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OZET

PLIOMETRIK ANTRENMAN UYGULAMALARININ 10-12 YAS GRUBU ERKEK
FUTBOLCULARDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKILERI

Cem GEDIK

Amasya Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dal1, Yiiksek Lisans, Ocak/2023
Danisman: Prof. Dr. Recep KURKCU

Bu galismanin amaci; Pliometrik antrenman uygulamalarinin 10-12 yas arasindaki erkek
futbolcularin temel motor becerilerinden kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon ile
anaerobik gii¢ tizerine etkilerini aragtirmaktir.

Arastirmaya Amasya ili Giimiishacikdy il¢esinde bulunan Gilimiis Spor Kuliibiinde futbol
antrenmanlarina faal olarak devam eden, yaslar1 10-12 arasinda degisen, 12’si kontrol 12’si deney
grubu olmak iizere, toplamda 24 saglikli erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir.

Calismaya katilan sporculara 6n test olarak; esneklik degerlerinin belirlenmesinde, otur-uzan
esneklik testi; kuvvet degerlerinin belirlenmesinde, durarak uzun atlama testi; dayaniklilik
degerlerinin belirlenmesinde, Cooper genel dayaniklilik testi; siirat degerlerinin belirlenmesinde,
30 metre sprint testi ve koordinasyon degerlerinin belirlenmesinde ise cabukluk-denge-
koordinasyon testi uygulanmigtir. Garuplar 8 hafta boyunca haftada {i¢ giin antrenmanlarina devam
etmislerdir. Deney grubu sporcularina bu antrenmanlara ek olarak haftada bir giin pliometrik
antrenmanlar uygulanmistir. Antrenmanlarda pliometrik hareket olarak; jump burpee push up, half
squat jump, kasa iistii derinlik sigramalari, split lunge jump ve tuck jump hareketlerinden olusan bir
program kullanilmustir.

8 hafta sonunda deney ve kontrol guruplarina son test uygulanmistir. Elde edilen nicel
verilerin normallik varsayimlari i¢in Shapiro-Wilk normallik testinden-yararlanilmistir. Grup i¢i 6n
test ve son test dl¢limlerinin karsilastirilmasinda bagimli érneklemler t testi (Paired-Sample T Test)
ile incelenmistir. Gruplar arasi 6n test ve son test ortalamalariin karsilastirilmasinda ise bagimsiz
orneklemler t testi (independent Sample T Test) kullanilmigtir. Bu test neticesinde anaerobik giic,
dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon degerlerinde deney grubu lehine anlamli bir fark
oldugu saptanmistir (p<0,05).

Sonug¢ olarak 10-12 yas grubu erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularin anaerobik gii¢, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon becerilerine olumlu
katkilar sagladig1 sonucuna ulagilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik Antrenman, Temel Motor Beceriler, Kuvvet,
Dayaniklilik, Siirat, Esneklik, Koordinasyon
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ABSTRACT

THE EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING PRACTISES ON BASIC MOTORIC
FEATURES IN 10-12 YEARS OLD MEN’S FOOTBALL PLAYERS

Cem GEDIK

Amasya University, Institute of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports Teaching, Master's Degree, Jenuary 2023
Supervisor: Prof. Dr. Recep KURKCU

The aim of this study is to investigate the effects of plyometric training practices on strength,
endurance, speed, flexibility and coordination and anaerobic power of male football players
between the ages of 10-12.

A total of 24 healthy male football players aged between 10-12, 12 in the control group and
12 in the experimental group, who actively continue their football training in Gilimiighacikdy
district of Amasya province, participated in our research voluntarily.

As a pre-test for the athletes participating in the study; sit-reach flexibility test in

determining flexibility values; standing long jump test in determining strength values; In
determining the durability values, the Cooper general durability test; The 30-meter sprint test was
used to determine the speed values, and the quickness-balance-coordination test was used to
determine the coordination values. The groups continued their training three days a week for 8
weeks. In addition to these trainings, plyometric training was applied to the experimental group
athletes once a week. As plyometric movement in training; A program consisting of jump burpee
push up, half squat jump, over-cabinet depth jump, split lunge jump and tuck jump was used.
At the end of 8 weeks, the post-test was applied to the control and experimental groups. Shapiro-
Wilk normality test was used for the normality assumptions of the quantitative data obtained. In the
comparison of intra-group pre-test and post-test measurements, dependent samples were examined
with the t-test (Paired-Sample T-Test). Independent Sample T Test was used to compare the pre-
test and post-test averages between the groups. As a result of this test, it was determined that there
was a significant difference in favor of the experimental group in anaerobic power, endurance,
speed, flexibility and coordination values (p<0,05).

As a result, it was concluded that plyometric training applied to 10-12 age group male
football players developed basic motor skills.

Keywords: Football, Plyometric Training, Basic Motor Skills, Strength, Endurance, Speed,
Flexibility, Coordination



1. GIiRiS

Ingilizce kokene sahip olan futbol kelimesi foot ve ball kelimelerinin birlesimi ile
tiiretilmis ve ayak topu anlamma gelen bir spor brangidir. Futbol oyununda elleri
kullanabilme istisnas1 sadece kalecilere verilmistir. Bu agidan bakildiginda sadece ayaklar
kullanilarak oynan tek takim oyunu olma o6zelligine sahiptir. Ayni1 zamanda futbol her
zeminde, her sartta ve her yas grubunda kolaylikla oynanabildigi i¢in zaman igerisinde ¢ok
genis kitlelere ulasmis ve diinyada en popiiler spor branglarindan biri belki de birincisi
olmustur. Futbolu diinya iizerinde kiiresel bir oyun haline getiren en 6nemli unsurlarin
basinda seyirci ve ekonomisi gelmektedir (Acet, 2005).

Glinlimiiz de futbol oyununun popilerligi ve diinya iizerindeki Snemi giderek
artmaktadir. Cok eski koklere ve tarihe sahip olan futbol, modern diinyada milyarlarca
seyircisi olan biitiin spor branslar1 arasinda ¢ok 6n plana ¢ikan bir branstir. Popiiler kiiltiiriin
onemli bir parcgast olan futbol, sadece eglence ve bir spor olmanin yaninda milyonlarca
insana is ve meslek alani olarak imkan saglamaktadir. Bu agidan bakildiginda futbol modern
diinyada sporun kiiresellesmesinde ¢ok onemli bir role sahip olmustur (Giinay ve Yiice,
2008).

Kiiresel olgekli yatirnmlarin yapildigi, diinyada milyarlarca insana seyir ve eglence
imkanmin yaninda is ve meslek imkan1 da sunan ve bu sebeplerden dolay1 da ¢ok biiylik
biit¢elerle oyuncular alinan ve tesisler yapilan futbolda hata payinin en aza indirilmesi de
cok biiylik 6nem arz etmektedir. Futbolun i¢inde bulunan unsurlar futbol ekonomisinden
maksimum diizeyde yararlanmak icin milyarlarca dolar karsiliginda sporcu transfer
etmektedirler. Sporcuya 6denen iicretler ne kadar ¢coksa beklentilerde o oranda artmaktadir
(Akkoyun, 2014).

Futbol ekonomisinin siirekli biiyliyor olmast futbolcu maliyetlerini astronomik
rakamlara c¢ikarmistir. Yatinm yapilan futbolcudan gerekli performansi alamayan
yatirnmcilar zarar etmekte ve siirekli yeni, yetismis futbolcu transferine yonelerek onii
alimmaz borglara siirliklenmektedir. Son yillarda yagsanan bu bor¢lanmalardan rahatsiz olan
UEFA, biinyesindeki lilke federasyonlar1 araciliiyla kuliiplere Finansal Fair Play adi altinda
bazi denetimler yapmakta ve bu denetimler sonucunda da ekonomik tedbirler
uygulamaktadir. Finansal Fair Play kriterleri ile futbol takimlarimin ekonomik yapisini
giiclendirmek, kuliipler aras1 dengeli ve siirdiiriilebilir bir rekabet ortami olusturmak

amaclanmistir (Giingor, 2014).



Durum boyle olunca bir¢ok diinya kuliibii ekonomik anlamda kiigiilmelere gidip
transferle futbolcu almak uygulamasindan vazgecerek maliyetleri en aza indirmek igin
futbolcu yetistirip satarak gelir elde etme yoluna yonelmistir. Bu sebeple kuliip
yapilanmalarinda alt yapi ¢alismalar1 ve scouting ¢alismalarina énem verilmistir. Avrupa’
nin ve diinyanin 6nde gelen futbol iilkeleri altyapr problemlerini ¢dzmiis, iyi yapilanmis
scouting ekiplerine sahip olan tilkelerdir (Akkoyun, 2014).

Latince “pleion” ve “metric” kelimelerinin birlesiminden olusan “pliometric”;
“Olciilebilir artis veya Olgiilii artis” anlamina gelmektedir (Bompa, 2001). Kisacasi
pliometrik antrenmanlardaki temel gaye, kiside var olan patlayici giicii Olgiilebilir sekilde
artirmak amaci ile yapilan egzersizleri ifade etmektedir ve kisinin sahip oldugu maksimal
kuvvet ile patlayici kuvvet arasinda bulunan iliskiyi gelistirmeyi hedeflemektedir (Spurrs vd.
2003; Markovic 2007).

Pliometrik antrenmanlardaki temel prensip; kaslarin egzantrik olarak kasilmasindan
sonra, konsantrik kasilma saglanarak miimkiin olan en kisa siirede siddetli bir kuvvetin ani
bir bicimde uygulanmasi dongiisiiyle sporcularin var olan patlayici giicii ve kisinin elastik
kuvveti artirilir (Hewett vd., 1996).

Pliometrik antrenmanlarin planli ve dogru uygulandiginda sporcularin kuvvet, siirat,
ceviklik, esneklik ve koordinatif becerilerinin gelisimine fayda saglamasinin yaninda
sporcularda esneklik ve denge Ozelliklerinin gelismesiyle kolay sakatlanma riskine karsida

sporcular1 koruyan ¢ok etkili bir antrenman yontemdir (Banks, 2020).

1.1. Problem Durumu

Futbol; aerobik ve anaerobik enerji sistemlerinin siirekli kullanildig1; siirat, kuvvet,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon gibi temel motor 6zellikleri i¢inde barindiran; sinir, kas
ve iskelet, kalp ve dolasim sistemleri basta olmak iizere tiim viicut fizyolojisini aktif olarak
kullanmay1 gerektiren kompleks bir spor dalidir. Futbol degisik iklim kosullarinda, farkli
cografyalarda ve farkli zamanlarda oynan fiziksel ve zihinsel performanslarin birlikte en {ist
diizeyde sergilenmesini gerektiren bir miicadele sporudur. 90 dakikalik bir miisabakada
futbol oyuncular1 rakiple miicadelenin yaninda ¢evre sartlariyla da miicadele etmek
zorundadir. Bu durumda futbolcularin fiziksel, fizyolojik, kondisyonel ve mental agidan tam
bir hazirbulunusluk durumunda olmalarin1 gerektirmektedir (Mills, 2016).

Futbolun igerisindeki tiim unsurlarin asil amaci sporcu ve takim performansin

maksimum seviyelere tasimaktir. Bunun i¢in antrendr ve yoneticiler antrenman bilimindeki



gelismeler 15181nda yeni yaklasimlara énem vermektedirler. Ozellikle sporcu fizyolojisi
hakkinda elde edinilen gelismeler antrenmanlara yon vermekte bunun sonucunda yeni
yaklagimlarla sporcu performansi artirilmaktadir (Bosco, 1985).

Her ne kadar futbolda aerobik ve anaerobik aktiviteler birlikte kullanilsa da oyun
icerisinde maksimum diizeyde performans saglanabilmesi i¢in pes pese yapilan asimetrik
sprint kosulari, sut atma, siiratli dripling, sicrama ve birebir miicadele gibi patlayiciligi 6n
planda olan anaerobik aktiviteler cok 6nemli yer tutmaktadir (Akgiin, 1992).

Futbol gibi anaerobik enerji sistemlerini siklikla kullanan spor branslarinda ¢abuk
kuvvet, patlayici kuvvet ve elastik kuvvet ¢ok dnemli bir yer tutmaktadir (Ag¢ikada ve Ergen,
1990). Bu tip motor Ozelliklerin gelistirilmesinde pliometrik antrenmanlarin ¢ok Snemli

oldugu bilinmektedir.

1.2. Problem Ciimlesi
10-12 yas grubu erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin anaerobik
gli¢, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon gibi temel motor beceriler iizerine etkisi

var midir?

1.3. Arastirmanin Amaci
Bu ¢aligmanin amaci; pliometrik antrenmanlarin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda

temel motorik 6zelliklere ve anaerobik giice etkisini aragtirmaktir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Gilintimiizde futbol diinya iizerindeki en popiiler spor bransglarinin baginda gelmektedir.
Futbolun bu denli popiiler olmasinda verdigi seyir zevkinin yaninda devasa bir ekonomiye
sahip olmasi1 gelmektedir. Hal boyle olunca da basta profesyonel futbol kuliipleri olmak
lizere tiim futbol paydaslari bu ekonomiden maksimum diizeyde faydalanmanin yollarini
aramaya baglamiglardir.

Kuliipler bu ekonomide, en biiylik payin yaym ve reklam gelirleri oldugunu bilseler
de, futbolcularin transferi ve maaslart i¢in harcanan paralarin ne denli biiylik oldugunu
bildikleri i¢in yetismis futbolcu transfer etmektense alt yapilarinda kendi yetistirdigi
futbolcularla bu maliyetleri diislirlip kuliiplerine ekonomik agidan fayda saglamayi

amagclamiglardir.



Ancak kesfettigi sporcularin sadece yeteneklerini degil bu yetenekleri performansa
dontstiirebilmeleri i¢in fiziksel ve motor performanslarinin gelisimini de desteklemeleri
gerektigini bilerek geng sporcularin fizyolojik ve motor gelisimlerine en uygun antrenman
metotlarina bagvurmaya baslamislardir.

Futbolcular, sportif gelisim ve {iist diizeyde performans sergileyebilmek icin temel
motor becerilerinin iyi diizeyde gelismis olmasina ihtiya¢ duymaktadir. Ozellikle alt yas
gruplarinda kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon gelisimi futbolcularin
ilerleyen donemlerde maksimum performans sergileyebilmelerinin 6n kosulu olarak kabul
edilmektedir. Bilindigi iizere heniiz fiziksel gelisimleri tamamlanmamis alt yas grubu
sporcularda motor performanslarin gelisimi i¢in daha ¢ok kendi viicut agirliklarmi
kullanarak yapilan antrenmanlar tercih edilmektedir. Ciinkii yapilacak olan ekstra agirlik
icerikli caligmalar gelisim ¢agini tamamlamamis ergenlik doneminde bulunan sporcularda
gelisim geriligine ve sporcu sakatlanmalarina yol a¢maktadir. Pliometrik antrenman
caligmalar1 da bu tip caligmalarin basinda gelmektedir.

Literatiirde, konumuzla ilgili arastirma sayisinin azlhigi ve yapmis oldugumuz
aragtirmanin futbolda sadece belirli bir yas grubuna yonelik olmasi ayrica pliometrik
antrenmanlarin  yogunlugunun kii¢iikk yas guruplarinda fazla tercih edilmiyor olmasi
calismamizin 6nemini artirmaktadir.

Bu ¢alismamiz sonucunda elde edilen verilerin iyi yorumlanip uygulamaya aktarilmasi
ile 10-12 yas grubundaki erkek futbolcularin motor performanslar ile fiziksel gelisimlerine

uzun vadede olumlu etkiler saglayacagindan kullanilmasi 6nerilmektedir.

