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OZET

8 HAFTALIK PLYOMETRIK ANTRENMANLARIN FUTBOLCULARIN
TEKRARLI SPRINT, CEVIKLIK VE ANAEROBIK GUC UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Amag: Bu aragtirmanin amaci 17 yas grubu akademi liginde oynayan erkek futbolculara

8 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanin tekrarli sprint, ¢ceviklik ve anaerobik gii¢

uzerine etkilerinin incelenmesidir.

Gerec ve Yontem: Pliometrik antrenmanlarin tekrarli sprint, ¢ceviklik ve anaerobik gii¢
izerine etkisinin incelenmesi icin 8 hafta siiresince haftada 3 giin toplamda 70 ile 85
dakika olacak sekilde %40-%80 siddetinde antrenman uygulatildi. 17 yas grubundan 25
erkek futbolcunun katildigi bu ¢alisma deneysel arastirma modelinde olusturulmus ve ¢ok
tekrarli 6l¢lim metodu uygulanan bir arastirmadir. Pliometrik antrenman uygulatilmadan
once futbolculardan boy ve viicut agirligi Slgiimleri, illinois g¢eviklik testi, Wingate
anaerobik performans testi, 10 x 35 m tekrarli sprint testi sonuglart alinmistir. 8 haftalik
antrenman siiresinden sonra Sl¢limler tekrarlanarak karsilastirmalar yapilmistir. Geng
futbolcularin demografik bilgileri, tanimlayici istatistiklerden olan minumum, maksimum,
ortalama ve standart sapma degerleri ile aktarilmistir. Elde edilen sonuclar, 6n ve son
testlerin aritmetik ortalama (X), standart sapma (SD), yiizdelik degisim, etki biiyiikligii
(d) ve t testi degerleri ile sunulmustur. Analizler SPSS 24. programi ile yapilmistir.

Sonuglar p < 0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.

Bulgular: Pliometrik antrenman sonrasinda viicut yag yiizdesi ve yag kiitlesinde diisiis,
kas kiitlesinde ise artis oldugu ve bu degisimlerin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir (p<0,001). Ceviklik, TSS ve PDY parametrelerinde 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel a¢idan anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,001 ve p<0,05).
Zirve gii¢ degerlerinde On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).



Sonug: 8 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenman programi; geng futbolcularda
viicut yag kiitlesi ve yag yilizdesini azaltmis, kas kiitlesini artirmistir. Zirve giic (W, W/kg)
ve ceviklik (sn) parametrelerinin gelisimini saglamis, performans diisiis yiizdesini ve
toplam sprint siiresini diigiirmiistiir. Ancak; yorgunluk indeksi, ortalama giic ve minimum

giic lizerinde ise etkili olmamustir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Antrenman, Futbol, Ceviklik.
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ABSTRACT

EXAMINATION OF THE EFFECTS OF 8 WEEKS PLYOMETRIC

TRAININGS ON REPEATED SPRINT, AGILITY AND ANAEROBIC POWER
OF FOOTBALL PLAYERS

Aim: The aim of this study is to investigate the effects of plyometric training applied to
17-year-old male football players playing in academy league for 8 weeks on repeated

sprint, agility and anaerobic power.

Material and Method: In order to examine the effects of plyometric training on repeated
sprint, agility and anaerobic power, training at an intensity of 40%-80% was applied for a
total of 70 to 85 minutes, 3 days a week for 8 weeks. This study, in which 25 male football
players from the age group of 17, participated, was created in the experimental research
model and the multi-repetitive measurement method was applied. Before plyometric
training process, body composition measurements, illinois agility test, Wingate anaerobic
performance test and 10 x 35 m repetitive sprint test results were taken from the football
players. After the 8-week training period, the measurements were repeated and the
comparisons were made. Demographic information of young football players was shown
with the minimum, maximum, average and standard deviation values from descriptive
statistics. The obtained results are presented with the arithmetic mean (X), standard
deviation (SD), percentile change, effect size (d) and t-test values of the pre- and post-
tests. Analyzes were made with the IBM SPSS 24.0 program. The results were evaluated

at p < 0.05 significance level.

Results: It was determined that after plyometric training there was a decrease in body fat
percentage, fat mass and an increase in muscle mass, and these changes were statistically
significant (p<0.001). Smilarly a statistically significant difference between pretest and
posttest values in agility, TSS and PDY parameters (p<0.001 and p<0.05). It was observed
that there was a statistically significant difference between pre-test and post-test values in
peak power values (p<0.05).
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Conclusion: As a result, plyometric training program applied for 8 weeks; decreased body
fat mass and fat percentage and increased muscle mass in young football players. It
provided the improvement of peak power (W, W/kg) and agility (sec) parameters,
decreased the percentage of performance decrease and total sprint time. However;

plyometric training was not effective on fatigue index, average power and minimum
power.

Key words: Plyometric, Training, Football, Agility.
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1. GIRIS VE AMAC

Diinyadaki bir¢ok insanin agir iklim kosullarinda dahi stadlar1 doldurmasina sebep
olan, giizel ve giizel oldugu kadar da diiriist ve iistiin teknikte oynandiginda kalitesi daha
da artan futbol, diinyanin en popiiler sporudur ve bu muazzam popiilaritesi nedeniyle bir
futbolcunun ihtiya¢ duydugu temel becerileri anlamak igin lizerine ¢ok sayida arastirma
yapilmistir. Son 20 yilda futbol giderek daha da atletik hale gelmistir ve futbolcularin
sprint, atlama, topa vurma, tekme atma, donme ve hiz degistirme gibi ¢esitli giiglii ve
patlayict eylemler tiretme kapasitesi biiyiik 6nem arz etmektedir (Reilly ve ark. 2000;
Castagna ve ark. 2003). Aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildigi
futbol; siirat, kuvvet, ceviklik, esnekligin yani sira gerek kassal dayaniklilik gerekse
kardiyovaskiiler ve kordinatif beceriler gibi temel motorik yetilerin performansa bir biitiin
olarak etki ettigi iist diizey beceri gerektiren bir spor dalidir (Eniseler 1994). Farkli spor
branglarinda da oldugu gibi temel motorik o6zelliklerin gelistirilmesine yonelik
antrenmanlar futbolda da 6n plandadir. Bu antrenmanlarin etkili olabilmesi, sporcunun
yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullanilmasinin yani sira, brangin fiziksel ve
fizyolojik gereksinimlerinin de karsilanmasina baglhidir (Kog, Gokdemir ve Kiling, 2000).
Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise, sporcularin fizyolojik ve
fiziksel gereksinimlerini karsilayarak sportif performansi en iist diizeye ¢ikarmaktir. Bu
nedenle antrenmanlarda calismanin niteligi ve niceligi ne kadar iyi olursa sporcu
performanst da o derece yiiksek olacaktir (Miiniroglu ve ark. 2000). Modern futbol
yaklagiminda da antrenmanin niteligi ve niceligi ile sporcu performans: arasindaki iligki
g0z oniinde bulundurulur. Sadece yetiskinlerde degil, ayn1 zamanda gen¢ oyuncularda da
optimal performans i¢in antrenmanin niteligi ve niceligi dnemlidir. Ornegin, yiiksek hizli
sprint cocuk oyunlarinda kat edilen toplam mesafenin %3"line kadar katkida bulunur ve

oyunda topa sahip olma, gol atma veya gol yeme gibi en 6nemli anlar1 buna baglidir.

Bu tiir patlayict hareketler, futbolda basari i¢in ayrilmaz unsurlardir ve optimal bir
antrenman uyarisi ile aerobik glicten bagimsiz olarak uygulatilmalidir (Helgerud ve ark.
2001).

Pliometrik antrenman (PA), kaslarin dinamik ve hizli gerilmesinin (eksantrik hareket)
hemen ardindan ayni kaslarin ve bag dokularin konsantrik bir kisaltma hareketinden

olusur. Performans: iist diizeylere cikarabilmek icin gerekli olan fizyolojik degisimi



gerceklestirebilmek amaciyla yapilan ve maksimal kuvvetin 6n planda oldugu yogun
egzersiz olarak karsimiza ¢ikan pliometrik antrenmanin amaci; sigrama veya kosma
esnasinda zemin ile olan temas siiresini minimuma indirmektir. Bu antrenman, bir kas
uzantisindan bir kasilmaya hizli veya patlayict bir sekilde, 6rnegin 6zel tekrarlanan
atlamada oldugu gibi hareket etmeyi 6grenmeye odaklanir. Diger bir ifadeyle pliometrik
antrenmanlar giicte fayda elde etmek ic¢in giic ve hiz1 birlestiren yiiksek yogunluklu,
patlayici kas kasilmalaridir. PA, kasin gerilme-kisalma dongiisiinden yararlanmak igin

kullanilan atlamalar1 ve sigramalari igerir (Hakkinen ve ark. 1985).

Yaklasik 1000 kadar farkli hareket icerigine sahip olmakla birlikte, her bir hareketin
birbiri ardina gerceklestigi futbol, ceviklik ve gii¢ gerektiren bir spor bransidir (Ates,
Demir ve Atesoglu, 2007). Futbolcu oyun esnasinda dengesini koruyabilmeli ve oyunun
farkli konumlarinda kafasinit ve viicudunun diger bolgelerini etkili olarak nasil

kullanacagini iyi bilmelidir (Ates 2005).

Futbol ve baz1 spor branslari oyun icerisinde ani yon degistirmeyi gerektirir. Yon
degistirirken sporcularin ihtiya¢ duydugu en 6nemli kuvvet elastik kuvvettir. Futbolda da
cabuk kuvvet ve elastik kuvvet performansa direk etki etmektedir (Ates, Demir ve
Atesoglu, 2007). Pliometrik antrenman igerisinde genellikle yon degistirme, durma ve
baslama tarzinda patlayici gili¢ gerektiren hareketler bulunmaktadir. Yine oyun igerisinde,
istenilen performansi sergileyebilmek adina dengeyi muhafaza edebilme ve siirdiirebilme,
yon degistirme yetisini gelistirmek i¢in pliometrik ¢alismalar futbolda 6nemli bir yere
sahiptir (Craig 2004). Yapilan arastirmalar 1s1¢inda gii¢ antrenmanin periyotlanmasiyla
birlikte kullanilan pliometrik antrenman hizlanmada dikey sigrama performansinin
gelismesinde, ¢eviklikte, eklem duyarliliginda, bacak kuvvetinde, kas giiclinde ve

viicudun hareketi algilama yeteneginde etkili oldugu belirtilmistir (Adams ve ark. 1992).

Ceviklik, neredeyse biitlin spor branslari igin ihtiya¢ duyulan biyomotor bir gereklilik
olmakla beraber canlinin algiladig1 bir uyaran karsisinda viicudun ortaya koydugu hizli ve
dogru fiziksel hareketi, insan viicudunun veya herhangi bir uzvunun karsidaki rakibe veya
gelen bir uyarana karsi ani ve diizglin bir bi¢imde yon degistirme kabiliyeti veya stirat
kayb1 olusmadan viicudun dengesini muhafaza ederek hizli bir sekilde yon degistirme
yetenegi olarak tanimlanabilir. Ceviklikle ilgili literatiir incelendiginde; ¢evikligin bazi
biyomotor yetiler araciligiyla ifade edildigi goriilmektedir. Ceviklik ve pliometrik

antrenmanlarla ilgili yapilan bilimsel ¢aligmalarda; sporculara uygulanan pliometrik ve



ceviklik antrenmanlarinin anaerobik giicii ve hizi onemli Ol¢lide gelistirdigi ifade

edilmistir (Yildirim 1995).

Calismanmin Konusu: Bu arasgtirmada, 17 yas grubu erkek futbolculara 8 hafta
boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanin tekrarli sprint, ¢eviklik ve anaerobik gii¢

tizerine etkilerinin incelenmesi konu edilmistir.

Cahsmanmn Onemi: Pliometrik antrenmanlar futbol takimlarinin antrenman
metodlarinda siklikla kullandigindan, pliometrik antrenmanlarin hangi biyomotorik
becerileri gelistirdigi ve bu antrenmanlarin hangi donemlerde uygulatilmas1 gerektigi
lizerine yeterli sayida caligma bulunmamaktadir. Dolasiyla bu arastirma kisithi olan
literatlire katkida bulunmasi, antrenorlere ve sporculara anaerobik gili¢ ve cevikligin
gelisimi i¢in etkili ve verimli antrenman yaklagimlari i¢in yol gdstermesi agisindan

onemlidir.



