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ONSOz

12 haftalik pliometrik antrenmanin 14-16 yas grubu bayan
futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri Uzerindeki etkilerini
belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismaya beni yonlendiren ve ¢alismanin
her agsamasinda benden destedini esirgemeyen danisman hocam Sayin
Prof. Dr. Kadir GOKDEMIR’ e, calismamin her safhasinda biiyiik destek
gérdiigim Sayin, Dog. Dr. Filiz Fatma COLAKOGLU'na, ayrica Gazi
Universitesi Spor Kullibli Bayan Futbol Takimina, Ankara Fomget Genglik
Spor Kuliibli Bayan Futbol Takimina ve Antrendrii Baki CIFTCi'ye,
istanbul Kiregburnu Bayan Futbol Takimina, egitim yasamim boyunca her
turlt gayreti ve anlayigi gosteren sevgili annem, babam ve abim’ e sonsuz

tesekkur ederim.

Xi



1. GIRIS ve AMAC

insanlik tarihine bakildiginda, ilk caglardan ginimiize kadar,
insanoglu bilerek ya da bilmeyerek kendini sporun iginde bulmustur.
Magara devrinde ilkel insanlar, avini yakalamak igin kosmus, sigramis,

atlamis ve viicudunu hareket ettirmek zorunda kalmistir®’.

Performansi egzersizle arttirmak duslncesi eski caglardan
glinimuze kadar ulagsmaktadir. Sporda Ust dizeyde basari saglamak,
sistemli bir bigimde ve antrenman ilkelerine dayali olarak c¢alismaya

baglanmaktadir®.

Antrenman biliminde temel amacg yuksek performansa ulagsmaktir.
Performansa ulasmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu agidan énem
kazanmaktadir®. Bunun igin de yapilan spora 6zgu bilimsel galismalarin

degerlendirilmesi ve kullanilabilirligin saglanmasi gereklidir’®.

Dinyada ve Turkiye’de futbol en sevilen, en populer spor
dallarindan biridir'#%*7*”®_ Bunun en énemli nedenlerinden biri futbolun
hem oyuncularinin hem de seyircilerinin eglenmelerine, zevk almalarina
olanak saglamasidir. Bugln Turkiye’de ve diunyada futbol kadar
kitlesellesebilmis baska bir spor yoktur'?. Bu nedenle futbol, diinya
devletlerinin blylk bir cogunlugu tarafindan kendi istek ve amacglari

dogrultusunda toplumsal bir yonlendirici olarak kullanilmaktadir'’.

Futbol, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar altinda bile, statlara
ceken cok guzel, guzel oldugu kadar da durust ve Ustun teknikte
oynandiginda kalitesi daha da artan bir spor dali olmustur'’. Gelismis
ulkelerde ve ulkemizde bu ilgi futbolu, okullara ve kullplere tasiyarak

yasamin bir parcasi haline getirmi§tir108.

Futbol, fizyolojik  ve psikolojik  gereklilikler  acisindan
degerlendirildiginde karmasik bir yapiya sahiptir ve sonucunu etkileyen
bircok faktér vardir. ideal olarak profesyonel bir futbolcunun mag



esnasindaki yuksek seviyedeki bir yogunlugu devam ettirebilmesi
gerekmektedir. Ayni zamanda ideal performansini sezon boyunca
surdurulebilmesi zorunludur ve bu durum birgok faktére baglidir. Bu
sebeple teknik ve taktik antrenmanlarin yaninda kuvvet, aerobik ve
anaerobik gug, surat, esneklik, koordinasyon ve beceri gibi 6zelliklerin

futbola 6zgu antrenmanlarla gelistiriimesi onemlidir’".

Futbol oyunuyla ilgili birgok analiz yapilmistir. Futbolda performans
Olcumunde kullanilan en 6nemli parametreler fiziksel, fizyolojik, teknik ve

taktik performanstir®.

Bilindigi gibi dusuk siddetli uzun sureli eforlarda aerobik (oksijenli)
enerji Uretimi s0z konusu iken, kisa sureli yuksek siddetli egzersizlerde ise
anaerobik (oksijensiz) enerji Uretimi s6z konusudur. Futbol oyunu
icerisinde meydana gelen egzersizler daha ¢ok anaerobik igerikli olarak
gorulse de, 90 dk. boyunca magin icra edilmesi aerobik kapasiteyi de
degerli kilmaktadir. Futbolda kisa mesafeli sprintler, yon degdistirmeler, ani
duruglar, kafa vurusu, sigrama ve topa vurma gibi kisa slrede ve yuksek
siddette meydana gelen anaerobik enerji ile ilgili hareketlerde siklikla

meydana gelmektedir®*.

Futbol i¢in gerekli olan ¢gabuk kuvvet ¢aligmalarinda amag, kastaki

gerilme, kisalma dénglsiiniin gelistirimesidir®’.

Sporcularin  cabuk kuvvet kapasitelerini artirmada pliometrik
calismalarin etkili oldugu bilinmektedir. Pliometrik c¢alismalar gucu yada
relatif patlayici hareketi artiran surat ve kuvvet karisimi  olan

egzersizlerdir®'.

Diger egzersiz tlrlerinde gegerli olan direng kullanarak kas kuvvetini
artirma verileri direngler uygulama gibi bazi prensipler pliometrik
antrenmanlar igin de aynen gecerlidir. Ayrica, tekrar sayisini artirarak

kasin dayanikhligini artirmak da mumkundur. Pliometrik antrenmanda



direncli calismalar, govdeye gore ekstremiteleri aniden hareket ettirerek
yaptirilabilir. Tekrar sayisinin artiriimasi ile de dayaniklik geligtirilmis

olur®,

Bu calismanin amaci, on iki hafta boyunca yapilan pliometrik
antrenmanin 14-16 yas arasi bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri Uzerine etkilerinin incelenmesi ve bu sonuglarin literatur

cercevesinde degerlendiriimesidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Futbol Oyununun Tanimi

Futbol, Ingilizce foot: “ayak”, ball: “top” kelimelerinden adini alan ve

“ayak topu” olarak adlandirilan bir oyundur?.

Tarkge karsiligr “Ayak Topu” olan futbol oyununda, toplu ve topsuz
olarak yapilan her iki temel eylem bigcimi, AYAK ve BACAKLARIN’ in etkin
kullanimlari ile iglevsellik kazanir. Topun buyuk bir oranda ayaklar ile
oynanmasi futbola 6zgu temel davranis bigimleridir ve bu teknik olusum

oyunsal yapiyi belirler?.

Futbol ayakla oynanan tek takim oyunudur. Bu onun elle oynanan
diger takim sporlarina goére Ustunligudir. Sadece kaleci ellerini
kullanabilir. Bunun yaninda futbol her diizeyde, genis kitleler tarafindan
kolayca oynanabilme 0Ozelligine sahip olup hemen hemen her alanda ve
zeminde oynanabilir. Bu ylzden salonda oynanan diger takim oyunlarina

gore farkl bir boyuta sahiptir ki bu da dogayla miicadele boyutudur?.

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla,
oyun kurallari geregdi belirlenmis sinirli alanda, sonucun kalelere atilan ya
da yenilen gollerle belirlendigi, el harici vicudun her yerinin kullanilarak
oynandigi bir spordurss. On birer Kisilik iki takim arasinda dikdortgen bir
alanda oynanir. Oyuncularin amaci, kurallara uyarak, el ve kollari
kullanmadan topu rakip takimin kalesine atmak ve karsi takimin topa
sahip olmasi durumunda savunma yaparak gol atmalarini engellemeye

caligsmaktir.

Futbol bir takim sporu oldugundan iletisim yeteneklerini
gerektirmektedir'’. Fiziksel 6zellikleri yani sira, psikolojik ve sosyolojik

etkileri de buyuktur'.



Futbol oyunu kararlilik, israrlilik, cesaretlilik, sertlik, girigkenlik,
liderlik, yaraticilik, vb. o&zellikler gerektirmektedir'>. Topla yapilan
hareketler kadar®, topsuz becerilerin sergilenmesini gerektirmektedir'2,

Futbol, kurallarin basit olmasi, herhangi bir duzlikte ve saglikli her
kisi tarafindan oynanabilmesi, fazla malzeme gerektirmemesi, izleyici ve
taraftar olarak da aktif olunabilmesi gibi nedenlerle dinyanin en populer
sporu durumundadir. Bu nedenle, bu basit oyunun popularitesi
inanilmayacak boyutlara ulagsmis ve dunyanin her kosesinde dev bir

endistri haline gelmistir®.

Futbol, oyun alaninin genigligi, oyun slresi, oyuncu sayisinin
fazlahgr ve kurallarin zenginligiyle oynayanlar acisindan ¢ok yonlu
davraniglari icermektedir. Seyri zevk ve heyecan verdiginden seyredenler

tarafindan da buyik ilgi gdrmektedir''.

Uygulanan oyun sistemine gore; savunma, orta saha ve hicumun
duzenlenmesini, merkezi ve u¢ pozisyonlarin organize edilmesini

gerektirir'2.

Topkaya ve ark. futbol bireysel ve grupsal bir aktiviteyi gerektiren,
uluslararasi belirlenmis kurallarin gecgerli oldugu, bireyin psiko-sosyal
karakterini disa vurabildigi, motivasyonel ve moral degerlerin yogun bir

sekilde rol oynadigi bir ugrasidir'®.

Bir kargit ve tezatlar oyunu olmasi, oynayan ve seyredenleri yeni
pozisyonlara, heyecanlara ve zevke tasimasi nedeniyle spor dallari
arasinda 6zel bir yer edinmesine sebep olmaktadir. Bununla birlikte futbol
nereye gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen bir topla kosu, top

siirme, sut sonucunda bir kurtaris veya golle sonuclanir®.

Futbola sosyo-kultirel agidan yaklasildiginda onu evrensel kilan
bazi degerleri saptamak mumkunduar. Cesitli dil, din, irk ve cografyadan

gelen insanlarin ayni dlgude ilgisini ¢ekebilen bir nitelige sahip futbolun bu



denli evrensel olmasinda ki temel Olgut insanlarin yasama donuk istemleri
ile ortugen ozellikleri bunyesinde tagiyor olmasi ile agiklanabilir. Heyecan,
seving, moral, cosku ve bunlarin 6tesinde birlikte yasama ve davranmanin
cazibesi gibi duygular bireyin psiko-sosyal yasam niteligi ile buttinlesen ve

topluma yansiyan sosyo-kiiltiirel yapilasmasi ile ilgili olgulardir’®,

Futbolun 6zelliklerine baktigimizda ise;

Futbol bir karsitlar oyunudur.

e Atlama, sigrama ve yon degistirme gibi vucut dengesinin

onem tasidigi degigik hareketlerle oynanan bir oyundur.

e Olusan surpriz pozisyonlara uyum go6stererek dogru
tercinlere ihtiyagc duyulan aninda dogru karar vermeyi

gerektirir.

e Topla yapilan hareketler kadar, topsuz hareketlerinde gol

yememek amaciyla yapilmasi gerekir.

e Oyun alaninda rakibe sayica Ustinlik saglamak amaci

guder.

e Sayisiz alternatiflerin olusturuldugu bir oyundur®®.

2.2. Futbol Oyununun Tarihsel Geligimi

2.2.1. Dunyada Futbolun Gelisim Siireci

Dinya'da ve Turkiye’de futbol en sevilen, en popller spor
dallarindan biridir'”®*"*”®_ Bunun en 6nemli nedenlerinden biri futbolun
hem oyuncularinin hem de seyircilerinin eglenmelerine, zevk almalarina
olanak saglamasidir. Bugin Dilnya’da ve Turkiye'de futbol kadar

kitlesellesebilmis baska bir spor yoktur'”.



Futbolun baglangicina iliskin somut ve kesin bilgiler yeterli dizeyde
olmamasina karsin arastirmacilar, magara duvarlarinda ki resimlerde ilk
caglardan beri futbola benzer top oyunlarinin oynandigina dair bazi
bulgulara ulasmislardir?’. Bu resimlerde insanlarin tarih igerisinde yuvarlak
olan cisimlerle oynamaktan zevk aldiklari ve bu cisimlere ayaklar ile

vurma eylemini icgudusel olarak gerceklestirdiklerini gérebiliriz66.

Dunyanin pek c¢ok Ulkesinde futbol oyununun ilk formlarinin
baglangici olarak pek ¢ok top oyunundan bahsedilmektedir. Fakat bu
belirtilen top oyunlari, gerek oyunun kurallari gerekse oynanilan alan ve
malzeme bakimindan da farkhliklar gdstermektedir. Spor tarihinin
kaynaklarini inceledigimizde, futbol oyununun bazi kultirlerde ki oyun
formlarini gérmekteyiz. Bunlar Cin’de Mayalarda ve Azteklerde, Slavlarda,
Antik Yunanlilarda, Romalilarda, Fransa'da, ingiltere’de, Havai'de,
Malezya'da, Fildisi Adalar’nda ve Avustralya yerlilerinde benzerlerine

rastlanmaktadir®®,

Cin kaynaklarina goére futbol M.O. 2697 civarinda, efsanevi “bes
imparator” dan biri olan Hung-ti zamaninda oynanmaya baslanmigtir.
Amacg askerlerin savas becerilerini gelistirmektir. Avrupa’da Yunan sairi
Homeros unlu eseri Odisea’da futbola benzer top oyunlarindan séz
etmistir'®.

Milattan ©Once ayakla ve/veya topla oynanan oyunlar igin
belgelendirilebilen ¢esitli rivayetler arasinda, buglnku futbol kdkeni olarak
Eski Yunan'da “Episkyros, eski Roma’da Harpastum ve Pila oyunlarindan
bahsedilmekte ve Turk boylarinin da bu oyunlarda maharetli oldugu
zikredilmektedir. Kasgarli Mahmut'un XI. YUzyila ait Divan-u Lagat-it Turk
adli eserinde Tepuk, Cogen, Top yuvarlasmak gibi oyun ve oyun

kavramlarindan bahsedilmektedir'%.



Ortacag’da Romali askerler ve Fransizlar tarafindan oynanan Le
Souie olarak adlandirilan bir oyunun da bugunki futbolla buylk
benzerlikleri bulunmaktadir. ingiltere’de de bilinip, Xll. yiizyilldan beri
oynanan futbol, Kral Il. Edward tarafindan 1314 yillinda tamamen
yasaklanip, unutulan bu oyunu XVII' nci yuzyilda, Kral Il. Charles ile
beraberindekiler ‘Giuocco del Calcio’ adiyla italya’da gérmiis ve Britanya

adalarinda da oynatmak ve yaymak icin 6zel bir gaba harcamlglardlr”.

17. Yizyilda ingiltere’de hiikimdarlarin bizzat futbolu tegvik ettikleri,
buna bagl olarak da futbolun ¢ok blyuk bir gelisme gdsterdigi, 12x80
metrelik bir alan iginde, i¢i hava doldurulan hayvan sidik torbalarinin
disinin deri ile kaplanmasi sonucu elde edilen topun bir metre ara ile
dikilen iki direk arasindan gecirilmesi ile sayl kazanma esasina dayanarak
oynanan seklini almistir®. Ornegin: ingiltere’de 1848 yilina kadar
uygulanan degisik futbol kurallarini standart futbol oynanmasini saglamak
amaciyla “Cambridge Kurallar” adi altinda birlestiriimesi, Cambridge
Universitesi dgrencileri arasinda yapilan mag, 1857 yilinda Ingiltere’de
resmi ilk futbol 6rgiti “Sheffield Club” Gn acilmasi ile 26 Ekim 1863

modern futbolun dogus tarihi olarak kabul edilmistir*’.

Futbolun giinimiizdeki seklini almasi ise 1866 yilinda ingiltere,
iskogya, Galler ve irlanda Futbol Federasyonlari bir araya gelerek futbolun
oyun kurallarini diizenleyen birim olan “international Board” adi altinda ilk
uluslararasi futbol kurulusunu gerceklestirmeleriyle olmustur®®. Futbolun
tim danyaya yayiligi ise 1879 yilinda profesyonelligin kabull ile olmus ve
1888 yilinda 12 takimlik ingiliz profesyonel ligi kurulmustur. 21 Mayis 1904
yilinda Paris’te yedi ulke bir araya gelerek bagkani Bobert Gurein olan

Uluslararasi Futbol Federasyonu Birligi'ni yani FIFA’y1 kurmuslardir'®.

2.2.2. Turkiye’de Futbolun Gelisim Sireci

Bazi kaynaklara goére futbol tarihimiz Sumer Turklerine

dayanmaktaysa da, ozellikle Kasgarli Mahmut'un Divan-1 Lagat-it Turk adh
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eseri Turklerin futbolun atasi sayilabilecek oyunlarla tanigmasi ile ilgili
dnemli bilgiler icermektedir. Unli Tirk distniri Kasgarli Mahmut'un 25
Ocak 1072 ile 10 Subat 1074 tarihleri arasinda yazdi§i eseri ‘Divan-i
Lagat-it Turk'Un ilk cildinin 323. sayfasinda, eski Turk boylarinin Orta
Asya’da ‘Tepuk’ adiyla andiklari bir ayak topu oyunu oynadiklarindan
bahsedilmektedir. Belirli araliklarla kargilikl dikilmig mizraklarin arasindan
topu, ayakla vurmak suretiyle gecirerek sayr kazanmak esasina gore
oynadiklari bu oyunda toplar oval kaliplara dokilen kursun Kkitlesinin

lizerine kegi kili veya kege sarilmak suretiyle yapildigi bilinmektedir*.

Futbolun Osmanli déneminde Islami bir telminten dolay
Maslimanlar tarafindan desteklenmemesi bize Bat’'dan gayrimaslim
azinliklar tarafindan gelmesine neden olmustur®® ve futbolun bir oyun
olarak yayginlasmasi ise Abdulhamid doneminde gerceklesmistir. II.
Abdulhamit doneminde tim dernek faaliyetleri padisahin baskisi altinda
bulunuyordu. Buna spor etkinlikleri adi altinda kurulan derneklerde dahildi.
Bu tiirden dernek faaliyetleri yalniz yabanci uyruklular igin serbestti*.
Bdylece Turkiye'ye futbol, tatin ve pamuk ticaretiyle ugrasan ve 19.
yuzyilin ikinci yarisinda Osmanli imparatorlugu’na gelip, belli bagh ticaret
limanlarinda ki kentlere yerlesen ingilizler tarafindan getirilmistir. Kendi
aralarinda takim kurup futbol oynayan ingilizler bdylece Tiirkiye’ye futbolu
tanitmaya baglamislardir*.

Tarkiye’de futbolun baslangic yih sayilan 1890’da ilk Tadrk
futbolcusu Fuat Husnl Kayacan'in “Bobi” takma adiyla ingiliz takimlarinda
futbol oynamasi ve devaminda “Osmanl uyruklular’ olarak Fuat Husnu
Bey'in, Resat Danyel Bey ile birlikte kurduklari “Black Atochings” (1889)
futbolda ilk kuliiplesme adimi olarak degerlendirilebilir®®.

1890 yilinda ingiliz gencler arasinda ilk futbol miisabakasi yapiimis
ve 1894'te futbola dénik ilk spor kuliibli olan “Football and Rugby” izmir

Bornova’da kurulmustur'®. Bunun yaninda 1900 yilinda yine izmirde



Rumlar “Panaonios” ve “Apollon”, Ermeniler de, “Dork” kulibunu
kurmuslardir. istanbulda ise “imogene” ingilizler, “Elpis” Rumlar tarafindan
kurulan kulUplerdir. 1901 yilinda Fuat HUsnd Bey'in dnculiguyle “Kadikdy
Futbol Kulibld” kurulmug fakat varligi 2 ay surdurebilmistir. Bunun Uzerine
ayni isim altinda Ingiliz ve Rumlarin olusturduklari kuliibiin galismasina
izin verilmesi ilk TUrk spor 6rgutt olan “Besiktas Basiret Osmanli Jimnastik
Kulibd” niin olusmasina 1903 yilinda imkan vermistir (Devecioglu, 2008).
Devaminda 1905 yilinda Galatasaray ve 1907 yilinda Fenerbahge
sirasiyla Altinordu, Suleymaniye, Vefa, Nisantasi, Tuark gucl, Anadolu

kullipleri tescillerini yaptirmislardir®®.

1903 —1910 vyillari arasinda faaliyet gdsteren istanbul Futbol Birligi
kentte kurulu kulUplerin duzensiz araliklarla yaptiklari macglarin hem
oyunculara, hem seyircilere doyum vermez duruma gelmesi ve futbola
kitlesel ilgi uyarmada vyetersiz kalmasi gibi nedenlerden dolayi
kurulmustur. Magclarin gin, saat ve hakemlerini saptamak, anlagmazliklari

c6zmek, mac programlarini uygulamak gibi gérevleri tistlenmistir®.

1910 yilinda istanbul Futbol Birligi'nin gesitli calismalar nedeniyle
yeniden orgiitlenmesiyle olusan Istanbul Futbol Kuliipleri Ligi varligini
1914 yilina kadar devam ettirmistir®’. Kadikdy, Galatasaray, Fenerbahce,
Strugglers, Rovers ve Proges’in katimiyla lig kurulmus fakat 1911 yilinda
Osmanli Devleti ile Balkan devletleri arasinda ¢ikan savas nedeniyle 1913
tarihine kadar musabakalar oynanmamistir. Lige alinmayan takimlarla

Cuma Ligi kurulmustur®.

Birinci Dlnya Savas’nin baslamasiyla birlikte Tark kulGpleri
gruplasmaya baslamis, Anadolu, Anadoluhisari idmanyurdu, Altinordu,

oy

Galatasaray, Sileymaniye kullpleri “istanbul Futbol Birligi” adina,
Dariilmuallimin, Dartilsafaka, Fenerbahge, Hilal, Tirk idman Ocag,
kulipleri de Cuma Ligi'nde yer almiglardir. istanbul Futbol Birligi'nin lig

sampiyonu ile Cuma Ligi sampiyonu Fenerbahge’nin 1915 yilinda ki
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maglari sonucu Fenerbahge’'nin mag¢i kazanmasiyla ikilik ortadan kalkmig
ve Cuma Birligi adiyla yeni bir lig sistemi kurulmustur. Bazi kulUplerin
yoneticilerinin yurt digina ¢ikmasi sebebiyle idaresiz kalmalari sonucu lig

devam edememisg ve 1919 -1920 yilinda Begiktag’in oncullk ettigi “Turk

idman Birligi” kurulmustur®.

Goraldaga gibi sayilari devamli olarak artan kulUplerin yeni ve
cesitli adlar altinda ligler kurmalari ve surekli anlasmazliklar ile 1920’lerin
siyasi yapisi sonucu Turk futbolunda ki basibozukluk ve karmasa havasi

devam etmistir®.

Tark sporunun ilk teskilati olan Tirk idman Cemiyetleri ittifaki'nin
kurulmasinin ardindan Yusuf Ziya Onis baskanhiginda ilk Turk Futbol
Federasyonu 1923 vyilinda Sehzadebasi'ndaki Letafet Apartmani
salonunda vyapilan toplantida 'Futbol Heyet-i Muttehidesi adiyla
kurulmustur. Ardindan FIFA'ya basvurulmus ve Turkiye 21 Mayis 1923

tarihinde FIFA'nin 26. liyesi olmustur®®.

2.2.3. Dinyada Bayan Futbolun Gelisim Sireci

Futbol; Atlantik Otesinde, major sporlarin diginda kalmig

sporcularin tercih ettigi farkl bir spordur, ayni zamanda bayan sporudur®.

Ozelliklerinden dolayi futbol uzun yillar bir erkek sporu olarak
disundlmustir. Futbol oyununun sadece erkeklere ait oldugunu
dugunenler, kadinlarin sosyal-psikolojik ve fizyolojik yapilarinin futbola
uygun olmadigini savunmaktadirlar. Aslinda bu dusliince kadin ve erkegin
sosyal rolleri ve gelenekler konusunda muhafazakar tutumlardan
kaynaklanmaktadir. Fakat yapilan arastirmalarda kadinlarin futbol
oynamasi igin fizyolojik, sosyal ve psikolojik olarak herhangi bir engel

olmadigr ¢ikmistir®,
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Son yirmi yildir biiyiik din baskisi altinda yasayan Iran'da bile, artik
kadinlarda spor sahalarina inmekteler ve en ¢ok sevdikleri spor olan

futbolu, aralarinda erkek bulunmayan seyirciler 6ninde oynamaktadlrlareg.

Bayanlar organize futbolu en az erkekler kadar uzun suredir
oynamaktadirlar. Bayanlarin 12. yizyil ingiltere'sinde avam oyunlarina
istirak ettikleri bilinmektedir. Organize olmus oyunlar 18. vyuzyil
iskogya'sina kadar geri gitmektedir. Bu zamanda evli ve bekar bayanlar
arasinda maglar olur seyirci sayisi 10 binleri bulurdu. Modern oyunlar
19.ylzyilda gelisti ve bayan maglar takim halinde ingiltere, Fransa ve

Kanada'da belirli bir popiilariteye ulasti®.

ilk bayan futbol kullpleri, 1890’ yillarda Londra’da kurulmaya
baglandi. Londra’da Preston’ dan bir takim blyuk bir Un kazanmis ve
ustlin bir takim olmustur. 1902’de preston takimi Amerika’ya New Jersey,
New York ve Boston takimlariyla macglar yapmak igin yola ¢ikmisg, bu
maclardan sonra ingiltere’deki futbol birligi bayan futbol kulliplerini kabul

ederek destek vermeye baslamistir®.

=n

O zaman ki "altin gad" 1921 de bitme noktasina geldi. Clnki Ingiliz
futbol birligi bayanlarin futbol oynamasini adeta yasakladi. Onlara ¢ok az

oynayacak alan birakmisti®.

Bayan magclarinin tekrar ortaya c¢ikisi, kizlar igin maglarin
ingiltere'de popliler oldugu 1950'li yillardir. Bu arada Amerika Birlesik

Devletleri'nde yodun bir geng futbol hareketlenmesi vardir®®.

1957 yilinda Almanya'da resmi olmayan bir sampiyona duzenlendi.
1960'h yillarda dogu Avrupa'daki komunist Ulkeler bayanlari spora

katiimalar igin tesvik ediyordu. Bunlarin icinde futbol da vardi%¢®.

1970 yilinda Alman Futbol Birligi (DFB) kizlar ve kadinlarin futbol

oyununa Uye olabileceklerini ve birlikte topluluk olusturabileceklerini kabul
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etmistir’®. O zaman yaklasik 75 bin kiz ve kadin 11 bin kullp takimi iginde

organize edildi®®.