1.5. Arastirmanin Smmirhliklari
Calismanin sadece 10-12 yas gurubunda bulunan futbol oyuncularina uygulanmasi ve

sadece erkek futbolcularin ¢alismaya katilmasi sinirliliklarini olusturmaktadir.

1.6. Varsayimlar

Pliometrik antrenman uygulamalarimin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel
motor becerilerden dayaniklilik iizerine olumlu etkileri vardir.

Pliometrik antrenman uygulamalarimin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel
motor becerilerden siirat iizerine olumlu etkileri vardir.

Pliometrik antrenman uygulamalarimin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel

motor becerilerden esneklik tizerine olumlu etkileri vardir.



Pliometrik antrenman uygulamalarimin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel
motor becerilerden koordinasyon iizerine olumlu etkileri vardir.
Pliometrik antrenman uygulamalarinin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel

motor becerilerden anaerobik gii¢ lizerine olumlu etkileri vardir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbolun tarihi kdkenlerinin milattan 6nce 2500’ lii yillara kadar uzandig1 bilinmekle
beraber, resmi kayitlara gére 1863 yilinda “Ingiltere Futbol Birliginin” kurulmasi ve
faaliyetlerine baglamasi ile birlikte giiniimiiz futbol temelleri atilmistir (Orejan, 2011).

Modern futbolun Tiirk toplumunda yer edinmesi 19.yy sonlarinda Tiirkiye Idman
Cemiyetleri ittifakinin ve buna bagh olarak Tiirkiye Futbol Federasyonunun (TFF)
kurulmas1 ile baglamistir. Kuruldugu yil olan 1923’te TFF, Uluslararast Futbol
Federasyonuna (FIFA) dahil edilmistir. 1951 yilinda profesyonellige gecilmis ve 1954’te de
Avrupa Futbol Federasyonlar1 Birligine (UEFA) iiye olmustur. (Karavelioglu, 2008).

Futbol; birer kisinin kaleci olarak belirlendigi ceza sahasi adi verilen alanda ellerini
kullanma serbestligi olan, toplamda 11’er kisilik iki takimin futbol topu adi verilen cismi
kale adi verilen alana eller ve kollarin1 kullanmadan viicudunun kalan uzuvlariyla sokmaya
calistig1 bir takim oyunudur (Inal, 2013). Baska bir deyisle futbol; belirlenmis bir alanda ve
kurallar ¢ercevesinde 11’er kisilik iki takimin en az 90 dakikalik siirede ve 90-120m ya da
45-90m boyutlarindaki dikdortgen saha igerisinde gol iistlinliigli saglamaya calistiklar1 bir
takim oyunudur (Sahin, 2002).

Futbol; aerobik enerji sistemi ile anaerobik enerji sistemlerinin siirekli kullanildig;
stirat, kuvvet, ceviklik, dayamiklilik, esneklik, hareketlilik, denge, koordinasyon gibi motor
parametrelerin oldugu; sinir, kas ve iskelet, kalp ve dolasim sistemi basta olmak {izere tiim
viicut sistemlerini aktif olarak kullanmay1 gerektiren karmasik bir spor dalidir. Futbol
igcerisinde bulunan paydaglarin takim ve sporcu performanslarini artirmaya yonelik cok

cesitli arastirmalar yaptiklar1 bilinmektedir. (Akgiin, 1992).

2.2. Futbolun Tarihcesi

Cin’ den Misir uygarligina, eski Amerikan uygarliklarindan antik Yunan ¢agina kadar
diinya tarihinin birgok doneminde top ile oynanan oyunlarin oldugu bilinmemektedir. Cinli
yazar Hiuan’ 1n Orta Asya’da yagamis olan Tiirk milletlerini anlattig1 eserinde; “Tsang isimli
bir sehirde biiyilkk mabetlerde, kadin ve erkeklerin ayak topu adinda bir top oyunu
oynadiklarini, bu oyunda topa elle dokunmanin yasak oldugunu ve oyunun amacinin topu

ayakla rakip kaleye gondermek oldugunu” anlatmistir. (Arslanoglu, 2005).



Kaggarli Mahmut’ta iinlii eseri “Divan-1 Ligatit Turk’te” Turklerin giinliik
yasamlarinda 11. yy’de top ve top oyunlarinin olduk¢a yaygin bir sekilde oynandigi
bilgilerine yer vermektedir. Kaggarli Mahmut bu esrindeki verdigi 6rneklerden bir tanesinde
“Yuvmak (yuvarlamak)” kelimesini kullandig1 bir ornekte; “Adam top yuvarladi, onlar
birbirlerine topu yuvarlamak istedi” seklinde ciimleler kurmustur. Bu durum topla oynanan
oyunlarin Tiirk toplumlarindaki varligini belirtmektedir (Giiven, 1999).

Ulkemizde bugiinkii oynanan futbol oyununun kurallari, 1890’11 yillarda ingiltere’den
gelip Izmir’e yerlesen bir aile tarafindan getirildigi belirtilmektedir. Sonrasindaysa
Istanbul’da yasayan azinliklar tarafindan oynanan bir oyun halini almistir. Ancak bu oyun
1899 yilinda kolejli 6grencilerin kurdugu “Black Stockings (Siyah Coraplar)” isimli bir
kuliip araciligiyla Tiirkiye’de okullu 6grenciler arasinda sevdirildigi ve yayginlastirildigi
bilinmektedir. Ulkemizde kurulan ilk futbol kuliibii1905 yilinda Galatasaray ve 1907 yilinda
ise Fenerbahge olarak kurulmustur. Besiktas ise 1903 yilinda Jimnastik kuliibii olarak
kuruldu ve 1910 yilinda faaliyetleri arasina futbolu da aldi. Yeni kurulan kuliiplerle birlikte
kuliip sayilarinin artmasi tizerine Futbol Kuliipleri Birligi kuruldu. Bu birligin olusmasindan
sonra ise Istanbul da Cuma ve Pazar Ligleri adi altinda iki lig kuruldu (Ferah, 2000).

Tiirkiye Futbol Federasyonu Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki (TICI) i¢inde 13 Nisan
1923’te olusturuldu ve FIFA {iyeligine 21 Mayis 1923°te kabul edildi. Tiirk Milli Futbol
takimi ilk mac¢ini1 26 Ekim 1923’te Romanya ile yapt1 ve 2-2 berabere kaldi. Tirkiye futbol
ligleri giiniimiizdeki yapisina kavusuncaya kadar; Milli Kiime adi altinda toplanan ve
1937°den 1943’e degin Maarif Miikafati, 1944’ten 1951°e degin de Milli Egitim Miikafati
olarak anilan liglerden sonra 1959°da Tiirkiye Birinci Ligi seklini aldi. Futbolda
profesyonellige 1951°de gecildi (Ferah, 2000). Tiirk Milli Futbol takimi Diinya Kupasi
finallerine katilmak i¢in verdigi miicadele neticesinde 1949 yilinda final gruplarina katilma
hakki elde etmis ancak Brezilya’da yapilacak olan 1950 Diinya Kupasma katilim igin
O0denek bulamadigindan finallerde yer alamamis ve 1950 Diinya Kupasinda elenmistir.
Ikinci kez ise 1954 Diinya Kupasi igin verdigi miicadeleler neticesinde final gruplarina
kalmaya hak kazanmis ancak Almanya’ya yenilerek 1954 Diinya Kupasindan da elenmistir
(Ferah, 2000). Bu siirecten sonra bir¢ok kez diinya kupasina katilmak i¢in grup miicadelesi
verse de Tiirkiye bu sans1 2002 yilinda Senol GUNES yo6netiminde elde etti ve turnuva da
diinya 3.1igii elde etmistir (Ferah, 2000).



2.3. Temel Motorik Ozellikler
2.3.1.Kuvvet

Motorik 6zelliklerin en 6nemlisi olarak gosterilen kuvvet, kaslarin bir dirence karsi
kasilabilme, kars1i koyabilme ya da arzu edilen giicii uygulayabilme yetenegi olarak
tanimlanir (Sevim, 2007).

Baska bir tanima gore ise kuvvet, viicudun kas ve iskelet sistemi araciligiyla disaridan
gelen bir direnci karsilamasi ya da onu yenebilmesi veya kendi viicudunu hareket
ettirebilmesi olarak tanimlanmistir (Giinay, 2019).

Kuvvet kisilerin kas genetigine, antrenman durumlarina, beslenmesine, dinlenme
durumlarina, ¢evre kosullarina ve bunun gibi daha bir¢ok sebebe bagli olarak gelistirilebilir
bir 6zelliktir (Erol ve Sevim, 1993).

Spor yapan tiim bireylerin belirli bir genel kuvvete ihtiyaci vardir. Ancak tiim spor
branslar1 kendi 6zelinde farkli tiirde kuvvete ihtiya¢ duyar. Bu durumdan dolay1 da bilim
insanlar1 kuvvetin siniflandirilmasini yapmislardir.

Degisik agilardan yapilan tanimlarindan da anlasilacag iizere kuvvet cok karmasik bir
yapiya sahiptir. Bu nedenden dolay1 da kuvvetin siniflandirilmasinda degisik yaklagimlar
benimsenmigtir. Ancak kaynaklarda ortak olarak vurgulanan, tim kuvvet tiirlerinin
birbirinin devami ya da 6n kosulu oldugudur. Bu bakimdan kuvveti 4 sekilde

siniflandirilmaktadir.

2.3.1.1. Teorik acidan kuvvet tiirleri

Genel Kuvvet: Ozel olarak bir spor bransina ydénelmeden, tiim viicut sisteminin sahip
oldugu kas kuvvetine denir (Giinay ve Yiice, 2008).

Ozel Kuvvet: Sadece belirlenmis bir spor dalma 6zgii gelistirilen kuvvettir (Giinay ve

Yiice, 2008).

2.3.1.2. Antrenman bilimi acisindan kuvvet tiirleri

Maksimal Kuvvet: Organizmanin bir eylem ya da hareket karsisinda istemli olarak
{iretecegi en biiyiik kuvvete denir. Ornegin kisinin kosabilecegi en yiiksek hizda kosmasi,
kaldirabilecegi en yiiksek agirligi kaldirmasi ya da sigrayabilecegi en yiiksek mesafeye
sigrayabilmesi verilebilir (Zorba, 1999).

Cabuk Kuvvet: Miimkiin olan en kisa siirede miimkiin olan en biiylikk kuvveti

iretebilme yetenegidir (Sevim, 2007).



Kuvvette Devamlilik: Organizmanin maruz kaldigi bir dirence karsi dayanabilme

stiresi olarak tanimlanir (Baylan, 1996).

2.3.1.3. Kas kasilma sekli acisindan kuvvet tiirleri

Dinamik Kuvvet: Kas uzunlugunun kisalip kas geriliminin arttig1 ¢aligmalarda olusan
kuvvet tiiriidiir. Diger bir deyisle izotonik kasilma ile tiretilen kuvvettir.

Statik Kuvvet: Kas uzunlugunun degismeyip, kas tonusunun (geriliminin) artti1 ve bu
sayede olusan kuvvete denir.

Oksatonik Kuvvet: Izometrik ve izotonik calismalarin her ikisinin birlikte iirettigi
kuvvete denir (Glinay ve Siktar, 2019).

Fonksiyonel A¢idan Kuvvet Tiirleri:

Relatif Kuvvet: Viicudun kilogram basina iiretebildigi kuvvet tiiriidiir.

Salt Kuvvet: Viicudun tiim kas guruplarinin iiretebildigi kuvvete denir (Giinay ve

Siktar, 2019).

2.3.2.Dayanikhihk

Dayaniklilik, viicudun uzun siire devam eden fiziksel alistirmalar sonucu olusan
yorgunluga kars1 koyabilmesi, yliksek yogunluklu ¢aligmalari devam ettirebilmesine denir.
Yani genel olarak sporcunun fiziki, fizyolojik ve mental ag¢idan olusan yorgunluga
direnebilme yetenegidir (Giinay, 2019).

Motorik bir 6zellik olarak dayaniklilik, devamlilik arz eden yiiksek siddetli egzersizler
sirasinda organizmada olusan yorgunluga kars1 koyabilme veya yorgunluga ragmen hareketi
devam ettirebilme ya da yorgunluk sonrasi ¢abuk toparlanabilme yetenegine denir (Kuter ve
Oztiirk, 1997).

Kapsamli bir sekilde incelendiginde dayanikliligin ugrasilan spor bransina gore, genel
ve Ozel dayaniklilik seklinde; ayrica enerji sistemlerine gore de, aerobik ve anaerobik

dayaniklilik seklinde dort baglikta incelendigini gérmekteyiz (Sevim, 2007).

2.3.2.1. Spor tiiriine gore dayanikhlik tiirleri
Genel Dayaniklilik: Spor yapan kisinin 6zel olarak bir kas grubuna degil tiim kaslar1
gelistirmeye yoOnelik yaptigi dayaniklilik tliriidiir. Her sporcuda bulunmasi gereken

dayamkliliktir. Ve Ozel dayamkliligin temelini teskil eder (Ozgiil, 2019).
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Ozel Dayaniklilik: Belirli bir bransa ya da kas grubuna yonelik gelistirilen dayaniklilik
tiiridiir. Bu dayaniklilik her sporcuda yaptigi bransin gereklerine gore 6zel olarak gelistirilir

(Ozgiil, 2019).

2.3.2.2. Enerji olusumu agisindan dayamkhhk tiirleri

Aerobik Dayaniklilik: Genel olarak organizmanin oksijen bor¢lanmasina girmeden,
yani yeterli oksijenli ortamlarda veya yeterli oksijen alabildigi siddette yapilan dayaniklilik
tirtidiir (Sevim, 2007). Aerobik gii¢ olarakta tanimlanan, uzun siireli egzersizler sirasindaki
performans kapasitesidir (Giinay ve Siktar, 2019).

Anaerobik Dayaniklilik: Siiratli, dinamik ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin
var olan enerji depolarindan yararlanmak suretiyle, herhangi bir sportif aktiviteyi
stirdiirebilmesi seklinde tanimlanir. Anaerobik dayaniklilik gelisimi i¢in sporcularin aerobik

kapasitelerinin 6ncelikli olarak belirli bir seviyeye gelmesi sarttir (Glinay ve Siktar, 2019).

2.3.2.3. Siire acisindan dayamkhlik tiirleri

Kisa Siireli Dayaniklhilik: 45-120 saniye arasinda siiren calismalarda olusan
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir. Anaerobik dayaniklilik kapsamina girer.

Orta Siireli Dayanikhilik: 2-8 dakika arasinda gerceklesen ¢alismalarda ortaya cikan
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir. Aerobik ve anaerobik dayanikliligin her ikisinin de
katkis1 s6z konusudur.

Uzun Siireli Dayaniklilik: 8 dakika ve {lizerinde gerceklesen calismalarda olusan
yorgunluga kars1 koyabilme yetenegidir. Aerobik siireclerde gergeklesir (Giinay ve Siktar,
2019).

2.3.24. Motorik ozellikler acisindan dayamkhhik tiirleri

Kuvvette Devamlilik: Organizmanin karsilastigi bir kuvvete dayanabilme siiresine
denir.

Siiratte Devamlilik: Organizmanin var olan siiratini devam ettirebilmesi ya da
koruyabilmesi olarak tanimlanir.

