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OZET

Bu ¢alisma on haftalik pliometrik antrenman programinin 13 — 15 yas grubu erkek
futbolcularin fiziksel uygunluk diizeylerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapildi.
Calismaya 15’1 denek, 15’1 kontrol grubu olmak iizere 30 futbolcu goniilli olarak
katilmistir.

Kontrol grubu sadece normal antrenman yaparken denek grubu normal antrenmanla
beraber on hafta siire ile haftada iki gilin pliometrik antrenman yaptilar. Futbolcularin
fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel gecerliligi kabul edilmis testler ile belirlendi.
On ve son testlerin aritmetik ortalamalar1 (X), standart sapmalar1 (SD), yiizdelik degisimleri
ve t testi analizi bilgisayar programinda yapildi.

Caligmanin sonunda denek grubunun 6n ve son testleri karsilastirildiginda dikey
sigrama, yatay sigrama, mekik, 20 m sprint, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag pence kuvveti,
esneklik, tag atisi, sag ve sol kol itme kuvveti degerlerinde (p<0,01) seviyesinde, sol penge
kuvveti degerinde ise (p<0,05) seviyesinde anlamlilik bulunmustur.

Denek grubu ile kontrol grubu degerleri karsilagtirildigmda on testte anlamlilik
bulunmazken, son testte dikey sigrama, 20 m sprint, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik,
tac atis1 degerlerinde (p<0,01) seviyesinde, yatay sigrama, mekik, sag pence kuvveti, sag ve
sol kol itme kuvveti degerlerinde (p<0,05) seviyesinde anlamlilik bulunmustur. Sol pence
kuvveti degerinde ise anlaml1 bir artis goriilmemistir.

Sonug olarak pliometrik antrenman programinin kuvvet, siirat ve esneklik gibi
fiziksel parametreler iizerine olumlu etkilerinin oldugu goriilmektedir.

Anahtar kelimeler: Pliometrik, futbol, fiziksel parametreler.
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SUMMARY

The Effect of Plyometric Training Programme Applied to Sub-Structure Players of

Football Teams on The Levels of Physical Ergonomy

The aim of this study is to find out the effects of a ten-week plyometric training
program on physical congruity of male football players between the age of 13 — 15. 30
players, 15 in the control and 15 in the experimental group were utilized. The players had
taken the place in the experiment voluntarily and healthily.

The Control group has performed normal training and experimental group has
performed normal training and plyometric exercises two days in a week for ten weeks. The
physiological and physical parameters of football players of subjects were determined by
standardized tests. The results of survey, the arithmetic average of the pre and after training
tests (X), standard deviation (SD), percentage variatlen, t — test variant and analysis were
evaluated by computer program.

At the end of this study the pre and after test results were compared to vertical
jump, horizontal jump, shuttle, 20 m sprint, flexibility, beg strength, leg strength, right
finger points, touch down, right and left arm pushing strengths were at the level of
(p<0,01), left finger points (p<0,05) a significant improvement was observed.

The Control group and experimental group parameters were not significant in pre
test however in after test valves of vertical jump, 20 m sprint, flexibility, beg strength, leg

strength, touch down at the level of (p<<0,01), horizontal jump, shuttle, right finger points,



XII

right and left arm pushing strength (p<0,05) a significant improvement was observed. In
valves of left finger points no significant improvement was observed.

Finally, it was observed that plyometric training program has positive influences on
some physical parameters, such as sprint, strength, flexibility.

Key words: Plyometric, football, physical parameters.



1. GIRIS

Giiniimiizde futbol, diinyanin birgok tilkesinde oldugu gibi iilkemizde de en ¢ok ilgi
goren spor dalidir. Gelismis tilkelerde oldugu gibi lilkemizde de futbolun tabana yayilmasi
icin spor kuliipleri altyapi ¢alismalarina 6nem vermekte ve spor kuliiplerine veya sahislara
ait futbol okullar1 ve kurslar1 son dénemlerde hizla artmaktadir. Ulkemizdeki bu okullar ve
kurslarda bilimsel temellere dayali antrenman teknikleri kullanilmiyorsa da siire¢ igerisinde
bunun goz ardi edilemeyecegini diisiinliyoruz. Dolayisiyla bu okullarin ve kurslarin

iilkemizdeki futbol gelecegi agisindan 6nemli katkilar saglayacagi muhakkaktir.

Bilimsel veriler gbz Oniinde bulundurularak planlanmis antrenman programlar
sporcularin fiziksel ve teknik agidan gelisimlerine biiyiik katki saglayacaktir. Sporcunun
veriminin artmasi, uygulanan antrenman programinin nitelik ve niceligine gore

degisiklikler gosterebilmektedir.

Degisik spor dallarinda oldugu gibi futbolda da motorik 6zelliklerin gelistirilmesine
yonelik aktif bedensel antrenman &n plandadir. lyi planlanmis etkili bir antrenman
programinin amaci futbolcularin fiziksel ve fizyolojik verimini gelistirmektir. Futbol gibi
cok sik yon degistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet, performansin
belirleyicisidir. Sporcularin ¢abuk kuvvetinin, sigrama yeteneginin ve bacak giiciiniin

gelistirilmesi i¢in pliometrik ¢aligmalar kullanilmaktadir.



Pliometrik ¢alismalar, alt ekstremiteleri igeren sigrama hareketleri ve {ist
ekstremiteleri igeren saglik topu, dambil gibi yardimci aletlerle yapilan hareketlerden

olusmaktadir.

Bu caligmanin amaci, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenman programinin futbol takimlarinin 13—15 yas grubundaki altyapi oyuncularinin

fiziksel uygunluk diizeylerine etkilerinin belirlenmesidir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Futbol

Tiim diinyada yaygin olarak yapilan ve en ¢ok sevilen spor dallarnin baginda gelen
futbol, ¢ok giizel, diiriist ve iistiin teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan ve en zor
iklim sartlar altinda bile milyonlarca insani statlara gekebilen bir spor dalidir." insanlarmn
yogun ilgisi sonucunda iilkemiz de gelismis tilkelerin yillar 6ncesinde yaptig gibi futbolu
okullara ve kuliiplere tagiyarak yasamun bir parcasi haline getirmistir.” Giiniimiizdeki futbol
egilimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiinmedeki gelismeye ve fiziksel
imkénlardaki artisa dayanmaktadur.’

Futbol oyunu, oyun alaninin genisligi, oyun siiresinin ve oyuncu sayisinin fazlaligi
ve kurallarin zenginligi ile oynayanlar agisindan ¢ok yonlii davranislar: ihtiva ederken,
seyredenler acisindan seyir zevki ve heyecan veren bir spor dalidir. Bu 6zelligi ile tarih
sirecinde her gilin geliserek milyonlar1 stadyumlara ve ekranlarin  karsisina
toplayabilmektedir. Uluslararast heyecan yaratan, politika ile i¢ ice iilkelerin turizmine ve
tanitimina katki saglayan, insanlart ayn1 duygu etrafinda birlestiren ¢agimizin en ¢ok ilgi
goren oyunu olarak kabul gérmektedir. Futbol aym1 zamanda teknik, taktik, kondisyon,
koordinasyon gibi elementler ile bedensel, ruhsal ve sosyal yonden saglikli ve dengeli
bireylerin yetistirilmesinde etkili bir egitim aracidir.

Ingilizce foot (ayak) ve ball (top) sozciiklerinin bir araya gelmesinden adim alan

futbol ¢esitli sekillerde tanimlanmistir.



On birer kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularm kiire bigiminde
sigirilmis 6zel bir topu el ve kollarmi kullanmadan rakip kaleye sokmasina dayanan spor
dahdir.?

Bagka bir tanima gore, futbol 11’er kisilik iki takim arasinda oynanir ve orta hakem,
2 yardimc1 hakem ve 4. hakem olmak iizere 4 hakem tarafindan ydnetilir. Futbolda temel
amag kale diye tabir edilen li¢ direk arasina mesin yuvarlagi gondermek yani gol atmaktir.

Toplumsal hareketliligi en ¢ok etkileyen ve bu anlamda cagin sporu olarak
nitelendirilen futbol, aerobik ve anaerobik rezervlerin art arda kullanildigi, kondisyonel ve
koordinatif oOzelliklerin performansa beraberce etki ettigi bir spor dali olarak da
aciklanabilmektedir.*

Futbolun 06zel bir beden yapisi, boy, kilo ve giic gibi fiziksel Ozellikler
gerektirmemesi, bu sporu insanligin ortak tutkusu haline getirmistir.*

Futbolda, birbirinden farkli olarak art arda diizensiz araliklarla yapilan hareketlerin
sporcularin aerobik, anaerobik, kuvvet, gii¢, koordinasyon, siirat gibi bircok 0Ozelligini

etkiledigi bilinmektedir.

2.2 Futbolun Tarihcesi

Giiniimiizde biiyiik kitlelerin ilgilerinin odak noktasi olan futbol oyununun, ilk
olarak nerede ve ne zaman oynandig1 bilinmemektedir. Zamanimiza kadar ulagan bazi tarihi
kaynaklardan ¢ikarilan sonuglara goére, ayakla oynanan top oyunlarmin Siimerlere kadar
uzandig1 goriilmektedir. Yine ayni aragtirmalarla M.O. 2500 yillarinda Cin’de, imparator
Huang — Ti’nin askerlerinin, topraga dikilen iki direk arasindan bir topu gecirerek yarigmak

seklinde idman yaptiklari ortaya c¢ikarilmistir. Kagsgarli Mahmud’un Divan—1 Liigati’t-



Tiirk’liniin birinci cildinde, Hitay—1 Name, Baybars Tarihi ve Ayasofya Kiitiiphanesi’nin
3029 numarasinda kayitl ¢esitli kitaplarda, Eski Tiirklerin futbol oyununa ¢ok benzeyen
“teplik” oyununu oynadiklar1 ve bu oyunun kurallariin futbolun kurallarina ¢ok benzedigi
acikca belirtilmistir. ° - 8

Eski Misir Medeniyetini yansitan duvar resimlerinde goriilen, top oynayan insan
figlirleri de, futbolun o devirlerde oynandigim gostermektedir. Ayrica Yunanli sair
Homeros’un “Odissea” adli eserinde de top oyunlarindan bahsedilmekte, Jiil Sezar’in
donemindeki Romalilar ile Harun Resit yonetimindeki Araplarin topla oyunlar oynadiklar
belgelerde yer almaktadir. Eski Yunan sehirlerinden Sparta’da, M.O. 100 yilinda belirli
kurallarla futbol oynanmistir. On beser kisilik takimlar arasinda oynanan ve ozellikle
askerlerin 6nemli bir idman sporu olan bu oyuna, Yunanhlar “Episkyres” adini
vermislerdir. °~*

Glinimiiz modern futbolunun temeli olan “Harpastum” ise, Romali askerler
arasinda oynanan ve “Episkyres’ten esinlenerek Yunanistan’dan alinan bir oyundur.
Ayakla oldugu gibi, elle de oynanabilen bir futbol sekli olan Harpastum’ da amag¢ Once
topu kapmak, sonra da el ve ayak vuruslar ile rakip savunma alanina gotiirmektir. Sert
kurallara sahip olan Harpastum, Romal1 askerlere savas taktiklerini daha kolay uygulama
ve manevra yeteneklerini gelistirme imkani saglamistir. Oyuncularm aldiklar1 degisik
gorevler nedeniyle Harpastum, bugiinkii futbol i¢in bir ¢ikis noktasi olmustur. Soyle ki,
takimlarin sahaya dizilisinde ilerideki ii¢c oyuncu, topu rakip ¢izginin Otesine tasimakla
gorevli “hiicum hatt’”n1 olusturmus, hemen geride kalabalik bir “destek birligi” ve en

geride de kale ¢izgisini koruyacak “muhafizlar” yer almugtir. >~



Amerika’da ise futbolun izleri oldukca eskidir. Italyanlar ve Ispanyollar, futbolu
Giliney Amerika’ya gotiirenlerin kendileri oldugunu ileri siirseler de, Meksika ve Peru
yerlilerinin, futbola benzer oyunlar oynadiklari bazi tapmak ve anitlarda yer alan duvar
kabartmalar1 ve heykellerden anlasilmaktadir. > ~*

Ortacagda Romal1 askerler ve Fransizlar tarafindan oynanan “La Soule” oyunu,
futbolla da biiyiik benzerlikleri olan bir oyundur. La Soule, Roma ordular1 sayesinde
Galya’ya gotiiriilmiis ve hizla yayilmistir. Oyuncu sayisinin smirsiz tutuldugu bu oyun
aralarinda biiyiik ¢ekigmeler bulunan kasabalar ve kdyler arasinda bir tistiinliik miicadelesi
olarak ilgi gormiistiir. >~ ®

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biiylik bir tartisma konusudur. Fransizlar, futbolun
en ilkel sekillerinden olan La Soule’ii akmci Normanlar sayesinde Ingiltere’ye
gotiirdiiklerini iddia etmisler, buna karsilik Ingilizler de bu oyunu kendilerinin
Normanlardan énce oynadiklarmi savunmuslardir. italyanlara gore de futbolu ingiltere’ye
Jiil Sezar’in lejyonerleri gotiirmiis ve Londra’daki halka bu oyunu 6gretmislerdir. >~

Kaynagi ne olursa olsun, Ingiltere’de futbol 12.yy’ dan itibaren oynanmuis, halk ve
soylular tarafindan ¢ok sevilmistir. Kral II. Edward zamanla kasaba ve koyler arasinda
kamu diizenini bozmaya baslayacak kadar biiyiik bir rekabet olusturan futbol oyununu 13
Nisan 1314 tarihinde biitiin {ilkede yasaklamistir. Boylece toplumda futbolcular
asagilanarak futbol oyunu kétiilenmistir. Tiim bu kisitlamalar, Ingilizlerin futbola olan
sevgisini ortadan kaldiramanmugtir. Bunda talya’ya sigman Kral 1. Charles taraftarlar
soylularin, Ingiltere’ye déndiikten sonra belirli kurallar ile giiniimiiz futbolunu andiran bir

oyun olan Italyan futbolu “Giyoca Del Calcio”yu yaymaya ¢alismalarinin da rolii olmustur.



Tipkt Eski Tiirkler’ de tepmek, tekmelemek anlamini tagiyan “tepiik” gibi “calcio” sdzciigii
de italyancada tepmek, tekmelemek anlamini tagimaktadar. > ~*

1583 yilinda Ingiltere’de futbol, ilk defa bazi basit kurallara baglanmis, oyunda
sertligi Onleyici dnlemler ile hakem se¢iminde yeni uygulamalar getirilmistir. 1846 yilinda
Londra’nin Cambridge Universitesi tarafindan kaleme alinan bu yenilikler, 1862 yilinda
biraz daha genisletilmistir. Takimlarin on bir oyuncu ile sahada yer almalari, topa elle
miidahalenin yasak olmasi1 ve ofsayt kuralindan s6z edilmesi getirilen yenilikler
arasindadir. Bu arada okullar aras1 futbol maglar diizenlenmeye baslanmis ve 1857°de ilk
futbol kuliibii “Sheffield Club” faaliyete baslamistir. 26 Ekim 1863 tarihinde de modern
futbolun dogumunu miijdeleyen ingiliz Futbol Birligi (Footbaal Association) kurulmustur.
FA, futbol konusunda diinyada kurulan ilk milli federasyondur. Zaman igerisinde hizla
yayilan futbolda profesyonellesme giindeme gelmis ve 1888 yilinda ingiliz Profesyonel
Futbol Ligi'nin baslamasi ile futbol adina yasanan gelismelerin en onemli siireci
tamamlanmistir. Bundan sonra futbol, Ingiltere’den Avrupa’ya ve tiim diinyaya yayilmus,
futbol kurallarinin uygulanmasi, degistirilmesi, anlagsmazliklarin ¢6ziilmesi i¢in 1882
yilinda kurulmus bulunan International Board, en yetkili kurum olarak ulusal
federasyonlarca tanmmustir. >~ °

Evrensel bir spor olan futbolda uluslararasi karsilasmalarin artmasi tizerine, 1904
yilinda merkezi Ziirich’te olan Uluslararas1 Futbol Federasyonu (Federation Internationale
de Football Associations) FIFA kurulmustur. Futbol sporu, temelinde her iilkenin
federasyonlar1 ve en istte FIFA’nin bulundugu piramit seklinde orgiitlenmistir. FIFA ve

ulusal federasyonlar arasinda bes tane konfederasyon yer alir. Bunlar Avrupa Futbol Birligi

(UEFA), Giliney Amerika, Kuzey Amerika, Afrika, ve Asya Konfederasyonu’dur.



International Board da FIFA biinyesinde yer alir ve 20 futbol adamimdan olusur. Bu kurul
degismeyen futbol kurallarinin ¢agdas Olciilere gore uygulanmasimni saglamak icin
calismalar yapar. Konfederasyonlar, ulusal federasyonlar ve kuliipler FIFA’nin mutlak
denetimi altindadur. >~

Ulusal federasyonlar, kendi maclarim1 kendileri diizenlerler. Bunlar genellikle
sampiyonluk ve kupa maglaridir. Uluslararas1 miisabakalardan Avrupa Sampiyon Kuliipler
Kupasi, Kupa galipleri Kupasi, UEFA Kupasi ve Avrupa Kupasi, Konfederasyonlarin,
Olimpiyat Oyunlar1 Futbol Turnuvasi ve Diinya Kupasi ise FIFA’ nin denetimi altindadir.

