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OZET

OZEL DUZENLENMIS 8 HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN
GENC ERKEK FUTBOLCULARDA GUCE VE CEVIKLIiGE ETKIiSi

Bu galismanin amaci; Ozel Diizenlenmis 8 Haftahk Pliometrik Antrenmanin
Geng¢ Erkek Futbolcularda Giice ve Ceviklige Etkisini incelemektir. Arastirmaya
14 -15 yaslar1 arasinda 15 deney, 15 kontrol grubu olmak {izere 30 futbolcu gonitlli
olarak katilmistir. Calisma, sezon Oncesi hazirlhik doneminde normal futbol
antrenmantyla birlikte uygulanmigtir. Deney grubundaki sporcular 8 hafta siireyle
haftada iki giin olmak {izere kendi antrenman programlart igerisinde, Ozel
diizenlenmis ilave pliometrik egzersizler yapmuslardir. Kontrol grubu ise sadece
kendi programlarindaki futbol antrenmanini yapmustir. Deneklerin anaerobik giic
Ozeliklerinin belirlenmesinde dikey si¢rama, yatay sigrama ve 30 metre testleri
yapildi. Deneklerin ¢eviklik dzelliklerini belirlemek igin T-test, Illinois ve Hexogen
testler uygulanmistir. Deneklerin performanslarindan elde edilen 6n ve son test
bulgular1 SPSS 15.0 istatistik paket programinda analiz edilmistir. Tanimlayici
istatistik olarak ortalama, standart sapma, ve yiizde degisimleri belirlenmistir.
Gruplarin Ontest ve sontest degerleri arasinda farkliligin belirlenmesinde eslestirilmis
T Testi (Paired Samples T Test), gruplar arasi karsilastirmalar i¢in ise bagimsiz
orneklem T Testi (Independent Samples T Test) kullanilmistir.Elde edilen
bulgulardan, anaerobik gii¢ testleri (30 metre, dikey sigrama ve yatay sigrama) ve
ceviklik testleri (T-test, illinois ve Hexogen) degerleri dntest ve sontest skorlari
arasinda istatistiksel agcidan anlamli farklilik oldugu ve pliometrik egzersizin olumlu
etkisi tespit edilmistir(p<.01). Ayn1 zamanda, deney ve kontrol grubu 6n ve son test
degisimleri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<.01). Sonug¢ olarak, 8 hafta
stireyle yapilan pliometrik antrenmanin geng erkek futbolcularda giicli ve ¢evikligi
artirmaya olumlu katkis1 belirlenmistir. Bu calismanin bulgularindan, ergenlik
donemindeki genc¢ futbolcularin antrenmanlarina pliometrik egzersizlerin ilave
edilmesinin anaerobik gii¢ ve ¢eviklik performanslarina olumlu etkisi oldugu sonucu

cikarilmistir.

Anahtar Kelimeler: Antrenman, Ceviklik, Futbol, Gii¢, Pliometrik



ABSTRACT

EFFECT OF AN 8-WEEK SPECIALLY ARRANGED PLYOMETRIC
TRAINING ON THE POWER AND AGILITY OF YOUNG MALE SOCCER
PLAYERS

The purpose of this study is to examine the Effect of an 8-Week Specially
Arranged Plyometric Training on the Power and Agility of Young Male Soccer
Players. 30 football players aged 14 to 15 years participated voluntarily in the
research, out of which 15 took part in the experiment and 15 in the control group.
The experiment was implemented concurrently with the normal football training in
the pre-seasonal preparation period. The soccer players in the experiment group
performed specially-arranged supplementary plyometric exercises within their
current soccer training, two days a week for 8 weeks. The control group only
performed their own football training program. Vertical jumping, horizontal jumping
and 30-meter tests were performed in order to determine the anaerobic strength
characteristics of the subjects. T-test, Illinois and Hexogen tests were performed in
order to determine the agility characteristics of the subjects. Pre and post test
findings derived from the performance of the subjects were analyzed using SPSS
15.0 statistical package software. Mean, standard deviation and percentage changes
were identified as descriptive statistics. Paired Samples T-test was used in order to
detect the differences between the pre and post test values of the groups, whereas
Independent Samples T-test was used for making comparisons between the groups.
Based on the findings, it has been observed that the difference between the pre and
post test scores of anaerobic strength test values (30-meter, vertical jumping and
horizontal jumping) and agility test values (T-test, Illinois and Hexogen) are
statistically significant; and positive contribution of plyometric exercises is identified
(p<.01). Also, a remarkable difference has been detected between the pre and post
test changes of the experiment and control group. (p<.01). As a result, positive
contribution of plyometric training to the increase of power and agility of young
male soccer players is identified. It is concluded by the evidences of this study that
supplementary plyometric training positively affects the progress of anaerobic power
and agility performance of young male soccer players.

Key words: Agility, Plyometric, Power, Soccer, Training



1. GIRIS

Futbol diinyanin ve iilkemizin en popiiler spor dallarindan biridir. Ilgi
cekiciligi, seyir zevki ve diinyanin her yerinde oynanmasindan dolayr milyonlarca
insanin ilgi odag1 olmustur. Futbol, spor bilimcilerin de yogun bir sekilde aragtirma

yaptiklar1 bir spor dalidir.

Miisabaka evresi, biyomotor yetilerin ve psikolojik etmenlerin spor dalinin
ozelliklerine yonelik gelistirilmesi, teknik oOzelliklerin ve taktik davraniglarin
pekistirilerek yerlestirilmesi, genel fiziksel hazirhi§in korunmasi, sporcularin
kurumsal bilgi diizeylerinin gelistirilmesi ve deneyim kazandirilmasi amacini giiden
bir antrenman periyodudur; ve fiziksel hazirlik bu dénemde sporcunun verimliliginin

dayandig1 temel olarak goriilmektedir(Bompa, 2001).

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci optimal performansa ulagmaktir.
Optimal performansa ulagmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu agidan ¢ok
onemlidir. Kas gelistirici ¢esitli antrenman tiirlerinin etkileri, kas lif tiirleri,
biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda edinilen bilgilerin artmasi sporcuyu daha iyi

yetistirmek i¢in antrendrlere imkan saglamistir (Bosco, 1985).

Cocuk ve geng¢ antrenmaninin amaci, antrenman bilimi ve pedagojik araclarla
sportif performans gelisimini saglamaktadir. S6z konusu sportif basar1 gelisimi belli
kurallara uygun olarak gergeklesir. Yani sistematik basar1  gelisiminin
gerceklesmesini saglayan, birbirini takip eden antrenman amagclarmin “kurall’” bir

siralanigin oldugu soylenebilir (Muratli, 1997).

Futbol aerobik ve anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildigi kuvvet,
stirat, esneklik, ceviklik, gerek kardiyovaskiiler gerek kassal dayaniklilik ve
kordinatif yetenekler gibi motorik becerilerin performansa birlikte etki ettigi yliksek

derecede bir spor dalidir (Polat,1996 ve Eniseler,1994).



Cocuklarin beden gelisimi ve biiylimesinin yiliksek oldugu 12-16 vyas
doneminde spor agirlikli egitim giindeme gelmeye baslar. Nitekim yiiksek
performans i¢in antropometrik ve fizyolojik degerlendirmeler bu dénemde devreye
girer. Gelecek icin basarili sporcular gelistiren {ilkelerde, ergenlik cagi genglerine
cok dnem verilir. Ingiltere’de Taner, yaptig1 bilimsel arastirmalarda bu yas dénemi
genglerinin en hizli gelisim donemlerinden gectiklerini belgelemistir. Cinsler
karakteristiklerinin de net bir sekilde ortaya ciktigi bu donemde, kiz ve erkek
cocuklarinin hevesleri ve fiziksel performans farklari da belirginlesmektedir (Erkan,
2000).

Futbol birbirinden farkli yaklagik olarak 1000 ayr1 hareketin yer aldigi ve
hareketlerin birbiri ardina degisebildigi bir oyun yapisindadir (Agikada, ve
arkadaslar1 1996). Futbol oyuncusu, oyun igerisinde; dengesini korumasi oyunun
degisik konumlarinda kafasini, viicudunun diger kisimlarini nasil kullanacagini ¢ok

1yi bilmelidir(Ates, 2005).

Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya
cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Sporcular
elastik kuvveti yon degistirirken ¢ok etkili ihtiya¢ duyarlar. Yon degistirme, dengeyi
koruma ve siirdiirebilme etkinligini gelistirmek icin pliometrik c¢alismalar futbolda

Onem tagimaktadir.

Pliometrik biitiin spor dallarinda glic ve patlayicilifi gerceklestirmek igin
sporcular tarafindan kullanilan antrenman teknigidir (Chu, 1998). Pliometrik kasin
hizli gerilmesini(eksantrik hareket) ve hemen ardindan takiben ayni kasin yada
yakinindaki dokunun kasilmasini yada konsantrik hareketini icerir (Baechhle ve
Earle, 2000). Kas i¢inde depolanan elastik enerji, konsantrik hareketin tek basina
tiretecegi kuvvetten daha fazlasini iiretmeye yarar(Asmuusen ve Bonde-Peterson,
1974). Arastirmacilar gostermistir ki, pliometrik antrenman periotlanmis bir giic
antrenmaninla birlikte kullanildiginda dikey si¢grama performansinin gelismesine,
hizlanmaya, bacak kuvvetine, kas giicline, eklem duyarliligia ve viicudun hareketi
algilama ve uyum saglama yetenegine katkida bulunur(Adams ve ark., 1994; Bebi ve

ark., 1987).



Pliometrik diriller genellikle durma, baslama ve yon degistirme patlayici bir
tarz igerir. Bu hareketler ¢evikligi gelistirmeye yardim eden unsurlardir (Craig, 2004;
Miller ve arkadaslari, 2001). Ceviklik, seri hareketler sirasinda hizla yon
degistirirken viicut pozisyonunu kontrol edebilme ve bunu siirdiirebilme yetenegidir
(Twist ve Benickly, 1996). Ceviklik antrenmani, sinirsel kassal kosullanmay1 ve kas
liflerinin, golgi tendon organinin ve eklem hareket algisinin sinirsel adaptasyonu
yoluyla motor programlarini giiclendirilmesidir. Hareket sirasinda denge ve kontrolii

tyilestirerek, ¢eviklik teorik olarak gelismelidir.

Pliometrige bagh olarak kuvvet ve verimlilik artisinin ¢eviklik antrenmanini
hedeflerini ylikseltecegi one siiriilmiistiir(Stone ve O’Bryant, 1984). Ayrica futbol ve
tenisin yani sira ¢evikligin sporcular i¢in yararli olabilecegi diger spor olaylarinda da
pliometrik hareketler kullanilmistir (Parsons ve Jones, 1998; Renfro,1999).
Pliometrik antrenmanin performans degiskenlerini yiikselttigi gosterilse de,
pliometrik antrenmanin gercekten c¢evikligi iyilestirdigi hakkinda mevcut ¢ok az
bilimsel veri vardir. Bu yiizden bu calismanin amaci 8 haftalik pliometrik

antrenmanin ¢eviklige ve giice etkilerini belirlemektir.

Futbol aerobik ve anaerobik eforlarin doniisiimlii olarak kullanildig1 kuvvet,
stirat, esneklik, ceviklik, gerek kardiyovaskiiler gerek kassal dayaniklilik ve
kordinatif yetenekler gibi motorik becerilerin performansa birlikte etki ettigi yiiksek

derecede bir spor dalidir(Polat,1996 ve Eniseler, 1994).

Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya
cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Sporcular
elastik kuvveti yon degistirirken ¢ok etkili ihtiya¢ duyarlar. Yon degistirme, dengeyi
koruma ve siirdiirebilme etkinligini gelistirmek icin pliometrik ¢alismalar futbolda

Oonem tagimaktadir.



1.1 Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbolda oyun temposunun yiiksek olabilmesi i¢in, 90 dakika boyunca
futbolcularin devamli hareket halinde olmasi gerekir. Bu hareketler uzun siireli diisiik
siddette kosular, yiiriime, kisa mesafeli sprintler ve yiiksek siddette kosulardir.
Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik eforlarin miinavebe ile kullanildig: siirat,
kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, gerek kassal gerek kardiorespratuvar dayaniklilik
gibi faktorlerin performansa etki ettii yliksek derecede koordine bir spordur

seklinde tarif edilebilir(Akgiin, 1989; Eniseler, 1994).

1. Kuvvet,

2. Dayaniklilik,

3. Sirat,

4. Hareketlilik,

5. Beceri (Koordinasyon)

Futbol oniimiizdeki yillarda daha da belirgin ortaya cikacagi gibi isabetli,
dogru bir sekilde hareket eden iist diizeyde giiclii fiziksel oOzelliklere sahip
futbolcular1 zorunlu kilacaktir( Kunter, 1997).

1.2 Kuvvet

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
seklinde tanimlanan kuvvet, Biomekanikde, hareketi ve dengeyi saglayan etkiler
seklinde tanimlanmaktadir (Muratli, 1997). Hollmann’a gore kuvvet bir direncle
kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belirli bir 6l¢iide
dayanabilme yetenegidir; Biomekanik’te ise kuvvet, fiziksel bir biiylikliikk olarak
tanimlanmistir (Sevim, 1997). Nett ise kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yoluyla

bir dirence karsi koyma 6zelligi olarak tanimlamistir (Sevim, 1997).



KUVVET
Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Kuvvet Dayanikliligi

|

Dinamik  Statik

Sekil 1: Kuvvetin Tiirleri (Giindiiz,1997 )

1.2.1 Genel Kuvvet

Bir spor tiiriine 6zgli olmayan, tiim kas gruplarimin ¢ok yonlii Fleksiyonda,

Extansiyonda, Abdiiksiyonda, Addiiksiyonda iirettigi kuvveti anlatir (Muratli, 1997).

1.2.2 Ozel Kuvvet

Bir spor dalinda gerekli olan kuvvet (sigcrama kuvveti, atis kuvveti gibi)
anlamina gelir (Murath, 1997). Bir direnci uzun yenebilme o6zelligidir (Muratl,
1997). Kassal dayaniklilik; antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin birlesimi sonucu

ortaya c¢ikan iiretim diizeyini belirlemektedir (Bompa, 1998).

10-11 yaslar itibaren cinsiyet farklarmin goriilmeye baslamasiyla hizlanan
kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda biiyiik gelisim oranina erisir. 10-13 yaslar1 arasinda
gelisim, az olurken, 13-14 yas arsinda hiz kazanir. Bu gelisim hormonsal diizeye
bagli olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofi bu gelisimde etkilidir. Kizlar
maksimal kuvvet gelisimlerini erkeklere oranla daha erken yaslarda, 14 yas

dolaylarinda, tamamlar (Muratli, 1997).



Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir diren¢ karsisinda belirli bir ol¢iide
dayanabilme yetenegidir. Somut bir motorik gorevi yerine getirmek (6rnegin; halter
kaldirmak) i¢in kisinin isteyerek yaptig1 hareketin karakteristik bir 6zelligi anlamina
gelir. Sporda kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi viicudunu
ileriye dogru hareket ettirebilmesi seklinde tanimlanir. Kuvvet; sportif baglamda bir

dirence yonelebilme yetenegine de denilebilir (Oztiirk, ve Kuter 1999 ).