Cabuk Kuvvette Devamlilik: Miimkiin olan en kisa siirede {iretilen kuvvetin

korunabilmesi olarak tanimlanir (Giinay ve Siktar, 2019).
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2.3.2.5. Kaslarin ¢alisma bicimi bakimindan dayamkhhik tiirleri

Dinamik Dayaniklilik: Organizmanin belli bir siire icerisinde yapmis oldugu hareketi
devam ettirebilme yetenegine denir.

Statik Dayaniklilik: Organizmanin belli bir pozisyonu devam ettirebilme yetenegine

denir (Kocahan vd., 2017).

2.3.3.Futbol ve dayamkhihk

Yiiksek yogunluktaki egzersizler sirasinda organizmanin yorgunluga karsi gosterdigi
dirence dayaniklilik denir. Dayaniklilik spor bilimlerinde Aerobik ve Anaerobik olarak ikiye
ayrilir (Giinay ve Yiice, 2008). Futbol oyunu bu her iki dayaniklilik tiirtiniin de maksimum
seviyelerde olmasin1 gerektirmektedir.

Futbol gibi aerobik ve anaerobik hareketlerin yogun olarak uygulandigi, uzun siireli
miicadele gerektiren spor branglarinda sporcularin performanslarini oyunun tamaminda iist
seviyelerde tutabilmeleri dayaniklilik 6zelliklerinin gelismis olmasi ile miimkiindiir. Buda
futbolcularin dayaniklilik 6zelliklerinin gelistirilmesi ile olusmaktadir. Yiiksek oyun
temposu ve oyunun gerektirdigi disiplini 90 dakika bazen ise 120 dakikalik miisabakanin her
boliimiinde sergileyebilmesinin 6n kosulu futbolcunun iyi bir dayanikliliga sahip olmasiyla
miimkiin olacaktir. Ayrica futbol oyuncularmin yeteneklerini ihtiya¢ duydugu her an
sergileyebilmesinin ana kosulu mag siiresince genel ve 6zel dayanikliliklarinin iist diizeyde
gelismesini  gerektirmektedir. Futbol oyununda takim performansinin gelisimi sporcu
performanslarinin iyi seviyelerde gelismesi ile miimkiindiir. Futbol gibi aerobik ve
anaerobik dayanikliliklart icerisinde barindiran spor branslarinda sonucun belirlenmesinde
patlayict aktiviteler 6n plana ¢ikmaktadir. Bu durum anaerobik dayamikliliklari gelismis
sporcularin performanslarmin daha o6n plana c¢ikmasini saglamaktadir. Bu durumun
bilincinde olan antrendrler sporcularinin anaerobik dayanikliliklarini gelistirici ¢aligmalara
onem vermekte bu sayede futbol oyuncularmin ve takimin performansini yiikseltmeyi

hedeflemektedir (Muratli, 1990).

2.3.4.Siirat

Temel motorik oOzelliklerden birisi olan siirat; sporcunun maksimum hizda ve
minimum siirede bir yerden bagka bir yere hareket edebilmesi ya da bir hareketi miimkiin
olan en kisa siirede ve en yiiksek hizda yapabilme yetenegine olarak tanimlanir (Sevim,

2007). Ornek olarak 100m kosan atletin bu mesafeyi en yiiksek hizda kosmasi ya da bir
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boksoriin miimkiin oldugu kadar kisa siirede aparkat atabilmesi veya da bir voleybolcunun
smag¢ vururken ki kol siirati verilebilir.

Hangi spor dalinin sporcusu olursa olsun basarili olmak i¢in siirat gelisimine ihtiyag
vardir. Ancak siirat diger motor 6zellikler gibi gelisime ¢ok acik bir yapiya sahip degildir.
Bunun sebebiyse siiratin kalitimsal yoniiniin agir basmasidir (Akgiin, 1994).

Her ne kadar kalitimsal yOniiniin agir basmasindan sebep gelisime kapali oldugu
diisiiniilse de siirat, iyi planlanmis antrenmanlarla ve 6zel ¢alismalarla gelistirilebilir. Bunun
icin antrenmanlarin yani sira sporcunun sahip oldugu kas fizyolojisinin iyi analiz edilmesi
(tip-1, tip-2, ST, FT gibi) ve antrenmanlar planlanirken bu analizlerinde dikkate alinmasi
gerekir. Boylelikle sporcudaki siiratte yiizde 10-15 civarinda bir artis saglanabilir (Tutkun,
2007).

Literatiirdeki bir¢cok tanimda siirat bir yerden bir yere hareket etmedeki hiz olarak
yorumlansa da, bir yerden bir yere hareket etmedeki siirenin azalmasi da siirat artis1 olarak
tanimlanabilir. Ornegin antrenmansiz bir yetiskin antrene edilerek 100m ‘yi kosma siiresinde
%15-20 arasinda bir gelisime ya da 10.000m kosu siiresinde %90’a kadar gelisme sagladigi
yapilan ¢alismalarda mevcuttur (Muratli, 1998).

Siirat Fizyolojik ve Antrenman Bilimleri olmak iizere 2 baglikta degerlendirilmistir.

2.3.4.1. Fizyolojik a¢idan siirat

Algilama Siirati: Stiratin baglangic noktasidir. Kisi dis uyarani ne kadar ¢abuk algilarsa
o kadar ¢abuk reaksiyon verebilecektir.

Reaksiyon Stirati: Algilama isleminin ger¢eklesmesinden sonra algilanan seye verilen
istemsiz tepkiye denir.

Hareket Siirati: Algilama sonrasi istemli olarak verilen tepkilere denir (Giinay ve

Siktar, 2019).

2.3.4.2. Antrenman bilimleri acisindan siirat

Reaksiyon Siirati: Hareketi yapmak i¢in gosterilen tepkidir.

Bireysel Hareketin Siirati: Viicut bilesenlerinin ortaya koydugu hizdir (boksoriin kol
slirati ya da smac¢doriin smag vurustaki kol stirati gibi).

Hareketin Frekansi: Hareketin birim zamanda kag tekrar yapildig:.

Siiratte Devamlilik: Siiratin devam ettirilebilme veya korunma yetenegi (Giinay ve

Siktar, 2019).
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2.3.5.Futbol ve siirat

Insanin kendisini bir yerden baska bir yere en kisa siirede ya da en yiiksek hizda
hareket ettirme yetenegi olarak tanimlanan siirat futbol miisabakalarinin her aninda gerekli
olan bir 6zelliktir (Sevim ve Muratli, 1977).

Omegin degisik hizda ve degisik yonden gelen topa ve rakibe gore zamaninda ve
yerinde pozisyon alabilmek i¢in futbolcunun iyi bir siirate ihtiyaci vardir. Futbolda yiiksek
tempolu oyuna yonelimden dolay1 antrendrler futbolcularinin siirat 6zelliklerini artirmayi
hedef almaktadirlar. Oyunun sonucunda takimlarin galip ya da maglup olmalar1 bazen bir
futbolcunun oyun igerisindeki siirati ile belirlenmektedir (Akgiin, 1992).

Futbol oyunu icerisinde futbolcularin rakiplerinin ve oyunun gidisatina gore siirekli
degisen kosullara en hizli bicimde uyum saglamasini gerektirmektedir. Rakibi durdurmada,
top ¢almada, top siirmede, hiicumda ve savunmada, kafa topu miicadelesinde ve gol yapma
gibi futbolun igerisindeki her anda siirat 6zellikleri futbolcunun kendisi ve takimi igin bir
avantaj ya da dezavantaj saglamaktadir (Gtir, 2001).

Cagimiz futbolunda antrendrler futbolcu se¢imlerini yaparken siirat parametrelerine
cok dikkat etmektedir. Cilinkii bir futbol oyuncusunun mag igerisinde ortalama 20-30
civarinda sprint kosusu yaptigi bilinmektedir. Bu oranlar oyuncunun mevkiisine gore
degisiklik gostermis olsa da hiicum ve savunma kurgusu igerisinde siiratli futbolcularin
onemi ¢ok biiyiiktiir. Bu bilingte olan antrenman bilimcileri ve antrenorler futbolcularinin
stirat gelisimlerini 6n planda tutarak takim performansina olumlu katkilar sunacak ¢aligmalar
yapmaktadir. Stirat futbolda sonucu belirleyecek olan bir¢ok aktivitenin uygulanmasinda 6n
kosul niteligindedir. Nitekim hiicum oyuncularinin siiratli olmasi skor iiretmede ¢ok onemli
iken savunmacilarin siiratli olmasi da rakip ataklar1 engellemede o kadar 6nemli bir yer

tutmaktadir (Gtir,2001).

2.3.6. Esneklik/ Hareketlilik

Sporcunun verimini artiran ve sporcuda olusabilecek sakatlanmalara kars1 da biiytik
Oonem tasiyan esneklik (Sahin ve Ark. 2007), viicutta bulunan eklemlerin olabildigince
yiiksek seviyelerde hareket edebilme yetenegi olarak tanimlanir (Ozdemir, 2014).

Baska bir deyisle esneklik, kisinin hareketlerini eklemlerinin izin verdigi 6l¢iide ¢ok
yonlii olarak ve miimkiin olan en genis acida yapabilme yetenegine denir. Hareketlilik
kabiliyeti sporcunun istenilen performansi gostermesinde dnemli bir motor unsur olarak

karsimiza ¢ikar (Sevim, 2007).
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Yeterli diizeyde esneklige sahip olmayan sporcularda; sakatlanma riski artar, hareketin
dogru teknikle yapilmasi sinirlanir bu durumlarda sporcunun performans verimi diiser.

Hareketlilik tiirleri su sekildedir:

2.3.6.1. Aktif hareketlilik
Sporcunun kendi basina hareketi yapan kaslarinin kuvveti Slgiisiinde gerceklesen

hareketlilik turudiir.

2.3.6.2. Pasif hareketlilik
Sporcunun yardim alarak daha biiyiik eklem hareketliligine ulagsmasin1 saglayan

esneklik turadir.

2.3.6.3. Statik hareketlilik
Eklem durumunun belli bir siire korunarak ve bu siirede yiik verilmesi suretiyle

olusturulan esneklik tiirtidiir.

2.3.6.4. Dinamik esneklik
Eklemin Statik hareketlilikten daha biiylik acida ve aktif olarak hareket ettirilmesi
suretiyle olusturulan esneklik tiiriidiir. Ornek olarak agik bacak ayakta durusta viicudun

dizlerden saga ve sola yaylanma seklinde hareket ettirilmesi verilebilir.

2.3.6.5. Ozel hareketlilik
Yapilan hareketin Ozelligine gore kullanilan eklemlere yonelik hareket genisligi
kazandirilmasidir. Ornek olarak cirit aticilarinin omuz, dirsek, bilek ve bel eklemlerine

doniik yaptig1 esnetmeler verilebilir.

2.3.6.6. Genel hareketlilik
Genel olarak tiim viicut eklemlerine doniik yapilan esnetmelerdir (Giinay ve Siktar,

2019).
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2.3.7.Futbol ve esneklik (hareketlilik)

Degisik hizda ve degisik yonden gelen topa ve rakibe gore zamaninda ve yerinde
miidahale yapabilmek, hareketi yapabilecek kas giicii ve kas dayanikliliginin yani sira iyi bir
esneklik yani eklem hareketliligi gerektirir (Gtir, 2001).

Esneklik ozelligi gelismis olan bir futbol oyuncusu rakiple miicadele ederken ve ya
oyun icerisindeki yiiksek yogunluklu miicadelelerde kas ve eklem sakatliklarina kars1 daha
direncli olacaktir. Ciinkii esneklik o6zellikleri gelismis olan kas lifleri ve tendonlar
sakatlanma riskinden en az diizeyde etkilenmektedir (Giir, 2001)

Futbolda kuvvet, siirat, dayaniklilik, denge ve koordinasyon gibi motor 6zelliklerin
gelistirilmesinde ve yiiksek performanslara ulasmada esneklik 6n plana ¢ikmaktadir (Giir,
2001).

Futbol gibi uzun soluklu ligleri ve yogun mag¢ temposu olan sporcularin sakatlik
riskleri ¢ok yiiksek seviyelerdedir. Bir oyuncunun takim performansini iist seviyelere
tagiyabildigi bir spor bransi olan futbolda antrenér ve yoneticilerin futbolcularda
olusabilecek sakatlik risklerini minimize etmek amaci ile sporculara esnekliklerini gelistirici
antrenmanlar uyguladiklar1 bilinmektedir. Ciinkii spor bilimcilerin yapmis olduklari
caligmalar gostermektedir ki esneklik kabiliyetleri yiliksek olan sporcularin sakatlik riskleri o
oranda daha az olmaktadir. Futbolda sporculara yapilan 0©demelerin boyutlar
distintildiiginde  sakatliklarin  kuliip performans ve ekonomisine nedenli zararlar
acabileceginin farkinda olan futbol yoéneticileri ve antrendrleri sporcularinin esneklik
ozelliklerini gelistirmek ve korumak amacli antrenér ve antrenman bilimcileri ile isbirligi

icerisinde olmaktadirlar (Giir,2001).

2.3.8.Koordinasyon

Fizyolojik ve psikolojik bir unsur olan koordinasyon motorik &zellikler icerisinde en
kompleks olanidir. Bu bakimdan viicudun sahip oldugu 6zellikleri istenilen amaca ulasmak
icin degisen sartlara gore ayarlamakla gorevlidir. Yani diger motor 6zellikler ile birlikte
hareket ederek mevcut durumu analiz etmek, yeni duruma adaptasyonu saglamak, taktik ve
strateji  gelistirmek gibi etkileri vardir. Maksimum koordinasyon igin kas ve iskelet
sisteminin sinir sistemiyle uyumu, kas ve iskelet sisteminin antrenman durumu,
organizmanin saglikli olmasi ve yapilacak hareketlerin fizik yasalara uygun olmasiyla

gereklidir (Zorba, 1999).
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Spor literatiiriinde koordinasyon, az eforla verimli is yapmay1 saglayan (Sevim, 1995),
anlik degisen oyun akisi igerisinde uygun ¢oziim yollar1 bulan, 6grenilecek olan yeni
hareketlerin miimkiin olan en kisa siirede 6grenilmesine olanak taniyan bir ozelliktir.
Koordinasyon yetenegi gelismis olan sporcular hareketleri iist diizeyde yaparak basariy1 elde

etmektedirler (Yiincii ve Ark., 2000).

2.3.9. Genel koordinasyon

Ozel bir spor dalmin gerektirdigi hareketlere doniik olmadan tiim viicut sisteminin
gelisiminin saglanmasi hedeflenen koordinasyon tiiriidiir. Genel koordinasyon yetenegi
geregi kadar gelismemis sporcularin 6zel koordinasyon alaninda basarili olmasi pek
miimkiin degildir. Bu bakimdan 6zel koordinasyonun temelidir denilebilir (Bompa, 2011,

Giinay, 2008).

2.3.10. Ozel koordinasyon

Belirli bir spor dalinin 6zelligine uygun bir sekilde diger tiim motor parametrelerle
biitlinlesik olarak gelisen koordinasyona denir. Bu koordinasyonda ki temel amag
sporcunun kendi bransinda uzmanlagmasini saglamaktir. Bu bakimdan futbolcu kendi
bransinda iy1 bir 6zel koordinasyon diizeyine sahipken basketbolda ya da voleybolda eksik

bir 6zel koordinasyon diizeyinde olabilir (Giinay, 2008, Bompa, 2011).

2.3.11. Futbol ve koordinasyon

Koordinasyon; amaca yonelik bir harekette merkezi sinir sistemi ve kas-iskelet
sisteminin uyumlu c¢alismasi, yani amacli bir hareket i¢in ortak olarak hareket akisini
yonlendirme organizasyonudur (Hahn, 1982).