GENEL BIiLGILER

2.1.Futbol

Gilinlimiizde 200'i askin iilkede sporcularin oynadiklari futbol, genis izleyici ve
taraftar kitlesine sahip, diinyanin en ¢ok kabul gérmiis spor dallarindan biridir. Iki ayr1
takim halinde ve 11'er oyuncu arasinda kendine 6zgii kurallar1 ve kendine has bir top
ile oynanan takim oyunudur (Ozgiir 2018). Futbol miisabakasinda amag topu rakip
filelere atmaktir. Topa el veya kollarla miidahale etmek yasaktir ve kurallara uygun
olmak sartiyla bedenin herhangi bir bdlgesiyle topa vurulabilecegi aciktir. Yalnizca
takim kalecileri topa belirlenmis bir alan igerisinde elleri ile temas edebilir. Takimlar
kendi renklerini ve simgelerini tastyan formalariyla sahadaki yerlerini alir. Takimdaki
her oyuncunun forma numarasi farklidir. Sadece file bekgileri sahadaki diger
oyunculardan kolay ayirt edilebilsin diye farkli renkte formalar giyerken, biitlin
futbolcular, bu spor dali i¢in uygun bi¢cimde iiretilmis Ozel futbol ayakkabilari
(krampon) giymektedir. Futbol 45'er dakikalik 2 devre halinde oynanir ve devreler
aras1 15 dakikalik dinlenme siiresi vardir (Reilly 1996). Nitekim diinya genelinde
biiyiik bir ekonomik boyutu bulunan ve yeryiiziinde milyarca insanin ilgilendigi futbol
unsuru bir spor dali olmasinin yaninda sahadaki oyuncusuyla degil ayn1 zamanda saha
disindaki maddi ve manevi unsurlartyla bir biitiin haline geldigi belirtilmektedir
(Kayisoglu 2002; Unver 2021).

2.1.1. Futbolun Tarihgesi

Gegmisten giinlimiize kadar insanoglu bulundugu ortamda c¢esitli gereksinimlerini
karsilamak i¢in birgok hareket ve faaliyette icerisinde bulunmustur. Bu faaliyetlerden 6ne
cikanlardan biride futbol olarak ifade edilmektedir. Nitekim ge¢miste futbol unsuru ¢esitli
amaglarla kullanilmistir. Bu amagclardan birkac1 ise sosyallesme, kendini kanitlama ve
savasa hazirlik gibi oldugu belirtilmektedir (Erdogan 2008). Diinya’da ve lilkemizde genis
bir ilginin oldugu ve spor dallarinda hem sporcusu hem de seyircisi popiilaritesini fazla
olan dallardan biridir. Bu baglamda futbolun tarihgesi biiylik bir merak ve ilgi konusu
olmustur. Ancak futbolun ilk olarak nerede ve ne zaman oynandig1 hakkinda net bir olmagi
ifade edilirken, baz1 kaynaklara gore ilk olarak Cin’de oynandig1 ve daha sonra Misir’da

da oynanmaya devam ettigi diisliniilmektedir (Tazegiil 2017). Ayrica futbolun birgok



medeniyet tarafindan farkli formatlarda ve isimlere sahip oldugu ifade edilmektedir. Bu
isimlerden bazilar1 ise; Harpastumu, Tepiik, Tsu Chu, Pok-a Tok, MarnGrook, Kemari,
Choule ve Calcio gibi gesitli adlandirmalarin yapildigi ve futbolun ¢esitli tiirleri gliniimiiz
modern futboluna 6nciiliikk ve liderlik yaptig1 ifade edilmektedir (Giossos ve ark. 2011).
Diger taraftan futbolun kural koyucusu ve uygulattiran1 olan FIFA, futbolun kokeni
konusunda kesin olarak belirtmese de futbolun kdkeni olarak Ingiltere oldugunu ifade
edilmektedir (FIFA 2021).

Futbolun yayilmasinda Ingilizcenin yaygin olmasinin yaninda gelismis aglara sahip
olan Ingiltere’nin diinyanin bircok bdlgesine ticaret ve sanayi acisindan hakim olmasi
etkili oldugu diisiiniilmektedir. Ingiltere, cesitli nedenlerle bulundugu iilkeye futbolu
tasidigi ifade edilmektedir. Bunun ¢esitli 6rnekleri; Giiney Amerika iilkeleri ve Avrupa’da
futbolun yayginlasmasinda Ingiltere’nin etkisi olduk¢a fazla oldugu belirtilmektedir
(Goldblatt 2007). ingiltere’de sanayi devriminin ger¢eklesmesinin yan1 sira sehirlesme ve
endistriyellesme birlikte iilkenin sosyal yasamini biiyiikk oranda etkilemis ve toplumun
calisma diizenini ve yasam bigimlerini degistirdigi ifade edilmektedir. Ozellikle futbol bu
degisimden etkilenenden biridir. Yasanan degisimlerle birlikte farkli sekilde oynan futbol,

degisimle birlikte glinlimiizde oynanan bigimine yaklagmistir (Walvin 2014).

2.1.2.Tiirkiye’de Futbolun Gelisim Siireci

1800'lerin ortasindan giliniimiize kadar futbol, bir evrim gecirerek orta siifin oynadigi
ve takip ettigi bir spor dalindan milyarlarca dolarlik ekonomik hacme sahip bir endiistri
konumuna gelmistir. 19. yiizyilin son ¢eyreginde futbol Tiirkiye'de oynamaya baglamistir.
Tarihsel acidan bakildiginda ilk futbol maci 1875 yilinda Selanik'te yapilmistir. Bu
donemde kurulan futbol takimi, dolayisiyla Ingilizler ve takipgileri sayesinde futbol
oynayan insan sayisi arttirmustir. Ingilizler tarafindan 1894 yilinda Tiirkiye topraklarinda
kurulan ilk futbol takimi Football Club Smyrna olmustur. Istanbul'a tasinan Ingilizler
sayesinde Istanbul futbol ile tamismustir. 1908-1923 yillar1 arasinda futbol Tiirkiye'de
tamamen yerlesmeye baslamistir. Ozellikle Tiirkiye'de futbolda da &nemli adimlarin
atildig1 bir degisim donemi yasanmustir. Tiirk futbolunun énemli olaylarinin ge¢cmisten

giintimiize kronolojik siralamasi1 asagidaki sekilde 6zetlenmektedir (Tanig 2015).



» 1890- Ingilizler ve Tiirkler arasinda ilk futbol mag¢inin organize edilmesi,

* 1894- Izmir'in Bornova semtinde ‘Futbol ve Rugby’ kuliibiiniin kurulma kararmin

alinmasi,

+ 1897- Istanbul ve Izmir'de futbol ve rugby maclar1 yapmak i¢in yilda bir kez bir araya
gelinmesi,

* 1899- Tiim {iyelerin Miisliiman Tiirk oldugu ilk yerli kuliip olan “Black Stocking”

kuliibiiniin kurulma agamasinda kapatilmasi,

+ 1901- Bagka bir yerel kuliibiin diger bir 6rnegi olan “Kadikdy” kuliibiiniin agilmadan

kapatilmasi,

« 1903- Istanbul Ligi kurulmast,

* 1903- Besiktas Jimnastik Kuliibii kurulmasi,

» 1905- Galatasaray Spor Kuliibii kurulmasi ve 1905-1906 sezonunda Istanbul Futbol

Ligi'ne Galatasaray katilmasi,

« 1907- Fenerbahge Spor Kuliibii kurulmasi ve 1908'de Istanbul Futbol Ligi'ne kabulii,

* 1909-1910 yillarinda bir¢ok kuliip bagvurusunun reddedilmesi,
+ 1910- Istanbul Futbol Ligi'nin dagitilmasi ile Galatasaray, Fenerbahge, Strugglers ve

Progress kuliipleri bir araya gelerek Istanbul Futbol Kuliipleri Ligi kurulmasi,

« 1912- Karsiyaka Spor Kuliibii'niin Izmir’de kurulmast,



« 1913- istanbul Futbol Kuliipleri Ligi'ne katilimlarinin engellendigi okul kuliiplerinin cuma

giinii isimlerini oynayacaklari icin Cuma Ligi adina yeni bir futbol ligi kurulmasi,

* 1914- izmir'de Altay Spor Kuliibii kurulmast,

* 1919- Tiirkiye Egzersiz Dernegi kurulmasi,

» 1920-1922 Etnik kuliipler Pazar ligini kurmuslardir. Bu siirecte, ildeki Anadolu futbol
kuliipleri ile ¢evre iller arasindaki yarismalar yerel lig statiisiinde yapilmaktadir. 1923-1924
aras1 izmir Futbol Ligi, Trabzon Futbol Ligi, Ankara Futbol Ligi; 1920-1921 yillari
arasinda kurulan Eskisehir Futbol Ligi ile 1923 yilinda kurulan

Adana Futbol Ligi bu siireg i¢in 6rnek olarak teskil etmesi,

» 1922- Tiirkiye Egitim Toplulugu ittifak’1 kurulmast,

« 1923- Altinordu Spor Kuliibii Izmir’de kurulmast,

* 1923- Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) 'nin ayn1 y1il kurulmasi ve benimsenmesi,

FIFA iiyeligi kabul edilmesi,

« 1925- Izmir'de Goztepe Spor Kuliibii kurulmast,

+ 1930- Izmir Spor Kuliibii’niin Izmir’de kurulmast,

» 1936- Tiirkiye Spor Birliginin kurulmasi,
+ 1938- Beden Terbiyesi Genel Miidiirliigiiniin kurulmasi,



+ 1940- TFF istanbul, Izmir, Ankara ve 1941 yilinda Eskisehir spor kuliibiiniin katilim ile

Deplasmanli Lig kurulmasi,

* 1943-1950 Deplasmanh Birligi, Maarif Miikafat: ve Milli Egitim Miikafati olarak devam

etmesi karari,

* 1950- Resmen Profesyonel Ligler kurulmasi,

» 1950-1951 Istanbul Profesyoneller Birligi kurulmasi,

* 1952-1953 Adana Meslek Birligi kurulmast,

* 1954-1955 Ankara Profesyoneller Birligi kurulmasi,

* 1955-1956 izmir Profesyoneller Birligi kurulmast,

+ 1959-Tiirkiye Ulusal Profesyonel Futbol Ligi kurulmasi,

* 1963- Tiirkiye Milli Profesyonel Futbol II. Ligi kurulmasi,

* 1967-1968 Tiirkiye Ulusal Profesyonel Futbol III. Ligi kurulmasi,

+ 1979-1980 Tiirkiye Ulusal Profesyonel Futbol III. Ligindeki olaylar sebebiyle lagv
edilmesi,

* 19841985 Tiirkiye Ulusal Profesyonel Futbol III. Ligi tekrar kurulmasi,



» 1992- TFF 6zerk bir kuruma doniismesi seklinde 6zetlenmektedir.
Tiirkiye’de, Stiper Lig futbol liglerinin en iistiinde yer almaktadir. 2020-2021

sezonundan itibaren Spor Toto Siiper Liginde 21 kuliip miicadele etmektedir. Bununla
birlikte, Tiirkiye Kupasi 1962-1963 sezonunda, Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligi
(UEFA) Kupasi'na katilmak i¢in organize olmaya baslayan ulusal bir
organizasyondur. 2009-2010 sezonu sponsorluk anlagmasi itibariyle Ziraat Tirkiye

Kupasi adin1 alarak boyle anilmaya devam etmistir. Siiper Lig'deki kuliipler de dahil
olmak iizere, organizasyona katilan toplam 57 kuliip bulunmaktadir ve bu kuliipler 1.
veya 2. liglerde yer almaktadir. Tiirkiye Futbol Federasyonu Siiper Kupanin anlami
ise, Lig Kupa ve Tiirkiye Kupa sampiyonu miicadelesi olarak bilinmektedir (Kirkulak
Uludag ve Sigali, 2016).

2.2 .Pliometrik Antrenman

Pliometrik sozciigiin kékeni Yunancaya dayanan pleythein kelimesinden gelmektedir.
Bu kelime ise yiikseltme anlaminda kullanilir. Baska bir deyisle kokleri Yunancaya
dayanan bu kelimeler ‘plio’ ve ‘metric’ kelimelerin bir araya gelmesi ile olusmaktadir. Bu
kelimeler ise ‘daha fazla’ ve ‘Glgim’ anlaminda kullanilir (Bayraktar 2010). Pliometrik
kelimesinin koken olarak Avrupa’dan gelmektedir. Pliometrik egzersizleri ilk baglarda
yapilir iken sigrama egzersizi olarak yapilirdi. 1970’11 yillarinda Dogu Avrupa tlkelerinin
sasirtict sekilde cikislart sonucunda pliometrik antrenmanlar1 popiiler olmaya baslandi.
Ozellikle Dogu Avrupa iilkeleri jimnastik, giires, halter gibi branslarda kayda deger
cikislart olmustur. Bu ¢ikislar herkesin dikkatini ¢ekmis ve bunun nedenini aramaya
baslamiglardir (Konter 1997).

Pliometrik egzersizi ilk uygulandiginda sigrama antrenmani olarak biliniyordu.
Pliometrik, gii¢ tiretmek icin kuvvet ve hiz hareketlerinin birlesimi olan gesitli egzersiz
tipleri ile ilgilidir. Egzersizde ortaya ¢ikan kas uzamasindan sonra kas gruplart hizlica
kisalir ise pliometrik olarak tanimlanir. Basitce pliometrik kelimesinin anlami (plio = ¢ok;
metrik = 6l¢iim) artirilmis 6l¢iim olarak ifade edilir (Uzun 2021). Bir pliometrik egzersizin
amact miimkiin olan en kisa zaman da bir kasin maksimal giice ulasmasini1 saglamaktir.

