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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

PLIOMETRIK ANTRENMAN METODUNUN FUTBOL HAZIRLIK
DONEMINDE KALECILER UZERINDEKI ETKILERI

Mehmet Ozan OZERKAN

Kastamonu Universitesi
Fen Bilimleri Enstitiisii
Biyoloji Ana Bilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Ergin Murat ALTUNER

Futbol, bircok kiiltiirii iginde barindirdigi popiiler bir spor dalidir. izlemesi kolay,
oynamasi zordur. Yetenek ve bazi motorik, fizyolojik dzelliklere sahip olunmasi ve bu
Ozelliklerin gelistirilebilmesi ¢ok Onemlidir. Futbol igerisinde mevkii olarak
bakildiginda en farkli ve en zor olanlarin basinda kalecilik gelmektedir. Iyi bir kaleci
fizik, fizyolojik, psikolojik ve teknik olarak ¢ok iyi seviyede olmak zorundadir. Kaleci
olmak igin, kii¢iik yastan itibaren, tiim Ozelliklerinin ayni dogrultuda gelisimini
siirdiirmesi gerekmektedir. Bundan dolay1 bu ¢alismada bu 6zelliklerin gelismesine
katki saglayan pliometrik antrenmanlar U21, U19 ve Ul17 kaleci gruplarina
uygulanmistir. Hazirlik donemi oncesi ve sonrasinda dikey-yatay si¢grama, otur uzan,
30 m siirat testi ve deri kivrimi kalinligi olgtilmistiir. Kalecilere ait performans
degerlerinin doneme gore farklilik gosterip gdstermedigi t testi kullanilarak analiz
edilmigtir. Ortaya ¢ikan anlamliligin hangi gruplar arasinda olustugunun tespiti ise
Mann-Whitney U testi ile belirlenmistir. Sonug olarak, hazirlik donemi sonrasinda tiim
kaleci gruplarinin gelisim gosterdigi saptanmistir. Dolayisiyla segilen antrenman
metotlarinin kalecilerin gelisimi i¢in uygun oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, kaleci, patlayict kuvvet, futbol, kas
gelisimi
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ABSTRACT

MSc. Thesis

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING ON GOAL-KEEPERS IN THE
PREPARATION PERIOD
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Supervisor: Assoc. Prof. Dr. Ergin Murat ALTUNER

Football is a popular sport that is hosted in many cultures. Watching is easy, difficult
to play. It is very important to have the ability and some motoric, physiological
characteristics and to develop these properties. It can be said that at the positions in
football, the most different and hardest ones are goalkeepers. A good goalkeeper must
be talented physically, physiologically, psychologically and technically. In order to
become a goalkeeper, all characteristics must continue to develop in the same direction
from the young age. Therefore, in this study, the pliometric training that provided the
development of these features was applied to goalkeeper groups U21, U19 and U17.
Before and after the preparation period, vertical-horizontal jump, sitting length, 30 m
speed test and skin fold thickness were measured. T test was used to determine
differences between performance values according to preparation period. Mann
Whitney U test was used to identify which groups had significant differences. As a
result, it was determined that all goalkeeper groups showed improvement after the
preparation period. Thus, it can be said that selected training methods are suitable for
the development of the goalkeepers.

Key Words: Goalkeeper, plyometric trainings, explosive force, football, muscle
development.

2018, 49 pages
Science Code: 203



TESEKKUR

Tez caligmalarimiz esnasinda bize danismanlik yapan, engin tecriibe ve bilgilerini
bizden esirgemeyen, ¢calismalarimizin her asamasinda bize yardimci olan Sayin Dog.
Dr. Ergin Murat ALTUNER’ e sonsuz tesekkiir ederim.

Ayrica tezimin yapilmasinda tiim imkanlar1 kullandirdigi i¢in Galatasaray A.S.
akademisine tesekkiir ederim.

Tezim stiresince bilgisi, destegi ve sevgisiyle yanimda olan sevgili esim Dr. Dilsad
OZERKAN’a sonsuz tesekkiirler.

Mehmet Ozan OZERKAN
Kastamonu, Haziran, 2018

Vi



ICINDEKILER

_ Sayfa
OZET .. et 1\
ABSTRACT .. et b e %
TESEKKUR ...ttt ettt en sttt n e Vi
ICINDEKILER ..ottt vii
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINI ......ccooooviniiiiiiniineees ix
FOTOGRAFLAR DIZINI ....couiiiiiiiiiiiees e X
GRAFIKLER DIZINT ..ottt Xi
TABLOLAR DIZINT ..ottt Xii
1 GIRIS oottt ettt ettt erne 1
2. KURAMSAL CERCEVE ...t 4

2.1, FUtbolun TanimiI.......ccuiiviiiiiiiiieiie ettt 4
2.2. Futbolda Temel Motorik OZelliKIEr ...........ccocevevervceeierireececeeeseeeeene, 5
2.2. 1 KUVVEL. ..ot 6
2.3. Maksimal Kuvvetin Gelistirilmesi ..........cccvriieiiiiiiiniieniee e 7
2.4. Kuvvette Devamliligin Geligtirilmesi ........cccoovevvviiiieiinieiiecseseee 7
2.5. Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi......c.ucovvveiiiieiiiieiiiee e 7
2.5.1. DayanikliliK ......ocooiiiiiii e 8
2.5.2. SULAL ... 10
2.5.3. HareKetliliK ..o 12
2.5.4. KOOITINASYON....cuiiiieiieieie ittt 12
2.6. Pliometrik ANtrenman ...........cccovviiiiiiiiisees s 14
2.6.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarih¢esi........ccccovvvveiiiieeiinenns 14
2.6.2. Pliometrik Antrenmanin Temelleri........cccoooviiieiieiiiniiniiienieiiens 16
2.6.2.1. Sicrama ¢alismalart...............ccccocvveiiieeiiiiee e 17
2.6.2.2. Saglik topu alistirmalart.............c.ccccouveiiiiiiiiciiiicie e 19
2.6.3. Pliometrik Hareketlerin FizyolojiSi ..........ccccoovvveiiiiiiiiiciciecicci 19
2.6.4. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri...........ccccoocvviiiniinnnnnnn 21
2.6.4. 1. YOGURNIUK ..ottt 21
2.6.4.2. KAPSAIM ...ttt ettt ettt e e nbe e be e r e e ne e 21
2.6.4.3. TOPArTANMA ..o e 22

vii



B Y ONTEM ..ot e e et et et e et e e e e e e e e e et et es e et e e e et e ereseeeeeeraaeas 23

3.1. Calisma Plan1 ve Mevcut Olanaklar............cccoeviiiniiiiiniceee, 23
BT OF:1 11535 - I €011 ) ' SRR 25
3.3, IStatistikSel ANAIZ .......ccveviveviiecreiereiieeeee ettt 27
4. BULGULAR VE TARTISMA ....ooiiiiiii s 28
4.1. DIKEY S1GTAMA ...cuviiiviiiiiiieii sttt 28
A € 1|V Tor 21 1 T RO ST PPTPR 31
4.3. OtUr UZaN ..o 33
A4, 30 M STULAL TESLL .veivveeiiiiiie ettt neees 35
4.5. Deri Kivrim Kalinligt OIGHMIi .........cvevvecverieeiicveeeeeseeeeeee e 37
5. SONUC VE ONERILER ......c.cooviiiiiiieiisiiisteeeee s sstsis s isisisss s, 44
KAYNAKLAR .ottt 45
(07461 20 @11, 1 3RO 48
EK v . R R 49

viii



cm
Shn

SIMGELER VE KISALTMALAR DiZiNi

Metre
Santimetre
Saniye



FOTOGRAFLAR DiZiNi

Fotograf 2.1. Dayaniklilik Caligmast Ornegi ........c.coceevvererrrcveriererereseeiseserennn,
Fotograf 2.2. Dayaniklilik I¢in Interval Calismalar............ococoeveveveveveveveeeneennn,
Fotograf 2.3. Kaleciler Topla Bulusmak I¢in Maksimum Giig ile En Kisa
Stirede Topun Arkasina Gegmektedir.........cocvvvveiviieniiieniiinnninn,
Fotograf 2.4. Pliometrik Antrenman Ornegi..........co.ccoevvererrrcrerserersresiesierennn,
Fotograf 2.5. Tribiin ya da Merdiven Sigramalari..........cccccoevvrviieiiiiieniiiniiiennns
Fotograf 2.6. Antrenman Oncesi Antrendr Tarafindan Calismanin
GOSEEITIMEST ..ttt
Fotograf 2.7. Kalecinin Yiiksek Topa Hamlesi...........ccccovvviriiiniiieneeiicicnee,
Fotograf 2.8. Yogunluk Antrenmant .........cccocvereeiiiieniiniie s



GRAFIKLER DIiZiNi

Sayfa

Grafik 4.1. U21 Grubu Kalecilerde Pliometrik Antrenmanlar Sonucunda Dikey

Sigrama Gelisim Grafigi Gozlenmektedir...........c.cccevevveieiiernenne. 29
Grafik 4.2. U19 Kaleci Grubunda Dikey Sigramanin Hazirlik Donemi