Futbol oyunu ¢ok karmasik beceriler gerektiren ¢ok yonlii bir miicadele sporudur.
Oyunun i¢inde rakiple miicadele ederken topla yeteneklerini de sergileyebilmesi ya da
degisen iklim kosullarma adaptasyon saglamak ve en {ist diizeyde performans
sergileyebilmek i¢in futbolcularin koordinasyon becerilerinin gelismis olmasi gerekir.
Ciinkii futbolda sporsal becerilerin 6grenilebilmesi, gelistirilmesi bu becerilerin oyun
formatinda da sergilenebilmesi igin futbolcunun koordinatif becerilerini gelistirmek
gerekmektedir. Futbol gibi baski ve miicadele altinda gerekli olan yeteneklerin
sergilenebilmesi i¢in futbolcularin iist diizeyde koordinasyon gelisimlerinin olmasiyla

miimkiindiir. Bir futbol oyuncusunun saatte 25-30 km hizla kosarken hem top kontroliinii
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saglamasi ayrica rakip oyuncularin konumuna gore de pozisyon alabilmesi ancak ve ancak
koordinsyon yeteneklerinin gelismis olmasiyla miimkiindiir. Sonug¢ elde edebilmek i¢in
saniyenin onda biri kadar bir siirede karar verip uygulamay1 gerektiren futbol i¢in antrenman
planlamalar1 yapilirken koordinasyon ozelliklerini gelistirecek antrenmanlarinda yer almasi

futbol takimlarinin performanslarini gelistirilmesi hedeflenerek yapilmaktadir (Giir, 2001).

2.4. Anaerobik Gii¢

Kisa siireli patlayici egzersizlere anaerobik egzersizler denir. Bu egzersizler esnasinda
ihtiyag duyulan enerji ATP (adonezintrifosfat), CP (creatin fosfat) ve Anaerobik
Glikoliz’den saglanir. Bu yollarla iiretilen toplam enerji miktarina da anaerobik kapasite
denir (Gtir, 2001).

Anaerobik yollarla viicut oksijenden bagimsiz, kisa siireli, yiiksek performans icin
maksimum verimliligi ortaya koyabilecek bir duruma gelir. Futbol gibi bir¢ok spor
bransinda yapilan hareketler i¢cin gerekli enerji anaerobik yollarla saglanir. Her kas hareketi
icin ATP’nin ADP’ye indirgenmesiyle anorganik P (fosfat)’nin agiga c¢ikmasi ile enerji
serbest kalarak kasin kasilmasini saglar (Giir, 2001).

Anaerobik ortamda enerji olusumunu iki asamada incelemekteyiz;

Alaktik anaerobik satha: Enerjiden zengin ATP-CP anaerobik islevler sonucu enerji
olusum safhasini ifade eder. Buradan elde edilen enerji ¢cok yiiksek siddetli ve kisa siireli
hareketlerde kullanilir.

Laktik anaerobik sistem: Alaktik sathanin karsilayamadigi, daha uzun siireli kas
kasilmalar1 i¢in devreye giren bu sistem; kaslardaki ve karacigerdeki depo halde bulunan
glikojenin anaerobik yikimi sonucu olusan enerji sistemini ifade eder. Bu sistemde kaslarda
laktik asit birikimi olur (Cakirogli, 1997).

Alaktik anaerobik sistemde CP sinirli sayidaki kas hiicresinde depo edilir. ATP-CP
sadece 8-10 saniye siiren yiiksek hiz ve patlayict kas kasilmalari i¢in enerji saglar (Giir,
2001). Bu sistem en ¢ok 30 saniye ye kadar siirebilen kas kasilmalarinda kullanilan enerji
sistemidir.

Laktik anaerobik sistem ise 30-90 saniyeye kadar siirebilen siddetli kas kasilmalar1
icin enerji saglayan sistemdir. Bu sistem oksijensiz ortamda kasin ATP {iretmesi i¢in
basvurdugu yoldur. Kasin anaerobik glikoliz i¢in kullandig1 kaynak glikojendir (Bompa,
2001).
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2.5. Futbol ve Anaerobik Giic

Futbol gibi patlayiciligin 6n planda oldugu spor branglarinin insan organizmasini
anaerobik enerji istemlerine yonlendirdigi goriilmektedir (Fox, 1984).

Futbolun analizi yapildiginda; durma, yiiriime, joggin, submaksimal kosular, maksimal
kosular, sprintler gibi hareketlerin ¢ok siklikla tekrarlandigi goriiliir. Mag igerisinde bir
futbolcunun 20-25 metrelik sprintleri 35-52 kez tekrarladig1 diisiiniiliirse anaerobik
metabolizmanin bir futbol oyuncusu i¢in ne denli 6nem arz ettigi daha iyi anlasilmaktadir
(Eniseler, 1994).

Futbolcularin ani reaksiyonlari, sut, kafa topu miicadelesi, ikili miicadeleler,
sigramalar, savunma ve hiicum girisimleri sirasinda sergiledikleri anaerobik hareketler
anaerobik gii¢ ve kapasitelerinin 6nemini olduk¢a biiyiik kilmaktadir. Bununla birlikte futbol
oyuncularinin form grafikleri degerlendirilirken, anaerobik kapasitelerinin belirlenmesi ve
antrenman programlarinin buna gore diizenlenmesi ¢ok biiyiik 6nem arz etmektedir (Giir,
2001). Nitekim Reilly ve Gilbourne (2003), futbol oyuncularinin anaerobik esik
seviyesindeki gelisimin mag sirasinda daha ge¢ yorulmasina ve daha ¢abuk toparlanmasina

olanak saglamakta oldugunu belirtmektedirler.

2.6. Pliometrik Antrenman

Latince “pleion” ve “metric” kelimelerinin birlesiminden olusan “pliometric”;
“Olgiilebilir artig” anlamma gelmektedir (Bompa, 2001). Kisacast pliometrik
antrenmanlardaki temel gaye, kiside var olan patlayict giicii Olgiilebilir sekilde artirmak
amaci ile yapilan egzersizleri ifade etmektedir ve kisinin sahip oldugu maksimal kuvvet ile
patlayicit kuvvet arasinda bulunan iliskiyi gelistirmeyi hedeflemektedir (Spurrs vd. 2003;
Markovic 2007).

Kokeni Avrupa’ya dayanan pliometrik kavrami 1970 1i yillarda dogu Avrupa
iilkelerinin spordaki elde ettigi miithis basarilar neticesinde bu basarilarin arkasindaki
antrenman planlamasinin sorgulanmasiyla beraber diinya kamuoyunda kendine biiyiik bir
alan yaratmaya baslamustir. Ozellikle Atletizm, Jimnastik ve Halter gibi spor branslarinin
antrendrleri tarafindan vaz gecilmez bir antrenman uygulamasi haline gelen pliometrik
calismalar diger spor branglarinin antrenoérleri tarafindan da ilgiyle takip edilip kullanilmaya
baslanmistir (Konter, 1997). Durum Avrupa’da bu sekildeyken 1975 yilinda Amerikali
Atletizm antrendrii Fred WILD pliometrik terimini Amerika da ilk defa kullanmugtir

(Bayraktar, 2010).
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Pliometrik antrenman denince; siirat ve kuvvet antrenmanlarinin birlesmesinden
olusan ¢esitli hareket bilesenleri akla gelmektedir (Golli, 2006). Pliometrik antrenman, kas
gruplarimin en az slirede maksimal seviyeye getirecek bir takim patlayict hareketlerdir.
Dogru uygulandiginda pliometrik antrenmanlar kuvvet, siirat, ¢ceviklik, esneklik gibi motor
becerilerin gelisimine fayda saglamasinin yaninda sporcularin kolay sakatlanma riskine
karsida cok etkili bir yontemdir (Banks, 2020).

[lk zamanlarda sadece sigrama tiirii antrenmanlar olarak bilinen pliometrik ¢alismalar,
bazi lilke sporcular1 ve de 6zellikle Rus sporcularin bu antrenman tiirlerini uyguladiktan
sonra elde ettikleri basarilar neticesinde tiim diinyada popiiler hale gelmistir. Onceleri atma,
firlatma veya sicrama yapan sporcular tarafindan tercih edilen pliometrik antrenmanlar,
sagladiklar1 faydalar sonucu futbol, hentbol, halter gibi patlayict kuvvetin 6n plana ¢iktig1
spor branslarinda ki antrendrler tarafindan da tercih edilmeye baslanmistir (Ozgiil, 2019).

Pliometrik antrenmanlardaki temel prensip; kaslarin egzantrik olarak kasilmasindan
sonra, konsantrik kasilma saglanarak miimkiin olan en kisa siirede siddetli bir kuvvetin ani
bir bigimde uygulanmasidir. Bu sayede kisinin elastik kuvveti artiritlir (Hewett vd., 1996).

Pliometrik antrenmanlar yerinde sigrama, durarak si¢crama, ¢oklu sigrama ve atlama,
sekme, kutu alistirmalari, derinlik sigramalar1 gibi alt ekstremiteyi (bacaklar) ve firlatma,
yakalama, farkl tiirdeki sinav egzersizleri gibi iist ekstremireyi (el ve kollar) gelistirmeyi
amaclamistir (Miller vd., 2006). Bu bilgiler 1s1ginda pliometrik antrenmanlarin sadece
sicrama egzersizlerini igermedigi sdylenebilir. Hatta bagarili bir antrenman planlamasinda
farkli tiirdeki hareket kombinasyonlarinin uygulanmasinin ¢ok énemli oldugunu unutmamak
gerekir. Bu acidan bakildiginda pliometrik antrenmanlar tek basina kullanilmaktan ziyade
biitliinlesik bir antrenman igerisinde uygulandiginda daha verimli olacaktir (Hansen ve
Kennely, 2017).

Tim bu bilgiler neticesinde pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda bilinmesi

gereken avantajli ve dezavantajli baz1 6zellikler vardir.

2.6.1.Pliometrik antrenmanlarin avantajlar

Pliometrik antrenmanlar; yiiksek yogunluklu yiiklenmeler icerdiginden, kas igi
koordinasyonu destekleyip gelistirmekte, bu sayede kas kiitlesinde ve viicut agirliginda artig
olmadan sahip olunan siirat, ¢ceviklik ve kuvvet gibi motorik 6zellikleri artirmaktadir.

Esneklikten feragat edilmeden ¢abuk kuvvet gelisimini desteklemektedir.
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Konsantrik (kisalma) ve egzantrik (uzama) dongiisii iceren kas hareketlerinin oldugu
spor branslarinda gercege yakin antrenman imkani sunarak kas hafizasini giiglendirmekte ve
boylelikle sakatlik riskini azaltmaktadir.

Refleksleri kuvvetlendirmekte ve yogun diizeyde refleksif hareketler igeren spor

branglarinda performansi artirmaktadir (Chu ve Myer, 2012).

2.6.2.Pliometrik antrenmanlarin dezavantajlari

Pliometrik antrenmanlar igeriginin yogunlugundan ve zorlu olusundan dolay1
sporcularda psikolojik yiiklenmeler yaratmakta ve zaman igerisinde sporcularda bezginlik
hissi olusturabilmektedir.

Sporculuk ge¢misi olmayan ya da zayif olan sporcularda sakatlik ihtimalini
artirabilecegi i¢in her sporcuda uygulanamamaktadir.

Pliometrik antrenmanlarda ydnergelere uyulmamasi antrenmanin verimliligini
diisiirebilmekte hatta sakatliklara sebebiyet verebilmektedir. Bu agidan bakildiginda kati bir
antrenman oldugu soylenebilir.

Hipertrofi (kas biiyiimesi) antrenmanlari olmadan uygulanmalar1 pek miimkiin
olmadiginda, pliometrik antrenmanlar kendi baslarina bir antrenman  gibi
diistiniilmemektedir.

Yapilacak antrenmanlardaki esik degerlere uyulmamasi, Ornegin; si¢ranacak
yiiksekligin dogru ayarlanamamasi, antrenmanin saglayacagi faydaya zarar vereceginden
otiirli, dogru planlanip uygulanmayan egzersizlerin bosuna zaman kaybi olusturacagi
sOylenebilir (Hansen ve Kennely, 2017).

Avantaj ve dezavantajlan diisiiniildiigiinde pliometrik antrenman uygulayacaklarin su
hususlara dikkat etmeleri sakatlanma riskini azaltmak ve ortadan kaldirmak i¢in faydali

olacaktir.

2.6.3. Pliometrik antrenmanlarin uygulanmisinda dikkat edilecek hususlar

Pliometrik antrenmanlara baslamadan evvel sporcunun genel kuvvet kapasitesinin
artirtlmasi gerekmektedir.

16 yasindan kiiciik genc sporcularda mutlaka tecriibeli bir antrendr esliginde
uygulanmalidir. Tecriibeli bir antrendr yoksa uygulanilmasindan kaginilmalidir.

Antrenman Oncesin de ve sonrasinda gerekli 1sinma ve soguma egzersizleri mutlaka

yapilmalidir. Ornegin antrenman 6ncesinde kisa siireli hafif tempoda kosu ve stretching gibi.
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Bu antrenmanlarin sert zeminlerde (beton, parke vb.) yapilmasindan kac¢inilmali, daha
cok ¢im ve sentetik ¢im gibi yumusak zeminlerde uygulanmasina dikkat edilmesi sakatlik
risklerini azaltmasi agisindan 6nemlidir.

Uygulanacak antrenman tiiriine uygun ekipman kullamlmalidir. Ornegin sigrama
egzersizlerinde ve inis egzersizlerinde yere basig esnasindaki soku minimuma indirgeyecek
ayakkabilar tercih edilmelidir.

Bu antrenman tiirleri haftada en ¢ok 3 defa yapilmali ve de miisabaka déneminden
minimum 4-5 giin dncesinde birakilmalidir.

Yapilacak calismalar planlanirken basitten karmasiga ve kolaydan zora dogru bir yol
izlenmelidir.

Calisma dinlenme dongiisii en uygun bicimde ayarlanmali dinlenmeler kesinlikle
aksatilmamalidir. Ornegin iki ¢alisma arasinda en az 1-2 dk. dinlenme olmalidir.

Pliometrik antrenmanlar agirlik caligmalariyla ayn1 giin yapilmamalidir (Hansen ve

Kennely, 2017).

2.6.4. Alt ekstremiteye doniik pliometrik antrenmanlar

Yerinde Sigramalar: Bu antrenman tiiriinde amac¢ diisikk yogunlukta yapilan
sigramalarda amortizasyon (esneme) siiresini kisaltma uyarist gelistirmektir. Bu
caligmalarda sporcu oldugu yerde sigrayarak tekrar ayni yere diiser (Chu, 1992).

Ayakta Uzun Sigramalar: Maksimum giicte dikey ve yatay diizlemde yapilan sigrama
calismalaridir (Chu, 1992).

Cok yonlii Atlama ve Sigramalar: En ideal uygulama formu kasayla yapilan sigrama
antrenmanlaridir. Bu antrenman tiirii durarak sigrama ve ayakta sigramanin karisimiyla
yapilir (Chu, 1992).

Sekme Antrenmani: Adim sikligmi ve araligin1 gelistirmeyi hedefleyen antrenman
tiriidiir (Chu, 1992).

Kasa Dirili Antrenmanlari: Cok yoOnlii yapilan atlama ve sigrama galismalar1 bu
antrenman tiiriinlin  bilesenleridir. Antrenmanlarda kullanilan kasa yiikseklige gore
antrenman siddeti ayarlanir (Chu, 1992).

