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OZET

Bu arastirmada, pliometrik antrenmanlarin denge ve futbola 6zgii beceriler
iizerine etkisinin arastirilmasi amaclandi. Arastirmaya yaslar1 11-12 arasinda degisen
38 saglikli erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan denekler
Tirkiye Futbol Federasyonunun Grassroots etkinlikleri kapsaminda futbol
egitimlerine devam eden sporculardan olusturulmustur. Calismaya katilan sporculara,
On test olarak; siirat, ¢eviklik, anaerobik gii¢, denge, diripling ve pas testleri yapildi.
Deney grubuna devam eden haftada ii¢ giinliik futbol antrenmanlarina ek olarak
haftada iki defa 8 hafta boyunca pliometrik ¢caligmalar yaptirildi. Kontrol grubuna ise
devem eden futbol antrenmanlar1 disinda bir ¢alisma uygulanmadi. 8 hafta sonunda
deney ve kontrol gruplarina son test dl¢iimleri yapildi. Arastirmada elde edilen nicel
veriler, ortalama, standart sapma veya frekans (f) ve yiizde (%) ile 6zetlenmistir. On
test-Son test degiskenleri arasndaki farkliliklarin Onemliliginin belirlenmesinde
bagimli gruplarda t-testi kullanilmistir.

Calismaya katilan deney grubu 6n test - son test karsilastirmalarina gore; 30
m siirat, Illionis ceviklik, diripling, Johanson hizl1 pas, wingate ve dinamik denge
testi Ol¢iimlerinde sag ayak lehine anlamli bir fark saptanmistir (p<<0.05). Calismaya
katilan deney ve kontrol grubu arasinda deney grubu lehine istatistiksel olarak
anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0.05). Dinamik denge Ol¢iimlerinde sol bacak
lehine anlamli bir fark ¢ikmayisi, calismaya katilan sporcularin dominant ayaklarinin
sag ayaklar1 olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir.

Sonug olarak pliometrik ¢caligmalarin sadece performans bilesenleri {izerinde
degil futbola 0Ozgii beceriler ve denge ilizerinde de olumlu etkileri oldugu
goriilmiistiir. Bu baglamda 11-12 yas grubu futbolcularda pliometrik ¢alismalarin
antrenman programlarinda yer almasi gerektigi diisiiniilmektedir. Pliometrik
calismalarin sadece kondisyonel bilesenlere katki sagladigi yanilgisindan vazgegcilip
beceri diizeyinde yapilan tiim uygulamalara ciddi katkilar sagladigi g6z oniinde
bulundurulmalidir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik, Denge, Beceri
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC TARAINING ON BALANCE AND
SOCCER-SPECIFIC OF AGED 11-12 CHILDREN

In this research, it was aimed to find out the effect of pliometric trainings on
balance and skills that are specific to soccer. The participants of this study were 38
healthy, 11 and 12-year-old male football players took place in this study voluntarily.
Participant subjects were chosen among the sportsmen that are continuing their
soccer trainings with “Grassroots”Activities of Turkish Football Federation. Tests on
speed, agility, anaerobic power, balance, dribbling and pass tests were applied as pre-
test to the sportsmen taking part in this study. During the following week, in
adddition to their three day footbal training, the experimental group was given
plyometric works for eight weeks along and twice a week. The control group was
never given any other additional work but their continuing soccer trainings. The post
test evaluation was applied to both groups named experimental and control. The
quantitative results that were attained after the study have been summarized with
average, standard deviation or frequency (f) and percentage (%). The t-test was
applied to the dependent groups in order to determine the importance of differences
between pre-test and post-test variables.

According to the comparisons of pre-test and post-test that were applied to
the experimental group which took part in the study, a significant difference in favor
of right foot was ascertained durig the measurement of 30m speed, Illionis agility,
[llionis dribbling, Johanson fast pass, wingate, dynamic balance tests (p<0,05). After
applying the pre-test and post test measurements to the experimental and control
groups that participated in this study, a statistically meaningful difference was
ascertained in favour of experiment group (p<0,05). As there were no meaningful
differences fort he advantage of left foot within the study caused us to think that
participant sportsmen in this study are dominantly right-footers.

Consequently; it was clearly seen that pliometric training had positive effects
on not only performance, but also on skills that are special to soccer and balance.
According to these findings, pliometric training should be included in regular soccer
training programs for children aged between 11 and 12. The fallacy that the
pliometric trainings solely contribute to the condition training needs to be given up
and pliometric trainings should be applied to all the practices at all levels of skills.

Key Words: Soccer, Plyometric, Balance, Skill
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1. GIRIS

Futbol sporunun giiniimiizde yapilan spor dallar1 arasindaki 6nemi ve yeri
tartisilmaz. Milyonlarca kisi sporcu olarak, ¢ok daha fazla sayidaki kisi de seyirci
olarak futbol sporuna katilirlar. Oynayanlarin ve seyredenlerin yani sira ¢alistiranlar
ve yardimci elemanlariyla birlikte ¢cagimiz futbolu bir endiistri haline gelmistir (1).
Glinlimiizde futbol diinyanin en taninmis markasi coca-cola” y1 bile geride birakacak
kadar taninmuis, ti¢c milyarin lizerinde insana dijital platformlar araciligiyla eszamanli
ulasan, cogu zaman mani seviyesinde kitleleri pesinden siiriikleyen, diinyanin en
yaygin ve en c¢ok tutulan spor dallarindan birisi haline gelmistir (2). Etki alan1 bu
kadar biiylik olan futbolla ilgili gerek antrenman gerekse de toplumsal boyutlar1 ile

ilgili caligmalar her gegen giin daha spesifik ve kapsamli hale gelmektedir.

Son yiizyilda tiim diinyada oldugu gibi iilkemiz dede de futbol ¢cok hizli bir
gelisme gostermistir. Futboldaki bu gelisme hayatin sosyal, ekonomik ve kiiltiirel her
alaninda kendini gdstermistir. Milyonlarca insanin hayatinda bu kadar 6nemli olan
futbol, sahada izlenen 90 dk ile smirli olmadig1 gibi, sistematik ve profesyonel bir
calismanin iiriinii olarak izleyenlere servis edilmektedir. Bu yiizden 90 dk 6ncesinde
yapilan caligmalar, bilimsel veriler 151¢inda elde edilen bilgiler dogrultusunda
saglanan doniitlerle, plan ve programlar (giinliik planlar, haftalik planlar, aylik

planlar, yillik planlar, diyet programlar1 vb) olusturulmalidir (3).

Diinyada ve iilkemizde bu kadar ¢ok popiiler bir spor dali olan futbol

oyununun sahada goériinenin disinda ¢cok daha fazla bir ¢aba ve ¢calismanin iirtintidiir.

Futbol takimlari, karsilagsmalarda seyirci ile bulusmadan 6nce antrenmanlarda
cok fazla calismaktadirlar. Bu calismalarda futbolcularin zihinsel, psikolojik ve
fiziksel kapasiteleri {ist noktalara ¢ikartilmaktadir. Ozelliklede futbolcularm 90 dk
saha da zorlu miicadeleler icin fiziksel kapasitelerinin en iist noktalara ¢ikartilmasi
gerekmektedir (3). Bir haftalik antrenman periyoduna bakildiginda zaman sadece bir
miisabaka icin yaklasik bes gilin, ortalama 10 saatlik bir hazirlik yapildig:

goriilmektedir.

Son yillarda futbolla ilgili olarak fizyolojik, psikolojik ve antropometrik
arastirmalara ilaveten, futbolcularin sahadaki performansinin teknik ve taktik a¢idan

gozlenmesi spor bilimcilerin dikkatini ¢ekmistir (4, 5). Kondisyonel bilesenlerin



optimal seviyedeki hazir bulunuslugu teknik ve taktiksel anlayisa pozitif katkisi
yadsmamaz ancak kondisyonel bilesenler teknik ve taktiksel anlayisla birbirini
tamamlayan unsurlar oldugu gozden kagirilmamalidir.

Bir takim oyunu olan futbolda oyuncularin; fiziksel, fizyolojik, psikolojik,
taktiksel anlayis ve teknik oOzellikler gibi bircok dinamik unsurdan dolay1
performansa olan etkisi karmagiktir. Bu sebeple bir futbolcu i¢in hedef fiziksel,
fizyolojik yetileri, teknik, taktik anlayis ve psikolojik etmenlerle birlikte

gelistirilmelidir.

Futbol aerobik ve anaerobik enerji sisteminin bir arada kullanildig1 ancak
anaerobik eforlarin skoru daha ¢ok belirledigi, asimetrik aktiviteler gerektiren bir
branstir. Futbol oyun agirlikli olarak ard arda gelen siiratli ve daha ¢ok asimetrik
sprintler, hizl1 top siirme, sut, sigrama ve birebir miicadele gibi toplu veya topsuz

zihinsel, fiziksel ve fizyolojik temelli birgok hareket bileseninden meydana gelmistir.

Bu arastirmada, spor branglari icerisinde lokomotif bir spor bransi olan,
seyirci olarak veya direkt katilimci olarak tiim diinyada milyonlarca insani
biinyesinde bulunduran futbolda katilimc1 olarak sahada olan sporcular:
disiindiigimiizde, 1yi bir altyap1 egitim siirecinden ge¢cmis, biyomotor yeteneklerin
temelini almis, futbola 6zgili becerileri oyunsal formda kullanabilen oyuncularin

yetistirilmesi elzem oldugu diislincesinden hareket edilmistir.

Futbolla ilgili kiiciik yas gruplarinda yapilan ¢alismalara bakilinca literatiirde
daha ¢ok biyomotor 6zelliklerin 6n planda ¢alisildigi, futbola has beceri ve tekniklere
yonelik olarak kondisyonel ¢alismalarin etkisi konusunda ¢aligmalarin az oldugu
goriilmiistiir. Bu sebeple futbolda anaerobik enerji sisteminin daha ¢ok kullanildigmi
ve futbolda oyunu kazanmak i¢in nihai hedef olan gol i¢in final pasi veya bitirici
harekette anaerobik giiciin etkisi kiiclik yas gruplarindan baslamak iizere 6nemli

oldugu goriilmektedir.

Ozellikle pliometrik calismalarla 6nemli dlciide gelistirilebilen anaerobik giig,
futbol bransinda var olan anaerobik yiiklenmeler diisiintildiigiinde hayati Ooneme
sahip oldugu diisiiniilmektedir. Pliometrik caligmalarin antrenman ortamindaki
fonksiyonel kullanimi, uygulanabilirligi ve ekonomik yonii pliometrik caligmalari

daha cazip hale getirmistir. Ayrica anaerobik Gili¢’iin gelisimi ile denge ve diger



koordinatif becerilere pozitif katkilar1 olacagini1 ongdrmekteyiz. Bu sebeple calismay1
yapacagimiz yas grubunda ger¢eklesmesi muhtemel pozitif gelismelerle mevcut
antrenman programlarindaki pliometrik caligmalarin sayisinin arttirilmasi seklinde
bir diizenleme yapilabilecegini diisiinmekteyiz.

Calismamizin amaci, kiiciik yas gruplarinda pliometrik antrenmanlarin denge

ve futbola 6zgii beceriler {izerine etkisinin arastirilmasidir.



2. GENEL BIiLGIiLER
2.1. Futbol

Futbol genis bir oyun alaninda, ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, oyun
kurallar1 geregi belirlenmis sinirli bir alanda, sonucun kalelere atilan ya da yenilen

gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak oynandig1 bir spordur
(1.

Futbol, aerobik ve anaerobik eforlarin ardi ardina kullanildig: stirat, kuvvet,
ceviklik, esneklik, elastikiyet, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik,
koordinasyon gibi faktorlerin performansa beraberce etki ettigi yiiksek derecede

koordine bir spor disiplinidir (6).

Futbol, 11°er kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin,
sisirilmis bir topu el ve kollarin1 kullanmadan rakip kaleye atmaya calismasina
dayanan oyun. Diinyada en yaygin ve en ¢ok tutulan sporlardan biridir (7).

Tim diinyada yaygin olarak en cok sevilen spor dallarmin basinda gelen
futbola, oyunun kokeni olarak bir¢ok iilke sahip ¢ikmaktadir. Dogal olarak kiiltiirel
etkilesim sonucu tiim iilke tarihinde futbol oyunu ile ilgili gergekler vardir. Fakat
futbolu bir uygarliga mal etmek ¢ok giictiir (8).

Futbolun basladig1 ve ya oynandig1 medeniyet, yer veya tarih ile ilgili olarak
cesitli goriisler ortaya atilmis olsa da kesin kanitlar mevcut degildir. Ancak bu kadar
popiiler olan bu bransa her medeniyet, bir katkisinin oldugunu veya kendi tarihsel
koklerine dayandigini iddia etmesi gayet dogaldir. Ama gercek olan su ki futbolun
popiilerligi devam ettikge seyir zevki artan oyun anlayist degisen bir futbol oyununa
bir¢ok milletin katki saglayacagi ve toplumlarm ortak mirasi olacagi muhtemeldir.

Konfiigyiis 6ncesi Cin” inden Firavunlar donemi Misiria, antik Yunandan
eski Amerikan uygarliklarina kadar insanlik tarihinin pek ¢ok doneminde top oyunu

oynandig1 bilinmemektedir (9).

Orta Asya Tiirklerini anlatan “La Tartarie” adl1 eserde, Tsang kentinde, kiz ve
erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu ile oynadiklari, bu merakla bu heyecanh
oyunu izleyen Hiuan adli Cinlinin sunlar1 anlattig1 kaydedilir. “Biiylik mabetlerde sik
sik ayak topu miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle dokunulmaz, ya ayakla ya

da basla vurulur ve topu hasim kaleden igeri sokmak i¢in ugras verilir” (10).



Tirklerin giinliilk hayatlarinda oynadiklar1 oyunlar konusunda, Kasgarli
Mahmut”un “Kitabu Divanii Liigatit Tiirk™ de bilgiler vardir. Kasgarl top ve top
oyunlarinin  XI. Yiizyll Tiirk toplum hayatinda olduk¢a yaygin oldugunu
belirtmektedir. Kaggarli “yuvmak™ (yuvarlamak) mastarinin ¢esitli sekillerde 6rnek
olarak verdigi climlelerde: Adam top yuvarladi, onlar birbiriyle top yuvarlamak istedi
gibi ifadeler yazmaktadir ki, burada genellikle yuvarlanarak oynanan bir nevi top

oyunun varligindan bahsedilmektedir (10, 11).

Tiirkiye’ye, bugiinkii futbol oyununun kurallari, saha 6lgiileri vb. 6zellikleri
ile esdeger olan futbolun, 1890’larda Izmir’e yerlesen Ingiliz aileleri tarafindan
getirildigi bilinmektedir. Daha sonra Istanbul’daki azinliklarca oynanan oyun
durumunu almistir. Ancak bu oyunun Tiirkiye’ye okullu 6grencilerce yerlestirildigi,
sevdirildigi bilinmektedir. 1899 yilinda Kolejli Gengler Black Stockings (siyah
coraplar) isminde bir kuliip kurmuslardir. Ik Tiirk futbolcusu “Bobi” takma adiyla
Ingiliz takimlarinda oynayan Fuat Hiisnii Kayacan’dr. Ilk futbol kuliibii Galatasaray
1905°te,sonrasinda ise Fenerbahce 1907°de kuruldu.1903’te jimnastik kuliibii olarak
kurulan Besiktas ise 1910°da futbolu da etkinlikleri arasina aldi. Kuliip sayisinin
artmastyla Futbol Kuliipleri Birligi kuruldu. istanbul Pazar ve Istanbul Cuma Ligleri

olusturulmustur (12).

Tiirkiye idman Cemiyeti Ittifaki (TICI) iginde 13 Nisan 1923’te olusturulan
Futbol Federasyonu, FIFA iiyeligine 21 Mayis 1923’te kabul edildi. Tirk Milli
Futbol takimi ilk ma¢ini1 26 Ekim 1923°’te Romanya ile yapt1 ve 2-2 berabere kaldi.
Tirkiye futbol ligleri giiniimiizdeki yapisina kavusuncaya degin cesitli adlar altinda
oynandi. Milli Kiime adi altinda toplanan ve 1937°den 1943’e¢ degin Maarif
Miikafati, 1944’ten 1951°e degin de Milli Egitim Miikafat: olarak anilan liglerden
sonra 1959°da Tirkiye Birinci Ligi kuruldu. Futbolda profesyonellige 1951°de
gecildi (12).

Tirk milli takimi Diinya Kupas: final grubuna katilma hakkimni ilk kez
1949°da elde etti ama 6denek bulunamadigindan Rio de Janerio’ya gidemeyerek
1950 Diinya Kupasi’ndan elendi. Bu hakki ikinci kez elde ettigi 1954’te, sonradan
kupay1 kazanan Almanya’ya yenilerek elendi (12).



2.2. Grassroots

UEFA’nin futbolu daha biiyiik kitlelere hitap etmesi amac1 ile UEFA biinyesindeki
tiim tlkelerde uygulanmasinin zorunlu oldugu organizasyonlardir. Proje kapsaminda
futbol egitim kamplarinda, Tirkiye Futbol Federasyonu tarafindan egitime tabi
tutulan TFF Grassroots C Antrendr Lisansina sahip antrendr veya Grassroots
Goniillii Liderleri(eski profesyonel futbolcular) gozetiminde yiizlerce kiiciik yas
gerubundaki ¢ocuklara verilen egitimdir. Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagl tiim
bolgelerde uygulanan bu organizasyonda amag; futbol oyun kurallari, temel futbol
becerileri, fair play anlayisi, futbol bilinci, futbol eglencesi ve ¢evre bilinci gibi

konularda kii¢iik yas grubu cocuklar1 egitmek ve onlar1 kaynastirmaktir.

2.3. Pliometrik
2.3.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarihgesi

Pliometrik  kelimesinin orijini, Yunanca *’pleythyein’” kelimesinde
dayanmaktadir. Bu da yiikseltme anlamina gelir.

Baska bir bakisla da yunanca kok kelimeleri olan “plio” ve “metric” kelimelerine
dayanir. Bu da “’daha fazla’ ve “’6l¢li’” anlamina gelir (13).

Hiz ve kuvvetin bilesimi giictiir. Gii¢ de bir¢cok spor dalinin 6ziidiir. Hiz1
gelistirecek spesifik calismalar dizayn edilmistir. Onceleri patlayict hareketler
ogretilmis, daha sonra ise patlayici reaksiyon giiclinii ¢alistiracak bir sistem
gelistirilmistir. Bu sistemin ad1 pliometriktir (13).

Pliometrik, gii¢ veya patlayicilik i¢in sigrama, atlama ve atma metotlar1 ile
yapilan antrenmanlarla sportif performansi yiikseltme yoludur. Bu metot hizli
eksantrik kasilma sonucunda, giiclii kas kasilmasiyla sporcunun patlayici
reaksiyonunu yiikseltmeyi amaglar. Ozet olarak pliometrik, kaslar1 en kisa zamanda
maksimum diizeye getirecek bir dizi patlayici harekettir (13).

Pliometric kavrami koken olarak Avrupa’dan ¢ikmistir. Pliometrik onceleri
sigrama antrenmant olarak bilinirdi. Pliometrik antrenmanlar 1970 1i yillarda Dogu
Avrupa tlilkelerinin spordaki miithis ¢ikislariyla popiiler hale geldi. Dogu Avrupa
iilkeleri atletizmde, jimnastikte ve halterde 6nemli basarilar elde ettiler. Herkes bu

basarinin sirrini sormaya ve aramaya basladi (14).