Sonrasinda 42 cm’den 50 cm Kadar Ciktig1 Dikkati Cekmektedir.. 30
Grafik 4.3. U17 Grubundaki Gelisim Izlenmektedir ............ccccoverevererrrrrerennnnn. 30
Grafik 4.4. U21 Grubu Yatay Sigrama Gelisimi Gosterilmekte.............ccccveenee 31
Grafik 4.5. U19 Kaleci Grubu Yatay Sicrama Gelisim Grafigi..........c.ccocvrennene. 32
Grafik 4.6. U17 Grubundaki Yatay Sigrama Uzunlugunun Karsilastirilmasi .... 32
Grafik 4.7. U21 Grubundaki Otur Uzan Test Sonucu Grafigi Gosterilmektedir 33
Grafik 4.8. U19 Kaleci Grubundaki Otur Uzan Uzunlugundaki Geligim........... 34
Grafik 4.9. U17 Grubunda Otur Uzan Test Sonug Grafigi ..........ccoeevvrirvnnnnnnn 34
Grafik 4.10. U21 kaleci grubunda 30 m Siirat Testi Sonuglar1 Benzer Sekilde

TZIENMEKLEAIT ... .vovvececveeiee et ce ettt et 35
Grafik 4.11. U19 Grubunda 30 m Siirat Testi Sonug Grafigi .........cc.ccoeevvvevriennns 36
Grafik 4.12. U17 Grubundaki 30 m Siirat Testi Sonuglarinda Hazirlik Dénemi

Sonras1 Azalma G6ze Carpmaktadir...........cccoeviiiiiiiiiinieniieie 36
Grafik 4.13. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi S.scapula Olgiimleri.............c.c.......... 37
Grafik 4.14. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sag Triceps Olgiimleri ...................... 38
Grafik 4.15. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sol Triceps Olgiimleri....................... 38
Grafik 4.16. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sag Biceps Olglimleri ....................... 39
Grafik 4.17. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sol Biceps Olgiimleri........................ 39
Grafik 4.18. Hazirlik Dénemi ve Sonrast Sup.llliak Olgiimleri................c......... 40
Grafik 4.19. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sag Hamstring Olgiimleri ................. 40
Grafik 4.20. Hazirlik Dénemi ve Sonrast Sol Hamstring Olgiimleri................... 41
Grafik 4.21. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sag Quadriceps Olgiimleri ................ 41
Grafik 4.22. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi1 Sol Quadriceps Olgiimleri................. 42
Grafik 4.23. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sol Kalf Olgtimleri..........cccccveueunee... 42
Grafik 4.24. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi Sag Kalf Olglimleri ............cccovevnne. 43
Grafik 4.25. Hazirlik Dénemi ve Sonrasi1 Abdomen Olglimleri..........ccuevveee... 43

Xi



TABLOLAR DiZiNi

Tablo 3.1. 8 Haftalik Hazirlik Periyodu Pliometrik Calisma Plani

Xii



1. GIRIS

Futbolda performans; teknik, biyomekanik, taktik, mental ve fizyolojik alanlar gibi
bircok sayida faktdre bagli olarak gelisir. Bir futbol maginda, elit diizeydeki oyuncular
% 80-90’a yakin kalp atim hizinda, anaerobik esige yakin bir yogunlukta ortalama 10
km kosmaktadirlar. Bu dayaniklilik yapisi igerisinde sigrama, topa vurma, sprint gibi
patlayici kuvvet unsurlari da siklikla yer almaktadir. Birgok alan bulundugu igin futbol
oyunu igerisinde tek konuda miikemmel olmak yerine, tiim alanlarda yeterli seviyede

olmak daha fazla dnem kazanmaktadir.

Futbol takiminda hazirlik, miisabaka ve gecis donemi olmak iizere 3 baslikta sezon
plani yapilmaktadir. Hazirlik donemi boyunca sporcu, sezon i¢i miisabaka donemi igin
ihtiyact olan fiziksel, mental, teknik-taktik hazirliklar1 tamamlamaya g¢alisir. Bu
nedenle hazirlik donemi tiim sezon i¢i performansi etkilediginden oldukga fazla 6nem
arz etmektedir. Bu donemde yapilan yanlis veya eksik c¢alismalar sezon igerisi

miisabaka doneminde diizeltilemeyecek sorunlara neden olabilir.

Hazirlik doneminde lig planlamasi ve hatta Avrupa kupalari nedeniyle 6-8 hafta arasi
degisen hazirlik periyodu bulunan antrenérler, antrenman ilkelerine uygun sekilde
kuvvet, temel ve 0Ozel dayanikhilik, siirat, hareketlilik ve patlayici kuvvet gibi
caligmalarin yanmi sira teknik ve taktik caligmalarini da bu doneme sigdirmak
durumundadir. Ttim bu yogunluk ve 25 farkli bireyin ¢alismasi sirasinda fizyolojik ve
fiziksel olarak gelismesi gereken bir ya da birden fazla 6zelligin gelisimi aksamaya

ugrayabilmektedir.

Fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin birbirleri ile iliski i¢cinde olduklar1 bilinmektedir
(Silvestre vd., 2006; Aslan vd., 2007; Inskip vd., 2007). Bu durum bir ya da birden
fazla 6zellik kayboldugunda, tiim sistemin kalite kaybina neden olmaktadir. Fiziksel
olarak yasanan bu kayiplar oyun icerisine teknik ve taktik yetersizliklere de sebep
olmaktadir. Ornegin; “patlayic1 kuvvetten yoksun birisinin, ani ve uzak mesafeli bir
suta karsi basarili olmasi beklenemez.” Ayni zamanda yiiksek toplarda, kontrpi
(kontrol dis1 topun yon degistirmesi) pozisyonlarinda yetersizlik, savunma arkasi

kosular1 ve uzun mesafe paslarinda kaliteli is yapimini da olumsuz etkiler. Bu durumda



oyun igerisinde teknik ve taktik kurguda bozularak, oyuncunun mag performansi

yeterliligini etkileyecektir.

Bu parametreler igerisinde kaleciler i¢in en dnemli 6zellik patlayic1 kuvvettir. Tek
basina higbir 6zellik tiim alana hakimiyeti saglayamaz. Pliometrik egzersizler patlama
hareketleri yaparak kas giiclinii (kuvvet/zaman) arttirmayi hedef alan egzersizlerdir.
Pliometrik ¢aligmalar tiim spor dallarinda 6nemli bir rol listlenmektedir. Pliometrik
egzersizlerin amaci, giicli arttirmak, yani en kisa zamanda en biiylik kuvveti ortaya

cikartmaktir (Oztin vd., 2003).

Bu calismanin temel dayanaklart ve kasilma tiirleri;

[zometrik kasilma,

Eksentrik kasilma,

Konsantrik kasilma.

Seklinde tanimlanmaktadir.

Futbol bu bransta antrenman metodu olarak kullanimi sik goriilen bir spor dalidir.
Fakat esas kullanildigi mevki kalecilerdedir. Kaleciler pliometrik calismalara ¢ok
ithtiya¢ duymaktadir. Ciinkii miisabaka icerisinde gorev aldiklar1 siire igerisinde
pozisyon igerisine girdikleri andan itibaren patlayict kuvvete gereksinim
duymaktadirlar. Tim hareketleri en kisa slirede en biiyiikk gilic iiretmeye
dayanmaktadir. Bu egzersizlerin dogru ve protokoliine uygun uygulanmamasi
durumunda geng¢ yasta ciddi sakatlanmalar meydana gelmektedir. Antrenman

metodunun yogunlugunun ve siddetinin ayarlanmasi bundan dolay1 oldukca 6nemlidir.

Bu tez calismasinda, kaleciler iizerinde pliometrik antrenmanin kas Ttzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaglanmaktadir. Yapilan literatiir ve tez aragtirmalarina gore,
Tiirkiye’de siiper lig takimlarindaki kaleciler {izerinde pliometrik antrenman
uygulamasi yapilan bir ¢calismaya rastlanmamugstir. Dolayisiyla, yapilacak tez ¢aligmasi

bunun i¢in oldukca onemlidir ve literatiire katki saglayacagi diisiiniilmektedir.



2. KURAMSAL CERCEVE

2.1. Futbolun Tanim

Futbol, ingilizce foot: “ayak”, ball: “top” kelimelerinden kdken alan ve “ayak topu”

olarak isimlendirilen bir oyundur (Acet, 2005).

Tiirk¢e karsiligir “Ayak Topu” olan futbol oyununda, toplu ve topsuz olarak yapilan
her iki temel hareket sekli, ayak ve bacaklarin etkili kullanimlar1 sayesinde islevsellik
kazanir. Top en ¢ok ayaklar ile oynanmasi futbola has temel davranis seklidir

(Basyazicioglu, 1997).

Avyakla oynanan tek takim oyunu futboldur. Sadece kaleci ellerini kullanabilir. Bunun
yaninda futbol her diizeyde, genis kitleler tarafindan kolayca oynanabilme 6zelligine

sahiptir. Nerdeyse tiim alan ve zeminde oynanabilir (Acet, 2005).

Futbol biiyiikk bir alanda, ¢ok fazla sporcunun katilmasiyla, oyun kurallar ile
belirlenmis smirl alanda, sonucun iki takima ait olan kaleler icerisine giren topun
sayist ile belirlendigi, kaleciler hari¢ el kullanilmadan viicudun tamaminin
kullanilabildigi bir spordur (inal, 2006). 11’er kisilik iki takim arasinda dikdortgen bir
alanda oynanir. Oyuncularin amaci, kurallara uyarak, el ve kollar1 kullanmadan topu
kars1 takimin kalesine atmak ve rakip takimin hiicumda olmas1 durumunda savunma

yaparak gol atmalarini engellemeye ¢alismaktir.

Takim sporu olan futbol, iletisim yeteneklerini gerektirmektedir (Ates, 2005). Fiziksel
ozellikleri yani sira, psikolojik ve sosyolojik etkileri de oldukga fazladir (Araci, 2005).

Futbol oyunu kararlilik, 1srarlilik, cesaretlilik, sertlik, giriskenlik, liderlik, yaraticilik,
gibi nitelikler gerektirmektedir (Ardigli, 2005).