Bayan futbolunun orijini Avrupa olmasina karsin Amerika ve Afrika
kitasi ve ispanya bu konuda ¢ok atak yapmistir. Bunun sosyolojik ve
sportif nedenleri arasinda onemli bulgu; gen¢ bir kadinin aktif olma

isteginin cok yogun olmasi ve kendini bu spora yonlendirmesidir %7°.

Brezilya'da Coca - Cola firmasinin sponsorlugunda 1997 yilinda

profesyonel bir lig kurulmustur®®-8,

Avustralya'da 1984 yilinda 4711 olan oyuncu sayisi 1999’da 58 bin
olmustur. 1996 -1997 sezonunda 6 takimdan olusan ulusal bir lig

kurulmustur®.

Japonya'da 1988 de Japon futbol birliginin kurulmasi ile 9647
oyuncu kayit oldu, bayan takimlarinin sayisi 470'i buluyordu. Japonya'da L

ligi altinda 8 takimdan olusan bir profesyonel ligde bulunmaktadir %2,

Norvec ve Isveg'te profesyonel seviyeye yakin yari profesyonel

ligler bulunmaktadir®®®.

Toplam nlfusu yaklasik 4.500.000 olan Norveg'te bayan futbolcu
sayisi 84.000'dir. Almanya’da 900.000 civarinda, Birlesik Amerika’da 2
milyon civarindadir. 1997 vyilinda isvec'te toplam 200.000 oyuncu
kaydedilmistir. Onlarin 4000 tanesi kadindir. isvec'te ikinci en biiyiik spor

brangi bayan futboludur’".

FIFA 1991'de ilk bayanlar kupasini Cin'de diizenledi. Finalde
Norveg'i yenen ABD sampiyon olmustu. Ginimuzde erkeklerinki gibi her 4
yilda bir yapilan Bayanlar Dinya $Sampiyonasinin ikincisini 1995 yilinda
Norvecg kazanmlstlr%. isvec de dizenlenen bu kupada finalde Norvec

Almanya'yl yenmistir.
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Bayan futbolu, 1996 Atlanta Olimpiyatlarinda tam madalyali spor
bransi oldu. Amerika ve Cin arasindaki Olimpiyat finali 80 bin taraf
izlemigtir. 1999 yilinda UugUncusu duzenlenen Dinya Kupasi, bayan
futbolunu haritadaki yerine koydu. ABD de duzenlenen kupaya c¢ok
miktarda medya organizasyonu yer verdi. 90 bin seyirci finali izledi. Bu
sayl 1998 Erkekler Dinya Kupasi finalindeki seyirci sayisindan fazlaydi.
ABD, Cin’e kars! tekrar sampiyonlugu kazandi. 40 milyondan fazla seyirci

mag! televizyonda izledi® .

Bayanlar Dinya Kupasi 2003 yilinda yine ABD' de duzenlenmis
sampiyon Isve¢'i yenerek Almanya olmus. 2007 vyilinda Cin'de
duzenlenmis sampiyon Brezilya'yi yenen Almanya olmustur. Bir sonraki

Bayanlar Dunya Kupasi 2011 yilinda Aimanya'da diizenlenmistir®®.

ilki 1984 yilinda dizenlenen Avrupa Bayanlar Futbol
Sampiyonasr’'nda isve¢ sampiyon olmustur. Avrupa sampiyonasinin
sonuncusu 2005 yilinda ingiltere’de diizenlenmis, finalde Norveg’i 3—1
yenen Almanya sampiyon olmustur. 2009 yilindaki Avrupa Sampiyonasi

ise Finlandiya’da yapilmigtir®.

Yurtici ve uluslararasi maclarda rol alan bayan oyuncularin artan
sayisi ile birlikte futbol oyunu dinya c¢apinda giderek populer hale
gelmektedir. Su an bayan futbolunu ve oyuncularini, mag¢ analizi ve rol

gesitliligini inceleyen bilimsel arastirmalara artan bir istek vardir’®.

2.2.4. Turkiye’de Bayan Futbolun Gelisim Siireci

Son yillarda Ulkemizde ve diinyada sayilari az olmayan geng kiz ve
kadinlarin anlamli  bir sekilde futbol aktivitelerine katilimi, liglerin
dizenlenmesi; Balkan, Avrupa ve Diunya sampiyonalarinin yapilmasi

kadinlarin futbola olan ilgisini artirmaktadir®®.
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Ulkemizde futbolun kadinlar da baslangici 1970’li yillar da kisisel
gayretlere dayanmaktadir. Kadinlardan olusan ilk futbol takimi Haluk
Hekimoglu'nun cabalariyla 1971 yilinda “istanbul Kiz Futbol Takimi” adi
altinda kurulmustur. 13 sporcudan olusan bu takim 1973 yilinda Dostluk
Spor adini almigtir. 1982 yilinda Dinarsu Bayan Futbol Takimi kurulmusg
ve devaminda izmirde Filiz Spor, Ankara’da Nazende Spor, istanbul
Pendik’ de Derya Spor istanbul Kadikdy'de Atihm Spor, Samsun’da ve
Kocaeli'nde birer futbol takimi olugturulmustur. Bayan futbol takimlarinin
yeterli sayida ve istenilen duzeyde olmayisindan dolayr 1990'h yillara
kadar bayan futbolunda, erkekler ile gésteri maglari yapmanin o6tesinde

buyuk bir organizasyon gergeklestirememislerdir68.

1982 yilinda kurulan Dinarsu takimi futbola 6nemli bir ivme
kazandirmistir. 1993 yilinda lige katilan 16 takim, 4 gruba ayrilarak, 1 olan
takimlar yar final oynamis, Acarlar ve Dinarsu takimlari Turkiye
Sampiyonasi finalini, Ankara’da Basbakanlik Kupasi macgindan o6nce
musabakayr  gercgeklestirmislerdir.  Dinarsu  takiminin  galibiyetiyle

sonuclanan sampiyonlugunun ertesi yili lige 22 takim katilimistir’.

Dinarsu takiminin ligden c¢ekilmesiyle 1998 yilina kadinlarin

oynayacaklari bir lig olusmamistir.

2001-2002 sezonunda 12 takimin mucadele ettigi deplasmanl lig

kurulmus ve 2003-2004 sezon sonuna kadar devam etmistir’®.

Tarkiye Futbol Federasyonunun cesitli sosyal nedenler ile aldidi
karar sonucu kadinlarin oynayacagi lig ortadan kaldiriimis 2003—-2005
yillari arasinda c¢esitli  yerlerde katlimin  az oldugu turnuvalar
diizenlenmistir. Bu turnuvalara Gazi Universitesi Spor, Mersin Cam Spor,
Adana idmanyurdu, izmir Elit Cimen Spor, Kegiéren Belediye Spor ve
Antalya Yenikapi Spor katilmigtir ve bu turnuvalarda 17 yasindan buyuk
sporcular alinan karar geregi oynayamadilar.
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U 19 milli takiminin temellerinin atildigi ve sampiyon takimin Gazi
Universitesi Spor Kullibi’'niin oldugu son turnuva 2005 yilinda yapilmis ve
toplamda 316 lisansh futbolcu yer almistir. Bu turnuva ile futbolun
kadinlarda goérilmesi artmis ertesi sezon vyani 2006-2007 futbol
sezonunda lig olugturulmustur. 16 takimin katildig: ligde yas sinirlamasi
kismen daha asagi cekilmis ve sampiyon yine Gazi Universitesi Spor
Kulibl olmustur. Bu ligin ardindan ilk defa yildizlar kategorisinde

musabakalar turnuva seklinde organize edilmigtir.

2007-2008 futbol sezonunda talep artmis ve takim sayisi 25e
cikmigtir ve lisansh futbolcu sayisi 600’e yaklasmistir. Bu sezonunda
sampiyonu yine Gazi Universitesi Spor Kulibl olmustur. Ligin yaninda
geng (19 yas alti)) ve yildiz (17 yas alt)) kategorilerinde muisabakalar

turnuva seklinde gerceklesmistir.

2008-2009 sezonunda ilk defa 1. Ligin yaninda 2. Lig ve Bdlgesel
Lig olusturulmustur. 1. Lig de toplam 12 takim, 2. Lig de toplam 10 takim
ve Bolgesel Ligde 17 takim yer almistir ve ilk defa Turkiye’den sampiyon
olan bir takim Avrupa Kadinlar S$ampiyonlar Ligi'ne katiimaya hak
kazanmistir ki bu takim da Trabzonspor olmustur. Bunun yaninda Ankara
Kaya Bayazitoglu Lisesi kiz futbol takimi Sili'de dizenlenen 20. Dinya
Liseler Futbol Sampiyonasi’nda 3. olmus ve ilk uluslararasi basari burada

elde edilmistir.

2009-2010 sezonunda tum lig kategorilerinde 51 takim katilim
saglamistir ve bu sezonun sampiyonu Gazi Universitesi olmustur. ikinci

defa Avrupa Kadinlar Sampiyonlar Ligi'ne katiimistir.

2010-2011 sezonunda ise takim sayilari 61’e ¢ikmis ve ilk defa
lisanslanan sporcu sayisi 1300 civari olmustur. Bu sezonun sampiyonu

Atasehir Belediye Spor olmustur.

Gunumuzde ligler 1. ve 2. Lig olmak Uzere 2 kategoride faaliyet
gostermekte ve lisanslanan futbolcu sayisi 1.500’un Uzerindedir.
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Milli takimlar agisindan baktigimizda ilk milli takim 1995 yilinda A
takim duzeyinde kurulmustur®. Erkeklerde oldugu gibi kadinlarda da ilk
milli ma¢c Romanya ile 8 Eylii’'de istanbul’da yapiimis ve 8-0 maglup
olmustur. 1995-1997 wyillari arasinda 4. Kadinlar Futbol Avrupa
Sampiyonasi grup eleme maglarina katilmig, galibiyet almadan
elenmistir®. 2002 vyilina kadar faaliyetlerini yiritmis fakat liglerin
kapatilmasiyla durdurulmustur. 2003 yilinda Geng¢ milli takim kurulmus,
Avrupa Kadinlar Futbol Sampiyonasi grup eleme maglarindan elendikten
sonra kapatiimigtir. Liglerin tekrar kurulmasinin ardindan aktif olan U19
milli takiminin yaninda 2006 yilinda A milli takim tekrar kurulmus, yaninda
U17 ve U15 kategorilerinde milli takimlar olusturulmustur. U15 milli
takimimiz 2010 yilinin Agustos ayinda Singapur'da organize edilen 1.
Dunya Genglik Olimpiyatlar’'nda 3. olarak olimpiyat tarihimizde ilk takim

sporlarinda derece alan takim unvanini elde etmigtir.

2.3. Motorik Ozellikler

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavrami, literaturde
bircok yazar ve arastirmaci tarafindan cesitli sekillerde tanimlanmaktadir.
Temel motorik oOzelliklerin kapsami onem sirasina gore bes bolimde

incelenebilir. Bunlardan ilk Ug¢l temel, diger ikisi ise tamamlayici

dzelliklerdir 92%

1- Kuvvet,
2- Dayanikllik,
3- Surat,
4- Hareketlilik,

5- Beceri
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Kuvvet Dayaniklilik Surat Koordinasyon Esneklik
Kas Suratte Ceviklik Hareketlilik
Dayaniklihgi Dayaniklilik
Cabuk
Kuvvet
/ \ | | |
Maksimal Anaerobik Aerobik Maksimum Ust Diizey Esnekligin
Kuvvet Dayaniklilik Dayanikhlik Surat Koordinasyon Tam Genigligi

Sekil 1: Motorik Ozellikler Arasindaki iliskinin Gésteriimesi
2.3.1. Kuvvet

Kuvvet, hareketli ve hareketsiz objelere kargi uygulanan kas gucu

olarak belirtimektedir. Fiziksel uygunluk komponentidir®.

Kuvvet, sporda verimi belirleyen motorsal yeteneklerden biridir.

vy

Genel olarak “bir dirence karsi koyabilme yetenegi” olarak tanimlanir®’.

Spor bilimi agisindan kuvvet, bir kaldirag sistemi gibi disutnulen
kemik, eklem ve kas yapisiyla olusturulur. Kuvvet, kas kitlesi ile bu kas
kitlesinin ortaya koydugu hizin bir bileskesidir®’. Kuvvet olusumuna i¢ ve
dis kuvvetler etki etmektedir. ic kuvvetlerin baslica kaynag iskelet
kaslaridir. Kas kuvveti, kaslarin kasilmasi ile olusur, dis kuvvetler ise

sunlardir.
— Diger sahislarla temastan dogan kuvvetler,
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— Hareketten dogan kuvvetler,
— Sdrtunen yuzeyler arasindaki kuvvetler,
— Yergekimi kuvveti®.

Biyolojik agidan kuvvet, kas hareketleri ile direnglere karsi koyma ve

onlari asabilme yetenegidir'.

Fiziksel olarak kuvvet, bir cismin seklini, is dizenini veya bulundugu

yeri degistiren etkiye denmektedir.

Kuvvet, glc¢ uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel
ogesidir. Ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini
olusturur. Kiginin gunlik c¢alsmalarinin etkili ve verimli olarak

gerceklesmesinde etkin rol oynar®.

Temel motorik 6zelliklerin en 6nemlisi olan kuvvet kavrami, birgok

spor bilim adaminin degisik tanimlarinda ifade ve anlam bulmustur.

Hollman’a goére kuvvet; bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir dlgide dayanabilme

yetenegidir*?.

Grosser ve Starischka'ya gore fiziksel olarak kuvvet kitlenin ve

hizin Griinii olarak tanimlanmaktadir'®.

Nett, kuvveti bir kasin kasilma ve gevseme yoluyla bir dirence kargi

koyma 6zelligi olarak tanimlamistir®.

Schomolinsky ise kuvveti belirli bir direnci yenme veya kas gerilmesi

ile direnci kargilama yetenegi olarak tanimlamaktadir??.

Stobady, kuvveti; bir kasin gerilim olusturabilme ve bir yUku kuvvet

dengesinde tutabilme 6zelligi olarak tanimlamistir'”.
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Akgun’e gore kuvvet; kisinin bir dirence karsi koyabilme veya bir

aracl ya da kendi vicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegidirs.

Basit, ancak genis tanimi Meusel yapmistir. Buna goére; “Kuvvet
insanin temel 6zelligi olup, bunun yardimiyla insan bir kutleyi hareket ettirir
(kendi vucut agihgini ya da bir spor aracinin), bir direnci asar ya da ona

kas glicil ile karsi koyar” %,

Antrenman bilgisi agisindan kuvvet kavramina yonelik tanimlar
Ozetlendiginde, kuvvetin sporcunun temel motorik Ozelligi oldugu ve
antrenman yuklenmeleri ile dedisebilen (lst dizeyde planli ve programli
olarak %300 kadar gelistirilebilir), sportif gliicin verimliliginin ana unsuru

oldugu sdylenebilir®.

Kuvvet genel anlamda iki baglikta incelenir. Genel kuvvet, 6zel
kuvvet. Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel
anlamda tim kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet ise, belirli bir spor dalina

6zgli kuvvettir®.

Bu tlr ayrim oldukga yetersiz kalmaktadir. Cunku bir spor bransinin

gerektirdigi kuvvet tek basina degil, bircok 6zelligin birlesmesi ile ortaya

cikmaktadir'?°1112,

Bir bagka acidan kuvvet; cabuk kuvvet, maksimal kuvvet ve

kuvvette devamlilik olarak siniflandirilir'®’.
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Tablo 1: Kuvvetin Turleri

KUVVET
Maksimal Cabuk Kuvvette
Kuvvet Kuvvet Devamlilik

Maksimal kuvvet: Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en buyuk

kuvvettir'®,

Cabuk kuvvet: Sinir kas sistemini yuksek hizda bir kasiimayla
diren¢ yenebilme yetenegine denir. Kuvvetin ve suratin bir Grinudur ve en
kisa zaman araliginda en yuksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak

tanimlanir'®.

Kuvvette devamhlik: Sdrekli kuvvet gerektiren c¢alismalarda
organizmanin yorulmaya karsi diren¢g yetenegidir. Kuvvetin ve

dayaniklihgin birlesimi sonucu ¢ikan dretim duzeyini belirtmektedir'®.

Ayrica temel kuvvet, gcabuk kuvvette devamlilik ve patlayici kuvvet

olarak S|n|fland|r|Im|§t|r7’1°6.

Relatif ve salt kuvvet, antrenman bilgisinde énemli iki kavramdir.
Salt kuvvet; sporcunun kendi viicut agirigini dikkate almaksizin'?
uygulayabilecedi en yuksek kuvvettir. Relatif kuvvet ise; sporcunun salt

kuvvetiyle viicut agirhgr arasindaki orani betimlemektedir?®.

Martin fiziksel bir yaklagimla (¢alisma bigimlerine gore) bir siniflama
vermis ve bu siniflamayi da fizyolojik kriterler ekleyerek tamamlamistir.

Buna gore ortaya ¢ikacak sema su sekildedir:
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1. Bir diren¢ yenmenin s6z konusu oldugu c¢alisma bigimi (izotonik

kasilma)
2. Dis etkiler kargisinda pasif ¢calisma bigimi (eksantrik kasiima)

3. Kuvvetin diren¢ karsisinda korudugu calisma bigimi (izometrik

kasiima) 28

Kas kuvveti yasla birlikte artar. Clarke (1971) yapti§i arastirmada
12—13 yaslarindan sonra kiz ¢ocuklarin kuvvet degerlerinin erkeklere gore
farkhlik gosterdigini bulmustur. Espenscha’de ve Eckert (1974) 9-14
yaslari arasinda erkeklerde kuvvet geligsiminin sdrekli oldugunu; 14-17
yaslari arasinda kuvvet gelisiminin hizlandigini, 17—24 yaslar arasinda ise
kuvvetteki gelisim hizinin yavasladigini belirtmislerdir. Rarick ve Dobbins
(1975) yetigkin bayanlarin kendi erkek yasitlarinin %80’i kadar kuvvete

sahip olduklarini belirtmektedirler®.

Kuvvet agisindan en yuksek seviyeye erkeklerde 12 yasindan 19
yasina kadar arttiyi ve bu yastan itibaren 60 yasina dogru azalmaya
basgladigi, bayanlarda da 9 yasindan 19 yasina kadar duzenli sekilde

arttigr ve 30 yasindan sonra erkeklerdeki gibi azalmaya basladigi

gorilmustir®®.

Kuvvet antrenmanlari;
1- Genel anlamda kuvvet antrenmanlari
a) izotonik,
b) izometrik,
c) izokinetik,
d) Eksantrik kuvvet antrenmani,

2- Ozel amaglar igin gelistirilen kuvvet antrenmanlarinda kullanilan

metodlar;
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a) Elektro - uyarim metodu,
b) Desmodromik metodu,
c) Pliometrik metodu,
d) Negatif — pozitif dinamik kuvvet antrenmani metodu.
3- Motorik 6zellikler bakimindan kuvvet antrenmani;
a) Maksimal kuvvet antrenmani,
- Kas gelistirici maksimal kuvvet antrenmani,
- Intra — maskiiler koordinasyon antrenmani,
- Kombine maksimal kuvvet antrenmani,
b) Cabuk kuvvet antrenmani
c) Kuvvette devamlilik antrenmani
4- Uygulama agisindan kuvvet antrenmani
a) Piramidal metodu,
b) Istasyon metodu (dairesel metod),
c) Dalgasal metodu,
d) Seri metodu,
e) Tekrar metodu®'.
2.3.1.1. Kuvveti Etkileyen Faktorler

BlUhre/Schmidtblicher kuvveti G¢ temel faktorin 1s1g1 altinda

tanimlamaya ve karakterize etmeye calismistir®.

Bu faktorler degisik tir ve bicimde kuvvet yetenegi ve Kkalitesi

uzerinde etkili olurlar.
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1. Morfolojik-Fizyolojik Faktor
2. Koordinatif Faktor
3. Motivasyonel Faktor®

Morfolojik — Fizyolojik Faktdr: Sporcunun antropometrik Olculeri, kas

metabolizmasi (kas hucrelerindeki fosfor, kreatin glikoz rezervleri vb.)

ozellikleri kasin morfolojik-fizyolojik yapisini olusturur'2.

Koordinatif Faktor: Kasin  koordinatif  faktérl, morfolojik ve

fonksiyonel yeteneklerin birligini kapsar. Bu da iki kisma ayrilir:
— intermiskdiler (kaslar arasi) koordinasyon
— intramuskiiler (kas ici) koordinasyon

intermiskiler koordinasyon, bir harekete katilan kaslarin (sinergist

ve antagonist kaslar) birbiriyle etkilesim halinde olmasidir'”.

intramiskiiler koordinasyon ise, bir kastaki bireysel liflerin birbiriyle

senkronize etkilesmeleridir'”.

intramiskiler koordinasyon ne kadar iyi olursa daha cok kas lifi
uyarihr ve farkl kasilma hiziyla (yavas ya da suratli) esit zamanda
maksimal kuvvet degerini ortaya koyarlar. Kas ig¢i koordinasyonla
hareketlerin uygulanigi patlayici bir karakterdedir. Bdylece yuksek statik ve
dinamik glic olusur (sportif oyunlarda énemli)'’.

Motivasyonel Faktér: Sporcunun kuvvet rezervlerini (maximal

kuvvet, cabuk kuvvet, kuvvette dayaniklilik) en iyi bigimde kullanmasidir'”.

Kas potansiyeli kuvveti etkileyen faktorlerden biridir. Kasin
kasilmasi ile ortaya ¢ikan gug¢ bir yandan kasin kasilma kuvvetine diger
yandan kasilan liflerin sayisina baghdir. Ayni zamanda, kasilma kuvveti, o
andaki kasin uzunluguna gére de farklilik gosterir. iste bu nedenle, kuvvet,
bedenin iki tarafinda bile farkiidir®.
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Kas kuvvetini etkileyen diger bir faktor beslenme durumu ve enerji
deposudur. Bu nedenle, kuvvet calismalari yaparken, bol protein ve

mineral iceren besinler tercih edilmelidir®®.

Kas fibrillerinin sicakligi normal vicut sicakligindan daha ylksek

oldugu zaman kas kasilmasi daha siratli ve kuvvetli olur®.

Germe — esnetme calismalari ve masaj, kas kuvvetini etkileyen

diger faktorlerdir®.
Gunay’a Gore kas kuvvetini etkileyen faktorler:

Yas ve cinsiyet, kuvvetin fizyolojik karakteri, motivasyonel faktorler,
sinirsel faktdor, mekanik faktor, 1s1 faktorl, enerji faktort, yorgunluk,

toparlanma, 1sinma, kas potansiyeli, teknik.
Bagka bir siniflandiriima ise;

Kas lif dizeni, kas iskelet manivelasi (kaldirag dizeni) Tip1 ya da
Tip2 kas liflerinin orani, doku manivelasi (eger inframuskuler yag ve sivi
kas hucresinin igerisine ya da aralarindaki bosluklara dolarsa mekanik
avantaj kazanilir), kaslar ve lifler arasindaki hareketin serbestligi, doku
vizikozitesi (gerildikten sonra orijinal sekilde geri donme egilimi), germe
refleksi (kas ipgigi), golgitendon organin duyarhligi, endokrin (hormon
dizeyleri, fonksiyonlari), enerji transfer sisteminin  verimliligi,
hiperplazma’nin yayginlasmasi (kas boélunmesi), myofibrillerin ¢cogalmasi
ve blUyumesi, intramuskuler ve intraselller friksiyon (surtinme), motor

(inite eksikliginin tamamlanmasi'”.
2.3.1.2. Kuvvet Antrenman Metotlari
2.3.1.2.1. Genel Anlamda Kuvvet Antrenmanlari

— izotonik Kuvvet Antrenmani: izotonik (dinamik) antrenman, kas

boyunun calisma aninda degismesiyle bir direncin yenilmesi bu tur bir

kasilmanin olustugu kuvvetle saglanir®*®.
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— Izometrik_Kuvvet Antrenmanlari: Izometrik (statik) calismalar

uzunlugu sabit kalan fakat tonusu artan, statik bir kasiima seklidir®. Diger

bir ifadeyle kas boyunun ¢alisma aninda degigmemesidir64.

— [zokinetik kuvvet Antrenmani: Hareket siratinin (kas kasiima

sliratinin) sabit tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir®. Bir veya bircok
hareket akisi sirasinda hiz sabit kalir ve dig diren¢ dedistirilir. Buda

mekanik aletlerle gergeklestirilirgs.

2.3.1.2.2. Ozel Amaglar igin Gelistirilen Kuvvet Antrenmanlari

— Elektro-uyarim Kuvvet Antrenmani: Kas gelistirici izometrik

kuvvet antrenmanlarinin bir bagka sekilde uygulanmaS|d|r42. Bu calisma
turl izometrik galismada oldugu gibi sabit direngli ortamlarda uygulanir.
Elektrokas calismalarinda kaslarin kasilmalari bir merkez sinir tarafindan
calisan istemli sekilde degil, elektrik uyarimla meydana gelir®. Kaslar
direkt olarak (uyarici elektrodun calisan kasin Uzerinde uygulanmasiyla)
ya da dolayh yollardan (calistigimiz kasla ilgili bir damari) uyararak

kasilabilir®.

— Neqatif — Pozitif Dinamik Kuvvet Antrenmani: Dayanikhhgi

artiran, konsantrasyonu saglayan, kasi kisaltan ve hiz kazandiran bir
kuvvet calismasidir. Negatif dinamik kuvvet galismasi gevsetici eksantrik,
frenleyici ve zorlastirici bir calisma seklidir. Bu ¢alismada kas hem pozitif
hem de dinamik kuvvet calismasi yapar. Ornegin; belli bir stirede belli bir

yogunlukta bir alet yardimiyla dizleri biikiip germek gibi®*.

— Desmodromik Kuvvet Antrenmani: Bu antrenman tiri, izometrik

antrenmana benzer*?. Pozitif ve negatif dinamik giic calismasini icerir®.
Kas gruplari tamamen yUklenmeye girer ve enerjik bir bicimde gevser. Cok

iyi gelisme saglamasina ragmen uygulanirligi az ve pahalidir®.