Pliometrik teriminin ilk olarak 1975 yilinda, Amerikali atletizm antrenorii
Fred Wilt tarafindan kullanildig1 bilinmektedir (13).

Ozellikle 1970’1i yillarin sonlarinda 1980°li yillarmn baslarinda pliometrik
antrenmanlarin takim sporlar1 i¢in de gereklilik oldugu kavranmistir. Bu konuda
yapilan daha ¢ok alistirmalarla pliometrik antrenmanm uygulama yollari, siklik
kapsam, yogunluk ve siireleri hakkinda daha ¢ok bilgi topland1 ve insanlar deneme
yanilma yollariyla da daha dogru uygulama yollarmni kesfettiler (14).

Pliometrik veya gerilme—kasilma dongiisii olarak bir¢ok arastirma yapilmistir.

Bu arastirmalar iki temel noktada birlesmektedirler.
Bunlar; kasm elastik bilesenleri, tendonlar ve kas fibrilini meydana getiren aktin,
miyozin ve bunlarm ¢apraz kopriileri, pliometrik ¢calismalarda 6nemli olmaktadir.
Kaslardaki gerim propriseptorleri onceden kas gerginliginin kurulmasinda gerginlik
reflekslerinin aktif hale gelmesi i¢in miimkiin olan en kisa siirede kasi germe ve
iligkili duyumlar1 iletmede rol oynamaktadir (15).

Ulkemizde yapilan arastirmalarda da pliometrik antrenman metodu ile yatay

ve dikey sigrama mesafelerinde anlamli artis gézlendigi sonuglarma varilmistir (13).

2.3.2. Pliometrik Antrenman

Direng ve pliometrik anterenman programlarina katilim i¢in minumum bir yas
olmamasina ragmen tiim katilimcilar bir antrenman programinin olusturdugu baski
altinda antrendriin talimatlarina uyamalidir. Genel olarak bir cocuk bazi direng
antrenmanlarina hazir olmasi ve spora katilim yapisi i¢in yaklasik 7,8 yasinda olmasi
kabul edilmektedir. Ancak baslama yas1 dikkate alinmaksizin tiim geng sporcular risk
olusturan asir1 agirlik yiikleri ile pliometrik ekipmanlarm dogru kullanimi ile ilgili
giivenlik talimatlarina uyulmalidir (16).

Pliometrik antrenman yonteminde 6rnegin derinlik sigramasinda dinamik bir
hareket uygulamasinin; negatif dinamik(yeniden olusturucu) bdolimiiniin(derine
sigrama), pozitif dinamik (cabucak yiliksege ya da uzaga sigrama), bolimii ile
patlayic1 bir bicimde biitiinlesik olarak baglanmasi hareket uygulamasinin temelini
olusturmaktadir. Futbolcular i¢in pliometrik antrenman yasa ve antrenman durumuna

gore, her tiirlii sigrama ya da ard arda sigramalar ve birlesik sigramalardan olusur.



Eger ek yiiksiiz araglar ya da ek araglar (kasa, huni engel vb) olmadan sicrama yapilir
ya da ¢ok alcak engeller asilirsa; kiiciik, basit ya da dogal plyometri tanimlamasi ile
ayrim yapilir. Kasa ve engel {lizerinden yapilan sicrayiglar ortalama plyometri,
yiiksek sicramalar ya da yiiksek araclarla yapilan sigramalarda (Orn. yiiksek kasalar)
biiyiik ya da yegin (siddetli) plyometriden s6z edilir (17).

Seviye
Baslangi¢ Orta Ust Diizey Yogun
Sezon sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150-450 Orta-Yiksek
Sezon i¢i
Spor Bransina Baghdir Orta
Miisabaka
Orta-Yiksek
Donemi Sadece Toparlanma

Sekil 1: Sigrama Antrenmani i¢in Sezon Periyoduna Gore Sigrama Sayilar (15)

2.3.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik ¢alismalarin kas dokusu tizerindeki etkisini destekleyen fizyolojik
arstirmalar bir¢ok bilim insani tarafindan dile getirilmektedir. Cogu 6nemli alint1 iki
faktor lizerinde durmaktadir; birincisi, kaslarin elastiki bilesenleri, kas liflerini
olusturan aktin ve miyozinin miyoflamentlerinin olusturdugu c¢apraz kopri
karekteristigi ve tendon igerigi, ikincisi kas igciklerindeki sensdrler (proprioceptors)
hizl1 kas gerimi i¢in gerilme refleksinin aktivasyonu, kas geriminin ayarlanmasinda
ve uyar1 sensOrlerinin girisinde rol oynar (16).

Pliometrik hareket, kas liflerine ani olarak yiiklenmeyle (diger bir degisle-
gerilme ile) olusan refleks kasilmalara baglhdir. Fizyolojik olarak asir1 gerilme ya da
yirtilma riski oldugunda gerilme algiglar1 omurilige proploseptif sinirlerden uyarilar
gonderirler. Tendon ve kas igcigini igeren bu algiclar kas gerimi, sabit uzunluk,
gerilmenin  hizi ve basing hakkinda beyin merkezine bilgi gonderirler.
Proploseptorler, eklemlerin agisi, kas kasilmasmin - uzamasmin derecesi ve
gerilmenin hizina iliskin bilgileri kaslar, kirisler, baglar ve eklemlerden alarak

merkezi sinir sistemine ulastirirlar. Daha sonra bu uyarilar gerilme algiclarina geri




gonderilir. Boylece kas liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve kuvvetle kasilan
kas lifi gevsetilmis olur (18).
2.3.4. Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Viicudun kas iskelet yapisi; birbirine eklemlerden ¢ok sayida bagla
tutturulmus kemiklerden ve viicut hareketi i¢in gerekli kuvveti saglayan, eklemlerin
iizerinden capraz gecen cok sayida kastan olugmaktadir. Pliometrik alistirma
acisindan omurga viicuda denge ve viicut agirligi i¢in destek veren ve en onemlisi
biitiin sekmeler ve sigramalarda sarsint1 emme gorevi goren bir diizenek seklindedir.
Bacaklardaki kuvvetin viicudu hareket ettirmesi ile olusan bu kuvvetin viicudun
eylemsizliginin ve yercekiminin iistesinden gelmesi gerekir. Bu kuvvet viicudun
agirhigima bagh oldugundan, yercekimini yenmek ve dolayisiyla sporcunun daha
yliksege sigramasi i¢in gerekli olan kuvveti, sadece kuvvet ve cabuk kuvvet
antrenmanlar1 yapilarak arttirabilir (18). Bacak kaslar1 ne kadar hizli kasilirsa yere
kars1 tretilen kuvvet de o kadar biiyilk olmaktadir. Bundan once bu kuvveti
olusturma hazirhiginda kalcalar, diz ve bilek biikiilmeli ve bunu kuvvetli bacak
kasilmas1 yani kuvvet kullanimi izlemelidir. Eklemin biikiilme aninda gerceklesen
¢okme derinligi bacaklarin kuvvetine bagldir. Ne kadar cok ¢okiiliir ise, bacak
kaslarinin kasilmasi i¢in gereken kuvvet o derece biiyiik olacaktir. Cokme mekanik
bir zorunluluktur. Ciinkii kaslar1 gerilme konumuna sokarak daha fazla ivme
kazandirir ve bunun sonucunda sporcu yerden ¢ok daha fazla yukariya dogru sigrar.
Daha etkili olmasi i¢in ¢cokme derinligi bacaklarin kuvvetiyle orantili olmalidir (18).

Tam anlamiyla dogru ve dengeli bir pliometrik alistirma yapmak i¢in teknik
ve sigrama uygulamalari sirasinda diizgiin bir kuvvet kullanimimn bilinmesi gereklidir.
Iki ayak da yerden kesilirken, viicudun iki tarafinin da diizgiin hareket etmesi i¢in
zemini itis ayni anda ve esit kuvvet uygulayarak yapilmalidir. Oysaki tek ayak
sigramada agirlik merkezi ters dizi 6ne ¢ekerek ve sicrama bacagiyla ayni tarafta
olan kolu savurarak, sicrama bacagi diizeyine getirilir. Bu kol hareketi diz ¢ekme
hareketini dengeleyecek ve sonug olarak sicrama bacaginin neden olacagi dongiisel
eylemleri engelleyecektir. Dizi kuvvetli bir bigimde 6ne savurma yukariya dogru bir
etki yaratir ve savrulan kolla birlikte sicramaya kuvvet kazandirir. Pliometrik
alistrmadaki bir hareket mekanik olarak ilgili kasin merkezinde bulunan gerilme

refleksine baglidir. Gerilme refleksinin temel amaci kas gerilme derecesini
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denetlemek, bdylece herhangi bir kas lifinin gerilmesini engellemektir (18). Tersi
durumda kas lifleri yirtilabilir. Bir sporcu yerden yukar1 dogru sicradiginda, biitiin
viicut kiitlesini yerden yukar1 atmak i¢in biiylik bir kuvvet harcar. Yerden kopmak
icin viicut esnek olmali ve ekstremitelerini ¢ok hizli uzatmali ve biikiilmelidir. Bir
pliometrik alistrmanin niteligi, hareket icin gerekli olan kuvvet diizeyine ulagsmak
icin gergeklestirilen bedensel etkinlikteki hiz diizeyine baghdir. Mekanik olarak
sigrama bacagi yere indiginde sporcu agirlik merkezini yere yaklastirmalidir.
Boylece asagi dogru bir hiz olusur. Bu “sarsinti (sok) emme evresi” biitiin
hareketlerin 6nemli bir pargasidir. Clinkii sporcu farkli bir yone sigramaya bu evrede
hazirlanir. Uzun bir “sarsinti emme evresi” ¢abuk kuvvet yitimine neden olur.
Bu diisiik cabuk kuvvet iiretimine 6rnek olarak, sigrama bacagmi diizgiin basmayan
bir uzun atlama sporcusunda goriilebilir. Bu bicimde gergeklestirilen eylem
sporcunun istenmeyen One rotasyon durumunu ortaya ¢ikartir ve bu durumda dikey
ve yatay hizda bir azalmaya neden olur (18).

Sigrama hareketi yapan bir sporcu daha kisa ve daha hizli bir sarsinti emme
evresi i¢in calismalidir. Bu evre ne kadar kisa olursa, konsantrik kas kasilmasi da o
kadar ¢abuk kuvvetle gerceklestirilir. Bu eylem, herhangi bir gerilme hareketi
sirasinda kasin esnek boliimlerinde depolanmais biitiin enerjinin geri kazanilmasina ve
kullanilmasina baghdir (18). Biitiin atlama sporcularmin 6ncelikle agirlik merkezini
yere yaklastirmalar1 gerekir. Bu da asagi dogru bir hiz yaratir. Daha sonra sporcu
asag1 dogru olan harekete (sarsinti emme evresi) karsi koyacak kuvvet tiretmelidir.
Bunu yapmasinin nedeni, yukari itme evresi i¢in hazirlanmaktir. Mekanik agidan
sigramaya bakildiginda, kuvvetin, kiitle ile ivmenin c¢arpimimna esit oldugu
unutulmamalidir. Viicudu daha hizli yavaslatmak icin daha fazla kuvvet gerekir. Bu
da daha kisa bir sarsint1 emme evresi demektir. Eger bir sporcu sarsint1 emme siiresi
kisaltmak istiyorsa, daha biiyiik bir ortalama kuvvet diizeyine gereksinimi vardir.
Eger sporcu bu kuvveti liretemezse, daha uzun ve daha az etkili bir sarsit1 emme
evresi olusur. Bu da konsantrik kasilmanin zayiflamasina bagli olarak yatay hizda
azalmaya neden olur. Sarsnti emme evresinden sonra ekstremitelerin Ornegin

kollarin yukari dogru ivmesi, sigrama bacagindaki dikey kuvvetin artmasini saglar

(18).



11

2.3.5. Pliometrik Antrenmanin Yontemsel ilkeleri

Pliometrik antrenmanin basarili uygulanmasinda etkili bircok yOntemsel
etmen vardir. Bunlarin arasinda yliklenme ve dinlenme araliklar1 ¢cok Onemlidir.
Yillar alan 1yi bir kuvvet antrenmani altyapisinin, pliometrik antrenman ilerleyisinde
daha hizli yol almaya yardim edecegi bilinmelidir. Bu deneyim sakathigin
engellenmesinde de onemli bir etmendir. Kuvvet antrenman programlari sadece
bacak ve kol kaslarma degil, benzer olarak ‘ana’ kaslar1 (karin kaslari, alt sirt kaslari
ve omurga kas sistemi) kuvvetlendirmeye de yonelik olmalidir. Bu kas gruplari
(kalgalar ve omurga), pliometrik alistirmalarda sarsmti emme goérevi goriirler. Bu
nedenle, sporcular1 — 6zellikle gen¢ olanlar — bir pliometrik programina hazirlarken,
antrendr viicudun ana bdliimlerinden baslamali, eller ve ayaklara dogru gelmelidir.
Diger bir degisle; bacaklar1 ve kollar1 kuvvetlendirmeden 6nce, bunlarin arasinda bir
bag ve destek olan omurgaya yonelmelidir. Bu asamada, diisiik bir dirence kars1 sirt
gerilmesi, yanlara egilme, kalgca biikiilmesi ve gerilmesi gibi alistirmalar kullanilir
(18). Iyi bir kuvvet temeli olusturma ve sarsinti emici dzellikleri gelistirme soz
konusu oldugunda, ¢ocuklar1 pliometrik alistirmalarla tanigtirmanin yararlari1 goz ardi
edilmemelidir. Bunun i¢in bu alistrmalarin yillarca slirmesi ve gelisim diizeyi
ilkesine 6nem verilmesi gerekir. Saglkli bir antrenman ilerleyisi, c¢ocuklara,
oncelikle birka¢ yil, diisiik siddetli pliometrik uygulanmasiyla gerceklesir. Ancak
bundan sonra kiiciik sporcular zorlayici siddetteki sigramalarla tanismalidir. Bu uzun
sireli gelisim yillar1 boyunca, okullardaki Ogretmenler ve spor kuliiplerindeki
antrendrler, gen¢ sporculara dogru pliometrik teknikler 6gretilmelidir. Sekme ve
adim alma oyunlar1 plyometrik antrenmanlarin alt yapisini olusturur (18).

Pliometrik ’ten Once gelistirilmesi gereken kuvvet diizeyi yoruma agiktir
(Baz1 yazarlar viicut agirligmin iki kati yiikle yarim squat yapabilmenin bunun i¢in
bir Olgiit oldugunu soylemektedir. Ancak, antrenman zemini, giyilecek malzeme,
pliometrik alistirmalar sirasinda ek agirlik almip—alinmamasi da (agirlik yelegi, bilek
ve bel kemerleri) tartigmaya ag¢ik konulardir. Yaralanmalardan kaygilanan sporcular
icin kullanilan zemini yumusak olmalidir. Alistirmalar ag¢ik havada ¢im ya da
yumusak zeminde, kapali ortamda ise yumusak zeminde yapilmalidir. Bu 6nlem her
ne kadar yeni baslayanlara uygun olsa da, yumusak zeminin gerilme refleksini

bastirdigi unutulmamalidir. Yaralanmalarm engellenmesinde tek Onemli etmen
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antrenman zemini degildir. Yillar siiren antrenmanlarda olduk¢a diizenli yontemsel

bir gelisimi izlemek de 6nemlidir (18).

2.3.6. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri gelistirmek icin uygulanan sigrama
hareketleri ve iist ekstremiteleri gelistirmek i¢in uygulanan saglik topu vb. yardimci
aletlerle yapilan bir¢ok hareketten olusabilir (13).

Pliometrik ¢aligmalarda; egzersiz yapan veya yaptiran kisi hareketlerin nasil,
hangi agiyla ve hangi amaca yonelik bir antrenman programin goz Oniinde
bulunduruldugu da bilinmelidir. Yapilan antrenmanlar miimkiin oldugu kadar bransa

uygun, bransta kullanilan tekniklere yakimn hareketlerin kullanilmasi gerekir

2.3.6.1.Tekrar Sayisi
Cok tekrar yapmaktan ziyade yapilan hareketin kalitesi Onemlidir.
Dayanikliliktan ziyade hiz ve kuvvet onemsenmelidir. Caliymalarda tam dinlenme

prensibi uygulanmalidir (13).

2.3.6.2. Isitnma

Isinma aktiviteleri farkl sekillerde, genel ve 6zel olabilir. Pliometrik diriller
kullanilirken egzersizlerin se¢imi 6zel ya da daha fazla efor ile iligkili olmalidir. Bu
egzersizleri; tamamlamak i¢in daha az istemli efor, odaklanma ve konsantrasyon
gerektirdikleri i¢in dogru pliometrik olarak smiflandiramayiz fakat baslica hareket

becerilerini gelistirmek, hiz ve atlama becerisinin gelistirilmesinde yardimcidirlar

(13).

2.3.7. Pliometrik Ahstirmalar

Plyometrik alistirmalar1 yaparken viicudun iist kism1 her zaman dik tutulmali
ve rahat birakilmalidir. Kollar ya agirlik merkezini yiikseltmek i¢in birlikte yukari
savrulmakta ya da bacak hareketlerine uyumlu olarak sirayla savrulmalidir. Boylece
kollar her zaman dengeyi kuracak ve bacak hareketlerini destekleyerek hareketlerin

koordinasyonu saglanacaktir (18).
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2.3.7.1. Ahstirmalarin Siniflandirilmasi
2.3.7.1.1. Yerinde Sicrama

Sicramanin bagladigi anda yerde diiserek tamamlanmasi demektir. Bu
egzersizler diisiik siddetlidir, yerinde sicramalar kisa amortisman safhalariyla birbiri
ardina gelir (13).
2.3.7.1.2. Durarak Sicrama

Stireklilik atlamasi, yatay ya da dikey olarak tek bir maximal eforu vurgular.

Egzersiz defalarca tekrarlanabilir fakat her bir tekrarda tam dinlenme verilmelidir

(13).

2.3.7.1.3. Coklu Sigcrama ve Atlamalar
Yerinde sigcramalar ve durarak atlamalarla gelistirilen becerileri birlestirir.
Maksimal efor gerektirir ve arka arkaya yapilir. Bu egzersizler tek basma ya da

engelle yapilabilir. Coklu sigrama ve atlamalar 30m den az mesafelerde yapilmalidir

(13).

2.3.7.1.4. Sekmeli Kosu Atlamalar1 (Kanguru Sigcramalar)
Adim uzunlugu ve sikhigini gelistirmek i¢in kullanilir, 30 metreden uzun

mesafeler i¢cin kullanilir (13).

2.3.7.1.5. Kasa Dirilleri
Coklu sicrama ve atlamalar1 derinlik sigramalar1 ile birlestirir. Kullanilan

kasa yiiksekligine bagl olarak diisiik siddette veya son derece gerginlik yaratici
olabilir (13).