1.2.3 Maksimal Kuvvet

Maksimal kuvvet diger kuvvetlerin alt yapisim1 olusturur. Kas-sinir
sisteminin istemli bir kasilma sonucunda ortaya ¢ikardigi en biiyiik
kuvvettir(Duda, 1994). Bu kuvvet biiylik bir direncin yenilmesi yada kontrol

edilmesi gereken sporlarda verimi belirler(halter).

1.2.4 Cabuk Kuvvet

Cabuk kuvvet; kas sinir sisteminin, bir dirence karsi, biliyiikk bir hizla
kasilmasi ve hareketi gergeklestirmesidir Atmalar, vurmalar ve biiylik hizla yon
degistirmeler gerektiren spor dallart da, ¢abuk kuvvet performansinin
belirleyicisidir. Kas sinir sistemi bir yiikklemeyi, refleksler ve kasin elastik yapisi
yardimiyla kabul eder ve hizla cevap verir uncdente "kasilmanin siirati" veya
"kasilmanin kuvveti) arasinda belirgin bir farklilik vardir. Bu iki 6zelligin birlikte

ortaya ¢cikmasiyla, kuvvetin farkli bir 6zelligi meydana gelmis olur.

1.3 Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Noktalar

e Maksimum kuvvet ¢aligmasi yiiksek diren¢ gerektirir. Bu nedenle uygulama
sirasinda serilerdeki tekrar sayilart az olmalidir.

e Maksimal kuvvet ile buna bagh olarak patlayic1 kuvvetin birlikte gelistirmek
istenirse,tekrarlar ¢abuk kuvvet c¢aligmalarinda oldugu gibi hizli hareket
temposuyla uygulanmalidir. Aksi durumda ¢alisma amacina ulagmaz.

e Cabuk kuvvet caligmalarinda yenilen direng 6zel spor dalina uygun olarak

sec¢ilmelidir.



Dinlenmeler aktif veya pasif olabilir. Gerdirme ve yumusatma egzersizleri
gerekli dinlenme siiresini kisaltir.

Iki degisik kuvvet kombinasyonu aym c¢alismada saglanacaksa yiik iyi
ayarlanmadir.

Maksimal gerilimler sadece lokal degil santral sinir sisteminde de yorgunluk
olustururlar. Dolayisiyla genel viicut egzersizlerinden sonraki dinlenme,lokal
egzersizlerinkinden daha fazla olmalidir.

Yiik olgiitleri genel degerlerdir ve sadece dinamik kuvvet antrenmanlari i¢in
tavsiye edilmistir.

Kullanilan yiikler antrenman durumuna baghdir. Yeni baslayanlar kiigiik

yiiklerle deneyimliler agir yiiklerle ¢aligirlar.

1.4 Kuvvet Antrenmam Uygulamalarindaki Bazi Ilkeler

1)

2)
3)
4)
5)

6)

7)
8)

9)

Kuvvet antrenmanlarin1 uygularken asagidaki giinliik ve uzun siireli bazi temel
ilkelere uyulmalidir. Bu sekilde kuvvet antrenmanlarindan daha etkin bi¢imde
yaralanabilir.

Kuvvet antrenmani Once yapilacak ¢alismanin amacina uygun 1sinma
uygulanmalidir. Ozellikle streching cimnastiginden yararlamlmalidir.
Uygulamalar1 yardimcei ile yapmakta yarar vardir,esli calisma .

Antrenmanlarin ayni saatlerde yapilmasi uyum stireci agisindan énemlidir.

Dogru agirlik kaldirma tekniginin 6grenilmesi gerekir. Yanlis teknik sakatliklara
neden olabilir. Sirt ;diiz ve dikey tutulmali,topuklarin alt1 yumusak olmalidir.
Agirlik kaldirirken nefes al,hareketi uygularken ver nefesini presleme(nefesini
tutma)

Agirlik caligmalarinin uygulandigi mevsime gore spor giysisi kullanilmalidir.
Hatali teknikle uygulanan alistirmalar aninda kesilmeli ve asir1 zorlamaya
girilmelidir.

Yapilacak olan kuvvet antrenmaninin agiklanmasi sporculart olumlu yonde

motive edecektir.

10) Kuvvet antrenmanlarini yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmelidir.



11)Kuvvet calismalarinda iki, antrenman arasi dinlenme calismanin yogunluguna
gore 24-48 saat olmalidir.

12) Kuvvet antrenmanlar1 amacina ve yillik antrenmanlarinin temel ilkelerine gore
tiim yila dagitilmalidir.

e Kuvvet antrenmanlar genel olarak, Iki haftada bir uygulanirsa kuvveti korur.

e haftada bir uygulanirsa kuvvet hafif artar

e haftada iki uygulanirsa kuvvet artar

e haftada li¢c yada daha fazla uygulanirsa iyi diizeyde artar.

13) Sporcu yapacagi kuvvet ¢aligmasinin yararina tam olarak inanmalidir.

14) Yeni kuvvet calismasina baglayacaklarin oncelikle karin ve sirt kaslarini

gelistirici hareketleri yapmasinda yarar vardir.

1.5 Gii¢

Siiratin bileseni olan hareket zamani, gili¢ ile yakin bir iliskiye sahiptir.
Hareket zamani azaldik¢a giic artmaktadir. Ya da bunun tersi olarak, gii¢ arttikea,
hareket zamani azalma gostermektedir. Giic de spora 0Ozgii olarak yapilan
antrenmanlarla gelistirilmelidir. Agirliklarla yapilan antrenmanlar, tepe kosular1 ve
bir dirence karsi yapilan cesitli patlayici tarzda egzersizler giicii gelistirmektedir.

Glig, cabuk kuvvet ve plyometik ¢alismalarla da gelistirilebilir.

Belgiam R. tarafindan gelistirilen metotla 3 grup egzersiz kullanilarak da
giiclin gelistirilebilecegi ileriye siirlilmiistiir. Giiciin gelistirilmesinde kullanilabilecek

egzersizler sunlart igermektedir.

o Saglik toplartyla ¢alismalar.
e Yuvarlanma ve esneklik ¢caligmalari.
e Gli¢ antrenmanlarinda ilerlemenin temel iki 6zelligi; tekrar sayisini arttirmak

ve performans siiratini arttirmaktir.

Eger giic=kuvvet olarak algilarsaniz, tabi ki en gii¢lii sporcular (strongmen)

halter ve viicut gelistiricilerdir. Ancak aslinda gii¢ dedigimiz sey kuvvetle esdeger
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degildir. Gii¢ belli bir hareketi, isi (6rnegin bir agirligi yerden kaldirmak, yumruk
atmak) birim zamanda yapma miktaridir. Yani gii¢ taniminin igerisine muhakkak ki
zaman da girmelidir. Bu bakima boksorler daha giiclii olabilirler. Hatta 100 metre
kosucular1 da bu kategoriye girebilir. Bu bakima hem gili¢li hem de kuvvetli
diyebilecegimiz kisiler, giiresciler, giillecilerdirler (uzaga firlatma i¢in hem hiz hem

de kuvvet gereklidir).

Gii¢ = kuvvet x yol / zaman.
Yani, gii¢c birim zamanda alinan yolun uygulanan kuvvetle ¢carpimina esittir. Formiilii
biraz daha indirgersek, (yol / zaman = h1z):

Gii¢ = kuvvet x hiz olur.

1.6 Pliometrik Giic Antrenman Metodu

1.6.1 Pliometrik Antrenmanin Tanim ve Tarihcesi

Pliometri, kasin maksimum kuvvete miimkiin olan en kisa siirede ulasmasini
saglayan egzersizdir ( Beachle ve Earle, 2000). Kas ekzantrik hareketle (uzamayla)
ve hemen ardindan takibeden konsantrik (kisalma) hareketiyle yiiklenir. Konsantrik
kasilmanin 6ncesinde gerilmis bir kas daha kuvvetli ve hizli kasilacaktir ( Bosco C.
And Komi PV. 1980). Klasik bir 6rnegi dikey sigramanin hemen 6ncesindeki yere
egilmedir. Agirlik merkezini hizla algaltarak, sicrama hareketinde rol oynayacak
kaslar anlik olarak geriliyor ve daha kuvvetli bir hareket iiretiyor. Pliometrik
caligmalar, kisinin maksimal kuvvetini, giiciinli, siiratini ve reaktif patlayici
hareketini arttiran siirat ve kuvvet karisimi olan egzersizler ve diriller olarak

tanimlanir (Diindar, 2000).

Pliometrik kelimesinin orijini bilinmemekle birlikte Yunanca’da  ¢ok
anlamma gelen “pleion” kelimesinden tiiretilmistir. Buna gore “pleimetrik” ¢ok
uzunluk anlamindadir ve zamanla (pliometrik) kelimesine doniismiistiir( Diindar ,

2000; Bompa , 1986)
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Stirat ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin gelisimini saglayan, viicudun {ist ve
alt boliimlerini calistirabilen temelinde dinamik kas kasilmalarinin bulundugu,
izotonik kasilmalarla sporcularin kendi viicut agirliklarini kullanarak, biitiin kas
gruplarin1 antegonistlerini devreye sokarak yapilan c¢aligmalardir. Uzun yillardir
antrendrler pliometrik antrenmanlart uygulayarak sporcularin performanslarini

artirma yoluna gitmislerdir.

Chu (1984) pliometrigi giicli artiran yada reaktif patlayici kuvveti lireten siirat
ve kuvvet karisimi olan egzersizler veya diriller olarak tanimlar. Diger yandan
pliometrik antrenmanlar1 kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket iiretmek i¢in
ekzantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilimini igeren
diren¢ antrenmanlaridir. Fizyologlar, sadece kasin uzamasi anlamma gelen
pliometrik kelimesinin, bir karisikliga yol agmamasi ic¢in, Komi tarafindan
gelistirilen ‘Stretching - Shortening Cycle’, Gerilme Kisalma Dongiisii olarak
kullanmay1 tercih ederler. Pliometrigin asil amaci da eksantrik kasilma sirasinda yer
cekim giicli ve viicut agirligi tarafindan elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasinda
esit ve karsi kuvvete ¢evirmektir. Buradaki relatif patlayici giic ve maksimum kuvvet
arasindaki iliski pliometrik ile saglanabilir. Relatif patlayic1 giic anaerobik
metabolizma ile baglantilidir. ATP-PC sistemin kullanilma hizi ve miktar1 ile de

iliskilidir (Chu, 1984).

Duda da (1989) pliometrik dirillerin 6zellikle futbol, voleybol, basketbol ve
olimpik halter sporlarinda kullanildigint belirtmistir. Pliometrik antrenman, giicii
artiran ya da reaktif patlayict kuvveti iireten siirat ve kuvvet karigimi olan egzersiz
veya dirillerden olusur. Bu egzersizler; kisa bir zaman igerisinde kuvvetli bir hareket
iretmek icin eksantrik kasilmadan konsatrik kasilmaya gecerken kasin hizli
gerilimini iceren direng hareketlerdir. Biitiin spor branglarinda amag¢ daha iyiye,
milkemmele ulagmak icin yeni antrenman programlar1 uygulanmaktadir. Spor
branglarinda sezon igerisinde yapilan farkli antrenman yontemleri, sporcular1 doruk
performansa ulagtirmaktir. Pliometrik antrenmanlarda sporcularin siirat ve kuvvet
gibi motorik ozelliklerini gelistirilmek i¢cin uygulanmaktadir. Alt ekstiremitelerini

sigrama, ve benzeri gibi iist ekstiremitelerini ¢cekme ve itme gibi kullanan sporcular
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bu tiir ¢alismalar1 sezon igerisinde her zaman kullanabilmektedirler. Dikey sigrama
yetenegi, pek cok sporda; Orne8in basketbolda ve voleybolda oldugu gibi

performansi belirleyici faktorlerden biridir.

Antrenorler devamli olarak sporcularin sigrama yetenegini artirmak amaciyla,
yeni egzersizlerle biiylik caba harcarlar. Sporcunun sigramasina etki eden unsurlar
arastirdigimizda temel olarak iki faktor dikkati ¢ekmektedir (Turnagél,
1995).Sigrama i¢in harekete gecirilen kas liflerinin verimliligi, Eger si¢crama
yetenegini artirmak istersek sporcunun bu iki 6zelligini gelistirmemiz gerekir. Squat
sigrama sirasinda kontraktil elementler, CMJ (counter moment jumping) sirasinda ise
hem kontraktil hem de seri ve paralel elastik elementler kullanilmaktadir. Bu
sigramalarin performanslarindaki artis da daha 6nce agiklanan 6zelliklerin geligsmesi

dogrultusunda olacaktir (Bosco, 1990).

Pliometrik antrenman, sicrama yetenegini artiran olduk¢a popiiler ve yeni
metotlardan biridir. Antrenmanda, egzersizlerle sadece daha biiyiik kazanglar elde
edilmez. Ayn1 zamanda yeterli miktarda ve kapsamda yapilmasi zorunlulugu vardir.
Bunun nedeni antrenman sonunda, antrenman 6gretimi dénemine ¢ok az zaman
ayrilmasi ve sigrama yeteneginin artirilmasina tiim bir zamanin ayrilamiyor
olmasidir. Bilinen diger yetenekler gelistirilmeli ve oynama stratejilerinin yeniden
gozden gegirilmesi gerekmektedir. Egzersizlerde karsilasilan diger bir gereklilik ise,
yaralanmalar1 minimum riske doniistirmek ve egzersizlerin sporcular tarafindan
begenilmesini saglamaktir. Bir ¢ok antrenére gore; pliometrik egzersizler, diisey
sigrama performansini gelistirmeye ideal bir ¢oziimdiir. Pliometrik kavraminin
sadece sOzciik anlami degil kokeni de bilinmemektedir. Belki Yunanca “plytyin”
kelimesinden gelmis olabilir ki buda “arttirmak, ytlikseltmek” demektir ve kok hecesi
“plo” yunan kokenli ve anlami da daha fazla ayrica metrik anlami da “6l¢mek”
demek olabilir. Giiniimiizde sigrama yetenegini gelistirmekte bir¢ok antrenman
yontemi kullanilmaktadir. Bu nedenle pliometrik c¢aligmalarin patlayict giicii ve
sigrama yiiksekligini artirip artirmadiginin tespit edilmesi en uygun antrenman

programinin hazirlanmasina yardime1 olmak bu ¢alismanin amacini olusturur.
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1.6.2 Norofizyolojik Model

Kaslarda ani bir gerilme fark edilince, asir1 gerilmeyi ve sakatlanmayi
onlemek i¢in koruyucu ve istemsiz bir karsilik olusur. Bu karsilik gerilme refleksi
diye bilinir. Gerilme refleksi, gerilmeye ya da eksantrik kas hareketine maruz kalan
kastaki hareketi arttirir ve daha kuvvetli yapilmasina izin verir. Bu sonug¢ kuvvetli bir
fren etkisidir ve giiclii bir konsantrik kas hareketi i¢in potansiyel olusturur (Guyton

ve Hall, 1995) .

