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OZET

FUTBOLCULARDA FARKLI SETLEME YONTEMI ILE YAPILAN PLIOMETRIK
ANTRENMANLARININ ETKILERININ KARSILASTIRILMAS|

Nazire YILMAZ
Yiksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket AD
Tez Yoéneticisi: Do¢. Dr. B.Utku ALEMDAROGLU

OCAK - 2020, 46 Sayfa

Bu calismanin amaci farkli setleme yontemleri ile yapilan pliometrik
antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklerin Gzerine etkilerini karsilastiriimaktir. Calismaya
profesyonel bir takimin U16 kategorisinde oynayan 25 erkek futbolcu (yas= 15,04 %
0,84 yil; boy = 170 0,06 cm; VA=56,18 + 8,73 kg) gonulli olarak katiimigtir. Caligma
3 gruptan olusmustur, ilk iki grup haftalik diizenli futbol antrenmanlarina ek olarak 6
hafta boyunca antrenman Oncesi, geleneksel setleme (GLSG) ve seti sete bélme
(SSBG) yontemiyle uygulanan pliometrik antrenmanlara katilmiglardir. Bu iki grup
ayni pliometrik hareketleri uygularken, haftallk sigcrama sayilari da esit tutulmus
sadece degisken olarak dinlenme araliklari kullaniimistir. 3 grup kontrol grubunu
(KONG) olugturarak normal futbol antrenmanlarina katilmiglardir. SSBG pliometrik
hareketlerini 2 tekrar x 10set biciminde gerceklestirirken GLSG ise 10 tekrar x 2set
biciminde uygulamigtir. SSBG setler arasi 10 saniye dinlenme suresi kullanirken,
GLSG ise setler arasi dinlenme siiresi 1,5 dk olarak kullaniimistir. iki grup iginde
hareketler arasi 2 dk dinlenme slresi uygulanmistir. Calisma ©Oncesinde ve
sonrasinda sporcularin dikey ve ileri dogru sigrama performanslari (aktif; skuat, ¢
adim, durarak uzun atlama), 10-20 metre surat performanslari, zig zag yon
degistirmeli slUrat test performanslari belirlenmistir. Calismanin analizinde gruplarin
kendi icindeki 6n test son test degerleri arasindaki farklara bagiml gruplarda t test
(paired-t test) gruplarin birbirleri arasindaki 6n test, son test ve degisimleri arasindaki
farklar ise tek yonlu varyans analizi (Anova testi) ile incelenmistir. Sonug¢ olarak
yapilan calismada KONG’da higbir motorik 6zellikte gelisme olmadigi gibi bazi
motorik dzelliklerde gerileme oldugu sonucuna ulagiimistir. Buna ek olarak SSBG’nda
tim degigkenlerin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde gelisme gdsterdigi GLSG’ da
ise zig-zag test performansi diginda sonuclarin SSBG ile benzer oldugu tespit
edilmistir. Sonuglar degerlendirildiinde hem SSB hem de GLS ydntemlerinin ¢abuk
kuvveti geligtirmede etkili bir yontem oldugu her ne kadar istatistiksel olarak anlaml
fark tespit edilmemis olsa dahi SSB sonrasi ortalama gelisim degerlerinin GLS’ye
gbre daha yuksek olmasi sebebi ile SSB’nin daha uygun bir yéntem oldugu
dusunutlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, patlayici kuvvet, sigrama, ceviklik, surat

Bu ¢alisma, PAU Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinasyon Birimi
tarafindan desteklenmistir (Proje No: 2018SABE027)



ABSTRACT

COMPARISON OF THE EFFECTS OF PLIOMETRIC TRAINING WITH DIFFERENT
SETTING METHODS IN FOOTBALL PLAYERS

YILMAZ, Nazire
M.Sc.Thesis in Training and Movement Science

Supervisor: Assoc. Prof. B.Utku ALEMDAROGLU

January 2020, 46 Pages

Cluster setting is a method of dividing a set between sets. There are many
acute studies on this method. However, very few studies have been conducted on
chronic effects.

The aim of these study was to compared the effects of six week traditional and
cluster plyometric training on some explosive movements in soccer player. 25 soccer
players (age= 15,04 £ 0,84 years; height= 170 + 0,06 cm; body weight= 56,18 + 8,73
kg) who played in the sup team of an professional soccer team were participated in this
study. The study consisted of 3 groups. 3 groups have done the same football training
for 2 days and 6 weeks. In addition first and second group performed plyometric
training with different set method (cluster, traditional) for 2 days a week. The third
group did not performed any plyometric training. Three groups of anthropometric
measurements, active and squat jump values, long jump measurements, 10-20 m
sprint test, Zig zag test and three step jump test results were recorded before and after
the study. An ethics committee was granted for the study. The pre- and post-test
results for all variables obtained from the tests were compared with the two way
variance analyzes and the paired t test was used for the intra-group changes. There
are statistically significant improvement both training groups. As a result of comparison
between the groups, it was found that the developments in the cluster set group were
significantly higher than the traditional group. The results obtained in this study support
the findings obtained in acute studies. Accordingly, even traditional method seems to
be effective to enhancing explosive performance. It is considered that cluster method is
more appropriate.

Keywords: Plyometric, explosive strenght, agility, jump, speed

This study was supported by Pamukkale University Scientific Research
Projects Coordination Unit through (project numbers :2018SABE027)
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1. GIRIS

Futbol oyununun yapisi geregi, futbolcularin bircok motorik 6zelliginin gelismis
olmasi gerekmektedir. Futbolun yapisi incelendiginde, futbolcularin ortalama 8,6-14,2
km arasinda mesafe kat ettikleri dolayisi ile aerobik tabanli bir yapisi oldugu
bilinmektedir. Bununla beraber her oyuncunun 4-6 sn arasinda sonlanan 1000-1400
adet kisa sureli aktivite uyguladigi ve her bir oyuncunun yaklasik 90 sn’de bir ortalama
2-4 sn ile sonlanan sprintler gergeklestirdigi g6z éninde bulunduruldugunda, anaerobik
performansinda son derece 6nemli oldugu gorulmektedir (Kokli vd 2009, Aktug 2013).
Son on yilda futbolda oyunun daha hizli hale gelerek, 6zellikle ylksek siddetli yapilan
is sayisindaki artis futbolda anaerobik performans &gelerinin daha 6énemli hale
gelmesine neden olmustur (Mario vd 2011). Sporcularin kuvvet, sirat, glg, c¢abuk
kuvvet gibi bircok motorik 6zelliginin gelistirilerek daha ¢evik daha hizli ve daha gabuk
olmasi gerekmektedir. Futbolda performansin belirleyicisi olan bu &zelliklerin
geligtiriimesi musabakanin sonucunu da dogrudan etkileyen faktérlerin basinda
gelmektedir (Agikada vd 1996, Kokli vd 2009).

Sporcularin anaerobik glcunin gelistiriimesi igin birgok antrenman ydntemi
uygulanmaktadir. Bu ydntemlerin en basinda pliometrik antrenmanlar gelmektedir.
Spor bilimciler pliometrik antrenmani kuvvet ve hareketin hizini birlestirerek kas
tepkisini hizlandirmayi amaclayan, yuksek siddetli is sayisinda ve kalitesinde artisi
hedef alan, farkh dizenlemelerle uygulanabilen antrenmanlar olarak tanimlamaktadir
(Hoffman 2002, Ates ve Atesoglu 2007, Kizilet vd 2010, Bavh 2012). Alan yazininda
pliometrik antrenmanlar ile ilgili sayisiz c¢alisma bulunmaktadir. Bu c¢alismalar
incelendiginde yapilan calismalarin buydk bir bolima pliometrik antrenmanlarin
patlayici performans Uzerinde olumlu etkisinin oldugunu bununla birlikte anaerobik
glcin kullaniminda etkin bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir (Miller vd 2006,
Markovi¢ vd 2007, Vaczi 2014).

Pliometrik antrenmanlarda birden fazla parametrede degisim yapilarak, anaerobik
performansin gelisebilecegini ve bu degisimlerin set, tekrar ve sigrama sayilarinda,
hareket cesitliligi ve dinlenme sureleri gibi parametrelerde yapilabileceg@i belirtiimistir.
Uygulanan yoéntemler incelendiginde; ayni hareketin ard arda uygulanan tekrarlar ile
dinlenme araliklar verilerek, surekli bir sekilde uygulanmasiyla olugan geleneksel
setleme yéntemi (GLS setleme); ylksek agirlikh bir serinin, biyomekaniksel benzeri
olan pliometrik bir seri ile degigmeli olarak yapildigi kontrast ve kompleks antrenman
yontemleri 6rnek olarak goésterilebilir (Bompa 2013, 2017). Bununla birlikte, son



dénemlerde karsimiza ¢ikan setin yapisinda degisiklik yapilarak, set arasi kisa
dinlenmenin verildigi, yeni bir yontem olan seti sete bdélme ydntemi (SSB setleme)
dikkat cekmektedir (Haff vd 2008). SSB yontemi; bir setin kendi arasinda setlere
bélinerek kisa dinlenme araliginin gergeklestirildigi bir yéntemdir. SSB yéntemi son
doénemlerde siklikla ¢alisiimakla birlikte farkh uygulamalari bulunmaktadir. Tufano vd
(2017)’nin yapmis olduklari derleme incelendiginde, SSB yéntemi adi altinda dért farkh
yontemin uygulandigi gorilmektedir. Bu yontemlere bakacak olursak, ilk yontem; Seti
sete bdlme (cluster setleme-SSB) ydntemi, bir dideri ise esit is esit dinlenme ydntemi
(Equal work to rest ratio) iken Uglncu yontem ise, bizim calismamizda da kullanilan
dinlenmenin yeniden yapilandiriimasi yontemidir (Rest redistribituon). Son yéntem
olarak da daha c¢ok kuvvet antrenmanlari agisindan uygun bir yéntem oldugu
dusundlen dinlen durakla seti sete bolme yontemidir (Rest pause method). Alan yazini
incelendiginde bu son ydntemin pliometrik antrenmanlar diginda ek agirhk kullanilarak
yapilan kuvvet antrenmanlarinda daha c¢ok uygulandigi ve antrenmana etkisinin
deg@erlendirildigi bircok akut calisma bulunurken sinirli sayida kronik etki calismasi
bulunmaktadir (Haff vd 2008, Lawton vd 2006, Hansen vd 2011, Oliver vd, 2015,
Tufano vd 2016, Artacho vd 2018).

SSB yoOnteminin  pliometrik antrenmanlarina etkisinin  degerlendirildigi
calismalar incelendiginde hem akut etki hem de kronik etki olarak yalniz birer calisma
bulunmaktadir. Bu galismalara bakildiginda; akut olarak yapilan tek ¢alisma, Moreno
vd (2014) tarafindan yapilmistir. Calismada SSB setleme yontemi ile GLS pliometrik
antrenman yontemlerini karsilastirilip sigramadaki gi¢ ¢iktisi farkina bakmiglar ve
calismanin sonucunda, SSB ydnteminin akut olarak daha fazla gug¢ ciktisi ortaya
koydugunu ve daha etkin bir yontem oldugunu belirtmislerdir. Asadi ve RamireZz’in
(2016) kronik etki calismasi incelendiginde, GLS ve SSB grubundan olusan kolej
ogrencilerinin 6 hafta, haftada 2 gin olmak Uzere uyguladiklari derinlik sigrama
egzersiz sonuglari degerlendirildiginde her iki ydontemde de sporcular derinlik sigrama
performansinda gelisme gdsterirken SSB setleme yoéntemi, GLS setleme ydntemine
gore sigrama yuksekligi performansinda daha fazla gelisim gdstermistir.

Alan yazini incelendiginde, SSB ile yapilan pliometrik antrenmanlarinin etkisinin
bakildigi akut ve kronik etki ¢alismalarinin sinirli oldugu, bununla birlikte SSB yontemi
kullanilarak yapilan pliometrik antrenmanlarin ayni anda birgok motorik 6zellige
etkisinin degerlendirildigi tek bir kronik etki ¢alismasinin bulundugu gorulmektedir.
Ancak yapilan bu calismanin SSB yontemine uygulama acgisindan uygun bir ydontem
olmadigi gorulmektedir. Yapmis oldugumuz bu calismada ise, dinlenmenin yeniden
yapilandiriimasi (Rest redistribituon) SSB ydntemi kullaniimig olup pliometrik
antrenmanlarin ayni anda bircok motorik 6zellige etkisini inceleyen ilk kronik SSB

yontemi olmasi agisindan 6nem tasidigi disinilmektedir.



1.1. Amag

Bu calismanin amaci; geleneksel ydntem ve seti sete bdlme ydntemi
kullanilarak 6 hafta sure ile yapilan pliometrik antrenmanlarin bazi motorik ézellikler

Uzerine etkilerinin kargilastiriimasidir.