Pliometrik egzersizin kosulu (konsantrik kas hareketi olarak adlandirilan) ayni kas



gruplarinin hizlica kisalmasinm1i hemen takip eden ve (eksantrik kas hareketi olarak
adlandirilan) bir kasin hizlica uzamasini kapsayan viicudumuzun dinamik olarak hareket
etmesidir. Her iki kas hareketine ragmen yapilacak her bir pliometrik drill performans i¢in
onemlidir. Eksantrik hareketten konsantrik harekete direk gecis saglamak icin pliometrik
egzersizlerinde siire ¢ok Onemlidir. Bu gecen siire amortizasyon basamagi olarak
adlandirilir ve (ideal olarak 0.25 saniyeden daha az) kisa olmasi tavsiye edilir.
Egzersizlerde amortizasyon basamagi uzun ve yavasca uygulanir ise bu egzersizler artik
pliometrik olarak diisliniilemez. Kas hareketleri boyunca iiretilen giic ve sinirlerin
ateslenmesi, kas hareketinden hemen once kas gerilmiyorsa iiretilen gii¢c azalmaya baslar.
Pliometrik egzersiz boyunca bir kasin hizlica kisalmasi ve gerilmesi, gerilme-kisalma
dongiisii olarak tanimlanir. Kas kisalmasindan 6nce, hemen ortaya ¢ikan hizli gerilme, 6n
gerilme olarak adlandirilir. Bu basamak boyunca elastik enerji kasta depolanir. Ornegin,
bir magta bloga ¢ikan geng¢ bir voleybolcu diisiiniin, oyuncu (gerilme basamagi) alt
ekstremite de kalga ve dizleri biikerek yiliksege sigrar ve hizli bir sekilde yon degistirdigi
zaman (kisalma basamagi) vurulan smaca karsi blok yapar. Bu gerilme-kisalma
dongiisiiniin klasik bir 6rnegidir. Kisalma basamagindan 6nce, hemen 6n gerilme hizlica
yapilmaz ise yiiksege sigrama olmayacak. Elastik enerji deposu kasta tiikenecektir.
Gerilme-kisalma dongiisiiniin etkisini hissetmek i¢in hareketin hizli ve sigramanin fazla

zaman almadan yapilmasidir (Chu ve ark. 2006).

Pliometrik egzersizler sporcularin Oncelikle maksimum gii¢ ¢ikist ve atlama
yetenegini arttirmak amaciyla kullanilir. Pliometrik egzersizleri yapilirken, antrenmanin
yiikil, set siireleri ve setler arasi dinlenme 6nemlidir (Fatouros ve ark. 2000). Pliometrik
egzersizler iist ekstremite ve alt ekstremitelerden olusan aletsiz ve aletli hareketleri
olusturur (Bobbert ve Huijing, 1987). Chu pliometrik antrenmani, siirat ve kuvvetin
birlesiminden olusan egzersiz ve ¢aligmalar1 kapsayan, sporcunun kuvvetini veya patlayici
hareketlerini artiran antrenman olarak tanimlamaktadir (Chu 2003). Pliometrik antrenman
viicut agirhigi ile yapilan bir antrenman tiiriidiir ve gii¢ ile hiz1 artirmak i¢in kasin esneme
refleksinin ¢iktis1 olan ilave giicii birden agiga ¢ikarmaya odaklanir (Booth ve Orr, 2016).
Cabuk kuvvetin 6n planda oldugu 6zellikle tackwondo, judo, giires, atletizm vb bireysel
ve futbol, voleybol, hentbol gibi takim sporlar1 bir antrenman yontemi olarak kullanilan
pliometrik antrenman, patlayict kuvvetin arttirllmasina yonelik egzersizlerden meydana

gelen ¢aligsma programidir (Chu 2003; Bayraktar 2006).
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1.Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Kaslar iizerinde farkli fizyolojik etkiler ortaya koyan antremanlar, pliometrik
antrenmanlar olarak ifade edilmektedir. Ozellikle kaslar iizerinde ortaya ¢ikardig1 etkinin
farkli olmasi pliometrik antrenmanlardan kaynaklanmaktadir. Pliometrik antrenmanlar
fizyolojik acidan irdelendiginde kendi icerisinde dort ana kasilmadan olustugu

belirtilmektedir. Bunlar;

1. Konsantrik (izotonik)

2. Statik (izometrik)

3. Eksantrik

4, [zokinetik

Yukar1 belirtilen kasilmalarlardan izotonik kasilmalar, kaslarda kisalma meydana gelmesi

iken, izometrik kasilmalarda kas boyu hareket boyunca degismemektedir.

Eksantrik kasilmada kasin boyunda uzama meydana gelir. Izokinetik kasilmada kasilmalar
es zamanl ve silsile halinde devam etmektedir (Uzun 2011). Pliometrik ¢aligmalarda
gerilme oraninin biiylik 6neme sahip oldugu bilinmektedir. Derinlik sigramalari, sprint
kosulari, sigrama, ya da yana sekmeler kombine uygulamalar hizli eksantrik hareketleri,
konsantrik kasilmalar ile birlestiren, sporcunun antrenman yaparken yiiksek eksantrik ve
konsantrik harekete ulagmasini saglar. Dikey sigrama testleri ile gerilim miktarinin ne
kadar Onemli oldugu c¢alismalarda ortaya konulmustur. Sabit squat durumunda
gergeklestirilen sigrama, birka¢ adimla yapilan hiz almali sigramalar, adim almadan
cokerek sigramalar gibi (Sevim 2002). Pliometrik egzersizler ayn1 kasin kasilmasini takip
eden hizl kas kasilmalariyla uygulanmakta ve pliometrik antrenmanda giicii arttirmak i¢in

kaslar1 uzatma ve kisalma dongiisii kullanildig: belirtilmektedir (Chu 2003).
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Pliometrik egzersizlerde; egzersizi yapan sporcu ve yaptiran antrendr hareketlerin
hangi agiyla, nasil yapilacagini ve hangi amaca yonelik bir antrenman yapilacagina gore
program yapmasi gerektigi belirtilmektedir. Ayrica pliometrik antrenmanlar spor bransina

uygun olarak gerceklestirilmeli ve buna 6zen gosterilmesi gerekmektedir (Ak¢inar 2014).

2.2.2.Pliometrik Egzersizlerin Evreleri ve Cesitleri

Pliometrik egzersizler eksantrik, amartizasyon ve konsantrik evre olmak tizere 3

kisimdan olusmaktadir.

Eksantrik Evre: Bu evrede, kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu enerji
kasta toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta

ve daha biiyiik bir isle sonuglanmaktadir (Chu 1992).

Amortizasyon (Gecis) Evresi: Artan is yiikii ile orantili olan bu evre, eksantrik
yilklenme evresinden konsantrik kasilma evresine kadar olan siire olarak
tanimlanmaktadir. Bu evre kisa olursa, kas i¢indeki depolu haldeki elastik enerji miktar1

artmakla birlikte verim artig gosterecektir (Arslan 2004).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evre esnasinda kasilma gosteren kaslar, eksantrik
yiiklenme sirasinda gerilme refleksini baglatacak olup kas igciklerini uyaran hizli bir
uzama gosterir. Bu durum, agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi ile yani kasin
konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bir agirhigin yerden bir yere kaldirilmasi
bununla saglanir. Bu evrede, kas gerilimi ne kadar hizli olursa daha fazla konsantrik

kasilama meydana gelir (Arslan 2004).

Pliometrik antrenman ¢esitleri alt ekstremite ve {ist ekstremite olmak {izere pliometrik

antrenman ikiye ayrilmaktadir (Topuz 2008).
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Alt Ekstremite Antrenmanlari

Topuz’a gore alt ekstremite antrenmanlar1 6 baglik altinda toplanabilir (Topuz 2008).

. Yerinde sigrama (jumps in place), sporcunun sabit bir noktada sigramasi ve
tekrardan ilk sigcradigr noktaya diismesidir. Bu aktivite diisiik yogunlukta organize

edilirken amac1 amortizasyon siiresini diigiirerek verilen tepkiyi gelistirmektir.

. Ayakta sigrama (standing jump), maksimal seviyede horizontalve vertikal

eksende yapilacak olan sigramalardan olusur.

. Sekmeler (bounds): Adim atma sikligin1 ve genisligini gelistirmek

amactyla bir metreden daha fazla mesafelerde uygulanan egzersiz tiirtidiir.

. Kasa drilleri (box drills): Atlamalar, sigramalar ve derinlik sigramalarindan
olusan c¢ok yonlii calismalar igeren egzersizlerdir. Egzersizin siddetini kasanin

yiiksekligi belirler.

. Cok yonlii atlama ve sigramalar (multiple hops and jumps): Ayakta sigcrama
ve yerinden sigramalardan olusan bu egzersiz 30 metre mesafenin iizerinde olan ve kasa

dirillerinden olusan egzersizleri kapsar.

. Derinlik Sigramalar1 (depth jumps): Yiiksekligi belirli olan bir kasa
tizerinden yere gercceklestirilen bir diisiisiin hemen ardindan yine ayni kasanin iizerine
gerceklestirilecek sigrama egzersizidir. Sporcularin hiz ve giiclinii  gelistiren

egzersizlerdir (Radcliffe 1988; Chu 1992).
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Ust Ekstremite Antrenmanlari

Ust ekstremite antrenmanlari; algak post drili, saglik topu ile tek ayak kasaya
cikma, saglik topu ile mekik, saglik topu ile kasadan yere yerden potaya sigrama gibi
drillerden olugmaktadir (Chu 1984).

Pliometrik Antrenmanlar Yapihirken Onemle Dikkat Edilmesi Gerekecek
Durumlar

Pliometrik egzersizler yapilmadan oOnce sporcularin belli bir oranda temel
kuvvetlerinin olmasi gerekir. Cocuklarda beden agirliklart az oldugu i¢in ¢ok fazla bir
kuvvet gerekmez. Cocuklarda kuvvete ihtiyac egzersiz aninda kaslarda meydana
gelebilecek sakatliklart 6nlemek icin gerek duyulur. Yapilacak iki antrenman arasinda
en az 48 saat gecmesi gerekirken, haftalik ikiden fazla pliometrik antrenmanlar
yaptlmamalidir. Antrenmanlar 30 dakikalik siireyi ge¢meyecek sekilde olmalidir. flk
defa baslayanlar i¢in 3-4 dril uygulanmali, ilk baslayanlar 2-3 set ileri seviyedekiler 3-

5 set ve iist seviyedeki sporcular 6-10 set arasinda yapmalidir. 10-15 tekrarli drillerin
yapilmasi tiim setler i¢in Onerilir. Setler arasindaki dinlenme 60-120 saniye arasinda
olmalidir. Patlayic1 kuvvet giiclinii gelistiren antrenmanlar oldugu i¢in setler arasinda
50-100 saniye toparlanma zamani olmalidir. Bir yiiklenme yapiliyorsa bes kat1 kadar
dinlenme vakti verilmeli yani 10 saniye calisiliyorsa 50 saniyelik bir dinlenme siiresi
verilir (Acar 2016).

Pliometrik antrenman programi tasariminda dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

1. Sporcunun yasi ve fiziksel gelisim diizeyi

2. Sporcunun kuvvet diizeyi
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3. Pliometrik egzersizleri bulunduran teknik ve becerilerin gelisimi

4. Senelik antrenman programindaki yeri
5. Spor dalinin gereksinimleri

6. Pliometrik antrenman yiiklenme degiskenleri (Eniseler 2010).

2.3.Temel Motorik Ozellikler

Bireyin temel motorik 6zellikler belli olmakla birlikte, bir nevide bagimsiz 6geler
olarak belirtilmektedir. Bu baglamda temel motorik 6zellikler, karisik nitelikteki motorik
spor giicli derecesini belirleyen 6zellikler olarak da tanimlanmaktadir (Sevim 2007). Zira
insanoglunum yasami boyunca belli 6l¢iitlerde dogal olarak bir gelisim gosterdigi
asikardir (Gilinay ve ark. 2017). Ancak temel motorik o6zellikleri gelismis bireylerde
sporsal verimliliklerinin daha yiiksek diizeyde oldugu da ifade edilmektedir (Sevim 1995).
Dolayisiyla bir sporcunun basari saglayabilmesi i¢in motorik becerileri ve yetilerinin {ist
diizeyde olmas1 gerekmektedir (Diindar 1998). Temel motorik 6zelliklerin gelisimi ve
olusumunda belli siireler gerektigi ve belirlenmesinde testlere tabi tutuldugu ifade
edilmektedir (Sevim 2007). insanin dogumundan itibaren temel motorik becerilerin
gelisim siirecine bagsladigi ve bu ozelliklerin gelistirilmesi ise hareket ve antrenman
faaliyetlerinden bagimsiz olamayacagi ve kisilerin antrenmanlarini gerceklestirmese de
beceriler diigiik olarak gelisecegi belirtilmektedir. Ayrica temel motorik kisimlar 5

kisimda incelenmektedir (Giinay ve ark. 2017).

2.3.1.Kuvvet

Kuvvet, diren¢ Oniinde smirlanmis bir diizeyde dayanabilme 06zelligi olarak ifade
edilmektedir (Ozer 2001). Sporda randimani belirleyen 6zelliklerden biri olan kuvvet, spor
yapan kisilerin kassal etkinlik araciliiyla ile digaridan gelen direngleri yenmesi, yani bir
kiitleyi oldugu yerden farkli bir konuma getirmesi olarak da belirtilmektedir (Aktas 2010).