Eger konsantrik kas hareketi 6n gerilmenin hemen ardindan gergeklesmezse,
gerilme refleksiyle depolanan potansiyel enerji kaybolur. (6rnegin, egilme ve sigrama
arasinda bir gecikme olursa, egilmenin etkisi kaybolur.) Hem mekanik modelin ( seri
elastik pargalar) hem de norofizyolojik modelin(gerilme refleksi) pliometrik egzersiz
sirasindaki kuvvet iiretim seviyesini arttirdigi diisiiniiliiyor (Asmussen E, Bonde-

Petersen F. 1974 ).

1.6.3 Gerilme - Kisalma Dongiisii

Biitiin pliometrik hareketler 3 asama igerir. Birinci asama 6n gerilme ya da
eksantrik kas hareketidir. Burada, elastik enerji iiretilir ve depolanir. Ikinci asama 6n
gerilmenin sonu (eksantrik) ve konsantrik kas hareketinin baslamasi arasindaki
stiredir. Gerilmeden kasilmaya gecisteki bu kisa gecis siiresi amortizasyon agsamast
olarak bilinir. Bu agsama ne kadar kisa olursa, bunu takip eden kas kasilmasi o kadar
kuvvetli olacaktir. Ugiincii ve son asama asil kas kasilmasidir. Uygulamada bu
hareket sporcunun arzu ettigi seydir, gli¢lii bir sigrama ya da atis. Bu asamalar
zincirine gerilme —kisalma dongiisii denir. Aslinda, pliometri ayn1 zamanda gerilme-

kisalma doniisii egzersizleri diye anilabilir (Fleck ve Kraemer, 2004).
1.6.4 Konsantrik ve Eksantrik Kuadrisep Kasilmalar
Eksantrik hareketler hizli kipirdayan lifleri ¢alistirir. Bir kisim yeni aragtirma

konsantrik ve eksantrik Guadrisep kasilmalar1 arasindaki aktivasyon seyirleri

arasindaki farklari arastirdi. Oncellikle de, arastirmacilar elektromiyografiyle aciga
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cikarilan kas aktivitesi oranini ve EMG sinyalinin ortalama frekansin1 6lgmekle
ilgilendiler. Kural olarak, daha genis EMG sinyalleri kaydedildiginde daha ¢ok kas
lifinin gorev alir, 6te yandan sinyalin frekansi bu liflerin ne kadar hizli kullanildigin
gostergesidir. Arastirmalar gostermistir ki, yiiksek frekansli EMG’ nin ve hizh
segiren(kipirdayan) liflerin daha c¢ok gorev almasiyla tutarlidir. Konsantrik
kasilmalar kas liflerinin kisaldigi sirada iiretilen kuvveti kullanirken (kapsarken),
cksantrik kasilmalar lifler uzadiginda fiiretilen giicii kullamlir. Ornegin, bir
sicramadan sonra iki ayaginizla yere indiginizde ve dizlerinizi biiktiiglinlizde
quadrisepler uzar, ama ayni zamanda yere inisi kontrol eden bir gili¢ iiretir.
Dizlerinizi agarak tekrar havaya si¢radiginizda quadrisepler kisalir ve bu sirada sizi
yukari iten giicii iiretir. Bu deneyde, denekler kuadriseplerin maksimal konsantrik ve
eksantrik kasilmalarin1 gergeklestirmislerdir, bu sirada arastirmacilar da EMG

aktivitesini ve sinyallerin frekansini1 6lgmiislerdir.

Konsantrik asamadaki toplam EMG sinyallerinin daha biiyliyk oldugunu
bulmuslardir; bu da bu sirada daha ¢ok kas lifinin aktif oldugunu gosterir. Diger
yandan, eksantrik asamada EMG sinyallerinin frekans ortalamasi1 daha yiiksek
ctkmistir, bu da bu sirda daha fazla ani kipirdayan kas liflerinin  gorev aldigim
gosterir. Su sonuca vartmistir: Maksimal eksantrik kasilma sirasinda yavas
kipirdayan liflere tercihen hizli kipirdayan lifler calisiyor ve toplamda daha az sayida
lif calistyor. Diger yandan maksimal konsantrik kasilma sirasinda biitiin kas lifleri
kullaniliyor. Bu bulgu gii¢ sporcular1 i¢in kayda degerdir. Eger hizli kipirdayan
liflerinizi ¢alistirmak/egitmek istiyorsaniz, eksantrik kasilma hareketleri konsantrik
kasilmalardan daha yararhidir. Yiiksek kuvvetli eksantrik hareketleri igeren
pliometrik egzersizler ozellikle bu amag igin yararhdir. Iyi bir &rnek derinlik
sigramasidir, bir kutudan asagi sigcramayi, yumusak ve kontrollii inis i¢in dizleri ve
kalcay1 biikkmeyi ve tekrar geri sicramayi icerir. Yere inis agsamasi eksantrik kasilma
ve derinlik sigramasi ne kadar biiylikse eksantrik giic o kadar biiyiiktiir. Kuvvet
sporculart sadece eksantrik giicii kullanarak kuvvet antrenmani yapmayi da
diisiinebilirler. Boylece, sadece hizli kipirdayan lifleri hedef alabilir ve daha az is

yapabilirsiniz. Sizi her bir eksantrik asamadaki ¢abanizi tamamlarken yalniz
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birakacak, her bir konsantrik asamada size yardimei olacak bir kog¢ ya da antrenman

arkadasina ihtiya¢ duyacaksiniz (Brandon, 2002).

1.6.5 Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Anatomiciler ve fizyologlar tarafindan da tanimlandig1 gibi, insan viicudunun
yapisal elementleri ile yapisal destek sistemi arasinda iliski vardir. Insan
performansinda esneklik, kuvvet, gii¢, dayanikliligin miikemmelligi; kemikler,
kirigler ve bag liflerinin birbirleri ile olan iligskisinin miikkemmelliginden ortaya ¢ikar.
Ornegin alt ¢ene kemiginin, ayak kemiginin alt kirisinin yada uyluk kemiginin insan
viicudundaki gorevi bir binanin beton direkleri ile kiyaslanabilir. Benzer olarak, spor
faaliyetlerindeki insan hareketleri, is, ivme, hiz, dondiirme giigleri tanimlar
kullanilarak daha iyi agiklamalar yapilabilir. Ayni sekilde motor becerileri kontrol

eden, elektronik aktarma sistemleri, bilgisayarlar arasinda kiyaslamalar yapilabilir.

Pliometrik antrenman, viicudun anaerobik glikolizis sistemini kullanarak
yiiksek siddetli hareketler sirasinda kesin olarak olgunlastigi yorgunluk durumunda
yapilmamalidir. Dolayisiyla pliometrik antrenmani i¢in yakit maddesi olarak aerobik
sistemin kullanilmas1 ¢ok anlamsizdir. Eger egzersiz 10 sn’den uzun siirerse,
pliometrigin amaci son bulur. Pliometrik aerobik antrenman ile birlestirildiginde ¢ok
daha dikkatli olmak gerekir. Bu tip bir antrenman yaptirilirsa, uygulayicilar,
pliometrik dirillerindeki agir dogal etkiler ve tekrarli aerobik aktiviteler nedeni ile
antrenmanin tehlikeli potansiyel etkileri ile yakindan iliskili olan kardiyovaskiiler
davraniglara asir1 yiikklenmis olurlar. Dogru ve diizenli pliometrik, kuvvetli kas

kasilmalarindaki siddetli gii¢ egzersizleri olarak ortaya ¢ikar (Sahin,1995)
1.6.6 Pliometrik Antrenmanlarin Fizyolojik Etkileri

Pliometrige uygun fizyolojik yanitlar1 aciklayan ii¢ degisken vardir.
Bunlardan birincisi kasin elastik yapisidir. Bu, lastik bir banda benzer ve bant

gerildiginde enerji, lastigin elastik yapisinda depolanir. Eger sporcu depolanmis bu

elastik enerjinin kullanimi ile koordineli ve bilingli bir kasilma yaparsa, sonugta, ¢ok
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daha kuvvetli bir kasilma ortaya koyar. Eksantrik kuvvet, ¢ok karmasik yiiksek
kapsam ve yiiksek siddetli pliometrik antrenmanlarinda 6zellikle siirlayici bir
faktordiir. Yetersiz derecede eksantrik kuvvet ile, eksantrikten konsantrige siiratli
gecis saglanamaz. ikinci degisken, kas kasilmasi performansinda biiyiik sayida motor
tinitelerin eksantrik yliklenme veya gerilim oncesi kullanimidir. Gerilim sigramalari
sirasinda, cabuk gerilim bacak eksantor kaslar1 ve baldir kaslarinda olusur. Eksantrik
boliimde kasin uzamasi, fibriller arasinda paralel olarak yerlesmis bulunan ve sinirsel
mekanizma olarak tanimlanan kas igciklerini harekete gecirir. Baldir kaslar
gerildiginde bu kas igcikleri de gerilir. Gerilim Oncesinde, uyarilar merkezi sinir
sistemine gonderilirken refleks yollarida baldir kaslar1 motor néronlarina giden bu
uyarilar1 kolaylastirir. Kasin kuvvetli kasilmasi veya herhangi bir potansiyel
yaralanmanin olusabilecegi hakkinda bir mesaj, gerilen baldir kaslarina geri
gonderilir. Proprioceptive feedback mekanizmasi, yaralanmalar1 6nlemek i¢in yiiksek
gerilim yiikiine karsilik viicudu korumaya c¢alisir. Bu strech-refleks olusumu, 100
milisaniyeden daha az bir zamanda meydana gelirken, pliometrik antrenmani sonucu
sinirsel cevaplarin siirati degil, patlayic1 egzersizi yapmak i¢in gerekli olan motor
tinite sayist onemlidir. Bu nedenle, devamli yapilan pliometrik antrenmanlari, ayni

egzersizi yapmak icin biiyiik sayida kas fibrili kuvvetini artirir. (Sahin,1995)

1.6.7 Pliometrik Diriller

Ruslar  pliometrik  caligmalarin = ger¢ek  kullanicilariydi.  Sigrama
performansindaki ilk basarilar bu ¢esit antrenmanlarin etkisi sonucu ortaya ¢ikmistir.
Sovyetler Birliginde pliometrik kullanimi, hemen hemen tiim sporlarda kullanilan hiz
ve patlayici glic artisgmnin  gelisimi i¢in yayginlagtirilmigtir. Bugiin antrenorler
tarafindan elde edilen basarilar, sporcularin pliometrik kullanmalarinin nedeni olarak

tiim uluslar tarafindan kabul edilmeye baslanmistir.

Pliometrik; maksimum gii¢ ve bireysel olarak hiz artigin1 gelistiren antrenman
programlarindan biridir. Bu terimleri karsilastirmak amaciyla, bir kas veya kas
gurubu maksimum giicii bir direnmeye kars1 kullanilabilir. Pliometrik egzersiz direng

antrenmanidir. Kasin boyunun uzamasindan, kisalmasina kadar gegen kisa bir siire
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icinde gii¢lii bir hareket liretmesini gerektirir. Fikir olarak pliometrik dirillerin sayisi
kisithdir. Ancak Chu, bu ¢esit gii¢ antrenmanlarin1 uygun kullanimini saglamanin
basitten zora egzersizlerin devamli bir sekilde yapilmasi ile olabilecegini
belirtmektedir. Derinlik sigramalar1 ve kasa dirilleri belki de en uygun pliometrik
dirillerdir. Sporcu, yiikseklikleri farkli olan bir platformda durur ve oradan ayrilarak
yere diiser. Bu diisiisii sirasinda viicut agirligi ve yer ¢ekimi birleserek bacaga bir
direng olustururlar. Sporcu, zeminle temas ettiginde, kasaya yada engele veya
yiikseklige sicramak icin, patlayici reaktif hareketten hemen Once, hafif bir
hazirlanma hareketi yapar. Chu patlayic1 hareketten hemen 6nceki bu hazirlanma
boliimiiniin depolanmis elastik enerjiye bir 6rnek oldugunu agiklamaktadir. Chu, bu
hazirlanma boéliimiiniin, 6rnegin basketbol oynarken giiclii bir dikey si¢cramayi
basarmak veya basketbol topunu firlatirken maksimum kol hizi kazanmak i¢in ¢ok
gerekli oldugunu belirtmektedir. Hazirlanma bdoliimiinde viicut kiitlesinin diisiisi,
bacak ekstansor kaslarinda bir yliklenme ve eksantrik gerilim olusturur. Baldir
kaslarinin giicii gelistirilirken de eksantrik yiliklenme, plantar fleksorlerde olusur ve
asil tendon ve kas tendon iinitelerinde gerilime neden olur. Verhoshonski (1969)
diger pliometrik egzersizleri gibi derinlik sigramalarinin kuvvet ve sinirin reaktif
yetenegini artirdigini ve bu artisin da dikey sigrama yetenegini gelistirdigini

belirtmektedir.

Chu (1984) antrenmanda alt viicut hizin1 ve giiciinii artirmada giiclii
hareketler kullanir. O pliometrik ¢aligmalarinin savunucudur ve dirilleri iki sinifa
ayirir, birinci olarak viicudun iist kismi i¢in ikincisi ise alt kismi i¢indir. Chu alt
viicut hareketlerini alti smifta tanimlamaktadir. Bunlar; yerde sigrama, ayakta
sicrama, karisik sicramalar, hoplamalar, derinlik si¢rayislari, box dirilleri, geri
firlama ve farkli sonuclar i¢in pliometrikler. Thomas’a gore(1988) pliometrigin en
bilinen sekli derinlik sigrayisidir. Derinlik sigrayisi bir atletin ylikseltilmis bir
yilizeyden diisme teknigidir ve hizli bir sekil yere degerken en biiyiik si¢rayisi temsil

eder.