2.3.7.6. Derinlik Si¢cramalar

Derinlik sigramalar1 zemine karsilik giic sarf etmek i¢in sporcunun viicut
agirhigini ve agirlik merkezini kullanir. Yiiksekligi kontrol etmek, sadece siddeti
dogru olarak Olgmeye degil ayni zamanda asir1 kullanim problemini azaltmaya

yardimei olur (13).
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2.3.8. Pliometrik Antrenmam Etkileyen Ozellikler
2.3.8.1. Cinsiyet

Biitiin antrenman planlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin
planlanmas1 da spor dali, sporcular ve gruplarm ozellikleri dikkate alinarak yapilir.
Yani antrenman planlar1 bireyler ve gruplara gore farkliliklar gdsterebilir. Bireyin ya
da grubun fiziksel becerileri, sosyal becerileri, kisa ve uzun déneme yonelik amaglar1
planlamay1 etkileyen faktorlerdir. Literatiire ve bir¢cok arastirmacinin fikrine gore
baz1 antrenmanlarin planlamasi ve uygulamasi bayan sporcular ve erkek sporcular
icin farkli yapilmalidir. Ancak pliometrik antrenmanlar acisindan bayan ve erkek
sporcu ayrimi yoktur. Dikkat edilecek tek nokta her iki cinsiyetteki sporcularm temel

bir kuvvete sahip olmalaridir (19).

2.3.8.2. Yas

Pliometrik antrenmanlarda g6z Onilinde bulundurulmas: gereken Onemli
faktorlerden biri de yastir. Ilkokul cagindaki cocuklar sigrama calismalarmni ¢ok
basarili yaparlar. Fakat bu hareketler pliometrik olarak adlandirilmaz. Cocuklar bu
egzersizleri oyun igerisinde, hayvan taklitleri seklinde yaparlar. Bazi arastirmacilar
ileriki zamanda yapilacak kuvvet egitimine temel olmasi acisindan 12—-14 yaslari
arasindaki cocuklara diisiik, 14 ve {lizeri yas cocuklara ise orta siddette sigrama
egitimi onermislerdir (20).

Pliometrik egzersizleri yapmak igin sporcunun belli bir temel kuvveti
olmalidir. Cocuklarin viicut agirliklar1 hafif oldugundan fazla bir kuvvete ihtiyag
duymazlar. Yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklar1 engellemek
amaci ile onlarin kuvvete ihtiyaglar1 vardir. Ergenlik cagindaki sporcular, temel
pliometrik ¢aligmalart1 spor dalina yonelik olarak antrenorleri nezaretinde
yapmalidirlar. Gelismis sporcularda ise pliometrik antrenmanlar yillik antrenman
programinin belli ddnemlerinde bulunur ve sezon dncesi ve sezon sonrasinda yogun

bir sekilde uygulanir (19).
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2.4. Denge
2.4.1. Denge ve Postural Kontrol

Insan viicudu i¢in denge, govdenin yercekimi, internal ve eksternal
kuvvetlerin etkisinde dizilimin korunabilmesi ve govdeye etkiyen kuvvetler
toplaminin sifirlanabilmesidir (21).

Denge; kisinin ayak bilegi ve kalca eklemleri veya her iki bdlgedeki
eklemlerin etrafinda hareket edip etmemesi olarak tanimlanabilir (22).

Denge kapali kinetik zinciri i¢inde hareket stratejilerini etkileyen tek 6nemli
unsurdur. Ayrica, hareket formlarmin neredeyse tamamini kapsamasindan dolayi
atletik yetenegin en dnemli bilesenidir (23, 24).

Denge yetenegi, degisen durumlarda dengenin korunmasi ya da yeniden
saglanmas1 olarak aciklanmaktadir. Ayrica bu yetenegin, 6zellikle viicudun agirlik
merkezinin degismesi nedeniyle dengenin bozulmasi gibi, dar dayanma alanlarinin
oldugu ve dengenin kolaylikla bozulabilecegi kosullarda ortaya ¢ikan motorik
sorunlar1 ¢ozmeye yaradig1 vurgulanmaktadir (25).

Tim hareketlerin temeli olan ve c¢esitli faktorlerden etkilenen dengenin
korunmas1  gorsel, kinestetik ve  vestibular  uyaranlardan etkilenerek
gerceklesmektedir (26).

Denge yetenegine etkisi bulunabilecek faktorler genellikle mekanik (agirlik
merkezi, yer ¢ekimi ¢izgisi, destek noktasi) ve fizyolojik (kas sinir sistemi iligkisi
gorsel algilar, vestibular aparatlar, kinestetik alicilar) olarak smiflandirilir. Denge
yetenegine etkisi bulunabilecek diger faktorler ise; baskin bacak, yorgunluk,
antrenman tecriibesi, yas, boy, kilo, ayak ol¢iisii, fiziksel aktivite diizeyi ve 6zelligi
ve daha Once gecirdigi alt ekstremite sakatliklar olarak siralanabilir (27).

Denge, bircok duyusal, motor ve biyomekaniksel bilesenlerin koordine edilen
aktivitelerini iceren karmasik bir siiregtir. Genel olarak viicudun destek ylizeyi icinde
agirlik merkezini koruma islemi olarak tanimlanir (28).

Algilayic1 sistemlerden gelen bilgilerin integrasyonu, diizenleyici refleksif
hareketlere izin veren uzayda postur kontroliinii siirdiirmek icin kisiye oryantasyonu
hakkinda bilgi saglar. Ancak duyusal girdiler postural kontrolii siirdiirmek icin tek

basma sorumlu degildir. Postural stabilite kas kitlesinin biitiinliigli, merkezi sinir
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sistemi icerisindeki sistemlerin etkinligi ve motor kontrol i¢in eksiksiz sinirsel
yollara baglidir (29).

Postural kontrol sistemi, kisilerin onun sayesinde agirlik merkezlerini
stabilite smirlar1 igerisinde koruduklar1 bir mekanizmadir. Bu mekanizma, beyin ve
iskelet kas sistemleri arasindaki geri bildirim kontrol devresi olarak hareket eder
(30).

Kisa bir siire ayakta durusta, viicudun farkli bolgelerinde yapilan kiiclik
hareketler normal dik postiirii kontrol ederler (22).

Dengeli bir sekilde ayakta durus esnasinda, en uygun pozisyonun viicut
agirlik merkezi izdiistimiiniin, ayak tabanlarmin destek sinirlar1 igcerisinde muhafaza
edilmesi icin gereklidir. Viicut media-lateral (M/L) saliniminin en az oldugu durum,
destek alanmmn en iyi oldugu yani ayaklar arasmm acgik oldugu durumdur. Iyi bir
destek alani, yere karsi diyagonal bir kuvvetle karsilasir. Bas, omuzlar ve gévdenin
iist kismi kalca eklemlerinin lizerinde diizgiin bir sekilde durmali ve gévde dik hale
getirilmelidir. Ayakta dengeli bir durus pozisyonunun disina ¢ikmak ya da durus
pozisyonunu degistirmek i¢in yetenege yani dengeye ihtiyac vardir (21).

Postural aktivite, denge gorevlerine 0zeldir ve ayakta durus sirasinda, sinir

sistemi tarafindan yapilan bilingli kas aktivitelerine ihtiya¢ yoktur (31).

2.4.2. Denge ile Iliskili Terimler
2.4.2.1. Temel Destek Yiizeyi

Ayakta durma i¢in temel destek yiizeyi, ayaklar ile zemin arasindaki temas
alaninin ylizey 6l¢iimii olarak tanimlanir. Ayaklar agik ve hareketsiz duruldugunda
temel destek ylizeyi kare sekline benzer. Tandem durusunda ise uzun fakat dar bir
destek ylizeyi olusur. Destek ylizey alani ayak taban alanindan daha kiigiik ya da
ylizey diizensiz oldugunda temel destek ylizeyi azalir. Anteriorposterior mesafesi
kisa olan bir yiizeyde ayakta duruldugunda stabilite sinirlar1 sadece bu yonde azalmis
olur. Bu durumda lateral yonde temel destek yiizey alan1 azalmadigi i¢in laterale

dogru denge kayb1 goriilmez (32, 33).



17

2.4.2.2. Stabilite Limiti

Miimkiin olan maksimum seviyede gravite merkezinin hareket edebildigi
acisal alandir (34).

Stabilite sinirlar1 ayaklarin ve temel destek ylizeyinin pozisyonuna baglidir.
Normal bir yetiskinde diizgiin bir yiizey iizerinde, ayaklar ag¢ik ve rahat bir
pozisyondayken stabilite limit alani elips seklindedir. Bu elipsin anterior-posterior
biiylikliigii yaklasik olarak 12,5°dir (22). Gravite merkezinin yerden uzakligi ve
ayak uzunlugu anterior-posterior yondeki stabilite sinirlarmi etkiler (33).

Lateral yondeki stabilite sinirlar1 ise kiginin ayaklar1 arasindaki mesafe ve
kisinin boyu ile iliskilidir. Bu nedenle, esit stabilite sinirlarina sahip olmak isteyen
uzun boylu bir kisi ile kisa boylu bir bireyin ayaklar1 arasindaki mesafe farkli
olmalidir.

Ayrica, farkli pozisyonlardaki biyomekanik 6zellikler de stabilite sinirlarmni
etkiler. Ornegin; ayakta durma pozisyonunda iken gravite merkezi stabilite smirlar
icinde rastgele hareket eder. Yiirlime sirasinda ise gravite merkezi stabilite alani

boyunca diizgiin bir bicimde, ritmik hareketlerle 6ne dogru ilerler (35).

2.4.2.3. Sahmim Limiti

Gravitenin dengeyi bozan etkisine karsi viicut gravite merkezinin periyodik
olarak diizeltilmesi gerekir (36). Bu nedenle, dengeyi siirdiirebilmek i¢in kisi 6ne,
arkaya ve yanlara dogru salmim hareketleri yapar. Kisinin ani ve kendiliginden
gravite merkezinde yapabildigi maksimum salmim smirlar1 salinim limiti olarak
adlandirilir. Kisinin dogal salinim smirlart1 duyusal durumla ve temel destek
ylizeyinin sekli ile gesitlilik gosterir. Fakat kisi dengesini kaybetmedik¢e salinim

limitleri siirekli stabilite sinirlar1 icinde kalir (37).

2.4.3. Denge Cesitleri
2.4.3.1. Statik Denge

Statik denge, yer ¢ekimi ¢izgisinin ve destek yiizeyi genisliginin ayarlanmasi
ile olusturulan degisik pozisyonlari, sabit bir seklinde siirdiirebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (38).
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Statik denge testleri, destek ylizeyi degismeksizin viicudun stabilitesini
koruyarak, degisik pozisyonlar1 siirdiirebilme siiresi kayit edilerek yapilmaktadir
(33).

Statik denge, istirahat sirasinda uygun destek alani iginde gravite (yercekimi)
merkezini korurken stabil (sabit, duragan) antigravite pozisyonunu koruma
yetenegine karsilik gelir. Statik denge; bireyin belirli bir zaman aralifinda sadece
agirlik merkezi desteginin tiizerinde iken sagladigi pozisyonunu koruyabilme
yetenegi, dinamik denge ise; bir hareketin uygulanisi sirasinda viicudun kontrolii
olarak tanimlanmaktadir (39).

Statik denge gerektiren islerde ayak bileginin rolii ¢cok az iken kalca eklem
stratejisi dengenin siirdiiriilmesinde etkili olur. Fakat bu sadece, kalca eklemi
kaslarmin aktive oldugu anlamina gelmez. Ciinkii bacagin ekstansiyon postiiriiniin

korunmasi diz ve ayak bilegi kaslar1 ile koordinasyon gerektirir (40).

2.4.3.2. Dinamik Denge

Dinamik denge, yergekimi pozisyonunun merkezinin bozulmasina otomatik
postiiral cevaplari igerir. Postiiral salinim, dengenin siirdiiriilmesinin bir gostergesi
olarak yaygin sekilde kullanilir. Normal denge, hem postiirii siirdiirmek icin
yercekimine ait giiclerin hem de dengeyi siirdiirmek i¢in ivmelenme gli¢lerinin
kontroliinii gerektirir (29).

Farkli spor branslarinda yer alan sporcularin karakteristik yapilarini
tanimlayabilmek i¢in ¢cok genis arastirmalar yapilmaktadir. Boylece arastirmacilar
ist diizeydeki sporcularin basarili olmalar1 icin gereken fiziksel, fizyolojik ve
psikolojik degerleri tanimlamaya g¢aligmaktadirlar. Antrenman veya miisabakalar
esnasinda yiiksek seviyede motor hareketlerin yapilmasi, hem statik hem de dinamik
dengenin kontroliinii temel alarak, sportif uygulama sirasinda yapilan diizgiin
postiiral durus, dogru ve uygun hareketler, figiirler ve teknikler sergilenirken yer
cekimi merkezindeki yer degistirmeleri en aza indirebilecek kas sinerjilerine baghdir.
Goreve en uygun duyusal-motor stratejinin se¢imi ve zihinsel yetenekler, sporcularin
ozellikle egitim esnasinda kazandiklar1 duyusal bilgiye dayanir (21).

Yiirlime, agirlik aktaran aktiviteler, merdiven inip ¢ikma, sandalyeye oturma

kalkma gibi giinliik yasam aktivitelerine ait farkli hareket paternlerini igeren
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aktiviteler sirasinda viicudu etkileyen eksternal kuvvetlerin kas ve yumusak dokular
tarafindan notralize edilmesidir (41, 42, 43).

Hareket halinde olma sebebiyle dinamik denge gerektiren isler statik denge
gerektiren islerden daha komplekstir (44).

Dinamik denge gerektiren yliriime, kosma gibi islerde denge kontroliiniin
siirdiiriilmesinde temel bdlge kalgcadir. Ozellikle, bas, gdvde ve kollarin dengesinin
saglanmasinda etkilidir. Ciinkii salinim fazindan sonraki ayagin ilk temasinda ve
itme fazinda bas, govde ve kollarm diizenini etkileyen kuvvetler olusur. Ayrica
dinamik dengenin siirdiiriilmesinin temelde ayak bilegi ve diz ekleminin bacagin

ekstansiyonunu korumasi tizerine kurulu oldugu bildirilmistir (45).

2.4.4. Dengenin Fizyolojisi

Denge yapilar1 i¢ kulakta bulunan vestibular sisteme aittir. Ancak viicut
dengemizi saglayan sistem oldukca karmasik yapida ve tek bir organa bagh degildir.
Serebellum, medulla spinalis, eklem ve kas i¢indeki proprioseptdrler, gozler ve ig
kulaktaki vestibiiler sistemin koordineli calismasiyla dengemiz saglanmaktadir.
Gozimiizii kapattigimizda bile viicudumuzun pozisyonundan haberdar olmayi ve
diismeden ayakta kalabilmeyi bu karmasik ve bir o kadar da miikemmel sisteme
bor¢luyuz. Bu nedenle ayakta durus dengesi; proprioseptif, vestibular ve gorsel
olarak cesitli fizyolojik faktorlerden etkilendigi gibi motivasyon ve dikkat gibi
psikolojik etkenlerden de etkilenir (46).

Postural kontroliin duyusal bileseni; destek yiizeyi ile ilgili agirlik merkezini
dogru bir sekilde hissetmek icin visual (gorsel), vestibliler (isitsel) ve
somatosensoriyel (duyusal) sistemlerden gelen bilgiyi kullanir. Higbir sistem agirlik
merkezini kendi basina belirlemeyebilir. Ayrica bu sistemden gelen girdiler destek
ylizeyi, agirlik merkezi ve ¢evreleyen yiizey ile iligkili olarak viicudun konumunu

hissetmek i¢in birlesir (47).

2.4.5. Denge ve Kas-iskelet Sistemi
Stabilite ve dengeyi siirdiirmek eklemin pozisyon ve hareketini kontrol
edebilmeyi gerektirir. Eklem pozisyonunun saglanmasi icin tek basina noral

mekanizmalarin dogru bir bi¢imde calismasi yeterli olmaz. Sirasiyla ligaman ve kas
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dis1 diger dokularin eklemi pasif olarak tutmasi gerekir. Ayrica, eklem pozisyonu ve
hareketi, sinir sisteminin istemli kontroliiniin yaninda iskelet kaslarinin intrensek
mekanik Ozelliklerinin kontroliine (tonus ve esneklik) ve kaslarmn gii¢ iiretebilme
kapasitesine de baghdir (40).

Kaslar irettikleri giic ile bulunduklar1 ekleme komsu viicut parcalarina
ulasarak giicii iletirler. Kaslarin ve eklemlerin bu fonksiyonlari, hareketin ortaya
¢ikmasimi saglayan temel mekanizmadir. Iyi bir postiir ve stabilite eklem pozisyon ve
hareketlerinde koordinasyonu gerektirir. Farkli eklemler ve buna bagli olarak farkl
kaslar yapilan is i¢in gereken denge ve postiiriin siirdiiriilmesinde kullanilirlar (48).

Insan viicudu stabil olmadigindan viicudu stabilize etmek i¢in bir kontrol
sistemine ihtiya¢ vardir. Postiiral kontroliin saglanmasi i¢in, yer ¢cekimi merkezini
destek yiizeyleri sinirlar1 i¢inde tutmak gerekir (49).

Postiiral stabilite, ayakta durus sirasinda dik postiiriin saglanmasi1 olarak da

tanimlanabilir (50).

2.4.6. Sporda Dengenin Rolii

Denge, sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu
koruyabilmede 6nemli bir faktordiir. Bu nedenle, 6zellikle hareket Oriintiisiinde ani
degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢cin temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli
diizeyde denge icermektedir (51).

Uzayda viicudun g¢esitli parcalarmin bilingli olarak fark edilmesi, eklem
cevresi ve i¢indeki reseptorlerden gelen uyarilara dayanir. Reseptorler; duyarl
olduklar1 hareket formundaki degisiklikleri sinir uyarist haline ¢eviren yapilardir.
Reseptorler genellikle kendi hareketleri sonucu olusan basing tarafindan uyarilir ve
kisi uzayda viicut pozisyonunu ¢esitli derecelerde saptar (52).

Eklem reseptorlerinden almnan uyarilar, eklemin anlik hareketlerini diizenli
olarak merkezi sinir sistemine iletir. Yani hareketin hangi eklem reseptoriinii ne
sekilde uyardig1 belirlenerek eklemin ne Olgiide hareket ettigi beyin tarafindan
algilanir. Bu reseptorlerden alinan uyarilar ile gilinliik hayat ve spor esnasinda kisinin
koordinasyon durumu diizenlenir, yapilmasi diisiiniilen hareketlerle uygulanan

hareketler arasinda uyumsuzluk varsa santral sinir sisteminde diizeltmeler meydana



21

gelir ve zamanla hareket becerisi daha iist diizeye tasinabilir. Bu sayede hareketlerin
daha yumusak ve daha hizl1 yapimi saglanabilir (48).

Motorik becerilerdeki artig, kaslarin dogru kullanimini tesvik edeceginden kas
geriliminde azalma meydana gelir ve boylece hareketlerin daha kolay ve ekonomik
yapilmasi saglanir (48).