Diger taraftan Hollmann kuvveti “Bir direncle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya
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da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir” olarak tanimlarken
(Hollman ve Struder,1972), net kuvveti “Bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla bir dirence
kars1 koyma 6zelligi” ifade etmistir (Verduci 1980). Kuvet kendi arasinda da 4 fakli kuvvet
anlayisina sahiptir.

2.3.1.1. Kuvvet Siniflandirilmasi

Kuvvet kendi i¢inde dort farkli tiirde incelenmektedir.

2.3.1.1.1. Genel Kuvvet

Genel kuvvet tiim kaslarin iiretebildigi toplam kuvvet olarak tanimlanmaktadir.
Ote yandan sporcunun genel kuvvet diizeyi diisiik olursa sporcu gelisiminin &niine

gecen bir faktor olabilecegi diisliniilmektedir (Bompa 1998; Akgiil 2019).

2.3.1.1.2. Ozel Kuvvet

Kassal kuvvet yetisi olan 6zel kuvvet, 6zel bir spor bransinin ihtiyact olarak ifade
edilmektedir (Dilindar 1998). Baska bir ifadeyle bransa 6zgii baska bir temel motorik
ozellikle entegre kullanmis olduklar1 kuvvet tiirii olarak da belirtilmektedir (Onay 2017;
Akgtil 2019).

2.3.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin istemli olarak gelistirilebildigi en biiylik kuvvet maksimal kuvvet
olarak ifade edilmektedir (Bayat 2007; Anonim 2018). Maksimal kuvvet gii¢ sonuglarina
tesir eden ve maksimal kuvvet caligmalarinin verimliligi sporcuyu daha kuvvetli hale
getirebilecegi ve patlayict kuvvetin yiikselmesine yardimci oldugu ifade edilmektedir
(Stone ve ark. 2004).

2.3.1.1.4. Patlayici kuvvet
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Cabuk kuvvet, sinir kas diizeninin bir direng karsisinda {ist diizey kasilip bir dirence
kars1 koyabilme becerisi olarak tanimlanabilir. Cabuk kuvvet takim sporlar1 ilk olmak
lizere ¢ogu spor grubunda gelistirilmesi elzem olarak goriiliir. Cabuk kuvvet sporcularin
O0zel antrenman periyotlarinda ve yarisma donemlerinde kaliteli antrenmanlarla

gelistirilmelidir (Bompa 2013).

Kuvvette Devamlilik: Kasin, kuvveti uzun zamanl siirdiirebilme yetenegidir (Bayat 2007).

Dinamik Kuvvet: Etkin olarak bir direnci yenen kas uzunlugunda kisalmanin ya da
direncin adale kuvvetinden yiiksek olmasi durumunda adale uzunlugunun daha ileri
giderek ugras sekli ile meydana gelir. Iki kasin birlikte gerceklestigi hareketlerdeki
oksotonik kasilmalarda kuvvet cesidi gene dinamik kuvvet olarak adlandirilir (Muratly,

Kalyoncu ve Sahin, 2007).

Statik Kuvvet: Kuvvetin direng oniinde vaziyetini sabit bir sekilde tuttugu ugras sekli
izometrik kasilmadir ve statik kuvveti meydana getirir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin,
2007). Patlayict kuvvet antrenmanlar1 yapan sporcularin diger motorik 6zellikler gibi
dayaniklilik 6zelliginin de gelismesinde Onemli pozitif yonde katki sagladigi

distiniilmektedir.

2.3.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, yiiklenme siddetine bagli olarak uzun bir siire bir yiiklenme kapsami en
secici Ol¢iit oldugu ya da yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Diger yandan yorgunluk terimi, performansin gegici olarak azalmasina bagl
olarak verim kaybidir (Muratl, Kalyoncu ve Sahin, 2011).Bagska bir ifadeyle dayaniklilik,
fiziksel aktiviteyi, uzun siire devam ettirebilme ya da yorgunlugu erteleyebilmek gerekli
fiziksel gili¢ kapasitesi (Karatosun 2010), Giinay ve Yiice (2008), sporcunun fiziksel ve
metabolik yorgunluga karsi irade gosterebilmesi iken, Frey'e gore, organizmanin fiziksel
yorgunluga miimkiin mertebe karsi koyabilme giicii olarak da ifade edilmektedir (Sevim
2002). Genel anlamda dayaniklilik, yorgunluga dayanma, yorgunluga direng gosterebilme
oldugu ve yorgunlukla dogrudan iliskili oldugu belirtilmektedir (Murath, Kalyoncu ve
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Sahin, 2011). Nitekim yapilan spor bransmma gore farklilik gosteren yorgunluk,
viicudumuzun sagligr ve dinamikligi agisindan 6nemli bir uyaran olmasinin yaninda
psikomotor bir gostergedir. Hayatimizin siirekliligi icerisinde yogun bir is ortami ya da
fiziksel aktivite sonucu olusan yorgunluk genel bir yorgunluk oldugu ve giizel bir istirahat
ile uzaklastirilmas1 miimkiindiir. Ancak yorgunluk tiirlerinden siirmenaj ve asteni gibi
yorgunluk tiirleri, uzaklastirilmas1 miimkiin olmayan yorgunluk tiirleri oldugu ve tibbi

yardim alinmas1 gerekebilecegi bildirilmektedir

(Karatosun 2010). Ayrica dayaniklilik genel ve 6zel dayaniklilik olmak tizere iki kisimda

incelenmektedir.

2.3.2.1. Dayanikhihigin Simiflandirilmasi

Dayanikliligin kendi i¢inde genel ve 6zel dayamiklilik olmak iizere iki farkli tiirii

incelenmektedir.

2.3.2.2. Genel dayamikhihk

Genel dayaniklilik temel motorik 6zelliklerin iginde Onemli biri yeri olan, viicudun
yorgunluga kars1 koyabilme veya direnme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Ozellikle
spor yapan bireylerin belirli diizeyde genel dayaniklilik seviyesini barindirmasi gerektigi
ve yapilan spor brangina gore bu dayanikliligin artirilmasi iizerine ¢alismalar yapilmasi

gerektigi ve boylece dayaniklilik diizeyinin artirilabilecegi bilinmektedir (Ar1 2010).

2.3.2.3. Ozel dayamkliik

Teknik taktik uygulamalari meydana getiren kombine bir dayanaklik olan 6zel
dayaniklilik spor bransinin niteligine gore farklilik gostermektedir. Diger taraftan
gerceklestirilen 6zel dayaniklilik antrenmanlari amaca yonelik olmali ve uygulanan
caligmalar her zaman miisabaka sartlarinin olustugu ortamlarda gergeklestirilmelidir
(Tuncel, 2018).
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2.3.3.Siirat

Siirat, en maksimum hizla hareketlerin gergeklestirilmesi ya da bireyin maksimum
hizla bir alandan bagka bir alana hareket edebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir
(Aksoy 2010). Dayaniklilik, kuvvet, hareketlilik gibi siirat de 6nemli temel motorik
Ozelliklerden biridir. Siirat yetenegi artirilabilecegi ve bunun dogru antrenmanlarla

olabilecegi belirtilmektedir (Yalgier 1993).

2.3.3.1. Siiratin Simniflandirilmasi

Stiratin kendi i¢inde iki farkli tiirii incelenmektedir.

2.3.3.2. Genel Siirat

Spor bransi ayrim1 yapmaksizin, bir hareketi en kisa zaman igerisinde yapabilme yetenegi
olarak ifade edilmektedir (Bompa 2013). Genel siirat, hareketlerin hizli sekilde yapilmasi
ve biitiin viicudun hareketi ile ger¢eklestirilmesi ile vuku bulmaktadir (Diindar 1998).
Sporcu olmayan bireylerin giinliik yasamsal faaliyetlerin devamlilig1 icin yeterli iken,

sporcularda daha iyi diizeyde olmas1 gerekmektedir.

2.3.3.3. Ozel Siirat

Ozel siirat yapilan spor bransina bagh olarak, o bransa 6zgii olan hareketi, en hizl1 ve en
dogru sekilde gerceklestirebilme kapasitesi veya yetenegi olarak belirtilmektedir. Ornek
olarak; atlamalar, top slirme hizi, sma¢ vurma ya da servis kullanma 6zel stiratini ilgili

ifade etmektedir (Cakiroglu 1997).

2.3.3.4. Siirat Ozelliginin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

19



Kastaki lif tipi kasin kasilma hizin belirler ve kas lifi beyaz olanlar daha hizli kasildigi,

bu lif tipini kaslarinda barindiran sporcular daha siiratli oldugu belirtilmektedir.

Sporcularin yapacagi hareketin hizin1 belirleyen maksimal kuvvet, hizli olmak isteyen
sporcularda oldukca yiiksek diizeydedir. Ciinkii maksimal kuvvet seviyesinin yiiksekligi
sporcularda adim sayisi, siklig1 ile beraber koordinasyon becerisine de katkisi sayesinde
sporcunun siiratine pozitif katki saglar.

ATP-CP rezerv oran1 maksimal kuvveti fazla olan sporcularda daha yliksek oldugu
belirtilmektedir.

Kasim kasilma hizini etkileyen faktorlerden biri olan enzim aktivite 6zelligi, kaslarda
hareketi gergeklestirmek i¢in daha fazla salgilanan enzimler kasin kasilma siiratine

katkis1 yiiksek oldugu belirtilmektedir.

Kaslar ve sinirlerin uyumlu iglemesi sayesinde siirati biiyiik oranda gelistirdigi ve siirati

artmasi sagladig belirtilmektedir.

Kaslar arasindaki ve kas i¢indeki koordinasyon becerisinin iyi olmasi siirati gelismesine

katki saglar.

Esneklik 6zelligi yiiksek olan kaslar hareket kabiliyetini etkilediginden siirat yetenegine
olumlu etki eder.

Stiratte katki saglayan bir diger durum ise yiiksek seviyede miicadele edebilme

kuvvetidir.

Siiratin gelisebilmesi icin yapilacak antrenmanlarda sporcularin %100 kuvvet sarf

edebilecek performanslar sergilemelidir. Maksimal kuvvetle yapilan antrenmanlari

sayesinde katki saglanir. Insanlar %20 gibi bir kuvvet seviyesindeki enerjiyi kullanarak

hayatlarint siirdiiriirler, daha hareketli insanlarda %40-50 oraninda kuvvete gereksinim

duyarlar ve %70-75 sevilerindeki kuvvet tiiketimi sporcularin harcadig1 ifade

edilmektedir. Aktif olarak tiiketilmeyen kuvvet rezerv durumdadir.

Yapilan streching (esnetme hareketleri) ile kaslarin uyarilmasi saglanarak kasilma

siiratine pozitif yonde katki saglar.
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* Siirat antrenmanlarinda ¢aligmanin ardinda tam dinlenme verilmelidir.

* Siirattin oldugu antrenman planlarinda siirat ¢aligmasi antrenman boliimiiniin basinda

yapilmalidir (Karaca 2016).

2.3.4.Beceri (Koordinasyon)

Beceri ya da koordinasyon, amaca uygun ve ahenk i¢inde hareketlerin icra edebilme
yetenegi koordinasyon olarak tanimlanmaktadir. Baska bir ifadeyle iskelet kaslariyla
merkezi sinir sisteminin ahenk i¢indeki uyumu olarak da tanimlanir (Muratli 2003).
Beceri kisinin belli dl¢iitlerde yapabileceklerini belirlerken, mental olarak dayanagi elinde
tuttugu ve diirtiileme ile bireyin, bir konuda 6grenme birikimlerinden faydalanma amacini
icermektedir (Luxbacher 1991). Ozellikle spor yapan kisilerin spor yapmayanlara kiyasla
koordinasyonlariin daha iyi diizeyde oldugu ifade edilmektedir (Hangerliogullar1 2020).

2.3.4.1. Beceri Siniflandirilmasi

Beceri (Koordinasyon) kendi i¢inde genel ve 6zel koordinasyon olmak iizere iki grupta

incelenmektedir.

2.3.4.2. Genel Koordinasyon

Cesitli motor becerileri anlamli bir bicimde yapabilme becerisi olarak tanimlanmaktadir.
Ozellikle spora yeni baslayan bireylerin egzersizlerde genel koordinasyonu yonelik
egzersizlerin daha fazla olmasi gerektigi belirtilmektedir (Bompa 2013). Dahast genel
koordinasyonun becerisini sporcularin tam olarak kazanmali ve egzersizlerin siirekli

planlamadan uzaklastirilmalidir (Zeytinoglu 2009).

2.3.4.3. Ozel Koordinasyon
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Ozel koordinasyon, sporcunun spesifik koordinasyon motor becerileriyle iliskili olmasinin
yaninda, belli bir spor branginda farkli motor becerileri atik, ¢ok hizli ve akict sekilde
yapabilmesidir. Bu baglamda bu 6zellikler antrenmanlarda kazandirilabilecegi
belirtilmektedir (Biger 2003). Bagka bir ifadeyle, yapilan spor bransina 6zgii taktik, teknik

vb. gibi hareketleri koordinasyonu olarak tanimlanmaktadir (Gullikson 2003).