2. KURAMSAL BILGILER VE LITERATUR TARAMA

2.1. Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet sinir kas sisteminin bir dirence yuksek bir kasilma hizi ve ¢abuk
bir bicimde en kisa siurede Ustin gelme yetenegidir ve performansi belirleyen en
onemli Ozelliklerden bir tanesidir. Elastik kuvvet ve patlayici kuvvet ¢abuk kuvveti
olusturan en dnemli bilesenlerdir. Elastik kuvvet, kasin eksantrik kasiimasinin hemen
sonrasl, (<250 ms) konsantrik bir kasilma ile en kisa zamanda uygulayabildigi en
yuksek kuvvettir. Patlayici kuvvet ise, kisa bir slre igerisinde konsantrik kasiima
sonucu ortaya ¢ikan en yuksek kuvvettir. Cabuk kuvvet, maksimum kuvvet ve hizda
kazancin sonucunda ortaya cikan bir ozelliktir. Cabuk kuvvete donustirilemeyen
kuvvet antrenmanlari, sakatlik riskinde ylkselise neden olurken, performansta distse
ve sporcuda agirhiga neden olmaktadir. Bu nedenle sporcularin, spor dali icin gerekli
olan gabuk kuvvet gelisimini gelistirmek amaci ile maksimal kuvvet evresinde kazanilan
kuvvet duzeylerini, agsamali olarak ¢abuk kuvvete (glice) gevirmesi gerekmektedir. Bu
doénusum ise uygun kuvvet guclu antrenman yontemleri uygulanarak saglanmaktadir
(Bompa 2013).

2.1.1 Cabuk kuvvet antrenman yontemleri

Cabuk kuvvet antrenmanlari; pliometrik galismalar, agirlik ¢calismalari ve agirlik
ile pliometrik ¢calismalarinin birlikte yapilmasi gibi t¢ sekilde ¢aligilabilmektedir. Kuvvet
antrenmanlarinda direncgle yapilan yiklenmeler ile kas kuvveti ve ¢abuk kuvvet geligimi
saglanmaktadir (Bompa 2013).

Kuvvet antrenmanlarinda éncelikli olarak kullanilan yéntemlerden birisi serbest
agirhiklardir. Bu ydntem ¢abuk kuvvet gelisimi igin pliometrik ve saglik topu ¢alismasi ile
birlikte butlnlesik olarak kullaniimaktadir (Bompa 2013). Agirlik calismalari (serbest
agirliklar), 1TTM’'nin %60-75 ile 6-10 tekrarl seriler halinde set arasi 4-5 dk dinlenmeli
ve 3-8 set calisilabilmektedir. Ek direngle uygulanan (lastik, saghk topu vb.) agirlik
calismalari ise, ek direng ile 1TTM’'nin %50-60 ile, saglik topu ¢alismalarinda, 2-4 kg ile
8-10 tekrar arasi ve 3-5 set olarak galisilabilmektedir. Ayrica, en yuksek gu¢ giktisi
Uzerinden siddet hesaplamasi yapilmaktadir (Asci 2004). Agirlik calismalarinda
antrenmanin siddeti ve tekrar sayi; ¢abuk kuvvette, 1TM'nin % 50-75 ile 10-12 tekrar,



hipertrofi antrenmanlarinda, 1 TM’nin % 50-80 ile 20-25 tekrar ve kuvvette devamlilikta
ise, TTM’'nin % 30-50 ile 80-100 tekrar arasinda g¢aligilabilmektedir (Asci 2004).

2.2. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi, Yunancada daha fazla anlamina gelen, pleion ve Olgmek
anlamina gelen, metric kelimelerinden olusmustur. Bu nedenle pliometrik, daha fazla
6lcmek ya da daha fazla gelistirmek anlamlarina gelmektedir (Bompa 2013). Pliometrik,
patlayici reaktif bir hareket gercgeklestirmek icin kuvveti ve hareketin hizini birlestirmeyi
amaclayan egzersizlerdir. Bu terim genellikle, sigrama alistirmalari ve derinlik
sicramalari igin kullaniimaktadir. Ancak pliometrik, gerilme refleksi ile patlayici tepkime
yaratmak igin kullanilan butin alistirmalari igerir. Sporda ¢abuk kuvvet antrenmani ve
onun c¢ok uygun bir gelistiricisi olan pliometrik alistirmalar sikga antrenman
uygulamalarinda kullaniimaktadir (Bompa 2013). Pliometrik antrenman, patlayici
kuvvet gerektiren durumlarda is glicinu arttirmak icin yapilan bir egzersiz tiridur. Bu
tip egzersizde kaslar eksantrik olarak kasilmakta; bdylece kas i¢i gerilim arttiriimig
olmaktadir. Kas igi gerilim artmasiyla kas gucu ve dolayisiyla hareketin yapilma hizi
artmaktadir. Pliometrik alistirmalari uygulamanin en énemli nedeni, daha iyi bir sinirsel
uyum saglamak igin, motor birimleri daha hizli harekete gecirme gerekliligidir (Bompa
2013). Fizyolojik agidan, kasilmadan énce gerilen bir kasin, daha kuvvetli ve daha hizl
olarak kasildig! bilinmektedir (Bosco ve Komi 1980). Pliometrik egzersizler 3 farkh
evreden olusmaktadir.

(1 Eksantrik Evre: Agonist kas grubuna yani eksantrik kasilgan elemanlara enerji
depolanir.

1 Amortizasyon Evresi: Amortizasyon evresi hareketin durdugu evre olmakla beraber
bu sure ne kadar kisa surerse 6nceki evrede kas geriliminden olusan refleksif kuvvet
daha etkili olur ve kasta biriken potansiyel enerji kinetik enerjiye donusur.

[1 Konsantrik Evre: Depolanmig olan elastik enerjinin salinarak hareketin
gerceklestirildigi evredir (Pamuk ve Ozkaya 2017).

Pliometrik egzersizlerin ana prensipleri sunlardir:

*Pliometrik antrenmanlara yeni baslayanlarda kiginin belirli bir kuvvet dizeyinde
olmasina dikkat edilmelidir.

*Calismanin yogunlugu, kasin hizli yiklenmesi ile iligkilidir.

*Progresif yukleme, sicrama ve gerilme miktari giderek arttiriimalidir.

*Kuvveti maksimuma ¢ikarmak, zamani minimuma indirmek gereklidir.

*Optimal tekrar sayisi 8-10 olarak kabul edilir.

*Uygun dinlenme, her set sayisi arasi 1-2dk olarak uygulanir.



Kisiye 6zgl antrenman programi, pliometrik egzersizlerin kisiye uygun olarak
dizenlenmesi sarttir. Aksi halde vyarardan c¢ok zarar getirebilir. Bu durum
ekstremitelerde tendinit, sinovit ve periostit gibi yaralanmalara yol acabilmektedir
(Karadenizli 2013).

2.3. Geleneksel Setleme Yontemi

Geleneksel olarak set kavrami, ard arda uygulanan tekrarlarin, uzun dinlenme
aralari ile kesilerek strekli bir bicimde uygulanmasi anlasiimaktadir (Haff vd 2003).
Literatire bakildigi zaman, tek set ile uygulanan antrenman programlarinin, kuvvet
kazaniminda yetersiz oldugu ve c¢ok setli bir bigimde uygulanan antrenman
programlarinin, kuvvet kazaniminda anlamh bir bigimde daha bulyuk bir gelisim
sagladigini géstermektedir (Bompa 2017). Cok setli uygulamalara sporcunun yuksek
dayanikliliginin olmasinin anlami ise uyum igin daha ylksek uyaranlarin saglanmasi ile

daha ¢ok kuvvet kazanimi elde etme anlamini tasimaktadir (Bompa 2017).

2.4. Kompleks Antrenman

Kompleks antrenman, agir kuvvet egzersizlerinin, daha hafif bir kuvvet
egzersizini izledigi bir yontemdir (Eduardo vd 2008). Agirlik egzersizinden sonra
biyomekaniksel olarak benzeri olan pliometrik bir egzersizin uygulanmasi ile olugan bir
yontem olarak da tanimlanabilir (Asci 2004). Baska bir tanimi ise; kompleks
antrenman, diren¢ antrenmani ile pliometrik antrenmani birlikte kullanildidi bir
yontemdir (Eduardo vd 2008). Kompleks antrenmanin bir 6rnedi, bir dizi skuat
hareketinin ardindan bir dizi skuat sigrama hareketinin gergeklestiriimesini igerir (Ebben
2002). Kompleks antrenman, 3-6 set kas grubuna yonelik agirlk aligtirmasi ile 1-2 set
kas grubuna yonelik pliometrik aligtirmanin ayni antrenman birimi igerisinde
uygulanmasidir (Asci 2004). Karmasik (kompleks) antrenman, agirlik antrenmani ile
pliometrik egzersizlerin birlesimiyle performansin gelistiriimesinde etkili olacagi
dusunulmektedir (Ebben 2002).

Alan yazini incelendigi zaman, kompleks antrenman yonteminin kuvvet
gelisiminde buyuk bir 6neminin oldugu gorulmustur. Ebben ve Watts (1998), kompleks
antrenman ile ilgili yaptiklari literatlr taramasinda calismalarin kompleks antrenmanin
agirhik antrenmani ile pliometrik antrenmani birlestirmenin etkili olabilecedi sonucuna

ulasmislardir.



2.5. Kontrast Antrenman

Kontrast antrenman, ndéromuskuler sistemin, bir én ylklenme sonrasi (post
activation potentiation) varsayimiyla desteklenen, bir kuvvet antrenmani yontemidir.
Kontrast antrenman, ayni kuvvet antrenmani sirasinda, yuksek yuk ve dusuk yuklerin
kullaniimasiyla olusan bir yontemdir. Kontrast antrenmanin, ¢ok cesitli performans
degiskenlerinin daha fazla aktarimiyla sonuglanan, ndéromiskiler uyarlamalari
sagladigi calismalarla kanitlanmistir. Kontrast antrenmanda kullanilan yukler, farkh
kasiima turlerine girebilir. Bu durumun yodntemin, gucu arttirmak icin ¢ok etkili oldugu
dusunulmektedir (Felipe vd 2014). Kontrast yliklenmenin galisiilma prensibi; yiuksek
agirhkh (%70) bir serinin hafif agirhkh (%40-50) bir seri ile degigsmeli olarak
uygulanmasidir. Hafif seride patlayici bir hareket uygulamasi 6ne cikarilir. Hafif
serideki bu uygulama pliometrik antrenmanda antrenman etkisinin artirilmasina ve
dolayisi ile ¢abuk kuvvetin artiriimasina katkisi olabilir (Bompa 2013). Agir yik ile
ayarlanmis bir egzersizin, néromuskuler sistemin yUk aktivasyonunu arttirmasi sonucu,
bir sonraki egzersizin performansi arttirmasi saglanmaktadir (Smilios vd 2005).
Kontrast antrenman, bir Unite icinde, 1 set kas grubuna yonelik agirlik alistirmasi ile 1
set kas grubuna yonelik pliometrik antrenman uygulamasi bigiminde ve 3-6 set

araliginda calisilabilir (Asci 2004).

2.6. Seti Sete Bolme (Cluster Setleme) Yontemi

Antrenman cesitliligi sporcularin hem kisisel gorevlerini daha ¢abuk alismalari
hem de asir ylklenimlerden de uzak tutularak performanslarini hizli bir sekilde
geligtirebilmeleri icin gereklidir (Hodges vd 2005). Antrenman cesitliliginde, tekrar
sayisl, set sayisi, hareket ¢esitliligi gibi degisik parametrelerin kullanilabilecegdi gibi, son
doénemlerde setin yapisinda degisiklik yapilmasi da spor uzmanlar tarafindan siklikla
calisiimaya baslanmistir. Setin yapisindaki en yeni yaklagim seti sete bélme ydntemidir
(SSB set), (Haff vd 2008). SSB setleme yodntemi; bir setin kendi arasinda setlere
bolunerek kisa dinlenme araliginin gergeklestirildigi bir yontemdir. Uygulamada
tekrarlar arasi kisa dinlenmelerin (10-30 sn), amaci tekrarlar arasinda verimsel
dinlenmenin saglanarak bir sonraki tekrar uygulamasinin daha yuksek duzeyde nitelikli
sonuglar vermesini saglamaktir (Bompa 2017).

Haff vd (2008) calismasinda SSB yontemin (g ayri sekilde uygulanabilecegini

ve bu yontemleri, Geleneksel SSB; siddet parametresinin sabit kaldigi SSB yéntemi,



tekrar arasi siddet parametresinin arttirildigr SSB yontemi (Undulating SSB), ve her
basarili uygulamanin ardindan siddet parametresinin arttinldigr yontem (Ascending

SSB) olarak tanimlamiglardir.

Siddet parametresinin sabit
kaldigi ydntem

(GELENEKSEL CLUSTER)

SeTEEME al;lciel:z:iarilgdlz?nu:? r?lr(;llr"] I
YONTEMLERI $ g

yontem

(ASCENDING CLUSTER)

Tekrar arasi siddet
parametresinin artirildigi
yéntem

(UNDULATING CLUSTER)

Sekil 2.6.1 Farkli Seti Sete Bolme Yontemleri  (Haff vd 2008).

Tufano vd (2017) yapmis olduklari derleme calismasinda ise SSB yontemi adi
altinda birbirinden farkli bes degisik yontemin uygulanabilecegini belirtmislerdir.Bu

yontemler asagida sekil ve aciklamalariyla verilmigtir.



Toplam Dnl:120 sn.
12 12 =>

Toplam Tkr:24 tkr.