Uygulanan oyun sistemine gore; savunma, orta saha ve hiicumun diizenlenmesini,
merkezi ve u¢ pozisyonlarin organize edilmesini gerektirir (Ardigli, 2005). Futbol,

alanin genisligi, oyun siiresi, oyuncu sayisinin fazlaligi ve kurallarin farklilig



sayesinde oynayanlar agisindan ¢ok farkli hareketleri kapsamaktadir. Bundan dolay1

izleyiciler tarafindan biiyiik ilgi gérmektedir (Aract, 2005).

Tezatlar oyunun canlanmasi, sporcularin ve izleyenleri sahadaki miicadeleyi
arttirmaya, yeni heyecanlara ve bunun zevkini hissettirdigi i¢in diger spor dallar

icerisinde farkl1 ve 6zel bir yer edinmesini saglamustir (Inal, 2006).

Futbola sosyo-kiiltiirel agidan bakarsak bu oyunu bu kadar popiiler ve genis kitlelere
hakim oldugunu saptamak miimkiindiir. Farkli dil, din, irk ve cografyadan gelen
insanlar1 ayn1 derecede ilgisini ¢ekebilen bir 6zgilinliige sahip futbolun bu derecede
genis kitlelere sahip olmasinda ki temel sebep, insanlarin hayatlarinda ki ortak

degerleri ile ortiisen 6zellikleri igerisinde tagimasi ile agiklanabilir (Topkaya ve Tekin,
2004).

Futbolun o6zelliklerine incelendiginde; Futbol tezatlar oyunudur. Atlama, kuvvet,
sicrama hizli olma, ve ani yon degistirme gibi viicut dengesinin 6n plana ¢iktig1 farkl
hareketlerle oynanan bir oyundur. Olusan siirpriz pozisyonlar karsisinda oyunu ¢oziip
dogru tercihlere ihtiya¢ duyulan ve aninda dogru karar vermeyi gerektirir. Sahada
rakibine sayica Ustiinlik saglamak amaci tagir. Bununla birlikte olduk¢a fazla

kombinasyonlarin olusturuldugu bir oyundur (Inal, 2006).

2.2. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbolun yiiksek tempoyla oynanabilmesi i¢in futbolcular oyun igerisinde siirekli
hareket halinde olmalidirlar. Hareketler yiirlime, sigrama, kisa mesafeli sprintler, uzun
stireli diisiik ve yiiksek siddette kosulari kapsamaktadir. Bundan dolayi, futbolda
aerobik ve anaerobik sistemler devreye girmektedir. Kuvvet, esneklik, siirat, ¢eviklik
ve dayaniklilik gibi unsurlar performansi etkilemekte, boylece kondisyonel ve zihinsel

nitelikler 6n plana ¢ikmaktadir (Akgiin ve Elegen, 1983; Eniseler, 1995).



2.2.1. Kuvvet

Kuvvet biyolojik agidan, sporcunun bir kiitleyi hareket ettirme, bir dirence kars1 gelme
veya onu kas antrenmanlariyla etkileme demektir (Glinay ve Yiice, 1996). Antrenman
bilimi agisindan kuvvet, bir dirence kars1 belirli bir 6l¢lide dayanabilme giiciidiir. Spor
bilimciler ise, kuvvet farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Fakat en ¢ok, sporcunun bir
dirence kars1 koyabilmesi, bir araci ya da viicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi

veya bir direnci yenebilmesi seklinde ag¢iklanmaktadir (Sevim, 1995).

Motorik d6zelliklerin temelini kuvvet, siirat ve dayaniklilik olusturmaktadir. Futbolda
kuvvet kendine has bir yer tutmaktadir. Futbol igerisinde kuvvet calismalari,
antrenman programlarinin biiyiik bir kismini ihtiva etmektedir. Futbolcularin
cikislarinda, sprintlerinde, sigramalarinda, driplinglerinde, sut ya da kafa vuruslarinda,
calimlarinda ve her tiirlii ikili miicadelelerinde kuvvete gereksinim duymaktadir.

Kuvvet iyi bir sekilde gelistirilirse, futbolcunun yaralanma riskini minimuma iner.

Kuvvet sportif acidan {i¢ boliimde incelenmektedir.

a) Maksimal Kuvvet: Kas sisteminin istemli olarak kasilmasiyla olusturabilecegi en
biiytik kuvvettir (Sevim, 1995).

b) Kuvvette Devamhihk: Uzun sire devam eden kuvvet yiiklenmelerinde

organizmanin yorgunluga kars1 koyabilmesidir (Sevim, 1995).

¢) Cabuk Kuvvet: Bir kas ya da kas grubunun miimkiin olan en kisa siire ve en yiiksek
kuvvetle ihtiyact olan hareketin yapilabilmesidir. Sinir kas sisteminin, bir dirence

yiiksek bir kasilma hizi ile {istiin gelme kabiliyetidir (Diindar, 1998).

2.3. Maksimal Kuvvetin Gelistirilmesi



1) Agirhk Kaldirma Metodu: Agirlik kaldirma teknigi ile kuvvet gelistirmede agirlik
caligsmalari icin tasarlanmis araglar kullanilmaktadir. Bu teknikte, kuvvetin geligimi

agirligin miktari, kaldirma ritmi, tekrar ve set sayisi gibi faktorler etkilidir.

2) izometrik (Statik) Kasilma Metodu: Onemli bir islevsel etkinlik saglamasa da,
izometrik kasilmalarin kassal dayaniklilik ve maksimum kuvvet gelisiminde yararli

oldugu sdylenebilir.

2.4. Kuvvette Devamhihigin Gelistirilmesi

Kuvvette devamlihigin gelistirilmesi i¢in iki metot kullanilmaktadir. Tk metot, diisiik
siddetli yarisma provalarinin glinliik tekrarlaridir. Bu metot ile yarismanin gerektirdigi
yiiksek siddet diisiiniiliirken, bu siddet farki tekrar sayisina doniistiiriilmiis olacaktir.
Ikinci metot ise, agirlik ¢aligmasidir. Bu metotta, 10-30 arasinda tekrar sayisi ve %
50-80 arasinda degisen yiikler uygulanabilir (Sevim, 1995; Giinay, 1996; Kunter,
1997, Diindar, 1998).

2.5. Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

1) Devirsiz Gii¢ Calismalari: Devirsiz gii¢ gelistirmek amaciyla saglik toplari, saglik
yelekleri ve derinlik sigramalar1 kullanilmaktadir. Boylece ¢ok farkli kombinasyonlar

olusmaktadir.

Calismalar % 50-80 civarinda yiikler ile miimkiin olan en biiylik hizda uygulanirken,
set sayist 4—6 tekrar1 kapsamaktadir. Gli¢ egzersizleri maksimum siiratte yapilmasi
gerektigi i¢in, tam toparlanmayla uygulanabilen ¢aligmalar1 kapsamaktadir. Yeterli
dinlenme saglanmazsa, maksimum efor sergilenemez. Bundan dolayi, tam dinlenme
araliklariyla yapilmayan gii¢ gelistirme hedefe yonelik degildir (Sevim, 1995; Giinay,
1996; Kunter, 1997, Diindar, 1998).

2) Pliometrik Calismalar: Pliometrik antrenmanlar ¢abuk kuvvetin arttirilmasinda ve
giic iretiminde etkili bir antrenman yontemidir. Glinlimiizde oldukc¢a fazla

kullanilmaktadir. Kogmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya, ylikselmeye ve firlatmaya



dayanan sporlarda, pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi bir zorunluluk haline
gelmistir (Sevim, 1995; Glinay, 1996; Kunter, 1997; Diindar, 1998).

2.5.1. Dayamkhhk

Dayaniklilik uzun siireli spor ¢alismalar1 esnasinda, organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme kabiliyeti veya sporcunun psikofiziki yorgunluga kars1 direng kabiliyeti
olarak aciklanabilir. Dayaniklilik antrenmani, yiikklenmenin diizenlenmesine gore,
aerobik ve anaerobik kapasiteyi gelistirmeyi hedefler. Aerobik kapasitenin arttirilmasi,
kalp atis1 hacmi, maksimal oksijen kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi
ile tamimlanan kalp dolasim sistemin uyumu ile agiklanir. Anaerobik kapasitenin
arttirllmasina yonelik antrenman ise ilk olarak kas metabolizmasimi etkilemektir

(Sevim, 1995; Giinay, 1996; Kunter, 1997; Diindar, 1998).

Dayaniklilik, antrenman bilimciler tarafindan genel dayaniklilik ve 6zel dayaniklilik
olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Solunum ve dolasim sistemlerinin dayaniklilig1 genel
dayaniklilik; kuvvet ve stiratte devamlilik ise 6zel dayaniklilik olarak aciklanmaktadir

(Sevim, 1995; Giinay, 1996; Kunter, 1997; Diindar, 1998).

Dayaniklilik i¢in yapilan antrenmanlar futbolculara bircok avantaj saglar.
Dayaniklilig1 artan bir futbolcu yiiksek oyun temposu igerisinde taktik ve disiplinden
kopmadan oyunun sonuna kadar konsantrasyonunu kaybetmeden, hareket halinde
kalir. Patlayici ¢ikislar, ani yon degistirmeler, sigramalar, tempolu driplingler gibi kisa
stireli siddetli yliklenmeleri oyun siiresince rahatlikla yapabilir. Antrenman ve magin
ardindan, toparlanma siirecini daha ¢abuk gecirir. Kalic1 bir tazelik sebebiyle, sakatliga
yol agabilecek pozisyonlardan kaginarak sakatlanma riskini minimuma indirir (Sevim,

1995; Kunter, 1997; Diindar, 1998; Ozmen, 1998; Kog, 2000; Giir, 2001).