2.3.5. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik baska bir ifadeyle hareketlilik, eklemlerin istenilen her yonde maksimum
genislikte hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. Nitekim esneklik
sporcularin performans ve sportif basar i¢in degil ayn1 zamanda sporcuyu sakatliklardan
korunma bakimindan elzemdir (Fgdelus ve Kocjasz 1998). Esneklikle ilgili olarak
fleksiyon, ekstansiyon ve hiperekstansiyon gibi terimleri de kullanilmaktadir. Fleksiyon
yapilan hareket boyunca viicut eklemleri arasindaki a¢inin daraldigi hareketler iken,
ekstansiyon, viicuttaki eklemler arasinda yapilan egzersiz hareketi sonucu aginin artmasi
ile gergeklesmesi iken, hiperekstansiyon ise viicuttaki eklemlerde meydana gelen aginin,

normal eklem hareketinden ¢ok daha fazla agilmasi olarak tarif edilmektedir (Sevim
1995).

Esnekligin birgok fonksiyonel o6zelligi bulunmaktadir. Ozellikle rehabilitasyon
uygulamalari bilhassa yaygin olarak kullanilmaktadir. Sporcularin yapilan antrenman ve
miisabaka Oncesi yaralanma ve sakatlamalarini 6nlemesi bakimindan 6énemli fonksiyonu
bulunmaktadir. Ayrica esneklik saglik, fiziksel uygunluk gibi sporcunun performasi
iizerine dogrudan etki eden parametrelerden biridir (Bompa 1998). Ozellikle
fleksibiliteperformans iliskisi aragtirmalar sonucunda, esnekligin 6nemli oldugu rapor
edilmistir (Sevim 1995). Spor branslarindan jimnastik de esnekligin, diger spor dallarina
kiyasla daha fazla 6nem tasidigi ifade edilmektedir. Jimnastik sporunda sporcu hareketleri
dogru bir teknikle yapabilmesi i¢in maksimum diizeyde esneklige sahip olmasi gerektigi
ifade edilmektedir (Tamer 2000).

2.3.5.1. Esnekligi Etkileyen Faktorler
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Sporcu saglig1 agisindan esnekligin ¢ok 6nemli oldugu ve esnekligi etkileyen birgok faktoriin

bulundugu belirtilmektedir. Bu faktorlerden;

. eklemin bigimi,

. eklemin tipi,

. eklemin yapisi,

. ligament ve tendonlarin yapilari,

. eklemi cevreleyen kaslarin elastik yapisi,

. yas ve cinsiyet oldugu ifade edilmektedir (Bulca 2000).

2.4. Anaerobik Giic¢

Glic, noromiiskiiler sistemin dis direnclere kars1 gii¢ liretme yetenegi olarak tanimlanir. Giig,

birgok spor dalinda bagariy1 etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bir sporda

basari, anaerobik ve aerobik kapasiteye ve spor alaninda maksimum kullanim
potansiyellerine iliskili oldugu belirtilmektedir (Biger 2021). Anaerobik gii¢, hizli bir
sekilde giic lretebilme cabasi ya da organizmanin diisiik oksijen seviyelerinde ve
calismayr az oksijenle devam ettirdigi oksijensiz calisma kapasitesi olarak da ifade
edilmektedir (Beckenholdt ve Mayhew, 1983; Willmore ve Costill, 1994). Ozellikle kisa
stireli, yliksek siddetteki aktivitelerde kullanilan enerji, anaerobik proseslerden olustugu
belirtilmektedir. ATP-PC enerji kaynagini kullanabilme diisiik siireli yogun aktivitelerde
onemli oldugu ifade edilmektedir (Akgiin 1992).

Diger taraftan anaerobik is patlayici giiciin gerceklesmesi ve anaerobik esik degerinin

tizerinde bir is ylkii olup yorgunluk ile biten bir fiziksel aktivite tiirli olarak
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aciklanmaktadir. Anaerobik isi uzun vadede uygulayabilmenin oldukc¢a zor oldugu
belirtilmektedir. Bu durumun nedeni olarak asir1 metabolik hizdan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir (Myers ve Ashley, 1997; Yildiz 2012). Kadinlarda ve erkeklerde
maksimal anaerobik gii¢c 25 yasindan sonra azalmaya basladigi belirtilmektedir. Ayrica
yaratilis olarak kadinlarin erkeklere kiyasla daha minyon olmasimin yaninda erkeklerin

gii¢ kapasitesi olarak kadinlardan daha yiiksek oldugu belirtilmektedir (Blair 1994).

2.5. Anaerobik Esik (AE)

Sporcunun yapabilecegi optimal antrenman dozunu belirlemede anaerobik esik
olduk¢a 6nemli oldugu ifade edilmektedir. Anaerobik esik, anaerobik metabolizmanin
hizlandi1g1 ve efor i¢in gerekli enerjinin anaerobik proseslerin yiizdesinin net bir sekilde
artmaya basladig1 efor diizeyi olarak tanimlanmaktadir (Akca 2011). Baska bir ifadeyle
yiiksek seviyede laktik asit birikimine neden olmayan is yiikii olarak da tanimlanmaktadir

(Hilderbrand ve Lormes, 2000).

2.6. Ceviklik

Ceviklik cogu spor bransinda o6nemli bir 6zellik olmasindan Otiirii antrendrler
sporcularin bu 0Ozelliklerinin gelismesini 6nemsemisler ve literatiirlerde c¢eviklik
antrenmanlar1 iceren c¢aligmalarda c¢eviklik hakkinda yapilan farkli tanimlar
gorebilmekteyiz. Ceviklik hareket serisince ¢ok cabuk sekilde yon degistirme aninda
viicudun ve eklemlerin uzayda diizgiin konumda olmasimi saglayan denetleme ve
koordinasyon becerisidir. Performans spor branslarinda ¢eviklik; siiratli bir sekilde taraf
degistirme kabiliyeti olarak tanimlanir, yani tiim bedenin ikaz unsuruna tepki ile cabuk bir

bigimde yer degistirmesidir (Ozdemir 2013).

Ceviklik Sheppardand Young gore “bir hareket dizisi siiresince ¢ok cabuk istikamet
degistirme sirasinda viicudun ve eklemlerin uzayda dogru pozisyonda olmasin1 gerektiren

kontrol ve koordinasyon yetenegi” seklinde ifade etmislerdir (Sheppard ve Young, 2006).
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Ceviklik; bir aksiyon dizisi siiresince ¢ok hizli bir sekilde istikamet degistirme sirasinda
viicudumuzu ve diger eklemlerini dogru pozisyonda olacak sekilde koordineli olan bir
beceri eylemidir. Ceviklik; hizin azalmasi sirasinda farkli yonlere dogru hareket yaparak
daha sonra ¢ok seri bir siiratle kisa siire ig¢erisinde degerli bir fiziksel iiretkenliginin

yapabilme 6zelliginin sergilendigi bir tiir yetenektir.

Cevikligi Verstegan ve Marcello “yavaglama, yon degistirme ve hizlanma
hareketlerinin kisa zamanda verimli bir bi¢imde uygulanmasini saglayan fiziksel beceri

tiiridiir” seklinde tanimlamislardir (Verstegen ve Marcello, 2001).

Ceviklik, verilen bir ikaz1 kavrayarak bedeni ¢cabuk, koordineli ve diizenli bir sekilde
harekete gecirme Ozelligidir. Daha farkl bir tarife gore ¢eviklik; bedensel hareketimizi
cok seri olacak tarzda ve diizgiin bir sekilde yapabilme kabiliyeti seklinde tanimlanmustir.
Bir sonraki tarifte ¢evikligi; hareket hizinda bir eksilme olmadan ve denge 6zelligini
kaybetmeden olabildigince cabuk bir sekilde yon degistirebilme hiineri olarak
tanimlamiglardir (Gorgiilii 2016). Ceviklik; yon degisimi esnasinda siiratli olacak sekilde

diizgiin bir halde hareketi yapabilme 6zelligidir.

Bagka bir deyisle ceviklik; yapilan hareketin hizinin diismesi, hizinin artmasi ve
istikamet degistirme gibi bu aksiyonlar sergilerken verimli bir stiratle bu isleri yapabilme
yetenegidir. Yapilacak etkili ve devamli egzersizler sayesinde ¢eviklik 6zelligi gelisebilen

bir hareket yetenegidir (Gilinay 2019).

2.7. Tekrarh Sprint

Takim ve raket sporlari diinya ¢apinda milyonlarca katilimer arasinda popiilerdir. Bu
disiplinlerle ugrasan sporcularin, uzun bir siire boyunca (1-4 saat) kisa toparlanma
araliklar (tam dinlenme veya diisiik ila orta yogunluktaki aktiviteden olusan) ile birlesik
olarak, tekrar tekrar maksimum veya maksimuma yakin ¢abalar yani sprintler liretmeleri
gerekir. Bu durum, tekrarlanan sprint yetenegi olarak adlandirilmistir (Girard ve

ark.2011). Tekrarl sprint takim sporlarinda, kisa mesafeler kisa dinlenme araliklarinda
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kosuldugundan 6nemli bir bilesendir. Bir futbol mag1 sirasinda kisa dinlenme araliklar ile
yiiksek giic c¢iktis1 gerektiren hareketler tekrarlanmaktadir. Tekrarli sprint benzeri
antrenmanlarin aerobik enerji sisteminin kapasitesini artirarak enerjinin bu sistemden

saglanmasinda etkili oldugu goriilmiistiir (Y1lmaz ve ark.2016).

3.GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Konusu

Bu calismanin konusu; 8 haftalik pliometrik antrenmanin U17 erkek futbolcularda
tekrarlt sprint, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ iizerine etkilerinin incelenmesidir. Arastirma
kapsaminda 8 haftalik uygulanan pliometrik antrenmanin futbolcularin tekrarli sprint,

ceviklik ve anaerobik giilerine gelistirilmesi amaclanmistir.

3.2. Veri Toplama Asamasi

Pliometrik antrenmanlarin U17 erkek futbol takimi futbolcularinda tekrarl sprint, ¢eviklik
ve anaerobik gii¢ lizerine etkisini incelenmesini amaglayan bu calisma, deneysel arastirma

modelinde olusturulmus ve ¢ok tekrarl 6l¢iim metodu uygulanan bir arastirmadir.

Calisma Grubu
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Aragtirmanin ¢alisma grubu, Erzurum ilinde Biiyliksehir Belediye Erzurumspor U17 erkek
futbol takim1 olusturmustur. Arastirmayi futbol antrenmani yapan 25 sporcu katilmistir.
Calismadaki katilimcilar, tamamen goniilliiliik esasina dayali olarak rastgele se¢ilmistir.
Aragtirma grubunu olusturan 25 kisilik U17 yas futbolcuya; calismanin gayesi hakkinda

bilgi verilerek daha iyi motive edilmeleri amaglanmistir.

Veri Toplama Araclan

Boy ve Viicut Agirhg Ol¢iimleri

Sporcularin boylarinin uzunlugunu 6lgerken metre kullanilarak, ayaklari ¢iplak, yere
diiz basmis, ayak topuklar bitisik, kollar yanda asagiya dogru sarkik, dizler gergin ve
viicut dik olacak pozisyonda 1 milimetre hassasiyetle ol¢iimler yapilmistir. Bulunan
Olciim degerleri santimetre tiiriinden kayit edilmistir. Sporcularin viicut agirliklarin
O0lgmek icin Tanita TBF 300 marka cihaz kullanilmistir. Sporcular tartilmadan &nce
olabilecek en hafif elbiseleriyle Ol¢lilmiislerdir. Elde edilen Slglim degerleri kilogram

cinsinden kayit altina alinmistir.

>
b
o

Sekil 1. Tanita TBF 300 cihaz1

Illinois Ceviklik Testi

Genigligi 5 metre uzunlugu 10 metre ve orta kisimda 3,3 metre mesafe ile diiz bir sira

boyunca dizilmis olan 3 koniden olusmus test parkuru Olclimlerin yapilacagi futbol

27



antrenman sahasina kurulmustur. Test, her 10 metrede bir 180 derece doniisleri olan 40
metresi diiz, 20 metresi konilerin arasindan slalom kosusu yapilarak uygulandi. Olgiim

siiresi belirlemek i¢in dijital fotosel (Witty, Microgate, Balzano, Italya) kullanilmistir.

Komut uyarisi ile beraber fotoselden gecen sporcu otomatik siireyi baglatmis olup, bitisi
ile birlikle siire dijital siire tabelasindan kayit altina alinmistir. Her sporcuya test 6ncesi
On 1sinma yaptirilmis ve parkurda deneme kosular1 yapmalarina izin verilmistir (Hadi

2015).

Sporculara iki test uygulanmis olup ve en iyi derece kayit altina alinmistir.

! 3.3m |
! !
| b
| o
s ! 3.3m ; ‘ 10 metres
3. 3m =
5 metres o
Start Finish

Sekil 2. Illinois Ceviklik Testi (Karagdz, Isik ve Yildirim, 2017)

Anaerobik Gii¢ Testi

Wingate anaerobik performans testi, anaerobik performansin hem laktasit (ortalama
giic) hem de alaktasit (zirve giic) komponenti hakkinda bilgi verebilen, anaerobik

kapasitenin belirlenmesinde yaygin bir sekilde kullanilan bir test sistemidir.