Miller (1981) pliometrik egzersizleri, kisa ve uzun si¢gramalar olarak iki kisma

ayrilir. Kisa sigramalar sprint kosusunda ivmelenmeyi ve startta da patlayict giicii
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gelistirir. Kisa sigramalar, ¢esitli tek ayak ve kanguru birlesimleriyle 30 metre ile 100
metrelik mesafe icerisinde yapilan sigramalardir. Bu tiir sigramalarda 6nemli olan
siiratlenme yerine her bir bacagi asag1 ve yukart miimkiin oldugunca patlayici bir
sekilde c¢ekmektedir. Uzun sicramalar, maksimum kosu siiratinde ve siiratte
devamliliktaki artis1 gelistirmeye yardim eder. Bu tiir sigramalarda 30 ile 100
metrelik bir mesafe igerisinde tek ayak ve kanguru sigramalarinin birlesimi ile
yapilir. Bu tiir sigramalarda 6nemli olanda, gii¢lii take-off’larin (yerden kopus ani)
korunmasi ve hareketlerinin siiratli yapilmasidir. Baslangic egzersizlerin cesitli
sigrama kanguru, ip atlama gibi aktiviteleri i¢ermesi gerektigini ve baslangig
devrelerinde, c¢ift bacak sicramalarin tek bacak sigramalara gore tercihen daha ¢ok
kullanilmasmin gerektigini belirtmektedir. Baz1 egzersizler, squat, split-squat
sigramalari, durarak sigramalar, durarak uzun atlama, durarak {i¢ adim atlama, engel
sigramalart gibi dirilleri igerir. Sporcunun o6zel bir yiikseklikten yere dogru
diismesiyle baslar ve yere her iki ayakla basmasi, ile son bulur. Sporcu, zeminden
miimkiin oldugu kadar patlayici bir sekilde yiiksege sigrayarak ayrilir. Burada hedef
cok cabuk bir sekilde kisalmay1 saglayarak kasi antrenman yaptirmak ve maksimum
kuvveti tiretmektir. Kanguru sigramalar kosuda adim siklig1 ve uzunlugunu artiran

tek bacak karsilikli ve birlesik hareketleri icerir.

1.6.8 Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler

1.6.8.1 Cinsiyet

Literatiir ve bir¢ok arastirmaciya gore “bayanlar erkeklerden farklh
yontemlerle calismalidir” seklinde gercekle bagdasmayan soylentiler ve
uygulamalarla karsilagmaktayiz (Kunter, 1997). Fakat bayanlarin pliometrik
egzersizleri erkeklerle ayni beceri derecesinde, ustalikla ve yogunlukta yapmamalari
icin higbir sebep yoktur. Dikkat edilecek tek nokta her iki cinsiyette de temel bir
kuvvetin olup olmadigidir (Cicioglu, 1995). Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanla
gelistirilmesi, her iki cinsiyet i¢inde gecerlidir (Kunter, 1997). Komi ve Baksa
yaptiklar1 caligmalarda bayanlar sigrama i¢in gerekli elastik enerjinin On-germe

sathasinda trettiklerini, ayn1 sekilde belli bir yiikseklikten diistiikten sonra yapilan
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squat sicrama sirasindaki pozitif enerji degisimi bayanlarda, erkeklere gore daha

fazla oldugunu belirtmistir (Cicioglu, 1995).

1.6.8.2 Yas

Pliometrik antrenmanlarda yas gbéz Oniinde tutulmasi gereken Onemli
faktorlerden biridir (Cicioglu, 1995). Kosma ve sicramalar g¢ocuklarin daima
oyunlarinin bir pargasi olmustur. Ilkokul cagindaki ¢ocuklar sicrama egzersizlerini
cok basarili bir sekilde yaparlar. Fakat bu hareketler pliometrik olarak
adlandirilmazlar. Cocuklar bu oyunlar1 oyunlar igerisinde, hayvan taklitleri seklinde
yaparlar. Bazi arastirmacilar ileriki zamanlarda yapacaklar1 kuvvet egitimine temel
olmasi agisindan 12-14 yaslar arasindaki ¢ocuklara diisiik 14 yas ve iizeri yaslarda
ise orta siddette sicrama egitimi Onermislerdir(Mentes ve ark. 1989). Pliometrik
egzersizleri yapmak i¢in sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir. Cocuklarin
viicut agirligr hafif oldugundan cok fazla bir kuvvete ihtiya¢ yoktur. Onlar kuvvete
yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklari engellemek amaci ile
ihtiyag duyarlar (Gambeta, 1989). Ortaokul siralarinda ¢ocuklar, basarili bir sekilde
pliometrik bir ¢lisma yapabilirler. Ornegin; ceylan, maymun, kanguru, vb.
sigramalar1 derenin karsisina atlamalar gibi. Bulug cagindan sonra gencler yaptiklari
sigrama calismalariyla sporlar1 arasinda daha ¢ok baginti kurabilirler. Bu yaslarda
pliometrikler kaba motorsal calismalar niteliginde olmali ve yogunluk diisiik
tutulmalidir. Ergenlige varmis sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye spora 6zgii

olmal1 ve kisisellestirilmelidir (Kunter, 1997).

1.7 Pliometrik Antrenman Programinin Degiskenleri

1.7.1 Yogunluk

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk, egzersiz ¢esidiyle kontrol edilebilir.
(Kunter, 1997). Yogunluk, yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu icerir. Halterde
de kaldirilan agirlik miktar1 tarafindan kontrol edilir. Pliometrikte yogunluk, yapilan
egzersizlerin tliriinden kontrol edilir. Pliometrik egzersizler, basit hareketlerden

karmasik ve ¢ok siddetli egzersizlere kadar uzanirr. Ornegin; ¢ift ayak sicrama tek
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ayak sicramadan daha az yogun bir egzersizdir. Sekilde si¢grama egzersizlerinin

yogunluk oranlar1 verilmistir (Chu, 1992).

Yiiksek

Diisiik

Kasa Dirilleri

Derinlik Sicramasi

Karisik Sekme ve Sigramalar

Durarak Sicramalar

Sabit Yerde Sicramalar

Sekil 2 : Sigcrama Egzersizlerinin Yogunluk Oranlar1 (Chu, 1992)

Yas Antrenman Y ontemler Yeginlik Kapsam Antrenman
Bi¢imi Araglari
Yeni Sadece genel | Oyunlar  kas | Diigiik Orta ¢ok diisiik | Hafif araglar —
Baslayan alistirmalar dayanikliligt —hafif  diren¢ | sa5]:k toplar
12-13 alistirmalart
Yeni Genel kuvvet | Kas Diisiik tepisli | Dligiik —orta | Dambillar
Baslayan secilen spora | dayanikliligi dayaniklilik yiiksek - | saglik toplar1
13-15 yonelik alistir. diisiik Genel jim.arag
Orta Diizeyde | Genel kuvvet | Viicut gelistir. | Diisiikk tepisli | Disiik- orta Yukaridakilerin
fleri 15-17 segilen spora | istasyon calisma | pliyometrik hepsi  serbest
yonelik kas day.cabuk ku. agirliklar
alistir.
Orta Diizeyde | Secilen spora | Viicut gelistir. | Diigiik tepisli | Orta yiiksek — | Serbest agirlik
fleri >17 yonelik-6zel kas dayaniklik | pliyometrik maksimum ozel kuvvet
kuvvet cabuk kuvvet | yiiksek tepisli | orta - yliiksek | cabuk kuvvet
maksimum kuv | plioya giris malzemeleri
Yiiksek Ozel Yukaridakilerin | Yukaridaki | Orta —yiiksek | Yukaridaki gibi
Verim hepsi-eksantrik gibi -doru istii

plyo-diisik
tepisli-ytiksek

Sekil 3:Uzun Siireli Kuvvet Gelisimi ve Pliyometrik Antrenmanin Gelisimi (Bompa,

2001).
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1.7.2 Kapsam

Pliometrik antrenmanlarda yiiklenmenin kapsami ayak kontaklarinin sayisi
ile belirlenmektedir (Konter, 1997). Kapsam , bir antrenman sirasinda yapilan toplam
is miktaridir. Pliometriklerde kapsam genellikle sigrama sayilari ile belirlenir. Ornek
olarak ii¢ sicramadan olusan {i¢c adim atlama i¢in , her hareketin ii¢ sicramadan
olusmasi verilebilir. Kapsam, antrenmanin yogunlugu ve amacina gore degisir. Farkli
deneyimde sporculara uygulanacak olan antrenman kapsamlar1 asagidaki sekilde
gosterilmektedir. Isinma sirasindaki g¢alismalar kapsama dahil edilmez(Cicioglu,

1995).

Seviye
Geng sporcular | Orta sev. Elit Yogunluk
sporcular sporcular

Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-orta
Sezon Oncesi | 100-250 150-300 150-450 orta-Yiiksek
Sezon I¢i Spor Brangina Baglidir - orta
Miisabaka Yalnizca Toparlanma - orta yliksek
Doénemi

Sekil 4: Sicrama Antrenmani I¢in Sezona Gore sigrama sayilari(Chu , 1992)

1.7.3 Sikhik

Siklik  bir egzersizin antrenmandaki tekrar sayisidir.  Pliometrik
antrenmanlarin siklig1 tam olarak anlasilmamistir. Avrupali aragtirmacilarin ¢ikan
sonuglara gore iki pliometrik antrenman arasinda tam bir toparlanma i¢in 48-72 saat
bulunmasi gerekmektedir. Pliometrik antrenmanin sikligini belirleyici olarak degisik
metotlar vardir. Bazi antrendrler sezon Oncesinde veya sonrasinda yaptiklari

antrenman programinda degisik siklikta pliometrik egzersizler uygulamislardir.
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Program 1 Program 2 Program 3

Agirlik Antrenman1 | Pliometrik ~ Alt | Pliometrik ~ Alt

Pazartesi Ekstremiteler Ekstremiteler
Pliometrikler Agirhik Plyo Ust Eks.
Sah Alt Ekstremiteler Antrenmani Saglik Topu ile

Agirlik Antrenmami | Plyo Ust Eks.

Carsamba Saghk Topuile | Kosu
Pliometrikler Agirhik Pliometrik  Alt
Persembe | Alt Ekstremiteler Antrenmani Ekstremiteler

Agirlik Antrenmani | Pliometrik Alt

Cuma Ekstremiteler Dinlenme

Sekil 5: Sezon Oncesi Veya Sezon Sonu Pliometrik Antrenmanlar (Muratli, 1989)

1.7.4. Toparlanma

Toparlanma, pliometrigi belirlemede degisken bir anahtardir. Gii¢ antrenmani
i¢in setler arasinda uzun bir toparlanma siiresi 45-60 sn gereklidir. Ornek olarak 10
sn’lik bir ¢alisma i¢in 50-100 sn arasinda dinlenme gerekir. Calisma dinlenme orani
1/5 -1/10 seklinde olmalidir. Setler arasinda toparlanma kisa tutuldugu taktirde diger

sette sporculardan maksimum efor elde edilmez(Chu ,1992., Gambeta , 1989).
1.8 Pliometrik ve Sakathk

Gili¢ ve kondisyonlama uzmanlari, inandiklar1 dogal sakatlanma olasiligina
bagli olarak, pliometrik receterli verirken siklikla tedbirlidirler. Halbuki bunu

dogrulayan ya da reddeden sinirli veriler mevcuttur.

Baz1 arastirmacilar acikg¢a belirtiyorlar ki, kendi pliometrik c¢aligmalari

sirasinda higbir sakatlanma meydana gelmedi (Blattner ve Noble, 1979). Cogu da
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sakatlanmalarin olup olmadigin1 ya da ne derecede oldugu konusundan hig
bahsetmezler.

Onlem olarak, sporcularm yeterli diizeyde bir gii¢ antrenman1 gegmisi olmasi
oneriliyor. Sikca bahsedilen kriter, alt viicut pliometrigi i¢in sporcunun viicut
agirhigmin 1 bucuk ya da 2 kati agirlikla squat yapabilmesidir ve {ist viicut
pliometrigi i¢in de viicut agirligi kadar bench pres yapabilmesidir (NSCAJ, 1993).
Bu antrenman tipinde sakatliklarin ¢ok olasi oldugu durumlar muhtemelen uygunsuz
yere inig, zemin Ozelligi, ya da derinlik sigramasinda c¢ok yiiksekten si¢gramaktan
kaynaklanir (Fleck ve Kraemer, 2004). Bazi calismalar, dikey sigrama
performansinda derinlik sicramalarinin yiiksekligini 6lgmiistiir. Hem 50 cm (19.7
in¢)- hem 80cm(31.5 ing) derinlik sigramalar1 kuvveti ayn1 seviyede gelistirir. 75
cm’lik ve 110 ecm’lik sigramalar arasinda da, 50cmlik ve 100 cm’lik sigramalar
arsinda da ayni sonuclar bulunmustur (Matavulj ve ark., 2001). Bu gosteriyor ki 50
cm lizeri sicramalarin hi¢ ya da ¢ok az yarar1 vardir, sakatlik riskine ragmen. Son
olarak inis zemini pliometrik birimin 6nemli bir par¢asidir. Zemin yeterli derecede
sok emici 0zellige sahip olmali, ¢imen, lastik minder ve askida platform gibi. Beton,

kiremit, sert tahta ve ¢arpma minderleri uygun degildir (NSCAJ, 1993).

1.9. Pliometrik Antrenman Uygulamalarinda Antrenérlerin izleyecegi Yollar

1. Biitiin pliometrik egzersizler yumusak bir zeminde diiz minderde
yapilmalidir.

2. Her bir egzersize bir setle baslayin, {i¢ set daha yaparak calisin.

3. Sporcunun dirilleri geceklestirebilecek uygun motor becerilere sahip olup
olmadigini degerlendirin. Sporcu form olarak zayifsa dirili durdurun.

4. Her zaman basit dirillerle basla zora dogru ilerle.

5. Uygun sekilde 1sinma yaptir ve her bir pliometrik ¢aligmadan Once
gerdirme yap ve uygun bir sogumayla bitir.

6. En iyi antrenman sonuglarmi almak ig¢in sporcularin dirilleri % 100
gayretle yapmalarini sagla.

7. Birbirini takip eden egzersiz serileri arasinda 1-2 dk dinlenme yaptir.
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8. Sporcunun durumuna ve dirilin yogunluguna gore birkac sayida tekrar
gerceklestir.  Sporcu sadece diizgiin  yapilan tekrarlardan yarar
saglayacaktir.

9. Pliometrik dirilleri agirlik antrenmanindaki gibi ayni giinde yapma.

10. Her bir set 6-8 saniyeden uzun siirmemelidir..

11. Setler arasinda tam toparlanma olmals.

12. Kolay egzersizlerle basla yogunluk ve kompleks olarak gelistir.

13. Yorgunluk teknigi bozmadan durdur.

14. Her zaman uygun teknigi vurgula.

15. Pliometrigi antrenmana bir pargasi olarak biitiinlestir.

16. Baglangigtaki antrenmanin biiylik bir boliimiinii sporcular1 egitmekle
gegcirebilecegini unutma.

(Blattner ve Noble, 1979)

1.10 Futbol i¢in Pliometri Antrenmam

Futbol i¢in pliometriyi kullanmak patlayict hiz ve giicii arttirmanin en etkili
yollarindan biridir. Arastirmalar gostermistir ki kasilmadan 6nce gerdirilen kas daha
kuvvetli ve hizli kasilacaktir; bu temel olarak pliometik egzersizden dolayidir. Bu
ezersizler kaslart aniden geriyor ve hemen kuvvetli bir konsantrik kasilma
gerektiriyor. Pratik bir 6rnekle son ciimleyi aciklayalim. Bir sigramay1 diisliniin. Bu
hareketin ilk agsamas1 asagi dogru bir itmedir. Dizlerinizi biikmeden yerden sigramayi
deneyin. Ayakta sigramadan hemen oOnce egildiginizde quadrisepleri ve kalca
uzantilart grubunu gerersiniz. Bu kaslar ¢ok kuvvetli bir sekilde kasilacak ve yarim
saniye sonrasindaki sigramayi iiretecektir. Bu asag1 dogru hareket ya da 6n gerilme
ne kadar kisa ve ani olursa, o kas gruplar1 o kadar kuvvetli kasilacaktir ve
yiikselecektir. Bunun sebebi oldukca teknik bir konudur. Kontrollii bir ritimle
yapilan agirlik kaldirma gibi genel kuvvet antrenmanlarinin, bu kadar hizli bir 6n
gerilmeyi saglamadiginin farkinda misiniz? Futbol igin pliometri yaparken hafif bile
olsa agirlik kullanmayimiz. Viicut agirligi olduk¢a yeterli bir dayanma (rezistans)

sagliyor. On gerilme hareketini gerektiren tek hareket sigrama degildir. Herhangi bir
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patlayici hareket — hizli yon degistirme, sprint (her bir ayak yere dayandig icin)ve

tabi ki tekme, hareketlerinin hepsi futbol i¢in pliometriden yarar gérecektir.