Dayaniklilig1 gelistirici antrenmanlar da dort esas yontem kullanilmaktadir:



Fotograf 2.1. Dayaniklilik ¢alismasi 6rnegi

a) Siirekli Kosular Yontemi: Aerobik kapasitenin arttirilmast bu yontemde esas
ilkedir. Yapilan antrenmanlarda uzun c¢alisma siiresi ve siddetinde ve az yogunlukta
yiiklenme uygulanirsa, organizmadaki yag metabolizmasi daha fazla kullanilmis olur.
Kisa siireli fakat yiiksek yogunlukta yapilan ¢calismalarda ise glikojen metabolizmasi
daha fazla kullanilmaktadir. Siirekli kosular yontemi ile organizmadaki kilcal
damarlarin gelistirilmesi, biyokimyasal yapinin daha ekonomik c¢aligmasi ve vital

kapasitenin gelistirilmesi saglanir (Sevim, 1995; Diindar, 1998).

b) interval Antrenman Yéntemi: Calismanin ve dinlenmenin veya yiiksek ve diisiik
yiiklenmelerin sistematik olarak degistigi antrenman seklidir. Antrenmanin devamu,
temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise, dinlenmede o kadar kisa siirede gerceklesir.
Interval antrenmanlarda kalp atim sayis1 180 - 200’e ulastiginda ¢alisma durdurulur,
120 - 130’a indiginde ise ¢alismalara devam edilir (Kunter, 1997; Diindar, 1998,
Ozmen, 1998; Kog, 2000; Giir, 2001).

¢) Tekrar Yontemi: Kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilig: arttirici niteliktedir. Her
dinlenmenin ardindan yeni bir yliklenme gerceklestirilir. Esas hedef, miimkiin oldugu
kadar az tekrar ve yiiksek yiiklenme yogunlugudur. Ayrica kalp, kan dolagimi ve enerji
depolarinin artmasi saglanir (Kunter, 1997; Diindar, 1998; Ozmen, 1998; Kog, 2000;
Giir, 2001).

d) Miisabaka Yontemi: Bu yontem ile futbolun 6zel dayamiklilik yetenekleri

gelistirilir. Yarisma tecriibesi kazanma ve miisabakaya alisma saglanir. Miisabaka



yontemini tercih etmenin esas nedeni miisabaka sartlarina dnceden uyum saglamaktir.
Bu yontem, psikofiziksel performans yeteneklerinin tam ¢alismasini ve performans

artisini saglar (Kunter, 1997; Diindar, 1998; Ozmen, 1998; Kog, 2000; Giir, 2001).
2.5.2. Siirat

Siirat, sporcunun bir yerden baska bir yere en yiiksek hizda hareket edebilme veya
hareketleri miimkiin olan en yiilksek hizda uygulayabilme kabiliyeti olarak
aciklanabilir (Sevim, 1995). Yani sportif hizin insanin motorik hareketlerini en kisa
zaman diliminde, en yogun bi¢cimde uygulamasi anlamina geldigi soylenebilir
(Muratli, 1997). Dolayisiyla, sportif anlamda basar1 isteyen her daldaki sporcu, belirli
bir siirat diizeyine gereksinim duyar. Yiiksek tempo ile oynanan futbolda hiz olduk¢a
onemlidir ve mag¢ skorunu belirleyici etkiye sahiptir. Galibiyet ya da maglubiyet
genellikle, futbolcunun top ayaginda oldugunda, bir adim daha hizli olusuna baglidir.
Bu ozellik rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada, gole gitmede
oldukca onemlidir. Giliniimiiz futbolunda yapilan oyun analizleri siiratli kosularin

toplam mesafesi ivmesinin giderek arttigm gostermektedir (Ozmen, 1998).

Futbolda siirat yetenegini arttirmaya yoOnelik oldukca fazla antrenman yoOntemi

bulunmaktadr.

a) Interval AntrenmanYéntemi: Bu yontem esasen ikiye ayrilir:
1) Yogunlugu yiiksek, tekrar sayis1 az olan yogun yontem.

2) Yogunlugu normal, tekrar sayisi ¢ok olan yaygin yontem.

Her iki yontemde de dinlenme, nabza gore ayarlanir. Nabiz, 120’ye inmeden

antrenmana devam edilmez. Interval antrenmanda;

* Calismanin yogunlugu,

* Set sayisi,



* Tekrar sayist,

* Calisma zamani,

* Calisma mesafesi,

+ Frekans: (haftada yapildig1 giin sayisi) iyi belitlenmelidir (Giinay, 1996; Ozmen,

1998).

Fotograf 2.2. Dayaniklilik igin interval galigmalar

b) Tekrar Yontemi: Elit futbolcular1 miisabakaya hazirlayan antremanlardir. Once
1,5 - 2 dakika kosulur. Daha sonra bu mesafe 3 - 4 defa tekrarlanir. Tekrarlar arasinda

calisma siiresinin yaris1 kadar dinlenme verilir (Ozmen, 1998).

¢) Hiz Oyunu (Fartlek) Yontemi: Degisen tempolardaki kosulari igerir. Dolayisiyla
hem aerobik hem de anaerobik kapasiteyi etkilemektedir (Ozmen, 1998).

d) Sprint Calismalari: Bu sistem ile siirat daha iyi gelismektedir. Sprint ¢caligsmalari
en az 6 saniye siireyle 40-50 metrelik mesafede maksimum hizla uygulanmalidir

(Ozmen, 1998).
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2.5.3. Hareketlilik

Organizmanin hareketlerini eklemlerin izin verdigi siirece belli eklem agilar
genisliginde elverigli olarak yapabilme kabiliyeti hareketliliktir. Boylece sporda
istenilen motorik giice ulasilabilinir. Ayrica antrenmanlarin ana unsuru olarak ele
alinir. Omurga, kalgca ve omuz eklemlerinde hareketin gosterilebilme genisligi genel
hareketlilikle tanimlanir. Daha ¢ok branglarin performans karakteriyle ilgili olarak
gelisen spesifik hareketlilik ise 6zel hareketlilik olarak ifade edilir (Cakiroglu, 1997).

Hareketlilik, spor biliminde esneklik, kas-eklem hareketliligi, hareketleri genis
acilarda uygulama, eklem ve organizma iiyelerinin degisik yonlere salinim uzakligi
olarak aciklanmaktadir. Hareket genisligi, hareketin nitelik ve nicelik yoniinden
istenilen sekilde uygulanmasi sporun temel kosullarindan bir tanesidir. Futbol, rakibin
biitiin engellemelerine ragmen, farkli yon ve hizda gelen toplara zamaninda ve yerinde
miidahale edebilmek, topla istenilen hareketleri yapabilmek icin giiglii adaleler

yaninda hareket genisligi biiylik eklemlere sahip olmay1 gerektirir.

Esneklik ise, maksimal hareket yetenegi olarak ifade edilmektedir. Bu yetenegin

arttirilmasi sporcuya:

* Teknik bir hareketin 6grenilmesi ve uygulanisinda,

* Kuvvet, dayaniklilik, hiz gibi 6zelliklerin gelistirilmesi i¢in yapilan ¢aligmalarda,

* Teknik ve taktik antrenmanlarda ihtiya¢ duyulan koordinasyonun saglanmasinda,

* Spor yaralanmalarinin minimuma indirilmesinde biiyiik fayda saglar (Cakiroglu,

1997).

2.5.4. Koordinasyon
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Koordinasyon, hedefe 6zgii bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin
uyum igerisinde ¢aligsmasi ve etkilesmesidir. Diger bir ifadeyle, merkezi sinir sistemi
ile iskelet kaslarinin hedefe yonelik bir hareket i¢in ortak olarak ¢alismasi ve hareket

akisinin yonlendirilmesinin planlanmasidir (Cakiroglu, 1997).

Sportif anlamdaki teknik ve taktik problemlerin sinir sistemi fonksiyonlarina bagl
olarak ¢oziilmesindeki yeterlilik, sportif koordinasyon kapasitesini a¢iklar. Yeterli bir
sportif koordinasyon kapasitesi ile zor ve karmasik hareketler cabuk ve diizenli olarak
yapilabildigi gibi, egzersiz veya miisabaka boyunca karsilasilan siirpriz durumlara da

sliratle uyum saglanabilir (Cakiroglu, 1997).

Biitiin sporlarda oldugu gibi futbolda da sportif becerilerin 6grenilmesi, gelistirilmesi
ve belirli bir verim diizeyine ulasabilmesi koordinasyon kavramiyla sekil kazanir. Bu
sayede, ilgili teknik hareketler ince bir formda hedefe yonelik bir sekilde akici,
giivenli, cabukga gerceklestirilebilir. Futbolda koordinasyon antrenmani, teknik ve
kondisyon galigmalariyla birlestirilir. Futbol hareketlerinin kalitesi, koordinasyon
yoniinden agiklanirken, beceriklilik ifadesi kullanilir. Futbol, futbolcuyu beceri ile
ilgili yiiksek beklentiye karsi birakir. Ornegin; rakibin engelleme ¢abalaria ragmen
topun ¢ok 1iyi kontrol edilerek stiriilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada ve

markaj yapma gibi pozisyonlarda gézlenir (Ttiirel, 1990).
Koordinatif kabiliyetler sadece, ¢ok yonlii uygulanacak egzersizlerle gelistirilebilir.