Derinlik Sigrama Antrenmanlari: Belirli bir yiikseklikten yere diisme ve tekrarinda
hemen yeni bir yiikseklige sigrama seklinde uygulanan antrenman tiriidiir. Bu tip

calismalarla sporcunun bireysel gii¢ ve hizini gelistirmek amaclanir (Chu, 1992).
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3. GEREC VE YONTEM

Bu caligmanin amaci, pliometrik antrenmanlarin 10-12 yas grubu erkek futbolcularda

temel motorik 6zellikler tizerine etkilerinin arastirilmasidir.

3.1. Arastirma Grubu

Bireylerden alman 6l¢lim degerleri (siirat, anaerobik giic vb) agisindan uygulama
gruplart (deney grubu ve kontrol grubu) arasindaki farkliliklar normallik varsayiminin
saglanip saglanmamasi durumuna gore Student t-test veya esli karsilastirma (paired sample
t-test) ile belirlenecektir. Bu amagla, Ozbar ve ark. (2020) tarafindan yapilan “8 Haftalik
Pliometrik Antrenmanin 13-15 Yas Erkek Futbolcularda Siirat, Ceviklik ve Kuvvet
Performans1 Uzerine Etkisi” isimli calismaya gore; siirat ve anerobik giic gibi olgiimleri
kapsayacak sekilde en biiyiikk 6rneklem grubunu veren kriter olarak dikkate alindiginda,
anaerobik giic icin etki biiylikligi 1,036, alta=0.05 ve giic=0.95 alinarak gerekli olan
minimum Ornek sayist 12 grup basma ise 6 olarak belirlendi. Ancak arastirmada olasi
problemleri (6l¢lim hatalari, bireylerin antrenmanlar1 yarida birakmasi vb) diistinerek her
grupta 12’ser kisi ile deneme yiiriitiilmesi planlamig ve drneklem biiyikligi grup basina
12’ser kisi olmak iizere toplam 24 olarak belirlenmistir. Ornek biiyiikliigiinii hesaplamak
icin G*Power 3.1.9.2 istatistik programi ve F tests - ANOVA: Fixed effects, omnibus, one-
way modiilii kullanilmistir.

Bu arastirmaya Amasya ili Gilimiishacikdy il¢esinde ikamet eden Giimiis Spor
Kuliibiinde aktif olarak futbol antrenmani yapan yaglari 10-12 arasinda degisen, 12’ si
kontrol 12° si deney grubu olmak {izere toplamda 24 goniillii erkek futbolcu katilmistir.
Calisma grubunun sporcu yas ortalamalar1 2,08 olarak belirlenmistir. Caligma grubuna
haftada 3 giin ve giinde ortalama 2 saat futbol antrenmani yaptirilmis ayrica haftada 1 giin
antrenmanin ana evresinden once belirlenen pliometrik antrenman programi kapsaminda
ekstra pliometrik antrenmanlar uygulanmistir. Calisma grubumuz yilda ortalama 15-20
arasinda resmi ve 0zel miisabakalara ¢ikmaktadir.

Caligsmaya katilan sporcularin saglik agisindan bir problemleri olmadig: tespit edilmis,
caligmalarin nasil ve ne kadar silirede yapilacagi hakkinda sporcu ve veliler
bilgilendirilmistir. Calismalar ve dlgiimler 6ncesinde 1sinma hareketleri yaptirilmis, ¢calisma
sirasinda  sporculardan maksimum performans alabilmek i¢in motive edilmis ve

caligmalardan sonra ise soguma egzersizleri yaptirilmistir.



23

Yapilan ¢alismalarla ilgili velilerden izin dilekgesi ve ayrica Amasya Universitesi

Saglik Bilimleri Enstitiisti Etik Kurulundan izin alinmastir.

3.2. Arastirma Yontemi ve Verilerin Toplanmasi

Calismada bir¢ok deneysel arastirmalarda oldugu gibi deney ve kontrol guruplarina 6n
test ve son test uygulanmistir. Bu kapsamda deney ve kontrol guruplarina temel motorik
ozelliklerin Olgiimiinde kullanilan; Otur-Uzan Esneklik testi, 30m. Sprint testi, Durarak
Uzun Atlama testi, Cooper Genel Dayaniklilik testi ve Cabukluk-Denge-Koordinasyon
testilerinden olusan on testler ve son testler uygulanmistir. Testlerin tanimlar1 ve uygulama

stirecine iligkin bilgilere asagida yer verilmistir.

3.2.1.Otur-uzan esneklik testi

Testin uygulanmasinda ol¢iim ¢izelgesi su sekilde hazirlandi; baslangic 30 cm
uzunlugunda diiz bir ¢izgi ile isaretlendi. 0,1 mm hassasiyetteki ve uzunlugu 60-80 cm olan
Olclim ¢izgisi baslangi¢ cizgisine dik olarak ve her iki tarafindan 30-40 cm olacak sekilde
yerlestirildi. Baslangic ve Ol¢iim cizgilerinin kesisimi “0” noktasi olarak kabul edildi.
Sporculardan ¢iplak ayak ve ayak topuklar1 arasinda 30 cm mesafe olacak sekilde baslangig
noktasina konumlanmalar1 istendi, ayak tabanlari ile bacaklar arasinda 6l¢liim ¢izgisi olacak
sekilde bacaklarmi V bi¢iminde agarak oturmasi saglandi. Sporculardan ellerini avug igleri
ol¢tim ¢izgisinde olacak durumda iist iiste koymalar1 istendi. Yardimer tarafindan sporcunun
dizlerini biikkmemesi icin diiz tutmasi saglanarak sporcunun parmaklarini 6l¢lim cetveli
iizerinde tutarak yavas bir sekilde miimkiin olan en uzak mesafeye kadar uzanmasi istendi.
Topuklar zemine dikey olacak sekilde bacaklar diiz tutulmasina dikkat edildi. Sporcunun ani
esnemelerden ziyade yavas bir sekilde hareketi uygulamas: istendi. Yapilan 6l¢iimlerde,
baslangi¢ cizgisinin ilerisindeki uzanmalar i¢in art1 (+) baslangi¢ ¢izgisinin gerisindekiler
icin 1se eksi (-) deger verildi ve uzanilan en son nokta kaydedilmistir (Hui ve Yuen, 2000).

Olgiimler sporculara ikiser kez uyguland1 ve en iyi skorlar1 ¢alismamizda kullanilda.

3.2.2.30 metre sprint testi

Arastirmada siirat Olglimlerinde fotosel kullanilmistir. Sporculardan belirlenen 30
metrelik mesafeyi yliksek c¢ikista ve en yliksek hiz ile kosmalar1 istenmistir. Sporculardan
ikiser kez deneme alinmis ve elde edilen en iyi dereceleri arastirmamizda kullanilmastir.

Kosulan siire saniye cinsinden kaydedilmistir (Sevim, 2007).
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3.2.3. Durarak uzun atlama testi

Durarak uzun atlama testi i¢in mesafe olcer ve hassaslik derecesi 0,01 olan serit metre
kullanilmigtir. Belirlenen sporcu ayakta dik durur pozisyonda ayak parmak uglari ¢izgiye
degecek sekilde yerlestirilerek ve ileriye dogru sicramasi istenmistir. Sigcrama sonucunda
sporcunun baglangi¢ ¢izgisine en yakin olan uzvundan 6lgiim yapilmistir. Sporculara ikiser
kez test uygulanmis ve elde edilen en iyi dereceleri arastirmamizda kullanilmistir. Olgiim

sonugclar1 santimetre cinsinden kaydedilmistir (Sevim 2007).

3.2.4. Cooper dayanikhilik testi

Cooper genel dayaniklilik testi icin 400m’lik atletizm pisti ve telemektrik zamanlayici
fotosel kullanilmistir. Sporcular bir sira boyunca siralanirlar ve ¢ikis komutuyla beraber 12
dakika boyunca atletizm pisti etrafinda miimkiin olan en uzun mesafeyi kat etmeye caligirlar.
Bu sirada sporcular kosu veya yiriiyiis formunu kullanabilirler. 12 dakika sonunda

sporcularin kat ettikleri mesafe 6l¢iiliir ve metre cinsinden kaydedilir (Sevim, 2007).

3.2.5. Cabukluk- denge - koordinasyon testi

30 sn. soyunca belirlenen ve ¢apt 1 m. olan hayali bir ¢gemberin igerisinde, ¢omelik
vaziyette eller yerle temas halinde iken tam gii¢ ile dikey sigrama yapip tekrar baslangic
pozisyonuna geri doniilecektir. 30 sn. sonunda sporcunun yapti§i sicrama sayisi
kaydedilecektir (Sevim, 2007). Sporculara ikiser kez test uygulanmis ve elde edilen en iyi
dereceleri arastirmamizda kullanilmistir.  Olgiim  sonuglar1  dakika/tekrar cinsinden

kaydedilmistir.

3.3. Test Protokolii

Arastirmaya katilan futbolcular 6n test uygulamasinin ardindan tamamen kura ile
Deney ve Kontrol grubu olarak 2 esit guruba ayrilmistir. Kontrol grubu 8 hafta boyunca
Pazartesi-Carsamba ve Cuma giinleri olmak iizere rutin futbol antrenmanlarima devam
etmiglerdir. Deney grubu ise 8 hafta boyunca Pazartesi-Carsamba ve Cuma giinleri rutin
futbol antrenmanlarina ek olarak Carsamba giinleri antrenmanlarin ana evresinden dnce
pliometrik antrenman ¢aligmalar1 yapmiglardir. Pliometrik antrenmanlarda sporculara

uygulanan hareketler ve antrenman programi su sekildedir;
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3.4. Antrenmanlarda Uygulanan Pliometrik Hareketler
3.4.1. Jump burpee push up

Harekete ayakta baslanir. Egzersizi uygulayacak olan sporcu yere dogru ¢omelme
pozisyonuna gelir, eller yere dayandirildiktan sonra ayaklar geriye dogru simav pozisyonuna
getirilir. Tekrar ayaklar ayn1 anda ellere dogru hizlica yaklastirilir, ¢omelme pozisyonuna
gelindiginde ellerin yerle olan bagi kesilir ve sporcu yukar1 dikey bir sigrama ile hareketi

tamamlar. Hareket bu dongii igerisinde devam ettirilir (Ciice, 2019).

\

Sekil 3.1. Jump Burpee Push Up

3.4.2. Half squat jump
Harekete eller serbest viicudun 6n pozisyonda baslanir. Squat pozisyonundan dikey
olarak yukar1 dogru sigramanin ardindan tekrar 90 derece squat pozisyonda hareket bitirilir.

Hareket bu dongii icerisinde devam ettirilir (Ciice, 2019).
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Sekil 3.2. Half Squat Jump
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3.4.3. Kasa iistii derinlik sicramalar
Hareket belirlenmis mesafelerde tek sira olarak dizilmis kasalarin {izerinden, eller
serbest pozisyonda ileriye dogru, sigrayarak yapilir. Kasalar aras1 gegislerde sporcunun yerle

olan ayak temasini miimkiin oldugunca kisa siire tutmasi esas alinir (Ciice, 2019).

Sekil 3.3. Kasa Ustii Derinlik Sicramalar1

3.4.4. Split lunge jump

Harekete ayakta baslanir. Eller serbest pozisyonda 6ne bir adim alinarak 90 derece
squat pozisyonunda sigrama yapilir havada ayak degistirilerek yine bir adim 6nde 90 derece
squat pozisyonunda hareket bitirilir. Bu hareket esnasinda ayaklarin yerle olan temas

stirelerinin kisa tutulmas1 6nemlidir (Ciice, 2019).

Sekil 3.4. Split Lunge Jump
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3.4.5. Tuck jump
Harekete ayakta baslanir. Eller serbest sekilde squat pozisyona gelinip dikey
sigramanin ardindan, ayni anda dizlerin gévdeye dogru yukar1 ¢ekilmesi seklinde uygulanir.

Hareketin uygulanmasi sirasinda ayaklarin yerle olan temas siirelerinin miimkiin oldugunca

kisa tutulmasina 6zen gosterilmelidir (Ciice, 2019).

TR MBS EERESE o

Sekil 3.5. Tuck Jump

Tablo 3.1. 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Setler arazi

Cabsma  Dinlenme Set sayis1  dinlenme

Haftalar Hareketler

siiresi siiresi siiresi
1.Hafta 1.2.3.45. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
2.Hafta 1.2.3.4.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
3.Hafta 1.2.3.4.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
4.Hafta 1.2.3.4.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
5.Hafta 1.2.3.45. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
6.Hafta 1.2.3.4.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
7.Hafta 1.2.3.4.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.

8.Hafta 1.2.34.5. 20 sn. 10 sn. 3 set 2 dk.
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Tablo 3.1.e bakildiginda deney grubuna 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik
antrenman programi ve antrenmanda uygulanan pliometrik hareketler, bu hareketlerin
uygulanis siireleri ve set sayilar1 ile setler ve hareketler arasi dinlenme siireleri

goriilmektedir.

3.5. Istatiksel Analizler

Istatiksel analiz icin SPSS-22 paket programi kullanildi. Elde edilen verilerin normal
dagilim degerlendirmesi i¢in Shapiro-Wilk testinden yararlanildi. Grup i¢i 6n test ve son test
Ol¢timleri arasinda anlamli bir fark olup olmadigini incelemek i¢in bagimli 6rneklem t testi
(Paired-Sample T Test) uygulanmistir. Guruplar arasinda 6n test ve son test puanlarina gore
anlaml bir fark olup olmadigini incelemek igin bagimsiz érneklemler t testi (Independent
Sample T Test) yapilmistir. Gliven Araligir %95 secilmistir. Guruplar arasinda yapilan test

sonugclar1 arasindaki fark (p<0,05)’ten daha kiiclikse anlamli kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Guruplara Ait Demografik Bilgilerin On ve Son Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Deney Kontrol
On Olgiim Son Olgiim On Olgiim Son Olgiim
Boy (Cm) 148,23 151,16 152,12 153,05
Kilo (Kg) 41,73 44,80 48,50 46,65
Bki (Kg/M) 19,20 19,70 21,20 20,01

Katilimcilara ait boy, kilo ve beden kiitle indeks ortalamalarinin 6n ve son
Olctimlerinin karsilastirilmas: goriilmektedir. Bu tabloya gore deney grubu boy 6n ve son
Olciimleri sirasiyla 148,23 cm ile 151,16 cm olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna ait
Ol¢ciimlerde boy 6n ve son Ol¢liim ortalamalari ise sirasiyla 152,12 cm ile 153,08 cm olarak
Olciilmiistiir (Tablo 4.1.).

Deney grubu kilo 6n ve son Ol¢limleri sirastyla 41,73 kg ve 44,80 kg olarak tespit
edilmistir. Kontrol grubu kilo 6n ve son 6l¢iim degerleri sirasiyla 48,50 kg ile 46,65 kg
olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Deney grubu 6n ve son lgiim BKI ortalamalari sirasiyla 19,20 kg/m ile 19,70 kg/m
olarak tespit edilmistir. Kontrol grubuna ait BKI 6n ve son 6l¢iim ortalamalari ise sirasiyla

21,20 kg/m ile 20,01 kg/m olarak tespit edilmistir (Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Guruplara Ait Demografik Bilgilerin Ortalamasi

Spor Yas .
Gruplar Ya(s l(l;rt. Ort. B(?c’n?)rt' Kll((l)qgrt' BKI
Y (yil)
Deney 11,08 2,08 151,16 44,80 19,30
Kontrol 11,00 1,91 153,08 48,50 20,50

Katilimcilara ait yas, boy, kilo, spor yasi ortalamalar1 ve beden kiitle indeksi
ortalamalar1 verilmistir. Bu verilere gore deney grubunda bulunan 12 sporcunun yas
ortalamast 11,08 yil, boy ortalamasi 151,16 cm, kilo ortalamasi 44,80 kg, spor yas
ortalamasi 2,08 yil ve beden kiitle endeksi 19,30 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda

bulunan 12 sporcunun yas ortalamasi 11 yil, boy ortalamasi 153,08 cm, kilo ortalamasi
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48,50 kg, spor yast ortalamast 1,91 yil ve beden kiitle indeksi ise 20,50 olarak tespit

edilmigtir (Tablo 4.2.).