Baz1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu stirdiirmede onemli
konumdadir. Hentbolda, bir goliin kurtarilmasi veya voleybolda, atilan servisi
karsilamak, oyuncunun daima topla iliskili bir konumda kalmasini gerektirir. Bazen
golii engellemek veya etkili kurtarig yapabilmek amaciyla sporcu yere diisebilir. Bu
sekilde; postural kontrol ¢ogu hareketin sahip oldugu ortak bir gereksinim iken, her
bir hareket degisimi ile stabilite ve oryantasyonun gereksinimleri de degisir. Sportif
anlamda basar1 saglamak hem statik hem de dinamik denge kosullarini eksiz
saglamay1 gerektirir. Motor yeteneklerin bagarilmasinda uygun denge kontrolii, spor
uygulamalarinda uygun yer degistirme, hareket adaptasyonu ve yeterli el, kol veya
bas hareketleri, bozulan hareket ve teknikler, dik durus siirdiiriiliitken agirlik
merkezinin yer degistirmelerini en aza indiren sinerjist kaslara dayanmaktadir (39).

Her sporcunun antrenman diizeyi ilerledik¢e denge seviyesinde belirli bir artis
gozlenir. Uzun siireli sportif aktivite ve antrenmanlar, glinlilk yasam aktivitelerinde
dinamik, statik postural kontrol ve spordaki denge, i¢ ve dis uyaranlarm algilandiktan
sonra harmanlanarak kullanilmasmi gerektirir. Normal denge, sporcunun yergekimi
kuvvetlerine kars1 viicudu dik durumda tutabilme yetenegi ve koordinasyonun bir

birlesimidir (29).

2.4.7. Sportif Performans Acisindan Dengenin Onemi

Denge, 1yi bir performans i¢in temel olusturmakta ve kas, sinir sistemi i¢inde
iletici olarak tanimlanmaktadir. Insanin denge saglamadaki yetenegi, diger motor
sistemlerin gelismesinde belirleyici bir faktor olarak tanimlanabilir (53).

Dengenin sporsal becerilerde, iyi performans gosterenler ve gdsteremeyenler
arasinda ayrim yapilmasmda bir etken oldugu ve motor becerilerin sergilendigi
bedensel gelisim i¢in pozitif yonde bir ivme kazandirdig diisiiniilmektedir. Dengenin
sporda basarili performans i¢in gerekli olan viicut kompozisyonunu koruyabilmede

onemli bir rol {istlendigi bilinmektedir. Bu nedenle hareket Oriintiisiinde ani
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degisiklikler iceren dinamik sporlar i¢in temel olusturmaktadir. Tiim sporlar belirli
diizeyde denge icermektedir (39).

Baz1 gorevler, stabilite pahasina uygun bir oryantasyonu siirdiirmede onemli
konumdadir. Futbolda, bir goliin kurtarilmasi veya basketbolda, havadaki topun
yakalanmasini basarmak, oyuncunun daima topla iligkili bir konumda kalmasimni,
bazen golii engellemek veya yakalamak icin bir ¢aba sirasinda yere diismesini
gerektirir. Bu sekilde; postural kontrol ¢ogu hareketin sahip oldugu ortak bir
gereksinim iken, her bir hareket ile stabilite ve oryantasyonun gereksinimleri degisir

(54).
2.5. Anaerobik Gii¢ ve Kapasite

Anaerobik giic ve kapasite; birka¢ saniye ile birka¢ dakika arasinda siiren
yiiksek siddetteki kas aktiviteleri icin performansin gostergesidir. Bu sartlar altinda
ATP’nin hidroliz hiz1 dinlenik duruma gére 500-600 kat artar. Cok kisa siireli (8-10
sn.) yiiksek siddetli egzersizler ile daha uzun siireli maksimal egzersizlerde ATP’nin
yeniden sentezinde sirasiyla kas i¢i enerjiden zengin fosfatlar (ATP-CP sistem) ve
anaerobik glikoliz (Laktasit sistem) temel rolii oynar. Bu enerji sisteminin gii¢ ve
kapasiteleri antrenmanli bireylerde antrenmansiz bireylerden farklidir. Yas ve
cinsiyet, kalitsal Ozellikler kasin yapist ve kas alani, fibril kompozisyonu ve
antrenman anaerobik performansi belirleyen onemli faktorler olarak siralanabilir.
Anaerobik gii¢ testleri rutin test olarak egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu alanda kullanilan laboratuvar testleri ile yaptiklar1
calismada, anaerobik kapasitenin degerlendirilmesinde 17 degisik test kullanildigini
saptamislardir. Bu testlerin giivenirlilik katsayilar1 0.76-0.98 arasinda degismektedir

(55, 56).

Yapilan diger bir calismada futbol oyuncularinda denge ve iic adim atlama
mesafesi, dikey sicrama ve denge performansi arasindaki iliskiyi incelemistir.
Calisma sonucunda futbolcularin denge performanslarinin ii¢ adim atlama ve dikey

sigrama mesafesiyle iliskili olmadigi bildirilmistir (57).
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2.5.1. Anaerobik Gii¢

Anaerobik gilic, miimkiin olan en kisa siirede, belirli bir mesafe boyunca giic
iiretme cabasi olarak tanimlanmaktadir (58).

Ayrica anaerobik enerji sistemlerinin (ATP, PC, Laktik asit ) enerji tiretmek i¢in
gerekli maksimal kabiliyetidir, seklinde ifade edilmektedir (59).

Maksimal anaerobik gii¢ bayanlarda ve erkeklerde 25 yasindan sonra diisiise geger.
Gli¢ degerleri viicut agirlhig ile agiklanir. Ortalama erkegin gii¢ kapasitesi 2.1 beygir
giicii kadardir. Bu fark bayanlarda viicut seklinin kiigiikliiglinden kaynaklanmaktadir
Anaerobik enerji kaynaklar1 daha once belirtildigi gibi ATP-PC ve glikojendir.
Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yikimlar: ile kas kasilmasi i¢in gerekli enerji
aciga cikar. ATP ve PC' ye enerjiden zengin fosfatlar denir. Bunlar acil enerji
kaynaklaridir. Kaslarda smirli bulunmalarina ragmen giicleri yiiksektir ve kisa
zamanda gerekli enerjiyi olusturma yetenegine sahiptirler. Kisa siireli siddeti ytliksek
eforlarda bu enerji kaynaklar1 kullanilir (60).

Sedanter erkekler (%15-30), sedanter bayanlardan daha fazla alaktik
anaerobik glice sahiptirler (61).

Anaerobik giic ve kapasite kendi igerisinde, sporun veya performansin
sergilenis mekanigini yansitan yapisina uygun bir 6zellik gdstermesi, elde edilecek
basarida anahtar rolii oynamaktadir. Bu yiizden bir¢ok spor dalinda, meydana gelen
giiclin gelisimini test etmek icin degisik gii¢ testleri kullanilmaktadir (60). Ornegin
anaerobik giic ve kapasiteyi degerlendirmede yaygin olarak kullanilan Wingate
testinde (WAnNT) anaerobik enerji sistemleri kullanilan enerjinin %70-80’in1
karsiladig1 tahmin edilmektedir. Beneke ve digerleri, Wingate anaerobik testi
siiresince aerobik, anaerobik alaktik ve laktik asit metabolizmasmin enerji
katkilarmin sirasiyla %18.6, %31.1 ve %50.3 oldugunu ifade etmislerdir. Wingate
anaerobik testinde pik ve ortalama gii¢ (anaerobik kapasite) i¢in laktik asit
metabolizmasindan gelen enerji kaynaklarini ise sirasiyla %83 ve %81 olarak

aciklamiglardir (62).
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2.5.2. Wingate Testi(WAnNT)

Wingate testi Israil'de, Wingate Beden Egitimi ve Spor Enstitiisiinde
1970'lerde anaerobik performansi degerlendirmek icin gelistirildi. Cumming'in
1972'de yaymnladig1r bir calismadan yola ¢ikarak hazirlanan ilk prototipi Ayalon
tarafindan 1974'te sunuldu (62).

Bu test, kasin giiciinii, dayanikliligin1 ve yorulabilirligini 6l¢mek, kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas metabolizmasi hakkinda bilgi edinmek ve
atletik performansi degerlendirmek amaciyla egzersiz fizyolojisi laboratuvarlarinda
cok sik olarak kullanilmaya baslanmistir. Kas giiclinii biyokimyasal, histokimyasal
ve fizyolojik Olgiitlere bakmaksizin indirekt olarak dlgiilmesi; kasin maksimal giicii,
dayaniklilig1 ve yorgunlugu hakkinda bilgi vermesi basit, kolay, gegerli, glivenilir bir
yontem olmasi her yerde bulunabilecek pahali olmayan ara¢c ve gerece ihtiyag
duymasi; 6zel bir beceri gerektirmemesi ve her yas, cinsiyet, farkli spor branslarinda
ve fiziksel uygunluk diizeyine sahip kisilere, yani sira alt ekstremimeler oldugu kadar
ist ekstremitelerde uygulanabilir olmasi, bu testin yaygin olarak kullanilma
sebeplerindendir (63).

Wingate testi sirasinda anaerobik metabolizma kullanildigi igcin ATP-PC
depolar1 bosalir ve laktik anaerobik sistemin devreye girmesi nedeniyle laktik asit
iretiminde Onemli bir artis meydana gelir. Egzersizin siiresi, siddeti, bireylerin
antrene olmusluk durumu ve testte sergiledikleri performansa bagl olarak; zirve
laktat seviyesine ulagma siireler1 farklilhik gdstermektedir. Yiiksek siddetli
egzersizleri yapma siklig1 ve siiresi kasta anaerobik olarak iiretilen laktik asit
miktarim belirleyen faktor olmakla birlikte diger faktorler yas ve cinsiyet, kalitsal
ozellikler, kasin yapis1 ve kas kesit alani, fibril kompozisyonu, antrenman igerigi ve

antrenman yasidir (63).

2.5.3. Wingate Test Protokolii

Wingate test protokoliiniin 5 farkli zaman periyodu vardir. (1) Hazirlik
egzersizi; (2) Toparlanma arasi; (3) Hizlanma periyodu; (4) Wingate testi; (5)
Soguma-toparlanma periyodu. Diger anaerobik testlerde oldugu gibi hazirlik
egzersizi tavsiye edilmektedir. Testi uygulayan iki kisi, aralarda 4-6 sn. siireli, 4-5

tane elden geldigince sprint atilan 5 dakikalik diistik siddette pedal ¢evirmeyi igeren
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1sinma donemini cesaretlendirmelidir; wingate testi icin her bir sprint Onerilen
dirence kars1 olmalidir. Hazirlik egzersizinin sonu ile wingate testinin basi arasinda
yer alan toparlanma donemi, hazirlik egzersizinden sonra 2 dakikadan az ya da
hazirlik egzersizinin 1sinma boliimiinden sonra 5 dakikadan fazla olmamalidir.
Isinma siiresince olusabilecek herhangi bir yorgunlugu toparlayabilmek i¢in en az iki
dakika saglanmalidir; kas 1sis1 ve kan akimini korumak i¢in bu siire maksimum 5
dakika olmalidir. Toparlanma sirasindaki aktivite, bisiklette oturmak ya da minimal
direncte pedal ¢evirmek gibi basit bir dinlenmeyi igerebilir. (Or: 10-20 rpm siddette 1
kg ya da 10 N). Hizlanma periyodu olduk¢a kisadir. Toparlanma déneminden hemen
sonra baslar ve iki kismi igerir. Birinci bdliimde denek, belirlenmis wingate
direncinin 1-3. diizeyinde 10 sn. kadar 20 rpm ‘de pedal cevirir. Ikincide ise
teknisyen direnci 5 saniyeden daha az bir silire i¢cin belirlenmis F diizeyine
yiikseltirken, denek rpm'i derece derece artirir; bu yiizden hizlanma periyodu 15
saniyeden daha fazla olamaz (64).

Wingate Anaerobik Gii¢ Testi (WAnT) 30 saniye siireyle en yiiksek mekanik
giicii saglayacak sekilde dnceden belirlenen sabit yiike karsi bisiklet ergometresinde
maksimal pedal ¢evirmeye dayanir. Uygulanan test siiresince Olglimler otomatik
olarak bes saniye bir alt1 esit zaman araliginda yapilmaktadir. WAnT en basit
sekliyle bir mekanik bisiklet ergometresi ve pedal sayilarini gozle saymak lizere
kronometre ile uygulanabilmekteyken ergometreler ve kayit tekniklerinin
gelismesiyle birlikte testin ayrintilar1 da artmustir. Test esnasinda pedal hizi
bilgisayara bagl fotosel yardimi ile otomatik olarak kayit edilirken, en yiliksek hizda
bisikletin pendulumu otomatik olarak bilgisayar tarafindan indirilmektedir. Bunun
yani sira test parametrelerinin degerleri bilgisayarda bulunan yazilim programu ile
hesaplanmaktadir. Test esnasinda kullanilmak tizere belirlenmis yiikiin daha dogru
uygulanmast icin pendulumlu ergonometreler yerine kefeli ergonometrelerin
kullanimi1 da onerilmektedir (63).

Bu testin sonunda anaerobik performansla ilgili asagidaki veriler elde edilir:
*Zirve Gii¢ (ZG) : Herhangi bir bes saniyelik zaman dilimi igerisinde erisilebilen en
yiiksek mekanik giig,

*Minimum Gii¢ (MG) : Test suresince elde edilen en diisiik deger,

*Ortalama Gii¢ (OG) : 30 saniye boyunca meydana getirilen ortalama giic.
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*Yorgunluk Indeksi (YI) : Test sirasinda gii¢ azalmasimi yiizde olarak gosterir.
Elde edilen en yiiksek glic degeri ile en diisiik giic degeri arasindaki farkin, en
yiiksek gilice boliinmesiyle elde edilen yilizde degeri.
*Gii¢ Diigiisii (GD) : Elde edilen en yiiksek gii¢ degeri ile en diisiik giic degeri
arasindaki farkin test suresine (30sn) boliinmesiyle elde edilen degerdir. Test
sonunda zirve giiciin (5 saniye boyunca gozlenen maksimal giiciin) alaktik anaerobik
islemlere dayandigi, alaktasit kapasite olarak hesaplandigi ve maksimal anaerobik
giice karsilik geldigi; ortalama giiclin ise (30 saniye i¢indeki toplam performans)
laktasit kapasite olarak hesaplandigi ve anaerobik glikoliz hizin1 gdsterdigi
varsayilmaktadir (64).

Soguma periyodu 1-2 dk siirer ve wingate testinden hemen sonra bisiklet

ergometresinde aerobik gii¢ diizeyinde diisiik siddette pedal ¢evirmeyi igerir (65).

2.5.4. Wingate Testinde Optimal Yiikiin Belirlenmesi

WANT testi 30 saniye siiresince, sabit bir yiike kars1 maksimal hizda pedal
cevirmeye dayanir. Uygulanacak sabit yik en yliksek mekanik giicii saglayacak
sekilde belirlenir. Wingate testinde optimal yiikii belirlerken elde edilen anaerobik
glic ve anaerobik kapasite degerleri monark ergometreye yerlestirilen ylik ve pedal
cevirme sayisindan etkilenmektedir (66).

Bu iki parametre degerleri teste katilan kisinin performansima gore degisiklik
gostermektedir. Bu nedenle maksimal anaerobik giiclin degerlendirilmesinde, teste
katilan kisi i¢in en yiiksek anaerobik giic ve kapasite degerlerine ulasabilecekleri
yiikiin belirlenmesi ¢ok onemlidir. Wingate testi i¢in orijinal olarak ileri siiriilen yiik

viicut agirhigiin kg't bagma 75gr dir (67).

2.5.5. Wingate Testinde Aerobik ve Anaerobik Katki

Bir isin yapilmasinda aerobik veya anaerobik enerji yollarmin tek basma rol
almasi olast degildir, calisma baglar baslamaz her iki enerji yolu da devreye girer.
Anaerobik katki daha baskin olmasina ragmen Wingate testinde ac¢iga ¢ikan enerjinin
bir kismimnin aerobik yoldan kaynaklandigi diisiiniiliir. Goreceli aerobik katkiy1
hesaplamak icin test esnasindaki net oksijen tiiketimini 6lgmek ve o is i¢in gerekli

toplam enerji ile karsilastirarak hesaplanabilir. Dayaniklilik antrenmanlari ile aerobik
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giice ek olarak Wingate testi sonuglarinin da gelisme gostermesi Wingate testindeki

aerobik katkinin dolayl1 gostergeleridir (68).

2.5.6. Wingate Anaerobik Gii¢ ve Kapasite Ol¢iim Testi

Test icin Monark marka 834E model kefeli bisiklet ergometresi ve bisiklete
bagl bilgisayar diizenegi kullanilmistir. Testten ©Once denek grubu bisiklet
ergometresinde 140-150 atim/dk. Kalp atim hizinda (KAH); 6 dakika egzersiz ve 2
dakika germe egzersizleri iceren standart bir 1sinma gerceklestirilir. Bisikletin sele
boyu her arastirma grubu birey i¢in uygun hale getirilmis ve viicut agirliklarinin kg't
basma %7.5 gr. yiik bisikletin kefesine yerlestirilir. Denek grubu bireyi; 30 sn.' ye
test boyunca seleden kalkmadan miimkiin olan en hizli sekilde pedal c¢evirmesi
istenir. Testi yapan kisi; denek grubu bireyi maksimum hiza ulastiginda kefe
otomatik olarak inmis ve test baslatilmistir.

Denek grubu bireyi test siiresince, Ozellikle 10-15 saniye sonunda sozli
olarak motive etmelidir. Wingate testi bitimi 1- 2 dakikalik soguma periyodunda
denegin diisiik siddette pedal ¢evirmesi istenerek protokol tamamlanmalidir. Test
verileri, bilgisayar dokiimleriyle ayr1 ayr1 hesaplamistir (65).

Zirve Gii¢ - Minimum Gii¢

Yorgunluk indeksi (Y]) = X 100
Zirve Gli¢

2.5. Yetenek ve Beceri
2.6.1. Yetenek
Yetenek kavrami, belli bir yone yOneltilmis, normal deger Olgiilerinin iizerinde,

ancak heniiz olgunlasmamis ve gelismeye uygun yatkinligi ifade eder (59).

2.6.2. Sporsal Yetenek Kavramm
Sporcu cocuk veya gencin, sportif giic ve gelisimi i¢in sahip oldugu on sartlarin

biitlinii olarak tanimlanmaktadir (59).
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2.6.3. Beceri

Miimkiin oldugu kadar kisa siire igerisinde zor hareketleri 6grenebilme ve
karsilagilabilecek farkli durumlarda hedefe uygun hizl bir sekilde tepki verebilme.
Iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyum iginde calisarak amaca yonelik

hareketler olusturmasidir (69).

2.6.4. Sporsal Beceri Tiirleri
2.6.5. Kapah Beceri

Yapilacak hareket onceden bellidir. Bu beceride sporcu harekete konsantre
olunca baslar ve devam eder. Hareketin yapimi sirasindaki kiigiik farkliliklar

performans degisikligine neden olabilir (69).

2.6.6. Acik Beceri
Burada hareketin yapilisima yonelik belirlenmis ipuglarit yoktur. Rakibin

hareketine gore bir¢ok hareketten birisi se¢ilir ve uygulanir (69).

2.6.7. illionis Top Siirme Testi
[1lionis top siirme testi dl¢iimlerinde Smart Speed sistemi kullanilmistir.