Koordinatif kabiliyetlerin arttirilmasinda su nitelikler oldukc¢a 6nemlidir:

* Yiiklenmenin dozu kademeli olarak arttirilmasi,

* Yeterli sayida yeni hareketler 6gretilmesi ve yeni hareketlerin dogru yapilmasinin

saglanmasi,

* Yapilan antrenmanlarda sporcunun yeteneginin géz dniinde bulundurulmasidir.
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Koordinasyonun st seviyeye ulagmasi sirasinda, Dbireysel farkliliklar

unutulmamalidir,

* Kombine bir antrenman belirlenmeli ve caligmalarin hiz1 siirekli degistirilmelidir.

* Cevre sartlar1 farklilagtirtlmalidir (Topun agirliginin degistirilmesi, hareket edilecek

alanin daraltilmasi, farkli oyun alanlarinin kullanilmasi, degisik ekipmanlarla

hareketlerin uygulanmasi gibi)

* Mekanik yetenekler birlestirilmeli, teknik ozellikteki birka¢ hareketin baglantili

olarak uygulanmasi saglanmalidir (Futbolda top siirme ve sut ¢alismasi gibi) (Tiirel,
1990; Giinay, 2001).

2.6. Pliometrik Antrenman

2.6.1. Pliometrik Antrenmanin Tanim ve Tarihgesi

Pliometrik terimi sozliikte yer almayan ve kokeni esas olarak bilinmeyen bir kelimedir.
[k olarak sigrama antrenmani olarak tanimlanan pliometrik antrenman ifadesinin
Avrupa kokenli oldugu ve “artirmak” anlami tasiyan Yunanca “pleythyern”
kelimesinden veya “6lgmek™ anlamli “plio” kelimelerinden geldigi kabul edilmektedir

(Zanon, 1988; Mentes vd., 1989; Dolu, 1994; Kaldirimci, 1999).

“Pliometrik™ teriminin ilk olarak 1966 yilinda V. M. Zaciorskij’nin bir ¢alismasinda
ortaya ¢iktigini belirtilmistir. Bu terimin “plyo” ve “metric” kelimelerinden kdken
aldig1 ve plyo= yiiksek, uzun ve genis, metric= 6l¢mek, karsilagtirmak anlamlarin
tasidigr ifade edilmistir. Zaciorskij bu terimi kaslarin ¢alisirken hizli bir kasilmadan
sonra, hizl1 bir gerilmeyle olusturduklar1 biiyiik gerimi ifade etmek i¢in kullanmistir
(Zanon, 1988; Mentes vd., 1989; Dolu, 1994; Kaldirimci, 1999). Diger bir ifadeyle
Olciilebilir artis anlami tasiyan pliometrik caligmalar, kisa siire de, kasi maksimum
kuvvete ulastiran egzersizler olarak agiklanir. Pliometrik antrenmanlar giicli arttirma

amacli kullanilan en popiiler ¢alismalardir. Bu yontem ile antrenmandaki etkiyi
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artirmak i¢in viicut agirligi veya degisik agirlik aletleri tercih edilir (Atesoglu, 2002).
Strong’a gore, pliometrik antrenmanda kasa sicrama hareketleri ile yiik uygulanir ve
sigramadan sonraki diisliste kaslar ekzantirik olarak kasilir. Bu kasilmayi patlayici bir
konsantirik kasilma takip eder. Boyle calismalarin amaci miisabaka esnasinda
kullanilan hareketlerdeki yiikii 6zel kas gruplarina ayni kasilma hizinda yiiklemektir
(Strong, 1987).

1

Fotograf 2.3. Kaleciler topla bulusmak i¢in maksimum gii¢ ile en kisa siirede topun arkasina
gecmektedir.

Bir kasin 6n gerilmesi ve gerilme refleksi ile yapilan sicrama egzersizlerinin
uygulanmasiyla yapilan pliometrik antrenmanlar, esasen elastik kuvvetle iliskilidir.
Ayrica, eksantirik ve konsantrik kas kasilmalarindan olusan bir antrenman kavramidir.
Burada hedef eksantirik kasilmadan sonra konsantrik kasilma ile kisa zaman diliminde
yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini1 saglamaktir. Bu sayede
yiiksek hizda bir kasilma ile elastik kuvvet ortaya ¢ikar (Strong, 1987; Chu, 1993;
Dolu, 1994; Chu ve Chu, 1998; Atesoglu, 2002).

Pliometrik antrenmanlar sporcunun maksimal kuvvet, siirat ve patlayict giiciiniin

arttirllmasina yonelik egzersizlerden olusan bir yontemdir. Hedeflenen yiiksek
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performans icin, en yiiksek gilice en kisa siirede ulagsmak gereklidir. Pliometrik
calismalarin ilk hedefi, spora yeni baslayan bireyler ve elit sporcularda en kisa
zamanda en yliksek giice ulasmay1 saglamaktir (Strong, 1987; Chu, 1993; Dolu, 1994;
Chu ve Chu, 1998; Atesoglu, 2002).

Sicrama, bacak kaslarimin giliciine, patlayic1 gilice, si¢cramaya katilan kaslarin
esnekligine ve sigrama teknigine bagli kombine bir yetenektir (Chu, 1993; Dolu, 1994;
Chu ve Chu, 1998; Cicioglu, 1996). Sigrama hareketleri genellikle sabit, durarak
(squat jump), yan veya karisik sicramalar ve sekmeler, kasa dirilleri olarak
gerceklestirilir (Strong, 1987; Bobbert, 1990). Sabit sigramalarda, bulunulan yerden
yukariya dogru sigrayip ayni noktaya diisiiliir. Diisiik yogunlukta pes pese yapilan bu
tip egzersizlerin hedefi, amortizasyon siiresini minimuma indirmektir (Bobbert, 1990;
Kaldirimei, 1999). Durarak sicramalar horizantal ya da dikey olarak squat
pozisyonunda baslar ve pes pese yapilir. Karisik sigrama ve sekmeler sabit ve durarak
sigrama ¢alismalariin karisimi seklinde yapilan sigramalardir. Bu tiir alistirmalar 30
m den kisa mesafelerde derinlik sigramasi olarak ifade edilen kasa dirillerine hazirlik
olarak yapilir. Yan sigramalar ise, sporcularin yon degistirme ve havada kalma
stirelerini gelistiren sigrama dirillerindendir (Bobbert, 1990). Derinlik si¢ramalari,
sigrama ve sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmalarini kapsar. Bu tiir
sigramalarda yliklenmenin yogunlugu kasanin yiiksekligine baglidir. Derinlik

sigramalar1 kasadan yere ve yerden kasaya sigrama seklinde uygulanir (Strong, 1987;
Bobbert, 1990).

Bacak kaslarinin patlayici giicliniin arttirmak i¢in yapilan diiserek sigrama ¢aligmasi
iki farkli teknikle uygulanir. Birinci teknikte, yiiksekten yere sigradiktan sonra ayaklar
yere deger degmez tekrar yukariya sigrama gercgeklestirilirken, ikinci teknikte
yiikseklikten yere sigradiktan sonra yere iyice ¢comelip oradan tekrar sicrama yapilir
(Bobbert, 1990; Atesoglu, 2002). Iki teknigin karsilastirilmasinin yapildigi bir
calismada, kasilma giiclinii dolayisiyla diz eksantor ve plantdr fleksor kaslarinin
verimini artiran birinci teknigin, sadece koordinasyon gelisimine yardimcei olan ikinci

teknikten daha iyi oldugu ifade edilmektedir (Bobbert, 1990).

2.6.2. Pliometrik Antrenmanin Temelleri
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Pliometrik calismalar alt ekstremiteleri kapsayan sigrama hareketlerini ve st
ekstremiteleri kapsayan saglik topu gibi yardimci aletlerle yapilan hareketlerden

olusmaktadir (Zanon, 1988).

Pliometrik calisma yapan kisi hareketlerin nasil yapilacaginin yani sira hedefe gore,

yonelik bir antrenman programini da goz 6niinde bulundurmalidir.

Fotograf 2.4. Pliometrik antrenman 6rnegi

2.6.2.1. Sicrama calismalart

Alt ekstremiteleri ve patlayict giicii arttirmak igin yapilan sigrama ¢aligmalar1 genel

olarak su sekilde siniflandirilabilir:

a) Sabit Sicramalar: Bu tiir egzersizlerde sporcu oldugu yerde yukariya dogru sigrar
ve sigradigl noktaya diiser. Pes pese ve diisiik yogunlukta yapilan bu egzersizlerin

hedefi amortizasyon siiresini minimuma indirmektir (Bobbert, 1990; Atesoglu, 2002).

b) Durarak Sicramalar (Squat Jump): Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak ileriye
dogru ya da dikey olarak sigrar. Hareket squat pozisyonunda baslar ve sigcrama pes
pese yapilir. Hareketler maksimal eforda, dinlenme ise tam olarak yapilmalidir

(Bobbert, 1990; Chu ve Chu, 1998).
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Fotograf 2.5. Tribiin ya da merdiven sigramalari.

¢) Kanisik Sicrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak sigramalarin karisik olarak
yapildigi calismalardir. Bu tiir ¢calismalar en yiiksek eforda engeller kullanilarak
gerceklestirilir. Kasa dirillerine hazirlik olarak yapilan alistirmalardandir (Bobbert,
1990; Chu ve Chu, 1998).

d) Yan Sicramalar: Bu tiir sigramalarin hedefi, sporcunun yon degistirme yetenegini
ve sigrama esnasinda havada kalma siiresini arttirmaktir (Bobbert, 1990; Chu ve Chu,
1998).

e) Kasa Dirilleri: Bu tiir sigramalar genel olarak “derinlik sigramasi” olarak ifade
edilmektedir. Sigrama ve sekme aligtirmalarinin kasa ile birlikte yapilmalarmi igerir.
Derinlik sigramalar1 kasadan yere ve yerden tekrar kasaya sigrama seklinde

gerceklestirilir (Bobbert, 1990; Chu ve Chu, 1998).
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2.6.2.2. Saghk topu alistirmalar:

Bu tiir aligtirmalar iist ekstiremiteleri gelistirmek amaci ile sigrama egzersizleri ile
birlikte koordineli olarak gerceklestirilir. Kullanilan saglik toplar1 kullanish ve farklh
agriliklarda olmalidir (Dolu, 1994).