— Pliometrik Kuvvet Antrenmani: Temel prensip olarak negatif ve

pozitif dinamik calismalarin butinaddr. Bu metot yer cekimine karsi
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mucadele edilen sporlarda kullaniimaktadir. Sigrama antrenmanlari olarak
tanimlanir®®. Pliometrik antrenman, bir kas veya kas grubunda asir
yuklenmeler meydana getirerek, ilgili kaslarda gerdirme refleksinin
olugsmasini saglar. Olusan bu gerginlik otomatik olarak bir ozotonik
(konsantrik) kasilmaya neden olmakta ve tam bu esnada ayni kasa veya
kas grubuna istemli bir kasilma emri iletildiginde kas buatun birimleri ve
gucu ile kasilarak bir kuvvet olusturmaktadir. Bu yuzden bu calismaya
derinlik sigramasi veya sok metodu denir'?. Chu, giici ya da relatif
patlayici hareketi arttiran surat ve kuvvet karisimi olan egzersizler ve

diriller olarak tanimlar®'.

2.3.1.2.3. Motorik Ozellikler Bakimindan Kuvvet Antrenmanlari

— Maksimal Kuvvet Antrenmanlari: Kas sinir sisteminin istemli bir

kasiima sonucu ortaya cikardigi en biyiik kuvvettir'®. Bir baska deyisle

sporcunun bir seferde Uretebilecegi en biyiik kuvvet miktaridir®®.

Maksimal kuvvet, cabuk kuvvetin ve kuvvette devamliigin alt
yapisini olusturur®. Bu kuvvet, biiyiik bir direncin yenilmesi ya da kontrol
edilmesi gereken sporlarda (halter) verimi belirler. Maksimal kuvvet, sprint
ve buyuk sigramalarda surat ile birlestirilebildigi gibi, kirek sporunda

dayaniklilikla da birlestirilebilmektedir®.

Maksimal kuvvet antrenmaninda genel gegerli yuklenme yogunlugu
Harre’ ye gore % 80 — 100 ve Feser e gore ise % 70 — 100 arasinda,

tekrar sayisi ise 1ile 10 arasinda degismektedir®.

Maksimal kuvveti gelistirmek igin birgok antrenman metodu
olmasina ragmen bu metotlar dort ana grupta toplanabilir:

1. Tekrar Metodu

2. Kisa Sureli Maksimal Yiklenme Metodu

3. Arttirmali Yuklenme Metodu (Piramidal Metot)
4. izometrik Yiiklenme Metodu®*
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— Cabuk Kuvvet Antrenmani: Cabuk kuvvet kavrami oldukga

kombine bir anlatimdir. Tium spor dallarinda oldugu gibi sportif oyunlarda
da cabuk kuvvet antrenmani biylk énem tasir. Sportif oyunlar igin ¢ok

gerekli birlesik motorik ozelliktir®.

Cabuk kuvvet, en kisa surede olugturulabilen en buylk kuvvettir.
Sinir kas sisteminin ylksek hizda bir kasilmayla dis direncleri yenebilme
yetisidir. Cabuk kuvvet iki yetenegin, surat ve kuvvetin bir GriinU olup, en
kisa zaman araliginda en yuksek kuvveti sergileyebilme yetenegi olarak

tanimlanir®®. Cabuk kuvvet su faktorlere baglidir:

a- Intra-muskdiler koordinasyona (kas igi koordinasyon)

b- Aktif hale getirilebilen liflerin kasilma hizina (burada aktif hale
gelen liflerdeki FT-hizhh kasilan ve ST — yavas kasilan lif oranlari dnem
tasimaktadir)

c- Devreye giren kas liflerinin kasilma kuvvetine”.

Cabuk kuvvet; baslangi¢ ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve
dolayisiyla hareket frekansi gibi etkenlere baglidir. Asagidaki tabloda
goruldugu gibi cabuk kuvvet birgok 6geyi kapsamaktadir.

Teknik Sirat

Cabuk Kuvvet

irade Maksimal Kuvvet

Sekil 2: Cabuk Kuvvet®

Atma, atlama, vurma ve buyuk hizla yon degistirme gerektiren spor

dallarinda ¢abuk kuvvet performansin beIirIeyicisidirs.
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Cabuk kuvvet hem temel kuvvetin arttirimasi, hem de hareket
hizinin yukseltiimesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirilebilir.
Musabaka sart ve gerekleri goz Onune alinarak uygulanacak metotta
ihtiyaca gore kuvvet veya cabukluk oranini da arttirma ya da azaltma
yoluna basvurulur. Kuvvet antrenmanini uygularken dig yuklenmeler ¢ok
buyuk olursa, bu 6zel sartlarda maksimal kuvvette ve kasilma hizinda
duzelme olacaktir. Ancak bu yontem dis yuklenmelerin ¢cok az oldugu
muisabaka hareketlerine 6zgl kasilma hizinin gelistiriimesine ya da
dizeltiimesine yarar saglamaz. Bu nedenle c¢abuk kuvvet
antrenmanlarinda c¢alismalar, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile

kasilma hizinin paralel olarak gelistiriimesini gerektirir94.

— Kuvvette Devamhlik Antrenmani: Cabuk kuvvette oldugu gibi

kuvvette devamhligi da tanimlamak olduk¢a zordur. Ancak basit olarak

kuvvet ve dayaniklihigin belirli oranlardaki bilesimi denebilir®.

Kuvvet Dayanikhlik

Kuvvette

Devamlilik

Sekil 3: Kuvvette Devamlilik®

Kuvvette devamlilik, uzun bir zaman araliginda kaslarin galismayi
surdlrebilme yetenegidir. Bir baska deyisle, devamli ve birgok kez
tekrarlanan kasilmalarda kas sisteminin yorgunluga karsi koyabilme
yetisidir. Kuvvette devamlilik; tepki, sprint, sigrama, atma, ¢gekme, vurma

ve patlayici kuvvet dayaniklihgi gibi alt formlara ayrllmaktad|r5°.
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Kuvvette devamlihgi gelistirmek icin ¢galismalar az yuklenme ve ¢ok
tekrar sayisi ile vyapilir. Calismalarda yuk yerine tekrar arttirilir.
Caligmalarin yuklenme yuzdesi % 20-30 arasinda degisir. Tekrar sayisi

ise yaklasik 20-40 arasi amaca gére belirlenir®.

Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢cin en uygun metotlar; piramidal

metot ve istasyon calismalaridir®.

2.3.1.3. Sportif Oyunlarda Kullanilan Kuvvet Antrenman
Metotlari

— Piramidal Metot

— istasyon Calismalari

— Dalgasal Metot

— Seri Metodu

— Kas Yapici Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu

— Kombine Maksimal Kuvvet Antrenman Metodu®.

2.3.1.4. Kuvvet Antrenmani Uygulamalarindaki Bazi ilkeler

1. Kuvvet antrenmani dncesi yapilacak ¢alismanin amacina gore
isinma uygulanmalidir. Ozellikle streching (germe) cimnastiginden
yararlaniimalidir.

2. Uygulamalari yardimci ile yapmakta yarar vardir (esli galismalar).

3. Dogru agirhk kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir. Yanhsg
teknik, sakatliklara neden olabilir. Sirt; diz ve dikey tutulmali, topuklarin
alti yiiksek olmalidir®.

4. Agirhik kaldirirken nefes al, hareketi uygularken ver. Nefesini
presleme (nefesini tutma)

5. Spor kiyafeti, galisma ortaminin isisina uygun olmahdir®.

6. Hatal teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asiri

zorlamaya girilmemelidir.
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7. Agirlik ¢alismalarinin hangi mevsimlerde daha etkin oldugunun
bilinmesinde yarar vardir.
8. Yapilacak olan kuvvet antrenmaninin agiklanmasi sporculari
olumlu yonde motive edecektir.
9. Kuvvet antrenmanlari yeterli ve dengeli beslenme ile
desteklenmelidir (gerekiyorsa konsantre protein destegi saglanmalidir).
10. Kuvvet c¢alismalarinda iki antrenman arasi dinlenme,
Calismanin yogunluguna gore 24—28 saat olmalidir.
11. Kuvvet antrenmanlari amacina ve yillik antrenman periyotlarinin
temel ilkelerine gore tum yila dagitilmahdir.
12. Kuvvet antrenmanlari genel olarak:
— Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.
— Haftada bir uygulanirsa kuvvet hafif artar.
— Haftada iki kez uygulanirsa kuvvet artar.
— Haftada ¢ ya da daha fazla uygulanirsa iki dizeyde artar.
13. Sporcu yapacagi kuvvet calismasinin yararina tam olarak
inanmahdir.
14. Kuvvet calismasina yeni baslayacaklarin 6ncelikle karin ve sirt

kaslarini gelistirici hareketleri yapmasinda yarar vardir®.

2.3.2. Siirat

Sporda verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir, fakat diger
yetilere oranla gelistiriimesi en sinirh olan, genellikle bireyin kalitimsal
olarak getirdigi fizyolojik potansiyel Uzerine c¢alisilip iyilestirilebilen bir

ozelliktir®.

Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden birisi olan surat degisik

bicimlerde tanimlanabilir.
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Surat, “Sporcunun kendisini en yuksek hizda bir yerden yere
hareket ettirebilme yetenedi” ya da “Hareketlerin mimkin oldugu kadar

yuksek bir hizla uygulanmasi yetenegi” olarak tanimlanabilir®,

Sinir sisteminin hareketlilik temeline badli olarak kas sisteminin

hareketlerinin kisa zaman iginde yapabilme yetenegidir™.

Fizik anlamda surat, belli bir zaman kesiti icerisinde kat edilen
yoldur. Antrenman teorisinde slrat, vicudun bir pargasl veya tUmunu,

liyeler yardimiyla, biiyiik bir hizla hareket ettirmektir®.

Schurra goére surat, ayni hareketi basarili ve hizli bir sekilde
yapabilme veya kisa bir mesafeyi mimkin oldugunca kisa bir sirede

tamamlayabilme yetenegidir59.

Zaciorskij ise surati, motorik bir aksiyonu mevcut bir ortamda en

kisa siire igerisinde tamamlayabilme yetisi'®.

Gundlach, surati en buyuk ilerleyebilme yetisi olarak

tanimlamaktadir®.

Schnabel / Thiess’e goére surat, belirli kosullarda motorik aksiyonu
en yuksek yogunlukta ve en kisa zaman igerisinde gercgeklestirebilme

yetenegidir*®.

Grosser ise, sporda surati bir uyaran sonucu en kisa zamanda

reaksiyon gdsterebilme yetisi olarak tanimlamaktadir®.

. . .. Yol e .
Fizik agisindan ise, surat = formUli ile tanimlanabilir?®.
Zaman

Spor etkinliklerindeki basari kisinin beden pargalarini ne kadar hizli
hareket ettirebildigine veya tum vicudunu bir yerden bir yere ne kadar

kisa slrede tasiyabilecegine baQI|d|r59.
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Erkeklerde surat gelisimi 20 yasina kadar devam eder ve bundan
sonra dusmeye baglar. Bayanlarda ise surat gelisimi 16—17 yaglarinda en

(ist degere ulasir™®.

Sporda surat, insanin motorik aksiyonlarini en kisa zaman

diliminde, en yogun bicimde uygulanmasi anlamina gelir®®.

Mekanik bakis agisina goére surat, mesafe ile zaman arasindaki

oran ile aciklanmaktadir. Ug gesit siiratten soz etmek miumkinduir.
1. Tepki suresi
2. Zaman birimi bagina hareket etme sikligi
3. Belirli bir mesafe Gzerinde yer degistirme stirati

Bu U¢ etmen arasindaki korelasyon (birlikte degisim) kisinin slrat
gerektiren bir alistirmadaki verimini belirlemesine dnculuk etmektedir. Bu
nedenle surat kosularindaki final sonucu, sporun baslangigtaki tepkisine
(reaksiyonuna), tim yaris boyunca yol alma suratine ve adim sikhgina
baghdir'®.

Surat gelisimi dort ana alana ayrilmaktadir.

—

. Pliometrik antrenman

N

. Direng antrenmani

w

. Yardimli antrenman
4. Agirlhik antrenmani

En iyi sonucun alinabilmesi i¢in belirtilen antrenmanlarin sonbahar,
sezon oncesi ve ilkbaharin basinda uygulanmasi 6nerilmektedir. Amerikali
antrenorler ilk olarak pliometrik antrenmanlari atlayicilar Uzerinde
kullanarak patlayici tepki hareketini arttirdigini agiklamaktadirlar. Sonraki

yillarda yaptiklari  arastirmalarda pliometrik ¢alismalarin  branga
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bakilmaksizin her atlete uygulanabilecegini belirtmektedirler. Hizli
eksantrik — konsantrik kasilma vasitasiyla, kuvvetli refleks gerektiren bu
sinir-kas ahgtirmasi, kuvvetin patlayici tepki hareketine doénusmesine

yardim etmektedir'®.

Pliometrik antrenman, sinir - kas sisteminin gelisimine yardimci
olmaktadir ve sprint c¢ikisinda ve ilk ivmelenme safhasinda artis

saglanmaktadir®.

Surat kavrami fizyolojik ve antrenman bilimi agisindan

siniflandiriimasi®®
a) Fizyolojik agidan surat;
1) Algilama sdurati,
2) Reaksiyon surati
3) Hareket surati,
Bu da;
a) ivmeleme hizi,
b) Ortalama hiz,
c) Maksimum hiz,
b) Antrenman bilimi agisindan surat;
1) Siniflandirmaya goére;
a) Reaksiyon surati,
b) Bireysel hareketin hizi,
c) Hareketin frekansi,

d) Hareketi devam ettirebilme yetenegi,
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2) Siniflandirmaya gore;
a) Reaksiyon surati,
b) Sprint surati,
c) Aksiyon (is yapma) surati,
d) Sdratte devamlilik,
3) Siniflandirmaya (Sportif oyunlar) gore;
a) Reaksiyon surati,
b) Sprint surati,
c) Teknik bir hareketin uygulanmasindaki surat,
d) Siratte devamhlik® %,

Yukarida yapilmis olan siniflandirmalardaki sirat kavramlarini

asagidaki bicimde aciklayabiliriz.

Hareket Sirati: Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketi arasindaki
gecen silredir. Ornegin, 100 m kosuda ilk cikis ile bitis cizgisinin

arasindaki stredir'®.

ivmeleme Siirati: Siratte meydana gelen degisimdir. ivmeleme

hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin zamana bolimidar',

. Son hiz—ilk zaman
Ilvme hizi= m/sn
Zaman

Ortalama Sdrat: Ortalama sdrat, hareketin zamanina ve
mesafesine gore dedisir. Hareket suratinin hesaplanarak kosulan metreye

béliinmesiyle elde edilir'®.
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Maksimum Siirat: lvmelenme siirati ile elde edilen en biyik hizdir.
Bir sporcunun surati, reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum

baglidir®*. Maksimal siirat, sprint branslarinin en énemli 6gesidir'®.

Algilama Siirati: Algilama surati ile viicudun pozisyonu ve uygun
rotasyonel hareketler dizenlenir. Algilama surati hareketlerin daha hizl

yerine getirilmesinin saglar94.

Reaksiyon Sirati: Bir hareketi yapmak igin ¢ok suratli bir sekilde

tepki gosterme yetenegidir.
a. Gorerek Reaksiyon: Reaksiyon suresi 0,15 — 0,20 sn arasindadir,

b. lIsiterek Reaksiyon: Akustik reaksiyondur. 0,12 — 0,27 sn

arasindadir,
c. Dokunarak Reaksiyon: 0,09 — 0,18 sn Reaksiyon ikiye ayrilir:

1. Basit reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin degerlendiriimesi daha

hizli olur.

2. Kombine reaksiyon: Merkezi sinir sisteminin cevap suresi

uzundur®,

Bireysel Hareketin Sirati: Vicut bolimlerinin ortaya koydugu

hareket hizidir'%*,

Sprint Sirati: Sporcunun yaklasik 30 m kadar olusturdugu sireye

denir. 4-5 saniyede 28,5m — 36,5 m arasinda maksimal sirate erisir'>%*.

Suratte Devamliik: Sporcunun slratini uzun sure devam

ettirebilme yetenegidir'>%*.

Aksiyon Sirati: Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin

suratidir'%,
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2.3.3. Dayanikhilik
Dayanikhlik kavrami igin gesitli tanimlamalar s6z konusudur.

Uzun siire devam eden sportif yiiklenmelerde''? fiziki ve fizyolojik
yorgunluga dayanma giicii olarak tanimlanir®®. Kas dayanikliligi

yorulmadan kasin tekrar tekrar kasiima kapasitesidir”.

Kisi antrenman surecinde yorgunlugun Ustesinden gelmek zorunda
kalirsa dayanikhlik gelistirilir. Dayanikhlik tamamen organizmanin aerobik

eneriji tiretimine dayali olarak ortaya gikan bir kondisyon ézelligidir®.

Frey’e gore; tum organizmanin fiziki yorgunluga mumkun oldugu

kadar karsi koyabilme giictidiir®.

Simkin’e gore ise dayaniklilik, insanin gug yetenegini koruyabildigi
surenin uzatimasi, bir g¢alismanin ya da dig c¢evrenin elverigsiz
kosullarinin etkisine ragmen yorgunluga karsli organizmanin artiriimis

direnme glictdur?®.

Dayanikhlik belli bir yogunlukta performe edilen isin zaman limitini

ifade eder''°.

Dayanikllik organizmanin belirli istekler ve yuklenmeler altinda

cesitli sekillerde calistirilmasinin sonucudur®,

Dayanikhlik veya yorgunluga karsi koyma yetenegi, organizmanin
yuklemeye uzun zaman ve kesintisiz olarak dayanma veya sik kesintilerle

ylUklemeleri miimkiin oldugu kadar sik tekrarlama yetenegidir'®.

Dayanikhlik belirli bir yogunluktaki calismanin ortaya konacagi
surenin sinirlarini belitmektedir. Kisinin verimini siniflandirma ve benzer

zamanda da etkileyen ana etmenlerden biri de yorgunluktur®.

Kisi kolay yorulmadigi ya da yorgun oldugu halde c¢alismayi

surdurebildiginde bu kisinin dayanikh oldugu kabul edilir. Eger bir sporcu
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gerceklestirilen  sporun  Ozelliklerine  uyum  saglayabilirse  bunu
gergeklestirebilir. Kisinin dayaniklihgi; surat, kas kuvveti, bir hareketi etkin
bir bicimde gerceklestirebilecek beceriler, islevsel potansiyelleri ekonomik
olarak kullanma becerisi, calismayi ortaya koyarken icinde bulunulan

psikolojik durum vb. birgok etmene bagI|d|r28.

Dayanikhlik kavrami genel anlamda iki sinifta incelenir. Genel
dayaniklihk, 6zel dayanikhlik. Genel dayanikhlik, her spor dalinda ve
sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligidir. Ozel dayanikhlik ise,
her sporun dalinin 6zelligine goére, o spor dalinin gerektirdigi teknik taktik

uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir®.

Sure agisindan dayaniklilik; kisa, orta ve uzun sureli dayaniklilik
olarak siniflandirilirken, kaslarin calisma turleri agisindan dinamik ve statik

dayaniklilik olarak siniflandiriimistir®.

Enerji olusumuna gore de aerobik ve anaerobik dayanikhlik
seklinde adlandiriimigtir. Motorik 6Ozellikler acisindan ise dayaniklilik,
kuvvette devamlilik, cabuk kuvvette devamlilik, stratte devamlilik olarak

belirtilmistir®.

Kassal dayaniklilik yasla birlikte belli bir noktaya kadar artarken
bundan sonra azalmaya baglar. Dayanikliik en Ust noktaya eristikten

sonra bu deger 3-5 yil arasinda korunabilir®®.

Dayanikhlik erkeklerde 11 — 12 yaslarda hizla artar, 15 yasindan
sonra bu artisin yavasladigi gortulmektedir. Bayanlarda ise, 13 — 14
yasinda en Ust noktasina ulastigini ve ondan sonra bu artis yavas yavas
dismektedir. Erkeklerde meydana gelen performans artigi kaslarin
geligsimi ile agiklanabilir. Bayanlardaki yagsiz vucut kutlesine oranla yag
dokularinin miktarinin fazla olmasi performanslarinin artmasina engel

olur®®.

38



Dayanikhlik Antrenman Metodlari®°.
1- Sdrekli kosular metodu,
a) Surekli kosular metodu,
b) Degismeli surekli kosular metodu,
2- Interval Metodu,
a) Kisa sureli interval antrenman metodu,
b) Orta sireli interval antrenman metodu,
c) Uzun sureli interval antrenman metodu,
3- Tekrar metodu,
4- Musabaka metodu.
2.3.4. Hareketlilik (Esneklik)

Sporda g6z zevkimizi en ¢ok tatmin eden goruntllerden birisi de
hareketlilik unsurudur. Spor bilimcileri hareketliligi, tim eklem hareketi

boyunca hareket edebilme yetenegi olarak ifade ederler®.

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerin musaade ettigi

oranda genis bir acida ve degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir®.

Hareketlilik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi

seklinde tanimlanir'®101,

Hareketlilik, genel olarak kullanildiginda oynaklik, esneklik,

yumusaklik, biikiilebilirlik, aktiflik yetenegi olarak anlasilir™,

Martin’e gore hareketlilik “elastikiyeti ve gerilme yetenegi fazla olan
kaslarin mekanik olarak daha fazla yuk altina girebilecegini, dolayisiyla

sakatlik riskinin de azalacagini © séylemektedir''°.
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Harre’ye gore; insanlarin, hareketleri agisal deger olarak buyuk bir

geniglik icerisinde yapabilme yetenegidir73.

Esneklik antrenmanda buyuk éneme sahiptir. Bir kimsenin becerileri
buyuk acilarda ve kolay olarak gergeklestiriimesinde onde gelen temel
gerekliliktir.  Hareketlerin  basarli  olarak gergeklestiriimesi gerek
duyulandan daha yuksek olmasi gereken eklem acgisi ve hareket
genigligine baglidir. Yetersiz kas kuvveti degisik alistirmalardaki hareket
genigligini azaltabilir. Bu baglamda kuvvet, esneklik i¢cin onemli bir 6ge

olarak gorilmeli®.

Hareketlilik, aktif ve pasif hareketlilik olmak Uzere iki bolime ayrilir.
Aktif hareketler, hareketi uygulayan eklemi kapsayan kaslarin kasilmasi
yolu ile yapilan hareketlerdir®. Pasif hareketlerde ise, sporcular yardimla

daha biyiik eklem hareketliligine ulasabilirler®.

Hareketlilik dinamik, statik, 6zel ve genel hareketlilik olarak da
siniflandiriimaktadir. Statik hareketlilik; eklemler etrafindaki hareket
serbestligi olarak veya govdenin degisik yonlerden esnetilebilmesi olarak
tanimlanabilir. Dinamik hareketlilik eklemler tarafindan yapilan harekete
karsi koyma yetenegidir’®. Ozel hareketlilik, hareket akisi igerisinde
kullanilan belli eklemlerin gahlstiriimasidir. Genel hareketlilik ise, omuz
eklem, kalga eklemi ve omurga eklemi sisteminde saga, sola diyagonal

salinim uzakhgidir>>.

Hareketlilik bireysel farkliliklar, kasin esnekligi ve eklemi
cevreleyen baglari etkileyen fiziksel Ozelliklere baghdir. Kuvvet gibi
hareketlilik de kiginin gunluk iglerini verimli ve etkili yapabilmesinde onemli

rol oynar™.

Hareketlilik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla
birlikte azalma gosterir. Okul 6ncesinde 3—7 yas arasinda hareketlilik ¢ok

iyidir. 7-10 yaslarinda yine cok iyidir. 10-13 yaslar arasinda iyi, 12-15
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yaslarinda kétl, 15-19 yaslarinda iyidir. Oyleyse hareketlilik galigmalari

guinltktir, kiclik yaslardan baslayip, yasam boyu stirer®.

Harre ise esnekligin 11-14 yaglari arasinda optimal diuzeyde

gelistirebilecegini sdylemistir™®.

Genelde spor dinyasinda esneklik ve hareketlilik kavramlari

karigtirilmaktadir.

Esneklik hareketliligin bir parcasidir. Esneklik sadece kas ile ilgili
iken, hareketlilik eklemlerin, kaslarin, bantlarin ve Kkiriglerin belirledigi
ortam icerisinde ve norofizyolojik yonlendirme sureciyle

gerceklesmektedir®®.

Hareketliligin yetersiz gelisimi ve yeterli esneklik yedeklerinin
olmayisinin ortaya ¢ikaracagi sorunlar Pechtl tarafindan asagidaki gibi

siralanmigtir.

a. Degisik hareketlerin 6grenilmesi ve muikemmellestiriimesini
zorlastinir.

b. Sportif yaralanma riski artar.

c. Kuvvet, surat ve koordinasyon geligimi olumsuz etkilenir.

d. Hareketin kaliteli yapilma yetenegi sinirlanir. Yeterli esneklik
kapasitesine sahip olundugunda bir beceri hizli, enerjik, kolay ve tesirli
sekilde yapilabilir™®.

Hareketlilik Antrenman Metodlari®
1- Isinma;

a) Genel isinma,

b) Ozel 1sinma,

2- Hareketlilik antrenmanlarinin prensipleri,
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3- Hareketlilik antrenmaninin metodigi,
4- Hareketlerin Antrenmanlari,

a) Aktif hareketlilik,

b) Pasif hareketlilik,

c) Statik hareketlilik,

d) Dinamik hareketlilik,

e) Genel hareketlilik,

f) Ozel hareketlilik calismalaridir.
2.3.5. Beceri (Koordinasyon)

istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir
hareket dizisinde uygulanmasi olup organizmanin sinirsel gucu olarak
tanimlanir'’. Yani koordinasyon performansin daha az eforla daha fazla is
yapma®, hareketleri kisa siire icerisinde dgrenebilme, degisik durumlara

cabuk sekilde tepki gdsterebilme yetenegi saglar®.

Beceri, her hareketin birbirini dogru olarak izleyen sekilde ve

istenilen kuvvetle meydana gelmesi olayidir®.

Koordinasyon, karmasik bir motor yetenektir™® ve bununla birlikte
surat, kuvvet, dayanikliik ve esneklik yetileri ile ¢ok yakin bir iligki
igerisindedir28. Bir yetenegin sadece vyeni teknik ve taktiklerin
kazandirimasinda ve milkkemmellestirimesinde degil®®, rakiplerin,
meteorolojik kosullarin zemin ya da arag gereclerin degistirmesinin soz
konusu oldugu anlasilmamis durumlardaki teknik-taktik uygulamalarda da

belirleyici bir dzelliktir?®.