Futbolcunun topla konumu ve yon degistirme yetenegini dlger. Testin uzunlugu, 10
metre ve genisligi (baslangici arasindaki mesafe ve bitis noktalar1) 5 metredir. Dort
koni; baslangi¢, bitis ve iki doniim noktalar1 isaretlemek i¢in kullanilir. Baska bir
dort koni, merkez disinda esit mesafede yerlestirilir. Her merkezindeki koni 3,3
metre aralikhidir. Denek baslangic c¢izgisinde hafif 6ne egik pozisyonda hazir
oldugunda kosmaya baslayacaktir ve bitis ¢izgisine gelindiginde skorborda yansiyan
siire kaydedilecektir. Test her sporcuya iki defa yaptirilacak ve en iyi derecesi

kaydedilecektir.

2.6.8. Johanson Pas Testi

Johnson tarafindan kolejli erkeklerin futbol becerilerini 6lgebilmek igin
duvara sut testi gelistirilmistir (70).

Sporcu bir topu tutarak vurus ¢izgisinin arkasinda bekler. “Basla” komutu ile

duvarda belirlenen alanda arka arkaya vuruslar yapmaya baslar. Top sporcu havadan
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veya yerde sekerek gelebilir. 30 saniyelik siirede miimkiin oldugunca fazla sayida
belirlenen alan igerisinde topa tekrar tekrar vurmalidir. Toplara vurus ¢izgisinin
arkasindan nizami herhangi bir futbol vurus teknigi ile vurmalidir. Toplar kontrolden
ciktiginda sporcu o topu almak yerine top sepetinden baska bir top alabilir. 2 defa
30sn.’lik deneme yapilmasina izin verilir. Dinlenme saglanmalidir. Puanlama; sonug
skoru iki denemeden en iyi olamidir (71).
Tablo 1. Johnson Genel Futbol Beceri Testi, Duvarda Hizli Pas Istasyonu,
Degerlendirme Olgegi(70)

Miikemmel 42 ve st
Iyi 37— 41
Orta 31-36
Orta alt1 25-30

Zayif 24 ve alt1

2.7. Siirat

Ozellik ve fonksiyonlar agisindan degisiklik gostermelerine ragmen siirat her
spor bransinin meydana gelmesini saglayan unsurlardan biridir. Stirat, en cabuk
mesafe icinde hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir.

Stirat, insanin kendisini en yiiksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme
yetenegidir (72). Bir bagka tanimda siirat, viicudun bir {iyesini, bir bolimiinii veya
biitlin viicudu, = miimkiin olan en biliyiilk hizla hareket ettirebilme olarak

tanimlanmaktadir (14).

Stirat, ”viicut kisimlarinin her biri ile cabuk hareket etme yetenegi olarak ya
da kisinin kendine ait mesafesinin iizerinde maksimum oranda hareket etmesidir”
seklinde ifade edilmektedir (73).

Siirat, en biiyiik hizla ilerleyebilme yetenegidir, bir uyariya ¢abuk tepki
gostermek ve hareketi yiiksek bir hizla yapabilmek olarak da tanimlanir (74).

Stirat, sadece viicudun bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz;
temel anlamiyla viicudun bir ya da birka¢ organmn hareket esasindaki olusturdugu
siirattir. Ornegin bir boksériin yumruk atmadaki siirati, bir voleybolcunun smag

yaparken kolunun siirati (72).
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Kuvvetten yoksun bir kas sistemi ile optimal bir siirat olusmaz. Siirat, sporda
verimi belirleyen motorsal yetilerden biridir. Fakat diger yetilere nazaran gelismesi
en sinirh olan, genellikle bireyin katilimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel
iizerine ¢alisip iyilestirebilen 6zeliktir (75).

Sprint yarislari, boks, eskrim, hokey, takim sporlar1 ve benzeri birgok sporda
stirat belirleyici bir faktordiir (76).

Sporun her dalinda basarili olabilmek icin degisik dl¢iilerde de olsa belirli bir
siirat diizeyine ihtiya¢ vardir (75). Bu sebepten dolayr miimkiin oldugunca erken

yaslardan itibaren amaca yOnelik olarak stiratin egitilmesi gerekir (25).

2.7.1. Siiratin Simiflandirilmasi
Siirat, ¢ok kompleks 6zellik gosterir. Siirat fizyolojik agidan ve antrenman

acisindan iki ana bagslik altinda siniflandirabiliriz;

2.7.2. Fizyolojik A¢idan
2.7.2.1. Algilama Siirati

Algilama siirati ile viicudun pozisyonu ve uygun rotasyonel hareketler
diizenlenir. Algilama siirati hareketlerin daha hizli yerine getirmesini saglar (75).
2.7.2.2. Reaksiyon Siirati

Bir uyarmmin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin gorildiigii kas
kasilmasina kadar gegcen zamani igerir (75).

Reaksiyon stiresi bes bilesenden olusur. Bunlar:
*Uyarmin (sinyalin) duyu organi reseptoriine gelisi (algilanmasi),
*Uyarmin merkezisini sistemine taginmasi,
*Uyarmnin sinir aglarma gegisi ve etkili bir uyaricinin olusumu,
*Efektor sinyalin merkezi sinir sisteminden kaslara tasmmasi,
*Kasin uyarilmasiyla mekanik aktivitenin meydana gelmesidir (25).

Reaksiyon stirati her seyden dnce psikolojik faktorlere, hareket ve sonrasi hiz
yiikselmesine, kaslarm kalitesine ve enerji rezervlerine baghdir (77). Reaksiyon
ornegi olarak; tabanca sesi iizerine ¢ikis yapan atletin harekete ge¢isi, ya da kalecinin
optik sinyale cevap olarak gosterdigi ilk tepkiler verilebilir. Reaksiyon siirati

antrenmanlarda 0.12 sn. gelistirilebilir (75).
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Bazi antrenman bilimcilere gore siirat, reaksiyon zamani ve hareket zamani
olarak ele alinmaktadir. Ayrica siiratin genel olarak % 10 -15 gelistirilebilecegi one
stiriilmektedir (14).

Refleks ile reaksiyon farki soyle 6zetlenebilir. Reaksiyonda uyaran beyne
gelir, degerlendirilir ve sonra kasa emir verilir. Reflekste ise, uyaranin beyne

ulagmasi1 s6z konusu degildir. Bu yiizden reaksiyondan 20 defa daha hizlidir (78).

2.7.2.3. Hareket Siirati

Sporcunun ilk hareketi ile bitis hareketleri arasinda gecen siiredir(62).
Hareket siirati ayrica dinamik kuvvetin diizeyine ve teknik hareket dizilerine hakim
olma derecesine de baghdir (25).

Hareket siiratini ve kendi i¢inde tige ayirmak miimkiindiir;

2.7.2.4. ivmeleme Siirati
Siiratte meydana gelen degisimdir. Ivmeleme hizi, ilk hiz ile son hiz farkinin
zamana bo limiidiir.
Final hizi- ilk hiz
Ivme hiz1 = m/sn

Zaman (59).

2.7.2.5. Ortalama Siirat
Hareketin zamanma ve mesafesine gore degisir. Hareket hizi hesaplanarak

kosulan metreye boliinmesi ile elde edilir (59).

2.7.2.6. Maksimum Siirat
Ivmeleme siirati ile elde edilen en biiyiik hizdir. Bir sporcunun siirati,

reaksiyona, ivmeleme, ortalama ve maksimum hiza baghdir (59).

2.7.3. Antrenman Bilimi Acisindan
Antrenman biliminde siirat 6zelligi genel tanimlamalara ragmen spor dalinin

ozellikleri dikkate alinarak belirlenmistir (75).
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2.7.3.1. Bireysel Hareketin Hiza
Viicut boliimlerinin koydugu hareket hizidir (boksoriin kol siirati v.b.), devirsiz
sporlarda goriiliir, devirsiz hareket akisini en kisa slirede uygulayabilme yetenegidir.

Bu 6zellik ndromuskiiler siireglerin hareketliligine baglhidir (59).

2.7.3.2. Hareketin Frekansi
Birim zaman da yapilan hareket sikligmi anlatir. Degisik eklemlerin
maksimal hareket hizlar1 farkhidir. Ornegin; Parmak eklemleri arasinda; 300 -

400/dakika iken, el bilegi ekleminde 690/dakikadir (75).

2.7.3.3. Sprint Siirati
Sporcunun yaklasik 30 metreye kadar olusturdugu siireye denir. Sporcu 4 - 5

saniyede ya da 28.5 - 36.5 m arasinda maksimal siirate ulasir (75).

2.7.3.4. Aksiyon (is yapma ) Siirati

Hareketin uygulanmasinda ortaya konan isin stiratidir (75).

2.7.3.5. Siiratte Devamhhk
Sporcunun maksimal hiza ya da submaksimal hiza erisip onu korumasidir
(75). Siiratte devamlilik, sporcunun ulastig siirati istenilen siire ve spora 6zgii olarak

devam ettirebilme kapasitesi olarak tanimlanmaktadir (79).

2.7.4. Siirati Etkileyen Faktorler

Stirati etkileyen faktorler degisik arastirmacilar tarafindan incelenmis ve
birbirine benzer etkenler bulunarak benzer sonucglara ulasilmistir. Viicut hacmi ve
fonksiyonlarmm da meydana gelen degisimler siirati olumlu yonde etkilemektedir.
Ayrica adim uzunlugu, adim frekansi, organlarin uzunlugu, oksijen kapasitesi gibi
faktorlerin hizi etkiledigi bilinmektedir (73).

Siirati etkileyen faktorler:
2.7.4.1. Kalitim

Bir kimsenin genetik yapis1 tarafindan belirlenen dogal yetenek diizeyi, onu

gelecekteki verimliliginin temel belirleyicisidir (74). Siiratin gelistirilmesinde stiratli
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kasilan fibriller (FT fibriller) cok 6nemli rol oynarlar ve bunlar kalitim yolu ile
gelir. O yilizden genetik olarak siiratli kasilan fibriller daha ¢ok sahip olan sporcular

daha avantajli olabilirler (14).

2.7.4.2. Tepki Siiresi (Reaksiyon siiresi)

Tepki stiresi; spor alaninda basit, karmasik ve se¢gme tepkiler olarak
goriilmektedir. Bir kimsede herhangi bir hareket esasindaki ilk uyarilma hareketin
gelistirilmesi arasinda gecen siireyi belirleyen kalitsal 6zelliktir. Tepki siiresi cogu

sporda belirleyici etmendir ve diizenli antrenmanlar aracilifiyla degistirilebilir (73).

2.8. Ceviklik

Ceviklik, kuvvet ve kondisyonda kullanilan bir terim olup, bircok sporun ve
etkinligin 6nemli bir unsuru olarak diisiiniilmektedir. Yumruktan kurtulan bir boksor,
ayakuclarimda doniisiinii tamamlayan bir bale dansg¢ist ve rakibini yere indirmeyi
bitiren bir giires¢i hepsi ¢eviklik ornekleri olarak diistiniilebilir. Bununla beraber,
performans gelisimine katilan sporcular cevikligi, sporcunun yon degistirmesini
saglayan lokomotor bir beceri olarak bakarlar. Bu tip hareketler ¢ogunlukla,
basketbol, futbol, tenis ve lacrosse hokey benzeri top oyunu gibi saha pist sporlarinda
siklikla gozlenir. Bunun 1s18inda ceviklik, yaygin olarak, ya dikey ya da yatay
yondeki motor kontrolii korurken, aniden durma, yon degistirme ve hizlanmanin
etkili bir sekilde birlestirilmesi olarak tanimlanir (80).

Iyi bir ¢eviklik gosteren sporcu, c¢ogunlukla dinamik denge, uzaysal
farkindalik ve ritmin yaninda gorsel isleme gibi diger niteliklere de sahip olacaktir
(81).

Cevik bir sporcu; siiratli, esnek olma egiliminde, zeka, farkindalik, uyaniklik
ve ¢abuk zihinsel faaliyetlerin birlesimine sahiptir. Ceviklik tiim sporcular i¢in temel
elementtir. Futbol oyunu biiyiik oranda ceviklik gerektirir. Bir futbol oyuncusu
cevikligi, engelleme ve aldatmalarin temel hareketlerinde kullanir. Bir basketbol
oyuncusu saha da ¢abuk ve etkili hareket edebilmek icin ¢evikligine giivenir (82).

[llinois Ceviklik Testi yaygin olarak kullamlan bir testtir (83). Kisinin
konumu ve yon degistirme yetenegini Olger. Testin uzunlugu, 10 metre ve genisligi

(baglangic1 arasindaki mesafe ve bitis noktalar1) 5 metredir. Dort koni; baslangig,
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bitis ve iki donlim noktalar1 isaretlemek i¢in kullanilir. Bagka bir dort koni, merkez
disinda esit mesafede yerlestirilir. Her merkezindeki koni 3,3 metre araliklhidir.
Denek baslangic ¢izgisinde hafif one egik pozisyonda hazir oldugunda kosmaya
baglar ve bitis ¢izgisine gelindiginde skorborda yansiyan siire kaydedilir. Test her

sporcuya iki defa yaptirilarak en iyi derecesi kaydedilir.

2.9. Viicut Kompozisyonu

Sporda basaril1 bir performans ortaya koymak icin fiziki uygunluk gereklidir.
Fiziksel ve fizyolojik yapi, yapilan spor dalina uygun olmadikca yiiksek sportif
performans tam olarak gerceklestirilemez. Ancak fiziksel uygunluk yiiksek
performansin tek onemli sart1 degildir. Sporda performansi etkileyen bazi fiziksel
faktorler boy ve kilo, viicut kompozisyonu, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, kuvvet,
siirat, esnekliktir. Ayrica teknik ve taktik basarida miisabaka i¢in gereklidir. Viicut
agirhig1 degisik egzersizlerle enerji harcanmasini etkileyen onemli bir faktordiir. Belli
egzersizler viicut agirlig1 fazla olan bir kisinin hafif olan kisiye oranla harcayacagi
enerji daha fazladir. Insan viicudu yag, kemik, kas hiicreleri ile hiicre dis1 sivilardan
olusur. Viicut kompozisyonu bu dort gurubun belirli oranlarda bir araya gelmesiyle
miikemmel bir hale gelir (84).

Yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik maddeler ve hiicre dis1 sivilarin
orantili bir sekilde bir araya gelmesine viicut kompozisyonu adi verilir (85).

Kas ve yag dokular1 analiz edildiginde, kas hiicrelerinin %70'c su %7'sinin
yag ,%?22'sinin protein oldugu tespit edilmistir. Viicut da yag hiicrelerinin fazla
olmasi, kaslar lizerinde frenleyici etki yapacagidan kaslar gorevlerini ekonomik ve
etkili bir sekilde yerine getiremeyecegi i¢cin hareketler kisitlanacaktir (86) .

Viicut kompozisyonu yaglh ve yagsiz kiitleler olarak iki gruba ayrilmistir;
Yagsiz kiitlelere; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler
girmektedir. Yaglh kiitlelerse; derialt1 ve depo yaglar1 ve esansiyal (6z) yaglar olarak

siniflandirilabilir (87) .
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3. GEREC VE YONTEM

Bu ¢alismanin amaci, pliometrik antrenmanlarin denge ve futbola 6zgl

beceriler iizerine etkisinin arastirilmasidir.

3.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya yaglar1 11-12 arasinda degisen Malatya ilinde ¢esitli ilkogretim
okullarinda egitim gdren 38 saglikli erkek futbolcu goniillii katilmistir. Calismaya
katilan denekler TFF’nin Grassroots etkinlikleri kapsaminda haftada 3 giin futbol
egitimlerine devam eden sporculardan olusturulmustur. Calismanin baslangicinda 84
olan sporcu sayis1 On test sonrasi, 6n test ortalamalarina ve gii¢ analizinde hesaplanan
her grup i¢in 19 sayisi(deney grubu icin 19, kontrol grubu i¢in 19) olmak iizere

toplamda 38 kisiden olusan iki grup seklinde olusturulmustur.

3.2. Calisma Protokolii

Calisma kapsamindaki dlgiimlere baslanmadan &nce Indnii Universitesi, Tip
Fakiiltesi, Tibbi, Cerrahi ve Ila¢ Arastirmalar1 Etik Kurulundan arastirmanin tibbi
etik acisindan uygun bulunduguna dair etik kurul raporu (10.07.2013/ Karar no:
2013/51. EK 1) ve kisisel bilgi formu (EK 2). Ayrica arastirma grubunu olusturan
cocuklarin veli, 6gretmen ve antrenorlerine ¢alisma hakkinda ayrintili bilgi verilmis
ve ¢alismaya goniillii olarak katilmak isteyenlere calisma amacinin, yonteminin ve
olas1 risklerin agiklandigi, “Arastiricinin Agiklamalarr”, “Katilimcinin Beyani” ve
“Imza” boliimiinden olusan “Bilgilendirilmis Olur Alma Formu” okutularak
imzalatilmistir (EK 3).

Calisma Oncesinde denekler, 6lciim ve testlerin yapilacagi giinden 3 giin 6nce
antrendrleri vasitasiyla bilgilendirildi. On test 6lglimleri i¢in ilk giin sabah saat
10.00°da denekler Indnii Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
Laboratuvarina alind1 ve burada boy, yas, agirlik, viicut kompozisyonu 6lgiimleri
yapildi. 20 dakikalik bir 1smmadan sonra sporculara Wingate Anaerobik Gii¢Testi
yaptirildi. Ikinci giin sabah saat 10.00’da ise Indnii Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulu Spor Salonuna almarak 20 dakikalik 1sinma sonrasi Illionis
Ceviklik Testi ve tam dinlenme sonrasi Illionis Diripling Testi yaptirildi. Ogleden
sonra saat 15.30’da 20 dakikalik 1sinma sonrasi 30 metre Siirat Testi ve tam

dinlenme sonras1 Johanson Hizli Pas Testi yaptirildi. Ugiincii giin inonii Universitesi
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Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon ABD salonunda 5 dakikalik agma-germe egzersizleri
sonrasinda saat 14.00’da denge Slctimleri yaptirilmistir.

Deney ve Kontrol gruplarina 8 hafta boyunca haftada 3 giin yaptirilan futbol
antrenmanlarina ek olarak deney grubuna haftada 2 giin, antrenmanin 1smma
boliimiinden hemen sonra tek tekrarlarda 14-18 dk, cift tekrarlarda 26-30 dk arasinda
siiren pliometrik antrenman yaptirildi. 8 hafta sonunda 6lgiim ve testler tekrarlanarak

calisma sonlandirild.

3.3. Pliometrik Antrenman Programi

8 hafta boyunca deney grubuna uygulanan pliometrik antrenman
programindaki, egzersizler, tekrar sayilari(sikligi), kapsam pliometrik bashigiyla 2.2
boliimiinde verilen bilgiler ve futbol oyun kurallar1 geregi toplu oyuncuya
yapilabilecek miidahale ytiksekliginin bir top yliksekliginde olmasi, futbola has
yapilan toplu tekniklerde agirlikta futbol topu yiiksekligi kadar bir yiikseklikte
ayagm kaldirilmasi gibi etkenler g6z 6niinde bulundurularak, pliometrik antrenman
programi olusturulmustur.

Kontrol grubundaki deneklere devam eden futbol antrenmani disinda higbir
antrenman programi uygulanmamistir. Deney grubunda bulunan deneklere ise devam
eden futbol antrenmanlarna ilaveten haftada iki giin giinliik antrenman programinda
1sinma evresinden sonra, ana evreden once asagidaki pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. Yapilan alistirmalar oyun formunda ‘'Kanguru Sigramasi Oyunu’’ ad1
altinda sporculara yaptirilmistir. Calismanm 1. Haftasindaki iki antrenmanda
organizmanin uyum siirecini kolaylastirmak i¢in sigramalar ayak tabani yere degecek

sekilde durarak ve diisiik tempoda yaptirildi.