— A%

Fotograf 2.6. Antrenman Oncesi antrendr tarafindan ¢alismanin gosterilmesi

2.6.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik hareket, kas liflerine ani olarak yiiklenmeyle olusan refleks kasilmalara
baghdir. Fizyolojik olarak asir1 gerilme ya da yirtilma riski oldugunda gerilme
reseptorleri, omurilige proploseptif sinirlerden uyarilar goénderirler. Tendon ve kas
igcigini kapsayan bu reseptorler kas gerimi, sabit uzunluk, gerilmenin hizi ve basing
hakkinda beyin merkezine bilgi iletirler. Proploseptorler, eklemlerin agisi, kas

kasilmasinin - uzamasinin derecesi ve gerilmenin hizina iliskin bilgileri kaslar, kirisler,
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baglar ve eklemlerden alarak merkezi sinir sistemine gonderirler. Daha sonra bu
uyarilar gerilme reseptdrlerine iletilir. Bundan dolayi, kas liflerinin daha fazla

gerilmesi engellenmis ve kuvvetle kasilan kas lifi gevsetilmis olur (Bompa, 2001).

Atmalar, atlamalar, vurmalar ve biiyiik hizla yer degistirme gerektiren spor dallarinda
elastik kuvvet ya da cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir. Elastik kuvvet kasin
eksantrik kasilmasinin arkasinda bir konsantrik kasilma ile gostermis oldugu, kisa bir

siire igerisinde yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasidir (Agikada,
1991).

Kaslar kontraktil (aktin ve miyozin iplikleri) paralel ve seri olmak iizere elastik
elementlerden olusurlar. Kas sinir sistemi hem refleksler hem de kasin elastik ve
kontraktil yapilarinin koordinasyonu yoluyla yiiksek hizdaki yiikii kabul eder ve cevap
verir. Elastik kuvvet bu olay sonucu olusur. Yiiksek hizda bir kasilmaya, kas-sinir
sisteminin direncinin listesinden gelme kabiliyeti olarak gozlenir (Thomas, 1988;

Reid, 1989).

Bir¢ok spor dalinda eksantrik kas kasilmalarin1 hizli bir sekilde konsantrik kas
kasilmasi takip eder. Ornegin, “slum drunk” hareketini yapan bir basketbolcu, potaya
dogru son adiminin attig1 zaman destek bacagina biitiin viicut agirligi ile ytiklenir ve
horizantal yonde olan kosusunu tamamlayarak durur. Bu sayede bacaga binen yiik o
bacagin kaslarina bir direng yiikleyerek gerilmesine yol agar ve siiratli bir eksantrik
kasilmaya maruz kalir. Sinirler kasa mesaj gonderir ve sonrasinda konsantrik kasiima
meydana gelir. Eksantrik kasilmanin ardindan konsantrik kasilma yapilmazsa, elde
edilen potansiyel enerji kaybedilebilir. Negatif bir isten (eksantrik) pozitif bir ise
(konsantrik) gegise literatiirde “amortizasyon” adi verilir. Artarda gergeklestirilen bu
eksantrik-konsantrik kasilma isleminin siiresi saniyenin yiizde birlik bir dilimini
olusturur. Ornegin elit yiiksek atlayicilarin sigrama esnasinda yere temas edinceye

kadar gecirdikleri siire 0,12 saniyedir (Chu ve Plummer, 1984).
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Fotograf 2.7. Kalecinin yiiksek topa hamlesi

2.6.4. Pliometrik Antrenmanlarin Degiskenleri

Pliometrik antrenmanin degiskenleri; yogunluk, kapsam ve toparlanmadir.

2.6.4.1. Yogunluk

Yogunluk yapilan antrenman esnasinda kullanilan eforu kapsar. Pliometrik
antremanlarda yogunluk yapilan egzersizin tiiriinden kontrol edilir. Pliometrik
egzersizler basit ve diisiik yogunlukta hareketlerle baslayip ¢cok kompleks ve ¢ok
yiiksek yogunlukta egzersizlere kadar degisiklik gosterir. Ornegin ¢ift ayak sigrama
tek ayak sigramadan daha az yogun bir egzersizdir. Pliometrik antrenmanlarda
yogunlugun artirilmasi, sporcunun atladig yiikseklik, beraber si¢cradigi agirligin veya
sigrama uzakligimin artirilmasi olarak saglanir (Chu ve Plummer, 1984; Atesoglu,

2002).

2.6.4.2. Kapsam

Kapsam c¢aligmasi istenilen bolge, hedefe ulasmak i¢in gerekli olan gelisimi

olusturacak kas veya kas gruplarinin belirlenmesidir.
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Fotograf 2.8. Yogunluk antrenmani.

2.6.4.3. Toparlanma

Pliometrik antrenmanin yiiklenme esigi yiiksek bir antrenman metodu dur. Bir sonraki
yiiklenme i¢in toparlanma siiresi ¢ok dnemlidir. Yiiklenme yapilma nabzi antrenman
ici 120 atim /dk olmalidir. Devamlilik ¢alismasi harici tam dinlenme ilkesi (en az
calistigin kadar dinlen) devamlilik egzersizlerinde ise tam olmayan dinlenme ilkesi (en

fazla galistigin kadar dinlenme) kullanilmaktadir.
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3. YONTEM

3.1. Cahisma Plam1 ve Mevcut Olanaklar

Bu calismada GALATASARAY A.S. futbol kuliibii U21-U19 ve U17 gruplarinda yer
alan 3er kisilik kaleci gruplar1 kullanilmistir. 8 haftalik hazirlik periyodunda, 2.
haftadan itibaren 6 hafta siire ile haftalik planlamaya gore 2 ve 3 antrenman 06zel
pliometrik ¢aligmalar uygulanmistir. Geri kalan gilinlerde normal antrenman ve
miisabaka periyodu uygulanmistir. Sporcular sezon basi testlere tabi tutularak

gelisimleri verilerle takip edilmistir.

Calisma gruplarindaki kalecilerimiz, hazirlik donemi birinci hafta temel kuvvet,
dayamklilik, adaptasyon calismalari yapmustir. Ikinci hafta dayaniklilik, kuvvet ve
ozel kuvvet calismalarini tamamlamstir. Iki hafta siirede iki giin izin, 12 giin toplamda

16 antrenman yapilmistir.

Bir kaleci oyun igerisinde siirekli sicrama ile kars1 karsiya kalmaktadir. Fakat kas
gelisimi i¢in ardi ardina siddeti ve dinlenme araligi ayarlanmis sigramalar gelisim

gosterir.

Ikinci haftanin tamamlanmasindan sonra haftada 3 antrenman pliometrik antrenman
metodu uygulanmistir. Hafta boyu 7 antrenman 1 giin izin kullanilmistir. Pliometrik
antrenmanda, her antrenman toplamda 150 sigrama, set basma 50 si¢grama tam
dinlenme ilkesi ile uygulanmistir. Sigramalar 40 cm ve 60 cm lik engeller iginde
konsantre sicramalardir. 3. Hafta kaleciler pliometrik sigrama egzersizi olarak

toplamda 450 sigrama yapmustir.

Dordiincii hafta kaleciler hafta icerisinde 4 antrenman pliometrik ¢aligma yapmustir.
Toplamda 8 antrenman 1 giin izin uygulanmistir. Calisma basmna 120 sigrama
yapilmistir. 1. pliometrik ¢alisma ve 4. Pliometrik ¢alisma merdiven yiiksek sigrama
calismasi ve derinlik sicramasi igermektedir. 4. Giin ekstra olarak her basamak 10 kg

art1 direng lastigi ile yapilmistir. Toplamda 480 sigrama yapilmastir.
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Besinci hafta haftada {ic antrenman pliometrik ¢alisma yapilmistir. Toplamda 6
antrenman 2 giin izin verilmistir. Antrenman bast 120 sigrama kasa si¢ramalari
kullanilmistir. Yiikseklik ve derinlik sigramalar1 kullanilmistir. Tek ayak sigramalari

da bu hafta kullanilmaya baglanmustir.

Altinct hafta ¢ift direng lastigine gecilmistir. Haftada 4 antrenman 6zel galisiimistir.
Toplamda 8 antrenman 1 giin izin yapilmistir. Antrenman basi 120 sigrama yapilmaistir.

Akici ve tam olmayan dinlenme sistemi uygulanmustir.

Yedinci hafta haftada 3 antrenman pliometrik ¢alisma yapilmistir. Kasa sigramalari
120 cm yiikseklik ve derinlik sigramalari kullanildi. Calismalarda 40°lik 3 er setten
yapilmistir. Hafta siiresinde 360 siddeti yiiksek pliometrik galisma yapilmistir tam

dinlenme metodu uygulandi.

Sekizinci hafta miisabaka haftasidir. Haftada 1 antrenman ve Sali giinii uygulanmustir.
Akict ve orta yiikseklik 60 - 80 cm kullanilmigtir. 120 sigrama 2 sette uygulanmaistir.
Ayni hafta Persembe giinii test uygulanmastir.