Tablo 4.3. Guruplara Ait On Test ve Son Test Ortalamalar1

Motor Beceri Tiirii Gurup Tiirii On Test Ort. Son Test Ort.
Anaerobik Gii¢ Deney 148,75 171,25
(cm) Kontrol 148,08 156,50
Dayamklilik Deney 1819,16 2254,16
(m) Kontrol 1681,33 1888,25
Siirat Deney 4,81 4,35
(sn.) Kontrol 4,83 4,70
Esneklik Deney 11,16 18,75
(cm) Kontrol 8,25 11,91
Koordinasyon Deney 29,50 34,00
(dk./tekrar) Kontrol 22,25 25,91

Arastirmamizdaki deney ve kontrol guruplarina ait temel motor becerilere ve

anaerobik gilice doniik yapilan Ol¢limlerin 6n test ve son test gurup ortalamalari

goriilmektedir (Tablo 4.3.).

Tablo 4.4. Degiskenlere Ait Normallik Varsayimlari

Shapiro-

Motor Beceri Tiiri ~~ CU'"P Wilk Test ~ C rPIKIK Basikhik
Tiiri .. (Skewness) (Kurtosis)
Degeri
On Test 0,61 0,29 -0,77
Anaerobik Gii¢
Son Test 0,65 -0,11 -0,24
On Test 0,82 -0,25 -0,52
Dayamkhhk
Son Test 0,05 -0,34 -1,28
Son Test 0,17 0,25 -1,04
Siirat ..

On Test 0,05 0,05 -1,50




31

On Test 0,08 0.45 -0,86
Esneklik
Son Test 0,06 0,00 -1,50
Son Test 0,26 0,39 -0,83
Koordinasyon .
On Test 0,21 0,11 -1,07

Verilerimizin normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk
normallik testi uygulandi. Shapiro-Wilk normallik testinde verilerin anlamlilik gostermesi
istedigimiz bir durum degildir. Bu teste gore elde edilen veriler p>0,05 ise verilerin normal
dagilim gosterdigi kabul edilmektedir. Bizim Olgiimlerimizde de elde ettigimiz tiim
degiskenlere ait veriler anlamlilik gostermemekte dolayisiyla analizimize ait veriler normal
dagilim gostermektedir. Ayrica verilerin normallik degerlerini belirlemede bir diger yontem
ise carpiklik ve basiklik (skewness ve kurtosis) katsayilaridir. Carpiklik ve basiklik
katsayilarimiz £1,5 (tabashnik) degerleri arasinda ise normal dagilim gosterdigi kabul
edilmektedir. Tablo incelendiginde Sl¢limlerimiz neticesinde elde ettigimiz verilerin tamami
+1,5 (tabashnik) araligindadir. Bu durumda verilerimizin dagilimimin normal oldugunu
desteklemektedir. Bu veriler neticesinde analizlerimizde parametrik testler uygulanacagi

saptanmugstir (Tablo 4.4.).

Tablo 4.5. Deney Grubu Esneklik On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagimli Orneklem T
Testi ile Karsilastirilmasi

Esneklik n X ss t sd >
On test 12 11,16 3,76
Son test 12 18,75 4.76 8,19 11 <0,05

Deney grubu esneklik son test ve on test ortalamalari sirasiyla 18,75 ve 11,16 dir.
Yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucunda deney grubu esneklik son test ve 6n testleri
arasinda istatiksel olarak fark tespit edilmistir (t=3,86; p<0,05). Bu durum deney grubu
esneklik son test ve on test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.5.).
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Tablo 4.6. Kontrol Grubu Esneklik On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagimli Orneklem T
Testi ile Karsilastirilmasi

Esneklik n X ss t sd >
On test 12 8,25 0,56
Son test 12 11,91 131 3,86 11 <0,05

Kontrol grubu esneklik son test ve On test ortalamalar1 sirasiyla 11,91 ve 8,25 tir.
Yapilan bagimli 6rneklem t testi sonucunda kontrol grubu esneklik son test ve on testleri
arasinda istatiksel olarak fark olustugu tespit edilmistir (t=3,86; p<0,05). Bu durum kontrol
grubu esneklik son test ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli

oldugunu desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.6.).

Tablo 4.7. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasi Esneklik On Testlerinin Bagimsiz Orneklem T
Testi ile Karsilagtirilmasi

Esneklik Grup n X s t sd p
- Deney 12 11,16 3,76
On Test Kontrol 12 8,25 1,95 - 22 <0,05

Deney ve kontrol guruplarinin esneklik 6n test ortalamalart sirasiyla 11,16 ve 8,25 cm
dir. Yapilan bagimsiz 6érneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark
olustugu tespit edilmistir (t=-2,38; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplar1 esneklik
On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu

anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.7.).

Tablo 4.8. Deney ve Kontrol Gruplar1 Aras1 Esneklik Son Testlerinin Bagimsiz Orneklem T
Testi ile Karsilagtirilmasi

Esneklik Test n X S t sd p
Deney 12 18,75 4,76
SonTest  pontrol 12 11,91 4,56 3,58 22 <003

Deney ve kontrol guruplarinin esneklik son test ortalamalar: sirasiyla 18,75 ve 11,91
cm dir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak
fark olustugu tespit edilmistir (t=-3,58; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari
esneklik son test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.8.).
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Tablo 4. 9. Deney ve Kontrol Gruplar1 Aras1 Esneklik On Test ve Son Test Karsilastirma
Tablosu

Olciim Zamam (Z) On test Son Test Varyasyon Kaynaklarina ait p-degerleri

Uygulama Gruplar U V4 U*Z

Deney Gurubu 11,17 +3,76 18,75 £ 4,77

0,003 <0,001 0,007
Kontrol Grubu 8,25+ 1,96 11,92 +£4,56

*U: Uygulama, *Z: Ol¢iim Zamani

GRUPLAR
20,00

— Konrtrol
—— Deney

18,00 /
y,
16,00

14,00 V4

Esneklik {cm)

12,007

10,007

&,007

T T
On Test Son test

Slgiim Zamam

Sekil 4.1. Deney ve Kontrol Gruplar1 Esneklik On Test ve Son Test Grafigi

Yapilan aragtirmada, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara gore daha fazla esneklik kazandirdigi
belirlenmistir (P<0,05; Tablo 4.9.; Sekil 4.1.).

Tablo 4.10. Deney Grubu Siirat On Test ve Son Test Sonuglarmm Bagimli Orneklem T
Testi ile Karsilagtirilmasi

Siirat n X ss t sd D
On Test 12 4,82 0,45
Son test 12 431 0,30 -6,91 11 <0,05
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Deney grubu siirat son test ve on test ortalamalar1 sirastyla 4,31 ve 4,82 dir. Yapilan
bagimli gruplar t testi sonucunda deney grubu siirat son test ve on testleri arasinda istatiksel
olarak fark olustugu tespit edilmistir (t=-6,91; p<0,05). Bu durum deney grubu siirat son test
ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu desteklemektedir.

Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.10.).

Tablo 4.11. Kontrol Grubu Siirat On Test ve Son Test Sonuglarmin Bagimli Orneklem T
Testi ile Karsilastirilmasi

Siirat n X ss t sd >
On Test 12 4,84 0,36
Son Test 12 4,71 0,47 -2,31 11 <0,05

Kontrol grubu siirat son test ve n test ortalamalari sirasiyla 4,71 ve 4,84 tiir. Yapilan
bagimli gruplar t testi sonucunda kontrol grubu esneklik son test ve on testleri arasinda
istatiksel olarak fark olustugu tespit edilmistir (t=-2,31; p<0,05). Bu durum kontrol grubu
esneklik son test ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.11.).

Tablo 4.12. Deney ve Kontrol Gruplar: Siirat On Test Ortalamalarinin Bagimsiz Orneklem
T Testi ile Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X S t sd p
. Deney 12 4,82 0,45
Sirat — yontrol 12 4,84 0,36 011 22 >090

Deney ve kontrol guruplarinin siirat 6n test ortalamalar1 sirasiyla 4,82 ve 4,84 dir.
Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark
olusmadig: tespit edilmistir (t=0,11; p>0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplar: siirat 6n
test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli olmadigin1 desteklemektedir (Tablo

4.12.).

Tablo 4.13. Deney ve Kontrol Gruplari Siirat Son Test Ortalamalarinin Bagimsiz Orneklem
T Testi ile Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t sd p
Deney 12 431 0,30
Kontrol 12 4,71 0,47 2,43 22 <0,05

Siirat




35

Deney ve kontrol guruplarinin siirat son test ortalamalar1 sirasiyla 4,31 ve 4,71 dir.
Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark
olustugu tespit edilmistir (t=2,43; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari siirat son
test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu

anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.13.).

Tablo 4.14.Deney ve Kontrol Gruplari Arasi Siirat On Test ve Son Test Karsilastirma

Tablosu

Olgiim Zamam (Z) On test Son Test Varyasyon Kaynaklarina ait p-degerleri
Uygulama Gruplari U V4 U*Z

Deney Gurubu 4,82+ 0,46 431+0,31

0,206 <0,001 <0,001
Kontrol Grubu 484 +0,37 471 £0,48
*U: Uygulama, *Z: Ol¢iim Zamani
GRUPLAR

4 90—
— Kontrol
—— Deney

4,507

4,70

4 60

Siirat (sn)

4,50

4,40

4,30

LT T
On test Son test

Olglim Zamani

Sekil 4.2. Deney ve Kontrol Gruplar1 Siirat On Test ve Son Test Grafigi

Yapilan aragtirmada, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara goére daha fazla siirat kazandirdigi

belirlenmistir (P<0,05; Tablo 4.14.; Sekil 4.2.).
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Tablo 4.15.Deney Grubu Anaerobik Giig On Test ve Son Test Sonuclarmin Bagiml
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Anaerobik n . . . »
Gii¢ p
On Test 12 156,50 23,80
Son test 12 171,30 20,09 3,84 11 <0,05

Deney grubu anaerobik giic son test ve On test ortalamalar1 sirasiyla 171,30 ve
156,50 dir. Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda deney grubu anaerobik gii¢ son test ve
On testleri arasinda istatiksel olarak fark olustugu tespit edilmistir (t=3,84; p<0,05). Bu
durum deney grubu anaerobik gilic son test ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak
birbirinden anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir

(Tablo 4.15.).

Tablo 4.16.Kontrol Grubu Anaerobik Gii¢ On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagiml
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Anaerobik -

Gii¢ X SS t sd p
On Test 12 143,10 21,88
Son Test 12 148,80 22,16 5,30 11 <0,05

Kontrol grubu anaerobik gii¢ son test ve On test ortalamalar1 sirasiyla 148,80 ve
143,10 dir. Yapilan bagimh gruplar t testi sonucunda kontrol grubu Anaerobik gii¢ son test
ve On testleri arasinda istatiksel olarak fark tespit edilmistir (t=5,30; p<0,05). Bu durum
kontrol grubu esneklik son test ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden

anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.16.).

Tablo 4.17. Deney ve Kontrol Gruplar1 Anaerobik Gii¢ On Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastiriimasi

Degisken Grup n X Ss t sd p
Anaerobik  Deney 12 156,50 23,80
Gii¢ Kontrol 12 143,10 21,88 -143 22 >0,05

Deney ve kontrol guruplarinin anaerobik gili¢ 6n test ortalamalar1 sirastyla 156,50 ve
143,10 dir. Yapilan bagimsiz orneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel
olarak fark tespit edilmemistir (t=-1,43; p>0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari
anaerobik gilic On test ortalamalarmin istatiksel olarak birbirinden anlamli olmadigini

desteklemektedir (Tablo 4.17.).
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Tablo 4.18. Deney ve Kontrol Gruplart Anaerobik Gii¢ Son Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X Ss t sd p
Anaerobik  Deney 12 171,30 20,09
Gii¢ Kontrol 12 148,80 22,16 -2,60 22 <0,05

Deney ve kontrol guruplarinin anaerobik gii¢ son test ortalamalari sirasiyla 171,30 ve
148,80 tir. Yapilan bagimsiz orneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel
olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=-2,60; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari
anaerobik giic son test ortalamalarmin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.18.).

Tablo 4.19.Deney ve Kontrol Gruplar1 Arasi Anaerobik Giig On Test ve Son Test
Karsilagtirma Tablosu

Olgiim Zamam (Z) On test Son Test Varyasyon Kaynaklarina ait p-degerleri
Uygulama Gruplari U V4 U*Z
Deney Gurubu 156,5 +£23,8 171,3 £20,1

0,053 <0,001 0,032
Kontrol Grubu 143,1 +£21,9 148,8 £22,2

*U: Uygulama, *Z: Ol¢iim Zamani

GRUFLAR
180,00
— Kontrol
— Deney
170,00 ,,)
L
-
— ///
£ P
£ ,/
_t.'h f//
>
2 160,00 v
2 o~
1 Y
~
=
<
150,00
140,00
. T
On test Sontest

Slgilim Zamani

Sekil 4.3. Deney ve Kontrol Gruplar1 Anaerobik Gii¢ On Test ve Son Test Grafigi
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Yapilan aragtirmada, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara gore daha fazla anaerobik gii¢ kazandirdigi

belirlenmistir (P<0,05; Tablo 4.19.; Sekil 4.3.).

Tablo 4.20. Deney Grubu Dayaniklilik On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagimli Orneklem
T Testi ile Karsilastirilmasi

Dayamkhhk n X SS t sd p
On Test 12 1888,30 355,39
Son test 12 2254,20 346,05 7,33 1 <0,05

Deney grubu dayaniklilik son test ve On test ortalamalari sirasiyla 2254,20 ve
1888,30 tir. Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda deney grubu dayaniklilik son test ve
oOn testleri arasinda istatiksel olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=7,33; p<0,05). Bu durum
deney grubu dayaniklilik son test ve On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden

anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu fark son test degerleri lehinedir (Tablo 4.20.).

Tablo 4.21. Kontrol Grubu Dayanikliik On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagiml
Orneklem T Testi ile Karsilastiriimasi

Dayamikhihk n X Ss t sd p
On Test 12 168130 29646
Son Test 12 181920 38417 2,66 1 <005

Kontrol grubu dayaniklilik son test ve on test ortalamalart sirasiyla 1819,20 ve
1681,30 dur. Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda kontrol grubu dayaniklilik son test ve
On testleri arasinda istatiksel olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=2,66; p<0,05). Bu durum
kontrol grubu dayaniklilik son test ve on test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden

anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu fark son test degerleri lehinedir (Tablo 4.21.).

Tablo 4.22.Deney ve Kontrol Gruplart Dayaniklilik On Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X S t sd p

Deney 12 1888,30 35539
Dayamkhhik ool 12 168130 29646 % 22 >0,05

Deney ve kontrol guruplarinin dayaniklilik 6n test ortalamalar1 sirasiyla 1888,30 ve
1681,30 dur. Yapilan bagimsiz drneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel

olarak fark tespit edilmemistir (t=-1,54; p>0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari



39

dayaniklilik 6n test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli olmadigini

desteklemektedir (Tablo 4.22.).