FIFA tarafindan diizenlenen ilk Diinya Kupasi (Jules Rimet Kupasi) maglari, 1930
yilinda Uruguay’da yapilmis, ayn1 yil Diinya Kupast karsilagmalarmin dort yilda bir
oynanmasi kararlagtinlmistir. 1954 yilinda kurulan Avrupa Futbol Federasyonlar Birligi
(UEFA)’nin diizenledigi Avrupa Sampiyon Kuliipler Kupasi 1956 yilinda, Avrupa Kupa
Galipleri Kupasi ise 1963 yilinda oynanmaya basglanmistir. Glinlimiizde bu iki organizasyon
tek devreli lig ve eleme maglan seklinde karma bir uygulamaya sahip olan Sampiyonlar ligi
ve UEFA Kupast ad1 altinda devam eden futbol organizasyonlaridir. °

1970’1i yillardan sonra futbol maglarinda gozle goriiliir bir seyirci artig1 olmustur.
Futbola ilginin artmasi, futbolun kalitesini ylikseltmis ve yeni taktiklerin denenmesine
neden olmustur. Ozellikle Avrupa futbolu bilyiik bir gelisme gostererek Latin Amerika
futbolunu gélgede birakmayi basarmugtir, °~*

1991 — 92 futbol sezonunda, oyunu siiratlendirmek ve daha ¢ok gol atilmasimi
saglamak amaciyla FIFA, oyun kurallarin1 yeniden gozden gecirerek dnemli degisiklikler

yapmuigtir. o8



1995 yilinda Avrupa Adalet Divani’nin Belgikali futbolcu Bosman’1 hakli bulmasi
Avrupa Birligi iilkelerinde transfer sistemini altiist etmis, UEFA 1996 yilindan baglayarak
yabanci transferini serbest birakmistir.

Her gecen giin yenilenen kurallarla modern futbol, seyri hos, hizli ve bol gollii bir

oyun haline gelmistir.

2.2.1. Eski Tiirk Boylarinda Ayak Topu Oyunlar:

Orta Asya Tiirkleri ile ilgili "La Tartarie" adl1 Fransizca eserde, Tsang kentinde, kiz
ve erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu oynadiklar1 séylenmektedir. Ote yandan, iinlii
Tiirk diistiniirii Kaggarli Mahmud’un yazdig: {inlii eseri "Divan-1 Liigati’t-Tiirk"iin ilk
cildinin 323’iincii sayfasinda eski Tiirk boylarinin Orta Asya’da "Tepiik" adiyla andiklar
bir ayak topu oyunu oynadiklarindan bahis vardir. Tirklerin "Tepiik" oynarlarken
kullandiklar toplar, ilk donemlerde oval kaliplara dokiilen kursun kitlesinin iizerine kegi
kil veya kege sarilmak suretiyle yapildigi; zamanla bunlarin degisime ugradigi ve daha
yumusak cisimlerden yapilmig toplarin tercih edildigi, bunun i¢in de i¢i hava ile
doldurulmus ve yuvarlanmis kuzu tulumlarmnin kullanildigi yine ayni eserden
6grenilmektedir.” ~*

Seyyid Ali Ekber’ in yazdigi "Hitay-1 Name" de bahsedilen "ayak topu",
gliniimiiziin futboluyla biiyiik benzerlik arz etmektedir. Bu eserin 56. sayfasinda kadin ve
erkeklerden olusan diizensiz kalabaliklar tarafindan oynanan bu oyunda, elle topa
vurmanin, ayaklara kasitli vurmanin, oyuncuyu kasith yere diisiirmenin ve topu oyun alanin

disina atmanin yasak oldugu belirtilmektedir. > ~*
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Biitiin bu belgeler, Tiirklerin yilizyillar boyunca Orta Asya’da oynadiklari ve
"Tepiik" adm1 verdikleri oyunla, giiniimiiziin modern futbolu arasinda biiyiik yakinligin
oldugunu ortaya koymaktadir. "Tepiik", eski Tiirk boylarinda tepmek, tekmelemek
anlamma kullanilan bir sézciiktiir. Tiirkler bu oyunu yalniz ayakla oynadiklari i¢in bu adi

- . 5-8
vermislerdir.

2.2.2. Futbolun Tiirkiye'ye Gelisi

Modern  futbolun Ingiltere'den  ¢ikarak  yayilmasi  sirasinda  Osmanli
Imparatorlugu'nun belli bash ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen Ingilizler futbolu
iilkemize sokan kisiler olmuslardir. istanbul, izmir, Selanik futbolun oynandig ilk iig
Osmanli sehridir. Buralarda Ingilizler futbol oynarken Rumlar da onlara katilmislar ve hem
futbol oynayanlar hem de takimlar 6nemli sayida artmugtir. ®

Osmanli topraklarinda ilk futbol maginin 1875'te Selanik'te oynandigi bilinmektedir.
1877 yilinda ise Izmir'in Bornova cayirlarinda futbol maglar1 yapilmistir. Ancak, bu
stralarda Miisliiman genclerin futbol oynamalar hos karsilanmayacag: i¢in Tiirklerin futbol
oynamalar1 igin biraz daha siire gegmesi gerekmistir. Izmir'de ilk futbol kuliibii 1894
yilinda Ingilizler tarafindan kurulmus ve adi "Football Club Smyrna" olmustur. Istanbul'da
futbol oynanmaya baglanmasi ise ancak 1895 yilinda Kadikdy ve Moda'da olmustur. ®

Izmir'den Istanbul'a gdgen ingilizler burada futbol oynamislardir. Buradaki Rumlar
da futbola merak salmislardir ve futbol Istanbul'da ¢ok biiyiik bir hizla yayilmstir. 1897,
1898, 1899, 1904 yillarinda Izmir karmasi ve Istanbul karmasi 4 ma¢ oynamuslar ve

bunlarin tiimiinii izmir karmasi kazanmustir. 1906 yilinda Atina'da diizenlenen "Ara
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Olimpiyat"ta Izmir karmasi ve Selanik karmasi yer almistir. Ingilizlerden olusan Izmir

karmasi bu turnuvada 2., Rumlardan olusan Selanik karmasi da 3. olmustur. 8

2.2.3. Tiirklerin Futbol Oynamasi

Selim Sirr1 Tarcan, 1898 yilinda Izmir'de Ingilizlerle beraber futbol oynayan ilk
Tiirk olmustur. Ancak kendisine "Ik Tiirk futbolcusu" diyemeyiz. ilk Tiirk futbolcusu Fuat
Hiisnii Bey'dir. Istanbul'da futbolu Ingilizlerden gérerek merak salan Fuat Hiisnii Bey, daha
sonra arkadaslarini ikna ederek "Black Stocking" adli ilk Tiirk futbol takimmi kurmustur.
Rumlarla oynadig1 mag1 5-1 kaybeden bu ilk Tiirk futbol takimmin émrii uzun olmamustir.
Fuat Hiisnii Bey daha sonra Ingilizlerin kurdugu Kadikéy takiminda "Bobby" takma adiyla
oynamistir. 8

"Black Stocking" takimmin basarisizligindan sonra Tiirkler uzun siire futbol
oynayamamiglarsa da bu oyunun cazibesinden kendilerini kurtaramamislardir. Tiirkiye'de
kurulan kuliiplerin hemen hemen hepsi futbol kuliibii olarak kurulmustur. Bir 6nemli istisna

"Besiktas Jimnastik Kuliibii"diir. Ilk futbol kuliibii ise "Galatasaray"dur. 8

2.3. Futbolda Fiziksel ve Fizyolojik Ozellikler

Milyonlarca insanin ilgi gdsterdigi bir spor dali olan futbolda yetenek ve becerinin
yan1 swra fiziksel uygunlugunda Onemi biiyiiktiir. Futbolda savunma ve hiicum
oyuncularmin fiziksel ve atletik yap1 farkliliklar ortadan kalkmaktadir. Siirat ve ¢abuklugu
yiikksek seviyedeki oyuncularm olusturdugu takimlarla ancak siirati, g¢abuklugu,
dayaniklilig1 ve fiziksel yapist gelismis diizeydeki oyuncular ile miicadele edilebilir. Bu

nedenle futbol takimlar1 oyuncularinm performanslarini arttirmak i¢in oncelikle onlarin



12

fizyolojik profilleri ¢ikarilmalidir. Bu profil ve fizyolojik temellere dayandirilarak
yapilacak antrenmanlarla oyuncularin performansinin yiikseltilmesi miimkiin olur. Spor
branslarinda diizenli olarak yapilan ve ylikleme siddeti bilimsel temellere dayanan
antrenmanlar ile kas kuvveti, dayaniklilik, siirat ve esneklik artarken; viicut kompozisyonu
da diizenlenmektedir. °

Futbolda teknik ve taktik gelisimin yani1 sira fizyolojik yonden anaerobik ve aerobik
giiclin 6nemini géz ardi etmek miimkiin degildir. Aerobik ve anaerobik gii¢, basariy1
belirgin bir sekilde etkileyebilmektedir. Wade, yapmis oldugu calisma sonucunda;
futbolcularin mag¢ esansindaki aktivitelerinde, anaerobik enerji kullaniminin hakim
oldugunu ve bu yiizdende anaerobik kapasitenin gelistirilmesinin 6nemli oldugunu ortaya
koymustur. °

Futbolda hedef, oyun geregi ihtiya¢ duyulan aktiviteleri yerine getirebilmek i¢in
teknik, taktik ve kondisyonel gelisimi {ist diizeye ¢ikarmak ve bu diizeyde devamlilig
saglamaktir.

Futbolcularm fizyolojik profillerinin belirlenmesi amaciyla bazi eski ¢alismalarda
futbol oyununun bir boliimii filme alinarak oyunun biitiinline iliskin sonuglar ¢ikarilmaya
calistlmistir. 1970’lerden itibaren bu tiir aragtirmalar artmis ve oyunun tamami video
kaydina aliarak analize tabi tutulmustur. '°

Giliniimiiz futbolunda daha detayli ve hassas Ol¢limlerle miisabaka analizleri
yapilmaktadir. Birgogumuz naklen yayinlanan bir futbol macinda ¢esitli araliklarla topun
oyunda kalma siiresi, takimlarin topla oynama oranlari, kazanilan serbest atislar, ofsayt ve
oyuncularm oyun esnasinda kat ettikleri mesafe gibi oyuna iliskin istatistiklerin ekranlara

yansidigina sahit olmusuzdur.
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Her bir oyuncunun miisabaka sonuna kadar ortalama 8 — 12 kilometrelik bir mesafe
kat ettikleri futbol oyununda ve bu mesafelerin yaklagik % 97 - 98’nin topsuz olarak
gerceklestigi goriilmektedir. Futbolcular i¢in oyunun biiylik bir boliimii topsuz ve orta
siddette kosularla ge¢se de, yiiksek siddette kisa siireli ve kisa mesafeli eforlarda soz

11
konusudur.

Tablo 1. Bir Magta Kat Edilen Sprint ve Toplam Mesafe (m) ( Konter E.)

SPRINT TOPLAM
Kaleci 32 3.972
Bekler 778 8.245
Stoperler 829 7.759
Orta Saha Oyunculari 1.063 9.805
Forvet 1.068 8.397

Tablo 2. Mag Aksiyonlari Sikhigi ( T.F.F. 1995) ( Giinay M. Yiice A.L)

AKSIYONLAR BEKLER ORTA SAHA ORTALAMA
Top Kapmak 2.6 2.3 25
Sigramak 8.8 6.0 74
Topla Ani Yon Degistirme 53 6.9 6.1

Topsuz Ani Yon Degistirme 12.8 10.8 11.8
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Tablo 3. Cesitli Aktivitelerde Kat Edilen Mesafe ve Siire ( Giinay M. Yiice A.1.)

AKTIVITE KAT EDILEN MESAFE SURE
Durmak . 154
Yiiriimek 2614 35.3
Jogging 3614 22.1
Normal Kosu 1.480 6.3
Sprint 1.191 4.1

Bu egzersizlerin enerji iiretim metabolizmalar1 farklilik gostermektedir. Diisiik
siddetli, uzun siireli egzersizlerde aerobik enerji tiretimi séz konusu iken, kisa siireli,
yiiksek siddetli egzersizlerde ise anaerobik enerji iretiminin s6z konusu oldugu

bilinmektedir. '

Tablo 4. Futbolda Aerobik ve Anaerobik Enerji Uretim Mekanizmalar1 (Fox, Browers,
Foss)

ENERJi URETIMIi

ATP-CP+LA LA+O, 0,
Kaleci — Forvet 80 20 -

Defans — Orta saha 60 20 20
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Futbolda yer alan egzersizler daha ¢ok anaerobik igerikli olarak goriilse de oyunun
biitiinlinlin icras1 aerobik kapasiteyi de gerekli kilmaktadir. Ciinkii futbol biitlin enerji
kaynaklarmin kullanildig1 yiiksek ve diisiik yogunluktaki egzersizlerin koordineli olarak

yapildig1 bir spordur. !

2.4. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbol oyununun yiiksek tempoda oynanabilmesi i¢in futbolcularin oyun siiresince
devamli hareket halinde olmas1 gerekir. Bu hareketler yiirlime, uzun siireli diisiik siddette
kosular, sicramalar, kisa mesafeli sprintler ve yiliksek siddette kosulardan olusmaktadir.
Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik sistemlerin birlikte kullanildigi siirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, denge, kassal dayaniklilik gibi faktorlerin performansa etki ettigi,
kondisyonel ve zihinsel zelliklerin éne ¢iktig1 bir spor dalidir. ' 2

Bundan dolay1 futbol iist diizeyde giiglii fiziksel 6zelliklere sahip, en az hatayla
oynayan, isabetli, dogru bir sekilde hareket eden futbolcular1 zorunlu kilmaktadir.

2.4.1. Kuvvet

Biyolojik yaklasimla kuvvet sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, bir direnci
yenebilme ya da onu kas calismasiyla etkileme anlamina gelen bir kavramdr. '

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir diren¢ karsisinda belirli bir &lgiide
dayanabilme yetenegidir. Belli bir agirlig1 kaldirmak gibi somut bir motorik gorevi yerine

getirme durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik bir 6zelligi anlamina

gelir.
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Spor bilimciler tarafindan degisik sekillerde ifade edilen kuvvet en genel anlamiyla
sporcunun bir dirence kars1 koyabilmesi, bir aract veya kendi viicudunu ileriye dogru
hareket ettirebilmesi ya da bir direnci yenebilmesi seklinde tanimlanabilir. °

Motorik ozelliklerin temlini kuvvet, stirat ve dayaniklilik teskil etmektedir. Bu
ozelliklerin igerisinde tiim braslarda oldugu gibi futbolda da kuvvet kendine 6zgii bir yer
tutmaktadir.

Futbolda kuvvet calismalari, antrenman programlarinin biiyiikk bir bolimiini
olusturur. Futbolcularn ¢ikislarinda, sprintlerde, sigramalarda, driplinglerde, sut veya kafa
vuruslarinda, yatarak top almada, ¢alim, omuz omuza sarj ve her tiirli ikili miicadelelerde
sporcularin kuvvete ihtiyaci vardir. lyi gelismis kuvvet, sporcunun yaralanma riskini
azaltir.

Kuvvet sportif bakimdan tli¢ boliimde incelenmektedir.

a) Maksimal kuvvet: Kas sisteminin istemli olarak kasilmastyla olusturabilecegi en
bityiik kuvvettir. "

b) Kuvvette Devamhhk: Uzun sire devam eden kuvvet yliklenmelerinde
organizmanm yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir. °

¢) Cabuk kuvvet: Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en kisa siirede ve
miimkiin olan en biiylik kuvvetle gerekli olan hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin, bir
dirence yiiksek bir kasilma hizi ile {istiin gelme yetenegidir. 16

Maksimal kuvvetin gelistirilmesi

1) Agirhk Kaldirma Metodu: Agirlik kaldirma metoduyla kuvvet gelistirmede

serbest agirliklar ve agirlik calismalan i¢in tasarlanmig araglar kullanilmaktadir. Bu metot
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da kuvvetin gelisimi agirhigin miktari, kaldirma ritmi, tekrar ve set sayist gibi faktorlerle
yonlendirilir.

2) Statik (izometrik) Kasilma Metodu: Onemli bir fonksiyonel etkinlik saglamasa
da statik kasilmalarm kassal dayaniklilik ve maksimum kuvvet gelisiminde faydali
olduklar1 bilinmektedir.