120

Sekil 2.6.2 Geleneksel (Traditional) Set: 2 set, 12 tekrar, setler arasi 120 saniye

dinlenme.
' : ToplamDnl:240 sn
4 4 4 1 4 4 ToplamTkr:24 tkr.
-~ F o e — . F F 7
CAALV ALY 10 VALV LALY

Sekil 2.6.3 Seti Sete Bélme Yontemi (Cluster): 2 set, 4*3 tekrar, set ici tekrarlar arasi
30 saniye, setler arasi 120 saniye dinlenme.
:TuplamDnI:EﬂI] =n

ToplamTkr: &5 tkr.

i 1 i i 1

e -wl iRyl | T y i ) R (49) A
AN AN TUKENME SURECI S WLt
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Sekil 2.6.4 Esit Is Esit Dinlenme Yéntemi(Equal Work To Rest Ratio): Geleneksel sete
gore degerlendirilirse;

(Toplam dinlenme zamani/(toplam tekrar-1))=(120/(24-1))=(120/23)=5.2

Tekrarlar arasi tukeninceye kadar 5.2 saniye dinlenme.

’ . . . r 1 r 1 Toplam Dnl:120 sn.
s 6 6 ¢

Toplam Tkr:24 tkr.

Sekil 2.6.5 Dinlenmenin Yeniden Yapilandiriimasi Yontemi (Rest Redistiribution): 4
set, 6 tekrar, tekrarlar arasi 40 saniye dinlenme.

ToplamDnl:270sn

7 4 1 $ L] 1 .ToplamTkr:21tkr.

0 B % L0\ 0N

Sekil 2.6.6 Dinlen Durakla Seti Sete Bolme Yontemi (Rest Pause Method): 2 set, setler
arasl 120 saniye, tekrarlar arasi 30 saniye dinlenme

Sekilleri yukarida gosterlen farkli seti sete bdlme ydntemlerini (Tufano vd 2017)
aciklayacak olursak:



10

A yontem: Geleneksel setleme ydntemidir. 2 set Uzerinden belirlenmis her set 12
tekrardan olugurken dinlenme arasinin set arasinda 120 sn verildigi yontem iken;

B yontem: Seti sete bélme (cluster setleme-SSB) yéntemi olarak adlandiriimis; GLS
yontemdeki gibi ayni dinlenme siresi set arasinda kullanilirken; bununla birlikte her
setin kendi icinde kisa dinlenme arasinin verildigi yontemdir. Toplam antrenman suresi
aralardaki dinlenme kadar GLS den daha fazladir.

A yontemin geleneksel setleme uygulamasinin 4x4x4 tekrarlar seklinde aralarda 30
sn kisa dinlenme araliklar ile 2 set arasinda 120 sn dinlenme verilmesiyle olusan
toplam antrenman suresi aralardaki dinlenme kadar GLS den daha fazla olan cluster
setleme yontemidir.

C yontem: Esit is esit dinlenme yontemi (Equal work to rest ratio) adini verdigi SSB
yonteminde ise; toplam tekrar sayisindan 1 cikartilip dinlenme siresine bdlinmesiyle
her bir tekrar arasi dinlenme suresinin belirlenip tekrarlarin tikeninceye kadar devam
etmesiyle olusan yéntemdir.
D yoéntem: Dinlenmenin yeniden yapilandiriimasi ydntemidir (Rest redistribituon)
Bizimde calismamizda uygulama acisindan kullandigimiz ydntemdir. Setin setlere
boélinlip 4 set Uzerinden her setin 6 tekrardan olustugu tekrarlar arasi 40 sn
dinlenmenin verildigi toplam dinlenme suresinin 120 sn oldugu cluster setlemedir. A
yontemindeki GLS yontemi ile antrenman ve dinlenme sidresi ayni iken sadece
uygulanis bicimleri farkhdir.

E yontem: Dinlen durakla seti sete bdlme ydntemi (Rest pause method) Kuvvet
antrenmanlari agisindan daha uygun bir ydntem olarak gdzikmektedir. Tlkeninceye
kadar yapilan tekrarlarin ardindan 30 sn dinlenmenin verildigi ilk setin bu sekilde
tamamlanip 2. sete gecerken 120 sn dinlenme arasi verilip 1. setteki uygulamanin ayni

sekilde tikeninceye kadar tekrarlarin devam ettigi yontemdir.

2.7. Farkh Setleme Yontemleriyle Yapilan Kuvvet Antrenmanlarinin Akut ve
Kronik Etkileri

Pliometrik antrenman yontemlerinin farkli setleme yodntemleri ile uygulandigi
yapilan c¢aligmalarda goériimektedir. Cabuk kuvvetin gelistiricisi olan pliometrik
antrenmanlarin ozellikle geleneksel setleme yontemiyle kullaniimasi ve geleneksel
setleme ydnteminde ard arda yapilan sigramalarda sigrama performansinin giderek
disus gosterdigi ve ortalama glg ciktisinda da disise neden oldugu gorilmektedir.
Bununla birlikte genel sonuglarina baktigimizda pliometrik antrenmanlarinin sigrama,
surat ve yon degistirmeli kosu performansini gelistirdigi tartisma bdéliminde yer

verdigimiz yapilan calismalarla da desteklenmektedir. Spor bilimciler tarafindan set
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sayisinin bolunerek set arasi dinlenme suresinin kisaltiimasi ile geleneksel set yapisini
degistirilip, SSB set uygulamasinin ¢abuk kuvvetin gelisiminde daha etkili olacagini
dustunmektedirler (Haff vd 2008, Bompa 2017). Yapilan ¢aligmalar degerlendirildiginde
pliometrik antrenmanlardan daha fazla verim elde etmek, ¢cabuk kuvvet 6zelligini daha
fazla gelistirebilmek icin kullanilan SSB yontemin sigrama, surat ve geviklik performans
gelisimini sagladig! bilinmektedir. Bununla birlikte gi¢ gerektiren ¢abuk kuvvet 6zelligi
tasiyan olimpik kaldiris gibi spor branglarinda SSB yéntemin etkili oldugu yapilan
calismalarda gorilmektedir. Birgok akut ¢alismasi yapilan bu yéntemin ayni zamanda
ek agirhk kullanilarak yapilan kuvvet antrenmanlarindaki c¢alismalarin etkisini
inceleyecek olursak; Haff vd (2008) yaptiklari galismada; antrenmanda en yuksek
verimi elde etmek igin antrenmandaki set ve tekrar sayisi ayrica dinlenme araliklarinin
onemini vurgulayarak, tekrarlar arasi kisa dinlenmelerin performansa olumlu
yansiyacagini savunmuslardir. Yaptiklari calismada GLS yéntem ile uyguladiklari 1 set
5 tekrar, olimpik kaldirma (clean pull) hareketine karsin; 5 set 1 tekrar ve set arasi 30
sn dinlenme verildigi SSB setleme ydnteminde ortalama gli¢ ¢iktilarinin ¢cok daha
yuksek oldugu ve SSB setlemenin daha etkili oldugunun sonucuna ulagmiglardir.
Lawton vd (2006) 12 basketbolcu ve 14 futbolcu ile yapmis olduklari ¢alismada ise,
bench press egzersizini uygulamiglar sporculari, GLS gurup ve 3 farkh cluster setleme
gurubu olarak ayirmiglardir. 4 farkli gurupta yaptiklari ¢alismalarinda sonug¢ olarak;
geleneksel setleme yénteminde, glcte her tekrarda disis gozlemlenirken, U¢ cluster
arasinda da anlaml bir fark bulunmamis ve patlayici ile balistik kuvvette en yiksek
etkiyi gozlemlemiglerdir. Oliver vd (2015) 24 kolej 6grencisi ile yapmis olduklari akut
etki calismasini inceleyecek olursak back skuat egzersizini, geleneksel yéntem ve
cluster ydntem olarak iki grupta incelemislerdir. Ogrenciler, geleneksel yontemi 4 set 10
tekrar ile set arasi 120 sn dinlenme ile, cluster yontemi 4 set 2 tane 5 tekrar ile set
arasi 90 sn, tekrar arasi 30 sn dinlenme ile uygulamigladir. Calismanin sonucunda;
cluster set geleneksel sete gore daha fazla gug Uretiminin oldugunu bulmuslardir.
Tufano vd (2016) yapmis olduklari akut etki calismasinda ise, back skuat egzersizini,
kuvvet antrenmani yapan 20 sporcu ile galismiglardir. Sporculari, geleneksel, cluster 2
ve cluster 4 olmak Uzere U¢ gruba ayirmiglardir. Sporcular, geleneksel yontemi 3 set 12
tekrar ile set arasi 120 sn dinlenme ile, cluster 2 yontemi 3 set 3 adet 4 tekrar seklinde
ve set arasi 120 sn dinlenme ile, cluster 4 yontemi 3 set 6 adet 2 tekrar ile set arasi
120 sn, tekrar arasi 30 sn dinlenme ile uygulamiglardir. Sonu¢ olarak; iki tekrar
seklinde yapilan cluster 4’Un gelenekselin hepsinden istatistiksel olarak, dort tekrar
seklinde yapilan cluster 2’den bazi parametrelerden istatistiksel olarak, hepsinden de
performans olarak daha iyi sonu¢ verdigini gdézlemlemiglerdir. Baska bir ¢alisma da

Haff vd (2003) 8 atlet ve 5 halterciye clean pull hareketini uygulatmislardir. Sporcular
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geleneksel, cluster 1 ve undulating cluster olmak tizere ¢ ayri guruba ayriimistir. Ug
gurubun gag ¢iktisi performansini dederlendirdikleri galismanin sonucunda, Geleneksel
setlemede gug¢ ciktisinda (peak power) dusus gorilirken, Cluster 1°de gug ciktisini
(peak power) her tekrarda korumus, tekrar arasi siddet parametresinin degistigi
yontemde ise; (Undulating Cluster) gic c¢iktisi tekrardaki siddete goére degismistir.
Artacho vd (2018) yapmis olduklari ¢alismada, 19 sporcuyu SSB gurup ve GLS gurup
olmak Uzere iki gruba ayirmis ve 3 hafta boyunca countermovement jump egzersizini
uygulamalarini istemiglerdir. Bu calismada, SSB’in kuvvet(force) ve hiz (velocity)
Uzerine etkisini incelenmislerdir. Calismanin sonucunda, SSB grubu hem hiz hem de
kuvvet ciktisinda artis gosterirken, GLS grupta ise istatistiksel olarak herhangi bir fark
bulunmamistir. Hansen vd (2011) yaptiklari akut etki calismasinda ise; skuat sigrama
egzersizini 20 rugby oyuncusuna uygulamisladir. Sporculari, GLS, SSB 1, SSB 2 ve
SSB 3 olmak lizere dort gruba ayirmigladir. Calismanin sonucunda; en yuksek glg¢ ve
en yiksek hiz degerlerinde, SSB set, GLS'ye gbre daha iyi bir performans ortaya
koyarken, ozellikle tekrar sayisinin az oldugu SSB yontemin daha etkili oldugu
go6rulmustar. Hansen vd (2011) yaptiklari kronik etki ¢calismasi incelendiginde; 8 hafta
suresince, skuat sicrama ve back skuat egzersizlerini 18 rugby oyuncusuna
uygulamislar ve sporcular, SSBG ve GLSG olmak Uzere iki ayri gurupta calismayi
surdurmagtir. SSB yontemi ise GLS gore gug¢ ciktisi (peak power) ve hiz (peak
velocity) daha iyi bir sonug¢ verdigi gérilmastar.

Sonug olarak yapilan g¢alismalar degerlendirildiginde kuvvet antrenmanlarinda
patlayici kuvvet gerektiren hareketlerde de SSB yéntemi, GLS yéntemine gére daha
etkin sonuclar vermektedir. Arastirmacilar SSB yonteminin balistik ya da patlayici
kuvvet uygulanmasindaki uygunlugunu c¢abuk kuvvet calismalarinin da &6zelligi olan
yorgunluk olusmadan yapilan laktik asit birikimine izin verilmeyen, creatin fosfat sistemi
antrenmanlari olmasi olarak aciklamiglardir. GLS yonteminin kas hipertrofisi ve
maksimal kuvvet gelisimi icin uygunlugunu ise tekrar sayisinin artirilmasiyla creatin
fosfat depolarinin azalmasina ve bunun sonucunda laktik asit birikimi ve daha fazla kas

glikojeni kullanimi olarak aciklamiglardir (Haff vd 2008).

2.8 Hipotezler

1. GLS setleme yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
performans gelisimi Uzerine etkisi vardir.

2. SSB yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performans
gelisimi Uzerine etkisi vardir.

3. KON grubunun dikey sigrama performans degerinde degisim yoktur.
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4. SSB setleme, GLS setleme ve KON gruplarinin dikey sigrama performans
gelisimleri Gzerine etkileri arasinda fark vardir.

5. GLS setleme yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin sirat performans
gelisimi Uzerine etkisi vardir.

6. SSB setleme yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin sirat performans
gelisimi Uzerine etkisi vardir.

7. KON grubunun surat performans degerinde degisim yoktur

8. SSB setleme, GLS setleme ve KON gruplarinin sirat performans gelisimleri
Uzerine etkileri arasinda fark vardir.

9. GLS setleme ydntemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin geviklik performans
gelisimi Uzerine etkisi vardir.

10.SSB setleme yéntemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik performans
gelisimi Uzerine etkisi vardir.

11. KON grubunun geviklik performans degerinde degisim yoktur

12. SSB setleme yontemi, GLS setleme yontemi ve KON gruplarinin ceviklik
performans gelisimleri Uzerine etkileri arasinda fark vardir.