1.10.1 Pliometrik Antrenman Icin Onemli Esaslar

Futbol i¢in pliometrige baglamadan 6nce akilda bulunmasi gereken 6nemli hususlar:

5-10 dakikalik hafif aerobik aktiviteyi takip eden 5-10 dakikalik biitiin kas
gruplarina yonelik gerilmeyle 1sinin.

Pliometrik  egzersizi  antrenman  biriminin  basinda  dayaniklilik
antrenmanindan 6nce ve ¢ok fazla top oyunu yapmadan gergeklestirin. Kaslar
din¢ yorulmamis olmalidir.

Pliometrik antrenman sizi nefessiz ve yorgun birakamayacaktir. Sporcular
daha fazlasin1 yapmak isteyeceklerdir. Ama yapmayin. Sakatlanmay1 ve 34
saat sonraki siddetli acisin1 6nlemek i¢in programiniza bagli kalin.

Hareketler yiiksek hizda ve maksimum yogunlukta gerceklestirilmeli ve
yiiksek kalite korunmalidir. Ornegin sigrama egzersizlerinde, ayaklariniz
yere degmesiyle yukar1 dogru hizla patlamaniz gerekir. Cok derin ¢okmeyin-
yerle temas siiresini minimum tutun.

Setler arasinda 2 dakikalik dinlenme normaldir. Unutmayin, Burada ki fikir
yorulmamaktir. Iyi form tutun.

Futbol i¢in pliometri, her bir birimde her bir kas grubu i¢in 120 yer temasini
gecmemelidir.

Sezonun hemen oOncesi haftada 24-48 saat arasi dinlenmeyle 2 oldukca
yeterlidir. Sezon i¢inde 1 birim de yeterlidir.

Soylemeden geg¢meyelim- antrenman sirasinda herhangi bir kas acisi

duyulursa hemen birakin.

Futbol i¢in pliometri yapmadan once ¢ok onemli bir 6n kosul daha vardir.

Baslamadan once saglam ve dengeli bir kuvvet temeli gelistirmelisiniz. Bunu

yapmazsaniz, yarardan ¢ok zarar verecektir. Baska makaleleri de okuduysaniz,

pliometri var olan kuvveti giice déniistiiriir. Once kuvvet var olmalidir.
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1.10.2 Futbol I¢in Ornek Pliometrik Egzersizler

Futbolda pliometrik egzersizlerde bazi oOrnekler verilmistir. Bir birim,
toplamdal0 — 15 aras1 set ve 8-10 tekrar icermelidir. Ornegin, 6 egzersiz segebilir ve

her egzersiz i¢in 3 setten 8 tekrar yapabilirsiniz.

1.10.2.1. Sicrama Kosusu (Jump Running)

Bu pliometrik egzersizlerin en kolaylarindan biridir. Sadece, ayak
degistirerek yavas ¢ekimde kosun. Her adimda miimkiin oldugu kadar yiiksege ve

mesafe olarak ileriye gitmeye calisin. Her sag-sol adimui, bir tekrar sayin.

1.10.2.2. Sicramalar

1. Diiz bir ¢izgi boyunca 3 fit arayla bir dizi koni ya da engel koyun engellerin sayis1
kag tekrar yapacaginiza baglhdir.

2. Ik engelin arkasinda yar1 ¢okme pozisyonunda baslayn.

3. Her engelin iistiinden olabildigince yukar1 ve uzaga sigrayin. Engelleri ne kadar
arayla koymaniz gerektigini 6nceden sigrayarak belirlemek iyi bir fikir. Yerle temas
sliresini en az tutun.

4. Ustiinden atlamak igin herhangi bir seyi kullanabilirsiniz, bir kapak veya bir ¢izgi.

1.10.2.3 Sekmeler

1. Yere, bir kenar1 60 cm lik kii¢iik bir kare ¢izin ya da boyayin.

2. Ayaklarimiz bitisik tutarak kutunun bir kosesinde baslayin ve rastgele koseden
koseye kiiclik sigramalar yapin.

3. Bu egzersizde vurgu yiikseklikte degil, bacak hareketinin oran1 ve hizinda
olmalidir.

4. Yerle her temas bir tekrar demektir.
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1.10.2.4 Yan Sicramalar

1. Yaklasik 30cm yiiksekliginde bir sira, kutu ya da koninin yaninda ayakta durun.

2. Ayak ve kalca mesafenizi ayri tutarak engel tistiinden olabildigince yiiksege yana
dogru sigrayin.

3.Yerle temasi azaltarak hemen baslangi¢ pozisyonuna geri sigrayin. Bu bir tekrardir.
4. Ustiinden atlamak i¢in herhangi bir seyi kullanabilirsiniz, bir kapak ya da bir ¢izgi.

Sadece olabildigince yiiksege sigramak icin kendinizi egitin.

1.10.2.5 Derinlik Sicramalar

Bu da ileri bir pliometrik egzersizdir. Birka¢ haftadan sonra buna gegin. Ileri
egzersiz i¢in toplam set sayisini 3-6 ile sinirlayin.
1. 30-40 cm yiiksekliginde bir kutu, sira ya da saglam bir sandalye iistiinde durun.
2. Siradan asag1 inin (atlamadan) ve yere iner inmez dikey olarak yapabildiginiz
kadar yukar1 sigrayin.

3. Yerle temas siiresini en az tutun. Sigramadan Once ¢ok asagi ¢okmeyin.

1.11 Ceviklik

Ceviklik, bir noktadan digerine hareket ederken viicudun yoniinii miimkiin
oldugunca hizli, akici, kolay ve kontrollii sekilde degistirebilme yetenegidir. Kisaca
ceviklik, kisinin pozisyonunu degistirme hizi ile iliskilidir. Jansen ve Fisher’e gore
ceviklik 12 yasina kadar yani ergenlik donemine kadar hizla gelisir. Bu donemde 3y1l
sonra ¢eviklik performansi azalir. Hizli gelisim doneminden sonra ¢eviklik olgunluga
erisilinceye kadar bir kez daha artar. Ergenlikten 6nce erkek ve kizlarin ¢eviklik
performanslar1 arasinda az bir fark var iken ergenlikten sonra erkeklerin c¢eviklik

performanslar1 daha iyidir.
Ceviklik yon degistirme ve siirati icene alan diger motorik 6zelliklerle de i¢

ice olan bir ozelliktir. Farkli kombinasyonlarda geri geri kosu, yana, ileri ve dikey

yonde yapilan hareketleri icerir. Denge, patlayicilik ve koordinasyon bu ceviklikte
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olmast gereken unsurlardir. Bu yiizden bu 6zelliklerin etkili kullanilmasi bize
performans agisindan katki saglamaktadir. Pliometrik diriller genellikle durma,
baslama ve yon degistirmede patlayici bir tarz igerir. Bu hareketler cevikligi
gelistirmeye yardim eden unsurlardir(Craig, 2004) Ceviklik antrenmani, sinirsel-
kassal kosullamayla ve kas liflerinin, golgi tendon organlarinin ve eklem hareket
algisinin sinirsel adaptasyonu yoluyla motor programlamanin gii¢lendirilmesidir.

Hareket sirasinda denge ve kontrolii iyilestirerek, ¢ceviklik teorik olarak gelismelidir.

Pliometrige bagli olarak kuvvet ve verimlilik artisinin ¢eviklik antrenman
hedeflerini yiikseltecegi one siiriilmiistiir (Stone, 1984). Ayrica futbol ve tenisin yan1
sira ¢evikligin sporcular i¢in yararli olabilecegi diger spor olaylarinda da Pliometrik
hareketler kullanilmigtir(Parsons ve Jones,1998; Renfro,1999). Ceviklik yetenegi
antrenmanlarla kisa zamanda gelistirilebilir. Maximum yapilan hareketlerde

kompleks insan viicudunda bir¢ok motorik 6zellik ¢alismaktadir.

1.11.1 Ceviklik Diger Motorik Ozelliklerle Iliskisi

Ceviklik bir atletin neredeyse biitiin fiziksel 6zelliklerinin zirve noktasi olarak
tanimlanabilir(Foran, 2001). Bu ylizden ¢eviklik bir¢ok farkli motorik 6zelligi kapsar
ve bu ozellikler sporcunun hareketlerinde gozlenir. Cevikligi etkileyen en dnemli iki

unsur koordinasyon ve beceridir.

Strength

tzmbilizing and |
propuisive)(\gg

Sekil 6: Ceviklik ve fiziksel 6zellikler (Foran, 2001)
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Sporcular farkli gesitlerde ¢eviklik gosterebilirler. Ilki kagma veya kandirma
hareketlerinde ¢eviklik tiim viicudun yatay olarak yon degistirmesi, ya da si¢rama ve
atlama sirasinda viicudun dikey olarak yon degistirmesi ve son olarak tenis, squash
ve hokey gibi sporlarda hareket kontrolii i¢in viicut pargalarinin hizli hareketleri

olabilir(Foran,2001).

Ceviklik yetenegi antrenmanlarla kisa zamanda gelistirilebilir. Maximum
yapilan hareketlerde kompleks insan viicudunda birgok motorik 6zellik
calismaktadir. Bu ozellikler 6zel maclar ve c¢aligmalarla gelistirilebilir ve akill
antrendrler bu caligmalardan yararlanarak gen¢ oyuncularin c¢evikligini artirarak
gelistirir.

Bir¢ok hareket normal ritimde mactan dnce yiizlerce kez tekrarlanmaktadir.
Antrenman yapilirken hareketler yavas olmaktadir. Bu hareketler bize yeteri kadar
calisma siiresi taniyarak teknigin, dengenin, koordinasyonun ve konsantrasyonun

gelisimine katki saglamaktadir.

1.11.2 Ceviklik Calismalarinda Dikkat Edilecek Noktalar

Caligmalar 10 sn. den uzun slirmemeli ve anaerobik sisteme yonelik
olmalhdir. En az 2 veya 3 kez yon degistirilmelidir. Yana yapilan hareketler
odaklanmali. Farkli yone hareketler ileri veya geri hareketlerle hizli rotasyon
saglanmalidir. Calismalarin farkli yonde yapilmasi saglayarak bilek cevikligi
gelistirilmelidir. Bu calismalarda en iyi verimi maksimum siiratte ve yogunlukta
alinmaktadir. Eger ¢aligmalarda asir1 yorgunluk oldugunda toparlanma saglana kadar

durdurulmali sonra devam edilmelidir.

Antrenman programi gelistirirken segilecek dirillerin mevcut spordaki
gelisimi iyilestirmeye yonelik olmasi ¢ok Onemlidir. Uygulanacak her dirilin
arzulanan motor beceriye katkisina gore (ylizde olarak) bu diriller gruplanmalidir ve
genel, 6zel ya da belirli bir spor dalinda belirli bir hareketi gelistirmeye yonelik

olarak diizenlenmelidir (Foran, 2001).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu calismada 8 haftalik 6zel diizenlenmis pliometrik antrenmanin geng
erkek futbolcularin giic ve ¢evikligi etkisini ortaya ¢ikarmak amaciyla planlanmustir.
Bu aragtirmada, ¢eviklik ve gii¢ birlikte gézlenmis ve 6l¢iilmiistiir. Buna ek olarak,
cevikligi cok yonlii 6lgmek i¢in degisik odakli bir takim testler yapilmistir ve
parametreler sayesinde ceviklik ve gii¢ iliskisi daha objektif halde ortaya konmaya
calisilmigtir.

Pliometrige bagh olarak kuvvet ve verimlilik artisinin ¢eviklik antrenmanini
hedeflerini ytikseltecegi one siiriilmiistiir (Stone ve O’Bryant,1984). Ayrica futbol ve
tenisin yani sira ¢evikligin sporcular icin yararli olabilecegi diger spor olaylarinda da
pliometrik  hareketler kullanilmistir (Parsons ve Jones, 1998;Renfro,1999).
Pliometrik antrenmanin performans degiskenlerini yiikselttigi gosterilse de,
pliometrik antrenmanin gercekten cevikligi iyilestirdigi hakkinda mevcut ¢ok az
bilimsel veri vardir. Bu yiizden bu calismanin amaci 8 haftalik pliometrik

antrenmanin ¢eviklige ve giice etkilerini belirlemektir.

2.1 Arastirmaya Katilan Deneklerin ozellikleri

Deney grubu ve kontrol grubu, 14-15 yas grubundaki Kartal Spor yildiz
futbol takimi oyuncularindan olugmustur. Futbolcularin ¢alismalar oncesi kisisel
bilgi formlar1 doldurularak 6n test dlgiimleri alindi. Olgiimler Kartal spor Altyapi

tesislerinde yapildi. Her 6l¢tim araci deneklere test uygulayicisi tarafindan tanitildi.

Arastirmaya 14-15 yasinda erkek futbolculardan olusan 15°ser kisilik 2 ayri
grupla gerceklestirilmistir. Denekler rastgele iki gruba ayrildi. Calismaya 15 kisilik
pliometrik antrenman grubu, 15 kisilik kontrol grubu olmak iizere toplam 30 kisi
katilmistir. Denekler ¢alismaya goniillii olarak katilmigtir. Sporcularin galismaya

katilmalarinda saglik yoniinden herhangi bir engel olmadig1 tespit edilmistir.
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Sporculara c¢alismalarin hakkinda bilgi verilerek istek ve motivasyon
durumlar yiikseltildi. Motorik alan testleri 6ncesi gruplara gerekli 1sinma caligmalari
yaptirildi. Deney gruplarina, antrenman Oncesi 15-20 dakika 1sinma ve esneme
(stretching) hareketleri yaptirildi. Sporcular 4 hafta siliren bir hazirlik doneminin

ardindan ¢alismalara baslamislardir.

Tablo 2.1: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Temel Fiziksel Karakteristikler (Ort.£SS)

Deney Grubu Kontrol Grubu  P¥

N 15 15

Yas (yil) 14.20+0.41 14.07+0.26 0.031
Boy (cm) 160.20+5.89 156.87+£5.17 0.678
Viicut agirhg (kg) 48.67+6.14 45.73+4.99 0.331
Antrenman Yagsi (yil) 2.53+0.74 2.47+0.83 0.666

TP =T testinin anlamlilik degeri.