3.3.1. Tekrar Set Sayisi ve Setler Aras1 Dinlenme

Pliometrik ¢alismalarda tekrar ve set sayisi belirlenirken antrenmanin alanina,
alistirma bicimine, sporcunun altyapist ve bedensel diizeyine gore tekrar sayisi 1 ile
30 arasinda, set sayisida 5 ile 25 arasinda olabilmektedir. Pliometrik c¢aligmalarda
dinlenme siiresi antrenmanin yiikii ve bi¢imi ile iliskilidir. Alistirmanin yogunlugu
nekadar yiiksek olursa dinlenme siiresi de o kadar uzun olacaktir. Buna bagl olarak

en iist diizey yogunluk i¢in setler aras1 dinlenme siiresi 8-10 dk hatta daha fazladir. 2.
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yogunluk derece derecesi i¢in Onerilen dinlenme siiresi 7 dk, 3. ve 4. yogunluk

dereceleri i¢in 3-5 dk, diistik tepisli hareketler i¢inse 2-3 dk dir (18).

Tablo 2. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Egzersizler

EGZERSIiZ EGZERSIZ TURU

1.Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz
sigrayarak gecme.
2. Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan
sigrayarak gecme.

3. Egzersiz Cift ayak 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan
sigrayarak gecme.

4. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden
one diiz sicrayarak gecme.

5. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden
saga dogru yan sicrayarak ge¢me.

6. Egzersiz Tek ayak (sag bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden
sola dogru yan sigrayarak gegme.

7. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 10 adet engelden

one diiz sicrayarak gegme

8. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden
saga dogru yan sicrayarak gecme.
9. Egzersiz Tek ayak (sol bacak) 20cm yiiksekligindeki 5 adet engelden
sola dogru yan sicrayarak gecme.

Futbol oyununun asimetrik ve simetrik bir spor tiirli olmasma ragmen daha
cok asimetrik hareket bilesenlerini i¢inde barmndirmasi sebebiyle hem simetrik hemde
asimetrik egzersizler calisma programima dahil edildi. Futbol oyunu iginde yapilan
miidahaleler, toplu veya topsuz kosularin yonleri diistiniilerek 6nce 6ne daha sonra
da saga ve sola dogru egzersizler siraland1.

Pliometrik antrenmanlara baslanmadan once caligmaya katilacak sporculara
biitlin egzersizler gosterildi ve uygulamalar1 i¢in firsat tanindi, uygulama sirasinda
yapilan hatalar doniitlerle diizeltildi. Sporcular 20 cm yiikseklikteki engelden daha

fazla sigramamalar1 konusunda telkin ve uyarilarda bulunuldu.
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Tekrarlar Setler Toplam
Haftahk Tekrar Set Arasi Arasi Sicrama
Calisma Egzersizler Sayisi Sayis1 | Dinlenme | Dinlenme (adet)
Sayisi (dk) (dk)

1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
g 1.Calisma | nolu egzersizler 1x10
=
E. 1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
;}' 2.Calisma | nolu egzersizler 1x10

1,2,3,4,5,6,7,8,9 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
g 1.Calisma | nolu egzersizler 2%x10
=
= 1,2,3,4,56,7,89 | 2x5ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
1| 2.Calisma | nolu egzersizler 2%x10

1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
g 1.Calisma | nolu egzersizler 1x10
=
ﬂ. 1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
| 2.Calisma | nolu egzersizler 1x10

1,2,3,4,5,6,7,8,9 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
% 1.Calisma | nolu egzersizler 2%x10
3 1,2,3,4,5,6,7,8,9 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
v, | 2.Calisma | nolu egzersizler 2%x10

1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
g 1.Calisma | nolu egzersizler 1x10
=
ﬂ. 1,2,3,4,5,6,7,8,9 1x5 ve 1 1-1.5 dk 4-6 dk 60
™| 2.Calisma | nolu egzersizler 1x10

1,2,3,4,5,6,7,8,9 2x5 ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
g 1.Calisma | nolu egzersizler 2%x10
=
= 1,2,3,4,56,7,8,9 | 2x5ve 2 1.5-2 dk 4-6 dk 120
® | 2.Calisma | nolu egzersizler 2%x10

Her egzersiz bir tekrardir, tekrarlar arasi dinlenmeler; tek tekrarlarda 1-1,5

dakika, ¢ift tekrarlarda 1,5-2 dakikadir. Uygulanan 9 egzersiz toplamda 1 setdir. Iki

set arasinda tam pasif dinlenme seklinde diizenlenmistir.
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3.3.2. Isinma
Tablo 4. Deney Grubuna Uygulanan Isinma Programi
4 dakika Diisiik tempo aerob kosu.
1,5 dakika Ac¢ma-germe ve esnetme egzersizleri
3 dakika Ikili gruplar halinde temel pas teknikleri
1 dakika Ac¢ma-germe egzersizleri
2 dakika Galop adimlama ve basit sigcramalar
1 dakika Ac¢ma-germe egzersizleri
3 dakika Topu yere diisiirmeden top kontrolii teknikleri
1,5 dakika Ac¢ma-germe egzersizleri
2 dakika Diisiik ytikseklikte ¢ift ve tek ayak capraz sicramalar
1 dakika Ac¢ma-germe egzersizleri
Toplam: 20 dk

3.3.3. Ana Evre

Pliometrik antrenman; deneklerin 9 istasyondan olusan her parkurun
baslangic noktasina ge¢meleriyle komutla baglatildi. Tekrar sayis1 kadar
alistirmalarin uygulanmasindan sonra sporculara 5 tekrarlarda 1-1.5 dk, 10
tekrarlarda 1.5-2 dk aktif sekilde dinlendirildiler. Toplam 9 istasyon bitinceye kadar
bu yontem kullanildi. 1 setten olusan 9 istasyon bitiminde sporculara tam pasif
dinlenme verildi. 1set yapilan haftalarda devam eden futbol antrenmanlarina katilimi

saglandi, 2 set yapilan haftalarda dinlenme sonrasi sporcular 2. set’e alindi.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Calisma kapsaminda denekler 6n test Oncesinde caligmanin Onemi ve
uygulama asamalar1 hakkinda bilgilendirilmistir. Deneklere, dlglimlerden bir giin
once her hangi bir fiziksel yiikklenme yaptirilmayarak istirahat ettirilmistir. Bir giin
onceden uyarici tiirden cay, kahve ve kolali iceceklerin tiiketilmemesi konusunda
uyartlmistir. Test ve Olclimler On test ve son test olarak iki asamada
gerceklestirilmistir. 8 Grassroots antrendrii ve arastirici tarafindan Indnii Universitesi
Fizyolojik Performans Labratuvari, inénii Universitesi BESYO spor salonu ve Indnii

Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon ABD salonunda yapilmustir.
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3.5. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim Ve Testler
3.5.1. Boy ve Agirhk Olgiimleri

Deneklerin boy 6l¢iimleri Holtain marka stadiomere antropometrik 6l¢iim araci
kullanilarak ayak topuklar1 bitisik, bas dik ve gozler karsiya bakar durumda cm
cinsinden ¢iplak ayakla yapilmstir.

Deneklerin viicut agirligir olgtimleri hassaslik derecesi 0,01 kg olan agirlik

Olgerle ciplak ayakla ve sadece sort giydirilerek yapilmistir.

3.5.2. Viicut Kompozisyonu Ol¢iimleri

Deneklerin BKI (Beden Kitle indeksi) ve viicut yag yiizdelerini tespit etmek
amaciyla bioimpedens yontemi kullanildi. “’Tanita Body Composition Analyzer BC-
418’’(japon) bioelektirik impedans marka cihazda viicut kompozisyonu igin;
deneklerin tizerindeki kiyafetlere gore daralari, boy uzunluklari, yaslari, atletik ve
sedanter durumlarma gore cinsiyetleri analizator ekranina girildi. Denekler
iizerlerinde higbir metal taki vb. madde bulunmayacak sekilde c¢iplak ayakla
analizatoriin platformuna ¢ikartildi. Sag ve sol el ile analizatoriin kollar1 tutularak

viicut kompozisyonu 6l¢iimii tamamlandi.

3.5.3. 30 Metre Siirat Testi (30 MST)

Test ara¢ gerecleri olarak 40 metrelik kosu parkuru, smart sepeed sistemi
kullanildi. 30 m siirat kosusu i¢cin 40 metrelik kosu parkurunda 30 metrelik mesafe
belirlendi. Denek baslangic ¢izgisinde hafif one egik pozisyonda hazir oldugunda
start alarak fotoseli baslatmis ve kosmaya devam etmistir. Bitis ¢izgisine
gelindiginde fotosel otomatik olarak skoru ekrana yansitmistir. Sporcular tam olarak

dinlendikten sonra test tekrar ettirildi ve sporcunun en iyi derecesi kaydedildi.
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Resim 1. Smart speed sistemi
3.5.4. Wingate Anaerobik Gii¢c Kapasite Olciim Testi

Test, bilgisayar diizenegine bagli Monark 834 model bisiklet ergometresi
kullanilarak yapilmistir. Test dncesinde denekler 140-150 atim/dk. Kalp atim hizinda
5 dakika, 2 dakika da a¢ma-germe egzersizlerinden olusan standart bir 1smma
yaptirilmistir. Ergometrenin sele boyu her denegin bacak boyuna gore ayarlanarak
denegin viicut agirhginmn kg’t basma % 7,5 gr yik ergometrenin kefesine
yerlestirilmistir. Denekler test siliresince (30sn) ergometreden kalkmadan miimkiin

olan en hizli sekilde ve test yoneticisi tarafindan motive edilerek pedal ¢evirmislerdir

(63).
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Resim 2. Wingate testi bisiklet ergometresi
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3.5.5. illionis Ceviklik Testi (ICT)

Test Olctimleri Smart Speed sistemi ile yapilmistir. Teste baslamadan once
denekler koni, yoOnlendirme bantlari, baslangic ve bitis yerlerinin bantlarla
belirlendigi alanda toplandi. Test sozel olarak anlatildi ve gosterildi. Deneklere
diisiik siddette olmak kaydi ile denemeler yaptirildi. Denekler baslangi¢ ¢izgisinde
fotoselin gerisinde hafif One egik pozisyonda hazir oldugunda cikartildi. Bitis
cizgisine gelindiginde skorboarda yansiyan siire kaydedildi. Test her denek i¢in iki

defa yaptirilarak en 1yi degerlendirmeye alind1.
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Sekil 2. illionis Ceviklik Testi

3.5.6. illionis Diripling Testi (IDT)

Test Olctimleri Smart Speed sistemi ile yapilmistir. Teste baslamadan once
denekler koni, yoOnlendirme bantlari, baslangic ve bitis yerlerinin bantlarla
belirlendigi alanda toplandi. Test sozel olarak anlatildi ve gosterildi. Deneklere

diisiik siddette olmak kaydi ile denemeler yaptirildi. Denekler baslangi¢ ¢izgisinde
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fotoselin gerisinde ayaklarinda futbol topu ile hazir oldugunda ¢ikartildi. Denek topla
birlikte bitis ¢izgisine geldiginde skorborda yansiyan siire kaydedildi. Top siirerken
topu ayagindan ¢cok agmasi, denek bitis fotoseline varmadan topu 6nden siirmesi gibi
hatalar yaptiklarinda test gecersiz sayilarak yeterli dinlenmeden sonra tekrar ettirildi.
Testler her denek icin iki defa yaptirilarak en iyi derecesi degerlendirmeye alindi

(Sekil 1).
3.5.7. Johanson Hizh Pas Testi (JHPT)

Denek bir topu tutarak vurus ¢izgisinin arkasinda bekler. “Bagsla” komutu ile
duvarda belirlenen alanda arka arkaya vuruslar yapmaya baslar. Top denege havadan
veya yerde sekerek gelebilir. 30 saniyelik siirede miimkiin oldugunca fazla sayida
belirlenen alan igerisinde topa tekrar tekrar vurmalidir. Toplara vurus ¢izgisinin
arkasindan nizami herhangi bir futbol vurus teknigi ile vurmalidir. Toplar kontrolden
ciktiginda sporcu o topu almak yerine top sepetinden baska bir top alabilir. 2 defa
30sn.’lik deneme yapilmasina izin verilir. Dinlenme saglanmalidir. Puanlama; sonug

skoru iki denemeden en 1yi olanidir (71).

Sekil 3. Johnson Genel Futbol Beceri Testi, Duvarda Hizli Pas Istasyonu.

3.5.8. Dinamik Denge Testi

Denge sayisal olarak ¢ok cesitli yollarla dl¢iilmektedir. Bu yontemler, postiir
salmimiyla viicut yer ¢ekimi hattinin hareketlerini inceler. Bunun i¢in ayakta duran
bir kisiye binen dikey kuvvetleri 6lcen kuvvet platformlar1 kullanilmaktadir. Kisi
herhangi bir yonde hareket ettiginde her ayak basinci degisecek ve salinimin

biiytikligi ile yoniinii tanimlayacaktir (43).
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Dinamik denge performansi dl¢iimlerinde Biodex Denge Sistemi (Biodex
Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley, NY) kullanilacaktir. *“ Denekler teste
uygun bir spor kiyafetiyle ve yalin ayak olarak katilacaklardir. Testler oncesinde
ogrenme etkisini en aza indirebilmek i¢cin deneklerin yeteri kadar deneme
yapmalarina miisaade edilmistir.

Biodex Denge Sistemi (Biodex Balance System, BBS; Biodex Inc., Shirley,
NY) gecerlilik ve giivenirliligi Cachupe ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilmistir
(88).

BBS eszamanli olarak anterior-posterior ve medial-lateral eksenlerde serbest
olarak hareket edebilen dairesel bir platformdur. Denge performansini objektif olarak
Olcebilen bu sistem 360 derece eklem hareket acikliginda yilizeyi 20 dereceye kadar
egim yapabilen hareketli bir platforma sahiptir. BBS nin direng seviyesi 12’den 1’e
kadardir. En az stabil seviye liken en yiiksek stabilite seviyesi 12°dir. Her bir denge
testi i¢in 3 ayr1 Olglim denge skoru almmaktadir: Overall stability index (OSI),
anterio-posterior denge index (APSI) ve medial-lateral denge index (MLSI) (89).

o5 |

Resim 3. Biodex Denge Sistemi
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3.6. istatistiki Analizler
3.6.1. Orneklem Biiyiikliigii

Ortalamalar arasindaki tahmini fark 1.95, standart sapma 3, Tip I hata (alfa)
0.05, tip II (beta) 0.20 (0.80gii¢) oldugunda her bir grupta en az 19 sporcu gerektigi
giic analizi ile hesaplandi (MedCalc version 12.4.0.0 for Windows).

3.6.2. Istatistiki Yontemler

Arastirmada elde edilen nicel veriler, ortalama+standart sapma veya say1 ve
ylizde (%) ile Ozetlenmistir. Normallik i¢in Kolmogorov-Smirnov (K-S) testi
kullanilmistir. On test-Son test degiskenleri arasindaki farkliliklarin énemliliginin
belirlenmesinde bagimli gruplarda t-testi kullanilmistir. Sonuclar % 95 giiven
araliginda, anlamlilik p<0.05 diizeyinde degerlendirilmistir. Arastirmanin amacina

uygun olarak toplanan veriler istatistiksel paket program ile degerlendirildi.
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4. BULGULAR
11-12 yas c¢ocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler
iizerine etkilerinin arastirildig1 bu ¢alismada 19 (%50) deney ve 19 (%50) kontrol
grubu olmak iizere toplam 38 erkek futbolcu on test ve son test modeliyle
degerlendirilmeye alinmistir.
Bu ¢aligmada elde edilen bulgular tablo 6 ile tablo 10 arasinda sunulmustur.

Tablo 5: Deney Ve Kontrol Grubu Yas, Boy, Agirlik Ve BKI Ortalamalari
(ndeney: 1 9, Ngontrol=1 9)

GRUPLAR
DEGISKENLER DENEY KONTROL
X +SD X +SD
Yas(y1l) 12.00+0.01 11.84+0.37
Boy(cm) 1.51+0.08 1.49+0.05
Spor Yasi(yil) 2.21+0.63 2.36+0.76
Agirhk(Kg) 40.01+5.94 39.46+7.71
BKi(kg/m?) 17.60+1.52 18.2042.24

BKi: beden kitle indeksi; Veriler, ortalamazstandart sapma ile verildi.

Tablo 5 te deney ve kontrol grubu yas, boy, agirlik ve BKI ortalamalar
verilmistir

Grafik 1. Deney ve Kontrol Grubu Yas, Boy, Spor Yas1, Bedeb Kitle Indeksi
Ortalamalar1

20 —r -.r -—
L — -

. ] KONTROL
YA  Boy . | DENEY u DENEY

yag  AGRUK gy KONTROL
YAS BOY SPOR YASI AGIRLIK BKi
DENEY 12 1.51 2.21 40.01 17.6
KONTROL 11.84 1.49 2.36 39.46 18.2

BKi: Beden Kitle indeksi
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Tablo 6: Deney Ve Kontrol Grubu 30m Siirat Testi Ortalamalari, On Test Ve Son
Test Karsilastirmalar1 (ngeney=19, Niontro=19)

GRUPLAR
) DENEY KONTROL
DEGISKENLER X +SD X +SD p*
30 MST | On Test 5.34+0.39 5.58+0.36 0.060
(sn) Son Test 5.21+£0.28 5.70+£0.37 <0.001*

* bagimli 6rneklerde t testi.

30 MST:30 Metre Siirat Testi
Tablo 6’da deney ve kontrol grubu 30m siirat testi Oon test ve son test

ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubunda istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur.

Grafik 2. Deney ve Kontrol Grubu On Test-Son Test 30 Metre Siirat Testi

Ortalamalari
1 DENEY
58 R
] KONTROL
56 -
35
c
& 52-
5+ )
- / KONTROL
B
/ Dy
/
—_ /
~— /
J0NST Son Test T
WSt
On test Son Test

u DENEY 534 5
KONTROL 558 57
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Tablo 7. Deney Ve Kontrol Grubu Ceviklik, Top Siirme Ve Johanson Pas
Ortalamalari, On Test Ve Son Test Karsilagtirmalari (ngeney=19, Nkontrol=19)

GRUPLAR
DENEY KONTROL
DEGISKENLER X +SD X +SD P

On Test 14.31£0.96 14.62+0.45 0.215

icT Son Test 13.30+0.66 14.27+0.60 <0.001*
On Test 21.23%1.34 21.92+1.64 0.137

iDT Son Test 19.51+1.28 21.1842.15 <0.006*
On Test 11.84+2.33 11.05+2.81 0.354

JHPT  Son Test 15.05+2.63 11.36+2.92 <0.001*

* bagimli 6rneklerde t testi.

ICT: ilionis Ceviklik Testi, IDT: ilionis Diripling Testi, JHPT: Johanson Hizh Pas Testi.

Tablo 7°de deney ve kontrol grubu Ilionis ¢eviklik testi 6n test ve son test
ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur. Deney ve kontrol grubu ilonis diripling testi on test ve son test
ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir fark
bulunmustur. Johanson pas testinde ise deney ve kontrol grubu 6n test ve son test
ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur.