13. GLS setleme yontemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin ileri dogru sigcrama
performans gelisimi Uzerine etkisi vardir.

14. SSB setleme ydntemi ile yapilan pliometrik antrenmanlarin ileri dogru sigrama
performans gelisimi Uzerine etkisi vardir.

15. KON grubunun ileri dogru sigrama performans degerinde degisim yoktur.

16. SSB setleme yontemi, GLS setleme yontemi ve KON gruplarinin ileri dogru

sicrama performans gelisimleri Gzerine etkileri arasinda fark vardir.
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3. GEREG VE YONTEM

3.1. Arastirma Grubu

Aragtirmanin Orneklem grubu Spor Toto 3. lig de yer alan bir profesyonel
takimin U16 kategorisinde futbol oynayan 25 erkek (yas=15,04 + 0,84 yil; boy=170
10,06 cm; va=56,18 + 7,3) sporcudan olugsmaktadir. Calisma éncesinde deneklerin her
birine ¢alisma ile ilgili ve karsilasilabilecek risk ve rahatsizliklari igeren ayrintili bilgi
verilmistir. Ayrica galismanin yapilabilmesi igin Pamukkale Universitesi Tip Fakiiltesi
“Girisimsel Olmayan Kilinik Arastirmalar Etik Kurulu Komisyonu’nun 16.01.2018 tarih ve
02 sayili karari ile etik kurul onayi alinmistir (Ek 1). Deneklere ait tanimlayici degeler

tablo 3.1 de yer almaktadir.

Tablo 3.1.1 Deneklere Ait Tanimlayici De@erler Tablosu

SSB (n;9) GLS (n;8) KON (n;8)

xtss xtss xtss
Yas (yil) 14,88+ 0,92 | 15,25+ 0,70 15,00 + 0,92
Boy Uzunlugu (cm) 1,70 £ 0,89 1,70 £ 0,59 1,70 £ 0,58
Viicut Agirhigi (kg) 57,38+ 7,79 | 54,01 +8,33 57,01 + 5,98
Antrenman Yasi (yil) 4+2,00 3,62 +1,68 3,87 +1,64

3.2. Aragtirmanin Planlanmasi

Bu calisma 10 hafta olarak planlanmigtir. ilk iki hafta, sporculara uygulanan
testler ve antrenmanda kullanilan hareketlerin dgretiimesi amacli uyum sulreci olarak
tasarlanmistir. iki hafta sonunda ise sporculara; testler dncesi Ek 2'de belirtilen 1sinma
protokollinin uygulanmasinin ardindan antropometrik dlgiimleri, 10-20 m surat ve zig
zag yon degistirme testleri, durarak uzun atlama ve (¢ adim sigrama testi ile aktif ve
skuat sigrama testleri sirasiyla uygulanmis olup, farklh testler arasi 3 dk dinlenme
suresi verilmis ve 6lgim sonuglari kaydedilmistir. Yapilan istatistiksel islemler sonucu

On testler arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark olmadigi tespit edilerek sporcular
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homojen olarak 3 gruba ayrilmigtir. 6 haftalilk antrenman slrecinde 3 grubun hepsi
haftada 2 gun futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. SSBG ile GLSG normal futbol
antrenmanlarina ek olarak haftada 2 guin pliometrik antrenman yapmislardir. KONG da
haftada 2 gin normal futbol antrenmanini yapip diger gruplar pliometrik antrenman
yaparken kontrol grubu sogumayi énleme amacl dusik siddetli futbola 6zgi pas
c¢alismasi yapmistir. KONG kesinlikle pliometrik c¢alisma yapmamigtir. 3 grubun
yaptiklar futbol antrenmanlari birbirleriyle aynidir. Deney grubunu olusturan 2 grubun
toplam haftalik sigrama sayilari ve dinlenme sureleri birbiriyle esit tutulurken set sayisi
ve set arasi dinlenme araliklari farkh kullanilmigtir. Calisma sonunda sporcularin 6
haftalik pliometrik antrenmanlar 6ncesi ve sonrasindaki biyomotorik 6zelliklere ait 6n

test ve son test dlgctimleri arasindaki farklar belirlenmistir.
3.2.1. Uygulanan Antrenman Programi

Bu ¢alismada uygulanan antrenman programi Ek 3’de yer alirken, antrenmanda

kullanilan pliometrik egzersizler ise Ek 4’'te yer almaktadir.

3.3. Verilerin Toplanmasi Ve Veri Toplama Aragclari
3.3.1. Boy uzunlugu ve viicut agirhig: olgumiu

Deneklerin boy uzunluklari; anatomik durusta, ciplak ayak, ayak topuklari
birlesik, nefesini tutmus, bas frontal dizlemde, bas Ustl tablasi verteks noktasina
degecek sekilde pozisyon alindiktan sonra, dlgim ‘cm’ olarak yapiimis ve vicut
agirliklar ise sadece sortla, ciplak ayak ve anatomik durus pozisyonunda iken ‘kg’
olarak Olculmustur. Deneklerin boy uzunluklari ve kilo dlgcimleri 1 mm hassasiyetle

Olgim yapan stadiometre (Seca, Almanya) ile élgiimustur.

Sekil 3.3.1.1 Stadiometre

3.3.2. 10 -20 Metre surat test olclimii
Sirat performansinin élgimui igin kullanilan bir testtir. Baslangi¢ noktasi 1 metre

baslama cizgisi ile belirlenmigtir. 0-10 m ve 20 m’ye yerlestirilen fotoseller yardimi ile
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olusturulan test alanini sporcunun maksimal efor ile kogsmasi istenmis 10 m ve 20 m
gegcis sureleri yerlestirilen fotoseller aracihgi ile kaydedilmistir. Sporcular testi 2 kez
uygulamis testler arasi 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir (Ozdamar
vd 2011).

10 metre

| | — A

20 metre

Sekil 3.3.2.1 10-20 Metre Surat Testi

3.3.3. Zig zag testi dl¢iimii

Sporcularin geviklik ve yon degistirme kosu 6zelliginin belirlenmesi igin futbolda
sikhkla kullanilan zig zag testi uygulanmigtir. Zig zag test élciminde 100 derece
doénlsu olan 4 tane 5 m cizgileri kullanilmig, her 5 m mesafeleri bitimine koni
yerlestiriimistir. Baslangi¢g noktasi 1 metre baslama c¢izgisi ile belirlenmigtir. Baslangi¢
ve bitis noktalarina yerlestirilen cift yonlu fotoseller yardimi ile 6lguim belirlenmistir. Test
2 kez uygulanmisg, testler arasi 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir
(Mirkov vd 2008).

Sekil 3.3.3.1 Zig zag Test
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10-20 metre sUrat performansi ve zig zag testi ile geviklik performansini 6lgmek

icin fotosel sistem (Fusionsport-Smartspeed) kullaniimistir.

Sekil 3.3.3.2 Fotosel sistemi
3.3.4. Durarak uzun atlama test ol¢iimii

Sporcularin ileriye dogru sigrama performansini élgmek icin kullaniimistir. Test
uygulamasinda deneklerin ‘0’ rakami bir c¢izgi Uzerine yerlegstiriimis bir metrenin
baslangicinda, metre seridi iki ayaginin ortasinda olacak sekilde durmalari istenmistir.
Deneklerden atlayabildikleri en uzun mesafeyi atlamalari istenerek, atlayis sonrasi
deneklerin geride kalan en son ayak noktalari belirlenerek élgiim yapilmistir. Test 2 kez
uygulanmis, testler arasi 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir (Nalbant
vd 2008).

Sekil 3.3.4.1 Durarak Uzun Atlama Testi

3.3.5. Ug adim sigrama test 6lgiimii
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Sigrama performansini 6lgmek igin kullaniimistir. Kaymayan zemin Uzerine
baslangi¢ c¢izgisi belirlenmis, deneklerin serit metreyle belirlenen 0 ¢izginin arkasinda
cift ayakustiinde dururken eller belde ileri dogru sag ayak sol ayak ve son olarak gift
ayakustiine dusecekleri sekilde 3 kez sigramalari istenmigtir. Test 2 kez uygulanmis,

testler arasi 30 sn dinlenme verilip, en iyi dereceleri kaydedilmistir (Hamilton vd 2008).

Sekil 3.3.5.1 Ug Adim Sigrama Testi

Uc Adim Sigrama Test ve Durarak Uzun Atlama testi mesafe &lgiimlerini

belirlemek icin serit metre kullaniimigtir.

Sekil 3.3.5.2 Serit Metre

3.3.6. Aktif sigrama test olgiimii

Sporcularin elastik kuvvet performans 6zelligini belirlemek igin kullaniimigtir.
Baslangi¢ pozisyonunda sporculardan elleri beldeyken ayakta durmalari istenmis, hizla
comelerek dizlerini 90 derece bikmesi ve elleri belden tutarken mumkun oldugunca
kuvvetli bir sekilde yukariya sigramasi istenmistir. Test 2 kez uygulanmis, testler arasi
30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmistir (Ozdamar vd 2011).
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Sekil 3.3.6.1 Aktif Sigrama Testi

3.3.7. Skuat Sigrama Test ol¢gumi

Sporcularin  patlayici  kuvvet performansini  dlgmek icin  kullaniimistir.
Sporculardan elleri belde olacak sekilde tam skuat pozisyonu almalari ve dizlerden
herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksizin maksimum kuvvetle olabildigince yukari
sicramalari istenmistir. Test 2 kez uygulanmis, testler arasi 30 sn dinlenme verilip en iyi
derece kaydedilmistir (Ozdamar vd 2011).

Sekil 3.3.7.1 Skuat Sigrama Testi

Elastik kuvvet ve patlayici kuvvet performans 6zelligini dlgmek igin dlgim araci

sicrama mati (Fusionsport-Smartjump) kullaniimistir.
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Sekil 3.3.7.2 Sicrama Mati

3.4. Istatistiksel Analiz

Futbolcularda uygulanan testlerin sonucunda ortaya ¢ikan performans verileri
SPSS 21.0 istatistik paket programinda incelenmistir. Tum degerler ortalama ve
standart sapma olarak verilmistir. Testler uygulanmadan 6nce parametrik varsayimlarin
uygunluguna Skewnees — Kurtosis (basiklk-garpikhk) testi ile bakiip +2 ve -2
arasindaki degerler normal kabul edilmistir. Gruplar arasindaki farklari degerlendirmek
icin tek yonlu varyans analizi (Anova test); grup ici farklarin belirlenmesi igin ise bagiml
gruplarda T-Test (Paired T- testi) kullaniimigtir. Anlamliik dizeyi p<0,05 olarak
alinmistir.
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4. BULGULAR

Bu bolimde 6 haftalik farkh setleme yontemleri ile yapilan pliometrik
antrenmanlar sonucu, ¢alismada yer alan gruplarin her bir motorik &zellik agisindan
grup igi ve gruplar arasindaki farklari tablo ve grafikler ile belirtilmigstir.

Calismada yer alan 3 grubun 6n test sonuglari arasindaki farklar Tablo 4.1 de

yer almaktadir.

Tablo 4.1 Gruplar Arasi On Test Degerleri Fark Tablosu

SSB GLS KON

TESTLER X*Ss X*Ss X+Ss F P

AS (cm) 32,74 £ 6,40 32,85+ 4,49 33,82 £ 5,28 0,970 0,908
SS (cm) 32,17 £ 5,32 31,74 £ 5,12 33,97 £ 5,62 0,394 0,679
10 MS (sn) 1,89 + 0,120 1,87 £0,14 1,79 £0,08 1,374 0,274
20 MS (sn) 3,3+0,190 3,27 £ 0,24 3,12+ 0,16 1889 0,175
DUA (cm) 1,64 £ 0,21 1,62+ 0,25 1,72+0,14 0,555 0,582
ZZ (sn) 7,29+ 0,35 7,21 +0,48 6,88 + 0,32 2,428 0,111
3ADS (cm) 5,1+ 0,480 5,04 £ 0,46 5,16 £ 0,42 0,140 0,870

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamli fark.

AS=aktif sigrama; SS=skuat sigrama; 10 MS=10 metre sirat; 20 MS=20 metre sirat; DUA=durarak uzun
atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adim sigrama

Yapilan istatistiksel islem sonucu gruplarin 6n test degerleri arasinda higbir
degerde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi goéralmastir. Sonugclar
degerlendirildiginde gruplarin benzer 6zellikler tasidigi gértilmektedir.