Tablo 4.23. Deney ve Kontrol Gruplar1 Dayaniklilik Son Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastiriimasi

Degisken
Dayamkhhk

Grup n X SS t sd p
Deney 12 2254,20 346,05 591 2
Kontrol 12 1819,20 384,17 i

<0,05

Deney ve kontrol guruplariin dayaniklilik son test ortalamalar1 sirasiyla 2256,20 ve
1819,20 dir. Yapilan bagimsiz o6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel
olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=-2,91; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari
dayaniklilik son test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.23.).

Tablo 4.24. Deney ve Kontrol Gruplari Arast Dayanikliik On Test ve Son Test
Karsilagtirma Tablosu

Olgiim Zamam (Z) On test Son Test Varyasyon Kaynaklarina ait p-degerleri
Uygulama Gruplari U Z U*Z
Deney Gurubu 1888,3 +355,4 2254,2 +346,1
0,029 <0,001 0,004
Kontrol Grubu 1681,3 £296,5 1819,2+384,2
*U: Uygulama, *Z: Ol¢iim Zamani
GRUFPLAR
ye — Deney
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Sekil 4.4. Deney ve Kontrol Gruplar1 Dayaniklilik On Test ve Son Test Grafigi
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Yapilan aragtirmada, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara gore daha fazla dayaniklilik kazandirdigi
belirlenmistir (P<0,05; Tablo 4.24.; Sekil 4.4.).

Tablo 4.25. Deney Grubu Koordinasyon On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagimli
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Koordinasyon n X SS t sd p
On Test 12 25,92 6,48
Son test 12 34,00 7.90 6,98 1 <0,05

Deney grubu koordinasyon son test ve 0n test ortalamalar1 sirasiyla 34,00 ve 25,92 dir.
Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda deney grubu koordinasyon son test ve on testleri
arasinda istatiksel olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=6,98; p<0,05). Bu durum deney
grubu koordinasyon son test ve on test ortalamalariin istatiksel olarak birbirinden anlamli

oldugunu desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.25.).

Tablo 4.26.Kontrol Grubu Koordinasyon On Test ve Son Test Sonuglarinin Bagimli
Orneklem T Testi ile Karsilastiriimasi

Koordinasyon n X SS t sd D
On Test 12 21,42 4,99
Son Test 12 26,58 5.4 5,64 11 <0,05

Kontrol grubu koordinasyon son test ve on test ortalamalari sirasiyla 26,58 ve 21,42
dir. Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda kontrol grubu koordinasyon son test ve on
testleri arasinda istatiksel olarak fark oldugu tespit edilmistir (t=5,64; p<0,05). Bu durum
kontrol grubu koordinasyon son test ve n test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden

anlamli oldugunu desteklemektedir. Bu anlamlilik son test degerleri lehinedir (Tablo 4.26.).

Tablo 4.27. Deney ve Kontrol Gruplari Koordinasyon On Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastirilmasi

Degisken Grup n X SS t sd p

Deney 12 25,92 6,48 -1.90 22 >0,05

Koordinasyon o -l 12 21,42 4,99

Deney ve kontrol guruplarinin koordinasyon 6n test ortalamalar1 sirasiyla 25,92 ve
21,42 dir. Yapilan bagimsiz orneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel

olarak fark tespit edilmemistir (t=-1,90; p>0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplari
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koordinasyon On test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli olmadigini

desteklemektedir (Tablo 4.27.).

Tablo 4.28. Deney ve Kontrol Gruplart Koordinasyon Son Test Ortalamalarinin Bagimsiz
Orneklem T Testi ile Karsilastiriimasi

Degisken Grup n X Ss t sd p
. Deney 12 34,00 7,90
Koordinasyon Kontrol 12 26.58 5.28 -2,70 22 <0,05

Deney ve kontrol guruplariin koordinasyon son test ortalamalar1 sirasiyla 34,00 ve
26,58 dir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel
olarak fark tespit edilmistir (t=-2,70; p<0,05). Bu durum deney ve kontrol guruplar
koordinasyon son test ortalamalarinin istatiksel olarak birbirinden anlamli oldugunu

desteklemektedir. Bu anlamlilik deney grubu lehinedir (Tablo 4.28.).

Tablo 4.29. Deney ve Kontrol Gruplar1 Arast Koordinasyon On Test ve Son Test
Karsilagtirma Tablosu

Olgiim Zamam (Z) On test Son Test Varyasyon Kaynaklarina ait p-degerleri
Uygulama Gruplari U Z U*Z
Deney Gurubu 25,92 + 6,49 34,00 + 7,91
0,025 <0,001 0,043
Kontrol Grubu 21,42 +5,00 26,58 +£ 5,28

*U: Uygulama, *Z: Ol¢iim Zamani
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Sekil 4.5. Deney ve Kontrol Gruplart Koordinasyon On Test ve Son Test Grafigi
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Yapilan aragtirmada, 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin deney grubundaki
futbolcularda kontrol grubundaki futbolculara gére daha fazla koordinasyon kazandirdigi

belirlenmistir (P<0,05; Tablo 4.29.; Sekil 4.5.).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢aligmada 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamalarinin 10-12 yas arasi erkek
futbolculara ait temel motorik 6zelliklerden dayaniklilik, siirat, esneklik ve koordinasyon ile
anaerobik gii¢ iizerine etkileri incelenmistir.

Arastirmaya katilan deney grubunda bulunan 12 sporcunun yas ortalamasi 11,08 yil,
boy ortalamas1 151,16 cm, kilo ortalamasi 44,80 kg, spor yasi ortalamasi 2,08 yil ve beden
kiitle endeksi 19,30 olarak tespit edilmistir. Kontrol grubunda bulunan 12 sporcunun yas
ortalamast 11,00 yil, boy ortalamasi 153,08 cm, kilo ortalamas1 48,50 kg, spor yasi
ortalamast 1,91 yil ve beden kiitle indeksi ise 20,50 olarak tespit edilmistir. Bu verilere
bakildiginda Deney ve Kontrol grubu sporcularina ait yas, boy, kilo, spor yasi ve beden
kiitle endeksi ortalamalari bakimindan anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir. Buda
Olctimlerde elde edilen farkliliklarin antropometrik kaynakli olmadigini gostermektedir.

Arastirmaya katilan deneklerin anaerobik giic degerleri karsilastirildiginda; deney
grubunun antrenman Oncesi anaerobik giic degerlerinin aritmetik ortalamasi 156,50 cm olan
bu deger, antrenman sonrast 171,30 cm olarak tespit edilmis ve her iki Sl¢lim degerleri
arasinda anlamli bir gelisme kaydedilmistir (p<0,05). Kontrol grubu deneklerin antrenman
Oncesi anaerobik giic degerlerinin aritmetik ortalamasi 143,10 iken, antrenman sonrasinda
ise 148,80 cm olmustur ve bu gelisme istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Deney ve
kontrol gruplarinin anaerobik gii¢ degerleri sonuglarini birbirleriyle karsilastirdigimizda, 6n
test ortalamalar1 sirastyla 156,50 ve 143,10 cm, son test ortalamalar1 sirasiyla 171,30 ve
148,80 cm olarak tespit edilmistir. Yapilan bagimsiz drneklem t testi sonucunda bu iki grup
On test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak fark bulunamazken (t=-1,43; p>0,05) son test
ortalamalar1 arasinda ise istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur (t=-2,60; p<0,05).

Giir (2001), Ozel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularm anaerobik
giic ve performanslarina etkisini aragtirmak amaciyla yapmis oldugu c¢alismada, pliometrik
antrenmanlarin futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerinde anlamli gelismeler oldugunu tespit
etmistir (p<0,05)

Golli (2006), yaslart 14-16 arasinda olan erkek basketbolcularla 8 haftalik sadece
pliometrik veya pliometrik ile yaygin interval antrenmanlarin bu sporcularda MaksVO2
degerlerinde artis sagladigin1 ve bu sayede aerobik ve anaerobik gii¢ etkilerini istatiksel

acidan anlamli bulmustur (p<0,05).
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Kutlu vd. (2001), pliometrik antrenmanlarin futbolcularda maksimum gii¢ ve
minimum gii¢ ile yorgunluk indeksi parametrelerinde ve dikey si¢grama sonuglarinda deney
grubu lehine anlaml farkliliklar olustugunu tespit etmislerdir.

Aydin vd. (2015) tarafindan dan Ul15 ve Ul6 futbolcularina uygulanan Wingate testi
sonucunda maksimum giic ve minimum giic degerlerinin istatistiksel agidan anlamlilik
olusturmadigi, fakat anaerobik kapasitelerinde ve yorgunluk indekslerinde istatistiksel olarak
anlaml farklilik olugturdugunu belirtilmistir.

Sayar (2018), U16 yas futbolcularda pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik
giice etkisi konulu arastirmasinda, 16 yasindaki futbolculara 8 hafta siireli pliometrik
antrenman uygulamis ve sonug olarak bu yas grubu futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerinde
deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli gelismeler tespit etmistir.

Ince (2018), yaslar1 17-22 arasinda degisen 24 goniillii geng erkek futbolcuyla yapmis
oldugu 8 haftalik caligmasinda pliometrik antrenman programlarinin geng futbolcularda
maksimal oksijen tiiketiminin gelisimine etkisinin olumlu oldugunu bu sebeple de
sporcularin aerobik ve anaerobik kapasitelerini gelistirdigi sonucuna ulagilmistir.

Atacan (2010), 8 haftalik 6zel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin geng¢ erkek
futbolcularda ¢eviklik ve giice etkisi konulu arastirmasinda yaslar1 14-15 arasinda degisen
30 geng futbolcuyla calismistir. Calismasinin sonunda 8 haftalik pliometrik antrenmanin bu
yas grubu erkek futbolcularin patlayici giic parametrelerinde istatiksel anlamda gelisim
yarattigini saptamistir.

Ozerkan (2018), pliometrik antrenman metodunun futbol hazirlik déneminde kaleciler
tizerindeki etkileri baglikli calismasinda 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin kalecilerin
anaerobik giicline ve bacak kuvvetine olumlu etki sagladigini1 ve bu sayede kalecilerin dikey
ve yatay si¢rama testlerinden anlamli skorlar elde ettigini belirtmistir. Literatiirdeki ilgili
calismalarda bizim ¢calismamizda varmis oldugumuz bulgulari destekler niteliktedir.

Yapilan ¢aligmalar neticesinde elde edilen bulgulara gére hem deney hem de kontrol
gruplariin anaerobik gii¢ 6n test ve son test skorlarinin karsilagtirilmasi neticesinde olusan
farkliligin nedeni uygulanan futbol antrenmanlarindan oldugu diisiiniilmektedir. Ancak her
ne kadar iki grup kendi icerisindeki karsilastirmalarda anlamlilik ifade etse de deney grubu
anaerobik giic On test ve son testleri arasinda olusan fark (p=0,00), kontrol grubu
dayaniklilik 6n test ve son testleri arasinda olusan farktan (p=0,02) daha biiyliktiir. Bu

sebeple pliometrik antrenman uygulanan sporcularin anaerobik gii¢ degerlerinin pliometrik
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antrenman uygulanmayan sporculardan daha fazla bir gelisim gosterdigi sonucuna
ulasiimaktadir.

8 hafta sonunda yapilan antrenmanlar sonucunda deney ve kontrol gruplar1 anaerobik
giic On test ve son test karsilastirmalari neticesinde On test skorlari arasinda anlamlilik
olusmayip, son test skorlarinda anlamlilik olugmast ve bu anlamliligin deney grubu lehine
olmasinin sebebinin uygulanan pliometrik antrenmanlardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan deneklerin dayaniklilik degerleri karsilastirildiginda; deney grubu
deneklerin dayaniklilik degerleri, 6n test 1888,30 m, son test 2254,20 m; kontrol grubu
deneklerin dayaniklilik degerleri ise; on test 1681,30 m, son test 1819,20 m olarak tespit
edilmistir. Deney ve kontrol grubunda bulunan futbolcularin 6n test ve son test sonuglarinin
karsilastirilmasina bakildiginda (p<0,05) seviyesinde anlamli farklilik tespit edilmistir

Deney ve kontrol guruplarinin dayaniklilik 6n test ortalamalar sirasiyla 1888,30 m ve
1681,30 m, son test ortalamalart ise 2254,20 m ve 1819,20 m’ dir. Yapilan bagimsiz
orneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda On test ortalamalar1 arasinda istatiksel
olarak fark bulunamazken (t=-1,54; p>0,05), son test ortalamalar1 arasinda istatiksel olarak
(t=-2,91; p<0,05) seviyesinde anlamli farklilik tespit edilmistir. Bu fark deney grubu
lehinedir.

Sayar (2018), ul6 yas futbolcularda pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik
giice etkisi konulu arastirmasinda, ul6 yas futbolculara 8 hafta siireli pliometrik antrenman
uygulamis ve sonug olarak bu yas grubu futbolcularin aerobik dayanikliliklarinda deney
grubu lehine istatiksel agidan anlamli farklilik bulmustur.

Spurs ve arkadaslar1 (2003), benzer bir ¢alismada pliometrik antrenmanlarin
sporcularin maksVO2 degerlerinde artis sagladigini ve aerobik dayamiklilik gelisimine
olumlu etkileri oldugunu gostermislerdir. Eduardo ve arkadaslar1 da (2015) yaptiklar
calismalarinda pliometrik antrenmanlar sonucunda maksVO2 degerlerindeki artisi anlamli
bulmuslar ve pliometrik antrenmanlarin aerobik dayanikliligi gelistirdigi sonucuna
ulagmuglardir. Gollii (2006), yaslar1 14-16 arasinda olan erkek basketbolcularla 8 haftalik
sadece pliometrik veya pliometrik ile yaygin interval antrenmanlarin bu sporcularda
MaksVO2 degerlerinde artis sagladigimi ve bu sayede aerobik dayanikliliga etkilerini
istatiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,05). Literatiirdeki ilgili calismalarda bizim
calismamizda varmis oldugumuz sonuglarla ayni dogrultudadir.

Hem deney hem de kontrol gruplarinin dayanmiklilik 6n test ve son test skorlarinin

karsilagtirilmasi neticesinde olugan farkliligin nedeni uygulanan futbol antrenmanlarindan
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oldugu disiiniilmektedir. 8 hafta sonunda yapilan dayaniklilik 6n test ve son test
karsilastirmalar1 neticesinde deney ve kontrol gruplar1 6n test skorlari arasinda anlamlilik
olusmayip, son test skorlarinda anlamlilik olugmasi ve bu anlamliligin deney grubu lehine
olmasinin sebebinin uygulanan pliometrik antrenmanlardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

Literatlir arastirmalarima ve c¢alismamiz sonuglarina bakildiginda pliometrik
antrenmanlarin sporcularin maksimum oksijen tiikketim degerlerinde artis sagladigi bu durum
ise sporcularin dayaniklilik parametrelerinde olumlu gelismelere yol actigini géstermektedir.