Grafik 3. Deney Ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Ilionis Ceviklik, ilionis Toplu

Diripling Ve Johanson Hizl1 Pas Testi Ortalamalar1

- u DENEY
—_ KONTROL
—_
—
[
“\
C—
‘ ( KONTROL
(
Son Test DENEY
icT iDT JHPT
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test
u DENEY 1431 133 21.23 19.51 11.84 15.05
KONTROL 14.62 14.27 21.92 2118 11.05 11.36

ICT: ilionis Ceviklik Testi, IDT: ilionis Diripling Testi, JHPT: Johanson Hizh Pas Testi.
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Tablo 8. Deney Ve Kontrol Grubu Anaerobik Gii¢ Wingate Test Ortalamalari, On
Test Ve Son Test Karsilastirmalart (Ngeney=19, Niontro=19)

GRUPLAR
DEGISKENLER DENEY KONTROL
X +SD X +SD p
On Test 326.06+96.42 359.10+126.62 0.372
ZGW Son Test 404.83+89.15 346.23+86.99 <0.048*
On Test 8.27+1.58 8.28+0.89 0.983
ZGWkg Son Test 9.86+1.28 8.57+1.49 <0.007*
On Test 214.37+68.79 217.31+68.05 0.895
OGW Son Test 257.60+53.44 211.34+59.12 <0.016*
On Test 5.49+1.10 5.08+.76 0.183
OGWkg Son Test 6.42+0.80 5.22+1.14 <0.001*
On Test 119.66+44.67 111.544+43.51 0.574
MGW Son Test 143.45+45.39 99.85+50.10 <0.008*
On Test 2.89+0.99 2.63+0.85 0.387
MGWkg Son Test 3.50+0.85 2.39+0.98 <0.001*
On Test 164.52+31.12 148.54+19.25 0.065
Yi Son Test 156.52+16.80 143.05+21.59 <0.039*

* bagimli 6rneklerde t testi.

ZG:Zirve Giig, OG.: Ortalama Gii¢, MG: Minimum Gii¢ Yi: Yorgunluk indeksi
Tablo 8’de deney ve kontrol grubu anaerobik gii¢ Glglimleri; wingate testi
zirve giic w, zirve giic wkg, ortalama gii¢ w, ortalama giic wkg, minimum gii¢ w,
minimum gi¢ wkg ve yorgunluk indeksi on test ve son test ortalamalari
karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Grafik 4. Deney Ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Anaerobik Gii¢ Olgiimleri;
Zirve Gig W, Zirve Giig Wkg, Ortalama Gii¢ W, Ortalama Gii¢ Wkg, Minimum Giig
W, Minimum Gii¢ Wkg Ve Yorgunluk Indeksi Ortalamalar1

u DENEY
KONTROL

6W Z6Wig 06W 06Wkg MW MGWkg | vi
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test SonTest | OnTest Son Test
u DENEY 326.06 404.83 827 9.86 21437 257.6 549 6.42 119.66 143.45 289 35 164.52 156.52
KONTROL 359.1 346.23 828 857 21731 211.34 5.08 522 111.54 99.85 263 239 148.54 143.05
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Tablo 9. Deney Ve Kontrol Grubu Denge Ortalamalari, On Test Ve Son Test
Karsilagtirmalar1 (ngeney=19, Nkontroi=19)

GRUPLAR
DEGISKENLER DENEY KONTROL
X £SD X +SD p
On Test 3.94+1.27 4.07+1.50 0.773
OSI Sag Son Test 2.80+.92 4.06+2.43 <0.041*
On Test 3.83+1.45 3.52+1.61 0.537
OSI Sol Son Test 2.70+£1.28 3.33+£1.72 0.205
On Test 2.88+1.34 3.07+1.35 0.668
APSI Sag Son Test 2.15+0.78 3.4242.39 <0.035*
On Test 2.55+1.27 3.21+1.68 0.187
APSI Sol Son Test 2.07+0.86 2.83+1.67 0.087
On Test 2.41+1.22 2.74+1.47 0.449
MLSI Sag Son Test 1.62+0.58 2.47+1.18 0.034*
On Test 2.08+1.21 2.00+0.96 0.814
MLSI Sol Son Test 1.70+1.20 1.85+0.68 0.646

* bagimli 6rneklerde t testi.

OSI: Overal Stability Index, APSI: Anterior Posterior Stability Index, MLSI: Medial Lateral Stability Index

Tablo 9°da deney ve kontrol grubu denge dl¢iimleri; overal sag denge indeksi,
overal sol denge indeksi, anterior-posterior sag denge indeksi, anterior-posterior sol
denge indeksi, medial-lateral sag denge indeksi ve medial-lateral sol denge indeksi
testleri On test ve son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve sag ayak lehine istatiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur.

Grafik 5. Deney Ve Kontrol Grubu On Test-Son Test Overal Sag, Overal Sol,
Anterior-Posterior Sag, Anterior-Posterior Sol, Medial-Lateral Sag, Medial-Lateral
Sol Testleri On Test ve Son Test Ortalamalar1
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KONTROL
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05l Sag 05l Sol APS| Sag APSI Sol MLSI Sag MLSI Sol
On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test On Test Son Test
u DENEY 3.9 28 3.83 27 2.88 215 255 2,07 241 1.62 2.08 17
KONTROL! 4.07 4.06 352 333 3,07 342 321 283 274 247 2 1.85
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5. TARTISMA

11-12 yas grubu erkek c¢ocuklarda uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin denge ve futbola O6zgli beceriler iizerine etkisini incelenmesi
amaciyla yapilan bu calismada elde edilen bulgular ilgili literatiir ile birlikte
tartigilmistir.

Calismada deney ve kontrol gruplarinda; yas, boy, agirlik ve bki ortalamalari
birbirine yakin olarak tespit edilmistir (Tablo 5). Mujika ve arkadaslar1 (2009)
tarafindan geng futbolcularla tekrarli siprintlerde yasa bagli farkliligin incelendigi
calismada, ¢alismaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 12 yil, boy uzunlugu
151£0.06 cm, viicut agrrligr 41.90+3.80 kg olarak tespit etmistir (90). Caligkan
(2013) tarafindan yapilan ¢alismada, calismaya katilan sporcularin deney grubu yas
ortalamalar1 12.8+0.9, kontrol grubu yas ortalamalar1 12.254+0.86 yil, deney grubu
boy uzunlugu ortalamalar1 152.25+0.86, kontrol grubu boy uzunlugu ortalamalari
148.834+8.66 cm, deney grubu agirlik ortalamalar1 40.3045.54, kontrol grubu agirlik
ortalamalar1 37.86+6.77 kg, deney grubu bki ortalamalar1 17.30+1.39, kontrol grubu
bki ortalamalar1 16.99+2.03 olarak tespit edilmistir (91). Pettersen ve arkadaslari
(2012) tarafindan yapilan calismada, calismaya katilan sporcularin yas ortalamalar1
11.50+0.30 y1l, boy uzunlugu 154.70+4.90 cm, viicut agirhigi 40.30+£5.30 kg olarak
tespit edilmistir (92). Saygin ve arkadaslar1 (2012) tarafindan yapilan calismada,
calismaya katilan sporcularin yas ortalamalar1 12.414+0.63 yil, boy uzunlugu
168.25+8.48 cm, viicut agirhigt 56.49+9.98 kg, bki 19.84+2.48 olarak tespit
edilmistir (93). Nikolaidis (2011) tarafindan yapilan caligmada, ¢alismaya katilan
sporcularm yas ortalamalar1 12.67 yil, boy uzunlugu 156.10+0.11 cm, viicut agirhigi
47.60+10.40 kg, bki 19.27+1.89 olarak tespit edilmistir (94). Vinttinen ve
arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan c¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin yas
ortalamalar1 12.04 yil, boy uzunlugu 157.00+0.11 cm, viicut agirhigi 42.30+8.40 kg
olarak tespit edilmistir (95). Yukarida belirtilen ¢alismalar yas, boy, agirlik ve BKI
acisindan ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

30m siirat testi deney grubu On test ve son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve
deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05;Tablo 6).
Caligkan (2013) tarafindan yapilan 8 haftalik pliometrik ¢aligmada, ¢calismaya katilan

11-13 yas grubu sporcularin deney grubu 30m siirat testi On test ortalamalari
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4.72+0.10, son test ortalamalar1 4.28+0.19, kontrol grubu 30m siirat testi on test
ortalamalar1 4.78+0.14, son test ortalamalar1 4.66+0.16 olarak tespit edilmistir ve
hem deney hem de kontrol grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark bulunmustur
(91). Caligskan tarafindan yapilan bu calisma, bizim calismamizla 6nemli Olgiide
ortiismektedir. Ozellikle kontrol grubunda da anlamli fark c¢ikmasi bizim
calismamizla olan benzerlik agisindan 6nemli oldugu diistiniilmektedir. Giilli (2013)
tarafindan 11-12 yas grubu ¢ocuklarda alt1 ay boyunca yapilan temel futbol egitimi
calismalarinda, caligmaya katilan 11-12 yas grubu sporcularin 30m siirat testi 6n test
ortalamalar1 5.9+£0.4 olarak tespit edilmistir. Giillii tarafindan yapilan bu ¢alismada
30 m siirat testi On test ortalamalar1 bizim g¢aligmamizdaki on test degerleriyle
ortlismektedir.(96)

Saygin ve arkadaslar1 (2012) tarafindan 12-14 yas grubu bireysel ve takim sporu
yapan elit erkek sporcularla yapilan ¢alismada, caligmaya katilan sporcularm 30m
slirat testi ortalamalar1 5.09+0.48 olarak tespit edilmistir (93). Russell ve arkadaslar1
(2011) tarafindan yapilan 13.6+0.5 yas ortalamasi olan futbolcularla yapilan
calismada, c¢alismaya katilan sporcularin 30m siirat testi ortalamalar1 4.36+0.23
olarak tespit edilmistir (97). Russel ve arkadaslar1 tarafindan yapilan bu ¢alismadaki
30 m testi sonuglar1 bizim c¢aligmamiza gore daha iyi ortalamalara sahiptir. Bu
durumun 6l¢iim yapilan grubun yas ortalamasmin yliksek olmasi, elit diizeyde bir
takimin altyapt oyunculari olmasi ve haftalik antrenman sayilarinin yiiksek
olmasindan kaynaklanabilir. Ayed ve arkadaslar1 (2011) tarafindan 12 vyas
ortalamasina sahip gen¢ futbolcular tlizerinde yapilan ¢alismada, calismaya katilan
sporcularin 30m siirat testi ortalamalar1 5.42+0.62 olarak tespit edilmistir (98).
Atacan (2010) tarafindan 14 yas grubu geng¢ futbolcularla yapilan ¢alismada
calismada, caligmaya katilan sporcularn deney grubu 30m siirat testi 6n test
ortalamalar1 4.734+0.22, son test ortalamalar1 4.57+0.25, kontrol grubu 30m siirat testi
on test ortalamalar1 4.88+0.25, son test ortalamalar1 4.86+0.22 olarak tespit edilmistir
ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark bulunurken, kontrol grubunda
anlamli fark bulunamamustir (99). iri ve arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan
calismada, calismaya katilan sporcularin 30m siirat testi On test ortalamalar1
5.3840.58, son test ortalamalar1 5.184+0.55 olarak tespit edilmistir (100). Mujika ve

arkadaslar1 (2009) tarafindan yapilan ¢alismada, ¢calismaya katilan sporcularin 30m
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siirat testi ortalamalar1 5.50+1.90 olarak tespit edilmistir (90).Yukarida bahsedilen
calismalarla bizim c¢alismamiz paralellik arz etmektedir. Stirat 06zelliginin
gelistirilebilir biyomotor yetenekler arasinda en az gelistirilebilir 6zellik oldugu
disiiniildiigiinde, pliometrik antrenmanlarin dogas1 geregi gelisen kuvvet 6zelligi var

olan siirat potansiyeline olumlu katki sagladigi kabul edilebilir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; Illionis geviklik testi 6n test ve
son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli bir
fark bulunmustur (Tablo 8). Hem deney hem de kontrol grubunda meydana gelen
pozitif artig; kontrol grubunda pliometrik antrenman yapilmamasima ragmen bir miktar
artis saglanmasi devam eden futbol antrenmanlarimin ¢eviklik 6zelligine etki
etmesinden kaynaklandig1 sonucuna varilmastir.

Deney grubunda c¢ikan anlamli fark karsilastirildiginda deney grubu on test
skorlar1 ortalamasi ile son test ortalamasi 1 saniye daha diisiiktiir. Dolayiyla 14
saniyelik bir ortalamadan 1 saniye asagi diisiirmenin O6nemli bir artis oldugu
kanaatindeyiz. Atacan (2010) tarafindan 14 yas grubu geng futbolcularla yapilan
calismada, ¢alismaya katilan sporcularmn deney grubu Illionis ¢eviklik testi 6n test
ortalamalar1 17.13+£0.48, son test ortalamalar1 15.95+0.50, kontrol grubu illionis
ceviklik testi On test ortalamalar1 17.43+0.50, son test ortalamalar1 17.08+0.47 olarak
tespit edilmis ve hem deney hem de kontrol grubu lehine istatiksel olarak anlamli fark
bulunmustur (99). Atacan tarafindan yapilan bu ¢alisma, bizim ¢alismamizla 6nemli
Olciide Ortiismektedir. Yine kontrol grubunda da anlamli fark ¢ikmasi bizim
calismamizla olan benzerlik agisindan 6nemli oldugu diisiiniilmektedir.

Kizilet ve arkadaslar1 (2010) tarafindan 12-14 yas grubu sporcularla yapilan
calismada, ¢alismaya katilan sporcularm Illionis ¢eviklik testi son test ortalamalari
17.97+1.01 olarak anlamli bir sonuca ulastig1 gozlenmistir (101). Bizim ¢aligmamizla
kiyaslandiginda c¢alisma sonundaki artista paralellik gostermektedir. Bizim
calismamizdaki spocularin ortalama degerlerinin daha iyi ¢ikmasi ¢alisma siliresinden
kaynaklandig1 kanatindeyiz.

Hazar ve arkadaslar1 (2008) tarafindan 11.12+0.96 yas ortalamasma sahip
cocuklarla yapilan ¢alismada, ¢alismaya katilan sporcularin illionis ¢eviklik testi son

test ortalamalar1 olarak 22.38+1.58 olarak tespit edilmistir (102). Caligmamizla
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kiyaslandiginda illionis testi ortalamalarinin diisiik c¢ikmasi1 calismaya katilan
deneklerin spor yaslarmin diisiik olmasindan kaynaklandig diistiniilmektedir.

Hazir ve arkadaslar1 (2010) tarafindan 15 yas grubu futbolcularda g¢eviklik ile
viicut kompozisyonu ve anaerobik gilic arasindaki iliskinin bakildig1 caliymada,
calismaya katilan sporcularin illionis c¢eviklik testi son test ortalamalar1 olarak
15.83+0.42 olarak tespit edilmistir (103). Hazir ve arkadaslar1 tarafindan 15 yas grubu
cocuklara yapilan bu calismada illionis g¢eviklik testi ortalamalarmin bizim
calismamizdan daha yiliksek c¢ikmasmin temel sebebi denekler arasindaki yas
farkindan kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Dolayisiyla bu yas grubunda aylarla ifade
edilen farklar y1l bazinda diisiiniildiiglinde da olugmasi muhtemel farklarin dogal
oldugu ifade edilebilir.

Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; Illionis diripling testi dn test ve
son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlamli
bir fark bulunmustur. Deney grubunda meydana gelen anlamli fark, deney grubuna
uygulanan pliometrik antrenman ¢alismalarimdan kaynaklandigi sdylenebilir (Tablo
8). Kizilet ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan calismada, ¢alismaya katilan
sporcularin Illionis dirpling testi n test ortalamalar1 20.13+1.39, son test
ortalamalar1 19.15+1.38 olarak anlaml1 bir sonuca ulastig1 gézlenmistir (101). Kizilet
tarafindan yapilan bu calismada da goriiliiyor ki sigrama antrenmanlar1 Illionis
diripling testindeki artis anlamlidir. Ancak yapilan test ayni olmasma ragmen farkl
extremitelerin  kullanilmasindan  (el-ayak) kaynaklanan bir sonu¢ oldugu
diisiiniilmektedir. Illionis ¢eviklik testinde oldugu gibi illionis diripling testinde de
ortaya c¢ikan anlamli fark sadece pliometrik caligmalardan degil futbolun dogasi
geregi antrenmanlarda cabukluk calismalarmin stk stk tekrar edilmesinden
kaynaklandig1 sonucuna varilmistir.

Futbolun en temel ve en 6nemli bilesenlerinden olan pas teknigi hangi kategori
ve diizey olursa olsun futbol oyununun skora yonelik Onemli bir faktordiir.
Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; Johanson hizli pas testi 6n test ve son test
ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak anlaml bir fark
bulunmustur. Deney grubundaki neredeyse yar1 yariya bir artis gozlenmistir. Buradan
hareketle pliometrik calismalarin futbola 6zgili becerilerden hizli pas atma teknigine

ciddi katkilar1 oldugu sdylenebilir (Tablo 7).
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Gilli (2013) tarafindan 11-12 yas grubu ¢ocuklarda alt1 ay boyunca yapilan
temel futbol egitimi caliymalarinda, ¢aligmaya katillan 11-12 yas grubu sporcularin
johanson hizli pas testi 6n test ortalamalar1 10.5+£2.95 olarak tespit edilmistir. Gulli
tarafindan yapilan bu calismada johanson hizli pas testi on test ortalamalar1 bizim
calismamizdaki On test degerleriyle parelellik arzetmektedir (96). Kurban (2008)
tarafindan yapilan caligmada, ¢alismaya katilan sporcularin johanson hizli pas testi 6n
test ortalamalar1 9.77+2.37, son test ortalamalar1 12.10+£2.02 olarak bildirilmis ve
anlamli bir sonuca ulastig1 gézlenmistir (104). Kurban tarafindan yapilan bu calismada
sonu¢ her ne kadar anlamli ¢iksa da bizim c¢aligmamizda ki oranda bir artis
gozlenmemistir. Bu  durumun pliometrik  antrenmanlardan  kaynaklandig:
disiiniilmektedir. Pliometrik c¢aligmalardaki simetrik veya asimetrik hareket
bilesenlerinin uygulanmas1 denge faktoriinii 6n plana c¢ikarmaktadir. Dolayisiyla
pliometrik ¢alismalardaki tek ayak sigrama uygulamalarinin bu dengeyi arttirarak
destek ayagmin kuvvet ve koordinasyonunu arttirdigi diisiiniilmektedir.

Anaerobik gii¢ futbolun performans bilesenleri diisliniildiiglinde teknik bir
bilesen olan pas kadar Onemlidir. Futbol oyunun dogasi geregi asimetrik
varyasyonlar ve degisken pozisyonlara miimkiin oldugu kadar patlayici bir sekilde
cevap vermek cok oOnemlidir. Deney ve kontrol grubu anaerobik gii¢ Olctimleri;
wingate testi sonuclarma gore zirve giic w, zirve giic wkg, ortalama giic w, ortalama
glic wkg, minimum gii¢c w, minimum gii¢c wkg ve yorgunluk indeksi testleri on test
ve son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve deney grubu lehine istatiksel olarak

anlaml bir fark bulunmustur (Tablo 8).