Yapilan istatistiksel islemler sonucu 3 farkli grubun kendi iglerindeki farklari her
grup i¢in ayri tabloda gosterilmistir. SSBG’nun 6n test ve son test degerleri arasindaki

farklar Tablo 4.2’ de yer almaktadir.
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Tablo 4.2 SSBG On Test- Son Test Sonuglarinin Karsilagtirimasi

TESTLER X Ss T P
ON TEST 32,74 6,40

AS (cm) -5,14 0,001*
SON TEST 36,71 5,80
ON TEST 32,17 5,32

SS (cm) -7,97 0,000*
SON TEST 35,40 4,89
ON TEST 1,89 0,12

10 MS (sn) 6,00 0,000*
SON TEST 1,83 0,13
ON TEST 3,30 0,19

20 MS (sn) 5,62 0,000*
SON TEST 3,21 0,20
ON TEST 1,64 0,21

DUA (cm) -3,93 0,004*
SON TEST 1,76 0,15
ON TEST 7,29 0,35

ZZ (sn) 5,2 0,001*
SON TEST 7,01 0,38
ON TEST 5,10 0,48

3ADS (cm) -2,83 0,022*
SON TEST 5,36 0,54

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamli fark.
AS=aktif sigrama; SS=skuat sigrama; 10 MS=10 metre sirat; 20 MS=20 metre sirat; DUA=durarak uzun
atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adim sigrama

Yapilan istatistiksel islemler sonucu 6 hafta SSB yontemi ile yapilan pliometrik
antrenmanlarin tablo 4.2'deki 6n test-son test degerleri incelendiginde tim motorik
Ozelliklerin gelismesinde etkin bir yontem oldugu tespit edilmistir.

GLSG’nun 06n test ve son test degerleri arasindaki farklar Tablo 4.3’ de yer
almaktadir.
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Tablo 4.3 GLSG On Test- Son Test Sonuglarinin Karsilastiriimasi

TESTLER X Ss T P
ON TEST 32,85 4,49

AS (cm) -6,345 0,000*
SON TEST 34,86 4,45
ON TEST 31,74 5,12

SS (cm) -5,306 0,001*
SON TEST 34,83 4,34
ON TEST 1,87 0,14

10 MS (sn) 5,350 0,001*
SON TEST 1,78 0,13
ON TEST 3,27 0,24

20 MS (sn) 4,78 0,002*
SON TEST 3,21 0,22
ON TEST 1,62 0,25

DUA (cm) -5,715 0,001*
SON TEST 1,73 0,21
ON TEST 7,21 0,48

ZZ (sn) 0,624 0,553
SON TEST 7,13 0,26
ON TEST 5,04 0,46

3 ADS (cm) -2,740 0,029*
SON TEST 5,29 0,33

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamli fark.
AS = aktif sigrama; SS = skuat sigrama; 10 MS= 10 metre sirat; 20 MS=20 metre sirat; DUA= durarak
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3AS= 3 adim sigrama

Calismada kullanilan bir diger yontem GLS yontemidir. Yapilan istatistiksel
islem sonucu GLS yoéntemiyle 6 hafta yapilan pliometrik antrenmanlarin tablo 4.3’deki
On test-son test degerleri incelendiginde zig zag test sonucu disinda diger tim motorik
Ozelliklerin gelismesinde etkili bir yontem oldugu tespit edilmigtir.

KONG’nun 6n test ve son test degerleri arasindaki farklar Tablo 4.4 ‘de yer
almaktadir.
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Tablo 4.4 KON grubu 6n test-son test sonuglarinin karsilastiriimasi

TESTLER X Ss T P

ON TEST 33,82 5,28

-0,305 0,770
AS (cm) SON TEST 34,17 6,00
ON TEST 33,97 5,62

SS (cm) 0,934 0,382
SON TEST 33,21 5,7
ON TEST 1,79 0,08

10 MS (sn) -1,852 0,106
SON TEST 1,85 0,67
ON TEST 3,12 0,16

20 MS (sn) -2,135 0,070
SON TEST 3,27 0,12
ON TEST 1,72 0,14

DUA (cm) 1,187 0,274
SON TEST 1,66 0,12
ON TEST 6,88 0,32

ZZ (sn) 0,590 0,574
SON TEST 6,84 0,25
ON TEST 5,16 0,42

3 ADS (cm) 0,544 0,604
SON TEST 5,07 0,29

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamli fark.
AS = aktif sigrama; SS = skuat sigrama; 10 MS= 10 metre sirat; 20 MS=20 metre sirat; DUA= durarak
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3AS= 3 adim sigrama

Yapilan istatistiksel islem sonucu sadece futbol antrenmanlarini yaparak higbir
pliometrik antrenmana katiimayan kontrol grubunun tablo 4.4 teki 6n test-son test
degerleri arasindaki farklar degerlendirildiinde motorik ézelliklerin hi¢birinde herhangi
bir gelisme olmadigi gibi bazi motorik 0Ozelliklerin olumsuz yodnde etkilendigi
g6rilmektedir.

Asagidaki sekillerde her bir motorik 6zellik icin ¢ grubun kendi icindeki 6n test-
son test sonuclari arasindaki farki gdstermekle beraber f*rklar simgesi ile

belirtilmistir.
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Sekil 4.7 Uc adim sicrama on test-son test degerler

Gruplarin kendi igindeki 6n test ve son test degerleri daha dnceki tablo ve
sekillerle gosterilmistir. Ug farkli uygulamadan elde edilen 6n test ve son test degerleri
arasindaki farklarin gruplar arasindaki karsilastirilmasi (Farklarin farki) Tablo 4.5 ‘de

gOsterilmistir.
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Tablo 4.5 Gruplarin Birbirleri Arasindaki On Test - Son Test Sonuglarindan Elde Edilen
Farklarin Farkinin Karsilastiriimasi

TESTLER SSB GLS KON
xtss xtss xtss F P

AS fark (cm) 3,97 £ 2,30* 2,00 £ 0,890 0,348 +3,23 5,059 0,016*
SS fark (cm) 3,22 £1,21* 3,088+ 1,64* -0,760+2,32 13,490 0,000*
10 ms fark (sn) -0,060 +0,03*  -0,091 + 0,04* 0,055+ 0,08 14,430 0,000*
20 ms fark (sn) -0,087 +0,04*  -0,060 + 0,03* 0,155+ 0,20 9,931 0,001*
3ADS fark (cm) 0,263 10,27 0,253+0,26  -0,091£0,47 2,737 0,087
ZZ fark (sn) -0,276 +0,15 - 0,073+ 0,33 -0,045 £ 0,21 2,307 0,123
DUA fark 0,122 +0,09* 0,113 £ 0,05* -0,066 + 0,15 7,665 0,003*
p< 0,05 fark

* Kontrol grubundan fark
AS = aktif sigrama; SS = skuat sigrama; 10 MS= 10 metre sirat; 20 MS=20 metre sirat; DUA= durarak
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adim sigrama

Yapilan istatistiksel islem sonucu hem SSB hem de GLS grubunun aktif
sigrama, skuat sicrama, 10m-20 metre slrat ve durarak uzun atlama performanslarinin
kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli sekilde fazla gelisim sagladigi; 3 adim
sigrama testinde ise SSB ve GLS grubunda, zig zag test degerlerinde ise U¢ grupta da
gelisim gosterirken, istatistiksel olarak farklarin farkinda KON grubuna gére anlamli bir
gelisme olmadigi; aktif sigrama test degerinde ise sadece SSB grubunun kontrol
istatistiksel olarak anlamh

grubuna goére farklarin farkinda gelisme gosterdigi

belirlenmisgtir.
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5.TARTISMA

Yapilan bu c¢alismada alti hafta stresince uygulanan pliometrik antrenmanlarin
futbolcularda bazi motorik Ozellikler Uzerine etkisi incelenmig olup, uygulanan farkli
setleme yéntemlerinin sonuglari birbirleri ile karsilastiriimistir. Sonug olarak pliometrik
antrenmanlarin setleme yontemlerinden bagimsiz olarak performansi artirdigi bununla
birlikte farkh setleme yodntemleri arasinda motorik &zellikleri gelistirmesi agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigi tespit edilmis, sadece futbol
antrenmanlarinin  yapilmasinin motorik 6zellikler Uzerine olumlu higbir etkisinin
olmadigi gibi bazi motorik 6zelliklerin gerilemesine neden oldugu sonucuna ulasiimistir.
SSB yontemi degerlendirildijinde ortalama acisindan sporcularda daha fazla
performans gelisimi ile birlikte daha fazla degerde kontrol grubundan istatistiksel olarak
anlamh fark gosterdigi tespit edilmistir. Farklarin birbirleri arasindaki farklari
karsilastirildigi zaman ise, SSB yonteminin GLS ydntemi yerine kullanilabilecek bir
yontem oldugu gorulmektedir. Calismamizda test ettigimiz motorik 6zellikler asagida

ayrintili sekilde incelenip tartigilacaktir.

5.1. Sigrama Performansi
5.1.1. Dikey sigrama

Futbolun teknik ve taktik Ozelligi geregi degisik mevkilerde oynayan futbol
oyunculari, bir misabaka boyunca cesitli nedenlerden dolay! sigrama performansini
gerceklestirmek durumundadirlar. Futbolun igeriginde de farkh yoénlerde yukari, ileri ve
yanlara dogru hareketlerin kullanildidi, patlayici ve elastik kuvveti iceren hareketleri de
icerisinde bulundurdugu bilinmektedir. Ozellikle havadan gelen topa sahip olmak ve
rakibe karsl avantaj saglayabilmek igin futbolcularin iyi bir dikey sigrama 6zelligine
sahip olmalar gerekmektedir (Aktug 2013). Bu nedenle bu calismada hem elastik
kuvvet hem patlayici kuvveti degerlendirmek igin dikey sigrama testleri kullanilimigtir.

Elastik kuvveti 6lgmek icin kullanilan aktif sigrama ile patlayici kuvveti 6lgmek
icin kullanilan skuat sigrama 6n ve son test arasindaki performans gelisimleri
degerlendirildiginde, SSB yontemi aktif sicrama test performansi (32,74 + 6,40 cm’den
36,71 + 5,80 cm’ye) ile skuat sigrama test performansinda artisin oldugu (32,17 15,32
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cm ‘den 35,40 + 4,89 cm’ye) hem aktif hem de skuat sigrama degerlerindeki bu artisin
istatistiksel olarak anlamli gelisme goésterdigi sonucuna ulasiimistir. GLS yénteminin 6n
ve son test performans gelisimleri dederleri incelendiginde ise; hem aktif sigrama
(32,85 + 4,49 cm’den 34,86 £ 4,45 cm’ye) hem de skuat sigrama test performansinda
artisin oldugu (31,74 = 5,12 cm’den 34,85 * 4,34 cm’ye); aktif ve skuat sigrama
degerlerindeki bu artigin istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigi tespit edilmigtir.
Bununla birlikte futbol antrenmanlarini yapan KON grubunun aktif sigrama test
performans degerinde (33,82 + 5,28 cm’den 34,17 £ 6,00 cm’ye) artisin oldugu ancak
bu artisin istatistiksel olarak anlamli olmadigi, skuat sigrama testi performans
degerinde ise (33,97 = 5,62 cm iken 33,21 *+ 5,7 cm’ye) gerilemenin oldugu ancak bu
sonucunda istatistiksel olarak anlamli olmadi§i belirlenmistir. Ug grubun farklari farki
istatistigi incelendiginde ise SSBG aktif sigrama performans gelisim farkinin 3.97 %
2.3cm, skuat sigcrama performans gelisim farkinin ise 3.22 £ 1.21 cm yukseldigi GLSG
aktif sicrama performans gelisim farkinin 2,00 £ 0,89 cm, skuat sicrama performans
gelisim farkinin ise 3,08 £ 1,64 cm yukseldigi ve her iki grup icin de bu yikselmenin
istatistiksel olarak anlaml oldugu tespit edilmistir. Bununla beraber KONG aktif sicrama
performans gelisim farkinin 0,348 + 3,23 cm vyukseldigi, skuat sigrama performans
gelisim farkinda ise -0,76 + 2.32 cm dustigld ve her iki performans gelisim farkinin
istatistiksel olarak anlamli olmadi§i sonucuna ulagilmistir. Ug¢ grubun aktif ve skuat
Olcim sonuglarinin birbirleri arasindaki farklari incelendiginde ise aktif sigrama test
degerinde sadece SSB grubunun kontrol grubuna gére farklarin farkinda istatistiksel
olarak anlamli gelisme gdsterdigi belirlenmistir.

Sonug olarak pliometrik antrenmanlarin set yapisindan bagimsiz olarak dikey
sicrama performansini arttirdigi ancak futbol antrenmanlarinin tek basina bu 6zellikleri
gelistirmedigi gibi gerilemelere de sebep oldugu belirlenmistir.