Koordinasyon, iskelet kasinin belli bir amaca yonelik bir hareketin

gercgeklestirimesi sirasinda merkezi sinir sistemi ile ig birligidir.
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Koordinasyonun mukemmelligini saglayan faktor, bu hareketin akigi ile
ilgili fiziksel yasalar, hareketi gerceklestirilen agonist ve antogonist kaslarin
antrenmanliik derecesi ve kulakta bulunan denge oraninin uyum

(adaptasyon) diizeyidir®.
Beceri, genel ve 6zel beceri olmak tzere ikiye ayrilir.

1. Genel Beceri: Her spor dal igin gegerli olan genel anlamdaki
viicut koordinasyonudur®. Diger bir deyisle, cok cesitli ve degisik spor

dallarinda yapilan sportif faaliyetlerle elde edilen beceridir®®.

2. Ozel Beceri: Uygulanan, yapilan spor dalina yénelik, o spor
dalinin  &zelliklerini iceren teknik-taktik ve benzeri hareketlerin
koordinasyonudur94. Ayrica spor branslarinin performansini tayin eden

faktorlere bagli olup, baska bir spor dalina aktarilamaz®®.

TUm sporsal becerilerin 6grenilmesi, gelistiriimesi ve belirli bir verim
duzeyine ulasabilmesi, ilgili teknigin ince bir formdan amaca uygun bir
sekilde akilci, guvenli, cabuk ve hosa gidecek tarzda vyapilmasi

koordinasyon kavrami ile belirginlik kazanir®.

Beceri, 0zunde hareket aygiti bolumlerinin  hassas motor

(hareketsel) davranislardaki koordinasyon kalitesini anlatmaktadir®®.

Frederich ve VonSlooten’e gore, gerek butlin vicut koordinasyonu
gerekse el — gbz, ayak — g6z koordinasyonu yasla birlikte dogrusal bir
sekilde gelisir. Cocukluk boyunca erkeklerin koordinasyonu, kizlardan
daha iyidir>®.

2.4. Pliometrik (Derinlik) Antrenman Metodu

Pliometrik antrenman, 6zellikle son yillarda, sigrama kuvvetini;
kaslarda hem kuvvet hem de glcu gelistiren mikemmel bir metottur.

Eksantrik ve dinamik bir kuvvet ¢calisma seklidir. Kasa ¢alismasi olarak da
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adlandirilabilir. Kasadan yere sigrama aninda, kasta sok bicimde geriime

elde edilir. Boylece kaslardaki kinetik enerjiden en iyi sekilde yararlanlllrm.
Bu metodun birgok yararlari vardir:
— Kaslar bir anlik en yuksek 6n uyarilma derecesine ulasirlar.
— Kuvvet birikimi oldukga hizli ortaya ¢ikar.
— Patlayici sigrama kuvvetini miikemmel gelistirir'®.

Bu tUr calismalara genel olarak ‘pliometrik’ calismalar denir.

2.4.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Pliometrik nedir? Antik Yunandan beri antrendrler ve sporcular hizi
ve kuvveti gelistirecek metot ve teknikleri kesfetmeye calismislardir. Hiz ve
kuvvetin bilesimi gugtir. Gu¢ de birgok spor dalinin 6zudir. Hizi
gelistirecek spesifik galismalar dizayn edilmistir. Onceleri patlayici
hareketler ogretilmis, daha sonra ise patlayici reaksiyon gucunu

calistiracak bir sistem gelistirilmistir. Bu sistemin adi da pliometriktir®>.

Pliometrik kelime anlami; Yunanca’'da “daha fazla” anlamina gelen
“pleion” ve “dlgmek” anlamina gelen “metric’ kelimelerinden tiiremistir®’.
Pliometrik daha fazla o6lgmek ya da daha fazla gelismek anlamina

gelmektedir'®.

Pliometrik, gu¢c veya patlayicilik igin sigrama, atlama ve atma
metotlari ile yapilan antrenmanlarla sportif performansi ytkseltme yoludur.
Bu metot hizli eksantrik kasilma sonucunda, guc¢li kas kasiimasiyla,
sporcunun patlayici reaksiyonunu yiikseltmeyi amaclar. Ozet olarak
pliometrik, kaslari en kisa zamanda maksimum dizeye getirecek bir dizi

patlayici harekettir®.

Pliometrik, ilk haliyle yalnizca “atlama antrenmani” olarak bilinen ve

egzersizlere uygulanan bir terimdi. Sonralari pliometrik gucli kassal
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kasihm karakterli calismalara ve hizli, dinamik germe hareketlerine
dayandirildi. Pliometrik antrenman; atlayan, kaldiran veya atan sporcular

icin gerekli hale geldi®®.

Pliometrik antrenmani ilk olarak 1970’lerin baslarinda Dogu Blogu
ulkeleri atletizm, jimnastik ve halter branglarinda kullanmislardir. Daha
sonralari, 1975'de Amerikali bir atletizm antrenéri olan Fred Wilt
tarafindan kullanilmistir. Pliometrik antrenman 1970’lerin sonlari —
1980’lerin baslarinda voleybol, basketbol, futbol gibi diger branglarda

kullaniimaya baslanmistir®.

Prof. Margaria’nin kas kasilmasi Uzerine yapmis oldugu ¢alismalar
ve Sovyet Hekimligi Enstitilerinin yapmis oldugu arastirmalar dinya
literaturinde gecmis ve bu bilgiler sayesinde kas kuvvetinin gelisiminde
pliometrik egzersizlerin kullanimi butin spor dallarinda yayginlasmaya

baglamistir®.

Cesitli pliometrik hareketlerin, sporcunun patlama gucundeki artisa
katkisi Uzerine deneyler yapilmis ve butun sinir-kas dizgesinde ve 6zellikle
kasilma hizinda gelismeler oldugunu 6ne surmustur. 1970 ve 80’lerde,
dzellikle Finlandiya'da, italya’da, ABD'de ve Almanya’da cogu arastirmaci
tepmeli antrenmanin fizyolojik yararlarini ortaya koymustur. (Gavagna
1970, Komi ve Buskirk 1972, Bosci ve ark. 1976, Blatter ve Noble 1979,
Bosco ve ark. 1981-1982, Schmidtbleicher ve Gollhofer 1982, Cluth ve
ark. 1983, Schmidtbleicher 1984, Gollhofer 1987, Wilt 1978, Chu1983,
1984, Radcliffe ve farentinos 1985 vs.)'.

Bu gune kadar birgok arastirmaci, yazar, pliometrik antrenmani
degisik sekillerde degerlendirip tanimlamisglardir.

Verhonski (1968) pliometrik teknikleri derinlik sigramalari olarak tarif
etmigstir. Bu tr egzersizlerde sporcu bir yukseklikten yere duser ve diser

digmez hemen sigrama hareketini yapar. Pliometrik egzersizler ve derinlik
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sigramalarinin, kuvveti ve sinir-reaksiyon aktivitesini artirdigini belirtmigtir.

Bu antrenmaninda dikey sicrama kabiliyetini gelistirdigini bildirmistir®*3°,

SergioZanon, yapmis oldugu bir c¢alismada ise “plyometrik”
teriminin ilk kez 1966 yilinda V.M. Zaciorskijnin bir ¢alismasinda ortaya
ciktigint belirtmistir. Bu terimin “plyo” ve “metric” olmak Uzere iki
kelimeden olustugu ve anlamlarinin plyo=yluksek, uzun ve genis,
metric=0lgmek, karsilastirmak oldugunu belirtmigtir. Zaciorskij bu terimi
kaslarin calisirken hizli bir kasilmadan sonra hizli bir gerilmeleriyle

olusturduklari biiyiik gerimi belirtmek icin kullanmistir®’.

Strong’a gore pliometrik antrenman; kasa, sigrama hareketleri ile
yuk uygular ve sigramadan sonraki dususte kaslar eksantrik olarak kasilir.
Bu kasiimayi patlayici bir konsantrik kasilma takip eder. Bu tip
egzersizlerin amaci 6zel kas gruplarina ayni kasilma hizinda ve musabaka

sirasinda kullanilan hareketlerle en fazla yiiki yliklemektedir®®.

Alford ise pliometrik antrenmani “cabuk kuvveti” gelistiren bir
antrenman sistemi olarak tanimlamistir. Hareketi yapacak kaslar bir yuk

altinda gerildikten sonra kuvvetlice kasilir'.

Mcfarlane’e gore pliometrik antrenman, bir kasin 6n gerilmesi ve

gerilme refleksi ile yapilan sigrama egzersizlerinin uygulanmasidir®”.

Chu, pliometrikleri, glicl ya da reaktif patlayici hareketi artiran surat
ve kuvvet karigimi olan egzersizler ve driller olarak tanimlar.
Pliometriklerin ana amaci vucut agirhgindan ve eksantrik kasilma
sirasindaki yer c¢ekimi kuvveti sayesinde elde edilen elastik enerijiyi

konsantrik kasiima sirasindaki zit ve esit kuvvete cevirmektir®.

Reiff'e gore pliometrik, ylksek yukte, ¢ok suratli ve patlayici bir
hareket icin gl¢ ve kuvvet arasinda iyi bir iligki kurmaya yonelik eksantrik

ve konsantrik kas kasilmalarindan olusan bir antrenman kavramidir'2.
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Pavel Novkov’a gore kilosu 70 ile 90 kg olan bir sporcunun ortalama
sigramasi gereken kasa yuksekligi 70 cm, agirhgr 100 kg ve daha fazla

olan sporcunun kasa yiiksekligi 50 cm’ distriimelidir”.

Pliometrik egzersizler, hizli ve kontra-hareketlerdir yani kuvvetli bir
konsantrik kasilmadan sonra ayni kas grubunun yaptigi eksantrik kasiima

hareketinin yapildigi gallgmalardlrw.

Pliometrik antrenman patlayici gucu gelistirmeye yonelik
egzersizlerden olusan bir antrenman metodudur. Pliometrik antrenman
maksimum kuvvet ve patlayici gug¢ arasindaki iligkiyi gelistirir. Birgok spor
brangindan maksimum kuvvet ve maksimum surate ulagmak igin gerekli
olan zamana ulagmak nadiren gorulur. Maksimum kuvveti elde etmek igin
5 ile 7 saniye arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir. Bunun igin istenilen
yuksek performansi elde etmek icin gerekli olan en yuksek glce en kisa
surede ulagsmak gereklidir. Pliometrik egzersizlerin birinci amacinda hem
yeni spora baslayanlarda hem de elit atletlerde en kisa surede

ulasilabilecek en yiiksek giice ulasmayi saglamaktir'®.

2.4.2. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik  terimi  sonradan  olusturuldugundan, fizyolojik
arastirmayla ilgili daha onceki galismalarin ¢ogu diger isimlerle tanimlanir.
Kas faaliyetinin bu tirli igin italya’ da, isveg’ te ve Sovyetlerdeki
arastirmacilar tarafindan kullanilan terim GKD (Gerilme-Kasilma-
Donglsi) dir?.

Kasilmadan 6nce hizla gerilen, uzayan kas, daha guglu ve daha
hizli kasilabilir. Ornegin; yere diisme aninda, yere inerken ayaklarin yere
ilk temasinda, bacak gerdirici kaslarinin gerilmesi (esnemesi veya
uzamasi) negatif ivmelenme yaratir, bu kas igindeki reseptorleri (kas

frenleme meydana gelir. Bu eksantrik kasilmayi (uzayarak kasilma) veya

47



gerdirme refleksini takiben hizla ¢ok kisa zamanda istemli olarak
konsantrik kasilmanin (kasin boyunun kisalarak kasilmasi) bir baska
deyisle gerilme kisalma dongusu meydana getiriimesi pliometrik egzersizin

temelini olusturmaktadir®.

.....

¢lkan duyusal sinirler omurilikteki motor sinirleri uyarir. Bu motor sinirler

daha 6nce gerilmis olan kastaki kasilmaya sebep olur®.

Yapilan c¢aligmalardan ¢ikan sonuglara gore, pliometrik
egzersizlerin, sinir kas sisteminde cesitli degisiklikler yarattigi sonucunu

ortaya koymaktadir'?,

Pliometrik egzersizlerde altta yatan adaptif fizyolojik duyarlilik, kas
gucunu arttirmak igin pliometrigin nasil g¢alistigini acgiklayan 4¢ ana
degiskeni icermektedir. ilk degisken kasin esneme o&zelligidir. Bir kas
damarn gerildiginde (derin atlamada oldugu gibi) enerji, vicudun kas

sisteminin esnek dzelliklerinde toplanmaktadir®'.

ikinci degisken, bir kas gerilmesinin meydana gelmesinde, daha ¢ok
sayidaki motor birimleri dahil etmek icin 6n kasilmanin veya yuklemenin
kullanilimasidir. Baldir kaslarinin lifleri gerildiginde, kas igleri gerilir. On
uzama (prestretch) boyunca impulslar (itkiler) baldir kaslarinin motor
sinirlerine yardim etmek amaciyla merkezi sinir sistemine goénderilir. Bu
uzama-refleks sureci 100 milisaniyeden daha az surerken pliometrik
antrenman sonucu sinirsel duyarhligin hizi degildir, aksine patlayici bir
hareket yapmak i¢in basvurulan motor birimlerin sayisidir. Bundan dolayi
ileri pliometrik antrenman, ayni hareketi yapmak i¢in daha ¢ok sayida kas

liflerinin toplanmasini arttirir'®,

Son olarak Uguncu degisken holistiktir; yani antrenman yapmak igin
dogal bir yoldur. Eger bir spor dali arkaya ve yana donuslu hareketleri, ani
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yon degisikliklerini veya kisa bir mesafeyi hizli kosmayi gerektiriyorsa,

pliometrikler bu hareketlerin gicunu arttirmak igin yapllmaktad|r13.

Patlayici hareketler kisa zamanlidir. Dogru bir sekilde yapildigi
zaman pliometrik egzersiz de nadiren 10 sn’ den daha uzun strmektedir.
Bu yuzden dogrudan mevcut olan ATP-PC enerji sistemi ana yakit
kaynagi olarak kullaniimaktadir. Pliometrik egzersizlerin vicut yorgun

oldugunda yapilmamasi gerekmektedir®?.

2.4.3. Pliometrik Calismalarin Genel Yapisi

Bir kutunun Uzerine g¢ikar, daha sonra iner ve tekrar ¢ikip sigrama
yapilabilecek kadar sigranirsa pliometrik bir hareket gerceklestiriimis olur.
Ayaklar sigramadan sonra yere de@digi anda quadriceps ve Kkalga
kaslarinin gerilmesiyle sonuclanacak olan bir diz esnemesi s6z konusudur.
Dis merkezli ve dista olan bu ani hareketlenme ortak merkezli fakat zit
yone olan bir kasilimayla devam eder. iste bu olay pliometrik hareketlerin

ana yapisini yani temelini olusturur®.
2.4.4. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik egzersizler alt ekstremiteleri (bacaklar) igeren degisik
sigrama drilleri ve Ust ekstremiteleri (kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle

yapilan dirillerden olugmaktad|r12’42.

Pliometrik egzersiz yapan kigi hareketlerin nasil yapilacaginin yani
sira, amaca Yyonelik bir antrenman programinda g6z Onunde

bulundurulmali®® ve hareketlerin nasil yapilacagini bilmelidir'?.

Pliometrik alistirmalari yaparken, 6zellikle de araglarin Uzerinden
gecerken, bas dik, ¢cene yukarida tutulmalidir. Bu kiguk ayrinti iki nedenle

onemlidir:
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1. Sporcu c¢evresini gorebilecek ve bdylece, topa basmakla ya da
topun ya da araglarin Uzerine dusmekle olusacak sakathk olasiligini

ortadan kaldiracaktir.

2. Eger cene, cesitli sekmeleri ya da sigramalari gergeklestirirken
inerse, bas ve ust vicut hafifge 6ne dogru bir ddngu olusturur. Bu da vucut
denetiminin ve dengenin kaybedilmesine ve sporcunun yere ya da bir
aletin dusmesine neden olabilir. Bu, sakatliga yol agmayabilir ama

kesinlikle kotu bir deneyim olur.

Pliometrik aligtirmalari yaparken, vicudun Ust kismi her zaman dik
tutulmali ve rahat birakilmalidir. Kollar ya agirlik merkezini yukseltmek igin
birlikte yukari savrulur ya da bacak hareketlerine uyumlu olarak sirayla
savrulur. Boylece kollar her zaman dengeyi kuracak ve bacak hareketini
destekleyerek iyi koordine olmus hareketlerin  gerceklesmesini

saglayacaktir®’.
Sigrama Alistirmalari
Sicrama aligtirmalari genel olarak asagidaki gibi siniflandirilabilir:

a) Sabit Sigramalar: Bu tur aligstirmalarda sporcu durdugu yerde
yukari dogru sigrar ve ayni sicradigi noktaya duser. Bu egzersizlerin
amacl, pes pese ve dusuk yogunlukla yapilarak, amortizasyon evresini

kisaltmaktir'®.

b) Durarak Sigramalar(SquatJump): Bu tur alistirmalarda sporcu
durarak ileriye (horizontal) veya dikey (vertical) sigrar. Hareket squat
pozisyonunda baglar ve sicrama arka arkaya yapilir. Hareket maksimal
eforda yapilirken, dinlenme tam yapilmalidir'®.

c) Kanisik Sigrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak (squat)

sigramalarin karisik olarak yapildigi egzersizlerdir. Bu tur egzersizlerde
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maksimal efor sarf edilir ve engeller kullanilarak da yapilir. Bu aligtirmalar

kasa drillerine hazirlik olarak yapilir'.

d) Yan Sigramalar: Bu sigramalarin amaci sporcuya yon
degistirme kabiliyetini ve sporcunun sigrama sirasinda havada kalma

stresini gelistirmektir'?°,

e) Kasa Drilleri: Bu tir sigramalara genel olarak “derinlik
sigramas!” denir. Sigrama sekme alistirmalarinin kasa ile birlikte
yapiimalarini igerir. Bu tlr aligtirmalarda yiuklenmenin yogunlugu kasanin
yuksekligine baghdir. Derinlik sigramalari kasadan yere ve yerden tekrar

kasaya seklinde uygulanir'®'2,

f) Saghk Topu Alistirmalarn: Bu tir alistirmalar Gst ekstremiteleri
gelistirmek amaci ile sigrama egzersizleri ile kombine olarak yapilir. Bu

alistirmadaki saglik toplari kullanigh ve degisik agirlikta olmalidir®.

2.4.5. Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilecek Ozellikler

Pliometrik antrenman kisilere ve gruplara gore

25,48

yapilandiniimahdir=>*". Bireysel antrenman egzersizi yapan kisinin her

3742 " pliometrik

hareketi, kendi en iyi kapasiteyle yapmasini gerektirir
antrenmana baglamadan Once sporcularin yeterli dayanikliiga sahip
olmasi gerekir. Kuvvet, dayanikliik ve hiz arasindaki iligki
unutulmamalidir. Sporcu ne kadar gugli olursa artan kuvvet geligimi
potansiyeli de o kadar buyuk olur. Dayaniklilik duzeyleri arttikga daha

ylksek siddetteki alistirmalar yapilabilir?> 2.

Program konusunda dikkatli olunmasi gerekir. Pliometrik
hareketlerin daha az zordan daha ileri aligtirmalara dogru mantikl bir
kademe ilerlemesini takip etmesi gerekir. Oncelikle basit alistirmalarla

baslanmali ve belli bir yeterlilik gdsterdikten sonra arttiriimalidir®: 8,
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Pliometrik egzersizler gunlik antrenman icerisinde diger
calismalardan once olmalidir ve diger kuvvet calismalarinin yapilmadigi

ginlerde yapilmalidir®® .

Pliometrik ¢calismalarin arasinda minimum 48 saat olmasi gerekir ve
haftada 2 ya da 3 kez yapiimasi 6nerilmektedir. Antrenman suresi yaklasik
olarak 30 dk. surer ve yeni baglayanlar igin 3—4 alistirma segcilir ve her set
basina 10-15 tekrarla 2-3 set yapilmalidir. Setler arasinda ise 1-2 dakika

dinlenilmesi gerekir®*.
2.4.5.1. Cinsiyet

Bayan sporcularin erkek sporculardan farkli antrenman yapmasi
gerektigi bazi cevrelerde hala gecerlidir. Fakat bayan sporcularin
erkeklerle ayni seviyede beceri, profesyonellik ve yogunlukta pliometrik
yapmamasi icin hicbir sebep yoktur?®. Dikkat edilecek tek nokta her iki
cinsiyette de temel bir kuvvetin olup olmadigidir'?. Cabuk kuvvetin
pliometrik antrenmanlarla gelistirimesi, her iki cinsiyet icin de gegerlidir’.
Komi ve Basco yaptiklar g¢alismalarda, bayanlarin sigrama igin gerekili
elastik enerjisi bircok kismini 6n germe safhasinda Urettiklerini, ayni
sekilde belli bir yUkseklikten dustukten sonra yapilan squat sigrama
sirasindaki pozitif enerji degisimi bayanlarda erkeklere gore daha fazla

oldugunu belirtmislerdir'2.

Pliometrik antrenman Kkigilere ve gruplara goére planlanmalidir.
Bireyin ya da grubun fiziksel becerileri (iletisim, yardimlagma, given vb.)

kisa ve uzun déneme ydnelik amaglar belirlenerek planlama yapilmalidir®®.
245.2. Yas

Pliometrik antrenmanlarda g6z 6nunde tutulmasi gereken dnemli
faktorlerden birisidir'®. Kosma ve sigramalar cocuklarin daima oyunlarinin

bir parcasi olmustur. ilkokul gagindaki gocuklar sigrama egzersizlerini ¢ok
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basarli bir sekilde yaparlar. Fakat bu hareketler pliometrik olarak
adlandiriimamaktadir. Bazi arastirmacilar kuvvet egitimine temel olmasi
acisindan 12-14 vyaglarn arasindaki ¢ocuklara dusuk, 14 yas ve Uzeri
yaslarda ise orta siddette sicrama egitimi Snermislerdir'®. Pliometrik
egzersizleri yapmak icin sporcunun belli bir temel kuvveti olmaldir.
Cocuklarin vicut agirhigi hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvete ihtiyac
yoktur. Onlar kuvvete yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek

sakatliklari engellemek amaci ile ihtiyag duyarlar®®.

Ortaokul siralarinda c¢ocuklar, basarali bir sekilde pliometrik bir
calisma yapabilirler. Ornegin; ceylan, maymun, kanguru vb. sigramalar
gibi. Bulug cagindan sonra gencler yaptiklari sigrama c¢alismalariyla
sporlari arasinda daha ¢ok baginti kurabilirler. Bu yaslarda pliometrikler
kaba motorsal ¢aligmalar niteliginde olmali ve yogunluk dusuk tutulmalidir.
Ergenlige varmig sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye spora 6zgu

olmali ve kisisellestiriimelidir’.

Antrenman alt yapisi ya da sporcunun spora basladigi yasta
pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken 6nemli bir konudur.
Calismanin zorlugu sporcunun deneyimi ile dogru orantili olmalidir. Bazi
sporcularin hizi degisik olsa da antrenor yuklenme acgisindan dikkatli
olmalidir. Benzer bigimde, farkli alt yapiya ve deneyime sahip olan
sporcular ayni antrenman grubunda bulunuyorsa, antrenér bu sporcularin

bireysel dzelliklerini ve niteliklerini gdz ardi etmemelidir®.
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Sporcularin istenilen seviyede olup olmadiklari ise Klatt'in 1988’de

gelistirdigi denge sabitlik testi ile belirlenebilir.

Tablo 2: Denge ve Sabitlik Testi (Klatt 1988)

Sabit Durus (Kalca fleksiyonu) — Her yas icin uygulanabilir.

1. Tek ayak Uzerinde durulur.

2. One dogru kalga fleksiyonu yapilir. Bir bacak dizden bikilirken diger bacak 6ne
gergin sekilde uzatilir.

3. Bu pozisyon 10 sn. korunur.

4. Sporcunun bu hareketi yapip yapmadigi gozlenir.

Tek Ayak Squat — Her yas icin uygulanabilir.

1. Tek ayak Uzerinde ¢okulur (diz, ayak bilegi ve kalga bukulur)

2. En duglUk pozisyonda 10 sn. durulur.

3. Sporcunun bu hareketi yapisi gozlenir.

+ Bu testler ayakkabisiz uygulanir.

Eger sporcu bu testleri basaramaz ise pliometrik egzersizlerde dnce

denge ve sabitligi pekistirici egzersizler uygulanmalidir®?.

2.4.5.3. Malzeme ve Cevre

Pliometrik antrenmanlari uygulama esnasinda, ¢evrenin zarar verici
engellerden arindiriimig olmasi esas prensiptir. DUslUs zeminlerinin esnek
olmasi koruyucu tedbir olarak dusunulmelidir. Pliometrik antrenman
oldukga degiskendir. Salonda ya da disarida yapilabilir. Cimnastik salonu
zeminleri, genis halter salonlari ve sahalar, disme yuzeyi uygun

oldugunda elverisli alanlardir?®.

Verimli bir g¢alisma i¢cin ¢im saha veya esnek bir zemin

kullanilmahldir. Beton zeminlerden kaciniimahdir. Darbe ve soklara
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dayanikh ve saglam ayakkabilar secilmelidir. Pliometrik antrenmanlara

baglamadan once sporcular ortopedik kontrolden gegirilmelidir23.
Sigrama Kasalari:

Kasalarin yuksekligi 15 cm’den 60 cm’ye kadar olmalidir. Ayrica

yeterli ist yiizeye sahip olmalidir®,
Koniler:

Farkli yUksekliklerdeki plastik koniler Uzerinden atlamaya yarayan
engeller olarak kullanilabilir. Konilerin esnekligi Uzerine dusunuldugu

sakatlia daha az neden olmasini saglar®.
Engeller:

Zorluk derecesine gore ayarlanabilen engeller, sert yapilarindan
dolayl risk tegkil ederler. Deneyimli antrendrlerle birlikte kullanmak

gerekir®.
Merdivenler:

Siralar ve stadyum basamaklari pliometrik antrenman igin
kullanilabilirler. Atlama igin guvenli olduguna dikkat etmek gerekir. Asfalt

basamaklar atlama igin tercih edilmez; ¢iinkii sert zeminlerdir®.
Saglik Topu:

Ust viicut egzersizleri ve alt ekstremite antrenmani ile birlestirme
icin kullanighdir. Kolayca kavranabilir, dayanikli ve tum kuvvet seviyelerine
uygun olmasi icin cesitli agirliklarda olmalidir®.