2.2 Deney: 8 haftalik pliometrik antrenman

Biitiin denekler, c¢alisma boyunca kendilerinin mevcut antrenman
aligkanliklarii arttirmay1 ve degistirmeyi kabul etti. Pliometrik antrenman grubu
arastirmacinin, alt ekstremiteler i¢in tasarladigi bir takim pliometrik egzersizleri
iceren 8 haftalik antrenman programinda yer aldi. Diger yandan, kontrol grubu
herhangi bir pliometrik egzersize katilmadi. Deneklerin hepsine herhangi baska bir
alt ekstremite gelistirici programa baglamamalar1 konusunda, sadece futbol
aktivitelerini gergeklestirmeleri yoniinde talimat verildi. Bunu kabul eden denekler

onceden hazirlanmig kabul formunu imzaladilar.

Futbolcular 8 haftalik pliometrik antrenmanlar1 6ncesi ontest ( 1. dlgiimler )
Olclimleri, sonrasit sontest (2. dlgiimler) dl¢limleri alindi. Calisma boyunca her iki
grup normal takim antrenmanini yapmis, ayrica deney grubu takim antrenmanina ek
olarak antrenmandan once 8 hafta, haftada 2 giin 20 ila 30 dakika arasi degisen

siirelerde pliometrik antrenman programini uygulamiglardir.
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Calismada uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi haftada iki
antrenman seansi olmak tizere gelistirildi. Antrenman programi pliometrik antrenman
prensiplerine uygun alt ekstremite i¢in yogunluk ve hacim temellerine gore
temellendirildi. Benzer diriller, setler ve tekrarlar konuldu. Fizyolojik ve psikolojik
acidan , 4 ila 6 haftalik yiiksek yogunluklu kuvvet antrenmani merkezi sinir sistemi
i¢cin haddinden fazla yorgunluk ve zorlama yapmayan en uygun (optimal) antrenman
siiresidir (Adams ve ark., 1992). Pliometrik antrenmanlar arasinda yeterli
toparlanmaya izin verecek Olciide arastirmacilar tarafindan tavsiye edilen sekilde

haftada iki olarak gerceklestirildi (Adams ve ark.,1992 ).

Antrenman yogunlugu her antrenman bdliimiinde 100 x 2 ayak temasinda
(yerle) 150 x 2 kadar ¢ikmistir, antrenmanin yogunlugu ve hacmi ilerleyen haftalarda
diizenli olarak arttirildi. Antrenman yogunlugu son haftada antrenman sonrasi testleri
etkilememesi i¢in diisiiriildii, buda daha once baska bir calismada da kullanilmis
(Miller ve ark., 2002). Pliometrik antrenman grubu giiniin ayn1 vaktinde haftada iki
giin olmak tlizere calisma boyunca antrenman yapti. Antrenman sirasinda, biitiin
denekler direk izlemeye maruz kaldilar ve her egzersizi nasil gerceklestirecekleri

konusunda yonlendirildiler.

2.3 Ol¢iim Metotlar:

2.3.1 Boy Agirhk Ol¢iimii

Deneklerin boylar1 ¢iplak ayak ile ecza tipi boy oOlcim aleti ile cm. cinsinden
Olclilmiigtiir. Viicut agirhig ise, ecza tipi baskiil ile lizerinde sadece sort ve tigort
kalacak sekilde kg cinsinden kaydedilmistir.

2.3.2 Istirahat Kalp Atim Sayisinin Ol¢iimii (IKAS)

Deneklerin istirahat kalp atim sayilar1 oturur pozisyonda steteskop

kullanilarak dinleme metodu ile 15sn. Olgiilerek dért ile garpildi ve kaydedildi.
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2.3.3 Dikey Sicrama ve Aerobik Gii¢ Ol¢iimii

Anaerobik gii¢ Olctimleri, dikey sigrama testi ile yapilmistir bu ol¢iimde
deneyin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabilecegi nokta arasindaki
mesafe cm cinsinden Olgiildi. Daha sonra deneklerin viicut agiliklarindan da
yararlanilarak asagida ki formiil ile gii¢ hesaplamasi yapildi.

P= v 49.(W). VD
P=Anaerobik Gii¢ (kgm /sn)
W= Viicut Agirhig (kg)
D= Sigrama Mesafesi (cm)
4,9 = Sabit Say1 (sn)

Place markers
on velcro-strip.

i : ..E ¥
Place one marker on velcro  Use other marker to mark
at point of highest reach. ~ point of highest jump.
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2.3.4 Yatay Sicrama Testi ( Durarak Uzun Atlama)

Denekler isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile ulasabilecegi en uzak
noktaya sigradi. Baslangi¢ ¢izgisiyle sporcunun ¢izgiye en yakin biraktigi iz

arasindaki mesafe ( cm ) cinsinden kaydedildi.

2.3.5 30 Metre Siirat Testi

Denekler futbol sahasinda 30 metre olarak belirlenmis iki ¢izgi arasinda
maksimal giiclerini kullanarak kendi istekleri ile c¢ikip kostular. Dereceleri Casio
marka kronometre ile tespit edildi.

2.3.6 T-Testi

Diiz bir ¢izgi boyunca 5 metre arayla 3 koni yerlestirilir. 4. bir koni de ortadaki

koniye 10 metre uzakliga yerlestirilir boylece bir “T” elde edilir.

+ Sporcu “t” nin alt kisminda baglar.

* Gozcii baglama isareti verir ve sporcu fotoseli gecince siire baglar.
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Sporcu ortadaki koniye kosar ve koniye dokunur.
Sporcu sagdaki koniye Smetre yan adimla gider ve dokunur.

Sporcu uzaktaki koniye dogru 10 metre yan adimlarla ulasir ve dokunur.

- F ¥+ ¥

Sporcu 5 metre geriye yan adimlarla giderek ortadaki koniye ulasir ve
dokunur.
- Sporcu 10 metre geriye kosarak “t”nin altindaki koniye dokunur.

+ Sporcu fotoseli gegince zaman durdurulur.

Pauole ve arkadaslar1 (2000) T testinin gegerlik ve giivenirligini arastirmistir
ve T testinin, bacak kuvvetini, bacak hizin1 ve ¢evikligi 6lgmede glivenilir oldugunu
bulmustur. T testinin sporcularin disiik ve yiiksek diizeydeki spor katilimini ayirt

ederken kullanilabilecegi de onerilmistir.
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2.3.7 Illinois Ceviklik Testi Prosediirleri

= Test ceviklik alani olusturmak icin 4 koni yerlestirerek ayarlanir. (10
metre derinlik 5 metre genislik.) a konisi baglama noktasini gosterir.

= B ve C konileri doniis noktalarini gosterir.

= D noktasi bitigi, gosterir.

= 3.3 metre arayla test alan1 merkezine 4 koni yerlestirilir.

= Eller omuz seviyesinde yiiz yere doniik sekilde baslanir.

= Basla komutuyla sporcu baslar ve fotoseli gegtiginde siire baslatilir.

= B ve C doniis noktalarinda konilere mutlaka elle dokunulur.

= Deneme bitis ¢izgisini gecince ve hicbir koni devrilmeden tamamlanir.

2.3.8 Hexagon (Altigen ) Ceviklik Testi

Yere her bir kenar1 24 in¢ olan her agis1 120 derece olan bir altigen bantla
cizilir. Altigenin ortasinda durulur. Altigenin i¢inde denek bandin disina dogru sigrar
ve tekrar hizla altigenin igine sigrar. Denek saat yoniinde yada diger yone dogru bir
sonraki kenara gecer ve altigeni tamamlar. Harekete baslamasi ile kronometre

baslatilir denek altigeni ii¢ tam tur tamamlayinca kronometre durdurulur.
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2.4 Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman

Deney  grubuna uygulanan  pliometrik  antrenman  programinda,
antrenmanlarin se¢imi, uygulama ilkeleri, antrenman sayilar1 ( siklig1 ), kapsam ve
diger etkenlerin planlanmasi genel bilgiler boliimiinde verilen bilgiler esas alinarak,
pliometrik antrenman ilkelerine uyulmustur.

2.4.1 Kapsam, Toparlanma ve Sikhk

Kapsam: Haftada 100 x 2 — 150 x 2 arasinda degisen si¢rama yogunluguna gore, 8

haftalik program sonucunda 2000 adet sigrama yapilmistir.

Setler Arasi Dinlenme: 1 — 2 dakika arasinda, yapilan dirile gore belirlenmistir.

Sikhik: Haftada iki glin antrenmandan 6nce uygulanmistir. Caligmalardan 6nce 15 —

20 dakika 1si1nma ve gerdirme ( stretching ) egzersizi yapilmistir.
Asagida Deney grubuna 8 hafta siire ile uygulanan hareketlerin uygulanisi ve

deneklere uygulanan pliometrik antrenman programi ( egzersiz tiirii, sigcrama sayisi,

set sayis1 ve toplam sigrama adedi ) verilmistir.
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2.4.2 Pliometrik Antrenman Dirilleri

Yanal hiz1 ve yon degisimini gelistirmek i¢in yapilir. Fitnes halkalar1 yanal
hareketi, ¢evikligi, hizlanmay1 ve dinamik dengeyi gelistirmek icin kullanilir. 1lk 7
diril fitnes halkalariyla yapilmistir.

2.4.2.1 Halkalarla Kutu Dirili

1. Halkalar kutu siraliyor gibi diizenlenir.

2. Yiiziiniiz ilk daireye doniik ayaklar kalca
genisliginden hafifce acik sekilde durun.

3. iki ayaginiz1 kullanarak ileri hoplayn ve

ilk dairenin i¢ine inin.

4. Simdi sola hoplayin ve yandaki dairenin igine
inin. Sonra geri sigrayin ve arkanizdaki daireye
inin. Son olarak saginizdaki son daireye inin.

5. Dinlenin ve tekrarlaym. Yerle temas siirenizi

minimum tutmaya ¢aligin.

2.4.2.2 Sag Bacak Dairelerle Halka Dirili

1. Halkalar1 kutu siraliyor gibi diizenlenir.
2.Yiizlinliz ilk daireye doniikk ayaklar kalca
genigliginden hafifce acgik sekilde durun.

3.Sag ayaginiz1 kullanarak ileri hoplaym ve ilk
dairenin igine inin.

4.Simdi sola hoplaymn ve yandaki dairenin i¢ine
inin. Sonra geri sigrayin ve arkanizdaki daireye
inin. Son olarak saginizdaki son daireye inin.

5. Dinlenin ve tekrarlayin. Yerle temas siirenizi

minimum tutmaya calisin.
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2.4.2.3 Sol Bacak Dairelerle Kutu Dirili

1. Halkalar1 kutu siraliyor gibi diizenlenir.
2. Yiiziiniiz ilk daireye doniik ayaklar kalga
genigliginden hafifce agik sekilde durun.

3. Sol ayagimizi kullanarak ileri hoplayin
ve ilk dairenin igine inin.

4. Simdi sola hoplayin ve yandaki

dairenin igine inin. Sonra geri

sigrayin ve arkanizdaki daireye inin.

Son olarak saginizdaki son daireye inin.

5.  Dinlenin ve tekrarlayin. Yerle temas

slirenizi minimum tutmaya ¢aligin.

2.4.2.4 Sag Bacakla Yatay Hoplama

1. Halkalar1 ileriye dogru arka arkaya siralayin.

2. Sag bacakla bir halkadan arka arkaya digerine si¢rayin.

3. Sigramalar arka arkaya durmadan gerceklestirin.
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2.4.2.5 Sol Bacakla Yatay Hoplama

1. Halkalar1 ileriye dogru arka arkaya siralayin.
2. Sag bacakla bir halkadan arka arkaya digerine sigrayin.

3. Sigramalar arka arkaya durmadan gerceklestirin.

2.4.2.6 Halkalarla Yan Sicramalar

1. Halkalar esit araliklarla yan yana diizenlenir.

2. Bir halkadan digerine tek bacakla si¢rayin her seferinde bacak degistirin.

3. Tek ayakla yere inin ve hemen ardindan halkanin {stliinden diger yana halkaya
sigrayin.

4. Sigramalar arsinda beklemeyin ve ¢okmeyin(squat)
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2.4.2.7 180 Derece Sigcrama Dirili

Halkalar1 dogrusal sekilde yan yana diizenlenir.
Bir halkadan digerine her defasinda havada 180 derece donerek sigrayin.

. Tekrar sigramadan once ¢ift ayaginiz iistiinde dengede durun.

oW

. Halkalar bitene kadar sigramalar devam edin

OO

2.4.2.8 Kasa Sicrama Dirili

1. Emniyetli ( yerinden oynamayacak, saglam)
bir kasa ontlinde durun.
2. Kasaya sigrayin ve hemen yere ayni

pozisyona geri doniin.

3. Seri bir sekilde tekrarlanir.
4. 1leri geri miimkiin olan en hizli bigimde

Sigranir.

2.4.2.9 Kutuya Yan Sicrama

1.Kutunun yaninda ayaklar kalca
genisliginden hafif acik sekilde durun.

2.Viicudunuzu yar1 squat pozisyonuna indirin

ve kutunun tistline sigrayin.
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3. Sigramadan once ¢okiip beklemeyin, asagr dogru c¢okerken ve yukari sigcrama
arasindaki siireyi en az tutun.
4. Ayaklar kutunun iistiine yumusakca inmelidir.

5. Sonra (sigramadan) gerinin ve tekrarlayin

2.4.2.10 Kutu Yaninda Push-Offlar (itmeler)

1.Kutunun yaninda durun ve sol ayaginizi kutunun istiine koyun.

2.Sadece kutudaki sol ayaktan gii¢ alarak viicudunuzu miimkiin oldugunca yukari
dikey sekilde itin(patlayin).

3.Kutunun {izerine sag ayakla inin ve sol ayak yere kutunun diger tarafina insin.

4.Kutunun diger yanindan tekrarlayin.

2.4.2.11 Zigzag Hoplamalar

1.Ceviklik merdiveninin ya da benzer bir

objenin solunda 30-60 cm wuzaklikta durun.

2.Cift ayakla kuvvetle sicraymn ve merdivenin

diger yanina inin.
3.Tekrarlayin ve diger yana geg¢in, merdivenin

sonuna kadar tekrarlamaya devam edin.

4.Yere inerken cift sigrama yapmayin ve —

yerle temas siiresini minimumda tutun. _
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2.4.2.12 Hexagon Ceviklik Dirili

'“‘.""-u.l—"!"
! 1
ALl o L

A
TR ™
N\l Y

1.Kisi altigenin ortasinda 6n ¢izgiye bakar konumda cift ayak iistiinde durarak baslar.
2.Cizginin Ustiinden digar1 sigrar ve ayni ¢izgi iistlin dengeli yerine sigrar.