Test, Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Uygulama ve Arastirma Merkezi’nde
bulunan Monark 849E marka bisiklet ergometresi (Sweden) ve bu cihaza uyumlu bir
bilgisayar ile uygulandi. Katilimci sporculara Wingate anaerobik performans testine
baslamadan once Wingate bisikleti tlizerinde 60-80 devir/dk pedal hizin1 gecememek
sartiyla 5 dakikalik bir 1sinma siiresi taninmistir. Isinma siiresinden hemen sonra katilim
saglayan sporcularin boyuna gore sele, gidon, oturma yiiksekligi ve pedal sikma peronlari

ayarlamalar1 yapildi. Sporculardan, Wingate bisiklet kefesine yerlestirilen kendi viicut
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agirliklarinin %7,5° ine karsilik gelen bir agirlik direncine karsi, 30 saniye boyunca
yapabildikleri en yiiksek hizda pedal ¢evirmeleri istenmistir (Inbar ve Bar-Or,1986; Inbar,
Bar-Or ve Skinner, 1996).

\ -
; vbmnoumu( Evgos ol -
g ‘% A o
=

Sekil 3. Monark 849E Wingate Ergometresi

Uygulanan test siiresi boyunca 6lgiimler her bes saniyede bir toplamda 6 kez otomatik olarak

kaydedilmektedir. Bu dl¢timler sonucunda anaerobik performans

hakkinda bilgi edinme olanag: sunan veriler elde edildi. Bu veriler;
* Zirve Giig; Testte siiresi boyunca kaydedilen herhangi bir 6l¢iimden elde edilen, en

yiiksek mekanik gii¢c degeri ile ifade edilir.

* Ortalama Giig; Tiim test boyunca elde edilen gii¢ degerlerinin ortalamasi olarak ifade

edilir.

* En Disiik Giig; Test siiresince meydana gelen getirilen en diisilk mekanik gii¢ olarak
ifade edilir (Ozkan, Koklii ve Ersdz, 2010).

Bu alanda calisan arastirmacilar, test siliresince elde edilen zirve giiciin alaktik
anaerobik islemlere dayandigi ve maksimum anaerobik giiciin gostergesi olarak ifade
edildigini bildirmektedirler. Ortalama gii¢ ise kastaki anaerobik glikoz hizinin géstergesi

ve anaerobik kapasite olarak adlandirilmaktadir (Inbar, Bar-Or ve Skinner, 1996).

Tekrarh Sprint Testi (TST)
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Geng futbol oyuncularin anaerobik gii¢c degerlerini belirlemek amaciyla 10x35 m.
tekrar sprint testi uygulanmistir. Test 35 sn. dinlenme periyotlari ile uygulanan 10 tane 35
m. sprint kosusundan olusmaktadir. Test dncesinde oyuncular 10 dakika boyunca bireysel
olarak serbest 1sinma egzersizleri uygulanmistir. Her sprint kosusunun siiresi kablosuz
fotosel cihazi (Witty, Microgate, Balzano, Italya) ile belirlenmistir. Kablosuz fotosel
cthazinin kapilar1 35 m. sprint testinin baslangi¢ ve bitis noktalarina yerlestirilmistir.
Oyuncular 35 sn. dinlenme aralig1 ile 10 sprint kosusunu tamamlamistir. Test sirasinda
oyunculara sdzel motivasyon saglanmistir. Sprint siireleri saniye birimi ile cihazin

yazilimi tarafindan otomatik olarak kaydedilmistir.

T

Sekil 4. Witty Fotosel Cihaz1
3. 3.Arastirmanin Metodu

Pliometrik antrenmanlarin tekrarlt sprint, ceviklik ve anaerobik giic 6zellikleri {izerine

etkilerinin belirlenmesi i¢in 8 hafta boyunca haftanin pazartesi, carsamba ve cuma

giinleri olmak tizere 3 giin ve toplam 70-85 dakikalik % 40-80 siddeti araliginda antrenman
programi uygulandi. Pliometrik antrenmanlar %40-50 siddetinde, tekrarl sprint, ceviklik
ve anaerobik gii¢ antrenmanlar1 ise %70-80 siddetinde olacak sekilde antrenmanlarda
calisildi. Her antrenman haftasinin ilk ve son antrenmanlarinda pliometrik c¢alismalara
diger gilinlerde tekrarli sprint, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ 6zelliklerin gelisimine yonelik
antrenman programi uygulandi. Uygulatilan antrenman programi ve programa iliskin

bilgiler EK-2’de sunulmustur. Antrenmandan dnce alinan dl¢limler, antrenman programi
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tamamlandiktan sonra tekrarlanmistir. On test- son test tasarimiyla yiiriitiilen arastirmada

alian 6l¢iimler karsilastirilarak veriler sunulmustur.

3.4. Verilerin Analizi

Geng futbolcularin demografik bilgileri, tanimlayici istatistiklerden olan minumum,
maksimum, ortalama ve standart sapma degerleri ile aktarilmistir. Elde edilen sonuglar,
On ve son testlerin aritmetik ortalama (X), standart sapma (SD), ylizdelik degisim, etki
biiyiikliigi (d) ve t testi degerleri ile sunulmustur. Verilerin analizi SPSS 24 programinda
yapilmistir. Verilerin normal dagilip dagilmadigini belirlemede Shapiro-Wilk testi

kullanilmigtir. Normal dagilim gosteren degiskenlerde 6n test-son testlerini

karsilastirmada Paired t testi kullanilmistir. Cohen’e (1988) gore etki biiylkligi degeri
siniflandirilmasi 0.20 - 0.50 araliginda ise diisiik, 0.50 - 0.80 araliginda ise orta, 0.80’den
biiytiik ise yiiksek etki olarak belirtilmistir. Calismada anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir. Caligmada kullanilan grafik tasarimlar1 Graphpad Prism 9.0 programu ile
yapilmistir.

4. BULGULAR

Calismaya Erzurum ilinde profesyonel ligde miicadele eden bir futbol takiminda
U17 yas kategorisinde futbol oynayan 25 erkek futbolcu katilmistir. Asagida yer alan

tablolar ve sekillerde calismada elde edilen veriler 6zetlenerek sunulmustur.

Tablo 1. Arastirmaya katilan futbolcularin yas ve boy uzunlugu parametrelerine ait tanimlayici
veriler

Degiskenler (n=25) o )
ort=SD Minimum Maximum
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Yas (y1l) 174,00

Boy (cm) 174,5+4,19

165,00

183,00

Viicut Agirligr (kg) 64,46+7,72

55,00

81,00

Tablo 1 incelendiginde calismada yer alan gen¢ erkek futbolcularin yas

ortalamalar1 174,00 yil, boy uzunlugu ortalamalar1 174,5+4,19 cm ve viicut agirhig

64,46+7,72 kg olarak tespit edildigi goriilmektedir.

Tablo 2. Arastirmaya katilan futbolcularin viicut kompozisyonlarina ait 6zellikleri

Degiskenler On test Son test T p
ort+SD 0% d

(n=25) ort=SD

VKI (kg/m?) 21,10£2,61  21,18+1,91 0,184 0,85
0,37 0,03

Yag Yiizdesi (%) 11,33+5,05  6,80+2,98 4,222  <0,001**
-39,98 1,09

Yag Kiitlesi (kg) 7,68+4,42 4,66+2,37 3,680  <0,001**
-39,32 0,85

Kas Kiitlesi (kg) 56,78+6,61  62,89+7,19 10,76 0,88 4,390 <0,001**

Not: VKI: Viicut Kiitle Indeksi, 0%: Yiizdelik Degisim, d: Etki Biiyiikliigii, **p<0,001 gore

anlaml farklilik gdstermektedir.

Tablo 2 incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin ortalamasi sirastyla; VKI
21,10+£2,61 ve 21,18+1,91 kg/m?, yag yiizdesi 11,33+5,05 ve 6,80+2,98 %, yag kiitlesi
7,68+4,42 ve 4,66+2,37 kg ve kas kiitlesi 56,78+6,61 ve 62,89+7,19 kg olarak tespit

edilmistir. Yag yiizdesi, yag kiitlesi ve kas kiitlesi parametrelerinde 6n test ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<<0,001).

Tablo 2°de yer alan veriler, Sekil 5, 6, 7 ve 8’de grafiksel olarak gosterilmistir.
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Sekil 5. VKI On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 5°te futbolcularin ortalama viicut kiitle indekslerinin (VKI) 6n test i¢in 21,10£2,61, son

test i¢inse ortalama 21,18+1,91 kg/m? oldugu belirlenmistir.

207
®- Yag Yiizdesi On test

215 T ‘B Yag Yiizdesi Son test
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Sekil 6. Yag Yiizdesi On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 6’da futbolcularin ortalama viicut yag yiizdelerinin 6n test i¢in 11,33+5,05 %, son test

icinse ortalama 6,80+2,98 % oldugu belirlenmistir.
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Sekil 7. Yag Kiitlesi On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 7’de futbolcularin ortalama yag kiitlelerinin 6n test icin, 7,68+4,42 kg, son test iginse

ortalama 4,66+2,37 kg oldugu belirlenmistir.
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Sekil 8. Kas Kiitlesi On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 8’de futbolcularin ortalama kas kiitlelerinin 6n test i¢cin 56,78+6,61 kg, son test i¢inse

ortalama 62,89+7,19 kg olarak tespit edilmistir.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan futbolcularin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi geviklik ve

tekrarli sprint degerlerinin karsilagtirilmasi

Degiskenler On test Son test T p
0

(n=25) ort=SD ort=SD 0% d

Ceviklik (sn) 16,20+0,48 15,88+0,48 6,965 <0,001**
-1,97 0,66

TSS (sn) S44TE177  53.02£1.49 2,840 0,009*
-1,00 0,33

ESS (sn) 5.30£0,15 5.2040.14 0,383 0,70
-0,18 0,06

PDY (%) 2,42+1,28 1,88+0,73 -22,31 0,51 2,741  0,011*

Not: TSS: Toplam Sprint Siiresi, ESS: En Iyi Sprint Siiresi, PDY: Performans Diisiis Yiizdesi,
0%: Yiizdelik Degisim, d: Etki Biytkligi **p<0,001, * p<0,05 gore anlamli farklilik

gostermektedir.

Tablo 3 incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin ortalamasi sirasiyla; ¢eviklik
16,20+0,48 ve 15,88+0,48 sn, TSS 54,47+1,77 ve 53,92+1,49 sn, ESS 5,30+0,15 ve
5,29+0,14 sn ve PDY 2,42+1,28 ve 1,88+0,73 % olarak tespit edilmistir. Ceviklik, TSS ve
PDY degerlerinde 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu goriilmektedir (p<0,001 ve p<0,05). Tablo 3’de yer alan veriler, sekil 9-1011 ve
12°de grafiksel olarak gdsterilmistir.
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Sekil 9. Ceviklik On test ve Son Test Olciimleri

Sekil 9°’da futbolcularin ortalama ¢eviklik degerlerinin 0n test i¢in 16,20+0,48 sn, son test iginse

ortalama 15,88+0,48 sn oldugu belirlenmistir.

®- TSS On test
56— " TSS Son test

Sekil 10. TSS On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 10°da futbolcularin ortalama toplam sprint siirelerinin (TSS) 6n test i¢in 54,47+1,77 sn,

son test i¢inse ortalama 53,92+1,49 sn oldugu belirlenmistir.
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Sekil 11. ESS On test ve Son Test Ol¢iimleri

Sekil 11°de futbolcularin ortalama en iyi sprint siirelerinin (ESS) 6n test i¢in 5,30+0,15 sn,

son test i¢inse ortalama 5,29+0,14 sn oldugu belirlenmistir.

T ®: pDY On Test
3 - PDY Son Test
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Sekil 12. PDY On test ve Son Test Ol¢iimleri

Sekil 12’de futbolcularin ortalama performans diisiis yiizdelerinin (PDY) 6n test i¢in 2,42+1,28
%, son test i¢inse ortalama 1,88+0,73 % oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 4. Aragtirmaya katilan futbolcularin antrenman oncesi ve antrenman sonrasi anaerobik

gii¢ degerlerinin karsilastirilmasi

Degiskenler ~ On test Son test t P
(n=25) ortSD ortSD 0% d
Zirve Gig 723,1+£148,8  757,7+131,1 2,243 0,034*
[W] 4,78 0,24
Zirve Gig 11,16£1,74 10,92+1,36 215 045 0,801 0,430
[Wikg] - ’
Ortalama
. 494,0+80,33 538,1+82,65 890 0,59 1,965 0,610
Giig [W]
Ortalama

7,62+0,78 7,74+0,69 157 0,16 0,518 0,608
Gii¢ [W/kg]
Minimum
Giic [W] 284,4+56.4 285,4+88,6 035 035 0,061 0,951
Minimum
. 4,41£0,76 4,06+1,09 -793 0,37 1645 0,113
Glig [W/kg]
Yorgunluk 59,76+7,33 62,34+10,40 1,025 0,315
indeksi [%] 431 028

Not: * p<0,05 gore anlamli farklilik géstermektedir. 0%: Yiizdelik Degisim, d: Etki Biiyiikligi

Tablo 4 incelendiginde 6n test ve son test degerlerinin ortalamasi sirasiyla; zirve
giic 723,1+148,8 ve 757,7x131,1 W, zirve gii¢ 11,16£1,74 ve 10,92+1,36 W/kg, ortalama
giic 494,0+80,33 ve 538,1£82,65 W ve 7,62+0,78 ve 7,74+0,69 W/kg, minimum gig¢
284,4+56,4 ve 285,4+88,6 W, minimum gii¢ 4,41+0,76 ve 4,06+1,09 W/kg ve yorgunluk
indeksi 59,76+7,33 ve 62,34+10,40 % olarak tespit edilmistir. Zirve gii¢ degerlerinde 6n
test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir
(p<0,05).