Pliometrik antrenman toparlanma stiresi 36-48 saattir. Sezon bas1 hazirlik doneminde
sporculara kontrollii yiiklenme uygulandigi i¢in kas tam toparlanmadan 2. ve 3.
Yiiklenmeler yapilmistir. Miisabaka doneminde viicut serbest birakilarak ve en iyi

performans i¢in yogunluk ve siddet diistiriilm{istir.

Sezon igerisinde miisabaka doneminde pliometrik c¢alisma iki haftada bir defa

uygulanmaktadir. Sezon 6ncesi hazirlik donemi bu ¢alismalarla tamamlanmastir.

8 haftalik donemde pliometrik antrenmanlar disinda kalecilere, dayaniklilik, kuvvet,
siirat, denge, koordinasyon, teknik ve taktik calismalar1 da uygulanmistir. 4 adet te

hazirlik miisabakasi oynanmistir (Tablo 3.1.).
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Tablo 3.1. 8 haftalik hazirlik periyodu pliometrik ¢alisma plani.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8.
Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta Hafta
Genel kuvvet X X - - - - - -
Ozel kuvvet - - X X X X X X
Teknik X X X X X X X X
Dayamkhhk X X X X X X X -
Koordinasyon X X X X X X X X
Oyun X X X X X X X X
Antrenman 6 6 7 8 6 8 6 5
sayisi
Pliometrik ant. _ 3 4 3 4 3 1
Sayisi
Sicrama sayisi = = 450 480 360 480 360 120
Set sayisi - : 3 3 3 3 3 3
Siddet = - Orta Yiiksek Yiiksek Yiiksek Yiiksek Diisiik
Yikseklik  Yikseklik Yiikseklik
Sicrama tiirii = = Yiikseklik ve ve Devamlilik ve Yon Cabukluk
Derinlik  Derinlik Degistirme
izin 1 1 1 1 2 1 1 1

3.2. Calisma Yontemi

Calismada uygulanacak testler asagidakilerdir;

(Sporculara 6zel 1sinma egzersizlerini yaptiktan sonra test protokolleri anlatilir)

a. Dikey sicrama:

Gerekli Ekipman: Elektronik zamanlama mati.

Test Uygulamasi: Sporcu ¢iplak ayagiyla ya da corap ile agirligmi iki ayagina esit

olarak dagitacak sekilde elektronik matin lizerinde durur. Kendisini hazir hissettigi
zaman ellerini belinden ayirmadan dizini doksan derece kirarak baglangi¢ pozisyonuna
gelerek buradan sigrayabildigi kadar yukariya sigramaya ¢alisir. iki ayagim da yere

temasiyla birlikte test son bulur.

b. Yatay sicrama:

Testin Tanimi: Ayaklar omuz genisliginde agilir, miimkiin olan en uzun noktaya

sigrayabilmek amaclanir. Ayaklar omuz genisliginde acilir, ayak parmak uglar
¢izginin gerisinde olacak sekilde, dizlerden hafif yaylanarak kollar serbest birakilir ve

zemin c¢ok iyi itilerek ileri dogru sigrama yapilir. Sigrama esnasinda ileri
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sigrayabilmek i¢in bas One egilmemelidir. Sigranan uzaklik, sicrama c¢izgisi ile
dgrencinin topuk arasi olarak olciiliir. iki topuk ayni hizada degilse en gerideki
topuktan Ol¢lim alinir. Sporcunun atlayistan sonra geriye diismesi halinde, 6grenciye
bir hak daha verilir. Sigrama esnasinda 6grenciye yere bakmamasi konusunda uyarida
bulunulmalidir. Sporculara 2 hak verilir, her iki derecede yazilir ve en iyi derece

isaretlenir

Bu test tek ayak olarak da uygulanmaktadir. Bu sayede itis ayagi, denge ayagi da

belirlenmis olmaktadir.
C. Otur ve eris testi:
Kas boyunun uzunlugu tespit edilir.
e Yere oturulup, ¢iplak ayak tabani diiz bir sekilde test sehpasina dayanir.

e Govdeden (bel ve kalga) ileri dogru egilerek, dizler biikiilmeden eller viicudun

oniinde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne uzatilir.
« Bu sekilde en uzak noktada durmaya galisilir.

o Test yapan, degerleri dogru okuyabilmek i¢in, en uzak noktada, 6ne yada geriye

esnemeden 1-2 sn beklemeye ¢alismalidir.
o Test yapan kisi, denegin yaninda durur ve denegin dizlerinin biikiilmesini engeller.
o Test iki defa tekrar edilir ve yiliksek olan deger kayit edilir.

d. Deri kivrim kalinhg ol¢iimii

Deri kivrim kalinligi 6l¢limlerinin prensibi deri alti yag deposunun biiyiikligiini
belirlemek, bu degerden toplam viicut yagini hesaplamaktir. Deri kivrim kalinlig
viicudun farkli bolgelerinden oOlciilebilmektedir. Bunlarin baglicalari, triseps,

biseps,subskapula ve suprailyak Olgiimlerdir. Deri kivrim kalinliginin  farkl
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bolgelerden yapilmasinin nedeni, deri alt1 yag deposunun viicutta anatomik yonden

farkli dagilim gostermesidir.

Deri kivrim kalinlig1 6lcimi

o Triceps,

o Biceps,

o Subskapula,

o Suprailliac,

o Hamstring,

o Quadriceps,

o Calf.

e. 30 metre siirat testi

Tiim bu testler patlayici kuvvetin gelisimini ve takibini saglamaktadir.

3.3. istatistiksel Analiz

Sporculara ait performans degerlerinin hazirlik donemi ve sonrasina gore farklilik
gosterip gostermedigi t testi kullanilarak analiz edilmistir. Ortaya ¢ikan anlamliligin
hangi gruplar arasinda olustugunun tespiti ise Mann-Whitney u testi ile
gerceklestirilmistir. Istatistiksel anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir. Elde

edilen verileri degerlendirmek i¢in GraphPad Prism5 programi kullanilmistir.

Bu calisma Galatasaray Spor Kuliibii’'nden gerekli izin alindiktan sonra

gerceklestirilmistir.

4. BULGULAR VE TARTISMA
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Pliometrik antrenmanlarda uygulanmis testler asagidakilerdir;

e Dikey si¢rama,

e Yatay sigrama

e Otur uzan testi,

e 30 metre siirat testi,

e Deri kivrim kalinligi 6l¢iimii

Bu testlerin sonuglar literatiir ile desteklenmeye caligilmastir.

4.1. Dikey Sigcrama

Kalecilikte en 6nemli faktor; topla en yiiksek, en u¢ noktada ve en giivenli sekilde
bulusmak esastir. Kalenin oOlgiileri bir kalecinin sadece ayakta durarak, goli
onleyemeyecegi kadar biiyiiktiir. Bu nedenle, kaleye gelen toplara mutlaka ekstra bir
sigrama, topa yaklagma veya topa atlama gibi hizli, ani sigramalar ve patlayict kuvvet
gerektiren motorik 6zellikler kullanmak zorundadir. Bu sigramalar gelistirmeden dnce
sporcunun fizyolojik durumu hakkinda bilgi sahibi olmas1 gerekir. Bu bilgi dikey ve
yatay sigrama testleri ile toplanir (Y1ildiz, 2006). Ates ve Atesoglu’nun 2007°de 16 ve
18 yas grubu erkek futbolculara uyguladiklar pliometrik antrenman sonuglarina gore
dikey sicramalarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Farkli iki
caligmada, sliper amatdr lig futbolcularinin mevkilerine gore fiziksel ve teknik
parametreleri  incelenmistir.  Kalecilerde diger futbolculara kiyasla dikey
sigcramalarinda Cerrah vd., (2011); istatistiksel olarak anlamli bir fark izlemezken;
Aslan vd., (2015) istatistiksel olarak anlamli bir fark gézlemistir. Kaya (2013) ise,
farkli liglerde oynayan kalecilerin fiziksel ve motorik 6zelliklerini incelediginde dikey
sigrama da yine istatistiksel olarak anlamli bir fark belirlemistir. Bizim ¢alismamizda,
dikey sigrama sonuglarina gore hazirlik déonemi sonrasinda tiim kaleci gruplarinda
belirgin bir ilerleme gdzlenmistir (Grafik 4.1.,Grafik 4.2. ve Grafik 4.3). Ozellikle U17
grubundaki gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,0298) (Grafik 4.3.).
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Grafik 4.1. U21 grubu kalecilerde pliometrik antrenmanlar sonucunda dikey si¢grama gelisim
grafigi gozlenmektedir.
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Grafik 4.2. U19 Kaleci grubunda dikey sigramanin hazirlik dénemi sonrasinda 42 cm’den 50
cm kadar ¢iktig1 dikkati cekmektedir.

U17-Dikey Sigrama

60 -

Grafik 4.3. U17 grubundaki gelisim izlenmektedir.
4.2. Yatay Sicrama

Dikey sigrama sonuglarina benzer sekilde tiim kaleci gruplarindaki yatay sigrama da
gelisim bariz olmakla birlikte (Grafik 4.4., Grafik 4.5. ve Grafik 4.6 ); U21 calisma
grubunda bu sonuglar istatistiksel olarak anlamlidir (p=0,0298) (Grafik 4.4.). Ates ve
Atesoglu’nun 2007°de 16 ve 18 yas grubu erkek futbolculara uyguladiklar1 pliometrik
antrenman sonuclarinda, futbolcularin yatay sicramalarinda benzer sekilde istatistiksel

olarak bir fark bulunmustur.
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U21-Yatay sigrama
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Grafik 4.4. U21 grubu yatay sigrama gelisimi gosterilmekte.