3.Sonra diger kenara gecerken yiiz ve ayaklar ayni yone bakarak, altigenin diger
kenart {istiinden digar1 ve geri igeri seklinde sigranir.

4. Calismay1 hem saat yoniinde hem de saat yoniiniin tersine yapilir.

2.4.2.13 Engel Uzerinden Cift Bacak Sicrama

1. 15 cm yiiksekligindeki engelleri esit araliklarla siralanir.
Engellerin 6niinde durun ¢ift ayakla birinci engelin {izerinden sigrayin.
Engellerin iizerinden sigrarken kollarinizi da sigrama yoniinde kullanin.

Engeller bitene kadar sigramaya devam edin.

w»ok »w N

Yere inerken ¢ift sigrama yapmayin ve yerle temas siiresini minimum tutun.
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2.4.2.14 Engel Uzerinden Sag Bacak Si¢crama

15 cm Yiiksekliginde engeller esit araliklarla dizilir.
Engellerin 6niinde durun, sag ayakla birinci engelin iizerinde sigrayin.
Engelleri tamamlayana kadar sigramaya devam edin.

Engellerin iizerinden sigrarken kollarinizi sigrama yoniinde kullanin.

A

Yere inerken cift sigrama yapmayin ve yerle temas siiresini minimum tutun.

2.4.2.15 Engel Uzerinden Sol Bacak Sicrama

w»ok »w N

15 cm Yiiksekliginde engeller esit araliklarla dizilir.

Engellerin 6niinde durun, sol ayakla birinci engelin iizerinde sigray.
Engelleri tamamlayana kadar sigramaya devam edin.
Engellerin iizerinden sigrarken kollarinizi sigrama yoniinde kullanin.

Yere inerken ¢ift sigrama yapmayin ve yerle temas siiresini minimum tutun.
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Sekil 7: Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Program Protokol

Toplam Setler
Hafta Egzersiz Tiirii SicramaTekrar Set Sicrama | Arasi
Sayisi Sayisi Adedi Dinlenme

1 2 3 6 10 10 10 10

1. 7 8 9 10 10 10 10 10 2 200 1-2dk.
11 12 10 10
1 2 3 6 10 10 10 10

2. 7 8 910 10 10 10 10 2 200 1-2dk.
11 12 10 10
1 2 3 6 10 10 10 10

3. 7 8 910 10 10 10 10 2 200 1-2dk.
11 12 10 10
4 5 6 7 14 14 14 14

4. 8 910 11 14 16 16 16 2 300 1-2dk.
12 13 16 16
4 56 7 14 14 14 14

5. 8§ 9 10 16 16 16 16 2 300 1-2dk.
1112 13 16 16
4567 14 14 14 14

6. 8 910 16 16 16 16 2 300 1-2dk.
1112 13 16 16
6 789 14 14 14 14

7. 10 11 12 16 16 16 16 2 300 1-2dk.
13 14 15 16 16
6 78 9 10 10 10 10

8. 1011 12 10 10 10 10 2 200 1-2dk.
13 14 15 10 10

NOT: Antrenmandaki her yerle temas bir sigrama olarak kabul edilmistir. Egzersiz

tirii  slitunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin

numaralarini belirtmektedir.
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2.5 Kullamlan istatistiksel Analiz

Gruplara ait ortalama, standart sapma, minimum maksimum degerlerin
belirlenmesinde betimleyici istatistik kullanildi. Yiizde degisim, grup i¢i ¢alisma
uygulama oncesi ve sonrasi degisim diizeyinin belirlenmesi i¢in yiizde istatistik
gruplarin Ontest ve sontest degerleri arasinda fark olup olmadigini test etmek igin
eslestirilmis T testi (Paired Samples T Test), gruplar arasi karsilagtirmalar i¢in ise

bagimsiz 6rneklem T testi (Independent Samples T Test) istatistigi kullanilmistir.

Istatistiksel islemlere ge¢gmeden dnce verilerin normal dagilim ve homojenlik
testleri yapilmistir. Normal dagilima uygunluk testi i¢in Kolmogorov-Smirnov Test
(K-S Test), varyans benzerlik analizi i¢in Levene testi kullanilmistir. K-S testi i¢in
anlamlilik yaklasimi olarak Asimtotik yaklagim (kurulu olasilik) kullanilmis ve

anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak belirlenmistir.

Istatistiksel analizler SPSS 15.0 for Windows programi kullanilarak
gergeklestirildi(tablo gosterimi APA formatinda yapilmustir).
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3. BULGULAR

Bu calisma klasik futbol antrenmanina ilave edilen pliometrik ¢alismalarin 14
yas grubu cocuklarda baz1 fiziksel ve motorik beceriler iizerindeki etkileri
karsilagtirmali olarak incelenmis, elde edilen sonuglar tablolar ve grafikler halinde

sunulmustur.

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Temel Fiziksel Karakteristikler (Ort.£SS)

Deney Grubu  Kontrol Grubu  Pf

N 15 15

Yas (y1l) 14.20+0.41 14.07+0.26 0.031
Boy (cm) 160.20+5.89 156.87+5.17 0.678
Viicut agirh@ (kg) 48.67+6.14 45.73+4.99 0.331
Antrenman Yas1 (yil) 2.53+0.74 2.47+0.83 0.666

1P =T testinin anlamlilik degeri.

Tablo 1° deki veriler 15181inda ¢aligmaya dahil edilen deney grubunun yas
ortalamasinin 14.20+0.41 yil, boy ortalamasinin 160.20+£5.89 cm, viicut agirlig
ortalamasinin  48.60+6.14 kg. ve antrenman yast 2.53 + 0.74 yil oldugu

goriilmektedir.

Kontrol grubunun yas ortalamasmin 14.07 + 0.26 yil, boy ortalamasinin
156.87 = 5.17 cm, viicut agirlig1 ortalamasinin 45.73 + 4.99 kg. ve antrenman yasi
2.47 + 0.83 oldugu goriilmektedir. Her iki grubun temel fiziksel karakteristigi

arasinda normal dagilim oldugu goriilmektedir.

48



3.1 Deney ve Kontrol Grubunun Ontest ve Sontest Bulgularina Ait Verilerin

Analizleri

Tablo 2: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Boy Degerlerindeki Degisimler (Ort£SS).

Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%deg. %deg.
Ort.+SS T Sd | fark cm Ort.£SS t sd | fark cm
Boy Ontest | 160.20+5.89 0.75 % 156.87+5.17 0.80 %
-8.29*%* | 14 -10.72%*% | 14
(cm) Sontest | 161.40+5.67 120em | 158.13%5.10 1.26 cm

**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubunun Ontest ve
sontest boy skorlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur

(strastyla t(14)=-8.29, p=.000, t(14)=-10.72, p=.000).

Tablo 3: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Viicut Agirligi Degerlerindeki Degisimler

(Ort£SS).
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%deg Y%degisi
Ort+SS T Sd | Frk kg Ort.£SS t sd | fark kg
Viicut  Ontest | 48.60+6.03 45.73+4.99
1.79 % 2.62 %
agirhgi -2.39*% | 14 -3.85% 14
sontes | 49.47+5.88 0.87kg | 46.93+4.70 1.2 kg
(kg)
*p<.05

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest viicut
agirligr skorlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmustur (t(14)= -
2.39. p=.032), kontrol grubunun ontest ve sontest viicut agirligi skorlar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur (t(14)= -3.850, p=002).
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Tablo 4: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Istirahat Kalp Atim Sayisi Degerlerindeki

Degisimler. (Ort£SS)

Deney grubu (n=15)

Kontrol grubu (n=15)

%degisim %degisim
Ort£SS T Sd | fark attim | Ort.£SS sd | fark atim
iKAS Ontest | 93.87+8.8 7.67 % 1.18 %
9.0%** 14 90.40+4.22 2.256* | 14
(atim/dk) 7.2 atm 0.93 atm
Sontest | 86.67+8.23 89.33+4.18

#p<.05, **p< .01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubunun Ontest ve sontest

istirahat kalp atim sayis1 skorlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik

bulunmustur. Deney grubu 8 haftalik dzel egzersiz uygulamasi sonrasi IKAS daha

fazla disme bulunmustur (sirastyla t(14)=9.0, p=.000, t(14)= 2.256, p=.041).

Tablo 5 :Deney ve Kontrol Grubuna Ait Sprint 30 Metre Degerlerindeki Degisimler

(Ort=SS).
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisim %degisim
Ort£SS T sd | fark sn Ort+SS |t sd | fark sn
Sprint ontest | 4.73+0.22 3.38% 4.88+.25 0.04 %
11.346** | 14 425 | 14
30 m(sn) Sontest | 4.57+0.25 0.16 sn 4.86+.22 0.2 sn
**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest sontest 30 metre

sprint skorlar1 arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunurken (t(14)=

11.346, p=.000), kontrol grubunun Ontest ve sontest 30 metre sprint skorlar1 arasinda

istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmamistir (t(14)= 0.425, p=.677).
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Tablo 6: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Yatay Sicrama Degerlerindeki Degisimler

(Ort+SS)
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisim %degisim
Ort£SS T sd | fark cm Ort.£SS t sd | fark cm
Yat Ontest | 199.13+14.12 182.06+14.24
Ay 5.99 % 1.83 %
Sigrama S1.73%% | 14 -3.78* | 14
Sontest | 211.06+14.07 11.93 cm | 185.40+14.27 3.34 cm
(cm)
**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubunun Ontest ve
sontest yatay sicrama skorlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik

bulunmustur (sirastyla t(14)=-7.726, p=.000, t(14)=-3.780, p=.002).

Tablo 7: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Dikey Sicrama Degerlerindeki Degigsimler

(Ort=SS).
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
Y%degisim %deg
Ort£SS T Sd fark cm Ort.+SS t sd | fark cm
Dikey si¢. Ontest 37.40+4.40 10.5 % 36.33£3.17 1.84 %
-5.14%*% | 14 -1.28 | 14
(cm) Sontest | 41.33£4.40 3.93cm | 37.00+5.08 0.67 cm
**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest dikey
sigrama skorlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunurken (t(14)= -
5.141, p=.000), kontrol grubunun ontest ve sontest dikey sicrama skorlar1 arasinda

istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmamuistir (t(14)=-1.276, p=.223).
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Tablo 8: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Dikey Giic Degerlerindeki Degisimler.

(Ort=SS)
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisim %degisim
Ort£SS T Sd | farkkgm/sn | Ort.£SS t sd | Farkkgm/sn
. Ontest | 93.53+8.89 92.2549.57
Gii¢ 7.82 %
4.34%*% | 14 1.56 | 14 | 212 9%
(kgm/sn) Sontest | 100.84+5.41 7.31 kgm/sn | 90.29+7.62
-1.96 kgm/sn

wHp< 01,

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest giic
skorlar1 arasinda %7.82 artis olmustur. istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulunurken (t(14) = 4.34, p=.001), kontrol grubunun 6ntest ve sontest gii¢c skorlari
arasinda % -2.12 azalis olmustur. Istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmamustir

(t(14)= 1.56, p=.142).

Tablo 9: Deney ve Kontrol Grubuna Ait 7-Test Ceviklik Degerlerindeki Degisimler

(Ort=SS).
Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisim %degisim
Ort£SS T sd | fark sn Ort+SS |t sd | fark sn
Ontest | 11.14+0.49 574 % 11.51+.38 1.21%
t-test (sn) 8.34%* | 14 1.31 14

Sontest | 10.50+0.39 0.64 sn 11.37+.61 0.14 sn

**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest t test
skorlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunurken (t(14)= 8.37,
p=.000), kontrol grubunun Ontest ve sontest t test skorlar1 arasinda istatistiksel acidan

anlamli farklilik bulunmamistir (t(14)=1.313, p=.210).
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Tablo 10: Deney ve Kontrol Grubuna Ait [linois Degerlerindeki Degisimler

(Ort£SS).
Ort+SS Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisi %degisi

Ort£SS T Sd | fark sn Ort.+SS t sd fark sn

ilinois  ontest | 17.13+0.48 6.88% | 17.43£.50 2.00 %
9.14*%* 14 4.256** | 14

(sn) sontest | 15.95+0.50 ‘ ‘ L18sn | 17.08+ .47 0.35 sn
**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubunun ontest ve
sontest cabukluk skorlar1 arasinda istatistiksel agidan anlaml farklilik bulunmustur

(swrastyla t(14)=9.138, p=.000, t(14)=4.256, p=.001).

Tablo 11: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Hexagonal Test Degerlerindeki
Degisimler(Ort£SS).

Ort+SS Deney grubu (n=15) Kontrol grubu (n=15)
%degisim %degisim
Ort+SS T sd | fark sn Ort.+SS t sd | fark sn
Hexagon Ontest | 11.45+0.56 12.66 % | 11.51+0.42 3.12%
9.06** | 14 3.83* | 14
(sn) Sontest | 10.00+0.37 1.45 sn 11.15+0.43 0.36 sn
**p<.01.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney ve kontrol grubunun ontest ve
sontest hexagonal test skorlar1 arasinda istatistiksel ac¢idan anlamli farklilik

bulunmustur (sirasiyla t(14)=9.062, p=.000), t(14)= 3.832, p=.002).
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3.2 Her iki Grubun Ontest ve Sontest Farklarimn Karsilastirmasmm Iceren

Analizler Sunulmustur.

Tablo12: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Boy Farklarmin
Karsilagtirilmasi(Ort+SS)

Grup (n=15) Fark Ort£SS t Sd P
Deney 1.20+0.56

Boy (cm) -0.357 28 724
Kontrol 1.27+0.46

Gruplar aras1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun boy degerleri

arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (t(28)=-.357, p>.05).

Tablo 13: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Viicut Agirligi Farklarinin

Karsilastirilmasi
Grup (n=15) Fark Ort£SS t Sd P
Viicut agirhg1 Deney 73+1.38
-.983 28 334
(kg) Kontrol 1.20+1.20

Gruplar aras1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun viicut agirhig

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmamustir (t(28)=-.983, p>.05).

Tablo 14: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest /KAS Farklarmin

Karsilagtirilmasi
Fark Ort+SS t sd P
Grup (n=15)
) Deney 7.2+8.12
IKAS (cm) 6.321%% 27 .000
Kontrol -1.06 + 1.83
**p<.01.

Gruplar aras1 karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun kalp atim sayisi

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t(27)=-6.321, p<.01).
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Tablo15: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Sprint 30 Metre Farklarinin

Karsilastirilmasi
Grup (n=15)  Fark Ort£SS t Sd P
Deney -.16 £.05
Sprint 30 m (sn) -5.399%* 22.692 .000
Kontrol -01+.09
**p<.01.

Gruplar aras1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun 30 metre sprint

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t(22.692)=-5.399, p<.05).

Tablo 16: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Yatay Sicrama Farklarinin

Karsilagtirilmasi
Grup (n=15) Fark Ort+SS t sd p
Deney 11.93 £5.98
Yatay sicrama (cm) 4.835%* 28  .000
Kontrol 3.33£3.41
**p<.01.