Tablo 4’de yer alan veriler, sekil 13-14-15-16-17-18 ve 19°da grafiksel olarak gosterilmistir.
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Sekil 13. Zirve Giig OWIO On test ve Son Test Ol¢iimleri

Sekil 13°de futbolcularin ortalama zirve giic WO degerlerinin 6n test i¢in 723,1+£148,8 W
son test icinse ortalama 757,7+131,1 W oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 14. Zirve Gii¢ OW/kgO On test ve Son Test Olgiimleri
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Sekil 14’de futbolcularin ortalama zirve glic (W/kg) degerlerinin 6n test i¢cin 11,16+1,74 W/kg
son test i¢inse ortalama 10,92+1,36 W/kg oldugu tespit edilmistir.

650- )
®: Ortalama Gii¢c [W] On test

= 600 ' Ortalama Gii¢ [W] Son test

Sekil 15. Ortalama Gii¢ WO On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 15°de futbolcularin ortalama giic WO degerlerinin 6n test icin 494,0+80,33 W, son test
icinse 538,1+82,65 W oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 16. Ortalama Gii¢ OW/kgO On test ve Son Test Olgiimleri
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Sekil 16’da futbolcularin ortalama giic OW/kgO degerlerinin 6n test igin 7,62+0,78 W/kg,

son test i¢inse 7,74+0,69 W/kg oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 17. Minimum Gii¢ WO On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 17°de futbolcularin ortalama minumum giic DW0 degerlerinin 6n test i¢in

284,4+£56,4 W, son test icinse 285,4+£88,6 W oldugu tespit edilmistir.
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Sekil 18. Minimum Gii¢ OW/kgO On test ve Son Test Ol¢iimleri
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Sekil 18’de futbolcularin ortalama minumum giic DW/kgO degerlerinin 6n test igin

75- 4,41+0,76 W/kg, son test iginse
- ) 4,06£1,09 W/kg oldugu tespit
= 704 - edilmistir.
E _ Yorgunluk indeksi [%]
> On test
= 65
” ™ Yorgunluk Indeksi [%]
= 607 @ Son test
S
o0
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Sekil 19. Yorgunluk Indeksi On test ve Son Test Olgiimleri

Sekil 19°da futbolcularin ortalama yorgunluk indekslerinin 6n test icin 59,76+7,33 %, son test
icinse 62,34+10,40 %oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

U17 erkek futbolculara 8 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanin
tekrarli sprint, ¢ceviklik ve anaerobik gii¢ iizerine etkilerinin incelenmesinin amaglandigi

bu calismadan elde edilen veriler su sekildedir;

Tablo 1 incelendiginde, calismada yer alan gen¢ erkek futbolcularin yas
ortalamalar1 174,00 yil, boy uzunlugu ortalamalart 174,5+4,19 cm ve viicut agirlig
64,46+7,72 kg olarak tespit edildigi goriilmektedir.

Tablo 2 incelendiginde, viicut kiitle indeksi, yag kiitlesi, yag yiizdesi ve kas
kiitlesine ait On test ve son test degerlerinin ortalamalar1 ve standart sapmalar sirasiyla;
VKI: 21,10+2,61 ve 21,18+1,91 kg/mz, yag yiizdesi: 11,33+5,05 ve 6,80+2,98 %, yag
kiitlesi: 7,68+4,42 ve 4,66+£2,37 kg ve kas kiitlesi: 56,78+6,61 ve 62,89+7,19 kg olarak
belirlenmistir. Yag ylizdesi ve yag kiitlesinde diisiis, kas kiitlesi parametresinde artig
goriilmiistiir. Kas kiitlesindeki artis ile yag yiizdesi ve kiitlesindeki diisiisiin istatistiksel

acidan anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

On teste yag yiizdelerinin fazla ¢ikmasinin pandemi tedbirleri geregince liglerin
ertelenmesi, antrenmanlarin iptal edilmesi gibi nedenlerle sporcularin antrenmansiz

kalmasindan kaynaklandig: diistiniilmektedir.

Bu verilere paralel olarak, 6 haftalik pliometrik antrenmanin 10-15 yas grubundaki
geng erkek basketbolcularda fiziksel uygunluk bilesenleri ve viicut kompozisyonu
tizerindeki etkisini incelemek amagli yapilan bir calismada uygulatilan pliometrik
antrenman ile deney grubunda, kontrol grubuna gore viicut yag yiizdesinde istatistiksel
acidan anlaml bir diislis gozlemlenirken, kas kiitlesinde de anlamli bir artis oldugu

tespit edilmistir (Palma-Muinoz ve ark.2018).

Ince ve Daglioglu (2018), Gaziantep’te 17-22 yas araligindaki 24 geng futbolcu ile
yiiriittiikleri caligmada futbolculart deney ve kontrol olmak iizere iki gruba ayirmis ve
deney grubuna 8§ hafta boyunca pliometrik antrenman uygulatarak viicut kompozisyonu

ve sportif performansa iligkin 6n test son test 6l¢cltimlerini karsilastirmiglardir. Buna gore
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8 haftanin sonunda pliometrik antrenman uygulanan grubun viicut yag yiizdesinde

diisiis oldugu belirlenmistir.

Elde edilen bulgularin aksine; Pienaar ve Coetzee (2013), Giiney Afrika’daki
Kuzeybat1 Universitesi, pliometrik antrenmanin antropometri ve performans iizerine etkisi
inceledikleri arastirmada U-19 rugby takiminda yer alan 35 kisilik bir grubu ¢alismaya
dahil ederek rugby oyuncularindan olusan grubu deney (n=19) ve kontrol (n=16) olmak
tizere 2’ye ayirmislardir. Deney grubuna genel rugby antrenmanina ek olarak 4 hafta
boyunca pliometrik antrenman uygulatilmis, kontrol grubuna ise pliometrik antrenman
uygulatilmamis yalnizca genel rugby antrenmanlar1 devam ettirilmistir. Sonugta 4 haftalik
pliometrik antrenman bitiminde deney ve kontrol grubu arasinda viicut yag: yiizdesi, kas

kiitlesi ve yag yiizdesi ile ilgili herhangi bir degisim gézlenmemistir.

Sedano Campo ve ark. (2009), Ispanya’da 20 profesyonel kadin futbolcu ile
yiiriittiikleri deneysel calismada futbolcular1 deney (n=10) ve kontrol (n=10) grubu
olarak ikiye ayirmis ve deney grubuna, kontrol grubundan farkli olarak normal futbol
antrenmanlarina ek 12 haftalik pliometrik antrenman programi uygulatmislardir. 12
haftanin sonunda deney grubunda kontrol grubuna gore viicut yag yiizdesi ve kas kiitlesi

acisindan bir fark olusmadigini belirtmislerdir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde fiziksel olarak aktif olan 19 erkek bireyle yapilan
8 haftalik pliometrik antrenmanin uygulatildigi bir caligmada ise erkek denekler rastgele
olarak grup 1 (pliometrik antrenman) ya da grup 2 (pliometrik antrenman + aerobik

egzersiz) olarak boliinmiislerdir. Aerobik egzersizler, pliometrik antrenmandan

20 dakika sonra ve kalp atim hizinin %70 ‘ine karsilik gelecek sekilde tasarlanmustir.
Her iki grubun viicut yag ylizdesi verileri 6n test ve son test Olglimleri alinarak
karsilagtirilmistir. 8 haftanin sonunda pliometrik antrenman yaptirilan grupta viicut yag

yiizdesinde herhangi bir degisim yasanmadigi belirtilmistir (Potteiger ve ark. 1999).

2015-2016 futbol sezonu, Samsun ili amator takimi olan Telekomspor’un 20
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Amator erkek futbolcunun katilim sagladigi ve 12 haftalik pliometrik antrenman
programinin uygulatildigi bir tez ¢aligmasinda da yine pliometrik antrenman uygulatilan
grupta viicut yag yiizdeleri ve kas kiitleleri tizerinde anlamli bir etkinin

olmadigi belirtilmistir (Ceylan 2016).

Konuya iliskin literatiir tarandiginda ¢esitli spor dallari, 6rneklem gruplar1 ve
cesitli egzersizle kombinli pliometrik antrenmanin uygulatildigi ¢aligmalara rastlandigi

goriilmektedir.

Tablo 3 incelendiginde, ¢eviklik, toplam sprint siiresi (TSS), en iyi sprint siiresi
(ESS) ve performans diisiis ylizdesine (PDY) ait 6n test ve son test degerlerinin
ortalamalar1 ve standart sapmalari sirasiyla; ceviklik: 16,20+0,48 ve 15,88+0,48 sn,
TSS: 54,47+1,77 ve 53,92+1,49 sn, ESS: 5,30+0,15 ve 5,29+0,14 sn ve PDY: 2,42+1,28
ve 1,88+0,73 % olarak belirlenmistir. Ceviklik, TSS ve PDY parametrelerinde son test
degerlerindeki gelisimin istatistiksel agidan anlamli oldugu goriilmektedir (p<0,001;
p=0,009 ve p=0,011).

Benzer sekilde Miller ve ark. (2006), Amerika Birlesik Devletleri’nde yaptiklart 6n
test-son test ¢alismasinda pliometrik antrenmanin ¢eviklik tizerine etkisini incelenmisler,
calismaya toplam 28 yetiskin atleti dahil etmislerdir. 28 kisilik katilimci grubu deney
(n=14) ve kontrol (n=14) olmak {izere 2 gruba ayrilmiglardir. Deney grubuna 6 hafta
boyunca pliometrik antrenman uygulatilmis, kontrol grubuna herhangi bir antrenman
uygulatilmamistir. Cevikligi test etmek i¢in T-testi ve Illinois Ceviklik Testi
uygulanmistir. Calismanin sonunda deney grubunda, kontrol grubuna gore ¢eviklik
parametresinin gelisim gosterdigi, bu gelisimin istatistiksel a¢idan anlamli oldugu

belirtilmistir.

Hindistan’da 15-25 yas aras1 futbolcularda 3 haftalik pliometrik antrenmanin ¢eviklik
tizerine etkisini belirlemek i¢in yapilan bir arastirmaya 8’1 kadin 22’si erkek olmak iizere
toplam 30 futbolcu katilmistir. On test- son test tasarimli ¢alismanin sonunda 3 hafta

boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanin geviklik parametresini istatistiksel olarak
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anlamli bir diizeyde gelisim gostermesini saglayabildigi bildirilmistir (Tendulkar,
Shirpure ve Yeole, 2018).

Norveg’te Tonnessen ve ark. (2011), 16 yas grubundaki 20 profesyonel erkek
futbolcuyla yiiriittiikleri deneysel ¢alismada katilimeilar1 deney (n=10) ve kontrol grubu
(n=10) olarak ikiye ayirdiktan sonra deney grubuna 10 hafta boyunca 40 m tekrarli sprint

antrenman programi uygulatmiglardir. Caligmanin sonunda deney grubunun 10x40m tekrarl

sprint siiresi sonuglarinda anlamli diizeyde bir diisiis oldugunu belirtmislerdir.

Malezya’da Shamshuddin ve ark. (2020), pliometrik antrenmanin hiz ve g¢eviklik
tizerine etkilerini inceledikleri ¢alismada geng futbolcular1 deney (n=11) ve kontrol grubu
(n=11) olmak tiizere ikiye ayirmislar ve deney grubuna 6 hafta boyunca pliometrik
antrenman yaptirmiglardir. Antrenman Oncesi ve sonrasi alinan g¢eviklik Ol¢timlerini
karsilagtirarak pliometrik antrenmanin c¢eviklik parametresini gelistirdigi sonucuna

ulagsmiglardir.

Yeni Zelanda’da Séez de Villarreal ve ark. (2012), tarafindan pliometrik antrenmanin
sprint performansi1 iizerindeki etkilerini incelemek i¢in yiiriitiilen meta analiz
calismasinda, farkli tipte pliometrik antrenmanlarin  kombinasyonunun sprint

performansini gelistirdigi ortaya konmustur.

Bunlarin aksine; Macaristan’da Vaczi ve ark. (2013), kisa siireli pliometrik antrenman
programinin erkek futbolcularda ceviklik, gii¢c ve diz ekstansor kuvveti lizerine etkisini
inceledikleri arastirmada katilimcilar: deney (n=12) ve kontrol (n=12) grubu olarak ikiye
boldiikten sonra deney grubuna 6 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulatmiglardir.
Calismanin sonunda deney grubunda pliometrik antrenman ile futbola 6zgii ¢eviklikte

kiigiik gelismeler gozlemlendigi tespit edilmistir.