Yapilan c¢alismalar incelendiginde pliometrik antrenmanlarla dikey sigrama
performansi gelisimini arastiran birgok ¢alismanin oldugu gorilmektedir. Bu calismalar
incelendiginde; Vaczi vd (2014) futbol oyuncularinda 6 hafta sire ile yapmis olduklar
pliometrik drill egzersizleri uygulayan deney grubunun, kontrol grubuna gore dikey
sicrama yuksekligi performansinda anlamli gelisme goésterdigi sonucuna ulagsmiglardir.
(Ates ve Atesoglu 2007) yaptiklar ¢alismada ise; 10 hafta sire ile futbol antrenman
Oncesi haftada 160-200 kontak sigrama igeren pliometrik antrenmanin bazi motorik
Ozellikler Uzerine etkisi incelemislerdir. Yapilan bu c¢alisma sonucunda pliometrik
antrenmanin dikey sigcrama performansi Uzerine olumlu etkisi oldugu sonucunu
bulmuslardir (p<0,05). Baska bir ¢calismada ise; Bavh (2012) pliometrik antrenmanin
bazi motorik 6zellikler Uzerine etkisini incelemistir. Calismasinda deney grubuna 6

hafta boyunca haftada 2 glin basketbol antrenmanlarindan sonra 30 dk pliometrik
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antrenman uygularken, kontrol grubu sadece basketbol antrenmanlari yaptiriimigtir.
Calisma sonucu; pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansi Gzerine olumlu
etki yaptigi sonucuna ulasmistir (p<0,05). Pliometrik antrenmanlarin segilmis
antropometrik ve bazi motorik 6zellikler Uzerine etkisine baktigi calismasinda;
Karadenizli (2013) deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 2 gin pliometrik
antrenman uygulamalarini istenmis, ¢alisma sonucunda ise pliometrik antrenmanlarin
dikey sigcrama performansi Uzerinde olumlu bir etkisinin oldudunu tespit etmistir
(p<0,05). Ozbar vd (2014) calismasinda ise deney grubunu olusturan futbol
oyuncularina 8 hafta sure ile haftada 1 glin uyguladiklari pliometrik antrenmanlarin,
herhangi bir pliometrik antrenman yapmayan kontrol grubuna goére degerlendirdikleri
dikey sicrama performansinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gdsterdigi sonucuna
varmiglardir (p<0,05). Pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zellikler Gzerine etkisinin
incelendigi bir diger calisma Cicioglu vd (1996) tarafindan yapiimistir. Deney grubuna 8
hafta boyunca haftada 3 glin basketbol teknik antrenmanlarindan 6énce pliometrik
antrenmanlar yaptiriimistir. Yapilan c¢alisma sonucunda deney grubunun, pliometrik
antrenmanlarinin dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak anlamli gelisim
gOsterdigi  tespit edilirken kontrol grubunda da dikey sigrama performansinda
istatistiksel olarak anlamli gelisme oldugu tespit edilmigtir (p<0,05). Chelly vd (2010)
¢alismasi incelendiginde ise futbol oyuncularina, 8 hafta sire ile haftada 2 gin 15
dakika i1sinma sonrasi, 15 dk yaptirilan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
performansini olumlu yénde etkiledigi sonucuna ulasiimistir.

Son olarak Eduardo vd (2009) yapmis olduklari derleme g¢alismasinda
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performans Uzerine etkisini inceleyen 56 tane
¢alismayi degerlendirmigler ve pliometrik antrenman calismalarinin dikey sigrama
performansinda etkili oldugu sonucuna ulagmiglardir. Pliometrik antrenmanlarin dikey
sigrama performansina etkisi ile ilgili olan c¢aligmalardan bazilarina yukarida
deginilmigtir. Calismalar degerlendirildiginde pliometrik antrenmanlarin genellikle GLS
yontemi kullanilarak uygulandigi ve pliometrik antrenmanlarin sigrama performansinin
gelisimi agisindan etkili bir uygulama oldugu yapilan ¢calismalarda goralmektedir.

Bizim calismamizda da GLS yontemi uygulanmis bu yontem disinda yeni
yaklagsimlardan biri olan, patlayici kuvvet ve g¢abuk kuvvet gelisimi icin kisa dinlenme
araliklarinin  6énemsendigi SSB yontemi uygulanmistir. SSB ydntemi ile yapilan
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performans gelisimi incelendiginde akut
¢alisma olarak sadece Moreno vd (2014) calismasi bulunurken; kronik etki ¢calismasi
olarak da sadece Asadi ve Ramirez’in (2016) calismasinin bulundugu gértlmektedir.
Moreno vd (2014) SSB yontemin akut etkisine baktiklari ¢alismada SSB yontemi iki

farkh sekilde uygulamiglardir. Birinci SSB ydntemi icin 30sn dinlenmeli 4 set 5 adet
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sigrama, ikinci SSB yéntemi icin 10 sn dinlenmeli 10 set 2 adet sigrama uygulamiglar.
GLS yontem igin ise 90 sn dinlenmeli 2 set 10 adet sigrama yaptiriimistir. Kuvvet
platformu ile yere reaksiyon kuvveti, ¢ikis hizi en yuksek gu¢ ve en yuksek sigcrama
parametrelerine bakmiglardir. Yaptirdiklari uygulamada her parametre igin ikinci SSB
yontemin hem birinci SSB yontemine hem de geleneksel setleme (GLS) yontemine
gore daha fazla kuvvet ciktisina ve sigrama yuksekligine ulastigi sonucunu
bulmuslardir. SSB yéntemi kullanilarak uygulanan kronik etki ¢calismasinda Asadi ve
Ramirez (2016) derinlik sigrama egzersizini, 6 hafta, haftada 2 gliin olmak Uzere, 13
kolej 6grencisine uygulamislardir. Sporcular GLS ile SSB olmak Uzere iki gruba
ayrilmis ve GLS yontemini 5 set 20 tekrar ile tekrar arasi 2dk dinlenme ile SSB yéntemi
5 set 2 adet 10 tekrar seklinde ve tekrar arasi 30sn, set arasi 90sn dinlenme verilerek
uygulamislardir. Sonug¢ olarak; her iki yontemde performans anlaminda gelisme
gosterirken, SSB yonteminin GLS yontemine gore sigrama yuksekligi performansinda
daha fazla gelisim gostermistir. Asadi ve Ramirez'in (2016) yapmis olduklari bu
calismanin uygulanma sekli incelendiginde SSB yontemine uygun olarak
planlanmadigi gériimektedir. Calismada kullanilan iki ydntemde GLS yénteme daha
yakin gozikmekle birlikte ikinci yontemdeki tekrarlarin birinci yonteme gore daha az
olmasi yorgunlugun patlayici kuvvet Uzerindeki etkisini bize gdstermektedir. Yapilan
¢alismalar incelendiginde SSB ydnteminin amacina uygunlugu agisindan tekrar
sayisinin azaltiimasinin daha etkili sonuglar verdigi gérilmektedir. Sonu¢ olarak tekrar
sayisinin azaltihp kisa dinlenmelerle yorgunluga izin verilmeyen SSB ydnteminin bu
calismada amacina uygun olarak kullaniimadigi goéralmektedir.

Yapilan g¢alismalarin pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansini
gelistirdigi goérulmektedir. Bununla birlikte, SSB ve GLS yontemi kargilastirildigr zaman,
SSB ydnteminin GLS ydntemine gore dikey sigrama performansi Uzerine daha etkili
oldugu, yapilan sinirh galismalarda oldugu gibi bizim galismamizda da ayni sonucu

vermistir.
5.1.2. ileri dogru sigrama

Futbolda misabaka icerisinde rakibi durdurma, rakipten topu alma, ileri dogru
kosu ile kafa topuna ¢ikma ve sirat kosulari gibi birgcok hareketler ileri dogru hareketleri
icermektedir. Bu nedenle futbolcularin ileri dodru yapilan hareketlerde gug¢ gerektiren
pozisyonlarda patlayici ve elastik kuvvet 6zelligini kazanmis olmasi gerekmektedir
(Akin vd 2009). Futbolda elastik ve patlayici kuvvetin etkin olarak kullanildigi sigrama

performansi degerlendirimesinde hiz ve guclin birlikte kullanildigi pliometrik
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antrenmanlarinin  dikey sigrama performansi Uzerindeki olumlu etkisi yapilan
calismalarla ve yaptigimiz ¢alisma ile desteklenmistir.

Yaptigimiz ¢alismada dikey sicrama performansi kadar énemli olan ileri dogru
sicrama performansinin degerlendirildigi, durarak uzun atlama ve ¢ adim sigrama 6n
ve son testi performans gelisim sonugclari analiz edildiginde; SSB yontemi durarak uzun
atlama testi performans degeri (1,64 + 0,21 iken 1,76 £ 0,15 cm’ye) ve U¢ adim
sicrama testi performans degerinde ( 5,10 + 0,48 cm’den 5,36 * 0,54 cm’ye ) artisin
oldugu, hem durarak uzun atlama testi hem de (¢ adim sigrama testi degerlerindeki bu
artisin istatistiksel olarak anlaml oldugu, GLS yontemi durarak uzun atlama testi
performans degeri (1,62 = 0,25 cm’den 1,73 £ 0,21 cm’ye) ile (¢ adim sigrama testi
performans degerinde de( 5,04 £ 0,46 cm iken 5,29 + 0,13 cm’ye ) artisin oldugu, her
iki test icinde bu durumun istatistiksel olarak anlamli oldugu sonugclarina ulasilmistir.
KON grubunun durarak uzun atlama testi performans degeri (1,72 + 0,14 iken 1,66 +
0,12 cm’ye) ve U¢ adim sigrama testi performans degerinde (5,16 £ 0,42 cm’den 5,07 +
0,29 cm’ye ) ise diususin oldugu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadigi
tespit edilmigtir. Ug grubun durarak uzun atlama testi ve (i¢ adim sigrama testi 6lgiim
sonugclarinin birbirleri arasindaki farklari farki istatistigi incelendiginde ise SSBG
durarak uzun atlama testi performans gelisim farkinin 0,122 0,09 cm, U¢ adim
sigrama testi performans gelisim farkinin ise 0,263 0,27 cm yikseldigi; GLSG durarak
uzun atlama testi performans gelisim farkinin ise 0,113 + 0,05 cm, (¢ adim sigrama
performans testi gelisim farkinin da 0,253 + 0,263 cm yukselme gosterdigi ve her iki
grup icinde sonugclarin istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilirken KONG’nun
durarak uzun atlama testi performans gelisim farkinin -0,066 + 0,15 cm (¢ adim
sicrama test performans gelisim farkinda da -0,091 + 0,47 cm disus goésterdigi bu
sonucun istatistiksel olarak anlamli olmadigi tespit edilmistir. U¢ grubun durarak uzun
atlama testi ve lU¢ adim sigrama testi 6lcim sonugclarinin birbirleri arasindaki farklar
incelendiginde ise hem SSB hem de GLS grubunun durarak uzun atlama test degerinin
kontrol grubuna gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gdsterdidi;
bununla birlikte G¢ adim sigrama test degerinin hem SSB hem de GLS grubunun
kontrol grubuna gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gostermedigi
sonucuna ulasiimistir.

Pliometrik antrenmanlarin ileri dogru atlama performansi gelisimini arastiran
calismalari inceleyecek olursak; Markovigc vd (2007) kolej ogrencilerine, 10 hafta
haftada 3 gln uyguladiklari pliometrik antrenmanlarin  etkilerinin,  sprint
antrenmanlariyla karsilastirdiklari calismalarinda her iki antrenman yonteminin ileri
dogru atlama performansini istatistiksel olarak anlamlh 6&lgtide gelistirdigi sonucuna

ulasmislardir (p<0,05). Baska bir calismada Séhnlein vd (2014) futbol oyuncularina 16
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hafta sire ile haftada 2 kez uygulanan pliometrik antrenmanlarinin patlayici kuvvete
etkisini arastirmiglardir. Calismada kontrol grubunun o6n test-son test sonuglari
degerlendirilirken deney grubunun 6n test 4-8-12. hafta ve son dl¢cim degerleri alinip 4
hafta slre ile gelisim siUresi analiz edilmigtir. Calismanin sonucunda pliometrik
egzersizlerin patlayici kuvveti gelistirdidi, ileri dogru atlama performansinda istatistiksel
olarak anlamh gelisim sagladigi tespit edilmistir (p<0,05). Diger bir c¢alismada
Karadenizli (2013) pliometrik antrenmanlarin secilmis antropometrik ve bazi motorik
Ozellikler Gzerine etkisine bakmistir. Hentbol oyuncularindan olusan deney grubu 12
hafta boyunca haftada 2 gin pliometrik antrenmanlar yapmistir. Calisma sonucunda
pliometrik antrenmanlarinin ileri dogru atlama performansi Uzerinde olumlu bir etkisi
oldugunu tespit edilmistir (p<0,05). Baska bir calismada ise deney grubunu olusturan
futbol oyuncularina 8 hafta sure ile haftada 1 gin 35-40 dakika slre ile uygulanan
pliometrik antrenmanlarin herhangi bir pliometrik antrenman yapmayan kontrol grubuna
gore istatistiksel olarak ileri atlama performansinda anlamli olarak gelisme goésterdigi
sonucuna ulasilmistir  (p>0,05) (Ozbar vd 2014). Calismalarin sonuglari
degerlendirildiginde pliometrik antrenmanlarin ileri dodru atlama performansini bizim
calismamizda da oldugu gibi olumlu olarak etkiledigi gorulmektedir.

Alan  yazinini  inceledigimizde ileri dogru atlama performansinin
degerlendiriimesinde daha ¢ok GLS ydnteminin uygulandigi, SSB yontemi kullanilarak
ileri dogru atlama performansinin degerlendirildigi ise sadece tek bir galismanin oldugu
gorulmektedir. Yapilan bu c¢alismayi inceleyecek olursak; Asadi ve Ramirez’in (2016)
yaptiklari kronik etki calismasinda 6 hafta sureyle haftada 2 gin olmak tzere 5 set 20
tekrar ve tekrarlar arasi 2dk dinlenmenin verildigi GLS yéntem ile 5 set 2 adet 10 tekrar
seklinde ve tekrarlar arasi 30sn, setler arasi 90sn dinlenmenin verildigi SSB yontemi
uygulanmistir. Calismanin sonucunda iki farkli yontem ile uygulanan pliometrik
egzersizlerin ileri dogru atlama performans degerlendiriimesinde, her iki grubun ileri
dogru atlama performans geligimlerinin istatistiksel olarak birbirine yakin oldugu sonucu
bulunmakla birlikte SSB ydntemin GLS yonteme goére daha etkili oldugu sonucuna
ulagsmiglardir. Dikey sigrama performans gelisiminde elestirdigimiz bu g¢alisma SSB
yonteminin uygulama agisindan GLS yontemine daha yakin oldugu dusundlirse
uygulanan iki ydntemin sonuglarinin  benzer ¢ikmasi bizim gérisimuzi
desteklemektedir. Sonug¢ olarak yapilan bu galismanin SSB yo6nteminin amaci olan
tekrar sayisinin azaltilip dinlenme sikliginin artirilarak yorgunluga izin verilmeyen bu
yonteme uygun olarak planlanmadigi gérilmektedir.