Kuvvette Devamhhgin Gelistirilmesi

Kuvvette devamliligin gelistirilmesi i¢in kullanilan birinci yontem, diigiik siddetli
yarigsma provalarinin gilinliik tekrarlaridir. Bu yontemle yarismanin gerektirdigi yiliksek
siddet diisiiniilirken bu siddet farki tekrar sayisina doniistiiriilmiis olacaktir. Diger bir
yontem ise agirlik calismasidir. Bu yontem, 10-30 arasinda tekrar sayisi ve % 50-80
arasinda degisen yiiklerle uygulanabilir. '~

Cabuk kuvvetin Gelistirilmesi

1) Devirsiz Gii¢ Cahsmalari: Devirsiz gii¢ gelistirmek i¢in saglik toplari, saglik
yelekleri ve derinlik sigramalan kullanilarak ¢ok c¢esitli calismalar organize edilebilir.
Caligmalar % 50-80 civarinda yiiklerle miimkiin olan en biiyiik siiratte icra edilirken, set
sayist 4—6 civarindadir. Gii¢ egzersizleri maksimum hizda yapilmasi gereken dolayisiyla
tam toparlanmayla uygulanabilen ¢aligmalardir. Yeterli dinlenme saglanmadan maksimum
efor sergilenmez. Oyleyse tam dinlenme araliklartyla yapilmayan gii¢ gelistirme amaca
uygun olmayacaktir, '~ "

2) Plyometrik Calismalar: Giiniimiizde plyometrik calismalar ¢abuk kuvvetin
gelistirilmesinde ve gii¢ lretiminde etkili bir antrenman metodu olarak yaygmn bir
kullanima sahiptir. Kosmaya, sicramaya, sekmeye, atlamaya, yiikselmeye ve firlatmaya

dayali sporlarda plyometrik ¢alismalarin kullanilmas1 bir zorunluluk haline gelmistir. '~ "
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2.4.2. Dayamikhhk

Dayaniklilik uzun siireli spor ¢aligmalar1 sirasinda organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi ya da sporcunun psikofiziki yorgunluga kars1 direng yetenegi olarak
tammlanabilir. """

Dayaniklilik antrenmani, yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve anaerobik
kapasiteyi gelistirmeyi amaclar. Aerobik kapasitenin gelistirilmesi, kalbin stroke voliimii,
maksimal oksijen kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi ile ifade edilen kalp-
dolasim sistemin uyumu ile anlasihir. Anaerobik kapasitenin gelistirilmesine yonelik
antrenman ise oncelikle kas metabolizmasim etkilemektir. '~

Dayaniklilik, antrenman bilimciler tarafindan genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik
olmak ftizere ikiye ayrilmaktadir. Solunum ve dolasim sistemlerinin dayanikliligi genel
dayaniklilik olarak ifade edilirken, kuvvet ve siiratte devamlilik da 6zel dayaniklilik olarak
tanimlanmaktadir. '~

Dayaniklilik ic¢in yapilan antrenmanlar futbolculara bircok avantaj saglar.
Dayaniklilig1 gelismis bir futbolcu yiiksek oyun temposu igerisinde taktik disiplinden
kopmadan oyunun sonuna kadar konsantrasyonunu kaybetmeyerek hareket halinde kalir.
Patlayict cikislar, ani yon degistirmeler, sigramalar, tempolu driplingler gibi kisa siireli
siddetli yiiklenmeleri oyun boyunca rahatlikla yapabilirken, antrenman ve ma¢ sonrasinda
toparlanma siirecini daha c¢abuk gecirir. Kalici bir tazelik nedeniyle, sakatlik
olusturabilecek oyun pozisyonlarindan kaginarak sakatlanma riskini en aza indirir. ©° ~*°
Dayaniklilig: gelistirici antrenmanlar i¢in dort ana metot uygulanir.

a) Siirekli Kosular Metodu: Aerobik kapasitenin gelistirilmesi bu metodunda

temel ilkedir. Yapilan antrenmanlarda uzun calisma siiresi ve siddeti az yogunlukta
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yiikklenme uygulanirsa daha ¢ok organizmadaki yag metabolizmasinm islerligi gelistirilir.
Kisa siireli yliksek yogunlukta yapilan ¢aligmalarla ise glikojen metabolizmasinin isbirligini
artirabilir. Stirekli kosular metodu ile organizmadaki kilcal damarlarin gelistirilmesi,
biyokimyasal yapinin daha ekonomik ¢alismasi ve vital kapasitenin artmasi saglanir. 15 16

b) interval Antrenman Metodu: Calisma ve dinlenmenin ya da yiiksek ve diisiik
yiikklenmelerin sistemli olarak degistigi antrenman yontemidir. Antrenmanin devamu,
temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise dinlenmede o derece kisadir. Interval antrenmanlarda
kalp atim sayist 180 - 200’e ulastiginda calisma durdurulur, 120 — 130’ a indiginde
calismalara tekrar baglanir. '* =%

¢) Tekrar Metodu: Kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilig1 arttiric1 6zelliktedir. Her
dinlenmeden sonra bir yeni yliklenmeye gecilir. Asil amag¢ miimkiin oldugu kadar az tekrar
sayist ve yiksek yiiklenme yogunlugudur. Bunun yaninda kalp, kan dolagimi ve enerji
depolarinin yiikselmesi saglanr. '®~2°

d) Miisabaka Metodu: Bu metot ile futbolun 6zel dayaniklilik yetenekleri egitilir.
Yarigma tecriibesi kazanma ve miisabakaya aligma saglanir. Miisabaka metodunun

tercihinin asil sebebi miisabaka sartlarina dnceden uyum saglamaktir. Miisabaka metodu

psikofiziksel performans yeteneklerinin tam ¢alismasini ve performans gelisimini saglar.

16-20

2.4.3. Siirat
Siirat, sporcunun bir yerden baska bir yere en yiiksek hizda hareket edebilme
yetenegi ya da hareketleri miimkiin olan en yiiksek hizda uygulayabilme yetenegi olarak

tanimlanabilir."”> Bu ve benzeri tanimlardan hareketle sportif siiratin insanin motorik
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aksiyonlarin1 en kisa zaman diliminde, en yogun bicimde uygulamas: anlamina geldigi
sOylenebilir. 2 Oyle ise sportif anlamda basari isteyen her daldaki sporcunun belirli bir
stirat diizeyine ihtiyaci vardir.

Yiiksek tempo ile oynanan futbol oyununda siirat 6nemli bir Ozelliktir. Bir
futbolcunun performansinin en 6nemli bilesiklerinden biri olan siirat 6zelligi futbolun mag
sonucunu belirleyici etki yapar. Galibiyet veya yenilgi ¢ogunlukla, futbolcunun top
ayaginda iken bir adim daha siiratli olusuna baglidir. Oyuncunun siiratli olmas1 rakibi
durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada, gole gitmede kendisi ve takim ig¢in bir
avantajdir. Giinlimiiz futbolunda yapilan oyun analizleri incelendiginde siiratli kosularin
toplam mesafesinin giin gectikce artt1g1 goriilecektir. Bu da futbolun daha uzun siire yiliksek
tempolarda oynandigmin gostergesidir. '*

Futbolda siirat yetenegini gelistirmek i¢in bircok antrenman metodu gelistirilmistir.

a) Interval Antrenman Metodu: Interval antrenman metodu temelde ikiye ayrilir:

a) Yogunlugu yiiksek, tekrar sayis1 az olan yogun metot (intensive).

b) Yogunlugu normal, tekrar sayisi ¢ok olan yaygin metot ( extensive).

Her iki metotta da dinlenme, nabza gére ayarlanir. Nabiz, 120’ye inmeden tekrar
antrenmana devam edilmez. Interval antrenmanda;

» (Calismanin yogunlugu,
» Set sayisi,

» Tekrar sayisi,

» (Calisma zamani,

» Calisma mesafesi,

> Frekansi, (haftada yapildig: giin sayisi) iyi belirlenmelidir, '* '®
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b) Tekrar Metodu: Tekrar kosular1 elit futbolcular1 miisabakaya hazirlayan
calismalardir. Once 1,5 — 2 dakika kosulur. Daha sonra bu mesafe 3 — 4 defa tekrar edilir.
Tekrarlar arasinda ¢aligma siiresinin yarisi kadar dinlenme verilir. 18

¢) Hiz Oyunu ( Fartlek ) Metodu: Degisen tempolardaki kosulari igerir. Bu
yiizden hem aerobik hem de anaerobik kapasiteye etki eder."®

d) Sprint Cahsmalari: Bu tip ¢alismalar futbola uygundur. Bu sistem sayesinde
stirat daha iyi gelismektedir. Sprint calismalari en az 6 saniye siireyle 40—50 metrelik

mesafede maksimum hizla uygulanmalidir.

2.4.4. Hareketlilik

Hareketlilik, organizmanin hareketlerini eklemlerin miisade ettigi oranda belli
eklem agilar1 genisliginde elverisli olarak yapabilme yetenegidir. Hareketlilik sporda
istenilen motorik giice ulagsmada 6nemlidir ve antrenmanlarin temel unsuru olarak ele
alinir. Organizmanin en 6nemli li¢ eklem sistemi olan omurga, kal¢a ve omuz eklemlerinde
hareketin icra edilebilme genisligi genel hareketlilikle ifade edilir. Daha ¢ok branslarin
performans karakteriyle ilgili olarak gelisen spesifik hareketlilik ise 6zel hareketlilik olarak
tammlanir, 2> *

Hareketlilik, spor biliminde esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis
acilarda uygulama, eklem ve organizma iiyelerinin degisik yonlere salinim uzaklig1 olarak

tanimlanmaktadir. Hareket genisligi, hareketin nitelik ve nicelik yoniinden istenilen sekilde

uygulanmasi sporun temel kosullarindan biridir.
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Futbol, rakibin biitiin engellemelerine karsi, degisik yon ve hizda gelen toplara
zamaninda ve yerinde miidahale edebilmek, topla istenilen hareketleri yapabilmek igin
giiclii adaleler yaninda hareket genisligi biiyiik eklemlere sahip olmay1 gerektirtir.

Esneklik en genel ifadeyle maksimal hareket yetenegi demektir. Bu yetenegin
gelismesi sporcuya:

» Teknik bir hareketin 6grenilmesi ve uygulanmasinda kolaylik,

» Kuvvet, dayaniklilik, hiz gibi 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in yapilan ¢alismalarda

kolaylik,

» Teknik ve taktik caligmalarda gerekli olan koordinasyonun saglanmasinda

kolaylik,

Spor yaralanmalarnin en aza inmesinde biiyiik yararlar saglar. > 2

2.4.5. Koordinasyon

Koordinasyon, amaca yonelik bir harekette iskelet kaslar1 ile merkezi sinir
sisteminin uyum igerisinde ¢aligmasi, etkilesimidir. Baska bir ifadeyle merkezi sinir sistemi
ile iskelet kaslarmin amacli bir hareket i¢in ortak olarak ¢alismasi ve hareket akisinin
yonlendirilme organizasyonudur. > *

Sportif anlamdaki teknik ve taktik problemlerin sinir sistemi fonksiyonlarina bagl
olarak ¢oziilmesindeki yeterlilik, sportif koordinasyon kapasitesini ifade eder. Yeterli bir
sportif koordinasyon kapasitesi sayesinde zor ve karmasik hareketler cabuk ve diizenli
olarak yapilabildigi gibi, egzersiz veya miisabaka siiresince karsilasilan siirpriz durumlara

da hizla uyum saglanabilir. ** *
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Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sportif becerilerin &grenilmesi,
gelistirilmesi ve belirli bir verim diizeyine ulasabilmesi koordinasyon kavramiyla
belirginlik kazanir. Boylece ilgili teknik hareketler ince bir formda amaca uygun sekilde
akici, giivenli, cabuk ve hosa gidecek tarzda yapilabilir.

Futbolda koordinasyon antrenmani, teknik ve kondisyon egzersizleriyle
biitiinlestirilir. Futbol hareketlerinin kalitesi koordinasyon yoniinden ifade edilirken
maharet ve beceriklilik terimleri kullanilir, **

Futbol oyunu futbolcuyu maharet ve beceri ile ilgili yiiksek isteklerle kars1 karsiya
birakir. Ornegin; rakibin engelleme gabalarina ragmen topun ¢ok iyi kontrol edilerek
striilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada, dengeli kafaya cikista ve markaj
yapmada ortaya ¢ikar. **

Koordinatif yetenekler ancak ¢ok yonlii uygulanacak alistirmalarla gelistirilebilir.
Koordinatif yeteneklerin gelisiminde goz Oniinde bulundurulmasi gereken noktalar
sunlardir:

» Yiiklenmenin dozu kademeli olarak arttirilmalidir,

> Yeterli sayida yeni hareketler dgretilmelidir ve yeni hareketlerin dogru yapilmasma
dikkat edilmelidir,

» Yapilan calismalarda sporcunun yetenegi goz Onlinde bulundurulmalidir.

Koordinasyonun iist seviyeye ulasmasinda bireysel farkliliklar unutulmamalidir,

» Kombine bir antrenman uygulanmali ve alistirmalarin  siirati  siirekli

degistirilmelidir.
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» Cevre sartlar1 degistirilmelidir, (Topun agirliliginin degistirilmesi, hareket edilecek
alanin  kiigiiltiilmesi, degisik oyun alanlarmin kullanilmasi, farkli alet ve
yardimcilarla hareketlerin yapilmasi gibi)

» Mekanik beceriler birlestirilmeli, oyunlarin birlestirilmesi, teknik karakterdeki
birka¢ hareketin baglantili olarak uygulanmasi saglanmalidir. (Futbolda top silirme

ve sut caligmas1 gibi) 24,25

2.5. Pliometrik Antrenman

2.5.1. Pliometrik Antrenmanin Tamimi ve Tarihgesi

Pliometrik terimi sozliikte yer almayan ve kokeni tam olarak bilinmeyen bir
kelimedir. Baslangicta sigrama antrenmani olarak bilinen pliometrik antrenman kavraminin
Avrupa kokenli oldugu ve “artirmak” anlami tasiyan Yunanca “pleythyern” kelimesinden
ya da “6l¢mek” anlamli “plio” kelimelerinden geldigi genel olarak kabul edilir. *°~

Zanon, yaptig1 bir ¢aligmada “pliometrik” teriminin ilk olarak 1966 yilinda V.M.
Zaciorskij’nin bir ¢alismasinda ortaya ¢iktigini belirtmistir. Bu terimin “plyo” ve “metric”
kelimelerinden olustugu ve plyo= yiiksek, uzun ve genis, metric= 6lgmek, karsilastirmak
anlamlarini tasidigni belirtmistir.  Zaciorskij bu terimi kaslarin calisirken hizli bir
kasilmadan sonra hizli bir gerilmeyle olusturduklar1 biiylik gerimi belirtmek igin
kullanmustir. 26-29

Bagka bir deyisle olgiilebilir artis anlami tasiyan pliometrik ¢aligmalar, kisa stire

icerisinde kast maksimum kuvvete ulastiran egzersizler olarak tanimlanir.
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Pliometrik calismalar gii¢ gelistirmek i¢in kullanilan en popiiler ¢alismalardir. Bu
metot da antrenmandaki etkiyi artirmak icin viicut agirhgr veya degisik agirlik aletleri
kullanilr. *°

Strong’a gore pliometrik antrenmanda kasa ve sigrama hareketleri kullanilarak yiik
uygulanir ve sigramadan sonraki diisiiste kaslar ekzantirik olarak kasilir. Bu kasilmayi
patlayici bir konsantirik kasilma takip eder. Bu tip egzersizlerin amaci miisabaka sirasinda
kullanilan hareketlerdeki yiikii 6zel kas gruplarma ayni kasilma hizinda yiiklemektir. *'

Bir kasin on gerilmesi ve gerilme refleksi ile yapilan sigrama egzersizlerinin
uygulanmasiyla yapilan pliometrik antrenmanlar, daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup,
eksantirik ve konsantrik kas kasilmalarindan olusan bir antrenman kavramidir. Burada
amag eksantirik kasilmadan sonra konsantrik kasilma ile kisa zaman biriminde yiiksek
miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yiiksek hizda bir
kasilma ile elastik kuvvet olusur. **

Pliometrik ¢aligmalar sporcunun maksimal kuvvet, siirat ve patlayict giicliniin
gelistirilmesine yonelik egzersizlerden olusan bir antrenman metodudur. Istenilen yiiksek
performansa ulagmak i¢in en yliksek giice en kisa siirede ulasmak gereklidir. Pliometrik
caligmalarin birincil amaci1 da spora yeni baslayan bireyler ve elit sporcularda en kisa
siirede en yiiksek giice ulasmay1 saglamaktir, *° %

Sigrama, bacak kaslarinin giiciine, patlayicit gilice, sigramaya katilan kaslarin
esnekligine ve sigrama teknigine baglh kombine bir yetenektir. *' ~**

Sicrama hareketleri genellikle sabit sigramalar, durarak sigramalar (squat jump ),

karigik sigrama ve sekmeler, yan si¢cramalar, kasa dirilleri olarak yapilir. 31, 35
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Sabit sigramalarda bulunulan yerden yukariya dogru sigranip ayn1 noktaya diisiiliir.
Diisiik yogunlukta pes pese yapilan bu tip egzersizlerin amaci amortizasyon zamanini
kisaltmaktir. > *°

Durarak sigramalar ileriye ( horizantal) veya dikey ( vertical) olarak squat
pozisyonunda baslar ve pes pese yapilir. 33

Karisik sigrama ve sekmeler sabit ve durarak sigrama c¢alismalarinin karigimi
seklinde yapilan sigramalardir. Bu tiir alistirmalar 30 m den kisa mesafelerde derinlik
sigramasi olarak adlandirilan kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir. *°

Yan sigramalar sporcularin yon degistirme ve havada kalma siirelerini gelistiren
sigrama dirillerindendir. *°

Derinlik sigramalari, sigrama ve sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmalarini
icerir. Bu tiir sigramalarda yiiklenmenin yogunlugu kasanmn yiiksekligine baglidir. Derinlik
sigramalar1 kasadan yere ve yerden kasaya sigrama seklinde uygulanir. *'*°

Bacak kaslarinin patlayici giiciiniin arttirmak icin yapilan diiserek sigrama ¢alismasi
iki ayn teknikle uygulanir. Birinci teknikte, yiiksekten yere sigradiktan sonra ayaklar yere
deger degmez tekrar yukartya sigrama gergeklestirilirken, ikinci teknikte yiikseklikten yere
sigradiktan sonra yere iyice ¢omelip oradan tekrar sigrama yapilir. " *° iki teknigin
karsilastirilmasinin yapildig1 bir calismada, kasilma giiciinii dolayisiyla diz eksantér ve
plantor fleksor kaslarinin verimini artiran birinci teknigin, sadece koordinasyon gelisimine
yardime olan ikinci teknikten daha iyi oldugu belirtilmektedir. *°
2.5.2. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik ¢alismalar alt ekstremiteleri igeren sigrama hareketleri ve {ist

ekstremiteleri igeren saglik topu gibi yardimer aletlerle yapilan hareketlerden olugsmaktadir.
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Pliometrik egzersiz yapan kisi hareketlerin nasil yapilacaginin yani sira amaca yonelik bir
antrenman programini da géz 6niinde bulundurmalidir.