Arastirmaya katilan deneklerin siirat degerleri karsilastirildiginda; deney grubu
deneklerin siirat degerleri, on test 4,82 sn, son test 4,31 sn olarak tespit edilmistir. Kontrol
grubu deneklerin siirat degerlerine bakildiginda ise; on test 4,84 sn, son test 4,71 sn olarak
tespit edilmistir. Deney grubunda bulunan 12 sporcunun 6n test ve son test sonug¢larinin
karsilastirilmasima bakildiginda anlamlilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol
grubunda bulunan 12 sporcuya uygulanan 0n test ve son test sonuglari karsilagtirildiginda da
On test ve son test degerleri arasinda anlamlilik oldugu ve bu anlamliligin son test dlgiimleri
lehine oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol gruplarimin siirat on test
ortalamalar1 sirasiyla 4,82 sn ve 4,84 sn, son test ortalamalarina bakildiginda sirasiyla 4,31
sn ve 4,71 sn olarak kayit altina alinmistir. Yapilan bagimsiz 6érneklem t testi sonucunda 6n
test ortalamalar1 bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark bulunamamistir (t=0,11;
p>0,05). Ancak; deney ve kontrol guruplarinin siirat son test ortalamalarina bakildiginda
yapilan bagimsiz orneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark
bulunmustur (t=2,43; p<0,05).

Pliometrik antrenman uygulamalarinin siirat gelisimi iizerine etkisini inceleyen Ozgiil
(2019), calismasinda Deney ve Kontrol grubuna 30m siirat 6n test ve son test ol¢iimleri
sonucunda pliometrik antrenman uyguladigi deney grubu lehine anlamli bir siirat gelisimi
kaydetmistir. Baska bir c¢alismada ise; Sayar (2018), ul6 yas amator genc erkek
futbolcularda 8 haftalik ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢
iizerine etkisi baglikli ¢alismalarinda pliometrik antrenmanlarin 30m stirat gelisimine deney
grubu lehine istatiksel anlamda farklilik kazandirdig1 sonucuna ulagmistir.

Akgmar (2014), 11-12 yas grubundaki futbolcularda pliometrik antrenman
calismalarinin denge ve futbola 6zgli bazi temel beceriler iizerine etkilerini arastirdigi
caligmasinda pliometrik antrenman uygulanan deney grubu sporcularinin 30 m siirat

degerlerinin kontrol grubu degerlerinden anlamli oldugu sonucunu tespit etmistir.
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Caligkan (2013) ise 8 hafta boyunca deney grubuna uyguladig1 pliometrik antrenman
caligmalarinin 11-13 yas grubundaki bu sporcularin 30 m siirat degerlerinin anlamli bir fark
olusturdugu sonucuna ulagmistir.

Saygin ve arkadaslar1 (2012) 12-14 yas arasinda bulunan sporculara uygulanan
pliometrik antrenmanlarin 30 m siirat degerlerini incelemis ve deney grubu siirat
degerlerinde anlamlilik tespit etmistir. Bu sonu¢ neticesinde pliometrik antrenman yapan
sporcularin siirat degerlerinin gelistigi sonucuna ulagmislardir.

Russel ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan benzer bir ¢alismada ise ¢alismaya
katilan deney grubu sporcularin 30 m siirat testi ortalamalarimi 4,36+0,23 olarak tespit
etmislerdir. Bu sonuglar neticesinde ¢alismaya katilan ve pliometrik antrenman uygulanan
deney grubu sporcularin siirat degerlerinde anlamlilik oldugu sonucuna ulagmiglar ve
pliometrik antrenmanlarin 12-14 yas arasindaki sporcularmn siirat degerlerini gelistirdigini
sOylemislerdir. Ayed ve arkadaslar1 (2011) tarafindan yapilan benzer bir ¢calismada ise 12
yas ortalamaya sahip geng futbolcularin siirat degerlerini 4,42+0,62 olarak tespit etmistir. Bu
sonuglar neticesinde 12 yas ortalamaya sahip futbolculara uygulanan antrenmanlara ek
olarak uygulanacak olan pliometrik antrenmanlarin siirat degerlerini gelistirdigi sonucunu
paylasmuslardir. iri ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan calismada da ¢alismaya katilan
deney grubu 30 m siirat degerlerinde anlamlilik oldugunu kaydetmislerdir.

Benzer bir ¢alismadaysa Ince (2018), gen¢ futbolcularda pliometrik antrenman
programinin sportif performans parametrelerine etkisi baslikli ¢aligmasinda pliometrik
antrenmanlarin 30m siirat sonuglarini olumlu etkiledigini sOylemistir.

Ceylan (2016) ise; amatdr futbolcularda pliometrik antrenmanin tekrarli sprint
performansi iizerine etkisi konulu ¢alismasinda pliometrik ¢alismalarin amator futbolcularda
tekrarl1 sprint performansini artirdigini tespit etmistir. Benzer bir caligmada ise; Ates (2005),
pliometrik antrenman ¢aligmalarinin tekrarli sprint performansint artirdigi  sonucuna
ulagmustir.

Yapilan ¢aligmalar neticesinde elde edilen bulgulara gére hem deney hem de kontrol
gruplariin grup igi siirat 6n test ve son test skorlariin karsilastirilmasi neticesinde olusan
farkliligin nedeni uygulanan futbol antrenmanlarindan oldugu diistiniilmektedir. Ancak her
ne kadar iki grup kendi igerisindeki karsilastirmalarda anlamlilik ifade etse de deney grubu
siirat On test ve son testleri arasinda olusan fark (p=0,00), kontrol grubu siirat 6n test ve son

testleri arasinda olusan farktan (p=0,04) daha biiyiiktiir. Bu sebeple pliometrik antrenman
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uygulanan sporcularin siirat degerlerinin pliometrik antrenman uygulanmayan kontrol
grubundan daha fazla gelisim kaydettigi sonucuna ulasilmaktadir.

Deney ve kontrol gruplari arasinda yapilan bagimsiz Orneklem t testi On test
karsilastirmalarinda elde edilen sonuca gore deney ve kontrol grubu siirat 6n testleri arasinda
bir anlamlilik tespit edilememistir (p> 0,05). Ancak deney ve kontrol gruplari arasinda
yapilan bagimsiz 6rneklem t testi son test karsilastirmalar1 neticesinde bir anlamlilik oldugu
tespit edilmistir (p< 0,05). Bu anlamlilik deney grubu lehinedir.

Arastirmaya katilan deneklerin esneklik degerleri karsilastirildiginda; deney grubu
deneklerin esneklik degerleri, on test 11,17 cm, son test 18,75 cm; kontrol grubu deneklerin
esneklik degerleri, 6n test 8,25 cm, son test 11,91 cm olarak tespit edilmistir. Yapilan
bagimli Orneklemler t testi sonucglarina gore; deney ve kontrol grubunda bulunan
futbolcularin esneklik 6n test ve son test sonuglar1 arasinda anlaml farklilik oldugu tespit
edilmistir (p<0,05). Deney ve kontrol guruplarinin esneklik 6n test ortalamalari sirasiyla
11,17 cm ve 8,25 cm, son test ortalamalar1 sirasiyla 18,75 cm ve 11,91 cm dir. Yapilan
bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda bu iki gurup arasinda 6n test ve son test ortalamalari
arasinda istatiksel olarak fark bulunmustur (t=-2,38; p<0,05).

Ozerkan (2018), hazirhk déneminde yaptig1 6 haftalik pliometrik ¢alismanim futbol
kalecilerinin esneklik o6zelliklerini gelistirdigi sonucuna varmistir. Kilig (2008) ise, futbol
takimlar1 altyapt oyuncularma uygulanan pliometrik antrenman programimin fiziksel
uygunluk diizeylerine etkileri Erzurum oOrnegi adli ¢alismasinda pliometrik antrenman
uygulan deney grubu futbolcularda anlamli diizeyde esneklik gelisimi oldugu sonucuna
ulagmustir.

Ayrica baska spor branslarinda da pliometrik calismalarin ¢alismamizda da oldugu
gibi esnekligi gelistirdigi goriilmiistiir.

Anil (1997), Pliometrik ¢alismalarin 14-16 yas grubu bayan basketbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler tizerine etkisi konulu c¢aligmasinda deney grubu
antrenmanlar 6ncesi esneklik degerlerini 25,73+4,83 cm, antrenmanlar sonrasindaysa
33,0+4,49 cm olarak Olgmiis ve pliometrik antrenman calismalarinin 14-16 yas bayan
basketbolcularin esneklik gelisimine katki sagladigi sonucuna varmistir (p<0,05).

Oztin ve arkadaslar1 (2003), 15-16 yas grubu basket bolcularla yaptiklar1 ¢abuk kuvvet
ve pliometrik antrenman uygulamalarinin bu yas grubu basketbolcularin pliometrik

calismalar neticesinde esneklik degerlerinde anlamli gelismeler kaydetmislerdir.
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Arslan (2004), 8 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yas grubu bayan
kisa mesafe kosucularinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerine etkileri konulu
calismasinda deney grubu sporcularin esneklik degerlerinde anlamli gelismeler kaydetmistir.

Deney grubu esneklik 6n test ve son test karsilastirmasi neticesinde 6n test ve son
testler arasinda anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu 6n test ve son test
karsilastirmasinda da anlamlilik oldugu tespit edilmistir. Ancak deney grubu 6n test dlgiimii
ile son test Olclimii arasinda olusan fark kontrol grubu 6n test dl¢limii ve son test dl¢limii
arasinda olusan farktan daha fazladir. Bu durumun olusmasinda pliometrik antrenmanlarin
etkisi oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica gruplar arasi on test karsilastirmalarinda olusan
anlamlilik (p<0,03) iken, son testler arasinda olusan anlamlilik (p<0,01) dir. Bu durum son
testlerdeki anlamlilik oraninin 6n testlerdeki anlamlilik oranindan daha biiyiik oldugunu
gostermektedir. Bu farkin olusmasinda ise deney grubuna uygulanan pliometrik
antrenmanlardan kaynaklandigi sonucuna ulasilmaktadir.

Literatiir aragtirmalarimizda pliometrik antrenmanlarin futbolcularda esneklik iizerine
etkisi konulu ¢alismalardan elde ettigimiz bilgiler ¢calismamizla paralellik gostermektedir.
Bagka spor branglarinda uygulanan pliometrik antrenmanlar konulu arastirmalarda
gostermektedir ki, pliometrik antrenmanlar sporcularda esneklik degerlerine olumlu katkilar
saglamaktadir.

Aragtirmaya katilan deneklerin koordinasyon degerleri karsilastirildiginda; deney
grubu deneklerin koordinasyon degerleri, on test 25,92 dk/tekrar, son test 34,00 dk/tekrar;
kontrol grubu deneklerin koordinasyon degerleri ise; on test 21,42 dk/tekrar, son test 26,58
dk/tekrar; olarak tespit edilmistir. Yapilan bagimli gruplar t testi sonucunda deney ve kontrol
grubu koordinasyon oOn test ve son testleri arasindaki fark istatiksel olarak anlamli
bulunmustur(p<0,05). Deney ve kontrol guruplarmin koordinasyon 6n test ortalamalari
strastyla 25,92 dk/tekrar ve 21,42 dk/tekrar, son test ortalamalari sirasiyla 34,00 dk/tekrar ve
26,58 dk/tekrar olarak tespit edilmistir. Yapilan bagimsiz 6rneklem t testi sonucunda 6n test
ortalamalar1 arasinda bu iki gurup arasinda istatiksel olarak fark bulunamazken (t=-1,90;
p>0,05), son test ortalamalar1 arasinda ise anlamli farklilik tespit edilmistir (t=-2,70;
p<0,05).

Yapilan Ol¢limler neticesinde deney ve kontrol grubu o6n test karsilastirmalarinda
anlamlilik olusmayip, son test karsilastirmalarinda anlamlilik olusmasi ve bu anlamliligin
deney grubu lehine olmasindan dolay1 pliometrik antrenmanlarin futbolcularin koordinasyon

ozelliklerini gelistirdigi sonucuna ulasilmaktadir. Literatiir arastirmalarimizda pliometrik
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antrenman calismalarinin futbol oyuncularinda koordinasyon gelisimine etkisini arastiran
bagka bir ¢alismaya rastlanmamustir.

Sonu¢ olarak 10-12 yas arasindaki erkek futbolculara uygulanacak olan futbol
antrenmanlar1 neticesinde bu yas grubu futbolcularin temel motorik 6zellikleri gelisim
gostermektedir. Yine 10-12 yas grubu erkek futbolculara uygulanacak olan rutin futbol
antrenmanlariyla birlikte pliometrik antrenman uygulanmasi bu yas gurubunda bulunan
futbolcularin motorik 6zelliklerini pliometrik antrenman uygulanmayan gruptan daha fazla
gelistirdigi sonucuna ulagilmaktadir.

Pliometrik antrenmanlarin bu sporcularin temel motorik 6zelliklerinden dayaniklilik,
stirat, esneklik, koordinasyon becerilerini ve sporcularin anaerobik kapasitelerini gelistirdigi
saptanmistir. Bu durum sayesinde geng¢ futbolcularin fiziksel gelisimlerini ve teknik
gelisimlerini destekleyerek sporcularin erken yaslardan itibaren maksimum performanslar
sergilemesine katki saglanabilir. Ayrica pliometrik antrenmanlarin gelistirdigi bu motor
ozellikler sporcu sakatliklarini minimuma indirerek sporcu saghigina da ciddi katkilar
sunacagi diistiniilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin yiiksek siddetli antrenman programlari
olmas1 sebebiyle sporcularin herhangi bir ekstra agirlik kullanmadan dayanikliliklarini ve
kuvvet parametrelerini gelistirmede c¢ok etkili oldugu goriilmistiir. Yine pliometrik
antrenmanlarin  bu yiliksek temposu sayesinde sinir-kas iligkisini artirarak viicut
koordinasyonuna katkilar saglayacagi distliniilmektedir. Ayrica pliometrik antrenmanlar
futbol gibi yiiksek tempoda ve siirekli degisen kosullarda oynanan spor branslar i¢in dogala
yakin antrenman deneyimleri sunmasi sebebiyle sporcu performanslarinin miisabaka

formatinda da rahatlikla sergilenebilmesini saglamaktadir.
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6. ONERILER

10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel motor becerilerden anaerobik gii¢ gelisimi
icin pliometrik antrenmanlara yer verilebilir.

10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel motor becerilerden esneklik gelisimi i¢in
pliometrik antrenmanlara yer verilebilir. Bu antrenmanlarin esneklik alt degerlerini de
kapsayacak sekilde planlanmasi saglanabilir.

10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel motor becerilerden dayaniklilik gelisimi
icin pliometrik antrenmanlara yer verilebilir. Bu antrenmanlarin dayaniklilik alt degerlerini
de kapsayacak sekilde planlanmas1 saglanabilir.

10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel motor becerilerden siirat gelisimi igin
pliometrik antrenmanlara yer verilebilir. Bu antrenmanlarin siirat alt degerlerini de
kapsayacak sekilde planlanmasi saglanabilir.

10-12 yas grubu erkek futbolcularda temel motor becerilerden koordinasyon gelisimi
icin pliometrik antrenmanlara yer verilebilir. Bu antrenmanlarin koordinasyon alt degerlerini
de kapsayacak sekilde planlanmas1 saglanabilir.

Bu ¢alismanin farkli yas ve cinsiyet guruplarinda da yapilmasi ¢alismaya ait verilerin
giiclenmesin de etkili olabilir.

Pliometrik antrenmanlarin uzun vadede planlanarak biitiin bir sezona yayilarak
uygulanmasi daha verimli sonuglar elde edilmesini saglayabilir.

Pliometrik antrenmanlar iyi planlanarak uygulandiginda sporcu performanslarinda kisa

stirede olumlu etkiler elde edilmesini saglayabilir.
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