Sigrama performansini 6lgmek igin kullanilan test sonuglari ortalamalari
degerlendirildiginde aktif sigrama, skuat sigrama, durarak uzun atlama testi ve (¢ adim

sicrama testi ortalamalarinda SSB setleme ve GLS yonteminde gelisme saglanirken
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SSB setleme pliometrik grubundaki gelismenin GLS setleme grubundan istatistiksel
olarak farkli olmasa da ortalama olarak daha fazla gelisim sagladigi tespit edilmigtir.
Farklarin farki degerlendirildiginde aktif sigrama test degerinde ise sadece SSB
setleme grubunun kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli gelisme goésterdigi
belirlenmigtir. Bu nedenle, hedef sicrama performansini gelistirmek ise antrendrlerin
SSB yontemi GLS yonteme alternatif olarak kullanabilecekleri hatta bazi noktalarda
SSB deki degisimin GLS’ye oranla daha iyi sonuglar verdigi géz éninde bulundurulursa
bu yontemin pliometrik antrenmanlarda uygulanmasi agisindan daha uygun bir yéntem

oldugu dusinilmektedir.

5.2. Siirat ve Yon Degistirme Kosu Performansi

Bir futbol oyuncusu mag sirasinda rakibi durdurma, topa sahip olma, topu
koruma ve gole gitme gibi birgcok goérevi yerine getirirken ¢ok sayida sprint, yon
degistirmeli kosu, ani hizlanma ve durma gibi kesintili ve ylksek siddetli bircok hareketi
yapmak zorundadir. Bir futbol misabakasi incelendiginde bir oyuncunun musabaka
sirasinda ise ortalama 25 tane sprint attigi bu sprintlerin blytk bir b&limdnd 0-20 m
arasinda gergeklestirdigi bununla birlikte toplam mesafenin %11’lik kismini ylksek
siddetli yon degistirmeli kosularin olusturdugu géz éniinde bulundurulursa sirat ve yén
degistirmeli kosunun futbolda sonucu etkileyen en énemli parametrelerden oldugu g6z
ardi edilemez (Hazir vd 2010, Aktug 2013, Andrzejewski 2013). Bu nedenle bu
¢alismada surat 6zelligi performans gelisim degerlerini belirlemek i¢in 10-20 metre
surat testi kullaniimistir.

Yon degistirmeli kosu performansini belirlemek igin Mirkov vd’nin (2008) yapmis
olduklari galisma ile gecerlilik ve guvenirliliginin ¢ok yuksek oldugu (r>0,80) belirlenen
ayni zamanda futbolun yapisina en uygun oldugu dusunulen zig zag test kullaniimigtir.
10-20 metre surat testi ve zig zag testinin, on test -son test performans geligimleri
degerlendirildiginde; SSB yontemi ile 10 m surat test performans gelisim degeri (1,89
0,12 iken 1,83 + 0,13 sn’ye)ile 20 m surat test performans gelisim degerindeki ( 3,30 +
0,19 sn‘den 3,21+ 0,20 sn) dusus ayni zamanda zig zag test performansi gelisim
degerinde de ( 7,29 £ 0,35 sn ‘den 7,01 + 0,38 sn) goérlimektedir. Bu sonuglar
degerlendirildiginde; 10-20 m surat ve zig zag test degerlerindeki dugusun olumlu
oldugu istatistiksel olarak anlaml gelisim gésterdigi; GLS yonteminin 10 m surat test
performans gelisim degeri (1,87 £ 0,14 sn’den 1,78 £ 0,13 sn’ye) ile 20 m surat test
performans gelisim degerindeki (3,27 +0,24 sn ‘den 3,21% 0,22 sn’ye ) disus ayni
zamanda zig zag test performans gelisim degerinde de ( 7,21 +0,48 sn ‘den 7,13 %

0,26 sn’ye ) tespit edilmistir. Sonuclar degerlendirildiinde 10-20 m sirat test
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degerlerindeki bu disUsun istatistiksel olarak sirat performansinda anlamli gelisme
gOsterdigi, zig zag test degerindeki distsun ise yon degistirme kosu performansinda
az da olsa gelisim gosterdigi ancak bu gelisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi
sonucuna ulagiimistir. KON grubunun 10 m sdrat test performans gelisim degeri (1,79
+ 0,08 sn’den 1,85+ 0,67 sn’ye) ile 20 m surat test performans gelisim degerinde (3,12
10,16 sn ‘den 3,27+ 0,12 sn’ye) artisin oldugu; zig zag test performans gelisim
degerinde (6,88 +0,32 sn ‘den 6,84 * 0,25 sn) ise disus oldugu tespit edilmistir. KON
grubunun test sonuclari degerlendirildiginde ise 10-20 m sirat test degerlerindeki
artisin istatistiksel olarak surat performansinda anlaml gelisme goéstermedidi; zig zag
test degerindeki dislisin az da olsa yon degistirme kosu performansinda gelisim
gosterdigi ancak bu gelisimin istatistiksel olarak anlamli olmadigi sonucuna ulasiimigstir.
Uc grubun farklar farki istatistigi incelendiginde ise SSBG’nun 10 m siirat performans
gelisim farkinin -0,060 0,03 sn, 20 m surat performans gelisim farkinin -0,087 0,04
sn ve zig zag test performans gelisim farkinin ise -0,276 +0,15 sn dustigu ve Ug test
icinde farklarin farklarindaki bu distsun istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit
edilmistir. GLSG’nun 10 m surat performans gelisim farkinin -0,091 + 0,04 sn, 20 m
surat performans gelisim farkinin ise -0,060 £ 0,03 sn, son olarak da zig zag test
performans gelisim farkinin ise; -0,073 £ 0,33 sn distigu ve Gg¢ test icinde farklarin
farkindaki bu digtsun istatistiksel olarak anlamli oldugu tespit edilmistir. KONG’nun 10
m surat performans gelisim farkinin 0,055 £ 0,08 sn, 20 m slrat performans gelisim
farkinin da 0,155 = 0,20 sn ylkselme oldugu ve zig zag test performans gelisim
farkinin ise; -0,045 £ 0,21 sn dusus oldugu tespit edilmekle birlikte 10 m sirat ve 20 m
surat test performansindaki yukselmenin farklarin farkinin istatistiginde anlamli
olmadigi, zig zag test performanstaki bu dugusun az da olsa gelisim gdsterse de
farklarin farki istatistiginde anlamli bir fark yaratmadigi sonucuna ulagiimistir.

Yapilan istatistiksel islem sonucu U¢ grubun 10 -20 m slrat ve zig zag test
Olgim sonuglarinin birbirleri arasindaki farklari incelendiginde ise; hem SSB hem de
GLS grubunun 10-20 metre surat test degerlerinin kontrol grubuna gore farklarin
farkinda istatistiksel olarak anlaml gelisme gosterdigi; bununla birlikte zig zag test
degerinin hem SSB hem de GLS grubunun kontrol grubuna gére farklarin farkinda
istatistiksel olarak anlamli gelisme gostermedigi sonucuna ulasiimistir.

Bu bdlimde surat ve yon degistirme kosu performansini degerlendirmek igin
yapilan caligmalar incelenip tartigilacaktir. Calismalar incelenirken yén degistirmeli
kosu adi altinda ¢ok az g¢alismanin oldugu; ancak bu kavramin geviklik adi altinda
kullandigi bircok calismanin bulundugu goérilmektedir. Literatirde bu iki kavramin
birbirleri yerine kullanildigi dikkat cekmektedir. Ceviklik kavramina bakildigi zaman

Sheppard ve Young (2006) cevikligi, sporcularin algi ve karar verme yetisi ve ¢gabuk
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yon degistirme yetisinin bitinligu icerisinde degerlendirmis, bu goérist Beato vd
(2018) ydn degistirmede dis uyaranlara kargi dnceden planlama yapilabildigini,
ceviklikte ise anlhk karar verme yeteneginin 6nemini vurgulayarak desteklemigtir.
Calismalar degerlendirilirken bu ayrimin 6neminin g6z ardi edilmemesi gerektigi
dugunulmektedir. Caligmalarda genellikle geviklik kavraminin kullanilmasindan dolayi
ceviklik performansi ile ilgili galismalarda bu bdlimde yer almistir. Yapilan ¢alismalar
incelendiginde pliometrik antrenmanlarla surat ve yon degistirme kosu performansi
gelisimini arastiran birgok c¢alismanin oldugu goérdlmektedir. Bu calismalardan
bazilarini inceleyecek olursak; Miller vd (2006) yapmis oldugu bizim c¢alismamizda
sicrama drillerini de referans aldigimiz bu calismada pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik
performans gelisimini incelemek Uzere 28 futbol oyuncusu kontrol ve deney grubu
olmak Uzere 2 gruba ayrilmis, deney grubu 6 hafta sure ile haftada 2 giin 90-140
kontak sigrama igceren pliometrik egzersizlerini uygulamislardir. Calismanin sonucunda
6 haftalik pliometrik antrenmanlarin 6n test —son test sonuclari degerlendirildiginde
pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik performansini artirmada etkili oldugu
sonucuna varmiglardir (p<0,05). Séhnlein vd (2014) yapmis olduklari ¢alismalarinda 16
hafta sire ile haftada 2 kez deney grubuna uygulanan pliometrik antrenmanlarinin
patlayici kuvvete etkisini arastirmiglardir. Futbolcularin katildigi bu c¢alismanin
sonucunda pliometrik egzersizlerin patlayici kuvveti gelistirdigi 20-30 m sdrat ile
ceviklik performansinda gelisim sagladigi sonucuna ulasmiglardir (p<0,05). Vaczi'nin
(2014) calismasinda futbol oyuncularinda 6 hafta sire ile haftada 2 gin yapmis
olduklari 40-100 kontak arasinda degisen pliometrik drill egzersizleri uygulayan deney
grubunun kontrol grubuna goére ceviklik performansinda anlamli gelisme gosterdigi
sonucuna ulasiimistir (p>0,05). Bagka bir ¢alismada ise; Bavi’'nin (2012) pliometrik
antrenmanin bazi motorik 6zellikler Uzerine etkisini inceledigi ¢galismasina 24 basketbol
oyuncusu katilmigtir. Deney grubu 6 hafta boyunca haftada 2 gun basketbol
antrenmanlarindan sonra 30 dk pliometrik antrenman yaparken kontrol grubu sadece
basketbol antrenmanlari  yapmistir.  Yapmis oldugu c¢alismada pliometrik,
antrenmanlarin 30 metre surat performansi Uzerine olumlu etkisinin oldugunu tespit
etmistir (p<0,05). Diger bir calismada Karadenizli (2013) pliometrik antrenmanlarin
secilmis antropometrik ve bazi motorik 6zellikler Gzerine etkisine bakmistir. 16 hentbol
oyuncusundan olugsan deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 2 gun pliometrik
antrenman yaptinimistir. Yapilan calismada pliometrik antrenmanlarin 30m sdrat ve
ceviklik performansi Uzerine olumlu bir etkisinin olmadigi sonucuna ulasiimistir
(p>0,05). Hammami vd (2016) Futbol oyuncularina 8 hafta slreyle uyguladiklari
pliometrik antrenmanlarin sprint ve yon degistirmeli kosu performans gelisimlerini

degerlendirdikleri ¢calismalarinda ise sprint performansinda gelisme saglanirken yon
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degistirme kosu performansinda herhangi bir gelisim olmadigini tespit etmiglerdir. Yon
degistirme performansi ile ilgili son olarak Asadi ve Ramiez’in (2016) yapmis olduklari
pliometrik antrenmanlarin yon degistirme yetenegine etkisini degerlendirdikleri meta
analiz incelemesinde ise; 24 makaleye ulasiimis ve ¢alismanin sonucunda pliometrik
antrenmanlarin  yon degistirme yetenegini gelistirmede etkili oldugu sonucuna
ulasilmigtir. Ayrica galismada pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda pliometrik
egzersizin yonu ve farkli yonlerdeki pliometrik egzersizlerin birlestiriimesi gerekliligi,
kontak sayisi, dinlenme silresi, antrenman kapsami ve sporcunun atletik
performansinin énemine deginmislerdir. Yon degistirme yetenegdinin degerlendirildigi
meta analiz calismasi gibi sprint performansinin incelendigi bir meta analiz calismasi
Eduardo vd (2012) tarafindan gerceklestiriimistir. Pliometrik antrenmanlarin sprint
performans Uzerine etkisini inceledikleri meta analiz ¢calismasinda degerlendirdikleri 26
tane makalede bizim calismamizin sonucuyla benzer olarak pliometrik antrenman
uygulamalarinin sprint performansinda etkili oldugu sonucuna ulasmiglardir.