2.4.6. Pliometrik Antrenmanin Degiskenleri

Pliometrik antrenmanlarda degiskenler; yogunluk, kapsam, siklik ve

toparlanma seklindedir.
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2.4.6.1. Yogunluk

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk, egzersiz c¢egidiyle kontrol
edilebilir". Yapilan c¢alisma sirasinda kullanilan eforu igerir. Pliometrik
antrenmanlarinda yogunluk yapilan egzersizin turinden kontrol edilir.
Pliometrik egzersizler basit ve dusuk yogunlukta hareketlerle baslayip ¢ok
kompleks ve ¢ok yuksek yogunlukta egzersizlere kadar degisir18. Ornegin;
cift ayak sicrama tek ayak sicramadan daha az yogun bir egzersizdir®:.
Pliometirk antrenmanlarda yodunluk progresif olarak arttirilir. Sporcunun
atladigi yukseklik veya beraber sigradigr agirlik arttirilabilir ya da

18,33

sigramanin yuksekligi veya uzakhgi arttinlabilir =°°. Asagidaki sekilde

sigrama egzersizlerinin yogunluk oranlari verilmigtir.

Yiiksek Derinlik Sigramalari
Y
0 Kasa Dirilleri
g
u Karisik Sekme ve Sigramalar
n
1 Durarak Sigramalar
u
k Sabit Yerde Sigramalar

Diisiik Egzersizler

Sekil 4: Sigrama Egzersizlerin Yogunluk Oranlari
2.4.6.2. Kapsam

Kapsam, bir antrenman sirasinda yapilan toplam is miktardir.
Pliometrik antrenmanlarda kapsam genellikle sigrama sayisi ile belirlenir.
Ornegin; G¢ adim atlama (¢ sigramadan olugur ve her hareket (g

sigramadan olusur. Kapsam antrenmanin yogunluguna ve amacina gore
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degisiklik gosterir. Sekil 5’te farkli duzeydeki sporculara uygulanacak

antrenman kapsamlari gésterilmektedir®’.

Geng Orta Elit Yogunluk
Sporcular Seviyedeki Sporcular
Sporcular
Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-Orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150 450 Orta-Yiiksek
Sezon I¢i Spor Bransina Baghdir
Miisabaka
Donem
Yanlizca Toparlanma Orta-Diisiik

(Sampiyona)

Sekil 5: Pliometrik Antrenman icin Sezona Gére Sigrama Sayilari
2.4.6.3. Sikhk

Sikhk bir egzersizin bir antrenman dongusundeki tekrar sayisidir.
Yapilan pliometrik antrenmanin sikligi tam olarak anlasilamamaktadir.
Yapilan c¢alismalardan c¢ikan sonuglara gore iki pliometrik antrenman
arasinda tam bir toparlanma igin 48—72 saat bulunmasi gerekmektedir. Bu
sure gengler icin 48 saat olarak belirtmektedir. Pliometrik antrenmanin
sikligini belirleyici bazi metotlar vardir®”.

2.4.6.4. Toparlanma

Toparlanma pliometriklerin etkinligini belirleyen anahtar degiskendir.
Gu¢ antrenmani igin setler arasinda uzun bir toparlanma suresi (1-2
dakika) gerekir. Calisma dinlenme orani ise 1:5-1:10 seklinde olmalidir.
Or.10 sn’lik bir calisma icin 50-100 sn. arasinda dinlenme gereklidir.

Setler arasindaki toparlanma suresi kisa tutuldugu takdirde diger sette
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537 Pliometrik

sporcudan maksimum efor elde edilememektedir
egzersizlerde dinlenme slresine antrendrler ve sporcular tarafindan yeterli
onem verilmemektedir ve vyeterli dinlenme suresi konulmadiginda
yorgunluk meydana gelmektedir. Pliometrik aligtirmalarda yorgunluk iki
yonludur; bolgesel ve Merkezi Sinir Sistemi (MSS) etkileyen yorgunluk.
Bolgesel yorgunluk, patlayici hareketleri gelistirmek igin gereken yakitin
(CP ve ATP ), kasta depolanan enerjinin tuketiimesi ile ve 10-15
saniyeden daha uzun tekrarlarda ortaya c¢ikan laktik asit UGretimi ile

olusur®®.

Pliometrik antrenman sinir uyarilarinin MSS yoluyla ¢alisan kasa
gonderilmesinin sonucunda gergeklesir. Bu uyarilar belirli hiza, gluce ve
sikliga sahiptir. Bir yiklenme antrenmaninda kasiima hizinin, gicuinin ya

da sikliginin en yiiksek diizeyde olmasi gerekir®®.

Dinlenme suresi kisa oldugu zaman sporcuda hem bodlgesel
yorgunluk hem de MSS yorgunlugu olusur. Calisan kas igin kisa dinlenme
suresi, kastan laktik asidi atamama ve bir sonraki tekrarlari benzer
yogunlukta gercgeklestirmek icin gereken enerjiyi toplayamama demektir.

Bu nedenle dinlenme stiresine 6zellikle dnem verilmelidir?”.
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Arastirmaya Katilan Gruplar ve Ozellikler

12 haftalik pliometrik antrenman programinin 14 — 16 yas arasinda
degisen bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
uzerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bu arastirma; rastgele
secgilen 15 deney, 20 kontrol grubu toplam 35 saglikli ve gonulli denegin
katiimi ile gergeklestirildi. Denekler duzenli olarak 2 vyildir futbol

oynamaktadir.

Deneklere testlerden Once bu calismanin amaci hakkinda bilgi
verilerek istek ve motivasyon duzeyleri yukseltilip maksimal gug
kullanmalari saglandi. Olgiimler antrenman programindan bir hafta énce
on test ve antrenman programindan sonra son test olarak iki kez
yaptiriimigtir. Testler uygulanmadan 6nce her iki gruba gerekli olan 1Isinma
ve dinlenme zaman verilmigtir. Deney grubu 12 hafta ve haftada 2 gln
pliometrik ve teknik agirlikli antrenman yaparken, kontrol grubu bu sure
icerisinde sadece teknik agirlikh antrenman uygulamigtir. Deney grubuna
pliometrik antrenmana baslamadan 6nce 5 — 10 dk I1sinma egzersizi,

antrenman sonunda 5 — 10 dk germe egzersizi yaptiriimistir.

Tablo 3 : Deneklerin Fiziksel Ozellikleri

Grup Yas (yil) Boy (cm) Vicut Agirhgi (kg)

E.O E.S E.O E.S

Deney |n=15 | 14.53+0.83 | 1.63+3.78 | 1.63+3.80 | 52.754+6.06 | 52.42+5.19

Kontrol | n=20 | 14.40+1.09 | 1.58+5.91 | 1.58+5.93 |48.07+7.17 | 48.99+7.27
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3.2 Olgiim Metodlar
3.2.1. Aragtirmada Uygulanan Olgiimler ve Testler
3.2.1.1. Boy ve Viicut Agirhginin Olgiilmesi

Deneklerin vacut agirhiklari 0.01 kg hassasiyeti olan kantarda kg
cinsinden giplak ayak, tisort ve tayt ile tartilmistir. Boylari ise; kantarda
sabit olan 0.01 cm hassasiyetinde metal bir metre ile denekler dik

pozisyonda ¢iplak ayakla dlgulmiistir'®"'"".

3.2.1.2. istirahat Kalp Atim Sayisinin Olgiilmesi (i.K.A.S.)

istirahat kalp atim sayisi, deneklerin 15 dk. sirt (istii pozisyonda
dinlenmeleri saglandiktan sonra boyundaki karotid atardamardan

dokunma metodu ile 1 dk’lik kalp atim sayilari belirlenmistir'®"-1"".

3.2.1.3. Viicut Kompozisyonun Olgiilmesi

Deneklerin deri alti yag 6lcimu 0-60 mm kalinhgi élgen Cilifton N.J
marka Skinfold Caliper ile yapilmigtir. Skinfold ( deri kivrim kalinhgi )
Olcumleri her denegin vucudunun sag tarafinin 3 bdlgesinden olgim
alinmistir.  Olgiimler triceps, suprailiac ve uyluk bdlgelerinden

alinmistir.

Triceps: Ust kolun arkasinda ( tricepsin Ustli ) arka orta cizgisi
Uzerindeki dikey kivriminin acromion ve olecranon gikintilari arasindaki

orta noktasi ( dirsek uzatiimis ve serbestken ).

Suprailiac: Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri

cizgide alinir®.

Uyluk: Dikey dogrultuda, Ust bacagin 6n yuzinde, kalga ve diz

ekleminin arasindaki orta noktadan alinir®.
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Viicut yodunlugu hesaplamalarinda®® 3 yer formili ( triceps,
suprailiac ve uyluk ) kullaniimigtir. Vicut yad yuzdesi Siri formulu ile

belirlenmistir®.

Vucut yogunlugu = 1,099421 — 0,0009929 x ( 3 dlgum yerinin toplami) +
0,0000023 x ( 3 6lcim yerinin toplami ) — 0,0001392 x (yas)

s - ) [ ‘Lga
Vucut yag yuzdesi = Viout Yoganluga 450

Vitcut Agqirhig (kg ) = Yag % "si
100

Yag Agirhgr =

Yagsiz Vicut Agirh@r = Vucut agirligr — Yagin agirhigi
Viicut Kitle indeksi = kg / m?
3.2.1.4. Anaerobik Gii¢ Olgiimii

Anaerobik gl¢ o6lgumleri, dikey sigrama testi (sargent jump) ile
yapillmigtir. Bu Olgimde deneg@in durarak ulasabildigi yukseklik ile
sigrayarak ulagabildigi yukseklik arasindaki fark (m) alinarak vicut agirhgi
(kg) ile birlikte Lewis Nomogramindan kg.m/sn. olarak okunur. Test 3 kez
tekrar edilip en iyi skor alinir. Asagidaki formdl ile anaerobik glg
hesaplamasi yapilmistir.

P=v4S (W)WD

P = Anaerobik Gug (kg.m/sn)
W = Vacut Agirhgi (kg)

D = Sigrama Mesafesi (m)

V4.9 - Standart Zaman (sn) %
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3.2.1.5. Aerobik Gii¢ Olgiimleri

Mekik kosu testi 20 metrelik parkurda VO, max’ in
hesaplanmasinda kullanilan bir olgim metodudur. Test protokolu, 8
km/saat baglangi¢c hizinda ve her dakika 0.5 km/saat arttirnimasindan
ibarettir. Denekler atletizm pistinde 20m’lik belirlenmis mesafe arasinda
gidis-donus olarak test protokoline uygun olarak kaydedilmis bir
kasetten gelen ses uyarilarina uygun bir ritimle kostular. Deneklerin her
sinyalde 20 m ¢izgisinde olmasi gerekmektedir. Denek bir sinyal sesini
kagirip ikincisine yetisir ise teste devam eder. Eger iki sinyali Ust Uste
kagirirsa test sonlandirilir ve 0 ana kadar yaptigi 20 m kosu sayisi (
mekik ) kayit edilir. Degerlendirme cetveli yardimi ile deneklerin Max

VO, degerleri ml/kg/dk cinsinden hesaplanir®?.
3.2.1.6. Esneklik Testi (Sit and Reach)

Testi gerceklestirmek igin yuzeyinde olcumu degerlendirmek Uzere
yerlestiriimis Olcek olan bir test sehpasina ihtiyac vardir. Sehpanin
uzunlugu 35 cm, genigligi 45 cm, yuksekligi 32 cm’dir. Sehpanin Ust dizey
Olclleri sunlardir: Uzunluk 55 cm, geniglik 45 cm, Ust yluzey ayaklarin
dayandigi yuzeyden 15 cm daha disaridadir. 0-50 cm’lik 6lgum cetveli, Ust
yuzeyde Ser cm’lik paralel ¢izgi araliklariyla belirlenmistir. Denek yere
oturur vaziyette ciplak ayak tabanini diz bir sekilde test sehpasina dayar.
Govdeden (bel ve kalga) ileriye dogru egilip ve dizleri bUkmeden eller
vicudun onunde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanir. En
uzak noktada durmaya c¢alisiimaldir. Deneklerin degerleri dogru
okunabilmesi igin en uzak noktada 6ne ya da geriye esnemeden 1-2 sn.
beklemeleri gerekmektedir. Test yapan kisi denegin yaninda durur,
denegin dizlerinin bukulmesini engeller. Test iki defa tekrarlanir ve yuksek

olan deger kayit edilir®*"®,
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3.2.1.7. 30 m Siirat Testi

Baslangi¢ ve bitis cizgilerini gostermek igin isaretleme konileri 30
metre arayla ayarlanir. Denekler maksimal efor kullanarak, baslama
komutu verilmeksizin kendi zamaninda kostular. Denek, baslangi¢
cizgisinin 1 metre arkasinda sprinte baslar, baslangi¢ ¢izgisini gectiginde,
baslangi¢ cizgisindeki asistan el isareti ile sinyal verir. Baglangi¢ ve bitig
gizgisinde bekleyen iki asistan, bu el igsareti ile kronometreyi baglatir.
Denek bitis ¢izgisine geldiginde bitis gizgisinde bekleyen diger asistan el
isareti ile sinyal verir ve iki asistan da kronometreyi durdurur. Test iki defa

tekrarlanir ve yiiksek olan deger esas alinir®,
3.2.1.8. Yatay Sigrama

Denek, zemin Uzerindeki baslangi¢ cizgisinin arkasindan, ayaklar
omuz genigliginde acik olarak, ¢ift ayak dizlerden bukulerek kollar
yardimiyla dogrusal bir yonde maksimal kuvvetini kullanarak ulagabildigi
en uzak noktaya si¢radi. Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin
biraktigl iz arasindaki mesafe metre cinsinden kaydedildi. Test iki defa

tekrarlanir ve yiiksek olan deger esas alinir®,
3.2.1.9. Sirt Kuvvetinin Olgiimii ( Sirt Dinamometresi )

Test denegdin sirt kaslarinin kuvvetini dlger. Deneklerin dlgimu 0 —
250 kg arasi kuvvet Olcen Back — D (Back Strength Dynamometer) sirt

dinamometresi ile yapiimigtir.

Denekler, dinamometre (zerinde belleri 90° biikill ve kollari gergin
olacak sekilde durarak kuvvet kolunu tutup, kafalarini geri dogru alarak
yalnizca sirt kaslarini kullanmak sureti ile 6lgtim yapilmistir. Olgiim iki kez

tekrarlanarak en iyi sonug kayit edilmistir'®.
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3.2.1.10. Bacak Kuvvetinin Olgiimii

Bacak dinamometresi kullanilarak olgimler yapildi. Denekler dizleri
bukuk durumda dinamometre sehpasinin Uzerine ayaklarini yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diz ve govde hafifge 6ne dogru egikken, elleri ile
kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya

cektiler. Olgiim iki kez tekrar edilir ve en iyi sonug kaydedilir'”.
3.2.1.11. Durarak Saglik Topunu Gift Elle One Atma Testi

Test, omuz gevresi ve karin flexsor kaslarinin ¢abuk kuvvetini dlger.
Denegdin ayaklar birbirine paralel olmali, yuzi ileriye donuk bir sekilde 2
kg'hk saglik topunu sabit bir mesafede, kollari geriye goétirmek suretiyle
kuvvet alir. Daha sonra maksimal glg ile topu 6éne dogru, cift el ile atar.
Saglik topunun dustugu yer ile 6n ayak arasindaki mesafe olgulur. Sonug
m cinsinden kaydedilir. Testin guvenirlik katsayisi 0.87 olarak tespit

edilmistir’®.

3.2.1.12. Durarak Saglk Topunu Tek Elle (Sag ve Sol) itme
Testi

Denek sagdlik topunu sabit bir mesafeden ayaklar ayni hizada olarak
maksimal gug ile tek eli ile iter. Durdugu yer ile topu attigi mesafe 6lgulur.
Sonug metre cinsinden olgullur. Testin guvenirlik katsayisi (0.85) olarak

tespit edilmistir'®,
3.2.1.13. Mekik Testi

Abdominal kaslarin kuvvetini ve enduransini dlgen bu testte dizler
fleksiyon pozisyonunda iken kisi govde fleksiyonu yapar. Ayni hareketi

maksimal giic ile 30 sn. siirede durmadan tekrarlar®.
3.2.1.14. Sinav Testi

Bu test, denegin batin vicut kaslarini, Ust dayanikhligini

degerlendirmek icin kullanilir. Denek yuzisti diz, eller énde olacak
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pozisyonda yatar. Hareketi uygularken, ellerinin avug ici yeri gOstererek
gogus hizasinda omuz genigligi digsinda acgik bir sekilde baglar. Kollari
dirseklerden bukulmeden duz olana kadar vucudunu ayaklardan da destek
alarak kaldirir. Daha sonra denek dirsekleri 90° olacak sekilde bikene
kadar vucudunu eger. Ayni hareketi maksimal gu¢ ile 30 sn. surede

durmadan tekrarlar’®.
3.2.1.15. Altigen Engel Testi

Altigen engelinin aralari 66 cm ve A, B, C, D, E ve F olarak ¢izgiler
harflendirilir. Sporcu altigenin ortasinda ayakta bekler, yizi A gizgisine
donuktur. Test bagladiginda sporcu B ¢izgisine sigrar tekrar orta noktaya
gelir, C cizgisine sigrar tekrar orta noktaya gelir, sporcu A noktasina
gelene kadar sigramaya devam eder. A noktasina geldiginde sporcu
dairenin birinci turunu tamamlamis olur. Sporcu daireyi U¢ defa
tamamlayana kadar harekete devam eder. Sporcu Uglincl turunu
tamamladiginda sure durdurulur ve yazilir. Sporcu dinlenir ve tekrar testi
uygular. Ikinci testi uyguladiktan sonra iki test arasindaki en iyi sonug
kaydedilir™®.

3.2.1.16. Zig — Zag Testi

Zig — zag test amaci denegin hiz ve ceviklik degerlerini belirlemek
icin kullanilir. Testte koselere 4 huni ve diyagramin tam merkezine 1 tane
huni yerlestirilir. Diyagramin uzun kenari 16 feet ( 1feet: 0,3m), kisa kenari
10 feet'tir. Sporcu diyagram Uzerinde tanimlanan bir rota izler. Denek
maksimal guc ile testi uygular. Test iki defa tekrarlanir ve ylksek olan

deger esas alinir’®.
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Tablo 4: Deney Grubuna Uygulanan 12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12.
NO Alistirma Tirt Haf. Haf. Haf. Haf. Haf. Haf Haf Haf Haf Haf Haf Haf
1 Ip atlama 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20 2x20
2 Cift ayak sigrama 2x10 2x10
3 Cift ayak dizleri karna | 2x10 2x10 2x15
cekerek sigrama
4 Cift ayak ileriye dogru | 2x10 2x10
sigrama
5 Yanlara bilek sigrama 2x10 2x10 2x10 2x15
6 Kanguru sicrama 2x10 2x10 2x10 2x10
7 Yatay-dikey sigrama 2x10 2x10 2x10
Kombinasyonu
8 1-2-3 drili 2x10 2x10
9 Alt1 gen drili 2x10 2x10
10 | Zig-zagdrili 2x10 2x10
11 | One koni iizerinden 2x10 2x15
sigrama
Koni tizerinden sigrama 2x10
ve
12
komutla farkli yonlere
hizli kosu
13 Koni  iizerinden yana 2x15 2x15
sigrama
14 Engel sigrama 2x10 2x10
15 Engel lzerinden yana 2x10
atlama
16 Durarak uzun atlama ve 2x10 2x10 2x10 2x10
engel sigrama
17 Tek ayak engel ve kanguru 2x10
sigrama
18 Sigrama hazirhkl kosu ve 2x10
tek ayak engel sigrama
19 Kasaya sigrama 2x10 2x10 2x15 2x15 2x15
20 Derinlik sigramasi 2x15 2x15
21 Belirlenmis yiiksekliklerde 2x10 2x10 2x10
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derinlik sigramasi

22 Kasa tzerinden yanlara 2x10 2x10
sigrama
23 Kasadan seri sigrama 2x10 2x10
24 Derinlik  sigramasi  ve 2x10 2x10 2x15 2x10
komutla farkli yonlere
hizl kosu
25 Derinlik sigramasi ve pas 2x15 2x10 2x10 2x15
alma
26 Derinlik sigrama ve engel | 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
sigrama
27 Kasa-engel-kasa  sigrama 2x10 2x10
ve kasada sigrama
28 Tag atis1 2x10 2x10 2x10 2x10 2x10
29a | Degisik yiikseklikteki 2x10 2x10
kasalardan seri sigrama
(@
29b | Degisik yiikseklikteki 2x10
kasalardan seri sigrama
(b)
30 Saglik topu ile mekik 2x10 2x15 2x15 2x15 2x15 2x10 2x15 2x20
31 Saglik topu ile bencpres 2x10 2x15 2x10 2x10 2x10 2x15 2x20

Antrenman programinda kullanilan malzemeler:

Ip,

Engel (30 cm ve 40 cm yuksekliginde),

Kasa (40x40 cm ve 40x50 cm yuksekliginde),
Koni,

Huni,

Futbol Topu,

Saglik Topu (2 kg).

Setler Arasi Dinlenme: 1-2 dk

Set Sayisi: 2
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Tablo 5: 12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin Alistirma Tiirlerinin

Uygulanis Sirasi

Hafta Aligtirma Her Alistirma Set Toplam Kullanilan Set
) Sicrama Arasi
Tiiri I¢in Sigrama Sayisi Adedi Arag-Gereg Din.
Sayist
1 2 3 - 10 | 10 Ip-Engel
1 4 6 14 10 10 10 2 160 Kasa 1-2
16 19 26 10 10 10 dk.
1 2 3 - 10 | 10 Ip-Engel
2 4 5 14 10 10 10 2 160 Kasa-Koni 1-2
16 19 26 10 10 10 dk.
1 3 8 - 15 10 Ip-Engel
3 5 11 16 10 10 10 2 170 Huni 1-2
28 6 15 10 10 10 dk.
1 20 22 - 15 10 Ip-Engel-Kasa-
4 28 | 21 30 10 10 10 2 180 Futbol Topu- 1-2
Koni-Saglik Topu
26 | 31 13 10 10 15 dk.
1 9 12 - 10 | 10 Ip-Huni-Futbol
Topu-Saglik
5 7 23 30 10 10 15 2 170 Topu-Kasa- Koni 1-2
25 31 - 15 15 - dk.
1 10 17 - 10 10 Ip-Engel-Huni-
6 19 | 31 24 15 10 10 2 170 Futbol Topu- 1-2
Kasa-Saglik Topu
27 | 28 26 10 | 10 | 10 dk.
1 20 5 - 15 10 Ip-Engel- Futbol
Topu- Saglik
7 18 | 28 21 10 10 10 2 160 Topu- Kasa 1-2
25 30 - 10 15 - dk.
1 19 22 - 15| 10 Ip-Koni-Engel
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8 6 13 25 10 15 10 170 Futbol Topu- 1-2
30 | 29a - 15 10 - Saglik Topu dk.
1 8 11 - 10 | 15 Ip-Koni- Engel
9 24 | 25 30 10 15 15 170 Futbol Topu- 1-2
Kasa-Saglik Topu dk.
26 | 31 - 10 10 -
1 9 24 - 10 | 15 Ip-Huni-Kasa-
Saglik Topu
10 19 6 30 15 10 10 180 1-2
7 31 29b 10 10 10 dk.
1 5 23 - 15| 10 Ip-Koni-Engel-
11 24 | 31 29a 10 15 10 190 Futbol Topu- 1-2
Kasa-Saglik Topu
28 | 30 16 10 15 10 dk.
1 10 27 - 10 10 Ip-Engel-Kasa-
12 30 | 21 7 20 10 10 200 Saglik Topu 1-2
dk.
28 | 26 31 10 10 | 20

Not: Antrenmanlardaki her bir mekik, sinav ve benchpress hareketleri bir sigrama olarak

kabul edilmistir.

Alistirma turd sGtunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin

numaralarini belirtmektedir.

69




3.3. 12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programinda Deney

Grubuna Uygulanan Hareketler
3.3.1. ip Atlama

Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore ¢ift ayak, tek ayak

sigrarlar'®,

Resim 1: ip atlama
3.3.2. Kollarn Kullanmadan Cift Ayak Sigcrama

Sporcular oldugu yerde cift ayak, kollar yanda, ayaklari karna

cekmeden sicrarlar®,

Resim 2: Kollari Kullanmadan Cift Ayak Sigrama
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3.3.3. Cift Ayak Dizleri Karna Cekerek Sigrama

Sporcular dizleri karna gekerek oldugu yerde sigrarlar®.

Resim 3: Cift Ayak Dizleri Karna Cekerek Sigrama
3.3.4. Gift Ayak ileriye Dogru Sigrama

Ayaklar omuz genigliginde acik olarak durulur. Asagiya squat ile
mumkuin oldugunca ileriye sigrama yapilir. Ayaklar yere deger degmez
tekrar ileri dogru sigrama yapilir. Kollar hizli bir sekilde savrulur. Ayaklarin

yerde kalis siirelerinin kisa olmasina 6zen gosteriimelidir®*.

Resim 4: Cift Ayak ileriye Dogru Sigrama

3.3.5. Yanlara Bilek Sigrama

2 veya 3 adim agikliginda koniler sinir olarak yerlestirilir. Ayaklar
omuz genisliginde agilir. Vicut dik pozisyonda tutulur. Cift bacak yanlara

sigrama yaplilir. Ayak bileklerinin hareket kabiliyetini gelistirmek amaclanir.
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Ayaklar omuz genisliginde acgik kalmasina ve ayakla ayni anda yere

basilmasina dikkat edilmelidir®.

Resim 5: Yanlara Bilek Sigrama
3.3.6. Kanguru Sigrama

Hareket bir sag bacak, bir sol bacak onde olacak sekilde kanguru
sigrama pozisyonunda belirlenmis tekrar sayisi kadar yapilir. Ayaklarin

yerde kalis siirelerinin kisa olmasina 6zen gdsteriimelidir®*.

Resim 6: Kanguru Sigrama

3.3.7. Yatay-Dikey Sigrama Kombinasyonu

Kanguru sigrama kombinasyonu yapilir ve bunu hemen guglu bir dikey
sigrama takip eder. Son sigramada, sigrama yapmayan ayak yukari dogru
sigrama yapan ayagin yanina getirilir bdylece sigrama iki ayakla yapilir.