2.5.2.1. Sicrama Cahismalan

Alt ekstremiteleri ve patlayict giicii gelistirmek icin yapilan sigrama calismalart
genel olarak asagidaki gibi smiflandirilabilir:

a) Sabit Sicramalar: Bu tiir alistirmalarda sporcu durdugu yerde yukariya dogru
sigrar ve sigradigl noktaya diiser. Pes pese ve diisiik yogunlukta yapilan bu egzersizlerin
amac1 amortizasyon zamanini kisaltmaktir, *% ¥

b) Durarak Sicramalar (Squat Jump): Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak
ileriye veya dikey sigrar. Hareket suquat pozisyonunda baglar ve sigrama pes pese yapilir.
Hareketler maksimal eforda, dinlenme ise tam yapilmahdar. ** *°

¢) Karisik Sicrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak sigramalarin karisik olarak
yapildig1 egzersizlerdir. Bu tiir egzersizler maksimal eforda engeller kullanilarak yapilir.
Kasa dirillerine hazirlik olarak yapilan alistirmalardandur. *> %

d) Yan Sicramalar: Bu tir sigramalarin amaci sporcunun yon degistirme
kabiliyetini, sigrama sirasinda havada kalma siiresini gelistirmektir, *>*°

e) Kasa Dirilleri: Bu tiir sicramalarda genel olarak “derinlik sigramasi” denir.
Sicrama ve sekme alistirmalarinin kasa ile birlikte yapilmalarini igerir. Derinlik sigramalart
kasadan yere ve yerden tekrar kasaya sigrama seklinde uygulanir. *>*°
2.5.2.2. Saghk Topu Ahstirmalar
Bu tiir alistirmalar st ekstiremiteleri gelistirmek amaci ile sigrama egzersizleri ile

birlikte koordineli olarak yapilir. Kullanilan saglik toplar1 kullanisl ve degisik agirliliklarda

olmalidir.
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2.5.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik hareket, kas liflerine ani olarak yliklenmeyle olusan refleks kasilmalara
bagldir. Fizyolojik olarak asir1 gerilme ya da yirtilma riski oldugunda gerilme algiglarn
omurilige proploseptif sinirlerden uyarilar gonderirler. Tendon ve kas igcigini iceren bu
algiclar kas gerimi, sabit uzunluk, gerilmenin hiz1 ve basin¢ hakkinda beyin merkezine bilgi
gonderirler. Proploseptorler, eklemlerin acisi, kas kasilmasinin - uzamasmin derecesi ve
gerilmenin hizmna iliskin bilgileri kaslar, kirisler, baglar ve eklemlerden alarak merkezi sinir
sistemine ulastirirlar. Daha sonra bu uyarilar gerilme algiglarina geri gonderilir. Boylece
kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve kuvvetle kasilan kas lifi gevsetilmis olur. *°

Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyilk hizla yer degistirme gerektiren spor
dallarinda elastik kuvvet veya cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir. Elastik kuvvet
kasin eksantrik kasilmasinin arkasinda bir konsantrik kasilma ile sergilemis oldugu, kisa bir
zaman igerisinde yiiksek miktarda kuvvetin hizl1 bir sekilde uygulanmasidir. *’

Kaslar kontraktil (aktin ve miyozin) paralel ve seri olmak {iizere -elastik
elementlerden olusurlar. Kas sinir sistemi hem refleksler hem de kasin elastik ve kontraktil
yapilarinin koordinasyonu yoluyla yiliksek hizdaki yiikii kabul eder ve cevap verir. Elastik
kuvvet bu olay sonucu olusur. Yiiksek hizda bir kasilmaya, kas-sinir sisteminin direncinin
iistesinden gelme yetenegi olarak ortaya ¢ikar.’® *

Bir¢ok spor dalinda eksantrik kas kasilmalarini ( kas boyunun uzamasi ) hizli bir
sekilde konsantrik kas kasilmasi (kas boyunun kisalmasi) takip eder. Omek olarak “slum
drunk” hareketini yapan bir basketbolcu, potaya dogru son adiminin attig1 zaman destek
bacagina biitiin viicut agirlig ile yiiklenir ve horizantal yonde olan kosusunu tamamlayarak

durur. Boylece bacaga binen yiik o bacagm kaslarina bir direng yiikleyerek gerilmesine
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sebep olur ve siiratli bir eksantrik kasilmaya maruz kalirlar. Sinirler kasa mesaj gonderirler
daha sonra konsantrik kasilma olusur. Eksantrik kasilmanin hemen ardindan konsantrik
kasilma yapilmaz ise elde edilen potansiyel enerji kaybedilebilir. Negatif bir isten
(eksantrik) pozitif bir ise (konsantrik) gecise literatiirde “amortizasyon” denir. Pes pese
yapilan bu eksantrik-konsantrik kasilma isleminin siiresi saniyenin yiizde birlik bir dilimini
kapsar. Ornegin elit yiiksek atlayicilarin sigrama esnasinda yere temas edinceye kadar

gecirdikleri siire 0.12 saniyedir. *

2.5.4. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

Pliometrik antrenmanimn degiskenleri; yogunluk, kapsam, siklik ve toparlanmadir.

2.5.4.1. Yogunluk

Yogunluk yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu igerir. Pliometrik ¢alismalarda
yogunluk yapilan egzersizin tiirlinden kontrol edilir. Pliometrik egzersizler basit ve diisiik
yogunlukta hareketlerle baslayip ¢ok kompleks ve cok yiiksek yogunlukta egzersizlere
kadar degisiklik gosterir. Ornegin cift ayak sigrama tek ayak sigramadan daha az yogun bir
egzersizdir. Pliometrik antrenmanlarda yogunlugun artirilmasi, sporcunun atladigi

yiikseklik, beraber sigradig1 agirligim veya sigrama uzakligmm artirilmasi olarak saglanir.*’



30

Yogunluk

Yiiksek 4 Derinlik Sigramalar1
Kasa Drilleri
Karisik Sekme ve Sigramalar
Durarak Sigramalar

Sabit Yerde Sigramalar

Diisiik » Egzersizler

Sekil 1. Sigrama Egzersizlerinin Yogunluk Oranlar

2.5.4.2. Kapsam

Bir antrenman sirasinda yapilan toplam is miktarina kapsam denir. Pliometrik
antrenmanlarda kapsam genellikle sigrama sayisi ile belirlenir. Ornegin {ic adim atlama
antrenmaninin kapsami ii¢ adet sigramadan olusur. Kapsam antrenmanin yogunluguna ve
amacina gore degisiklik gosterir. Tablo 5’de farkli diizeydeki sporculara uygulanacak

o . 39,40
antrenman kapsamlari gosterilmektedir. °
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Tablo 5. Pliometrik Antrenman I¢in Sezona Gore Sigrama Sayilar

SEVIYE
Geng Orta Seviyedeki Elit
Sporcular Sporcular Sporcular Yogunluk
Sezon Sonu 60— 100 100 - 150 120 - 200 Diisiik-Orta
Sezon Oncesi 100 - 250 150 - 300 150 - 450 Orta-Yiiksek
Sezon l¢i Spor Dalina Baghidir
Miisabaka Don. Yalnizca Toparlanma Orta-Diisiik
2.5.4.3. Sikhk

Bir egzersizin antrenman dongiislindeki tekrar sayisina siklik denir. Plometrik
antrenmanlarin sikligina iliskin yapilan ¢alismalardan ¢ikan sonuglara gore iki pliometrik
antrenman arasinda tam bir toparlanma i¢in 48—72 saat bulunmasi gerekmektedir. Bu siire

gengler i¢in 48 saat olarak belirtilmektedir. Antrendrler sezon dncesi yaptiklari antrenman

programlarinda degisik siklikla pliometrik egzersizlere yer verebilirler. *

Tablo 6. Sezon Oncesi Pliometrik Antrenman Sikligina fliskin Program Ornegi

Giinler Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi Agirlik Antrenmani Pl(iz;:eéﬁiﬁt;egg)a 1 Plggfféﬁig{g;g; n
Carsamba Agirlik Antrenmani Pl(igr;:eéﬁl;éﬁ;[ir;?g? 1 Kosu
Persembe Pl(izrlls%ﬁig;egg; N Agirlik Antrenmani Pl(izrll,:eéﬁigirg;g; N
Cuma Agirlik Antrenmant Pl(iz;:eéﬁiﬁt;egg)a N Dinlenme
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2.5.4.4. Toparlanma

Antrenman esnasinda organizmanin kalp atim sayisi, soluk alma sayisi, kan basinci
gibi degisiklik gosteren c¢esitli degerlerinin dinlenik durumdaki seviyelerine ddénmesi
toparlanma olarak adlandirilir. Pliometrik caligmalarin etkinligini belirleyen anahtar
degisken toparlanmadir. Gii¢ antrenmani i¢in setler arasinda yeterli miktarda toparlanma
siiresi gerekir. Calisma dinlenme oram ise 1/5 — 1/10 seklinde olmalidir. Ornegin 10
saniyelik bir ¢alisma i¢in 50 — 100 saniye arasinda dinlenme gereklidir. Setler arasindaki
toparlanma siiresi kisa tutuldugu takdirde diger sette sporcudan maksimum efor elde

edilemez. *°

2.5.5. Pliometrik Antrenmam Etkileyen Ozellikler

2.5.5.1. Fiziksel Ozellikler

a) Cinsiyet

Biitiin antrenman planlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin planlanmasi da
spor dali, sporcular ve gruplarin 6zellikleri dikkate alinarak yapilir. Yani antrenman
planlan bireyler ve gruplara gore farkliliklar gdsterebilir. Bireyin ya da grubun fiziksel
becerileri, sosyal becerileri, kisa ve uzun doneme yonelik amaglar planlamay: etkileyen
faktorlerdir. Literatiire ve bir¢ok arastirmacinin fikrine gore bazi antrenmanlarin planlamasi
ve uygulamasit bayan sporcular ve erkek sporcular igin farkli yapilmalidir. Ancak
pliometrik antrenmanlar agisindan bayan ve erkek sporcu ayrimi yoktur. Dikkat edilecek
tek nokta her iki cinsiyetteki sporcularin temel bir kuvvete sahip olmalaridir. 40

Komi ve Bosco yaptiklari ¢alismalarda, bayanlarin sigrama i¢in elastik enerjilerinin

cogunu On-germe safthasinda tirettiklerini, yine belli bir yiikseklikten diistilkten sonra
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yapilan squat sigrama sirasindaki pozitif enerji degisiminin bayanlarda erkeklere gore daha
fazla oldugunu belirtmislerdir. **

b) Yas

Pliometrik antrenmanlarda géz 6niinde bulundurulmas: gereken 6nemli faktorlerden
biri de yastir. Ilkokul ¢agindaki ¢ocuklar sigrama ¢aligmalarini ¢ok basarili yaparlar. Fakat
bu hareketler pliometrik olarak adlandirilmaz. Cocuklar bu egzersizleri oyun igerisinde,
hayvan taklitleri seklinde yaparlar. Baz1 arastirmacilar ileriki zamanda yapilacak kuvvet
egitimine temel olmasi agisindan 12—14 yaslar1 arasindaki ¢ocuklara diisiik, 14 ve lizeri yas
¢ocuklara ise orta siddette sigrama egitimi onermislerdir.”® Pliometrik egzersizleri yapmak
icin sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir. Cocuklarin viicut agirliklar1 hafif
oldugundan fazla bir kuvvete ihtiya¢ duymazlar. Yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda
olabilecek sakatliklar1 engellemek amaci ile onlarin kuvvete ihtiyaglari vardir.

Ergenlik ¢agindaki sporcular, temel pliometrik caligmalart spor dalina yonelik
olarak antrenorleri nezaretinde yapmalidirlar. Gelismis sporcularda ise pliometrik
antrenmanlar yillik antrenman programinn belli donemlerinde bulunur ve sezon dncesi ve
sezon sonrasinda yogun bir sekilde uygulanir.*® Sporcunun gelisim 6zelliklerine gore
yikklenmenin yogunlugu ve kapsami ayarlanmalidir. Eger pliometrik antrenmanin

yogunlugu diisiik ise kapsamu yiiksek olabilir. *'

2.5.5.2. Motorik Ozellikler
a) Kuvvet
Bir kas veya kas grubunun kasilmaya bagli olarak eklemde ve iliyede meydana

getirebilecegi “dis kuvvet” veya “ tork kuvvet” miktar1 bir kisim etkenlere bagl olarak artip
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azalabilmektir. Kasin maksimal diizeyde kasilmasi, sipinal motor ndronlarin da maksimal
diizeyde aktivasyonu, kendi igerisinde motivasyon, konsantre olma gibi etkenlere ve farkl
duyu organlarindan kaynaklanan degisik refleks mekanizmalari gibi perifal sinir etkenlerine
baglidir. Ayn1 zamanda, sipinal motor noronlarm hareketlendirmeleri, merkezi sinir sistemi
tarafindan farkli kas liflerini besleyen motor sinirlerinin inhibitasyon (engelleme)
uyarilarindan etkilenir. Elde edilebilecek maksimal ve optimal dis kuvvet miktari,
antagonist kaslarm merkezi sinir sistemi tarafindan uygun sekilde inhibe edilmesine
bagldir. Inhibe edilemeyen antagonist eklemde hareketi ve kuvveti yaratacak olan agonist
kasin etkinligini azaltacaktir. >’

Kas ve tork kuvvetlerin degisimini etkileyen en dnemli etkenlerden birisi antrenman
olarak kabul edilmektedir. Kuvvet antrenmanlari, kas dokusu miktar {izerinde degisimler
yaratmaktadir. Kuvveti 6zelliklede patlayict kuvveti gelistirmeye yonelik ¢aligmalardan
biriside pliometrik calismalardir. Ancak pliometrik c¢aligmalarin yapilabilmesi i¢in
sporcularin belirli bir diizeyde kuvvete sahip olmalar1 gerekir.

b) Siirat

Pliometrik caligmalarin planlanmasina dikkate alinmasi gereken ozeliklerden
biriside siirattir. Sporcunun Onemli motorik 6zelliklerinden biri olan siirat, koordinatif
yetenekler gibi sinir kas sisteminin uyumunu gerektiren bir sinir kas siirecidir. Yorgunluk
durumunda bu siire¢ yavaslar. Siirat, sporcunun kendisini en yiiksek hizda bir yerden bir
yere hareket ettirebilme yetenegi ya da hareketlerin miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizda
uygulanabilme yetenegi olarak tammlanabilir. > '’

Spor etkinliklerindeki basari, sporcunun hizli hareket edebilme veya tiim viicudunu

bir yerden bir yere en kisa siirede tasiyabilme yetenegine yani siiratine baghdir. Ug gesit
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siiratten s6z etmek miimkiindiir. Bunlar; viicut pargalarini hareket ettirme hizi, ivmelenme
hizi ve maksimum kosu hizidir. Erkeklerde siirat gelisimi 20 yasina kadar devam eder ve
bundan sonra diismeye baslar. 2

¢) Dayanmikhhk

Organizmanin aerobik enerji liretimine dayali olarak ortaya ¢ikan bir kondisyon
ozelligi olan dayaniklilik, sporcunun fiziki ve fizyolojik yorgunluga kars1 koyma giicii
olarak tammlanir.*’” Dayamklilik sporcunun antrenman siirecinde yorgunlugun iistesinden
gelmek icin verecegi ¢abayla gelistirilir. Zor sartlar altinda olsa bile bu ¢aba ile organizma
antrenman gereklerine uyum saglar. Uyum saglama diizeyi de dayanikliligin gelisimine
yansitilir. *°

Sporcu yapilan sporun 6zelliklerine gore aerobik ve anaerobik dayanikliliktan birini
gelistirmelidir. Bu tiir dayanikliligin gelisimi yogunluk tiirline ve antrenman kullanilan
yontemlere baglhdir.

d) Hareketlilik ( Esneklik)

Hareketlilik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir.*
Sporcunun biitiin yonlere dogru kas ve eklemleri yardimiyla miimkiin olan en biiyiik a¢1 ile
hareket edebilme yetenegi olarak da tanimlanmistir. Eklemlerde hareketler, eklem
oynaklig1 ile esnekligin isbirligi sayesinde gerceklesmektir.

Hareketlilik aktif ve pasif hareketlilik olmak tizere ikiye ayrnlir. Aktif hareketlilikte
hareket kas aktivitesi ile yani eklemi kapsayan kaslarin kasilmasi ve kas kuvveti ile
gerceklesir. Pasif hareketlilikte ise sporcular yardimla daha biiyiik eklem hareketliligine

ulasabilirler. Yani hareket dis kuvvetlerin etkisiyle gerceklesir. **
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Hareketlilik diger fiziksel uygunluk parametrelerinin tersine yasla birlikte azalma
gosterir. Bayan sporcular erkeklere kiyasla daha esnek bir yapiya sahiptirler.

e¢) Koordinasyon ( Beceri )

Koordinasyon, hareketlerin ardi ardina dogru teknikte ve istenilen kuvvetle
yapilabilmesidir. *

Koordinasyon karmasik bir yetenektir. Bu yetenek sadece yeni teknik ve taktiklerin
kazandirilmasinda ve miikemmellestirilmesinde degil, alisilmamis durumlarda teknik ve
taktik uygulamalarda da belirleyici bir role sahiptir. > Kisa siire i¢inde zor hareketleri
ogrenebilme, amaca uygun ve cabuk sekilde tepki gdsterebilme yetenegidir. Amaca uygun
ve cabuk sekilde tepki gosterebilme her hareketin birbirini dogru olarak izlemesine ve

istenilen kuvvetle meydana gelmesine dolayisiyla koordinatif yeteneklerin gelismesine

baghdir. ¥

2.5.5.3. Fizyolojik Ozellikler

Organizmanin oksijen kullanma kapasitesi, viicut yag orani, kalp atim sayisi, kas
yapist pliometrik caligmalari etkileyen fizyolojik 6zelliklerdir.

Organizmanin yeterli oksijen alamadig, fakat ¢alismaya devam edildigi oksijensiz
calisma kapasitesine anaerobik gii¢ denir.