Calismalar degerlendirildiginde pliometrik antrenmanlarin genellikle GLS
yéntemi kullanilarak uygulandigi ve pliometrik antrenmanlarin sirat, yén degistirme ve
ceviklik performansinin gelisimi agisindan etkili bir uygulama oldugu vyapilan
¢alismalarda gorlimektedir. Bizim c¢alismamizda da GLS yontemi uygulanmis bu
yontemde uyguladigimiz cevikligin bir bileseni olan yén degistirme kosu performans
gelisiminde ortalama olarak artis olsa da istatistiksel olarak anlamli bir gelisme tespit
edilmemistir. Hammami vd (2016) ve Karadenizli (2013) bizimle benzer sonuglara
ulagmigtir. Bu durumun sebeplerine bakildi§i zaman Asadi vd (2016) meta analiz
¢alismasindaki pliometrik antrenmanlarin uygulanma konusundaki c¢ikarimlarindan
kaynaklanabilecegi gibi yon degistirme kosu ve ceviklik testlerinin diger testlerden farkh
olarak sporcunun teknik bilgisinin yetersiz olmasindan da kaynaklanabilecegi
disundlmektedir. Calismamizda GLS ydntem diginda SSB ydntemi de uygulanip
degerlendirilmistir. SSB yOntemi ile yapilan sirat, ceviklik ve yon degistirmeli kosu
calismalari incelendiginde; sadece Asadi ve Ramirez’in (2016) ¢alismasi
bulunmaktadir. Calismanin sonuglari degerlendirildiginde uygulanan GLS ve SSB
yonteminin her ikisinin de surat ve ceviklik performansini artirdigi ancak surat
performans gelisiminde GLS ydntemin daha fazla gelisim gosterirken, yon degistirmeli
kosu performans gelisiminde ise SSB ydntemin daha etkili oldugu sonucuna
ulagiimaktadir (Asadi ve Ramirez 2016). Daha ©Once sigrama performansinda
degerlendirdigimiz bu galismanin SSB yontemin uygulama agisindan amacina uygun
olarak planlanmadigi tartisiimistir. Bu nedenlerden dolayr bu durumun sonuglar

degerlendirilirken g6z ardi edilmemesi gerektigi disinilmektedir.
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6. SONUG VE ONERILER

6.1. Gruplarin Kendi iglerindeki Ontest-Son Test Fark Sonuglari

= SSB yonteminde a

= ktif sicrama 1 ile aktif sigrama 2 performanslari arasinda anlamlh bir fark
bulunmustur.

= SSB yonteminde skuat sigrama 1 ile skuat sigrama 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= SSB ydnteminde durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2
performanslari arasinda anlaml bir fark bulunmustur.

= SSB yénteminde 10 metre sirat 1 ile 10 metre slrat 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= SSB ydnteminde 20 metre slrat 1 ile 20 metre slrat 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= SSB yonteminde zig-zag 1 ile zig-zag 2 performanslari arasinda anlamli bir fark
bulunmustur.

= SSB yodnteminde U¢ adim sigrama 1 ile U¢ adim sigrama 2 performanslari
arasinda anlaml bir fark bulunmustur.

= GLS ybénteminde aktif sicrama 1 ile aktif sicrama 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= GLS yo6nteminde skuat sigrama 1 ile skuat sicrama 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= GLS ybénteminde durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2
performanslari arasinda anlaml bir fark bulunmustur.

= GLS yonteminde 10 metre sirat 1 ile 10 metre sirat 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= GLS yonteminde 20 metre sirat 1 ile 20 metre slirat 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmustur.

= GLS ydénteminde zig-zag 1 ile zig-zag 2 performanslari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir.

= GLSG ybénteminde U¢ adim sigrama 1 ile G¢ adim sigrama 2 performanslari

arasinda anlamh bir fark bulunmustur.
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= KONG’'nda aktif sigrama 1 ile aktif sicrama 2 performanslari arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir.

= KONG’'nda skuat sigrama 1 ile skuat sicrama 2 performanslari arasinda anlamli
bir fark bulunmamistir.

= KONG'nda durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2 performanslari
arasinda anlamh bir fark bulunmamistir.

= KONG'nda 10 metre sirat 1 ile 10 metre slrat 2 performanslari arasinda
anlamh bir fark bulunmamuistir.

= KONG'da 20 metre surat 1 ile 20 metre slrat 2 performanslari arasinda anlamli
bir fark bulunmamuistir.

= KONG'da zig-zag 1 ile zig-zag 2 performanslari arasinda anlamli bir fark
bulunmamistir.

= KONG'nda ¢ adim hop 1 ile ¢ adim hop 2 performanslari arasinda anlamli bir

fark bulunmamistir.

6.2. Ug Grubun Birbirleri Arasindaki Farklan Farki Sonuglan

= SSBG aktif sigrama performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme go6sterdigi
belirlenmigtir.

= SSBG skuat sigrama performans gelisim farki test dederinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigi
belirlenmisgtir.

= SSBG 10 metre surat performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamh gelisme gosterdigi
belirlenmistir.

= SSBG 20 metre surat performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme g0sterdigi
belirlenmistir.

= SSBG u¢ adim sigrama performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamh gelisme gdstermedigi
belirlenmistir.

= SSBG zig zag performans gelisim farki test dederinde kontrol grubuna gore
farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gdstermedidi belirlenmistir.

= SSBG durarak uzun atlama performans gelisim farki test degerinde kontrol
grubuna gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamh gelisme gdésterdigi

belirlenmigtir.
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GLSG aktif sigrama performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme go6stermedigi
belirlenmisgtir.

GLSG skuat sigrama performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme go6sterdigi
belirlenmisgtir.

GLSG 10 metre surat performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gére farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gdsterdigi
belirlenmigtir.

GLSG 20 metre surat performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
gére farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigi
belirlenmisgtir.

GLSG ug¢ adim sigrama performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna
goére farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gostermedigi
belirlenmigtir.

GLSG zig zag performans gelisim farki test degerinde kontrol grubuna gore
farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gostermedigdi belirlenmigtir.
GLSG durarak uzun atlama performans gelisim farki test degerinde kontrol
grubuna gore farklarin farkinda istatistiksel olarak anlamli gelisme gdsterdigi

belirlenmigtir.

Oneriler

Calisma profesyonel sporcularda uygulanabilir.

Farkl yas gruplarina uygulanabilir

Farkl bir pliometrik antrenman denenebilir.

Pliometrik antrenman igerisindeki hareketler degistirilebilir.
Farkl spor branglarinda denenebilir.

Daha fazla denek grubu kullanilarak uygulanabilir.
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Standart 1sinma protokoli 7 dakika aktif iIsSsnmadan olusmaktadir. igerigi 2 dakida jog
kosusu, ardindan belirlenen alanda dinamik egzersizler sirasiyla uygulanmistir. (Ayala
vd 2017).

Dinamik egzersizler ek 2’de yer almaktadir

EK 2.

Tablo 5.1 Isinmada kullanilan egzersizler

Egzersizler Aciklama

Ters kol ters bacak sicrama Yukari sigrayarak ters kol ters bacak gekme

Jog temposunda ilerlerken ters kol ters bacaga

Ters bacagi ters kola uzatma 2
degdiriimeye calisilir.

Hizli bir sekilde ileri hareket ederken topuklar
Topuk tekmeleme kalgaya dogru kaldirihr. Kollar yanda bukdli her
adimda ayni anda yukari gekilir.

Kosarken dizler gdgus hizasina cekilir. Ayni
Yiiksek diz gekme kosusu zamanda kollarda da koordineli bir sekilde gekme
hareketi yapilir.

One dogru dizleri hafif biikilerek parmak ucunda

One hizli kiigtik adim ¢ekme ayaklari hizl bir sekilde gekerek yapilir.

Yana dogru dizleri hafif kirarak parmak ucunda

Yana hizli kiigtik adim ¢ekme ayaklari hizl bir sekilde gekerek yapilir.

Hizli bir sekilde ileri hareket ederken topuklar
Parmak ucunda ilerleme kalgaya dogru kaldirilir. Kollar yanda bikili her
adimda ayni anda yukari gekilir.

Sprint Seri bir sekilde kosarak ¢ikis yapilir.




Ek 3.

Uygulanan Antrenman Programi

Tablo 6.1
Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 1.hafta
Hareket |[Tekrar |Set Set arasi|Hareket arasi|Toplam
Giin sayisli Sayisi |Sayisi [dinlenme |dinlenme sigrama
Sali 4 10 2 1.5 dk 2 dk 160
Persembe 4 10 2 1.5 dk 2 dk 160
Tablo 6.2
SSB Setleme Pliometrik Grup 1.hafta
Hareket |Tekrar Set Set arasi |Hareket arasi| Toplam
Giin sayisl Sayisi Sayisi dinlenme | dinlenme sigrama
Sali 4 2 10 10 sn 2 dk 160
Persembe (4 2 10 10 sn 2 dk 160




Tablo 6.3

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 2.ve3. Hafta
Hareket |[Tekrar [Set Set arasi|Hareket arasi| Toplam
Giin sayisli Sayisi | Sayisi dinlenme |dinlenme sigrama
Sali 5 10 2 1.5 dk 2 dk 200
Persembe |5 10 2 1.5 dk 2 dk 200
Tablo 6.4
SSB Setleme Pliometrik Grup 2 ve3. Hafta
Hareket [Tekrar |Set Set arasi|Hareket arasi| Toplam
Giin sayisl Sayisi [Sayisi |dinlenme [dinlenme sigrama
Sali 5 2 10 10 sn 2 dk 200
Pergsembe |5 2 10 10 sn 2 dk 200




Tablo 6.5

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 4.ve 5. Hafta
Hareket |Tekrar |[Set Set arasi|Hareket arasi|Toplam

Giin sayisl Sayisi | Sayisi dinlenme |[dinlenme sigrama

Sali 6 10 2 1.5dk 2 dk 240

Pergsembe (6 10 2 1.5 dk 2 dk 240

Tablo 6.6

SSB Setleme Pliometrik Grup 4.ve 5. Hafta
Hareket |Tekrar [Set Set arasi|Hareket arasi| Toplam

Giin sayisl Sayisi | Sayisi dinlenme [dinlenme sigrama

Sali 6 2 10 10 sn 2 dk 240

Persembe |6 2 10 10 sn 2 dk 240




Tablo 6.7

Tablo 6.8
Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 6.Hafta
Hareket |Tekrar |[Set Set arasi|Hareket arasi|Toplam
Giin sayisl Sayisi | Sayisi dinlenme |[dinlenme sigrama
Sali 5 10 2 1.5dk 2 dk 200
Pergsembe (5 10 2 1.5 dk 2 dk 200
SSB Setleme Pliometrik Grup 6. Hafta
Hareket [Tekrar |Set Set arasi|Hareket arasi| Toplam
Giin sayisl Sayisi | Sayisi dinlenme [dinlenme sigrama
Sali 5 2 10 10 sn 2 dk 200
Pergsembe (5 2 10 10 sn 2 dk 200




Ek 4

Antrenmanlarda Kullanilan Pliometrik Driller

Antrenmanda uygulananan pliometrik drillerde Miller vd (2006) yapmis oldugu calisma,
Jaret W.Coburn ve Moh.H.Malek (2011) ve Thomas R.Baechle (1994) kitaplarindan
yararlaniimistir.

iki Grup icinde Haftalik Uygulanan Pliometrik Driller

Tablo 7.1.Birinci Hafta Uygulanan driller

DUSUK SIDDET (LOW ) ORTA SIDDET ( MEDIUM)

Ayakta uzun sigrama (Standing long jump ) Cift bacak sigrama ( Double leg hop)
Skuat sigrama (squat jump)

Bilekten gug alip sigrama (Angle flip)

Tablo 7.2 ikinci ~Ugiincii ve Altinci Hafta Uygulanan Driller

DUSUK SIiDDET (LOW) ORTA SIDDET ( MEDIUM)
Ayakta uzun sigrama (Standing long jump )  Cift bacak sigrama ( Double leg hop)

Engel Uzerinden yanlara sigrama
_ ( Lateral cone hops)
Skuat sigrama (squat jump) L B
Engel Uzerinden One sigrama (Front

hops)



Tablo 7.3 Dordiinci ve Besinci Hafta Uygulanan Driller

DUSUK SIDDET ( LOW )

Ayakta uzun sigrama (Standing long jump )

Skuat sigrama (squat jump)

Bilekten gug alip sigrama (Angle flip)

ORTA SIDDET ( MEDIUM)

Cift bacak sigrama ( Double leg hop)
Engel Gzerinden yanlara sigrama
(Lateral cone hops)

Lunch hareketinden sonra sigrama

(Split squat jump)



Ek 5.

Antrenmanlarda Kullanilan Pliometrik Drill Gorselleri

Sekil 5.1 Ayakta Uzun Sigrama ( Standing long jump)

Sekil 5.2 Skuat Sigrama ( Squat jump )

Sekil 5.3 Bilekten Glg Alip Sigrama ( Ankle flip )
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Sekil 5.4 Cift Bacak Sigrama (Double leg hop)

Sekil 5.6 Lunch Hareketinden Sonra Sigrama (Split squat jump)
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Sekil 5.7 Engel Uzerinden One Sigrama ( Front cone hop )