Dikey olarak ylkselmeye yardimci olmasi i¢in iki kol birden savrulur. Dikey
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sicramadan iner inmez, diger bir kanguru sigrama kombinasyon dizisi

tamamlanir®®,

Resim 7: Yatay-Dikey Sigrama Kombinasyonu
3.3.8. 1-2-3 Drrili

Harekete baslangi¢c noktasi ve 20. Metre isaretlenir. Bir ayak
digerinden hafifce 6nde tutulur. Sigramayi (take-off) canlandirmak igin
devam eden hareketlerle ¢ adim kullanir (sol-sag-sol ya da sag-sol-sag).
U¢ adim c¢abuk - daha cabuk - en cabuk ritminde tamamlanir.
Sonuncusunda hizla dikey bir sigrama yaplilir. Sigrama hareketi vurgulanir
ve hareketin dizenli olmasi saglanir. Sigramanin ardindan yere basar

basmaz, duraklamadan seriye 20 metre devam edilir®*.

Resim 8: 1—2—3 Dirili
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3.3.9. Altigen Drili

60 cm uzunlugundaki kenarlari olan altigen seklinde bir serit
dizenek hazirlanir. Ayaklar omuz genisliginde acik, altigenin merkezinde
durulur. Altigenin bir kenarina dogru sigrama yapilir, sonra merkeze dogru
sigrama yapilir. Bu sekilde altigenin her kenarina ve merkeze sigrama

yapilir. Alistirma altigenin ¢evresini iki defa turlayarak gergeklestirilirs“.

Resim 9: Altigen Dirili

3.3.10. Zig-Zag Drili

60 ile 100 cm arasinda agikligi olan 10 metre uzunlugunda iki
paralel gizgi belirlenir. Cizgide tek ayak Uzerinde dengede durulur. Daima
ayni ayakla sigrama ve inis yapilarak 10 metre ileriye dogru devamli

hareketlerle bir gizgiden obur gizgiye sigrama yaplilir. Yere iniste cift ayakla
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sigrama yapllmaz. Hareket serisine diger ayakla devam edilir®.

Resim 10: Zig-Zag Drili
3.3.11. One Koni Uzerinden Sigrama

Yaklasik 3 ile 6 ayak mesafede, 3-5 adet koni duz bir hatta
yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde agik, koni hattinin baslangicinda
durulur. Ayaklar omuz genigliginde korunurken her bir koninin Ustinden
atlanir ve ayni anda her iki ayakistiine dusulir. iki kol birden savrulur ve

her bir koni arasinda zeminde gegirilen zaman azaltilmaya (;aI|§|I|r34.

Resim 11: One Koni Uzerinden Sigrama
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3.3.12. Koni Uzerinden Sigrama ve Komutla Farkli Yonlere Hizh

Kosu

Birbirinden Ug¢-dort ayak uzaklikta 3—5 adet koni yerlestirilir. Ayaklar
omuz genisliginde acik ve ilk koniye dogru donik seklinde basglanir.
Yardimci, konilerin bitiminde durur. Koniler Gzerinden iki ayakla sigrama

yapilir. Son koninin de Ustinden sigrama yapildiktan sonra, yardimcinin

isaret ettigi yone yaklasik 10 metrelik hizli bir kosu yapilir®*.

Resim 12: Koni Uzerinden Sigrama ve Komutla Farkli Yonlere Hizli Kosu
3.3.13. Koni Uzerinden Yana Sigrama

2-3 ayak mesafe sirayla 3-5 adet koni, duz bir hat Uzerine
yerlestirilir. Koni hattinin basglangicinda, ayaklar omuz genigliginde acik
olarak harekete baslanir. Koni sirasi boyunca konilerin Uzerinden yana
sigrama yapilir. Son koni Uzerinden de sigrama yapildiktan sonra digta
kalan ayak Uzerine dugulur ve yonu degistirmek igin itme yapilir, sonra ikKi
ayakla konilerin Uzerinden ters yone sigrama yapilir. Son konide, dista
kalan ayakla itme yapilir ve yon degistirilir. Hareketler, yon degistirirken

durmamaya dikkat ederek akici ve dizgun bir sekilde uygulan|r34.
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Resim 13: Koni Uzerinden Yana Sicrama
3.3.14. Engel Sigrama

Aralarindaki mesafeler sporcuya gore belirlenmis engeller diz bir
hat Uzerine yerlestirilir. Engel yukseklikleri yine sporcuya 30cm ile 50cm
arasinda segcilir. Engellerin, sporcunun hata yapmasi durumunda
disebilecek tirden olmasi guvenlik agisindan 6nemlidir. Engel hattinin
baglangicinda durulur. iki ayakla birlikte engellerin lzerinden ileriye dogru
sigrama yapilir. Hareket, kalgalardan ve dizlerden gelmeli, vicut dik ve
diz olmahdir. Dizlerin birbirinden ayri ya da farkli ydnlere hareket
etmemelerine dikkat edilmelidir. Dengeyi korumak ve yukseklik kazanmak

icin iki kol birden savrulur®.

Resim 14: Engel Sigrama
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3.3.15. Engel Uzerinden Yana Atlama

Engelin yaninda c¢ift bacak Uzerinde durulur. Dikey olarak diger
tarafa sigrama yaplilir, dizler engel Gzerinden gegmek icin yukari gekilir ve
baslangi¢ pozisyonunda dusullr. Seriye belirlenen tekrar sayisina ulasana

kadar devam edilir 2.

Resim 15: Engel Uzerinden Yana Atlama

3.3.16. Durarak Uzun Atlama ve Engel Sigrama

8 ile 12 ayak mesafe ile 2 ile 4 engel duz bir hat Gzerine yerlestirilir.
Engel yukseklikleri, sporcuya gore 30 ile 50cm arasinda segilir. Ayaklar
omuz genisliginde acik, hazir pozisyonda durulur. iki ayakla baslayarak
durarak uzun atlama yapilir. Engelin éniinde yaklasik 40 cm mesafede
durarak uzun atlamanin tamamlanmasinin ardindan engelin Uzerinden

dikey bir sigrama yapllir.

Durarak uzun atlamayi takip eden her bir engel Uzerinden dikey
sigramay! tekrar ederek hareket ileri dogru tamamlanir. Hem uzun atlama
hem de engel Uzerinden dikey sigramayl maksimize etmek igin iki kol
birden savrulur. Yerde kalis suresinin en az olmasina dikkat edilmelidir.

Gelisim icin farkl engel yikseklikleri kullanilir®*.
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Resim 16: Durarak Uzun Atlama ve Engel Sigrama
3.3.17. Tek Ayak Engel ve Kanguru Sigrama

Aralarindaki mesafeler sporcuya gore belirlenmis 3-5 adet engel
duz bir hat Uzerine yerlestirilir. Engel yUkseklikleri sporcuya gore 30cm ve
60cm arasinda segcilir. Engel hattinin baglangicinda durulur. Sol ayakla ilk
engel gecilir ve sag ayaga dogru uzun kanguru sigrama yapilir. Diger

engeller ve aralarindaki mesafeler ayni sekilde tamamlanir®.

Resim 17: Tek Ayak Engel ve Kanguru Sigrama

3.3.18. Sigrama Hazirlikli Kosu ve Tek Ayak Engel Sicrama

Bir ayak digerinden hafifce 6nde tutulur. Engel arasi kosuda iki
adim kullanilir (sag-sol ya da sol-sag). iki adim kosu, cabuk - daha g¢abuk
ritminde tamamlanir. Sonuncusunda hizla dikey bir sigrama ile engel
uzerinden gegilir. Sigrama hareketi vurgulanir ve hareketin dizenli olmasi

saglanir. Sigramanin ardindan yere basar basmaz, duraklamadan seriye



diger engelleri de gecerek devam edilir. Dinlenme igin baslangica

ylrinar?,

Resim 18: Sigrama Hazirlikl Kosu ve Tek Ayak Engel Sigrama
3.3.19. Kasaya Sigrama

Ust yiizeyi 60 cm kareden daha kiiglik olmamak kosuluyla 15-40
cm arasinda yuUksekligi olan bir kasa segilir. Kasaya bakar sekilde, ayaklar
omuz genigliginde acik olarak durulur. Hafifce squat yapilir ve iki kol

birden savrularak zeminde kasanin Ustiine sigrama yapilir®*.

Resim 19: Kasaya Sigrama
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3.3.20. Derinlik Sigramasi

30 cm yuksekliginde bir kasa secilir. Kasanin Ustunde, ayak
parmaklari kasanin én kenarina yakin duracak sekilde durulur. Kasadan
asaglya atlanir ve iki ayak Uzerine dusulur. Dismeye 6nceden hazirlikli
olunmalidir ve gabukga yukari sigrama yapilir. DUgsmede vicudun ¢okmesi

dnlenmeli ve zemin temasi minimumda tutulmahdir®*.

Resim 20: Derinlik Sigramasi

3.3.21. Belirlenmis Yiiksekliklerde Derinlik Sigramasi

2—4 ayak mesafe araliklarla esit yuksekliklerde segilen 2 adet kasa
yerlegtirilir. YUkseklik ve mesafe sporcuya gore degisebilir. Kasanin
ustinde, ayakugclari kasanin on kenarina yakin bir gsekilde, ayaklar omuz
genisliginde acik, ikinci kasaya bakacak sekilde durulur. Kasadan asagiya
atlama yaplilir, iki ayak Gzerine dusulir ve ikinci kasanin Ustlne sigrama
yapilir ve hafifge inilir. Zeminden kasaya sigrama mumkin oldugunca

cabuk yapilir®,

81



Resim 21: Belirlenmis YUksekliklerde Derinlik Sigramasi
3.3.22. Kasa Uzerinden Yanlara Sigrama

Sporcuya goére 30cm ile 60cm arasinda yuksekligi olan bir kasa
secilir. Ayaklar omuz genigliginde acgik olarak kasanin kenarinda durulur.
Kasanin Uzerine dogru sigcrama yaplilir ve kasanin diger tarafina inilir. Bu
egzersiz, tek bir kasa ile ya da ayni yuksekliklerde 3-5 kasa hatti Uzerinde
devam eden hareketler olarak da yapilabilir®*.

Resim 22:Kasa Uzerinden Yanlara Sicrama

3.3.23. Kasadan Seri Sigrama

Belli araliklarla dizili kasalar Uzerinden seri sekilde sigrama yap|I|r34.

82



Resim 23: Kasadan Seri Sigrama
3.3.24. Derinlik Sigramasi ve Komutla Farkl Yonlere Hizli Kosu

Sporcuya gore 30cm - 100cm arasinda yuksekligi olan bir kasa
secilir. Yardimciya donlik sekilde, kasanin Ustliinde, ayakuglari kenara
yakin durulur. Kasadan atlanir ve iki ayakustiine inilir. indikten sonra
yardimcl saga ya da sola isaret eder ve 10—12 metre bu yone hizli kosu

yapilir®®,

Resim 24: Derinlik Sigramasi ve Komutla Farkli Yoénlere Hizli Kosu
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3.3.25. Derinlik Sigramasi ve Pas Alma

Sporcuya gore 30cm - 60cm arasinda yuksekligi olan bir adet kasa
ve bir top (saghk topu, futbol topu, voleybol topu, hentbol topu ve
basketbol topu gibi) secilir. Kasanin Ustlinde, ayakuglari kenara yakin,
yardimciya donuk olacak sekilde durulur. Kasadan atlanir ve ki

ayakustune inilir. Yukari dogru patlayici bir sigrama yapilir, sigramanin en

ust noktasinda yardimcidan pas yakalamak Uzere kollar gerilir34.

Resim 25: Derinlik Sigramasi ve Pas Alma
3.3.26. Derinlik Sigrama ve Engel Sigrama

Sporcuya gore 30cm-50cm arasinda yuksekligi olan bir adet kasa
ile 30-50 cm arasinda yuksekligi olan bir engel segilir. Engel, kasaya
yaklasik U¢ adim mesafeye yerlestirilir. Kasanin Ustliinde, ayaklar omuz
genisliginde agik olarak durulur. Kasadan asagi atlanir ve indikten sonra

engelin Ustiinden sicrama yapilir®2,
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Resim 26: Derinlik Sigrama ve Engel Sigrama

3.3.27. Kasa — Engel — Kasa Sigrama ve Kasada Sigrama

Sporcuya gore 30cm - 70cm arasinda yuksekligi olan 2 adet esit
yukseklikte kasa ile 30 — 50cm arasinda yuksekligi olan bir engel segilir.
Kasalarin her biri, engele yaklasik 2—3 ayak mesafe olacak sekilde (biri
One biri arkaya) yerlestirilir. Kasanin Ustunde, ayaklar omuz genigliginde
aclk olarak durulur. Kasadan asagi atlanir ve indikten sonra engelin
ustinden sigrama yapilir. Engel gecilir gecilmez hareket yonundeki kasa
Uzerine bir sigrama daha yapilir. Kasa Uzerinde de patlayici bir dikey
sigrama vyapilarak hareket tamamlanir. Dinlenme igcin baslangica

yUriinir?S,
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Resim 27: Kasa — Engel — Kasa Sigrama ve Kasada Sigrama

3.3.28. Tag Atisi

Resim 28: Tag Atis1 3

3.3.29. Degisik Yukseklikteki Kasalardan Seri Sigramalar

a) 5 adet 40 cm’lik kasa 5 adet 50 cm’lik kasalar karisik sekilde

siralanir ve sporcular Uzerlerinden seri sekilde atlarlar®’.
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Resim 29a: Degisik Yukseklikteki Kasalardan Seri Sigramalar

b) 5 adet 40 cm’lik kasa pes pese daha sonra 5 adet 50 cm’lik

kasa pes pese dizilir ve sporcular seri sekilde pes pese atlarlar®’.

3.3.30. Saglk Topu ile Mekik

Sporcu sirt Ustl yatar ve dizlerini fleksiyon pozisyonda tutar. 2 kg’'lik
saglik topunu bagi Uzerinde tutar, esi ise ayaklarinin 6nunde durur. Mekik
hareketini yaparken topu esine atar. Tekrar uzanirken esi topu tekrar

atar’*.

Resim 30: Saglik Topu ile Mekik
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3.3.31. Saglik Topu ile Bench Press

Sporcu kollar yukariya dogru gergin durumda sirt asti uzanir, esi

kasa Uzerinde elinde saglik topu ile ayakta durur. Topu asagiya birakir,

diger es topu yakalar ve tekrar yukari atar®*.

Resim 31: Saglik Topu ile BenchPress
3.4. istatistiksel Analiz

Olgiimler sonucu elde edilen veriler her élcim sonrasi aninda
kaydedilmistir. Tum verilerin aritmetik ortalamalari, standart sapmalari
(standart hatalari) hesaplanmistir. Deneklerin 6n ve son test degerlerinin
karsilastinimasinda Paired Samples t - testi ile yapilmistir. Gruplararasi
karsilastirmada ise Iindependent Samples t — testi kullanilmistir.

Sonuglarin 0.05 — 0.01 dnem seviyesinde olup olmadigina bakiimistir.
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4. BULGULAR

12 haftalik pliometrik antrenman programinin 14 — 16 yas arasinda
degisen bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
uzerindeki etkilerini belirlemek amaciyla yapilan bu aragtirma; 15 deney,
20 kontrol grubu toplam 35 denedin katihimi ile gerceklestiriimigstir.
Arastirmaya  katilan  deneklerin  6on-son test ve gruplararasi

karsilastirmalari agagidaki tablolarda gorulmektedir.
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Tablo 6: Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi

Viicut Kompozisyon ve istirahat Kalp Atim Sayisi Degerlerinin Karsilastiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler| Ant. | Ant. %’lik T Ant. Ant. | %’lik T
Onc. | Son. | deg. Onc. | Son. | deg.
n =15 | n=15 n=20 n=20

Viicut 52.75 |52.42 | 0.62 .606 | 48.07 | 4899 | -1.91 |-5.857"
Agirhgi (kg) | £6.06 | +5.19 +7.17 | +7.27

.K.A.S 86.40 |78.80 | 8.79 | 4.219” | 88.20 | 87.00 | 1.36 | 1.453
(atim / dk) | +9.30 |+7.12 +11.37 | £+10.21

Viicut 1.059 [1.061 |[-1.259| -2.728" | 1.063 | 1.063 0 210
Yogunlugu | +0.01 | +0.01 +0.01 | +0.01

(gm/ml)

VicutYag | 17.47 |16.47 | 8253 | 2.726° | 15.66 | 15.67 | -0.06 | -.052
Yiizdesi (%) | +3.13 | +2.59 +4.18 | +4.04

VicutYag | 9.34 [ 873 | 653 | 2359 | 767 | 7.82 | -1.95 | -1.404
Agirhgr (kg) | +2.54 | +2.13 +2.78 | +2.79

Yagsiz | 43.41 [43.68 | -062 | -.615 | 40.38 | 41.09 | -1.75 |-4.169"
Viicut +3.99 |+3.36 +5.37 | +5.38
Agirhgi (kg)

BMi 20.01 [19.73 | 1.40 | 1.130 | 19.12 | 19.43 | -1.62 [ -4.611"
(kg/m?) | #1.70 |+1.45 +2.26 | +2.31

'p<0.05 “p<0.01

Tablo incelendiginde, deney grubunun antrenman oOncesi ve antrenman

sonrasi vucut yogunlugunda artig, vucut yag yuzdesi, vacut yag agirhgi ve istirahat

kalp atim sayisi de@erlerinde anlamli bir azalma tespit edilmistir (p<0.01, p<0.05).

Deney grubunun antrenman sonrasi vicut agirhginda % 0.62 ve vicut kitle indeks

degerlerinde % 1.40 azalma, yagsiz vicut agirliginda ise % -0.62 artis goéralmuis

fakat bu fark istatistiksel acidan anlaml

bulunmamistir (p>0.05).

Program

sonrasinda kontrol grubunun vicut agirhigi, yagsiz vacut agirigi ve vicut kitle

indeks degerlerinde anlamli bir artig tespit edilmistir (p<0.01).
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Tablo 7: Gruplararasi Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Viicut Kompozisyon

ve istirahat Kalp Atim Sayisi Degerlerinin Karsilastiriimasi

Ant. Onc. Ant. Son.
Degisken | Deney | Kontrol o4’ lik Deney | Kontrol o4 ’lik
ler Grubu | Grubu d°ev T | Grubu| Grubu d°ev T
h=15 n=20 g. n=15 n=20 g.
Vicut
A(Qilrll)gl ig:gg i??; 8.87 | 2.041° igj‘g ig:gg 654 | 1553
g
IK.AS | 86.40 | 88.20 78.80 87.00 \
(atim/dk) | +9.30 | +11.37 | 208 | 500 | 4742 | #1021 |-1040| -2.659
Viicut 1.059 | 1.063 1.061 1.063
Yogunlug | +.01 +.01 -0.37 | -1.421 | +.01 +.01 | -0.18 -.663
u (gm/ml)
Vicut | 17.47 | 15.66 16.47 15.67
Yag | £3.13 | +4.18 | o0 | {406 | ¥2:59 £4.04 | 4o 665
Yuzdesi
(%)
Viicut 9.34 7.67 8.73 7.82
A\v(agu £2.54 | 4278 | 00 | 1g1g | £2.13 £2.79 4942|1055
girhgi
(kg)
Yagsiz | 43.41 | 40.38 43.68 41.09
p\\/vucuvt £3.99 | 4537 | oou | 4gaq | ¥3-36 5.38 | £ g, 1635
girhgi
(kg)
. 20.01 | 19.12 19.73 19.43
BMI 1 4170 | 4226 | 444 | 1278 | 145 | 231 | 152 440
(kg/m?)

'0<0.05 “p<0.01

Yukaridaki tabloya bakildiginda, gruplar arasi karsilastirmada antrenman o6ncesi ve
antrenman sonrasi kontrol grubunun vicut agirhdi deney grubuna gore anlamli derecede disik
oldugu goriimektedir (p<0.05). Deney grubunun da antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
istirahat kalp atim sayisinin kontrol grubuna gére anlamli derecede dusuk oldugu tespit edilmistir
(p<0.05). Antrenman o6ncesi ve antrenman sonrasi gruplar arasi yapilan karsilastirmada vicut

kompozisyon degerlerinde anlaml bir farka rastlanamamistir (p>0.05).
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Tablo 8: Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi
Bacak Kuvveti, Sirt Kuvveti, Mekik, Sinav, Durarak Saglk Topunu Cift Elle Atma,

Durarak Saghk Topunu Tek Elle Atma, Yatay Sicrama Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler | Ant. |[Ant. | %’lik T Ant. | Ant. | %’lik T
Onc. [Son. | deg. Onc. | Son. | deg.
h =15 [n=15 n=20 n=20

Bacak 56.20 | 70.62|-25.66 | -5.751" | 61.56 | 62.13 | -0.92 | -.624
Kuvveti +16.31 [£16.09 +13.09 | +12.61

(kg) *x EE3
Sirt Kuvveti | 61.91 [70.74|-14.26 | -5.717 | 58.82 | 61.02 | -3.74 | -6.043
(k) +10.45 | +7.31 +11.58 [+11.34

Mekik 22.40 |26.80|-19.64 |-16.144" | 22.00 | 24.35 | -10.68 | -5.702"
(adet/30 sn) | +2.72 |+2.48 +4.12 | +3.84

Sinav 19.07 |22.20|-16.41| -7.392" | 20.55 | 21.10 | -2.67 | -2.238
(adet/30 sn) | +4.67 |+4.83 +5.44 | +5.27

D.S. Cift | 4.12 | 6.56[-59.22|-20.747 | 5.09 | 5.45 | -7.07 | -8.355"
Elle Atma | +0.55 |+0.77 +0.71 | £0.70

(m)

D.S.Tek | 5.12 7.59|-48.24 |-14.674"| 6.16 | 6.38 | -3.57 | -3.777"
Elle Atma | +0.69 |+0.88 +0.81 | +0.78

(m)

Yatay 1.60 1.78]-11.25| -7.348" | 159 | 1.59 0 -1.142
Sigrama | £0.11 |+0.13 +0.13 | £0.13

(m)

'p<0.05 “p<0.01

Tablo 8e bakildiginda deney grubunun antrenman sonrasinda bacak
kuvveti, sirt kuvveti, mekik, sinav, durarak saglik topunu cift elle atma, durarak
saglik topunu tek elle atma, yatay sigrama degerlerinde anlamli bir artig tespit
edilmigtir (p<0.01). Kontrol grubunun ise sirt kuvveti, mekik, sinav, durarak saglk
topunu ¢ift elle atma, durarak saglik topunu tek elle atma degerlerinde anlaml bir
artis tespit edilirken (p<0.01, p<0.05) bacak kuvveti ve yatay sigrama
degerlerinde istatistiksel agidan bir farklilk belirlenememistir (p>0.05).
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Tablo 9: Gruplararasi Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Bacak
Kuvveti, Sirt Kuvveti, Mekik, Sinav, Durarak Saglik Topunu Cift Elle Atma,

Durarak Saglik Topunu Tek Elle Atma ve Yatay Sigrama Degerlerinin

Karsilastiriimasi

Ant. Onc. Ant. Son.
. Deney | Kontrol Deney | Kontrol
Degiskenler %’lik %’lik
Grubu | Grubu . T Grubu | Grubu . t
deg. deg.
n=15 n=20 n=15 n=20
Bacak 56.20 61.56 70.62 62.14
. -9.54 -1.080 12.00 | 1.750
Kuvveti (kg) | £16.31 | £13.09 £16.09 | £12.61
Sirt Kuvveti | 61.91 58.82 70.74 61.02 "
4.99 813 -12.15 | 2.893
(kg) +10.45 | +11.58 +7.31 | +11.34
Mekik 22.40 22.00 26.80 24.35 .
1.78 .326 9.14 | 2.151
(adet/30 sn) | +2.72 | +4.12 +2.48 | +3.84
Sinav 19.07 20.55 22.20 21.10
-7.76 -.847 495 .633
(adet/30 sn) | +4.67 | +5.44 14.83 | +5.27
D.S.Cift 412 5.09 6.56 5.45
Elle Atma | +0.55 | +0.71 |-23.54|-4.389" | +0.77 | +0.70 | 16.92 |4.484"
(m)
D.S.Tek 512 6.16 7.59 6.38
Elle Atma | +0.69 | +0.81 |-20.31|-4.012" | +0.88 | +0.78 | 15.94 |4.311"
(m)
Yatay 1.60 1.59 1.78 1.59 -
0.63 342 10.67 [ 4.189
Sigrama(m) | £0.11 | +0.13 +0.13 | +0.13

"0<0.05 "p<0.01

Tablo 9 incelendiginde gruplar arasi karsilastirmada antrenman déncesi kontrol

grubunun durarak saglik topunu cift elle atma ve durarak saglik topunu tek elle atma

degerleri deney grubuna goére anlaml

derecede yuksek bulunmustur (p<0.01).

Antrenman sonrasi ise deney grubunun sirt kuvveti, mekik, durarak saglik topunu cift elle

atma, durarak saglik topunu tek elle atma ve yatay sigcrama degerlerinin kontrol grubuna

gore anlamli derecede yuksek oldugu goérulmektedir (p<0.01, p<0.05).
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Tablo 10: Deney Grubu ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve
Antrenman Sonrasi Mekik Kosu, Anaerobik Gii¢, Dikey Sigrama, 30 m

Surat, Altigen, Zig-zag ve Esneklik Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Deney Grubu Kontrol Grubu
Degiskenler |"ant. [ Ant. [ %’lik Ant. | Ant. | %'lik
Onc. | Son. | deg. T Onc. | Son. | deg. t
N =15 | n=15 _ n=20 | n=20
Mekik Kosu |27.11[28.26 [-4.24 |-4.290 | 26.96 | 27.74 |-2.89 |-3.536"
(ml/kg/dk) | £0.56 | +1.43 +0.33 | +1.23
Anaerobik [30.24 [34.63 |-14.51 [-2.584** | 27.25 | 29.51 [-8.29 [-4.107"
Giig (kg.m/sn) | +6.26 | +5.76 +6.67 | +6.63
Dikey 25.93 [29.93 |-15.42[-10.247" | 25.70 | 27.30 |-6.22 [-3.655
Sigrama +4.30 | £4.11 1523 | £4.82
(cm) ;
30m Surat | 5.39 | 5.13 [4.82 [6.171 528 | 5.27 [0.18 [1.187
(sn) +0.30 | +0.26 +0.40 | +0.39
Altigen 12.90 [11.84 [8.21 [7.1107 | 12.83 | 12.20 (4.91 |4.157"
(sn) +1.36 | +0.96 +1.32 | +0.94
Zig-zag 755 | 6.99 [7.41 |6.158" | 7.25 | 7.31 [-0.82 [-.335
(sn) +0.74 | +0.56 +0.77 | +0.61
Esneklik [23.80 |27.57 |-15.84 [-5.096 | 22.95 | 23.89 [-4.09 [-5.846"
(cm) +9.30 | +8.11 +5.59 | +5.61
'0<0.05 “p<0.01

Tablo 10 incelendiginde deney grubunun antrenman oncesi ve antrenman

sonrasi yapilan karsilastirmada mekik kosu, anaerobik gug, dikey sigrama, ve

esneklik degerlerinde anlamli derecede artig;

degerlerinde anlamli derecede dusus tespit edilmistir (p<0.01).