Fox’ a goOre anaerobik gii¢, bir sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice
¢evirmesidir. 46

Bompa’ ya gore, yiiksek aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye
transfer edilir. Eger bir atlet aerobik kapasitesini gelistirirse, oksijen bor¢lanmasindan sonra

normale doniis ya da dinlenmesi daha ¢abuk olacagindan ve oksijen borc¢lanmasina
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girmeden Once daha uzun siire fonksiyon gosterebileceginden, anaerobik kapasitesi daha da
gelisecektir. *°

Viicut yagi1 viicut kompozisyonunda yer alan maddelerden biridir. Viicut yaglari iki
degisik depoda toplanir. Birinci depoda esansiyel yaglar yer alir. Bu yaglar kemik iligi,
kalp, akcigerler, karaciger, dalak, bobrek, bagirsak ve merkezi sinir sistemini kusatan
yaglardir ve normal fizyolojik fonksiyonlar i¢in gereklidir. Ikinci depo adipoz dokuda
toplanan yaglardan olusur. Bu yag dokusundan besin yedegi olmakla beraber ayni zamanda
i¢ organlan travmalardan korur. ¥/

Egzersizle viicut yag kitlesi azalir. Fakat bu azalmanin derecesi yapilan egzersizin
tipine, siddetine ve sikligma baghdir. **

Kalp atimi, kalbin bir dakikadaki atim sayis1 olarak tanimlanir. Kalp oksijen tasima
sisteminde anahtar gorevi yapar ve devamli olarak viicut sistemine kan pompalar. Kisiden
kisiye farklilik gdsteren kalp atim sayisini yas, cinsiyet, viicut bliytlikliigii, durus, yiyecek
alimi, his, heyecan, viicut 1s1s1, ¢evresel faktorler, sigara, genetik yap1 gibi ¢esitli faktorler
etkilemektedir. Ayni bireyde benzer satlar altinda yapilan iki kalp atim sayis1 6l¢limiinde
farkliliklar goriilebilir. **

Kalp atim sayisinm egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan ¢aligmalarin siddeti
ve siiresi ile ¢ok yakindan ilgilidir. Caligmanin siiresi ve siddeti ayni zamanda hangi enerji
sisteminin kullanildigina ve diger fizyolojik gelismelere de baghidir. **

Insanlarda kaslarin biiyiikliigiinii kalittm ve testosteron hormonunun salgilanma
diizeyi belirler. Testosteron hormonu kaslarin erkeklerde kadinlardan daha fazla gelismesini
saglar. Ancak kaslar antrenmanla yilizde 30-60 kadar daha hipertrofiye ugrayabilir. Bu

hipertrofinin biiylik kismi kas liflerinin sayilarinin artmasindan ¢ok c¢aplarmin artmasi
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olarak kabul edilir. Bununla birlikte az miktarda ileri derecede genislemis kas liflerinin

ortalarindan boliinerek lif boyunca aynlarak olusturdugu yeni liflerinde lif sayisini bir

: . 43-48
miktar arttigina inanilir.
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Modeli

Futbol takimlarinin alt yap:1 oyuncularina uygulanan 10 haftalik pliometrik
antrenman programinin fiziksel uygunluk diizeylerine etkilerinin degerlendirilmesi
amactyla yapilan bu ¢alismada kontrol gruplu ve 6n test-son test desenli deneysel yontem
uygulandi. Yapilan ¢alismaya 13 — 15 yaglan arasinda 15’1 denek, 15°1 kontrol grubu olmak
tizere 30 erkek futbolcu goniillii olarak katilmislardir. Erzurumspor futbol takimi alt yapi
sporcularindan olusan bu gruba c¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilmis, istek ve
motivasyon diizeyleri yiikseltilerek maksimum gii¢ kullanmalar1 saglanmstir.

Caligma stirecinde her iki grup normal takim antrenmani yapmis, denek grubuna
takim antrenmanina baslamadan 6nce 10 hafta boyunca haftada 2 giin 1sinmayla beraber 40
— 45 dakika aras1 pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Arastirma i¢in hazirlanan
pliometrik antrenman programi dncesi On test ve sonrasinda son test dl¢ctimleri yapilmistir.

3.2. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri

Caligmalarda yer alan Erzurumspor futbol takimi 13 — 15 yas grubundaki alt yap:

sporcularinin fiziksel 6zellikleri Tablo 7° de verilmistir.

Tablo 7. Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksel Degerleri

Degiskenler Deney Grubu (n:15) Kontrol Grubu (n:15)
Yas (y1l) 13,76 £ 0,92 14,17 £ 0,36
Viicut Agirhigi (kg) 45,53 + 6,46 43,80 + 7,69
Boy (cm) 154,42 £5,75 154,61 + 3,54

Sporcu Yast (y1l) 3,56 £ 1,88 4,19+ 143
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3.3. Olgiim Metotlar:

3.3.1.Viicut Agirhg1 ve Boy Uzunlugu Olgiimii

Deneklerin sadece tisort ve sort giydikleri viicut agirh@i 6l¢timlerinde hassaslik
derecesi 0,01 kg olan dijital terazi kullanildi. Olgiim sirasinda denekler ayakta bir yere
tutunmadan, kollar yanda serbest olacak sekilde 6l¢iimler yapildi.

Boy o6l¢limlerinde ayakkabi, terlik veya ol¢limii degistirilecek seyler giyilmeksizin
deneklerin baslar1 dik, ayak tabanlar1 terazinin {istiine tam basmis olarak dizler biikiilmeden
topuklar bitisik ve viicut dik olacak sekilde dlglimler yapildi. Elde edilen degerler bilgi

formuna kilogram ve santimetre olarak yazild1.

Sekil 2. Agirlik Olgiimii Sekil 3. Boy Olgiimii
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3.3.2. Dikey Sicrama Testi

Bu testte denegin sicrama ani1 basinci, havada kalis siiresi ve yere diisme basinglarini
degerlendiren fotosel aleti kullanilmistir. Denekler fotosel aleti {izerine ¢iktiktan sonra
viicut agirliklarini her iki ayak {izerine esit olarak vermis, dikey olarak si¢radiklar1 anda
dizlerini gogislerine ¢ekmeden fotoselin lizerine her iki bacak iizerine esit olarak

diismiislerdir. Deneklerin yaptiklari iki denemeden iyi olan deger kaydedilmistir.

Sekil 4. Dikey Sigrama (1) Sekil 5. Dikey Sigrama (2)

3.3.3. Yatay Sicrama Testi (Durarak Uzun Atlama)
Denekler isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift ayak ile maksimal efor kullanarak en

uzun mesafeye atlamaya ¢aligmistir. Baslangi¢ ile sporcunun ¢izgiye en yakin biraktigi iz
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arasindaki mesafe metre cinsinden 6l¢iildii. Deneklere 2 defa tekrar ettirildi. Ve en iyi deger

kaydedildi.

Sekil 6. Yatay Sicrama (1) Sekil 7. Yatay Sigrama (2)

3.3.4. Mekik Testi

Jimnastik minderi tizerinde kronometre kullanarak yapilan bu testte deneklerin ayak
tabanlar1 mindere yapisik, dizleri 90 derece biikiilii ve kollar1 ensede olacak sekilde
pozisyon alinmistir. Yardimci deneklerin ayaklarinin yerden ayrilmasini engelleyecek
sekilde tutmus komutla hareket baglamistir. 30 sn boyunca hareket yapilmis dur komutuyla
tekrar sayis1 kaydedilmistir. ikinci bir deneme yapilmaksizin sonug¢ maksimum mekik

say1s1 olarak kaydedilmistir.
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Sekil 8. Mekik (1) Sekil 9. Mekik (2)

3.3.5. 20 m Sprint Testi
Spor salonunda onceden belirlenmis 20 metrelik mesafede baslangic ve bitis
noktalarma fotosel cihazi yerlestirilerek Ol¢timler yapilmistir. Sporcularin 2 dakikada

dinlenme araligi ile yaptiklari iki kosudan iyi olan1 kaydedildi.

Sekil 10. 20 m Sprint (1) Sekil 11. 20 m Sprint (2)
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3.3.6. Bacak Kuvveti Testi

Olgiimler bacak dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Denekler dinamometre
iizerinde bacaklardan hafif biikiilii, viicut dik ve bas karsiya bakacak sekilde dururken
dinamometre bar1 dizin altinda kalacak ve kollar gergin olacak sekilde ayarlanmistir.
Bacaklardan yukari itme seklinde test uygulanmig, 30 sn aralikla yapilan iki denemeden

yiiksek olan deger kg cinsinden maksimal bacak kuvveti olarak kaydedilmistir.

Sekil 12. Bacak Kuvveti (1) Sekil 13. Bacak Kuvveti (2)

3.3.7. Sirt Kuvveti Testi
Olgiimler sirt dinamometresi kullanilarak yapilmistir. Denekler dizleri gergin
pozisyonda dinamometre sehpasimin tizerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar gergin,

sirt diiz ve gdvde hafif 6ne dogru egikken, elleri ile kavradiklar1 dinamometre barmi dikey
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olarak maksimum oranda yukariya c¢ekmislerdir. Hareket iki kez tekrarlanmig, 30 sn

aralikla yapilan iki denemeden yiiksek olan deger kg cinsinden maksimal sirt kuvveti

olarak kaydedilmistir.

Sekil 14. Sirt Kuvveti Sekil 15. Penge Kuvveti (1)  Sekil 16. Pence Kuvveti (2)

3.3.8. Pence Kuvveti Testi

Olgiimler el dinamometresi kullanilarak yapilmigtir. Denek viicut agirhg: her iki
ayaga dengeli dagitilarak ve kollar viicuttan 15 derecelik aciyla yanda olacak sekilde
durmustur. Deger 6l¢ctim kismi disa gelecek sekilde tutulan dinamometre denek tarafindan
hizli ve kuvvetle sikilmistir. Her bir el i¢in 30 sn araliklarla ikiser deneme yapilmis 6lgiilen

yiiksek degerler pence kuvveti olarak kaydedilmistir.
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3.3.9. Esneklik Testi (Otur — Uzan Testi)

Olgiimler sehpa yardimiyla yapilmistir. Olgiim cetveli sehpa iizerinde 1 cm’lik
araliklarla belirlenmistir. Denek yerde oturur, dizlerini bilkmeden ayaklarin1 sehpaya dayar
ve eller viicudun oniinde olacak sekilde dne dogru uzanabildigi noktaya kadar uzanir. Bu
sekilde 1 — 2 sn durmaya cahsir. Iki kez yapilan denemeden sonra iyi olan deger cm

cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 17. Esneklik (Otur-Uzan 1 ) Sekil 18. Esneklik (Otur-Uzan 2 )

3.3.10. Saghk Topu Firlatma Testi

Olgiimler 2 kg agirliginda saglik topu ve celik metre kullamlarak yapilmis, denek
once tek kolunu kullanarak her iki koluyla ayr1 ayri, sonra ¢ift koluyla saglik topunu ileri
firlatmistir. Her atis i¢in ikiser deneme yapilmis ve Olgiilen yiiksek deger cm cinsinden

kaydedilmistir.
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Sekil 19. Saglik Topu Firlatma (1) Sekil 20. Saglik Topu Firlatma (2)

3.4. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

Denek grubuna 10 hafta boyunca haftada 2 giin 1sinmayla beraber 40 — 45 dakika
arast pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Pliomertrik antrenmanlar sonrasi
normal futbol antrenmaniyla beraber oyunsal formda maglar diizenlendi. Arastirma igin
hazirlanan pliometrik antrenman Oncesi herhangi bir sakatliga neden olmamak i¢in biitiin
kas gruplarim1 igeren 1sinma ve esnetme c¢alismalari yaptirildi. Yapilan ¢aligmanin
ozelligine gore setler arasi 1 — 2 dakika arasi dinlenme verilecek sekilde 10 haftalik
program siiresince haftalik 160 — 190 adet arasinda degisen sigrama yapilmaistir.

Pliometrik antrenmanlar esnasinda denek grubuna uygulanan egzersizler

numaralandirilarak asagida verilmistir.
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1. ip Atlama
Sporcular ayakta ve elerinde birer ip olacak sekilde hazir beklerler. Verilen

komutlara gore ¢ift ayak veya tek ayakla ip atlarlar.

Sekil 21. Ip Atlama Sekil 22. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama

2. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sicrama
Sporcular ayaklari omuz genisliginde agik ve ayakta iken olduklar1 yerde kollar

yanda ¢ift ayak, ayaklan karina cekmeden sigrarlar. *

3. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama
Sporcular ayaklar1 omuz genisliginde acik ve ayakta iken olduklar1 yerde kollarini

da kullanarak ¢ift ayak, ayaklari karina ¢ekmeden sigrarlar.*’
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Sekil 23. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama Sekil 24. Tek Ayakla Yan Sigrama

4. Tek Ayakla Yan Sicrama

Ayaklar1 omuz genisliginde acik olacak sekilde ayakta duran sporcular ¢ift ayak
sigrarlar ve sag ayak havada iken sol ayak tiizerine diiserler. Devaminda sol ayakla
sigrayarak sag ayagin iizerine diiserler. Bu sicramayr ayak degistirerek yan olarak tek

ayakla belirtilen sayida sigrama yapacak sekilde devam ederler.

5. Engel Uzerinden Yan Sicrama
Sporcular huninin yaninda dururlar. Komutla birlikte huninin iizerinden dizlerini

cekerek saga ve sola sigrarlar.
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Sekil 25. Engel Uzerinden Yan Sigrama (1) Sekil 26. Engel Uzerinden Yan Sigrama (2)

6. Uzun Atlama ile Yon Degistirme

Atlama yerinden 10’ ar metre uzakhktaki 4 farkli noktaya birer adet huni
yerlestirilir. Ayaklart omuz genisliginde acik ve yarim squat pozisyonunda duran sporcular,
kollarmn1 arkadan 6ne dogru sallayarak miimkiin olabildigince ileriye sigrarlar. Yere diiser
diismez 10 m. uzaklikta farkli yonlerde bulunan hunilerden herhangi birine dogru sprint

atarlar.

Sekil 27. Uzun Atlama Ile Yon Degistirme
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7. Altigen Calisma

Kenar uzunluklarmmdan her biri 1 metre olan altigen ¢izilir. Altigenin merkezinde
ayaklart omuz genigliginde ag¢ik duran sporcular 1 numarali kenar ¢izgisine dogru ¢ift ayak
sigrayarak gider ve merkeze geri doner. Bu sekilde sirayla altigenin biitiin kenarlarina

dogru ayni1 hareket yapilir.

8. Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon Degistirme

Birbirlerine 50 — 60 cm uzaklikta sirayla 6 adet huni yerlestirilir. Birinci huninin
arkasinda ayaklar1 omuz genisliginde acgik bekleyen sporcular komutla birlikte hunilerin
izerinden ¢ift ayak sigramaya baglarlar. Son huninin {izerinden sigrayan sporcu havadayken

calistiricinin komut verecegi yone dogru kisa mesafeli sprint atarak hareketi tamamlar.

Sekil 28- 29. Huni Uzerinden Sicrayarak Sprint ile Yon Degistirme
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9. 180" Doniislii Huni Sicramalan

Birbirlerine 50 — 60 cm uzaklikta sirayla 6 adet huni yerlestirilir. Birinci huninin
arkasinda ayaklart omuz genisliginde acik, huniye paralel olarak bekleyen sporcular
komutla birlikte hunilerin iizerinden ¢ift ayak sigrayip havada 180° dénerek siradaki
hunilerin arasina diiser. Aynmi sekilde 180° lik dontislii sigramalarla biitiin  hunilerin

iizerinden gecen sporcu hareketi tamamlar.

Sekil 30. 180° Déniislii Huni Sigramalari Sekil 31. 180° Déniislii Huni Sigramalart
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10. Ayaklar Degistirerek Viicudu Yukar1 Dogru itme

Sag ayagi1 yerde, ayak topugu kasanmn ucunda olacak sekilde sol ayagi 30 cm
yiiksekligindeki kasanin {izerinde pozisyon alan sporcu komutla birlikte, kasanin iizerindeki
ayagiyla miimkiin olan en yiiksege uzanmaya calisir. Yukaridayken ayaklarini degistirir ve
sag ayak kasanin lizerine, sol ayak yere gelecek sekilde diiser. Sporcu yiikselirken dengede

kalabilmek i¢in ellerini kullanabilir.

Sekil 32 — 33. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 Dogru Itme
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11. Kasaya Sigcrama
Ayaklar1 omuz genisliginde agik, 30 cm yiiksekligindeki kasaya bakacak sekilde,
yarim squat pozisyonunda duran sporcu komutla birlikte iki kolunu kullanarak kasanin

ilizerine sigrar.

Sekil 34. Kasaya Si¢crama (1) Sekil 35. Kasaya Sicrama (2)

12. Tek Ayakla Derinlik Sicramasi
Sporcular, 30 cm ytiksekligindeki kasanin iizerinde ayak parmaklari bitisik ve kasa

ucunda olacak sekilde pozisyon alir. Komutla birlikte tek ayakla yere diisen sporcu ayni
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ayagiyla en kisa siire icinde miimkiin oldugu kadar yukariya sigrar. Sonra diger ayagiyla

hareketi tekrarlar.

Sekil 36-37-38. Tek Ayakla Derinlik Sigramasi

13. Hizh Sicrama

Ayaklar1 omuz genisliginde acik sekilde kasanin 6niinde duran sporcular kollarinin
yardimiyla kasanmn {izerine ¢ift ayakla sigrarlar. Kasanin iizerine yarim suquat seklinde
diiser diismez havada ters bir yay hareketi yaparak miimkiin oldugu kadar ileriye ve

yiiksege sigrayarak ¢ift ayakla yere diiser. >

14. Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30 cm yiiksekligindeki 5 adet kasanin
ilkinden baslayarak sag ayagiyla dnce kasanm lizerine - lizerinden yere sicramak seklinde

kasalar1 gegerek hareketi tamamlar. >'
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Sekil 39—40—41. Hizli Sigrama

15. Sol Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30 cm yiiksekligindeki 5 adet kasanin
ilkinden baglayarak sol ayagiyla 6nce kasanin lizerine - iizerinden yere sicramak seklinde

kasalar1 gegerek hareketi tamamlar. *'

Sekil 42—43. Sag ve Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik Sigramasi
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16. Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30 cm yiiksekligindeki 5 adet kasanin
ilkinden baslayarak c¢ift ayakla kasanin {lizerine —lizerinden yere sigrayarak tiim kasalari

gecerek hareketi tamamlar. °'

Sekil 44. Cift Ayakla Kasalar Arast Derinlik Sigramasi

17. Sag Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi1 Derinlik Sigramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30, 35, 40, 45, 50 cm yiiksekligindeki 5
adet kasanin ilkinden baglayarak sag ayagiyla kasanin iizerine — {lizerinden yere si¢rayarak

tiim kasalar1 gecip hareketi tamamlar. *'
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18. Sol Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigcramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30, 35, 40, 45, 50 cm yiiksekligindeki 5
adet kasanin ilkinden baslayarak sol ayagiyla kasanin {izerine — iizerinden yere si¢rayarak

tiim kasalar gegip hareketi tamamlar. °'

19. Cift Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kaslar Arasi Derinlik Sicramasi
Sporcular, aralarinda 50 cm mesafe bulunan 30, 35, 40, 45, 50 cm yiiksekligindeki 5
adet kasanin ilkinden baslayarak ¢ift ayakla kasanin iizerine — {lizerinden yere sigrayarak

tiim kasalar1 gecip hareketi tamamlar. *'

Sekil 45. Cift Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kaslar Arasi Derinlik Sigramasi
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20. Saghk Topu ile Mekik

Sirtiistii mekik pozisyonunda yatan sporcu saglik topunu bas iizerinde ellerinde tutar
ve baslama pozisyonu alir. Komutla harekete baslar ve mekik yaparken topu ayakucunda
duran egine atar. Ayakucunda duran es topu tekrar geri uzanan sporcuya atar ve hareket

istenilen sayida boylece tamamlanir.