Zirve glic ve minimum giic arasindaki farkin fazla olmasi yorgunluk
indeksinin artmasma sebep olmustur. Yorgunluk indeksinin daha diisiik ¢ikmasi
deneklerin anaerobik gii¢ performansmi olumlu etkileyecegi diisiiniilmektedir.
Calismamizdaki pliometrik antrenmanlarin haftalik periyottaki sayisini ve giinlik
antrenman planindaki sigrama tekrar sayilarinin sporcularin yas ve antrenman
seviyelerine uygun bir sekilde arttirilarak yorgunluk indeksinin daha iyi seviyelere
cekilebilecegi diistiniilmektedir. Nikolaidis (2012) tarafindan Ul2 yas grubu
futbolcularda yapilan ¢aligmada, caligmaya katilan sporcularin wingate testi; zirve
glic w ortalamalar1 362495, zirve giic wkg ortalamalar1 8.6+1.9 olarak tespit

edilmistir (105). Bu calismadaki wingate testi zirve giic w ve zirve gi¢ wkg
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ortalamalar1 bizim calismamizla uyumlu oldugu goriilmektedir. Aksoy (2012)
tarafindan 15 yas grubu amatdr futbolcularda yapilan c¢alismada, ¢calismaya katilan
sporcularin wingate testi; zirve glic w ortalamalar1 278.51+£60.46, ortalama giic w
ortalamalar1 209.514+47.06, minimum gii¢c w ortalamalar1 166.55+40.14, yorgunluk
indeksi 2.48+0.77 olarak tespit edilmistir (106). Bu ¢alismadaki wingate test
sonuglar1 bizim yaptigimiz ¢alisma sonuglarina gore ilk basta daha diisiik seviyede
gibi goziikse de aslinda bu sporcularin 6zellikle zirve giic w ve minimum giic w
ortalamalar1 birbirlerine yakin oldugu i¢in sonuglarin kotii olmadigini sdyleyebiliriz.
Yorgunluk indeksinin diisiik ¢ikmasi bunun temel gostergesidir. Zirve giic w
ortalamalarinda goriilen fark ise bizim c¢aligmamizdaki sporcularin patlayici
gliclerinin daha 1yi olmasindan kaynaklandig1 diistiniilmektedir. Nikolaidis (2011)
tarafindan U13 yas grubu 12.67 yas ortalamalarina sahip futbolcularda 2009-2010
sezonunda yapilan ¢aliymada, ¢alismaya katilan sporcularin wingate testi; zirve gii¢
w ortalamalar1 452.36+114.85, zirve giic wkg ortalamalar1 9.56+0.68, ortalama gii¢
w ortalamalar1 356.74+82.58, ortalama giic wkg ortalamalar1 7.6+0.75, minimum gii¢
w ortalamalar1 264.1£51.01, minimum gii¢ wkg 5.68+0.73, yorgunluk indeksi
40.5+7.69 olarak tespit edilmistir (94). Calismamizla kiyaslandiginda bu ¢alismaya
katilan futbolcu grubunun aktif olarak miisabaka oynamasi ve miisabaka doneminde
oldugu i¢in antrenman sayisinin daha fazla oldugu diisiiniilmektedir. Buna baglh
olarak kondisyon seviyelerinin de yiiksek oldugu disiliniilmektedir. Wingate test
sonuglarindaki farkliligin sebebi buradan kaynaklanmaktadir. Ayed ve arkadaslari
(2011) tarafindan 12 yas ortalamaya sahip futbolcularda yapilan ¢alismada,
calismaya katilan sporcularin wingate testi; zirve giic w ortalamalar1 beyaz grupta
383.9+31.1, siyahi grupta 334.3+57.7, zirve giic wkg ortalamalar1 beyaz grupta
9.8+1.3, zirve gii¢ wkg ortalamalar1 siyahi grupta 9.0+£2.0 olarak tespit edilmistir
(98). Calismamizla kiyaslandiginda paralellik gostermektedir. Bizim ¢alismamizdaki
son test zirve giic w degerindeki yiiksekligin yapilan pliometrik caligmalardan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Yukarida yapilan c¢alismalarin hepsinin ortak
ozelligi yapilan egzersizlerin devamliligi anaerobik giic gelisimine pozitif katki
saglamaktadir. Caligmamizdaki deney grubuna haftada iki defa uygulanan pliometrik

antrenmanlarin ise ekstra katki sagladigi1 goriilmektedir.
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Deney ve kontrol grubu denge Ol¢limleri; overal sag, overal sol, anterior-
posterior sag, anterior-posterior sol, medial-lateral sag, medial-lateral sol testleri 6n
test ve son test ortalamalar1 karsilastirilmis ve sag ayak lehine istatiksel olarak
anlamli bir fark bulunmustur (Tablo 9). Futbol oyununu asimetrik bir brang
olmasindan dolay1 yapilan teknik hareketler, sigramalar, sprintler, ani yon
degistirmeler, ani durmalar ve driplingler dengeyi siirekli bir sekilde iginde
barindirmaktadir. Ozellikle top siirme aninda siirekli olarak destek bacagi ve top
siiriilen ayak arasinda bir agirlik aktarimi ve bunun sonucunda degisen denge acilar1
olugsmaktadir. Bu degisim sirasinda koordinasyonun saglanmasi overal, anterior-
posterior ve medial-lateral denge durumuna baglidir. Denge ve pliometrik
calismalarin birbiri ile yakin iliskili olmasi pliometrik c¢aligmalardaki sigrama
egzersizlerindeki ayak degisimleri, agirhik aktarimlar1 gibi faktorleri iginde
barindirmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu faktorler deney grubu on test
son test Olcltimlerinde agik¢a goriilmektedir. Kontrol grubu sporcularda da on test ve
son test Olclimleri arasinda pozitif bir diisiis olusmasina ragmen istatiksel olarak
anlaml bir fark olusmamistir. Calismamizdaki dinamik denge 6l¢iimlerindeki deney
grubu sporcularm sag bacak overal, anterior-posterior ve medial-lateral dl¢timlerde
anlamlh farkin ¢alismaya katilan sporcularin pliometrik ¢aligmalarda sag ve sol
bacaga yonelik hareketlerin esit sayida ve siddette olmasina ragmen bir¢ogunun
saglak bir kisminin ise sag ayaklarini sol ayaklarina gore daha iyi kullanmalarindan
kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Ayrica bu gruba yapilan futbol antrenmanlarmin tek
yonlii, her iki ayagi da kullanmaya yonelik yapilmamasindan kaynaklandigi
diisiiniilmektedir. Olgiicii ve arkadaslar1 (2010) tarafindan 10-14 yas grubu
sporcularda yapilan ¢alismada, caligmaya katilan sporcularin denge testi ortalamalar1
on test ortalamalar1 3.55+3.81, son test ortalamalar1 1.88+2.39 olarak tespit edilmistir
(107). Olgiicii ve arkadaslar1 (2010) tarafindan yapilan bu ¢alisma total denge
degerleri agisindan bakildiginda ¢alismamaizla bir paralellik arz etmektedir ancak sag
ve sol ayak overal, anterior-posterior ve medial-lateral denge paremetleri olmadig:
icin bu paremetrelerle ilgili yorum yapilamamistir. Arazi ve arkadaslar1 (2011)
tarafindan geng basketbol sporcularinda su i¢inde ve disinda ayr1 iki gruba yapilan
pliometrik ¢aliymada, calismaya katilan sporcularin denge 6zelliklerinde 6n test ve

son test ortalamalarinda pozitif yonde gelisim oldugu tespit edilmistir (108).
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Calismamizla kiyaslandiginda daha biiytlik bir yas grubu olmasina ragmen pliometrik
antrenmanlarin denge 0Ozelligine katki sagladigi ve bu yoOniiyle calismamizla
paralellik gosterdigi diistiniilmektedir. Kirdis (2010) tarafindan yapilan calismada,
calismaya katillan deney grubu sporcularin overal denge On test ortalamalari
2.74+£1.65, son test ortalamalar1 1.81%0.77, anterior-posterior denge On test
ortalamalar1 2.11£1.56, son test ortalamalar1 1.324+0.86, medial-lateral denge 6n test
ortalamalar1 1.37+0.87, son test ortalamalar1 1.16+£0.63 olarak bildirilmistir (109).
Belirtilen ¢alismada halk oyunlar1 egitimi verilen bireyler halk oyunlarinin dogasi
geregi pliyometrik calismalarda yapilan sicrama egzersizlerine benzer yiiklenmelere
maruz kaldiklar1 i¢in son test Ol¢limleri bizim ¢alismamizla paralellik gostermis ve
denge skorlarinda pozitif yonlii bir gelismeye neden oldugu diisiintilmektedir. Giir
(2006) tarafindan 12-14 yas grubu futbolcularda 10 haftalik tercih edilmeyen
bacaklarindaki beceri gelisimi {lizerine yapilan c¢aligmada; vole vurusu, tek pas
vurusu, kisa pas vurusu, top sektirme, kisa slalom, uzun slalom ve johanson hizli pas
testi gibi temel futbol becerilerinde 6n test ve son test otalamalarinda sporcularin
tercih edilen bacak ile tercih edilmeyen bacaga gore daha basarili olduklar: tesbit
edilmistir. Dolayisiyla ¢calismamizda da gozlendigi gibi kullanilan bacakla yapilan
yapilan denge testi performanslar1 daha iy1 ¢ikmistir. Buradan hareketle ¢aligmaya
katilan deneklerin kullandiklar1 ayaklar1 ile yapilan ¢aligmalarda daha basarili

olduklar1 sdylenebilir (110).
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6. SONUC VE ONERILER

11-12 yas deney ve kontrol grubu olarak toplamda 38 erkek sporcunun
katilimiyla gergeklestirilen c¢alismamizda; pliometrik antrenmanlarin  denge,
biyomotor ve futbola 0zgli bazi beceriler {izerine etkisinin incelenmesi

amaclanmastir.

Deney ve kontrol grubu yas, boy, spor yasi, agirlik ve bki sonuglar1 arasinda
istatiksel olarak anlamli bir fark bulunamamaistir. Sonuclar literatiirle paralellik arz
etmektedir. 30 m siirat testi sonuglarina gore deney grubu On test ve son test
ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edildi. Kontrol grubu o6n test ve
son test ortalamalar1 arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Literatiir
calismalariyla 6nemli Sl¢lide paralellik gostermistir. Pliometrik caligmalarm siirat

ozelliginin gelisimine katki sagladigi goriilmiistiir.

[lionis ¢eviklik ve illionis diripling testi sonuglarina gére hem deney hem de
kontrol grubu on test ve son test dlglimleri arasinda anlamli bir fark ¢ikmistir. Bu
durum, pliometrik antrenmanlarin ¢geviklik ve top siirme 6zelliklerine tizerine pozitif
katki sagladig1 goriilmiistiir. Futbolun en temel teknigi pas tekniginde olan hizli ve
isabetli pas atma teknigini 6lgmeye yonelik yapilan Johanson pas testi sonuglarina
gore pliometrik ¢aligmalarim hizli ve isabetli pas teknigine On test ve son test
ortalamalarina gore deney grubunda yaklasik % 40 oraninda bir artis gerceklesmistir.
Bu artis pliometrik antrenmanlarin pas teknigin gelistirilmesi amaciyla vazgecilmez

bir calisma oldugunun gostergesi olarak diistiniilmektedir.

Anaerobik giiclin bir¢cok spor bransinda oldugu gibi futboldaki 6nemi de
yadsmamaz derece de gergektir. Calismamizda wingate testi sonuglarma gore deney
grubu lehine pliometrik caligsmalarin sporcularin anaerobik giic gelisimini arttirdigi
sonucuna ulasilmistir. Buradan hareketle anaerobik gii¢ gelisimi i¢in pliometrik
calismalarin bu yas gruplarinda antrenman programlarina dahil edilmesi gerektigi

diistiniilmektedir.

Futbol oyununun bir nesne yani top ile oynanmasi, ekstremite-ler ve top
arasinda bir koordinasyonu dolayisiyla ekstremitelerde ve govde de bir dengenin

stirekli varligindan gerektirir. Dengenin bu katkisinin belirlenmesi i¢in yapilan denge
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testinde pliometrik antrenmanlarin denge gelisimini arttirdigi ancak eksteremiteler

arasindaki (sag-sol) kullanim farkinin 6nemli oldugu anlasilmistir.

Sonug olarak 11-12 yas grubu sporcularda haftada iki defa i1smnma evresi
sonrasinda 60 ile 120 arasinda degisen, farkli yonlere yapilan sigcrama (pliometrik)
calismalarin futbola 6zgii beceri ve biyomotor olarak performans bilesenlerine
degisen oranlarda katki sagladigi, bu yas grubu antrenman planlamalarinda

pliometrik ¢alismalarin olmasi gerektigi ifade edilebilir.

Tim bu sonuglardan hareketle 6zellikle futbolda geng yas kategorilerine (11-
12 yas grubu) ve sonrasinda yapilacak akademik c¢aligmalara katki saglamak

amaciyla asagidaki 6nerilerin yapilmasi uygun bulunmustur;

e Profesyonel veya amator futbol takimlarmin altyap: kategorilerinde 11-12 yas
gruplarma antrenman planlar1 hazirlanirken, spor yaslarma performans
diizeylerine fiziksel gelisimlerine uygun diizeydeki pliometrik ¢aligmalarn bu
planlara dahil edilmesi ve haftada iki defa uygulanmasi.

e Pliometrik ¢aligmalarin sadece kondisyonel bilesenlere katki sagladig:
yanilgisindan vazgecip 11-12 yas grubu sporcularda beceri diizeyinde yapilan
tiim uygulamalara ciddi katkilar sagladiginin g6z 6niinde bulundurulmasi.

e Haftalik antrenman planlamasi i¢cinde pliometrik ¢aligmalarin en az 2 calisma
olarak planlanmasi ve pliometrik ¢caligmalarin y1l boyunca siireklilik gdstermesi.

e Pliometrik antrenmanlarin temel ve gelisim antrenman donemlerinde kondisyonel
ve beceri bilesenlerine katkismnin; antrenorliik kurslarinda, gelisim seminerlerinde
daha ¢ok yer verilmesi ve 6rnek uygulamalarin yapilmasi.

e Farkli branstaki pliometrik antrenman dirillerinin incelenerek futboldaki
pliometrik antrenmanlara uyarlanarak veya transfer edilerek alandaki pliometrik
dirillerin zenginlestirilmesi. Boylece diril cesitliligi sayesinde sporcularin
antrenmandan sikilmasini engellenebilir.

e Pliometrik antrenmanlarla ilgili yapilan ¢alismalar incelendiginde kiigiik yas
guruplarina yonelik uygulamalarin oyun formatindan uzak oldugu tespit
edilmistir. Temel ve gelisim antrenmanlar1 doneminde oyunun Onemi
yadsmnamaz, bu nedenle antrenmanlarda oyunlardan faydalanilacagi gibi, diriller

oyun formunda da verilebilir.
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EK 2
KIiSISEL BILGi FORMU

Bu bilgi formu Inénii Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi kapsaminda yapilmasi planlanan
“11-12 Yas Cocuklarda Pliometrik Antrenmanm Denge Ve Futbola Ozgii Beceriler
Uzerine Etkileri” baslikli doktora tezi i¢in hazirlanmustir.

Calismamizin amaci, 11-12 yas ¢ocuklarda pliometrik antrenmanlarini denge,
futbola 6zgli yetenekler ve temel biyomotor yetenekler {iizerindeki etkisinin
belirlenmesidir.

Calismaya denek olarak katilimc1 olmak isteyenlerin bilgi formunu samimiyet ve
dikkatle doldurmasi ¢aligmanin bilimselligi ve yararliligi acgisindan biiyiik 6nem
tasimaktadir.

Ilginiz ve yardimlarmiz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Danigman Arastirmaci

Prof.Dr. Cengiz ARSLAN Ogr. Gor. Faruk AKCINAR
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Arastirmaya kendi rizam ile katiliyorum. Tiim 6l¢iimlere igtenlikle katilmayi, testleri
doldurmay1 ve yiizme uygulamalarma devam etmeyi kendi rizam ile kabul ediyorum.
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EGITIM DURUMUNUZ:

Ilkokul () Ortaokul () Lise () Universite () Lisansiistii ()

TELEFON NUMARALARINIZ:

EV e ectrcttecneceecsaeessae st sessaese st sesssesesessaseesssseess st asss st aesasaaesssa e snsaaeens
GSMiuuiitiiiiinntinencnnessiessecsssssssesssisssasssstssssssssssssassssssssssssssssssmssssssasssssssssssssnes
| 0 1121 | OO
EV ADRESI

(Semt ismi yazmaniz yeterlidir):.......cceeeevieeiiieeiiieiie e e
NE KADAR SURE ILE ve NEREDE?.......ccouctmimnirncscssssmmsssssssssssssssssssses
DUZENLI EGZERSIZ YAPIYOR MUSUNUZ?

Evet () Hayir ()

NE TUR EGZERSIZLER YAPIYORSUNUZ?
Yiiriiyts () Yiizme () Viicut Gelistirme ( )Kosu (') Aerobik () Dans ()
NE SIKLIKTA?

Haftada 1 giinden az () Haftada 1 giin ()

Haftada 3 giin ) Haftada 3 gilinden fazla ()
FIZYOLOJiK BULGULAR (Biliyorsamz belirtiniz)

Nabi1z (atim/dakika): ......c.cooeoiieeiiieiiie e

FiZIKSEL OZELLIKLER (Biliyorsamz belirtiniz)
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OZGECMIS

1978 yilinda Malatya da dogdu ilk, orta ve lise &grenimini babasinin
memuriyeti sebebiyle cesitli illerde tamamladi. 1999 yilinda Indnii Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinii kazand: ve 2003 yilinda futbol
uzmanlik alarak birincilikle mezun oldu.

2003 yilinda Malatya iline Beden Egitimi Ogretmeni olarak atandi 2009
yilinda Firat Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali Yiiksek Lisans programmndan mezun oldu. 2010 yilinda Indnii
Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksek Okulu Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
boliimiinde Ogr. Gor. olarak ¢alismaya basladi. Uzun yillar amatdr ve profesyonel
olarak futbol oynamistir. Tiirkiye Stiper lig, I. Lig, 2. Lig ve 3. Lig takimlarinda uzun
yillar antrenor ve teknik sorumlu olarak ¢alismistir.

2012-2013 yillarinda Indnii Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksek Okulunda
Miidiir Yardimciligi gorevini yiiriitmiistiir. 2010 ~ yilindan bu  yana  Inonii
Universitesi Beden Egitimi ve Yiiksek Okulunda Ogr. Gor. olarak calismaya devam

etmektedir. Evlidir.

Akademik Cahsmalar;
Eserler Adet
Kitap ve kitap boliimleri 2
Dergi boliimleri 1
Uluslararas1 hakemli dergilerde yayimlanan makaleler 2

Uluslararasi bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitabinda

(Proceedings) basilan bildiriler. 11

Ulusal hakemli dergilerde yayimlanan makaleler 3

Ulusal bilimsel toplantilarda sunulan ve bildiri kitaplarinda basilan

bildiriler 6

Projeler

Bilimsel Arastirma Projeleri 4

Sosyal Igerikli Projeler (SODES) 1