30 m surat, altigen ve zig-zag

Program

sonrasinda kontrol grubunun mekik kosu, anaerobik gug, dikey sigrama ve

esneklik degerlerinde anlamli derecede artig; altigen degerlerinde anlamli

derecede dusus belirlenirken (p<0.01), surat ve zig-zag degerlerinde anlaml bir

farklihga rastlanmamistir (p>0.05).
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Tablo 11: Gruplararasi Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Mekik
Kosu, Anaerobik Gii¢, Dikey Sigrama, 30m Surat, Altigen, Zig-zag ve

Esneklik Degerlerinin Karsilagtiriimasi

Ant. Onc. Ant. Son.

< Deney | Kontrol |, ,,. Deney | Kontrol | ,, ,,.

Degiskenler | & ubu | Grubu g’ellk T | Grubu| Grubu é°e|!k t
n=15 | n=20 9- n=15 | n=20 g-

MekikKosu | 27.11 | 26.96 28.26 | 27.74

(mikg/dk) | +0.56 | +0.33 | 0% | 974|144 | 4103 | 1841152
Anaerobik | 30.24 | 27.25 34.63 | 29.51 ]

Giic +6.26 | +6.67 | 9.88 |1.347|+5.76 | +6.64 |14.78|2.391
(kg.m/sn)

Dikey | 25.93 | 25.70 29.93 | 27.30 1 699
Sicrama | +4.30 | +5.23 | 0.88 |.141 [+4.11 | +4.82 [8.78 |

(cm)
30 m Siirat | 5.39 5.28 513 | 5.27

(sn) £030 | 040 |204 845 905 | 1939 |272|-1.214
Altigen | 12.90 | 12.83 11.84 | 12.20

(sn) +136 | 132 | 094|160 096 | 4094 |3:04|-1139
Zig-zag 7.55 7.25 6.99 7.31

(sn) +0.73 | +0.77 |3.97 |1.172\ 1056 | +0.61 |-4.97|-1.596
Esneklik | 23.80 | 22.95 27.57 | 23.89

(cm) +9.30 | 560 |37 |.338 |+811 | 561 |13.34] 1.589

'p<0.05 ** p<0.01

Tablo 11’e goére gruplararasi karsilastirmada antrenman oOncesi mekik
kosu, anaerobik glg, dikey sigrama, 30 m surat, altigen, zig-zag ve esneklik
degerlerinde anlamh bir farklilk tespit edilmemistir (p>0.05). Antrenman
sonrasinda deney grubunun yalnizca anaerobik gug¢ degeri kontrol grubuna gore

anlamli derecede yuksek bulunmustur (p<0.05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 14 — 16 yas arasinda degisen bayan futbolculara 12
haftalik pliometrik antrenman yaptirilarak egzersiz 6ncesi ve sonrasi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri incelenmigtir. Calisma 15 deney 20

kontrol bayan futbolcunun goénalla katilimi ile gergeklestiriimistir.

Calismaya katilan deney grubunun yas ortalamasi 14.53+0.83 yil,

kontrol grubunun ise 14.40+1.09 yil olarak bulunmustur.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son test boy, vicut
agirhiklari ve istirahat kalp atim sayisi ortalamalari sirasi ile 1.63+3.78 cm
— 1.63+3.80 cm, 52.751+6.06 kg — 52.421+5.19 kg, 86.40+£9.30 atim/dk —
78.80+£7.12 atim/dk, kontrol grubunun ise, 1.58+5.91 cm — 1.58+£5.93 cm,
48.07+£7.17 kg — 48.99+7.27 kg, 88.20+11.37 atim/dk — 87.00+£10.21
atim/dk olarak belirlenmistir. Deney grubunun antrenman oncesi ve
sonrasi istirahat kalp atim sayisi degerlerinde anlamli bir azalma tespit
edilmistir (p<0.01). Vicut agirliklari antrenman sonunda % 0.62 kg azalma
gOzlenmigtir.  Gruplararasi  karsilastirmada antrenman oOncesi ve
antrenman sonrasi kontrol grubunun vucut agirigi deney grubuna gore
anlamli derecede dusik oldugu goérulmektedir (p<0.05). Deney grubunun
da antrenman oncesi ve antrenman sonrasi istirahat kalp atim sayisinin
kontrol grubuna goére anlamli derecede dusuk oldugu tespit edilmistir
(p<0.05).

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8
hafta, haftada 3 gin pliometrik antrenman uygulamislar. Deneklerin 6n ve
son test boy ortalamalarini 165.30t4.74 cm — 165.9014.61 cm olarak
gozlemis ve olgum sonrasinda p<0.05 duzeyinde anlamli artis oldugunu

belirtmislerdir'®.

Kizilet, yas ortalamalari 14.1 yil olan geng¢ bayan futbolculara 12

hafta, haftada 2 gln pliometrik antrenman yaptirmiglar. Arastirma
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grubunun boy, vicut agirligi ortalamalar sirasi ile 164.7+7.2 cm —
164.9+6.6 cm, 52.67+6.3 kg — 52.4+5.9 kg olarak tespit etmisler’".

Topuz, yaslarnt 15 yil olan bayan voleybolculara 6zel pliometrik
calismalarin bacak gug¢ gelisimine etkisini arastirmiglar. Calisma sonrasi
deney grubu sporcularin boy ortalamasi degerinde 1 cm’lik artig, vicut
agirlik degerinde -1.37 kg azalma oldugunu bulmuslar. istatistiksel agidan

anlamli oldugunu belirtmisler ( p< 0.05 )'%.

Baska bir ¢alismada, 14-16 yas arasinda bayan basketbolculara
sekiz hafta, haftada U¢ gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Calisma
sonunda deneklerin boy ortalamasi degerlerini 165.67+5.87 cm -
166.33+5.69 cm olarak bulmuslar. Sonugclarin istatistiksel agidan anlaml

artis oldugunu belirtmislerdir (p<0.05)'°.

Baktaal, yaslari 18 yil olan bayan voleybolculara uyguladigi alti
haftalik pliometrik antrenman sonucunda, deneklerin boy uzunlugu
ortalamasini 175+£5.7 cm, vucut agirhgr ortalamalarini 67.8+8.2 kg olarak

kaydetmisler'®.

Yaslari 14-16 yas arasinda bayan basketbolculara sekiz hafta,
haftada G¢ gun pliometrik antrenman uygulamislar. Yaptiklari pliometrik
antrenman programi sonucunda, deney grubu sporcularinin vicut
agirhklarint 49.75+6.64 kg — 53.67+6.54 kg olarak gdzlemlemigler ve

istatistiksel agidan anlamli oldugu belirtiimistir (p<0.01)"°.

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8
hafta haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Sekiz haftalik
pliometrik antrenman sonucunda deney grubu sporcularin istirahat kalp
atim sayisi deg@erlerini 82.80+£13.21 atim/dk — 77.80+12.63 atim/dk olarak
tespit etmisler. istirahat kalp atim sayisi degerlerinde anlamli bir azalma

oldugunu kaydetmislerdir (p<0.05)'2.
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Yapilan baska bir c¢alismada, 14-16 yas arasi bayan
basketbolculara sekiz hafta, haftada U¢ gln pliometrik antrenman
uygulamiglar. Deney grubunun istirahat kalp atim sayisi degerleri
antrenman oOncesinde 64.0+4.51 atim/dk iken antrenman sonrasinda

63.5+4.52 atim/dk olarak gézlemislerdir™®.

Bizim c¢alismamizda elde edilen bulgular literatirle paralellik
gOstermekte ve duzenli yapilan pliometrik antrenmanlarin kalp atim
sayisini azalttigini ortaya ¢ikarmaktadir. Olgim sonrasinda elde edilen
boy artisi, deneklerin ergenlik doneminde olmasi ve uygulanmis olan

antrenmanin etkilerinin sonucu olabilir.

Calismaya katllan deney grubunun 6n ve son testteki vicut
yogunlugu ortalamalari 1.059+0.01 gm/ml — 1.061+£0.01 gm/ml, vicut yag
yuzdesi 17.47+3.13 % - 16.47+2.59 %, vicut yag agirhigi 9.34+2.54 kg —
8.73£2.13 kg, yagsiz vucut agirhgi 43.41+3.99 kg — 43.68+3.36 kg, vlucut
kitle indeksi 20.01+1.70 kg/m? - 19.73+1.45 kg/m? olarak tespit edilmistir.
Kontrol grubu ise, vicut yogunlugu ortalamalari 1.063+0.01 gm/ml —
1.063+0.01 gm/ml, vicut yag yuzdesi 15.66+4.18 % - 15.67+4.04 %, vucut
yag agirlhigr 7.67+2.78 kg — 7.82+2.79 kg, yagsiz vucut agirligi 40.38+5.37
kg — 41.09+5.38 kg, viicut kitle indeksi 19.12+2.26 kg/m? — 19.43+2.31
kg/m? olarak gdzlenmistir. Deney grubunun antrenman &ncesi ve
antrenman sonrasi vucut yogunlugunda artig, vicut yag yuzdesi ve vicut
yag agirligi degerlerinde anlamlh bir azalma tespit edilmistir (p<0.05).
Deney grubunun antrenman sonrasi vicut kitle indeks degerinde % 1.40
azalma, yagsiz vucut agirhginda ise % -0.62 artis gortulmus fakat bu fark
istatistiksel acgidan anlamli bulunmamistir (p>0.05). Program sonrasinda
kontrol grubunun yagsiz vicut agirhigi ve vucut kitle indeks degerlerinde
anlamli bir artig tespit edilmigtir (p<0.01). Antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi gruplar arasi yapilan karsilastirmada vicut kompozisyon

degerlerinde anlamli bir farka rastlanamamigtir (p>0.05).
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Kizilet, yas ortalamalari 14.1 yil olan geng¢ bayan futbolculara 12
hafta, haftada 2 gln pliometrik antrenman yaptirmiglar. Yaptiklari
pliometrik antrenman sonucu, deney grubunun ©On testte vicut yag
yuzdeleri % 20.5 son testte ise yag ortalamasini % 19.8 olarak

bulmuslardir’.

14-16 yas arasinda bayan basketbolculara sekiz hafta, haftada Ug¢
glin pliometrik antrenman uygulanmis. Calisma sonunda deney grubunun
vicut yag ylzdesi degerleri, antrenman oOncesi % 21.57+3.90 iken
antrenman sonrasinda bu deger % 17.68+3.32 olarak tespit etmisler.
Deney grubundaki bu fark istatistiksel olarak anlamli oldugunu
bildirmislerdir (p<0.01)'°.

Bale, 15.6 yas bayan basketbolcularda vicut yag ylzdesini % 18.0
olarak tespit etmislerdir®®. Malina ve ark., yaslari 12—14 arasinda olan kiz
gocuklarin  vacut yad oranlarini % 16-20 degerleri arasinda
saptamislardir’®. James ve Morrow, 1986 Houston'da yaptiklari bir
arastirmada, yas ortalamasi 12 yil olan 90 kiz 6grencinin vucut yag

ylzdesini % 14.45 olarak tespit etmislerdir®’.

Kadin sporcularin sporcu olmayanlara gore yag orani daha
disuktir. Ozellikle ergenlikte sporcu olan ve olmayan kadinlar arasinda
yag orani farki, erkek sporcu olan ve olmayanlardan daha buyuktar.
Ortalama yag orani kadinlarda ergenlikte biraz farklilik gdsterir. Verilere
gore kadinlar da yag orani 13-18 yas arasi daha fazla degisiklik

gostermektedir’®.

Arastirma sonuglari, 12 haftalik pliometrik egzersiz sonucunda
vicut yag ylzdesi ortalama degerleri 17.47+£3.13 % - 16.47+£2.59 % olarak
kaydedilmistir. Bu sonug literatir ile paralellik gostermektedir.

Calismaya katillan deney grubunun 6n ve son testteki bacak kuvveti
ve sirt kuvveti degerleri ortalamalari sirasi ile 56.20£16.3 kg -
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70.62+16.09 kg; 61.91+£10.45 kg — 70.74+7.31 kg, kontrol grubunun ise,
61.56£13.09 kg — 62.13+12.61 kg; 58.82+11.58 kg — 61.02+11.34 kg
olarak tespit edilmistir. Deney grubunun antrenman sonrasinda bacak
kuvveti ve sirt kuvveti de@erlerinde anlamli bir artig tespit edilmigtir
(p<0.01). Kontrol grubunun ise sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir artig
tespit edilirken (p<0.01), bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan bir
farkhlik  belirlenememistir  (p>0.05). Gruplararasi  karsilastirmada
antrenman sonrasi deney grubunun sirt kuvveti degeri kontrol grubuna

gore anlamli derecede ylUksek oldugu gorulmektedir (p<0.01).

Cavdar, 12-14 vyas arasi futbolculara 10 haftalik pliometrik
antrenmanin sigrama performansina etkisini arastirmiglar. Bireylerin bacak
kuvveti 1.0lcum ortalamasi 41.69 £ 9.57 kg iken 3.0lcum ortalamasi 52.61
+ 14.75 kg olarak bulmuslar. Cavdar ¢alisma grubu bacak kuvveti 1.6lgim
ortalamasi ile 3.0lgim ortalamasi arasinda anlamli farklihk tespit
etmislerdir (p<0.05)*.

Elde edilen sonuglar literatur ile paralellik gostermektedir. Kontrol
grubu sporcularinin bacak ve sirt kuvveti degerlerinin dnemli sekilde
gelisme gostermesi, gruplara uygulanan teknik antrenman programi

icerisinde kuvvet galismalarinin da bulunmasina baglanabilir.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki mekik ve
sinav degerleri ortalamalari sirasi ile 22.40+2.72 adet/30 sn — 26.80+£2.48
adet/30 sn; 19.07+4.67 adet/30 sn — 22.20+4.83 adet/30 sn, kontrol
grubunun ise 22.00+4.12 adet/30 sn — 24.35+3.84 adet/30 sn; 20.55+5.44
adet/30 sn — 21.104£5.27 adet/30 sn olarak tespit edilmistir. Deney
grubunun antrenman sonrasinda mekik ve sinav degerlerinde anlaml bir
artis tespit edilmistir (p<0.01). Kontrol grubunun ise mekik ve sinav
degerlerinde anlamli bir artis gézlenmistir (p<0.01, p<0.05). Gruplararasi

karsilagtirmada antrenman sonrasi deney grubunun mekik dederleri
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kontrol grubuna goére anlaml derecede yuksek oldugu goérulmektedir
(p<0.05).

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8
hafta, haftada 3 gln pliometrik antrenman uygulamiglar. Calisma sonunda
deney grubu sporcularinin mekik degerlerinde istatistiksel agidan anlaml
bir artis elde etmisler (p<0.05). Antrenman 6ncesinde 21.30+4.30 adet
30/sn iken antrenman sonrasinda 24.50+4.65 adet 30/sn olarak tespit

etmisler. Istatistiksel acidan anlamli fark bulmuslardir (p<0.05) 2.

Yapilan bir calismada, 13-16 yas arasi kiz voleybol ve futbolcularin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik &zelliklerinin  karsilastiriimasini
arastirmiglar. Calisma sonucunda branslar arasi farklliklara bakmiglar ve
mekik testi degerlerini futbolcular lehine anlamli bulmuslardir (p<0.05)15.

Colakoglu ve arkadasglari, yas ortalamalari 14.66+1.16 yil olan 26
bayan voleybolcuya agirlik ipi atlama antrenmanin performansa etkilerini
arastirmiglar. Denekleri GU¢ gruba ayirarak, 1. gruba agirlik ipi atlama ve
teknik antrenman programi, 2. gruba ip atlama ve teknik antrenman
programi, 3. gruba da voleybol teknik antrenman programini 12 hafta
sureyle uygulamislar. Egzersiz sonunda agirlikla ip atlama grubunun
mekik ve sinav degerlerini p<0.01 seviyesinde istatistiksel agidan anlamli

oldugunu belirtmislerdir**.

Cavdar, 12-14 vyas arasi futbolculara 10 haftalik pliometrik
antrenmanin sigrama performansina etkisini arastirmiglar. Calismaya
katilan deney grubunun 6n ve son testteki mekik ve sinav degerleri
ortalamalari sirasi ile 19.72 + 3.04 adet/30 sn — 23.22 + 3.29 adet/30 sn;
14.66 + 4.86 adet/30 sn — 25.88 £ 9.69 adet/30 sn olarak gézlemlemisler.
Mekik ve sinav degerleri 1.6lgim ortalamasi ile 3.0lgim ortalamasi

arasinda anlamli farklilik oldugunu belirtmisler (p<0.05) *3.

Diger bir c¢alismada, voleybol oyuncularinin yas ortalamasi
15.18+0.98 yil, futbol oyuncularinin yas ortalamasi 14.91+£1.04 yil olan
101



adolesen kizlarda fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin
kargilastiriimasini  incelemigler. Yapilan c¢alismada branglar arasi
farkliliklara bakmislar ve mekik testi degerlerini futbolcular lehine anlamli

tespit etmislerdir (p<0.05)'®.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki durarak saglik
topunu cift elle atma ve durarak saglik topunu tek elle atma degerleri
ortalamalari sirasi ile 4.12+0.55 m — 6.56+£0.77 m; 5.12+0.69 — 7.59+0.88
m, kontrol grubunun ise 5.0910.71m — 5.45+0.70 m; 6.16+0.81 m -
6.3810.78 m olarak tespit edilmisti. Deney grubunun antrenman
sonrasinda durarak saglik topunu cift elle atma ve tek elle atma
degerlerinde anlamli bir artis belirlenmistir (p<0.01). Kontrol grubunun ise
durarak saglik topunu cift elle atma ve tek elle atma degerlerinde anlamli
bir artis gozlenmigstir (p<0.01, p<0.05). Gruplar arasi karsilastirmada
antrenman 6ncesi kontrol grubunun durarak saglik topunu cift elle atma ve
durarak saglik topunu tek elle atma degerleri deney grubuna gore anlamli
derecede yuksek bulunmustur (p<0.01). Antrenman sonrasi ise deney
grubunun durarak saglik topunu gift elle atma ve durarak saglik topunu tek
elle atma degerlerinin kontrol grubuna goére anlamh derecede yuksek

oldugu gorulmektedir (p<0.01, p<0.05).

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8
hafta, haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Sekiz haftalik
pliometrik antrenman sonucunda, deney grubu sporcularinin atis kuvveti
degerleri antrenman 6ncesi 6.83+1.01 m iken antrenman sonrasi 7.16+9.2
m olarak tespit etmisler. Bu farki istatistiksel olarak anlamli bulmuslardir
(p<0.05)"°.

Colakoglu ve arkadaslari, yas ortalamalari 14.66+1.16 yil olan 26
bayan voleybolcuya agirlik ipi atlama antrenmanin performansa etkilerini
arastirmiglar. Denekleri U¢ gruba ayirarak, 1. gruba agirlik ipi atlama ve

teknik antrenman programi, 2. gruba ip atlama ve teknik antrenman
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programi, 3. gruba da voleybol teknik antrenman programini 12 hafta
sureyle uygulamislar. Egzersiz sonunda agirlikla ip atlama grubunun
saglik topunu cift elle atma degerlerini p<0.01 seviyesinde istatistiksel

agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir**.

Yapilan bagka bir cgalismada; 12-14 yas arasi futbolculara 10
haftallk  pliometrik antrenmanin  sigrama performansina etkisini
arastirmiglar. Arastirma sonunda deneklerin ¢ift kolla saglik topu firlatma
on test degerini 501.77 + 113.05 cm, son test deg@erini 555.33 + 116.75 cm
olarak elde etmigler. On test ve son test ortalamasi arasinda anlamli artig

oldugunu belirtmislerdir (p<0.05) 3.

Elde edilen veriler literatlr ile paralellik gostermektedir. Deneklerin
itme kuvvetlerindeki artis pliometrik egzersizler sirasinda kollarin
kullaniimasindan ve agirlik topu ile yapilan egzersizlerden dolayi oldugu

soylenebilir.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki yatay sigrama
ve dikey sicrama degerleri ortalamalari sirasi ile 1.60+0.11 m — 1.78+0.13
m; 25.9314.30 cm — 29.93 cm £4.11 cm; kontrol grubunun ise 1.59£0.13 m
— 1.59+0.13 m; 25.70+£5.23 cm — 27.30+4.82 cm olarak tespit edilmigtir.
Deney grubunun antrenman sonrasi yatay sigrama ve dikey sigrama
degerlerinde anlamh bir artig tespit edilmistir (p<0.01). Program
sonrasinda kontrol grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli derecede
artis belirlenirken (p<0.01) yatay sigrama de@erlerinde istatistiksel agidan
bir farkhlik belirlenememistir (p>0.05). Gruplar arasi karsilagstirmada
antrenman sonrasi deney grubunun vyatay sigrama degerleri kontrol
grubuna gore anlamh derecede yuksek oldugu gorulirken (p<0.01), dikey
sigrama degerleri antrenman oncesi ve sonrasi degerleri arasinda anlamh

bir farkhlik tespit edilmemistir.

Kizilet, yas ortalamalari 14.1 yil olan geng¢ bayan futbolculara 12
hafta, haftada 2 gun pliometrik antrenman yaptirmislar. Deneklerin
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durarak uzun atlama 6n ve son test degerlerinde % 9.4 gelisme oldugunu
bildirmis ve test degerlerini 1.59 +.14 m — 1.74 .12 m olarak tespit

etmislerdir’".

Colakoglu ve arkadaslari, yas ortalamalari 14.66+1.16 yil olan 26
bayan voleybolcuya agirlik ipi atlama antrenmanin performansa etkilerini
arastirmiglar. Denekleri GU¢ gruba ayirarak, 1. gruba agirlik ipi atlama ve
teknik antrenman programi, 2. gruba ip atlama ve teknik antrenman
programi, 3. gruba da voleybol teknik antrenman programini 12 hafta
sureyle uygulamislar. Egzersiz sonunda agirlik ipi atlama grubunun
durarak uzun atlama degerlerini p<0.01 seviyesinde istatistiksel agidan

anlamli oldugunu belirtmislerdir®.

Yapilan bir galismada 14-16 yas grubu bayan kisa mesafe
kosuculara 8 hafta haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamisglar.
Calisma sonunda denklerin 6n ve son testteki yatay sigrama degerlerinin
ortalamalari sirasi ile 1.87+1880 m — 2.00+2020 m olarak elde etmigler.

(p<0.05) seviyesinde anlamli bir farklilik gézlemlemisler'.

Topuz, yaslari 15 yil olan geng voleybolcularda 8 haftalik pliometrik
calismalarin bacak gug gelisimine etkisini arastirmiglar. Calisma sonunda
deneklerin 6n ve son test degerleri 1.73£0.28 m - 1.81£0.24 m olarak
bulmuglar ve yatay sicrama degerlerinde 8 cm’ lik artis elde etmisler
(p<0.05)"%.

Baska bir calismada, 12-14 yas arasi futbolculara 10 haftalik
pliometrik antrenmanin sigrama performansina etkisini arastirmislar.
Calisma sonunda, deneklerin durarak uzun atlama 6n test degerini 163.27
+ 114.53 m, son test degerini 170.77 = 17.91 m olarak bulmuslardir.
Deneklerin durarak uzun atlama 6l¢gim ortalamasinda artis meydana

geldigini belirtmisler*.
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Van Mechelen ve arkadaslari, 12-16 yaslarindaki Hollandal
cocuklarin Eurofit test bataryasini uygulamislar. Bu test bataryasina goére
14-16 yas grubu kiz ¢ocuklarinin yatay sigrama degerlerini 115-160 cm

arasinda tespit etmislerdir®’.

14 — 16 yas arasi bayan basketbolcular Uzerine yapilan bir
arastirmada, deneklerin yatay sigcrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli  bir artis tespit etmisler (p<0.01). Yatay sigrama degerleri
antrenman oOncesi 158.83+12.57 cm iken antrenman sonrasinda
168.67+12.71 cm olarak elde etmislerdir'®.

Savas, 14-16 yas arasi bayan basketbolculara dairesel kuvvet
antrenman programi uygulamiglar, yatay sigrama ortalama degerini 1.80

m olarak belirtmisler®.

Bizim g¢alismamizda, antrenman etkisi ile yatay sigrama
degerlerinde anlaml artis goérulmustir. Literatlrle de paralel olan bu
bulgular yapilan duzenli antrenmanlarin olumlu etkisinin bir gostergesi

sayllabilir.

Arslan, 14-16 yas arasinda olan bayan kisa mesafe kosuculara 8
hafta, haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Antrenman
oncesi ve sonrasi dikey sicrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulmuslar (p<0.05). Antrenman oOncesi 30.0£3.68 cm iken

antrenman sonrasinda 36.30+4.35 cm olarak tespit etmisler'®.

Martel ve arkadaglari, yildiz bayan voleybolculara pliometrik
antrenmanin dikey sigramaya etkisini incelemislerdir. Yas ortalamalari
1511 yil olan 19 bayan voleybolcuya 6 hafta egzersiz yaptirmiglar. 4 hafta
sonunda iki grupta da dikey sigrama degerlerinde artmalar gézlenmis (plio.
grup = 3.1%, kont. grup =4.9%; p<0.05). Buna ek olarak 4. haftadan 6.
haftaya kadar pliometrik grup sporcularinin dikey sigrama degerlerinde

8.0% gelisme tespit etmislerdir (p<0.05)%°.
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Kiling, yildiz bayan basketbolcularda ¢ok yonlu performans
analizine bagli kombine antrenman programinin etkisini arastirmiglar. Yas
ortalamalari 15.51£0.52 yil olan basketbolculara haftada 4 gin 2 saat
olmak uzere 6 hafta antrenman uygulamislar. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi
dikey sigrama degerlerini 21.7£2.3 cm - 24.2+2.4 cm olarak bulmuslar.