Sekil 46. Saglik Topu Ile Mekik (1) Sekil 47. Saglik Topu Ile Mekik (2)

21. Saghk Topu ile Bench Pres

Sporcu bas tarafi 40 cm yiiksekliginde olan kasaya gelecek sekilde, kollar1 yukariya
dogru gergin durumda sirt iistii uzanir. Esi elinde saglik topu ile kasa {izerinde ayakta yerini
alir ve saglik topunu sirtiistii uzanan sporcuya dogru birakir. Yerdeki sporcu topu tutar ve

tekrar kasa iizerindeki esine atar. Hareket istenilen sayida boylece tamamlanir. >
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Sekil 48. Saglik Topu le Bench Pres (1) Sekil 49. Saglik Topu ile Bench Pres (2)

Sekil 50. Saglik Topu Ile Bench Pres (3)
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22. Saghik Topu ile Ta¢ Atis1
Ayaklar1 omuz genisliginde agik ve elinde saglik topu olan sporcu topu kendisinden

5 — 6 metre uzakliktaki esine tag atis1 seklinde atar. Es topu tekrar ¢alisan arkadasina iade

2

eder. Hareket istenilen sayida boylece tamamlanir. >

Sekil 51. Saglik Topu ile Tag Atis1 (1) Sekil 52. Saglik Topu ile Tag Atis1 (2)
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Tablo 8. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programu (1. ve 2. Hafta)

Siire / Setler
o s s Sicrama Arasi
Hafta Egzersiz Tiirii Sayist Set Sayis1 Dinlenme él"oplam
1Icrama
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Saglik Topu ile Mekik 10 ad. 2 1-2dk.
Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
E Kollar Kuéllalzfil; Cift Ayak 10 ad. ) -2 dk.
< ¢ 160 ad.
- Engel Uzerinden Yan Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Uzun Atlama Ile Yon Degistirme 10 ad. 2 1-2dk.
Huni U;erlnslen Sli;-ra}./arak Sprint 10 ad. ) 1-2 dk.
Ile Yon Degistirme
Kasaya Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu B
Yukar1 Dogru itme 10 ad. 2 I-2dk.
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
Kollar1 Kullanarak Cift Ayak 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
S
E Tek Ayakla Yan Sigrama 10 ad. 2 1-2dk. 160 ad.
IG Engel Uzerinden Yan Sigcrama 10 ad. 2 1-2dk.
Uzun Atlama Ile Yon Degistirme 10 ad. 2 1-2dk.
Huni U;erlnslen Sli;-ra}./arak Sprint 10 ad. ) 1-2 dk.
Ile Yon Degistirme
Kasaya Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu 10 ad. ) 1-2 dk.

Yukar1 Dogru itme
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Tablo 9. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi (3. ve 4. Hafta)

Siire / Setler
Hafta Egzersiz Tiirii Sigrama Set Sayis1 A rast Toplam
Sayisi Dinlenme
Sicrama
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 15 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
Kollar1 Kullanarak Cift Ayak 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
S
E Tek Ayakla Yan Sigrama 10 ad. 2 1-2dk. 170 ad.
o Uzun Atlama Ile Y6n Degistirme 10 ad. 2 1-2dk.
Huni U;erlnslen Sli;-rayarak Sprint 10 ad. ) 1-2 dk.
Ile Yon Degistirme
Kasaya Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu B
Yukar1 Dogru itme 10 ad. 2 I-2dk.
Hizli Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Kollar1 Kullanarak Cift Ayak 15 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
Saglik Topu ile Tac Atist 10 ad. 2 1-2dk.
<
= Saglik Topu ile Mekik 10 ad. 2 1-2dk.
=
< - 170 ad.
E. Saglik Topu Ile Bench Pres 10 ad. 2 1-2dk.
<
Huni U;erlnslen Sli;-ra}./arak Sprint 10 ad. ) 122 dk.
Ile Yon Degistirme
Kasaya Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu B
Yukar1 Dogru itme 10 ad. 2 I-2dk.
Hizli Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
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Tablo 10. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi (5. ve 6. Hafta)

Siire / Setler
o s s Sicrama Arasi
Hafta Egzersiz Tiirii Sayist Set Sayis1 Dinlenme él"oplam
1Icrama
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 15 ad. ) 1-2 dk.
Sicrama
Kollar1 Kullanarak Cift Ayak 15 ad. ) 1-2 dk.
< Sicrama
3
é Tek Ayakla Yan Sigrama 15 ad. 2 1-2dk. 190 ad.
i Altigen Calisma 10 ad. 2 1-2dk.
Uzun Atlama Ile Yon Degistirme 10 ad. 2 1-2dk.
Huni U;erlnslen Sli;-ra}./arak Sprint 10 ad. ) 1-2 dk.
Ile Yon Degistirme
180° Déniislii Huni Sigramalari 10 ad. 2 1-2dk.
Kasaya Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Altigen Calisma 10 ad. 2 1-2dk.
180° Déniislii Huni Sigramalari 10 ad. 2 1-2dk.
g Hizli Sigrama 15 ad. 2 1-2dk.
= 170 ad
é Ayaklar1 Degistirerek Viicudu 10 ad ) 1-2dk '
< Yukar1 Dogru Itme ' '
Tek Ayakli Derinlik Sigramasi 10 ad. 2 1-2dk.
Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicramast
Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicramast
Cift Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 122 dk.

Sicramast
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Tablo 11. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi (7. ve 8. Hafta)

Siire / Setler
o s s Sicrama Arasi
Hafta Egzersiz Tiirii Sayist Set Sayis1 Dinlenme él’oplam
icrama
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Saglik Topu ile Tag Atist 10 ad. 2 1-2dk.
Saglik Topu ile Mekik 10 ad. 2 1-2dk.
ﬁ Saglik Topu ile Bench Pres 10 ad. 2 1-2dk.
[
é 180 ad.
= Hizli Sigrama 15 ad. 2 1-2dk.
Tek Ayakli Derinlik Sigramasi 15 ad. 2 1-2dk.
Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Si¢cramast
Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicramast
Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Sicramast
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1 -2 dk.
Hizli Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu B
Yukar1 Dogru itme 10ad, 2 I=2dk.
< - —
E Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 15 ad. ) 1-2 dk.
< Sigcramast 190 ad.
m < B B
= Sag Ayakla Kasalar Arast Derinlik 15 ad. ) 1-2 dk.
Sicramast
Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 15 ad. ) 1-2 dk.
Si¢cramast
Cift Ayakla Artan Yiikseklikteki B
Kasalar Aras1 Derinlik Sigramasi 10 ad. 2 I=2dk
Sag Ayakla Artan Yiikseklikteki B
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi 10ad. 2 I=2dk
Sol Ayakla Artan Yiikseklikteki 10 ad. ) 122 dk.

Kasalar Aras1 Derinlik Sigramasi
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Tablo 12. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programai (9. ve 10. Hafta)

Siire / Setler
. Sigrama Arasi
Hafta Egzersiz Tiirii Sayisi Set Sayisi Dinlenme Toplam
Sicrama
Isinma 15° - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Saglik Topu ile Mekik 10 ad. 2 1-2dk.
Saglik Topu ile Bench Pres 10 ad. 2 1-2dk.
ﬁ Cift Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
% Si¢cramast 190 ad
= Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
PN Sigramast
Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
Si¢cramast
Cift Ayakla Artan Yiikseklikteki B
Kasalar Aras1 Derinlik Sigramasi 15 ad 2 -2 dk
Sag Ayakla Artan Yiikseklikteki B
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi 15 ad. 2 I=2dk
Sol Ayakla Artan Yiikseklikteki
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi 15 ad. 2 I-2dk
Isinma 15’ - -
Ip Atlama 45> 2 1-2dk.
Hizli Sigrama 10 ad. 2 1-2dk.
Tek Ayakla Derinlik Sigramast 10 ad. 2 1-2dk.
E Cift Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 1-2 dk.
= Sicramast 190 ad
s Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik 10 ad ) 1-2dk )
S Sigcramast ' '
Sol Ayakla Kasalar Aras1 Derinlik 10 ad. ) 122 dk.
Sicramast
Cift Ayakla Artan Yiikseklikteki B
Kasalar Aras1 Derinlik Sigramasi 15 ad. 2 I-2dk.
Sag Ayakla Artan Yiikseklikteki
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi I5ad 2 =2 dk
Sol Ayakla Artan Yiikseklikteki 15 ad. ) 1-2 dk.

Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi
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3.5. Istatistiksel Analiz

Calismada denek ve kontrol gruplarmin, antrenman programi Oncesi birinci
Ol¢iimleri (6n test) ve antrenman programi sonrast ikinci dl¢limleri (son test) yapildi. Siireg
icindeki gelisim farkliliklarinin tespiti i¢in aritmetik ortalamalari (X) ve standart sapmalar
(SD) hesaplanip, aritmetik ortalamalar arasindaki fark t-testi ile kontrol edilmistir.
Istatistiksel islemler SPSS for Windows 11,0 paket programinda yer alan One Way Anova
ve Wilcoxon Signed Ranks testleri kullanilarak yapilmistir. Sonuglarim 0.01 ve 0.05

seviyesinde anlamlilig1 arastirilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan biri denek grubu (n: 15) ve digeri kontrol grubu ( n: 15) olmak
iizere toplam 30 futbolcu lizerinde yapilan 10 haftalik pliometrik antrenman programinin
oncesi ve sonrasinda yapilan Ol¢limlerden elde edilen veriler ve gruplar arasindaki

farkliliklar asagidaki tablolarda gosterilmistir.

Tablo 13. Denek ve Kontrol Grubu Sporcularinin Yas, Viicut Agirligi, Boy, ve Spor Yasinin
Aritmetik Ortalama (X) ve Standart Sapma (SD) Degerleri

Desiskenl Denek Grubu (n:15) Kontrol Grubu (n:15)
egiyieenier X+SD X+SD
Yas (y1l) 13,76 £ 0,92 14,17 £ 0,36
Viicut Agirhigr (kg) 45,53 + 6,46 43,80 + 7,69
Boy (cm) 154,42 £ 5,75 154,61 + 3,54
Sporcu Yast (yil ) 3,56 + 1,88 4,19 +1,43

Denek grubunun yas ortalamalar1 13,76 + 0,92 yil, viicut agirlig1 ortalamalar1 45,53 +
6,46 kg, boy ortalamalart 154,42 + 5,75 cm, sporcu yaslar1 ortalamalar1 3,56 + 1,88 yil

olarak bulunmustur.

Kontrol grubunun yas ortalamalar1 14,17 + 0,36 yil, viicut agirligir ortalamalari
43,80 + 7,69 kg, boy ortalamalar1 154,61 + 3,54 cm, sporcu yaslar ortalamalart 4,19 + 1,43

yil olarak bulunmustur.
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Tablo 14. Kontrol ve Deney Grubunun Ol¢iim Sonuglar1 ve Degerlendirmesi

=
b R . - 5 » .
} S
-~ = o o = O o~ > = = — S o
i) = e !'_: &7 - 2 o = !l_: Swm - 2
g Cl £°75 = = |”RP 78 = -
=}
-
Dikey 15| 1] 3393+3,57 34,40 + 3,54
Sigrama 1,24 1,23 27,27 13,89 %%
(cm) 15| 2 | 3435+3,89 43,78 3,71
Yatay 15| 1] 163,53+112 165,46 + 10,45
Sigrama 0,81 2,19* 7,29 14,68 **
(em) 15| 2 | 164,86+9,89 177,52 + 13 41
151 1 | 76,14+1137 79,53 + 12,37
K Bacak 9,98 8,33%x 18,55 | 7.35%*
uvveti (kg) | 15| 2 | 83,74+ 12,31 9428 + 14,59
15| 1 | 64931327 78,67 + 10,49
Surt Kuvveti 333 | 2.11* 1727 | 827%
(kg) 15| 2 | 67,09+12,34 92,26+ 11,91
- 151 1 | 25,73+3,72 26,67 + 3,84
Sag Penge 2,76 2,54% 1147 | 11,15%*
Kuvveti (kg) | 15| 2 | 2644+247 29,73 +2,98
151 1 | 2680+3,69 26,53 4,43
KS°1 Penge 1,08 1,18 6,56 | 2.91%
uvveti (kg) | 15| 2 27,09+ 2,11 28,27 +5,13
; 15 1| 2568+2,74 25334234
Mekik 2.14 | 238* 1792 | 12, 79%*
(adet/30'sn) | 15 | 2 | 2623+2.12 29,87 +2,72
it 115 ] 1| 4294032 4,17+021
20'm Sprint 1.63 0.94 11,03 | 7.63%
(sn) 152 | 4,22+0,28 3,71+ 0,27
; 15| 1] 2558+3,54 25,73 +2.97
Esncklik 0.20 132 2791 | 11,05%*
(cm) 152 | 2563+422 32,91 +3,88
1501 3,95+1,09 4,05+0,97
Tag¢ Aust 2,89 0,71 26,42 | 13,33%*
(cm) 152 4,99 + 0,94 5,12+0,93
5 Eli 151 459+087 493 + 0,86
Sag El ltme 131 | 2,62 2394 | 12,92%*
(cm) 152 | 4,65+0,62 6,11+0,77
' 1501 ] 4.11+0,66 435+0,96
Sol El ltme 633 | 2.87* 26,67 | 1341%*
(cm) 152 436+ 0,85 5514127
*p<0,05 % p<0,01
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Denek grubunun 1. ve 2. dl¢limleri sonucu aritmetik ortalamalari arasi farka ait t

testinde dikey sicrama, yatay sigcrama, mekik ve 20 m sprint degerleri anlamli bulunmustur.

Kontrol grubunun 1. ve 2. dlglimleri sonucu aritmetik ortalamalar arasi farka ait t
testinde yatay sigrama ve mekik degerleri anlamli bulunurken, dikey sigrama ve 20 m sprint

degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmamastr.

Denek grubunun 1. ve 2. dl¢limleri sonucu aritmetik ortalamalari arasi farka ait t
testinde bacak kuvveti, sirt kuvveti ve sag penge kuvveti degerleri p<0,01 diizeyinde
anlaml1 bulunurken, sol penge kuvveti degeri p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur.

Kontrol grubunun 1. ve 2. dl¢limleri sonucu aritmetik ortalamalar arasi farka ait t
testinde bacak kuvveti, p<0,01 diizeyinde anlamli bulunurken, sirt kuvveti ve sag penge
kuvveti degerleri p<0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Sol pence kuvveti degeri ise
istatistiksel agidan anlamli bulunmamuistir.

Denek grubunun 1. ve 2. dl¢limleri sonucu aritmetik ortalamalari arasi farka ait t
testinde esneklik, tag atis1, sag el itme ve sol el itme degerleri anlamli bulunmustur.