Ingiltere’de Thomas ve ark. (2009), 17 yas grubundaki genc futbolcularda iki pliometrik
antrenmanin (derinlik sigramalari1 ve zit yonlii hareketli sigramalar) ¢eviklik ve gii¢ lizerine
etkilerini degerlendirdigi deneysel ¢alismada geng futbolcular derinlik sigramalar1 (n=6)

ve zit yonlii hareketli sigramalar (n=6) grubu olarak ikiye ayirmis, 6 hafta boyunca iki ¢esit
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pliometrik antrenmanlar1 gruplara uygulatmistir. Sonugta pliometrik antrenmanlarin sprint
performansini gelistirmedigi belirtilmistir.

Tablo 4 incelendiginde zirve, ortalama, minumum giic (W ve W/kg) ve yorgunluk
indeksi (%) parametrelerine ait O6n test ve son test degerlerinin ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 sirasiyla; zirve giic: (W) 723,1£148,8 ve 757,7£131,1 W, zirve giic: (W/kg)
11,16+1,74 ve 10,92+1,36 W/kg, ortalama gii¢: 494,0+80,33 ve 538,1£82,65 W ve
7,62+0,78 ve 7,74+0,69 W/kg, minimum gii¢: 284,4+56,4 ve 285,4+88,6 W, minimum
giic: 4,41+0,76 ve 4,06+1,09 W/kg ve yorgunluk indeksi: 59,76+7,33 ve 62,34+£10,40 %
olarak tespit edilmistir. Zirve gii¢ degerlerinde 6n test ve son test degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Benzer sekilde, Iran’da 5 haftalik pliometrik antrenmanim anaerobik gii¢ ve
ceviklik iizerine olan etkisinin belirlenmesinin amaglandig1 31 addlesan voleybolcuyla
yiiriitiilen bir ¢alismada deney grubuna (n=9) 5 hafta boyunca pliometerik antrenman
uygulatilmis, kontrol grubuna (n= 7) ise antrenman yaptiritlmamistir. Antrenmandan
once ve sonra her iki grubun da Wingate anaerobik gii¢ ¢iktilar1 ve ¢eviklik testi
sonuclar1 kaydedilerek karsilagtirilmigtir. 5 haftalik pliometrik antrenmanin sonunda
deney grubunda wingate watt, wingate w / kg ve g¢eviklik parametrelerinin gelisim
gosterdigi; yorgunluk indeksinde ise bir fark olmadigi belirtilmistir (Razeke, Amani ve
Iri, 2020).

Gliney Afrika’da Pienaar ve Coetzee (2013), pliometrik antrenmanin antropometri
ve sportif performans {izerine etkisi inceledikleri ¢aligmada U-19 rugby takiminda yer
alan 35 kisilik bir grubu calismaya dahil etmislerdir. Rugby oyuncularindan olusan grup
deney (n=19) ve kontrol (n=16) olmak tizere 2 gruba ayirmistir. Deney grubuna genel
rugby antrenmanina ek olarak 4 hafta boyunca pliometrik antrenman uygulatmis olup
kontrol grubuna pliometrik antrenman uygulatilmamis yalnizca genel rugby
antrenmanlarina devam etmiglerdir. 4 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin
deney ve kontrol grubu arasinda ortalama giic ve yorgunluk indeksi parametreleri

bakimindan bir degisiklik olusturmadig: tespit edilmistir.
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Tiirkiye’de Pliometrik antrenmanin geng kadin futbolcularda bacak kuvveti, sprint ve
sigrama performansi lizerindeki etkisinin arastirildigi bir baska ¢alismada katilimeilar
deney (n=9) ve kontrol grubu (n=9) olarak ikiye ayrilmislar, deney grubuna pliometrik
antrenman yaptirilmistir. Hem deney grubu hem de kontrol grubu teknik ve taktik futbol
antrenmanlarina diizenli olarak birlikte devam etmislerdir. Sonug olarak 8 hafta boyunca
yapilan pliometrik antrenmanin 18 yas grubu kadin futbolcularin zirve giigleri iizerinde

etkili oldugu belirtilmistir (Ozbar, Ates ve Agopyan, 2014).

Kiitahya’da 8 hafta siireli iki farkli pliometrik antrenmanin anaerobik performans,
esneklik, sprint ve sigrama iizerindeki etkisinin incelenmesinin amaclandigi bir tez
calismasina farkli branslardaki 45 erkek sporcu dahil edilmistir. Sporcular pliometrik
antrenman (n=15), kontrol (n=15) ve pliometrik antrenman + agirlik antrenman1 grubu
(n=15) olmak tizere 3 gruba ayrilmislardir. Anaerobik performansi belirlemede wingate
anaerobik gli¢ testi uygulanarak veriler saglanmig ve antrenman Oncesinde alinan
Olctimlerle karsilastirilmistir. Sonug olarak sadece pliometrik antrenman yaptirilan
grupta zirve gii¢ lizerinde anlamli bir etki gézlemlenirken ortalama gii¢, minumum gii¢

ve yorgunluk indeksi tizerinde bir etki goriilmedigi belirtilmistir (Gengay 2014).

Benzer sekilde Bartin’da 8 haftalik pliometrik antrenmanin anaerobik giice
etkisinin incelendigi bir baska tez calismasinda amatdr futbolculara uygulatilan
pliometrik antrenman sonrasinda zirve gili¢ parametresinde istatistiki acidan anlamli

gelisim oldugu goriilmiistiir (Seker 2019).

Yukarida yer alan tiim ¢aligmalar g6z 6niine alindiginda bu ¢aligmadan elde edilen veriler

ile literatiir genel anlamda uyum igerisinde oldugu anlagilmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

Pliometrik egzersizler antrenmanlarda popiiler hale gelmis, sahada uygulanabilir
olmasi sebebiyle kuvvet ve kondisyon uzmanlar1 tarafindan kullanimi1 giderek
yaygimlasmistir (Sedano ve ark. 2011). Geng erkek futbolculara 8 hafta boyunca
uygulatilan pliometrik antrenmanin tekrarli sprint, ¢eviklik ve anaerobik gii¢ lizerine

etkilerinin incelenmesinin amaglandigi bu ¢alismada;

* 8 haftalik pliometrik antrenman uygulatildiginda yag yiizdesi ve yag
kiitlesinde dusiis, kas kiitlesinde ise artis oldugu ve bu degisimlerin

istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

* Ceviklik, TSS ve PDY parametrelerinde on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel ac¢idan anlamli bir fark oldugu belirlenmistir (p<0,001 ve

p<0,05).

* Zirve glic degerlerinde 0n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sonug olarak, 8 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenman programi geng
futbolcularda viicut yag kiitlesi, yag ylizdesini azaltmis, kas kiitlesini artirmigtir. Zirve
giic (W, W/kg) ve ceviklik (sn) parametrelerinin gelisimini saglamis, performans diisiis
yiizdesini ve toplam sprint siiresini diiglirmiistiir. Yorgunluk indeksi, ortalama gii¢ ve

minimum gii¢ lizerinde ise etkili olmamustir.

6.2. Oneriler

Yapilan calismadan ¢ikan sonuglar dogrultusunda asagidaki oneriler sunulabilir;
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Farkli yas gruplarinin dahil edildigi, farkli zeminlerde denenen (&rnegin
aqua), farkli egzersiz tiirleriyle kombinlenen (direng, agirlik) pliometrik

antrenman tasarimlariyla deneysel ¢alismalar planlanabilir.

Pliometrik antrenmanlar farkli sporcu gruplart veya kadin futbolcular

tizerinde calisabilir.

Antrenman planlamasinda yer alan siddet ve siire unsurlar1 degistirilerek

farkli parametreler degerlendirilebilir.

Pliometrik antrenmanlar 6zelliklerde addlesan yas gruplarinda uygulanmasi
futbol becerilerini gelistirmesi noktasinda 6nemli olabileceginden yillik

antrenman planlamasinda genis kapsamda yer verilmesi onerilebilir.

Pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite kas kuvveti tizerinde etkileri de

incelenebilir.

Bu konudaki yapilacak olan ¢aligmalar i¢in kontrol grubu da eklenebilir.
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EK-2. 8 haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
1 5 dk antrenman hakkinda
bilgilendirme - 10 dk 1s1nma, egitsel oyun 20 dk 1sinma, egitsel oyun ve
20 dk 1sinma, egitsel oyun ve ve koordinasyon 20 dk Zgo(;ltjlnﬁsyon ik
koordinasyon calismast ) tekrarli sprint antrenmani _ pliometri
20 dk pliometrik antrenman 20 dk geviklik antrenmani antrenman galiymasi 20
galismast 10 dk soguma ve toparlanma dicoyun
20 dk oyun B g P 10 dk soguma ve toparlanma
10 dk soguma ve toparlanma | ~
egzersizleri
2 20 dk 1sinma, egitsel oyun ve 20 dk 1sinma, egitsel oyun ve
koordinasyon ¢aligmasi - 20 dk 1sinma, egitsel oyun koordinasyon
20 dk pliometrik antrenman ve koordinasyon ) 20 dk pliometrik
caligmasi antrenman ¢aligmasi1 20
20 dk oyun - zg jllz tekr_?:.lk antrenmant dk oyun
- eviklik antrenmani =
10 dk soguma ve toparlanma ¢ 10 dk soguma ve toparlanma
egzersizleri = 10 dk soguma ve toparlanma | -
3 - 20 dk 1sinma, egitsel - } -
oyun ve koordinasyon 20 dk 1sinma, egitsel oyun 20 dk 1sinma, egitsel oyun ve
- 20 dk pliometrik ve koordinasyon 20 dk koordinasyon
antrenman ¢aligmasi tekrarli sprint antrenmani - 20 dk pl'ometlr'k
- 20dkoyun 20 dk geviklik antrenmani antrentnan gaismast 20
_ ¢ . dk oyun
- 10 dk soguma \_/e d 4 10 dk soguma ve toparlanma 10 dk soguma ve toparlanma
toparlanma egzersizleri
4 igodrlé ilr?:;n;ar; egitsel oyun ve i 20 dk 1s1ma, egitsel oyun - igodrlailns;rslrrgar; egitsel oyun ve
isyon ve koordinasyon isyon
20 dk pliometrik antrenman 5 K el ) 20 dk pliometrik
caligmasi Ot tekrah  sprint antrenman ¢alismasi 20
20 dk oyun i antrentant - dk oyun
10 dk soguma ve toparlanma | _ 20 dk ceviklik antrenman 10 dk soguma ve toparlanma
egzersizleri 10 dk soguma ve toparlanma | ~
5 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve| - 20 dk 1sinma, egitsel oyun 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve
koordinasyon ve koordinasyon koordinasyon
20 dk pliometrik antrenman | - 220 dk  tekrali  sprint| - 20 dk pliometrik
calismast antrenmant antrenman ¢alismasi 20
- _— dk oyun
20 dk oyun 20 dk ¢eviklik antrenmani- | - 10 dk s03 |
10 dk soguma ve toparlanma 10 dk soguma ve toparlanma | _ 0 dkcsoguma ve toparlanma
6 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve| - 20 dk 1s1nma, egitsel oyun _ 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve
koordinasyon ve koordinasyon koordinasyon
20 dk pliometrik antrenman | _ 20 dk  tekrali  sprint| - 20 dk pliometrik antrenman
calismast antrenmant calismas1 20
20 dk oyun 20 dk geviklik antrenmani - -dk oyun
10 dk soguma ve toparlanma 10 dk soguma ve toparlanma 10 dk soguma ve toparlanma
7 20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve 20 dk 1sinma, egitsel oyun 20 dk 1sinma, egitsel oyun ve

koordinasyon

20 dk pliometrik antrenman
caligmast

20 dk oyun —

10 dk soguma ve toparlanma

ve koordinasyon

20 dk  tekrali
antrenmant

sprint

20 dk ¢eviklik antrenmant

10 dk soguma ve toparlanma

koordinasyon
20 dk pliometrik antrenman
caligmasi 20

_dk oyun

10 dk soguma ve toparlanma
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koordinasyon

calismasi
- 20dkoyun -

20 dk 1sinma, egitsel oyun ve

- 20 dk pliometrik antrenman

- 10 dk soguma ve toparlanma

20 dk 1sinma, egitsel oyun
ve koordinasyon

220 dk  tekral
antrenmani

sprint

20 dk ¢eviklik antrenmant

10 dk soguma ve toparlanma

20 dk 1s1nma, egitsel oyun ve
koordinasyon

20 dk pliometrik antrenman
caligmas1 20

_dk oyun

10 dk soguma ve toparlanma

EK-3. Antrenman Programinin Siiresi, Siddeti ve Siklig1

Hafta 1 2 3 4 6 7 8
Antrenman Siiresi (dKk) 70-85 70-85 70-85 70-85 70-85 70-85 70-85 70-85
Antrenmanin Maksimum
Siddeti (%) 40/50 40/50 50/70 60/80 50/70 50/70 40/60 40/60
Antrenman Sikhgi
(hafta/giin) 3 3 3 3 3 3 3
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