U19-Yatay sicrama
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Grafik 4.5. U19 kaleci grubu yatay sigrama gelisim grafigi.
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U17-Yatay Sigrama
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Grafik 4.6. U17 grubundaki yatay sigrama uzunlugunun karsilastirilmasi.

4.3. Otur Uzan

Patlayici giicli olusturan kaslarin ani kasilma ve gii¢ liretmesinin yaninda esneklik ve
kas boyunun uzun olmasi da kalecilerde c¢ok biiyiik 6nem tasimaktadir. Eklem
hareketliligi ani gelen pozisyonlara hazirlanmak i¢in gereklidir. Ciinkii bir kaleci 1
sn’de viicudundaki biitiin kaslari1 kisaltip, bir anda biitiin viicut kaslarint maksimum
seviyeye esnetmek zorunda kalabilmektedir. Bu da kalecinin kaslarinin uzunlugu ve
esnekliginin arttirilmasina yonelik caligmalarin yapilmasimi gerektirmektedir. Otu
uzan testi de, bu calismalarin ne kadar etkili oldugunu gostermek i¢in yapilmaktadir
(Yildiz, 2006). Bu test esneklik testi olarak ta adlandirilmaktadir. Kalecilerin
esnekliklerine yonelik yapilan c¢aligmalarin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (Cerrah vd., 2011; Burgak, 2013). Benzer sekilde bizim ¢alismamizda
alian sonuglara gore hazirlik donemi pliometrik antrenmanlarin ise yaradigi ve tiim

kaleci gruplarinin bariz bir sekilde esnekliklerinin arttig1 belirlenmistir (Grafik 4.7.,
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Grafik 4.8. ve Grafik 4.9.). Bu artis 6zellikle U21 grubu igin istatistiksel olarak
anlamlhidir (p=0,0112) (Grafik 4.7.).

U21-0Otur uzan
20 *

154 — ]

10+

Grafik 4.7. U21 grubundaki otur uzan test sonucu grafigi gosterilmektedir.

U19-Otur uzan

254

Grafik. 4.8. U19 kaleci grubundaki otur uzan uzunlugundaki geligim.
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U17-0Otur uzan

20+

Grafik 4.9. U17 grubunda otur uzan test sonug grafigi.

4.4. 30 m Siirat Testi

Bu testin verilerine gére, U21 kaleci grubunda 6nemli bir degisiklik gézlenmezken
(Grafik 4.10.), U19 ve U17 gruplarinda 30 metre siiresi kisaltmistir (Grafik 4.10.,
Grafik 4.11. ve Grafik 4.12). Bu da hazirlik dénemi sonrasinda kalecilerin kaslarinin

gelistigini (kisalip uzadigini) gostermektedir.

Farkli mevkilerle yapilan calismalarda 30 m siirat testi sonuglarinda istatistiksel olarak
anlaml1 bir fark bulunmamistir (Cerrah vd., 2011; Aslan vd., 2015; Lockie vd., 2018).
Bizim g¢alismamizda da istatistiksel olarak anlamlilik gozlenmemistir. Sadece bir
calismada kalecilerin hizli top slirme yetenegi, diger pozisyondaki oyunculardan farkl
bulunmustur. Defans, orta saha oyuncular1 ve forvetlerin antrenman programlarinda
cok daha fazla hizda top slirme egzersizleri olmasina ragmen, hizli top stirme kabiliyeti

testi, kaleciler i¢in fazla kullanilmaz. Buna karsilik, hizli top siirme yetenegi, kaleciler
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icin Ozel bir gosterge degildir ve bu test, kalecilerin se¢imi i¢in kullanilmamalidir

(Taskin, 2008).

U21-30m surat

Grafik. 4.10. U21 kaleci grubunda 30 m siirat testi sonuglar1 benzer sekilde izlenmektedir.

34



U19-30m surat

Grafik 4.11. U19 grubunda 30 m siirat testi sonug grafigi.

U17-30m sirat

Grafik 4.12. U17 grubundaki 30 m siirat testi sonuclarinda hazirlik donemi sonrasi azalma
gbze ¢arpmaktadir.
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4.5. Deri Kivrim Kalinhig: Ol¢iimii

Bir antropometrik 6l¢lim yontemi olan deri kivrim kalinliklar1 baz alinarak yapilmis
caligmalar neticesinde kaslarda yag analizi yapilmaktadir. Dolayisiyla yag oraninin
calismalar neticesinde azalmis olmasi beklenen bir sonugtur. Bu calismada analizi
yapilan tiim kas gruplarinda biitlin kaleci gruplarinda azalma gdzlenmistir (Grafik
4.13. - Grafik 4.25.). Bunlar arasinda hazirlik donemi ve sonrasi karsilastirildiginda
U21 grubunda sag triseps (p=0,0205), sag kalf (p=0,0048); U19 grubunda ise abdomen
(p=0,0298) ve sol Quadriceps (p=0,0298) ol¢iilerinde istatistiksel olarak anlamlilik
gozlenmigtir. Bunun haricinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaktadir.
Aslan vd., (2015) farkli mevkilerde yaptiklart 6lglimlerde istatistiksel olarak anlamli

bir fark gézlemislerdir.

S.SCAPULA

20+

Grafik 4.13. Hazirlik donemi ve sonrasi S.scapula dl¢iimleri
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TRICEPS sag (mm)
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15- T

Grafik 4.14. Hazirlik donemi ve sonrasi sag Triceps Olgtimleri

TRICEPS sol {(mm)

Grafik 4.15. Hazirlik donemi ve sonrasi sol Triceps 6l¢tiimleri
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BICEPS saf {(mm)

i —L -

Grafik 4.16. Hazirlik donemi ve sonrasi sag Biceps Olgtimleri

BICEPS sol (mm)

Grafik 4.17. Hazirlik donemi ve sonrasi sol Biceps dl¢timleri
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SUP.ILLIAK {(mm)
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10+

Grafik 4.18. Hazirlik donemi ve sonrasi Sup.Illiak dlgiimleri

HAMSTRING Sag (mm)
20-

Grafik 4.19. Hazirlik donemi ve sonrasi sag Hamstring 6l¢timleri
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HAMSTRING Sol {mm)
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Grafik 4.20. Hazirlik donemi ve sonrasi sol Hamstring 6lgtimleri

QUADRICEPS Sag (mm)
20+

Grafik 4.21. Hazirlik donemi ve sonrasi sag Quadriceps dlgiimleri
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QUADRICEPS Sol (mm)
20 5

T * .l-

T

Grafik 4.22. Hazirlik donemi ve sonrasi sol Quadriceps 6l¢iimleri

KALF SOL (mm)
154

L

Grafik 4.23. Hazirlik dénemi ve sonrasi sol Kalf 6lgtimleri
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KALF SAG (mm)

154

Grafik 4.24. Hazirlik donemi ve sonrasi sag Kalf 6l¢iimleri

ABDOMEN (mm)
25+

Grafik 4.25. Hazirlik donemi ve sonrasi abdomen 6l¢limleri
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5. SONUC VE ONERILER

Futbol siirekli gelisim gosteren ve performansin en iist seviyede olmasi gerektigi bir
spor dalidir. En ufak form diisiikliigii sporcunun geri planda kalmasina neden olur.
Performansi siirekli en iist seviyede olabilmesi i¢in tiim alanlarda devamli ¢alisilmali

ve Ozelliklerin kaybedilmemesi i¢in uygun antrenmanlarin yapilmasi gereklidir.

Temelde fizyolojik oOzelliklerin iyi olmasi, diger tim o&zelliklerin gelisimini
saglamaktadir. Futbolun igerisinde kalecilik mevkiinde fizyolojik 6zelliklerin
temelinde patlayict kuvvet bulunmaktadir. Patlayict kuvveti iyi seviyede olmayan bir
kalecinin st seviye liglerde oynama ve devamlilik gosterme ihtimali yoktur.
Dolayisiyla kaleci yetistirilirken bu esaslar 6n planda tutulur. Patlayici kuvvetin olmasi
ve gelismesi ¢cok onemlidir. Antrenérler bu konuda sezon basi ve icerisinde gelisimini
saglamak i¢in sporcuya 0zgii antrenman metotlar1 kullanarak en iyi performansi
saglamaya calisir. Patlayict kuvvetin kaleci igin gelisimini en ¢ok arttiran ¢aligma
pliometrik ¢alismalardir. Bu ¢alisma kaleci i¢in tiim temel hareketlerin baslangicini
olusturur. Gelisimi saglanmas1 durumunda sporcudan kaleci teknigi en {iist seviyede

performans alimi saglanabilir.

Sezon basi sporcularin motorik ve fizyolojik durumunun tespiti yapilmaktadir. Bunun
nedeni, baz1 sporcular istenilen viicut kitle endeksine uygun gelip gelmedigidir. Bu
kurallara uyum saglayamayan sporculara ayni seviyede antrenman uygulanamaz.
Uygulandigi takdirde, alt ve {ist ekstremitelerde ciddi yaralanmalar ve kalic1 sakatliklar
olusabilir. Dolayisiyla bu ozelliklerin dogru sekilde belirlenip, uygun antrenman

programlarinin verilmesi olduk¢a 6nemli yer teskil eder.

Bu tezde segilen kaleciler profesyonel seviyeye en yakin sporculardan olugmaktadir.
Verileri 1yi olan ve gelisim gosteren en iyi iki kaleci profesyonel A takim seviyesine
¢ikmistir. Bundan anlasilmalidir ki, bu ¢aligmalar ve testler sporcularin kariyerlerini
cok etkilemektedir. Dolayisiyla kalecilerin performansini en yiiksek seviyeye

ulasgtiracak antrenman metotlarinin gelistirilmesi gerekmektedir.
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