Kontrol grubunun 1. ve 2. dl¢limleri sonucu aritmetik ortalamalar arasi farka ait t
testinde sag el itme ve sol el itme degerleri p<0,05 diizeyinde anlamli bulunurken, esneklik

ve tag atis1 degeri ise istatistiksel agidan anlamli bulunmamustir.
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Tablo 15. Denek Grubunun Olgiim Sonuglar ve Degerlendirmesi

Degiskenler | n | Ol¢ (zr;illasn;a SD Xi—X: | % fark | tDegeri
X
- 4
Dikey | 15] 1 34.40 3,5 938 2727 | 13,89%
Sigrama (cm) | 15| 2 43,78 3,71
1 1 165,4 10,4
Yatay > 63,46 08 | 106 | 720 | 14.68%
Sigrama (cm) | 15 | 2 177,52 13,41
Mekik 15] 1 2533 2,34
4,54 17,92 | 12,79%*
(adet/30sn) | 15| 2 29,87 2,72
20 m Sprint | 15| 1 4,17 021 0,46 11,03 7,63%*
(sn) 15| 2 3,71 0,27
Bacak 15] 1 79,53 12,37
; 14 1 35k
Kuvveti (kg) | 15| 2 94,28 14,59 7 833 k
St Kuvveti | 15| 1 78,67 10,49
13,59 17,27 8,27%*
(kg) 15| 2 92,26 11,91
Sag Pence 15 1 26,67 3,834
: 11,4 11,15%*
Kuvveti(kg) | 15| 2 29,73 2,98 306 o '
443
Sol Pe{nc;e 15 1 26,53 1,74 6,56 291%*
Kuvveti(kg) | 15| 2 28,27 5,13
Esneklik | 15| 1 25,73 2,97 718 | 2791 | 11,05%
(cm) 15| 2 32,91 3,88
Tag Atust | 15| 1 4,05 0,97 1,07 26,42 13,33%*
(cm) 15| 2 5,12 0,93
S 4
Sag Elltme | 15| 1 93 0.36 1,18 23,94 12,92%*
(cm) 15| 2 6,11 0,77
SolElltme | 15| 1 4,35 0,96 1,16 26,67 13 .41 %+
(cm) 15] 2 5,51 127

* p<0,05 % 5<0,01
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Tablo 16. Kontrol Grubunun Olgiim Sonuglari ve Degerlendirmesi

Degiskenler | n | Ol. (zr;illasn;a SD Xi—X: | % fark | tDegeri
X
Dikey | 15| 1 | 3393 3,57 0.42 124 1,23
Sigrama (cm) | 15 | 2 34,35 3,89
Yatay 15] 1 163,53 11,2 133 0.81 2.19%
Sigrama (cm) | 15| 2 164,86 9,89
Mekik 15] 1 25,68 2,74
0,55 2,14 2,38%
(adet/30sn) | 15| 2 2623 2,12
20m Sprint | 15| 1 4,29 0,32 0,07 1,63 0,94
(sn) 15| 2 4,22 0,28
15] 1 76,14 11,37
Bacgk 7.6 9,98 8,33%*
Kuvveti(kg) | 15| 2 83,74 12,31
; 64,93 13,27
St Kuvveti | 15| 1 2.16 3,33 2.11%
(kg) 15] 2 67,09 12,34
Sag Penge | 15| 1 25,73 3,72 .
Kuvveti (kg) | 15| 2 26,44 2,47 0,71 2,76 2,54
Sol Penge | 15| 1 26,80 3,69
Kuvveti (kg) | 15| 2 27,09 2,11 029 108 L18
Esneklik | 15] 1 25,58 3,54 0,05 0,20 1,32
(cm) 15| 2 25,63 422
1 1 4 1
Tag Atist 5 85 09 0,14 2,89 0,71
(cm) 15| 2 4,99 0,94
Sag Elitme | 15| 1 4,59 087 0.06 1,31 2,62
(cm) 15] 2 4,65 0,62
Sol El Itme 1 4,11 0,66
15 d d 0,26 6,33 2.87%
(cm) 2 4,36 0,85
* p<0,05 % n<0,01
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Tablo 17. Kontrol ve Deney Grubunun Ol¢iim Sonuclarinin Karsilastirmali Degerleri

= § =
5 N L | = 5 L = |2EE.
S — S
g ElCuws E 03 |$2wf =5 8 |BEES
< = [>% = o s = o 1Y -
ey S ELE s | = |&@FtE e| & |ER=4R
)| H o —
H ES |7t S| T = |2EE-
e 8 =
~ 151 1| 33,93+3,57 3440 + 3,54 0,98
lee%cig):mma 15| 2 | 3435+3,89 1241 123 4378 +3,71 27,27 | 13.89%% 4,12%*
1511 163,53+11,2 165,46 + 10,45 0,53
Yamzc?grama 15| 2 | 164,86 +9,89 081 2,19% 177,52 + 13,41 7.29 | 14.68% 2.26*
Mekik 15| 1 | 25,68+2,74 2533 +£234 1,98
(adet/30sn) | 15| 2 | 26,23 +2,12 2,141 2,387 2987 2,72 17,92 12, 79% 2,48%
P - 15/ 1| 429+032 4,17+021 1,22
On(lsxslgmt 15| 2| 4224028 1631 094 3,71+0,27 11,031 7,63* 3,61%*
115 1 |7614£11,37 79,53 £ 12,37 0,52
e sy Tmaaroar| 998 | 833%% o i 1855 | 735
i l15 ] 1 | 6493+1327 78,67 + 10,49 1,73
Sirt Kuvveti 333 | 2.11% 1727 | 827%*
(kg) 15| 2 | 67,09+12,34 9226+ 11,91 3,39%*
5 15| 1| 2573+3,72 26,67 + 3,84 1,18
Sag Penge 2,76 | 2,54% 11,47 | 11,15%*
Kuvveti (kg) | 15| 2 | 26,44+2,47 29,73 +2.98 2,56%
15| 1 | 26,80 +3,69 26,53 + 4,43 1,29
Sol Pence 108 | 1.18 656 | 2.91*
Kuvveti (kg) | 15| 2 | 27,09+2,11 2827+5,13 1,97
~ 15| 1 | 25,58+3,54 25,73 £2.97 1,55
Es(lz(;ll()m( 15| 2| 25,63+422 0,201 132 3291 + 3,88 27911 11,05** 3,97%*
150 1| 395+1,09 4,05+ 0,97 0,93
Ta(gcr?l;wl 151 2| 499+094 2,891 071 5.12+0.93 2642 1 13,337 3,59%x
5 Bl 150 1| 459+087 4,93 + 0,86 0,88
Sag(frgm 152 | 465+0,62 131 2,62% 6,11 +0,77 23.94 1 12.92%% 221%
' 15 1| 4,11£0,66 4,35+0,96 1,93
SOI(]SIlnI)tme 15 2| 436+0,85 6,331 2877 5,51+1,27 26,67 | 13.41% 2,59%
* p<0,05 % p<0,01 ’ ’ ’ ’ ’
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Tablo incelendiginde kontrol grubunun bacak kuvveti degerinde p<0,01 diizeyinde,
yatay sicrama, mekik, sirt kuvveti, sag penge kuvveti, sag el itme kuvveti ve sol el itme
kuvveti degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. Dikey si¢crama, sol
pence kuvveti, 20 m sprint, ta¢ atis1 ve esneklik degerlerinde ise anlamli artiglar

bulunamamustir.

Denek grubunda ise dikey sigrama, yatay sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, sag
penge kuvveti, mekik, 20 m sprint, esneklik, tag atisi, sag el itme kuvveti ve sol el itme
kuvveti degerlerinde p<0,01 diizeyinde anlaml1 artiglar tespit edilmistir. Sol penge kuvveti

degerinde ise p<0,05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir.

Denek ve kontrol gruplart karsilastirildiginda dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt
kuvveti, 20 m sprint, ta¢ atis1 ve esneklik degerlerinde p<0,01 diizeyinde, yatay sigrama,
sag pence kuvveti, mekik, sag el itme kuvveti ve sol el itme kuvveti degerlerinde p<0,05
diizeyinde anlamli farklar gézlenmistir. Sol penge kuvveti degerlerinde ise gruplar arasinda

anlaml farkliliklar bulunamamustir.
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu calismada 10 haftalik pliometrik antrenmanin 13 -15 yas erkek futbolcularin bazi
fiziksel uygunluk diizeyleri tiizerine etkisi, deney ve kontrol grubu karsilastirilarak
arastirtlmistir. Uygulanan program sonucunda sporcularin fiziksel parametrelerinde énemli
artiglar gozlenmistir.

10 haftalik pliometik antrenman programi sonucu denek grubunun dikey sigrama
degerlerinde istatistiksel agidan anlamli gelismeler goézlenmistir. Denek grubunun
antrenman Oncesi dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 34,40 + 3,54 cm,
antrenman sonrasi 43,78 + 3,71 cm olarak 0l¢iilmiis ve istatistiksel olarak anlamli bulunan
% 27,27 lik bir artis tespit edilmistir (p<0,01). Kontrol grubunun antrenman o6ncesi dikey
sigrama degeri 33,93 £ 3,57 cm iken antrenman sonrasi 34,35 + 3,89 cm olarak 6l¢iilmiis ve
% 1,24’liik bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunamamstir. Denek ve kontrol grubunun
degerleri arasindaki fark antrenman Oncesi anlamsizken antrenman sonrasi bu fark anlaml
bulunmustur (p<0,01). Elde edilen bu sonu¢ yapilan benzer arastirmalarla paralellik
gostermektedir.

Kaldirime1, “Agirlik Topuyla Yapilan Plyometrik Antrenmanin Hentbolciilerin
Dikey Sicramasi ve Kol itme Kuvvetine Etkisi” adli calismasinda denek grubunun dikey
sigrama digerini On testte 49,56 £ 7,57 cm, son testte 55,93 £ 7,74 cm olarak 6lgmiis ve
deneklerin dikey sigrama degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,01). *°

Gilinay ve arkadaglari, “Pliometrik Caligmalarin Sporcularda Viicut Yapisi ve
Sigrama Ozelliklerinin Etkisi” adli ¢aligmalarinda deneklerde dikey sicrama acisindan

anlamli artiglar tespit etmiglerdir (P<0,05). Bu ¢alismada sporcularin dikey sigramalar1 spor
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dallan1 itibariyle incelenmis ve basketbolcularda %13.06’lik gelisme, hentbolcularda
%10.56’1ik gelisme ve futbolcularda % 20.6” lik gelisme gdzlenmistir. >

Oztin ve arkadaslari, “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk Kuvvet
ve Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adli calismasinda
pliometrik antrenman grubunun dikey sircama degerindeki artis1  (p<0,01) seviyesinde,
kontrol grubunun dikey si¢crama degerin deki artis1 ise (p<0,05) seviyesinde anlamli
bulmustur. >

Sevim ve arkadaslari, “Cabuk Kuvvete Yénelik Istasyon Calismasinm 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” adl
calismalarinda sporcularin dikey sigrama degerindeki gelismeyi istatistiksel agidan anlaml
bulmuslardir (p<0,01).*

Yildiz, “8 Haftalik Pliometrik Antrenmanm Programinin Futbolcularin Dikey
Sigramalar1 ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢aligmasinda
sporcularin dikey sigcrama degerlerini 6n testte 41,25 + 1,86 cm, son testte 49,91 + 1,92 cm
olarak 6lgmiis ve aradaki fark: istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,01). 5

Calismaya katilan denek grubu sporcularinin antrenman Oncesi yatay sigcrama
degerleri 165,46 + 10,45 cm, antrenman sonrasit 177,52 + 13,41 cm olarak Sl¢lilmiis ve
%7,29’ luk artis tespit edilmistir. Bu sonug istatistiksel olarak anlamli bulunustur (p<0,01).
Kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi yatay sigrama degerleri 163,53 + 11,2 cm
iken, bu deger antrenman sonrast 164,86 + 9,89 cm’ye yiikselmistir. Kontrol grubunun iki
degeri arasindaki % 0,81 lik bu artis istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0.05).

Calismada yer alan her iki grubun yatay sigrama degerleri istatistiksel agidan

anlamli ¢ikmistir. Denek grubunun yatay sigrama degerinin kontrol grubuna oranla daha
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fazla gelisim gostermesi normal antrenman yaninda yaptiklari pliometrik antrenman
programina, kontrol grubundaki gelisimi ise normal antrenman programinin igerigine
baglanabilir.

Atesoglu, “Kendi Viicut Agirlig1 ve Ek Agirlikla Yapilan Pliometrik Antrenmanin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli ¢aligmasinda pliometrik
antrenman programi uyguladigr dort farkli denek grubunun yatay sicrama degerlerindeki
artiglan istatistiksel agidan anlamli bulurken (p<0,01), kontrol grubunun yatay sigrama
degerlerinde anlamli bir degisme tespit edememistir. *°

Yurdakul, “Plyometrik ve Agirlik Antrenman Programinm Universiteli Erkek
Voleybolcularin Dikey Sigramasi ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine
Etkileri” adli ¢alismasinda pliometrik antrenman grubunun ve agirhik grubunun yatay
sigrama degerini istatistiksel agidan (p<0,05) seviyesinde anlamli bulmustur. *

Oztin ve arkadaslari, “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk Kuvvet
ve Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adli calismasinda
pliometrik antrenman yapan sporcularin ve kontrol grubunun yatay sigrama degerlerini
istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,01). >

Sevim ve arkadaslari, “Cabuk Kuvvete Yénelik Istasyon Calismasinm 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” adh
caligmalarinda deneklerin yatay sigcrama degerindeki geligsmeyi istatistiksel agidan (p<0,05)
seviyesinde anlamli bulmuslardir.>®

Gilinay ve arkadaglari, “Pliometrik Caligmalarin Sporcularda Viicut Yapisi ve
Sigrama Ozelliklerinin Etkisi” adli calismalarinda, Yildiz, “8 Haftalik Pliometrik

Antrenmanin Programinin Futbolcularin Dikey Sigramalari ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik
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Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢alismasinda denek gruplarinin durarak uzun atlama
mesafelerindeki  gelismeleri istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamli
bulmuslardir.”" ¥

Calismaya katilan denek grubu sporcularinin antrenman Oncesi mekik degerleri
ortalamas1 25,33 + 2,34 adet/sn iken, bu deger antrenman sonras1 %17.92’°lik bir artigla
29,87 + 2,72 adet/sn bulunmus ve istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamlilik tespit
edilmistir. Kontrol grubu mekik degerleri antrenman 6ncesi 25,68 + 2,74 adet/sn iken, bu
deger antrenman sonrasi %?2,14’lik bir artisla 26,23 + 2,12 adet/sn olmus, istatistiksel
acidan (p<0,05) seviyesinde anlamlilik tespit edilmistir.

Denek ve kontrol grubu sporcularin antrenman 6ncesi mekik degerleri arasindaki
fark anlamsiz bulunurken, antrenman sonrast mekik (P<0.05) diizeyinde anlamh
bulunmustur.

Yurdakul, “Plyometrik ve Agirlik Antrenman Programinin Universiteli Erkek
Voleybolcularin Dikey Sigramasi ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine
Etkileri” adli ¢aligmasinda pliometrik antrenman grubunun mekik degerini 6n testte 24,83
+ 2,29 adet/sn, son teste 28,25 £+ 1,48 adet/sn olarak dlgmiis ve istatistiksel agidan (p<0,05)
seviyesinde anlamli bulmustur. **

Sevim ve arkadaslari, “Cabuk Kuvvete Yénelik Istasyon Calismasinm 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” adh
calismalarinda deneklerin mekik degerinin on test ve son test arasi degisimini istatistiksel
acidan (p<0,01) seviyesinde anlamli bulmuslardir. 8

Cicioglu, “Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey

Sigramasi Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢aligmasinda
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denek grubun mekik degerini on testte 26.81 + 2.66 adet/sn, son testte 30.00 + 2.25 adet/sn
olarak Olgerek istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamli bulmustur. 60

Cakmak, “Y1ldiz Erkek Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sigcrama
Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” isimli ¢alismasinda denek
grubu sporcularin mekik degerini istatistiksel agidan (p<0,05) seviyesinde anlamli
bulmustur. 61

Calismaya katilan denek grubu sporcularinin 20 m sprint degerlerinin aritmetik
ortalamalarinda istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamlilik tespit edilirken, Kontrol
grubu sporcularmin 20 m sprint degerlerinde anlamli bir artis bulunamamistir. Deneklerin
20 m sprint degerleri antrenman dncesi 4,17 £ 0,21 sn iken, bu deger antrenman sonrasi %
11,03’liik artisla 3,71 + 0,27 sn olarak, kontrol grubunun 20 m sprint degeri antrenman
oncesi 4,29 + 0,32 sn iken, antrenman sonrasi bu deger %1,63’liik bir artigla 4,22 + 0,28 sn
olarak olgiilmiistiir.

Atesoglu, “Kendi Viicut Agirlig1 ve Ek Agirlikla Yapilan Pliometrik Antrenmanin
Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkileri” isimli ¢aligmasinda pliometrik
antrenman programi uyguladigi dort farkli denek grubunun 30 m siirat degerlerini
istatistiksel acidan (p 0,01) seviyesinde anlamli bulurken, kontrol grubunun 30 m siirat
degerlerinde istatistiksel acidan anlamli bir degisme tespit edememistir. 30

Anil, “Pliometrik Caligmalarin 14-16 Yas Grubu Bayan Basketbolcularin Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” isimli calismasinda denek grubu

sporcularinin 30 m siirat degerlerinde anlamli bir gelisme tespit etmigken (p<0,01), kontrol

grubu i¢in herhangi bir artis bulamamustir. 52
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Miiniroglu ve arkadaslar1 “Tiirkiye Profesyonel Birinci Liginde Miicadele Eden Bir
Futbol Takimmin Sezon Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin
Incelenmesi” isimli ¢alismalarinda futbolcularin 30 m siirat degerlerini hazirhk
antrenmanlarindan 6nce 4,06 £+ 0,91 sn, hazirlik antrenmanlarindan sonra ise 4,02 = 0,13 sn
olarak kaydetmislerdir. >*

Oztin ve arkadaslari, “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk Kuvvet
ve Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adli ¢alismasinda
denek grubu sporcularinin 30 m siirat degerlerini (p 0,01) seviyesinde, kontrol grubu
sporcularinin 30 m siirat degerlerini ise (p<0,05) seviyesinde anlaml1 bulmustur. >

Cakmak, “Y1ldiz Erkek Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sigcrama
Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” isimli ¢alismasinda denek ve
kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi 20 m siirat degerleri arasindaki fark:
istatistiksel agidan anlamli bulurken (p<0,01), antrenman sonrasi deney ve kontrol gruplar
arasinda anlamli bir fark bulamamastir (p>0,05). 61

Literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlarmn diger antrenman programlariyla
birlikte uygulanmasi ile sporcularin sprint 6zelliklerinin gelismesine olumlu katki yaptigi
gbzlenmistir.

Denek ve kontrol grubunun antrenman 6ncesi bacak ve sirt kuvveti degerleri farki
istatistiksel agidan anlamsiz bulunurken, antrenman sonrasi bu degerler istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur(p<0,01). Calismamizda uygulanan 10 haftalik pliometrik antrenman
sonucunda denek grubu sporcularinin bacak ve sirt kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan
(p<0,01) seviyesinde anlamli artiglar tespit edilirken, kontrol grubu sporcularinin ise bacak

kuvveti degerinde istatistiksel acidan (p<0,01) seviyesinde, sirt kuvveti degerlerinde
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(p<0,05) seviyesinde anlamli artiglar tespit edilmistir. Denek grubunun bacak kuvveti
degerleri antrenman oncesi 79,53 + 12,37 kg iken antrenman sonrasi bu deger %18,55 lik
artigla 94,28 + 14,75 kg olmustur. Denek grubunu sirt kuvveti degerleri ise antrenman
oncesi 78,67 £ 10,49 kg iken antrenman sonrast bu deger %17,27’ lik bir artigla 92,26 +
11,91 kg olmustur. Kontrol grubunun bacak kuvveti degerleri antrenman Oncesi 76,14 +
11,37 kg iken, antrenman sonrasi bu deger %9,98” lik bir artigla 83,74 + 12,31 kg olmustur.
Kontrol grubunun sirt kuvveti degerleri ise antrenman oncesi 64,93 + 13,27 kg iken
antrenman sonrasi bu deger %3,33’ liik artisla 67,09 + 12,34 kg olmustur. Denek grubunun
bacak ve sirt kuvvetlerindeki artisin kontrol grubuna oranla daha fazla olmasini, normal
antrenman yaninda pliometrik antrenman programina tabi tutulmalarina bagl oldugu
sOylenebilir.