Sonuglarin istatistiksel agidan anlamli oldugunu belirtmislerdir (p< 0.05)%.

Topuz, geng voleybolculara pliometrik calismalarin bacak gug
gelisimine etkisini arastirmiglar. Yaslari 15 yil olan voleybolculara 8 hafta
haftada 3 gun antrenman uygulamiglar. Egzersiz 6ncesi dikey sigrama
degerleri 31.91£1.48 cm iken antrenman sonrasinda 38.62+2.16 cm
bulmuglar. Deneklerin c¢alisma Oncesi ve sonrasi dikey sigrama
degerlerinde 6.71cm’lik bir artis kaydetmislerdir (p<0.05)'%*.

Onay, maksimal ve artan ylklenmeye dayali kuvvet antrenman
metotlarinin  dikey sigrama ve yatay sigramayl gelistirdigini

belirtmislerdir®®.

Anil, 14-16 yas arasinda bayan basketbolculara sekiz hafta, haftada
u¢c gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Deneklerin sigrama
yeteneginin tespiti icin kullanilan dikey sigcrama testi sonuglarinda gelisme
g6zlemlemigler. Antrenman oncesi de@erlerinin ortalamasi 33.58+4.42 cm,
antrenman sonrasi 42.17+4.59 cm olarak dikey sigrama degerlerinde 8.59
cm artis oldugunu kaydetmigler. Bu sonucun istatistiksel olarak anlaml

oldugunu belirtmisler (p<0.01)'°.

Yapilan bir galismada, yas ortalamalari 15.6 yil olan 18 bayan
égrencinin dikey sicrama degerlerini 47.4 cm olarak tespit etmislerdir?°.

Savas, 14-16 yas grubu 16 bayan basketbolcuya 8 hafta, haftada 3
gun uyguladidi dairesel kuvvet antrenman sonucunda 5.4 cm’lik gelisme

kaydetmislerdir®.
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Bizim c¢alismamizda, 12 haftalik pliometrik antrenmani sonucunda
dikey sigcrama degerinde 4.0 cm’lik bir artis kaydedilmistir. Bu sonug

literatur ile paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki mekik kosu
degerleri ortalamalari 27.11+0.56 ml/kg/dk — 28.26+1.43 ml/kg/dk, kontrol
grubunun ise 26.96+0.33 ml/kg/dk — 27.74+1.23 ml/kg/dk olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun antrenman oncesi ve antrenman sonrasi
yapilan karsilagstirmada mekik kosu degerlerinde anlamli derecede artig
tespit edilmistir (p<0.01). Program sonrasinda kontrol grubunun mekik
kosu degerlerinde anlamli derecede artis belirlenmigtir (p<0.01).
Gruplararasi karsilastirmada ise, antrenman 6ncesi ve sonrasi mekik kosu

degerlerinde, anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Yapilan bir calismada, 14-16 yas arasi bayan kisa mesafe
kosuculara 8 hafta haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamislar.
Deney grubunun aerobik gu¢ degerleri antrenman oncesinde 39.61+3.84
mil/kg/dk. iken antrenman sonrasinda 40.35+3.84 ml/kg/dk tespit

etmislerdir'®.

Maloney, yas ortalamalari 12 yil, boy ortalamalari 153.8 cm, vucut
agirliklar ise 49.9 kg olan 50 sedanter kiz Uzerinde yapmis olduklari

arastirmada Max VO, degerlerini 31.3 ml/kg olarak bulmuslardir’”.

Anil, 14-16 yas arasinda bayan basketbolculara sekiz hafta, haftada
uc gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Deney grubu sporcularinin 20
m mekik kosusu degerleri antrenman 6ncesinde 32.01+4.57 ml/kg/dk. iken

antrenman sonrasinda 33.46+4.16 ml/kg/dk. olarak kaydetmisler'®.

Elde edilen bulgular sonucunda, futbolcularin Max VO, degerlerinin
literatlre gore oldukga dusuk oldugu gorulmektedir. Bompa, yluksek bir
aerobik kapasitenin pozitif olarak anaerobik kapasiteye de transfer
olabilecegini, bir atletin aerobik kapasitesinin, ayni zamanda anaerobik
kapasitelerini de geligtirebilecegini ifade etmistir®®. Literatiirde anaerobik
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calismalarda, Max VO, degerlerinde de birtakim gelismeler olabilecegi
belirtiimistir. Max VO, degerlerinde énemli bir artis olmamasi pliometrik

egzersizlerde aerobik metabolizmanin kullaniimamasindan dolayi olabilir.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki anaerobik gug¢
degerleri ortalamalar 30.24+6.26 kg.m/sn — 34.63+5.76 kg.m/sn; kontrol
grubunun ise 27.25+6.67 kg.m/sn — 29.511+6.63 kg.m/sn olarak tespit
edilmistir. Deney grubunun antrenman oncesi ve antrenman sonrasi
yapilan karsilastirmada anaerobik gu¢ degerlerinde anlamli derecede artis
tespit edilmistir (p<0.01). Program sonrasinda kontrol grubunun anaerobik
glic degerlerinde anlamli derecede artis gordlmustir (p<0.01).
Gruplararasi  kargilastirmada antrenman Oncesi anaerobik glg
degerlerinde anlamh bir farklihk tespit edilmemistir (p>0.05). Antrenman
sonrasinda deney grubunun anaerobik gug¢ degeri kontrol grubuna gore

anlamli derecede yuksek bulunmustur (p<0.05).

Arslan, 14-16 yas arasl bayan kisa mesafe kosuculara 8 hafta,
haftada 3 gln pliometrik antrenman uygulamiglar. Arastirmaya katilan
deney grubunun antrenman oncesi anaerobik guc¢ degerlerinin ortalamasi
65.9819.64 kgm/sn iken bu deger antrenman sonrasinda 71.82+8.58
kgm/sn olarak bir artig oldugunu tespit etmigler. Bu oranin istatistiksel

acidan anlamli oldugunu kaydetmisler (p<0.05)".

Diger bir c¢alismada, gen¢ voleybolculara 6zel pliometrik
calismalarin bacak gug gelisimine etkisini aragtirmiglar. Yaslari 15 yil olan
voleybolculara 8 hafta haftada 3 gun antrenman uygulamiglar. Deney
grubunun calisma oncesi ve sonrasi degerleri 72.5814.57 kg.m/sn -
77.9815.32 kg.m/sn olarak elde etmisler. Anaerobik glic¢ degerinde 5.4
kg.m/sn anlamli artis tespit etmisler (p< 0.05)'%.

Bagka bir calismada, 12-14 yas arasi futbolculara 10 haftalik
pliometrik antrenmanin sigrama performansina etkisini incelemisler.

Deney grubunun calisma dncesi ve sonrasi degerleri 48.16 + 6.89 kg.m/sn

108



— 52.05 = 9.69 kg.m/sn olarak elde etmigler ve anlamli farklihk bulmuslar
(p<0.05)*.

Literatirde pliometrik antrenmanin anaerobik gu¢ Ozelligini
geligtirdigi belirtiimektedir. Arastirmamizda c¢ikan sonuglar bu bilgiyle
paralellik gostermektedir. Fakat bizim arastirma grubumuzdaki sporcularin

degerleri daha dusuk bulunmustur.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki 30 m surat
degerleri ortalamalari 5.39+0.30 sn — 5.13+0.26 sn; kontrol grubunun ise
5.2840.40 sn — 5.27+0.39 sn olarak tespit edilmistir. Deney grubunun
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada 30 m
surat degerlerinde anlamh derecede dusus tespit edilmistir (p<0.01).
Program sonrasinda kontrol grubunun 30 m surat degerlerinde anlamli bir
farkhliga rastlanmamistir  (p>0.05). Gruplararasi  karsilastirmada
antrenman oncesi ve sonrasi 30 m surat degerlerinde anlamh bir farklilik

tespit edilmemigtir (p>0.05).

Arslan, 14-16 yas arasl bayan kisa mesafe kosuculara 8 hafta,
haftada 3 gun pliometrik antrenman uygulamiglar. Antrenman sonucunda,
deney grubu sporcularinin 30 m surat degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir dugsts goérmusler (p<0.05). Deney grubunun 30 m sirat
degerleri antrenman oOncesinde 5.04+.2326 sn iken antrenman sonunda
4.28+.2408 sn olarak bulmuslardir'®.

Yapilan bir calismada, 13-16 yas arasi kiz voleybol ve futbolcularin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin  karsilastiriimasini
arastirmiglar. Calisma sonucunda branslar arasi farklliklara bakmiglar ve
30 m surat testi degerlerini futbolcular lehine anlamh oldugunu
kaydetmislerdir (p<0.05)"°.

Topuz, geng voleybolcularda 6zel pliometrik galismalarin bacak gug
gelisimine etkisini arastirmiglar. Yaslari 15 yil olan voleybolculara 8 hafta
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haftada 3 gun antrenman uygulamiglar. Deney grubu sporcularinin 30 m
surat degerlerinde istatistiksel olarak anlaml bir dlisus elde etmigler
(p<0.05). Deney grubunun 30 m surat degerleri antrenman oncesinde
5.341£0.20 sn iken antrenman sonunda 5.00+0.16 sn olarak bulmuglar.

30 m siirat degerlerinde -0.34 sn’lik anlamli bir azalma tespit etmislerdir'®.

Siegler, Gaskill ve Ruby, degisken yogunluklu (yuksek disuk)
egzersizlerin uygulandidi bir sezon suresince, yaslari 17 yil olan 34 liseli
bayan futbol oyuncusunun futbola 6zgi gi¢ dayaniklihgindaki degisimleri
iceren calisma yapmislardir. 10 hafta suresince pliometrik ve ylksek
yogunluklu program uygulayan grupta 6n-son test sonuglarina gore surat
ve gug dayaniklihgr yetenegdinde (20 m sprint yeteneginde -0.10 £ 0.10 sn

iyilesme) anlamli derecede farklilik bulmuslardir®.

Diger bir c¢alismada, voleybol oyuncularinin yas ortalamasi
15.184£0.98 yil, futbol oyuncularinin yas ortalamasi 14.91+£1.04 yil olan
adolesen kizlarda fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin
kargilastirimasini  incelemigler. Yapilan c¢alismada branglar arasi
farkhliklara bakmiglar ve 30 m surat degerlerini futbolcular lehine anlaml

tespit etmislerdir (p<0.05)®.

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara sekiz hafta, haftada t¢
gun pliometrik antrenman g¢alismasi uygulamiglar. Deney grubunun 30 m
surat de@erlerinde istatistiksel olarak anlamli bir disus gérmusler (p<0.01).
Deney grubu sporcularinin 30 m surat degerleri antrenman oncesinde
5.18£0.27 sn iken antrenman sonrasinda 4.82+0.32 sn olarak

bulmuslardir'®.

Sprint zamani iyi olan futbolcularin bir futbol macinda énemli ve
etkili bir role sahip olduklari sdylenebilir. Futbol oyununda futbolcunun
surati, rakibi durdurmada, topu kazanmada ve korumada gol atma
pozisyonlarinda futbolcu igin avantajdir. Ayrica futbolda sonucu etkileyen
bircok olayin, yuksek hizda bir sprint aninda yada sonrasinda ortaya
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ciktigr ifade edilebilir. Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun
hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajini, topla mesafe olarak
daha once ve onde ulagsabilmesi bakimindan ¢ok Onemli oldugu

soylenebilir®.

Pliometrik ¢alisma, sprintte gerekli olan kaslarda, hem kuvvet hem
de gucu gelistiren mikemmel bir metottur. Cogu atlet, kuvvetli olmalarina
ragmen, surat icin gerekli olan guce ulagamamaktadir. Pliometrik
antrenmanlarin, diger antrenman programi ile birlikte uygulandiginda sprint
suratini  gelistirdigi  gozlenmigtir, patlayici  kuvvet antrenmanlarla
gelistirilebilir. Yapilan arastirmalar kaslarin kuvvetinin arttiriimasi ile hizin

gelistigini gostermistir'®.

Literatirde pliometrik antrenmanin surat ozelligini gelistirdigi
belirtiimektedir. Arastirmamizda c¢ikan sonuglar bu bilgiyle paralellik

gOstermektedir.

Calismaya katilan deney grubunun O6n ve son testteki altigen
degerleri ortalamalari 12.90+1.36 sn — 11.84+0.96 sn; kontrol grubunun ise
12.83+1.32 sn — 12.20+£0.94 sn olarak tespit edilmistir. Deney grubunun
antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada altigen
degerlerinde anlamli derecede disus tespit edilmistir (p<0.01). Program
sonrasinda kontrol grubunun altigen degerlerinde anlaml derecede dusus
belirlenmistir (p<0.01). Gruplararasi karsilastirmada antrenman o6ncesi ve
sonrasi altigen degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Yapilan bir calismada, 13-16 yas arasi kiz voleybol ve futbolcularin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin  karsilastiriimasini
arastirmiglar. Calisma sonucunda altigen engel testi degerlerini futbolcular

lehine anlamli bulmuslardir (p<0.05)"°.

Baska bir c¢alismada, voleybol oyuncularinin yas ortalamasi

15.18+0.98 yil, futbol oyuncularinin yas ortalamasi 14.91+£1.04 yil olan
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adolesen kizlarda fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin
kargilastiriimasini  incelemigler. Yapilan c¢alismada branglar arasi
farkliliklara bakmiglar ve altigen engel testi degerlerini futbolcular lehine

anlamli tespit etmislerdir (p<0.05)®.

Bizim c¢alismamizda, antrenman etkisi ile altigen dederlerinde
anlamli artig gorulmustar. Literatirle de paralel olan bu bulgular yapilan

duzenli antrenmanlarin olumlu etkisinin bir gostergesi sayilabilir.

Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki zig-zag
degerleri ortalamalar 7.55+0.74 sn — 6.994£0.56 sn; kontrol grubunun ise
7.2520.77 sn — 7.31£0.61 sn olarak tespit edilmigtir. Deney grubunun
antrenman oncesi ve antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada zig-zag
degerlerinde anlamli derecede diusus tespit edilmistir (p<0.01). Program
sonrasinda kontrol grubunun zig-zag degerlerinde anlamh bir farkhliga
rastlanmamistir (p>0.05). Gruplararasi karsilagstirmada antrenman oncesi
ve sonrasl zig-zag degerlerinde anlamh bir farklihk tespit edilmemistir
(p>0.05).

Yapilan bir c¢alismada, voleybol oyuncularinin yas ortalamasi
15.184£0.98 yil, futbol oyuncularinin yas ortalamasi 14.91+£1.04 yil olan
adolesen kizlarda fiziksel, fizyolojik ve antropometrik &zelliklerinin
kargilastiriimasini  incelemigler. Yapilan c¢alismada branglar arasi
farkliliklara bakmiglar ve zig-zag testi de@erlerini futbolcular lehine anlamli
oldugunu saptamislardir (p<0.05)®.

Diger bir calismada, 13-16 yas arasi kiz voleybol ve futbolcularin
fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerinin  karsilastiriimasini
arastirmiglar. Calisma sonucunda zig-zig testi degerlerini futbolcular lehine
anlamli kaydetmislerdir (p<0.05)"°.

Elde edilen bulgular sonucunda, pliometrik antrenmanlarin ceviklik

Ozelligi degerlerinde olumlu gelismelere neden oldugu sdylenebilir.
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Calismaya katilan deney grubunun 6n ve son testteki esneklik
degerleri ortalamalar 23.80+9.30 cm — 27.57+8.11 cm; kontrol grubunun
ise 22.95+5.59 cm — 23.89+5.61cm olarak tespit edilmigtir. Deney grubunun
antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada esneklik
degerlerinde anlamli derecede artis tespit edilmistir (p<0.01). Program
sonrasinda kontrol grubunun esneklik degerlerinde artig belirlenmigtir
(p<0.01). Gruplararasi karsilastirmada antrenman Oncesi esneklik

degerlerinde anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p>0.05).

Arslan, 14-16 yas arasl bayan kisa mesafe kosuculara 8 hafta,
haftada 3 gln pliometrik antrenman uygulamiglar. Arastirmaya katilan
deney grubu sporcularinin esneklik degerlerine bakildiginda; antrenman
Oncesi 26.94+6.57 cm iken antrenman sonrasinda 28.93+6.35 cm olarak
tespit etmigler. Bu degeri p<0.05 seviyesinde istatistiksel agidan anlamli

bulmuslardir'®.

Cavdar, 12-14 vyas arasi futbolculara 10 haftalik pliometrik
antrenmanin sicrama performansina etkisini incelemisler. Pliometrik
antrenman sonucunda deney grubu sporcularinin esneklik degerlerini
19.66+4.35 cm — 22.38+5.29 cm olarak kaydetmiglerdir. Bu degeri p<0.05

seviyesinde istatistiksel acidan anlamli tespit etmislerdir*.

Bagka bir galismada, yas ortalamalar 14.93+0.86 yil olan bayan
basketbolcularin fizyolojik ve biyomotorik 6zelliklerinin  Eurofit test
bataryasi ile belirlenmesini amaglamislar. Yapilan ¢alismada deney grubu
sporcularinin esneklik degerlerinde p<0.05 seviyesinde istatistiksel olarak
anlamli bir artis kaydetmislerdir®’.

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara sekiz hafta, haftada g
glin pliometrik antrenman c¢alismasi uygulamiglar. Deney grubu
sporcularinin esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlaml bir artig elde

etmisler (p<0.01). Deney grubunun esneklik degerleri antrenman
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oncesinde 25.75+4.83 cm iken antrenman sonrasinda 33.0+4.49 cm

olarak tespit etmislerdir®.

Literaturle karsilastirma yapildiginda deneklere pliometrik egzersiz
oncesinde yaptirilan 10-15 dakikallk esnetme hareketlerinin esnekligi

gelistirdigi séylenebilir'®.

Uygulanan antrenman programi sonucunda su sonuglar elde

edilmistir.

1. GCalismaya katilan deney grubu sporcularinin antrenman oncesi
ve sonrasi istirahat kalp atim sayisi degerlerinde anlamli bir azalma tespit
edilmistir (p<0.01).

2. Cahsma sonucunda deney grubunun vucut agirliklarinda

antrenman sonunda % 0.62 kg azalmistir.

3. Deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve antrenman
sonrasi vucut yogunlugunda artis, vucut yag yuzdesi ve vucut yag agirhgi

degerlerinde anlamli bir azalma elde edilmistir (p<0.05).

4. Antrenman programi sonucunda deney grubunun bacak kuvveti
ve sirt kuvveti degerlerinde anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0.01).
Deney grubunun sirt kuvveti degeri antrenman sonrasinda kontrol grubuna

gore anlaml derecede yuksek oldugu belirlenmistir (p<0.01).

5. Calismaya katilan deney grubunun mekik ve sinav degerlerinde
anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0.01). Gruplararasi karsilastirmada
antrenman sonrasi deney grubunun mekik degerleri kontrol grubuna goére

anlamli derecede yuksek oldugu bulunmustur (p<0.05).

6. Deney grubunun antrenman sonrasinda durarak saglik topunu
cift elle atma ve tek elle atma degerlerinde anlamli bir artis belirlenmistir
(p<0.01). Deney ve kontrol grubunun durarak saglik topunu cift elle atma
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ve durarak saglik topunu tek elle atma degerleri arasindaki fark antrenman

sonrasinda istatistiksel olarak anlamli ¢ikmistir (p<0.01).

7. Calisma sonucunda deney grubu sporcularinin yatay sigrama ve
dikey sigrama degerlerinde anlamli bir artis gordlmustir (p<0.01).
Antrenman sonrasi deney grubunun yatay sigrama degerlerinin kontrol

grubuna goére anlamli derecede yuksek oldugu gorulmektedir (p<0.01).

8. Deney grubunun antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi
yapilan karsilastirmada mekik kosu de@erlerinde anlamli derecede artis
tespit edilmigtir (p<0.01).

9. Calismaya katilan deney grubunun antrenman oOncesi ve
antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada anaerobik gu¢ degerlerinde
anlamli derecede artis elde edilmistir (p<0.01). Antrenman sonrasinda
deney grubunun anaerobik gu¢ degeri kontrol grubuna goére anlamli

derecede ylUksek bulunmustur (p<0.05).

10. Deney grubunun antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
yapilan karsilagtirmada 30 m surat degerlerinde anlamli derecede dusus
tespit edilmistir (p<0.01). Bu degerler kontrol grubu sporcularinin degerleri
ile karsilastirildiginda antrenman sonrasinda anlamli bir fark goérilmemigstir
(p>0.05).

11. 12 haftalik pliometrik antrenman sonucunda deney grubu
sporcularinin  antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi yapilan
kargilagstirmada altigen degerlerinde anlamli derecede artis dusus
edilmistir (p<0.01).

12. Uygulanan g¢alisma sonucunda deney grubunun antrenman
oncesi ve antrenman sonrasi yapilan karsilastirmada zig-zag degerlerinde
anlamli derecede dusus elde edilmistir (p<0.01). Program sonrasinda
kontrol grubunun zig-zag degerlerinde anlamli bir farkliliga rastlanmamistir
(p>0.05).
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13. Deney grubunun antrenman oOncesi ve antrenman sonrasi
yapilan karsilagtirmada esneklik degerlerinde anlamli derecede artis tespit
edilmistir (p<0.01).

Aragtirmanin sonucunda elde edilen degerler literatur bilgileriyle
karsilastirildiginda sonuglar birbirleriyle paralellik gostermis ve bulunan
sonuglar desteklemigtir. Yapilan c¢alismalar neticesinde pliometrik
antrenmanlarin sporcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerini

gelistirmede etkili oldugu goralmagtur.
Oneriler

1- Futbola 6zgu biomotor yetenekler Gzerine etkisi arastirilabilir.
2- Deney grubuna pliometrik antrenmanlar uygulanirken, futbol
teknik antrenman programi da ayni antrendr tarafindan takip edilmeli ve

program akigiyla uyumlu olmalidir.
3- Calismalar farkh zeminlerde uygulanarak etkisi arastirilabilir.

4- Pliometrik antrenman sonucunda meydana gelebilecek kas
hasarlari arastirilabilir.

5- Degisik yogunluklarda ve farkli dénemlerde blylk yas gruptaki
bayan sporculara uygulanabilir.
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OZET

On iki haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas grubu bayan
futbolcularin  bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri (zerine etkisinin
incelenmesi amaci ile yapilmistir. Calismaya 15 deney, 20 kontrol grubu olmak

Uzere toplam 35 futbolcu gonulll olarak katilmistir.

Deney grubuna on iki hafta haftada iki giin pliometrik egzersiz ve teknik
antrenman, kontrol grubuna ise haftada iki gliin sadece teknik antrenman
uygulanmigtir. Deneklerin egzersiz programi Oncesi ve sonrasi boy, vucut
agirhgu, istirahat kalp atim sayisi, vicut kompozisyonu, aerobik gug, anaerobik
gug, esneklik, 30 m sdrat, yatay sigrama, bacakkuvveti, sirt kuvveti, durarak
saglk topunu cift elle 6ne atma, durarak saglik topunu tek elle (sag ve sol) itme,

mekik, sinav, altigen engel ve zig-zag testi dlgumleri yapildi.

Deneklerin 6n ve son test degerlerinin karsilastirlmasinda PairedSamples
t - testi ile yapilmig, gruplararasi karsilastirmada ise independentSamples t —
testi uygulanmistir. Sonuglarin 0.05 — 0.01 énem seviyesinde olup olmadigina

bakilmigtir.

Calisma sonucunda deney grubunun 6n ve son testleri karsilastiriidiginda
I.LK.A.S. vicut yogunlugu, viicut yag yizdesi, viicut yag agirhigi, bacak ve sirt
kuvveti, mekik kosu (max VO,), yatay ve dikey sigrama, anaerobik gug, mekik
ve sinav testi, 30 m surat, altigen, zigzag, durarak saglk topunu gift ve tek elle
atma, esneklik degerlerinde anlamli diuzeyde gelisme goérulmustar (pr10,01,
p10,05).

Gruplararasi degerlendirme deney ve kontrol grubu son test degerlerinde
I.K.A.S. mekik testi, sirt kuvveti, yatay sigrama, durarak saglik topunu cift ve tek
elle atma, anaerobik gu¢ degerlerinde anlamli artis elde edilmistir (p10,01,
p[10,05).
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Sonug olarak, on iki hafta sure ile uygulanan pliometrik antrenmanin, vucut
kompozisyonu, surat, kuvvet, sigcrama yetenegi ve anaerobik gug¢ Uzerine
performans agisindan olumlu etkisi oldugu séylenebilir.

Anahtar kelimeler; pliometrik, futbol, antrenman.
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SUMMARY

This study has been conducted to understand both physical and
physiological parameters effects on women soccers containing in 14-16 years
of training programme including twelve (12) weeks . Thirty-five volunteers ( 15

experimental and 20 control groups ) have participated to this research .

Plyometrics and technical training have been carried out experimental
group twice a week during twelve ( 12 )weeks, however control group has been
implemented only technical training twice a week in this duration. Before and
after training programme of experimental have been made body weight, the
number of heart beats at rest, body composition, aerobic power, anaerobic
power, flexibility, 30 m. speed, horizontal leaping, leg strenght, back strenght,
throwing the health ball forward with two hands and one hand by standing ( left
and right hand ), shuttle, push-ups, hexagonal chicane and zig-zag test

measurements.

While comparing pre and post test values of experimentals, we have
used the test — paired samples T- , but comparisons between groups have been
practised the test — independent samples t. Whether the results are 0.05 — 0.01

at the level of significance have been controlled.

While compared of experimental groups pre and post tests as a result of
this study, the density of the body, IKAS, the percentage of body fat, weight of
body fat, the strenght of leg and back, shuttle running ( max VO2 ), horizontal
and vertical leaping, anaerobic power, shuttle and push-up tests, 30 m speed,
hexagon, zig-zag, throwing the health ball with two hands and one hand by
standing and flexibility values have been significantly improved ( p <0.01, p <
0.05).

In the last test values of experimental and control groups of intergroup
evaluation, 1t has been achieved a meaningful increasing such as shuttle test of
IKAS, back strenght, horizontal leaping, throwing health ball with two hands and
one hand by standing, anaeorobic power measurements ( p < 0.01, p<0.05).
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As a result of this study, we can say that plyometric training practiced for
twelve (12 ) weeks have effected body composition, speed, strenght, leaping
ability, anaeorobic power positively.

Keywords; plyometrics, football, training.
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