6ncesi %6.22 + 2.48 ve sonrasinda 6.77 + 2.25 yag % elde edilmigtir. Her
iki degerde oldukga diisiik ve dayaniklilik sporcularinda olmasi gereken sinirlardadir. Meydana ge-
len artig miktari anlamhdir (p<0.05). Bu artigin uygun sinirlar i¢erisinde olmasi antrenmanlara bas-
lamasiyda daha diizenli ve dengeli bir beslenme ve yagsam tarzina bagl olarak artmis olabilecegini
ditsiindiirmektedir.

Diger ¢aligmalarda elde edilen viicut yag %’leri ile bu galigmada elde edilen viicut yag % ara-
sinda benzerlik yaninda farkliliklar oldugu gézlenmektedir. Bunun farkli represyon formiillerinin kul-
laniimig olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir (3, 25, 28)

Harre (20), Bompa (6) ve Dick (17) yapilan yitklenme, yiiklenme ilkelerine uymadidi ve komp-
leks antrenman diziligi ile yapilmadidi zaman, geligmenin ertelenebilecegini ifade etmektedir. Bu ¢a-
lismada bir kisim test degerlerinin artig géstermemesi, hazirlik antrenmani diziligine baglh olarak or-
taya ¢ikmig olabilir.

Sonug olarak 6 haftalik yogun hazirlik antrenmanlarinin; ¢lgilen dzelliklerinin geligimi igin ye-
terli olmayabilecegi; antrenmanlarin bu 6zelliklerin geligimini yansitacak nitelikte olmadigi veya uy-
gulanan testlerin antrenman gelisimini degerlendirecek testler olmadigi séylenebilir.
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