Yildiz, “8 Haftalik Pliometrik Antrenmanm Programinin Futbolcularin Dikey
Sigramalar1 ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” isimli
calismasinda denek grubunun bacak kuvveti degerlerini 6n testte 125,83 + 7,56 kg, son
testte 142,54 + 8,17 kg olarak bulmus ve istatistiksel agidan bu farkin  (p<0,01)
seviyesinde anlamli oldugunu, kontrol grubunun bacak kuvveti degerlerini ise On testte
122,87 £ 9,97 kg, son testte 134,291 + 11,08 kg olarak bulmus, aradaki farkin istatistiksel
agidan (p<0,05) seviyesinde anlamli oldugunu ifade etmistir. >

Cicioglu, “Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey
Sigramasi Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢aligmasinda
denek grubu sporcularinin sirt kuvvetini istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamli

bulmustur. ¢
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Sevim ve arkadaglari, “Kombine Kuvvet Antrenmanlarmm 18-24 Yas Grubu Elit
Bayan Hentbolcularin Performans Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢aligmalarinda
deneklerin bacak kuvveti degerlerini 6n testte 119,91 + 26,73 kg, son testte 127,75 £ 22,81
kg olarak 6l¢miis ve istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir (p<0,01). 62

Kutlu ve arkadaslari, “Pliometrik Antrenmanin Gen¢ Futbolcularin Anaerobik
Islerine Etkisi” adli ¢aligmalarinda bacak kuvveti degerlerini pliometrik antrenman grubu
icin On testte 112,3 + 29,4 kg, son testte 124,3 £12,7 kg, klasik antrenman grubu i¢in 6n
testte 116,5 + 13,6 kg, son testte 121,9 + 12,8 kg olarak 6l¢miis ve istatistiksel acidan
(p<0,01) seviyesinde anlaml1 bulmuslardir. Sedanter grubun bacak kuvveti degerleri ise 6n
testte 100,9 £ 16,93 kg iken, son testte 101,65 + 14,0 kg olarak tespit edilmis ve istatistiksel
acidan anlamli bulunmamustir. *

Calismaya katilan denek grubu sporcularinin sag pence kuvveti istatistiksel agidan
(p<0,01) seviyesinde, sol penge kuvveti ise (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunmustur.
Kontrol grubu sporcularinin sag penge kuvveti istatistiksel agidan (p<0,05) seviyesinde
anlamli bulunurken, sol pence kuvveti anlamli bulunamamistir. Denek grubu sporcularinin
sag penge kuvveti antrenman oncesi 26,67 + 3,84 kg, antrenman sonrasi 29,73 + 2,98 kg
olarak, sol pence kuvveti antrenman oncesi 26,53 + 4,43 kg, antrenman sonras1 28,27 +
5,13 kg olarak 6l¢iilmiistiir. Kontrol grubunun sag penge kuvveti antrenman dncesi 25,73 +
3,72 kg iken antrenman sonrasinda 26,44 + 2,47 kg, sol pence kuvveti antrenman dncesi
26,80 + 3,69 kg iken antrenman sonrasinda 27,09 + 2,11 kg olmustur. Deney ve kontrol
grubu sporcularin sag ve sol pence kuvvetleri arasindaki fark antrenman 6ncesi anlamsiz
bulunurken, antrenman sonrasi sag penge kuvveti (p<0,05) seviyesinde anlamli bulunurken,

sol penge kuvveti ise anlamli bulunmamustir.



83

Kaldirime1, “Agirlik Topuyla Yapilan Plyometrik Antrenmanin Hentbolcularin
Dikey Sicramasi ve Kol itme Kuvvetine Etkisi” isimli ¢aligmasinda hentbolcular {izerinde
yapmis oldugu pliometrik ¢alisma sonucunda, deney grubunun sag pence kuvvetini 6n
testte 51,81 + 8,56 kg, son testte 53,00 + 9,18 kg olarak, sol penge kuvvetini 6n testte 47,75
+ 6,30 kg, son testte 48,56 + 7,49 kg olarak tespit etmis ve istatistiksel agidan anlaml
bulmustur (p<0,05). *°

Arslan, “Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 14 -16 Yas Grubu
Bayan Kisa Mesafe Kosucularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi” adli
calismasinda denek grubu sporcularmin sag el pence kuvvetini 6n testte 25,71 + 4,83 kg,
son testte 26,83 + 4,99 kg, sol penge kuvvetini 6n testte 23,25 £ 5,31 kg, son testte 23,85 +
5,92 kg olarak tespit etmis ve Olciilen bu degerleri istatistiksel agidan anlamsiz bulmustur
(p<0,05). *°

Sevim ve arkadaslari, “Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon Calismasmin 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” isimli
calismalarinda denek grubunun sag pence kuvvetlerini 6n testte 45,08 kg, son testte 47,04
kg olarak (p<0,05), sol penge kuvvetlerini ise 6n testte 42,41 kg, son testte 46,33 kg olarak
Olemiisler (p<0,01) ve istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir. 5%

Sevim ve arkadaslari, “Kombine Kuvvet Antrenmanlarmin 18-24 Yas Grubu Elit
Bayan Hentbolcularin Performans Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢aligmalarinda
bayan hentbolcu deneklerin sag el penge kuvvetini 6n testte 34,75 + 5,01 kg, son testte
38,33 + 5,36 kg olarak 6l¢miis ve istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir (p<0,01). 62

Agaoglu ve arkadaglari, “Agirlik Topuyla Yapilan Plyometrik  Antrenmanin

Hentbolcularin Dikey Sigramasi ve Atis Kuvvetine Etkisi” isimli ¢aligmalarinda agirlik
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topu ile yaptiklar1 pliometrik antrenman sonucu deney grubunun sag ve sol penge kuvveti
degerlerini istatistiksel agcidan anlamli bulmuslardir (p<0,05). 64

Caligmalarimiza katilan denek grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi
esneklik degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01). Deneklerin antrenman
oncesi esneklik degerleri 25,73 + 2,97 cm iken antrenman sonrast 32,91 + 3,88 cm’ ye
yiikselmistir. Kontrol grubu sporcularm esneklik degerleri ise 25,58 + 3,54 cm’ den 25,63 +
4,22 cm’ ye yiikselmistir. Deney grubu sporcularinda % 27,91’ lik bir artis olurken,
kontrol grubu sporcularinda % 0,20 lik artig goriilmiistiir. Deney ve kontrol grubu
sporcular1 arasindaki fark antrenman Oncesi anlamsizken, antrenman sonrasi bu fark
anlaml1 bulunmustur (p<0,01).

Anil, “Pliometrik Caligmalarin 14-16 Yas Grubu Bayan Basketbolcularin Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” isimli calismasinda denek grubu
sporcularinin antrenman 6ncesi esneklik degerlerini 25,73 + 4,83 cm, antrenman sonrasi
ise 33,0 £ 4.49 cm olarak tespit etmis ve anlamli bir artis bulmustur (p<0,01). Kontrol
grubu sporcularinin degerini ise On testte 28,58 + 4,54 cm, son testte 28,17 £ 5,39 cm
olarak 6lgmiis ve bu degerleri istatistiksel acidan anlamsiz bulmustur (p>0.05). 52

Maragl “8 Haftalik Anaerobik Dayanikliliga Yonelik Antrenman Programinin 12-
14 Yas Kayserispor Yildiz Futbol Takimi Sporcularinin Bazi Fizyolojik Parametreleri
Uzerindeki Etkileri” adli galigmasina katilan denek grubu sporcularmin esneklik degerlerini
on testte 33,24 + 3,60 cm, son teste 34.73 + 3,80 cm olarak bulmus ve % 7.19° luk bir artig
elde etmistir. >

Miiniroglu ve arkadaslar1 “Tiirkiye Profesyonel Birinci Liginde Miicadele Eden Bir

Futbol Takimmnin Sezon Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin
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Incelenmesi” isimli ¢aligmalarmnda futbolcularin esneklik degerlerini én testte 31,57 + 5,78
cm, son testte 33,32 + 4,32 cm olarak tespit etmislerdir. >4

Oztin ve arkadaslari, “15-16 Yas Grubu-Basketbolculara Uygulanan Cabuk Kuvvet
ve Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” adli calismasinda
pliometrik antrenman yapan sporcularin esneklik degerlerini istatistiksel agidan anlamli
bulurken (p<0,01), kontrol grubunun degerlerini anlamli bulamamuistr. >

Arslan, “Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 14 -16 Yas Grubu
Bayan Kisa Mesafe Kosucularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi” adli
calismasinda denek grubu sporcularinin esneklik degerlerini ( p<0,05) seviyesinde anlamli
bulmustur.>®

Literatiir incelendiginde, sakatliktan korunmak amaciyla deney grubu sporcularma
calismalardan once uygulanan 15 —20 dakikalik 1sinma ve esnetme hareketlerinin
sporcularin esnekligini kontrol grubuna gore daha fazla artirdig1 goriilecektir.

Calismaya katilan denek grubu sporcularmin ta¢ atist kuvveti degerlerinde
istatistiksel acidan anlam bulunurken (p<0,01), kontrol grubu sporcularinin tag¢ atisi
kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklar bulunamamistir. Denek grubu
sporcularinin antrenman 6ncesi tag¢ atis kuvveti degerleri 4,05 = 0,97 cm iken, bu deger %
26,42’ lik artigla 5,12 £ 0,93 cm olmustur. Kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi
tac atis kuvveti degerleri 4,85 = 1,09 cm iken bu deger % 2,89’ luk bir artigla 4,99 + 0,94
cm olmustur. Denek ve kontrol grubu sporcularinin antrenman dncesi ta¢ atis1 kuvveti
degerleri anlamsiz bulunurken, antrenman sonrasi bu degerler istatistiksel agidan (p<0,01)

seviyesinde anlamli bulunmustur.
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Arslan, “Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 14 -16 Yas Grubu
Bayan Kisa Mesafe Kosucularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi” adli
calismasinda denek grubu sporcularinin atis kuvveti degerini 6n testte 6,83 + 1,01 cm, son
testte 7,16 £ 9,2 cm olarak Olgmiis, denek ve kontrol grubunun son test degerleri
karsilastirdiginda aralarindaki farki (p<0,05) diizeyinde anlamh bulmustur. >°

Sevim ve arkadaslari, “Cabuk Kuvvete Yonelik Istasyon Calismasmin 18 -19 Yas
Grubu Erkek Ogrencilerin Bazi Kondisyonel Ozellikleri Uzerine Etkileri” isimli
caligmalarinda denek grubunun saglik topunu ¢ift el ile atma degerini istatistiksel a¢idan
(p<0,01) seviyesinde anlamli bulmuslardir. **

Cicioglu, “Pliometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey
Sigramasi Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢aligmasinda
denek grubunun ta¢ atig kuvvetini 6n testte 5,69 + 0,88 cm, son testte 6,33 + 0,78 cm
olarak bulmus ve istatistiksel agidan (p<0,01) seviyesinde anlamli bulmustur. ®°

Cakmak, “Y1ldiz Erkek Voleybolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sigrama
Ile Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” isimli calismasinda denek
grubunun tag atis kuvveti degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0,05). o1

Sevim ve arkadaslari, “Kombine Kuvvet Antrenmanlarmin 18-24 Yas Grubu Elit
Bayan Hentbolcularin Performans Gelisimine Etkisinin Incelenmesi” isimli ¢aligmalarinda
bayan hentbolcu deneklerin ta¢ atis kuvveti degerlerini istatistiksel acidan (p<0,01)
seviyesinde anlamli bulurlarken, kontrol gurubunun atis kuvveti degerlerini de istatistiksel
acidan (p<0,05) seviyesinde anlamli bulmuslardir. 62

Caligmaya katilan denek grubunun sag ve sol itme kuvveti degerlerinde istatistiksel

acidan (p<0,01) seviyesinde anlamli bir atig goriilmiistiir. Kontrol grubu sporcularinin sag
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ve sol itme kuvveti degerlerinde, deney grubu sporcularina oranla daha az artmasma
ragmen istatistiksel agidan (p<0,05) seviyesinde anlaml1 bir atis tespit edilmistir.

Denek grubunun antrenman oncesi sag kol itme kuvveti 4,93 + 0,86 cm, antrenman
sonunda 6,11 £ 0,77 cm olarak, sol kol itme kuvveti antrenman 6ncesi 4,35 = 0,96 cm,
antrenman sonrast 5,51 £+ 1,27 cm olarak 6l¢iilmiis ve sag kol itme kuvvetinin %23,94, sol
kol itme kuvvetinin %26,67 oraninda arttig1 goriilmiistiir.

Kontrol grubunun antrenman 6ncesi sag kol itme kuvveti 4,59 + 0,87 cm, antrenman
sonunda 4,65 + 0,62 cm olarak, sol kol itme kuvveti antrenman 6ncesi 4,11 + 0,66 cm,
antrenman sonrasi 4,36 = 0,85 cm olarak Ol¢iilmiis ve sag kol itme kuvvetinin %1,31, sol
kol itme kuvvetinin %6,33 oraninda arttig1 goriilmistiir.

Denek ve kontrol grubu sporcularmin sag ve sol kol itme kuvvetleri degerleri
arasindaki fark antrenman Oncesi anlamsiz bulunurken (p>0,05), bu degerler antrenman

sonrasi istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,01).

Ates, “On Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 16-18 Yas Grubu Erkek
Futbolcularm Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi” adli calismasinda
denek grubunun sag ve sol itme kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan (p<0,01)
seviyesinde, kontrol grubu sporcularinin sag ve sol itme kuvveti degerlerinde istatistiksel

acidan (p<0,05) seviyesinde anlamli arts tespit etmistir. ®°

Sonug olarak; on hafta boyunca haftada iki giin, futbol antrenmanlarma ek olarak
yapilan pliometrik antrenmanlarin 13-15 yas grubu altyap: futbolcularinin iist ve alt
ekstremite kuvvet degerlerine olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir. Literatiir bilgileri de

incelendiginde pliometrik antrenmanlarm bilinen diger antrenman yontemlerine gore
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sporcularin kuvvet, siirat, esneklik ve ozellikle sigramaya yonelik patlayici gliglerini daha
ist diizeyde artirdig1 sdylenebilir. Yiiksek tempoda oynanan gilinlimiiz futbolunda soz
konusu fiziksel ozeliklerin gelismis olmasi ve oyuncularm fiziksel yapilarinin oyunun
gereklerine uygun olmasi gergegi goz ardi edilmemelidir. Bu nedenle 6zellikle futbol
takimlarmin gelisme cagindaki alt yapt oyuncularimin fiziksel uygunluklarina katkisi
nedeniyle normal antrenman programlarinda pliometrik ¢alismalara da yer verilmelidir.
Muhtemel sakatliklar ve gelisim bozukluklarina neden olmamak i¢in oyuncularin yas grubu

ile bireysel farkliliklarinin dikkate alinarak ¢alisma dozajinin ayarlanmasi gerekir.
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Mezuniyet sonrast Erzurumspor Kuliibli Profesyonel futbol takiminda futbol oynamaya
basladi. 1991-1992 yillar1 arasinda askerligini yedek subay olarak Kirklareli’nin Vize
ilgesinde yapti. 1993 yili Aralik ayinda Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’'nda tahakkuk memuru olarak goreve basladi. 1995 yilinda profesyonel
futbolculugu birakarak amatdrliige dondii. Erzurum’da faaliyet gosteren gesitli amator
kuliiplerde futbol oynadi.

1996 yilinda Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ozel Yetenek Sinavim
birincilikle kazandi. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’nu 2000 yili Haziran ayinda
Beden Egitimi Ogretmeni olarak birincilikle bitirdi. 2001 yilinda Atatiirk Universitesi Spor
Kuliibii Bayan Futbol takimmin kurulmasi ve Bayanlar Tiirkiye Futbol ligine katilmasinda
kurucu iiye olarak gorev aldi. Ayni ekibin teknik sorumlusu olarak iki y1l gérev yapti. 2002
Yili Kasim ayinda Erzurum Milli Egitim Miidiirliigii Palanddken Ilkdgretim Okulu’na
Beden Egitimi Ogretmeni olarak naklen tayin oldu. 2006 Yili Agustos ayinda Erzurum

Spor Lisesine tayin oldu. Halen ayni okulda gérev yapmaktadir.
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Milli Egitim Bakanligi Ortadgretim Genel Miidiirliigii tarafindan Orta Ogretimin
yeniden yapilandirilmasi calismalari cercevesinde Spor Liselerinin Ogretim Programlarini
hazirlayan komisyonda gorevlendirildi. Bu komisyon tarafindan hazirlanan “Spor
Kazalarindan Korunma ve ilk Yardim, Beden Egitimi ve Spor Tarihi, Beden Egitimi
Bilimine Giris ve Tirk Spor Tarihi” derslerine ait 6gretim programlari Talim Terbiye
Kurulunca 2007 yilinda onaylandi.

2007 yili Aralik ayinda Milli Egitim Bakanligi Ortadgretim Genel Miidiirliigi
tarafindan s6z konusu dort dersin “Ders Kitaplarini Hazirlama Komisyonu”nda
gorevlendirildi. Bu ders kitaplarindan {i¢ tanesi Talim Terbiye Kurulu’'na sunum
asamasindadir.

Evli ve li¢ ¢ocuk babasidir.

Erzurum-2008

Muhammet Nuri KILIC