Gruplar arasi karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun yatay degerleri

arasinda anlaml farklilik bulunmustur (t(28)=4.835, p<.05).

Tablo 17: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Dikey Sicrama Farklarmin

Karsilagtirilmasi
Grup
Fark Ort+SS t sd p
(n=15)
Deney 3.93+2.96
Dikey sicrama (cm) 3.526%* 28  .001
Kontrol .66 +2.02
**p<.01.

Gruplar arast karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun dikey si¢rama

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t(28)=3.526, p<.05).
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Tablo 18: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Dikey Gii¢ Farklarmin

Karsilastirilmasi
Grup (n=15) Fark Ort+SS t sd p
Deney 7.31+6.53
Giic (kgm/sn) 2.54* 28 .017
Kontrol 1.97+4.89
*p<.05.

Gruplar arasi karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun gii¢ degerleri

arasinda anlamli farklilik  bulunmustur (t(28)=2.54, p<.05).

Tablo 19: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest T-Test Ceviklik Farklarmnin

Karsilastirilmasi
Grup (n=15)  Fark Ort=SS t sd p
Deney -.63+.29
T — Test (sn) -3.696** 28  .001
Kontrol -14+ 42
**p<.01.

Gruplar aras1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun t test degerleri

arasinda anlaml farklilik bulunmustur (t(28)=-3.696, p<.05).

Tablo 20: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest [/linois Ceviklik Farklarinin

Karsilagtirilmasi
Grup (n=15) Fark Ort+SS t sd p
] Deney -1.18 + .50
Illinois (sn) -5.368%** 28 .000
Kontrol -35+.32
**p<.01.

Gruplar arasi1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun ¢eviklik (illinois)

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t(28)= -5.368, p<.05).
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Tablo 21: Deney ve Kontrol Grubunun Ontest-Sontest Hexagon Ceviklik Farklarinin

Karsilastirilmasi.

Hexagon (sn)

Grup P
Fark Ort+SS t Sd

(n=15)

Deney -1.45+ .61

-5.876** 28 .000

Kontrol -36 +.36

*p<.0l.

Gruplar aras1 karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun hexagon

degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t(28)=-5.876, p<.05).
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3.3 Grafikler Gruplarin On Test Son Test Degerleri

Grafik 1 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Boy Degerlerindeki Degisimler

gurup
deney kontrol

200,00

150,00

(cm)

100,00

boy

50,00

0,00~
hoyl hoy?2 hoyl hoy?2

Yukarida grafikte de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun Ontest ve
sontest boy degerlerindeki degisim birbirine yakindir. Deney grubundaki degisim
% 0.75 (fark 1.20 cm), kontrol grubu % 0,80 (fark 1.26 cm) olmustur.
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Grafik 2 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Viicut Agirligt Degerlerindeki

Degisimler.

gurup
deney kontrol

50,00

40,00
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0,00~
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Yukarida grafikte de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun oOntest ve
sontest viicut agirligi degerlerindeki degisim deney grubunda daha fazladir. Deney
grubunda degisim % 1.79 (fark 0.87 kg), kontrol grubu % 2,62 (fark 1.2 kg)

diizeyinde olmustur.
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Grafik 3 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Istirahat Kalp Atim Sayisi

Degerlerindeki Degisimler

gurup
deney kontrol

100,00

80,00

(atm/dk)

60,00

40,00

20,00

istirahat kalp atim haiza

ikasl ikas2 ikasl ikas2

Yukarida grafikte goriildiigii gibi deney grubunun ontest ve sonteste IKAS
degerlerindeki degisim deney grubunda daha fazladir. Deney grubundaki degisim %
14,76’dir  (fark 13.86 atm/dk), kontrol grubunda ise % 1,18’dir. (fark 0.93 atm/dk)

diizeyinde olmustur.
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Grafik 4 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Sprint 30 Metre Degerlerindeki

Degisimler

gurup
deney kontrol

5,007

4,007

(sn)

3,007

2,007

30m siuarat kosusu

1,007

0,00~

otuzl otuz2 otuzl otuz?

Yukarida grafikte de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun ontest ve
sontest 30 metre degerleri degisim deney grubunda daha fazladir. Deney

grubundaki degisim % 3,38 (fark 0.16 sn) , kontrol grubu % 0,4 (fark 0.02 sn)

diizeyinde olmustur.
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Grafik 5 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Yatay Sicrama Degerlerindeki

Degisimler

gurup
deney kontrol
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0,00~
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Yukarida grafikte de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun dntest ve
sontest yatay sicrama degerleri degisimi deney grubunda daha fazladir. Deney
grubunda degisim % 5,99, (fark 11.93 cm), kontrol grubu % 1,83, (fark 3.34 cm)

diizeyinde olmustur.
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Grafik 6 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Dikey Sigrama Degerlerindeki Degisimler

gurup
deney kontrol
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Yukarida grafikte de goriildiigii gibi deney ve kontrol grubunun ontest ve
sontest dikey sicrama degerleri degisimi deney grubunda daha fazladir. Deney
grubundaki degisim % 10,5, (fark 3.93 cm) , kontrol grubu % 1,84 , (fark 0.66 cm)

diizeyinde olmustur.
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Grafik 7 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait T Test Degerlerindeki Degisimler

gurup
deney kontrol
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Yukarida grafikte de gorildiigii gibi deney ve kontrol grubunun 6ntest ve
sontest t-test degerleri degisimi deney grubunda daha fazladir. Deney grubundaki
degisim % 5,74, (fark 0.64 sn), kontrol grubu % 1,21, (fark 0.14sn) diizeyinde

olmustur.
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Grafik 8 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Ilinois Degerlerindeki Degisimler

gurup
deney kontrol

20,00 7

15,00 7

(sn)

10,00
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5,007

0,00~

ilinol ilino2 ilinol ilino2

Yukarida grafikte de gorildiigii gibi deney ve kontrol grubunun 6ntest ve
sontest ilinois degerleri degisim deney grubunda daha fazladir. deney grubu %

6,88, (fark 1.18 sn), kontrol grubu % 2,00, (fark 0.35 sn) diizeyinde gerceklesmistir.
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Grafik 9 : Deney ve Kontrol Grubuna Ait Hexagonal Test Degerlerindeki

Degisimler

gurup
deney kontrol

12,00

10,00 1

(sn)
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0,00~
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Yukarida grafikte de goriildiigli gibi deney ve kontrol grubunun Ontest ve
sontest hexogen degerleri degisimi deney grubunda daha fazladir. Deney grubundaki
degisim % 12,66, (fark 1.45 sn), kontrol grubu % 3,12, (fark 0.36 sn) diizeyinde
gergeklesmistir.
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Grafik 10: Deney ve Kontrol Grubuna Ait Dikey Gii¢ Test Degerlerindeki

Degisimler.
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Yukarida grafikte de goriildiigli gibi, deney ve kontrol grubunun Ontest ve
sontest dikey giic degerleri degisim deney grubunda daha fazladir. Deney
grubundaki degisim % 7.82, (fark 7.31kgm/sn) kontrol grubu % -2.12, (fark 1.96

km/sn) diizeyinde gerceklesmistir.
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4. TARTISMA VE SONUC

Bu caligmada 8 haftalik pliometrik antrenmanin geng¢ erkek futbolcularin
giic ve cevikligi tlizerine etkisi aragtirllmistir. Deney grubu (futbol antrenmani +
pliometrik antrenman) ve kontrol grubuna (sadece futbol antrenmani) ait bulgular
karsilastirildiginda, uygulanan programin sporcularin dlgiilen parametrelerinde
onemli artislara yol actig1 belirlenmistir. Bununla birlikte en fazla de§isimin
deney grubunda ortaya ciktigi goriilmiistiir. Gozlenen ve oOlgiilen her ozellik

tartisma boliimiinde ele alinmistir.

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest boy
skorlar1 arasinda istatistiksel ag¢idan anlamli farklilik bulunmustur. Deneklerin
antrenman Oncesi boy degerleri Tablo 2’ de goriildigi gibi 160.20 + 5.89 c¢cm iken
antrenman sonrasinda % 0.75’lik artigla 161.40 =+ 5.67 cm. olarak
Olciilmiistiir(p<.01). Diger yandan; kontrol grubunun antrenman 6ncesi boy degerleri
156.87 £ 5.17 cm iken antrenman sonrasinda % 0.80’lik artigla 158.13 £ 5.10 cm
olarak oOl¢iilmiistiir. Kontrol grubunun oOntest ve sontest boy skorlari arasinda
istatistiksel agidan anlamli  farklihlk bulunmustur (p<0.01) Gruplar arasi
karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun boy artis degerleri arasinda anlaml
farklilik bulunmamgtir. Her iki grupta da son testinde gozlenen bu anlaml farklilik
gruplarin biyolojik olarak biiylime ve gelisim donemlerinde olmalartyla agiklanabilir

(Topkaya, 2007).

Yapilan istatistiksel analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest viicut
agirhigr skorlart arasinda istatistiksel agidan anlamli  farklilik  bulunmustur.
Deneklerin antrenman Oncesi viicut agirligi degerleri Tablo 3’te goriildiigi gibi 48.60
+ 6.03 kg. iken antrenman sonrasinda % 1.72’lik artigla 49.33 + 5.88 kg. olmugtur.
Bu degerler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmustur (p<.05).
Kontrol grubunun antrenman oncesi viicut agirhigr degerleri 45.73 + 4.99 kg iken
antrenman sonrasinda % 2.62°lik artigla 46.93 + 4.70 kg. olarak bulunmustur.
Kontrol grubunun ontest ve sontest viicut agiligi1 skorlar1 arasinda istatistiksel agidan

anlamli farklilik bulunmustur(p<.05). Fakat gruplar aras1 karsilagtirmalarda, deney ve
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kontrol grubunun viicut agirlig1 artiglar1 arasinda anlamli farklilik bulunmamustir.
Her iki grubun viicut agirligindaki artig, yas gelisim donemin Ozelliklerine baglh
olarak normal degerlendirilebilir. Yasla kilo artig1 arasindaki iligski biiylimeye bagh

olarak anlasilmaktadir (Topkaya, 2007).

Ozitin (1999), 15-16 yas grubu basketbolcularda uyguladigi pliometrik
antrenman ve ¢abuk kuvvet calismalar1 sonucu pliometrik deney grubunun degeri 6n
testte 73,53 kg iken son testte 71,73 kg olarak bulmustur. Cabuk kuvvet grubunun
degeri On testte 68,07 kg iken son testte 66,66 kg olarak bulmustur. Bu degerler her
iki grup i¢in istatistiksel acidan anlamli olarak tespit edilmistir(P<0.05).

Anil ve arkadaglar1 (2001), yaptiklar1 pliometrik antrenmana katilan deney

grubu sporculariin viicut agirligini istatistiksel agidan anlamli bulmustur(P<0.01).

Cicioglu ve arkadaslar1 (1996), yapmis olduklar1 pliometrik antrenman
sonucu basketbolcu deney grubunun viicut agirligindaki degisimi istatistiksel agidan

anlamli bulmustur (P<0.05).

Celik (2003), 15 -17 yas grubu erkek basketbolculara farkli cabukluk
caligsmalarinda viicut agirhig1 degerini deney grubu 1° de (P<0.01), deney grubu 2’ de
(P<0.05) ve kontrol grubunda (P<0.01) seviyesinde (artis gozlenmistir) anlamli

bulmustur.

Kutlu ve arkadaslar1 (2001), pliometrik antrenman sonucu; pliometrik
antrenman grubunun viicut agirligi degeri (P<0.01) seviyesinde degisimi anlamli
bulurken, deney grubunun ve kontrol grubunun degerlerini anlamsiz

bulmuslardir(P<0.05).
Kaldirimer  (1999), agirlik topuyla yaptigi pliometrik ¢aligma sonucu

hentbolcu deneklerin antrenman oncesi viicut agirhigmmi 77.00 = 11,92 kg iken

antrenman sonrasi 76,50 + 11,24 kg olarak, grubun degerleri ise on teste 76, 4316 kg
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iken, son testte 75,75 =+ 5,83 kg olarak tespit etmistir. Bu degerler istatistiksel

acidan anlamsiz bulunmustur (P<0.05).

Arslan (2004), yapmis oldugu pliometrik antrenman sonrasi deney grubu
sporcularinin  viicut agirligt degerlerini istatistiksel ag¢idan anlamsiz bulurken
(P<0.05), kontrol grubu sporcularinin viicut agirligi degerlerini ise (P<0.05) anlamh

bulmustur.

Cakmak (1997), Cicioglu (1995), yaptiklar1 ¢alismalarda deney ve kontrol
grubu sporcularinin  viicut agiligi degerlerini istatistiksel agidan anlamsiz

bulmustur(P<0.05).

Istirahat Kalp Atim Sayisi (IKAS) 6&lgiimleri de biitiin sporcular igin
hesaplanmistir. Deney grubundaki sporcularin pliometrik antrenman &ncesi IKAS
degerleri Grafik 3’te goriildiigii gibi 93.86 + 8.79 atim iken, antrenman sonrasinda %
7.67°lik bir diisiisle 86.67 = 8.23 atim/dk bulmustur(Tablo-4). Deney grubunun
Ontest ve sontest skorlari arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik bulunmustur
(p<.01). Kontrol grubunun antrenman &ncesi degerleri 90.40 + 4.22 atim/dk iken
antrenman sonrasinda % 1.18’lik bir diisiisle 89.33 + 4.18 atim/dk olarak
dl¢iilmiistiir. Diger yandan, kontrol grubunun ontest ve sontest IKAS skorlart
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik bulunmustur (P<0.05). Ayrica gruplar
arasi1 karsilastirmalarda da, deney ve kontrol grubunun IKAS degisimleri arasinda
anlamli farklilik bulunmustur(p<.01). Bu bulgular pliometrik antrenmanin dinlenme
durumunda kalp atim sayisini sporcularin nabiz atimlarinda etkili oldugunu

gostermektedir.

Ates (2005), yaptigt pliometrik antrenman sonucunda deney grubu
sporcularmin IKAS degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur(P<0.01) .
Deneklerin antrenman 6ncesi IKAS 76,33 + 4,96 atim/dk iken, antrenman sonrasi bu
deger 67,67 £ 5,51 atim/dk’ya diismiistiir. Deney kontrol grubu sporcular1 arasinda
fark antrenman Oncesi anlamsizken, antrenmandan sonra bu fark istatistiksel a¢idan

anlamli bulunmustur(P<0.01) .
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Marash (1997) yapmis oldugu calismaya katilan deney grubu sporcularinin
IKAS degerlerini 6n testte 83,06 + 1,53 atim/dk iken, son testte 74 + 2,42 atim/dk
olarak tespit etmis ve %10,9’luk bir fark kaydetmistir. Deney grubundaki bu

gelismeyi istatistiksel olarak anlamli bulmustur(P<0.05).

Agaoglu ve arkadaglar1 (2000) c¢alismalarina katilan deney grubu
sporcularmin  IKAS degerlerini antrenman &ncesinde 69,43 + 8,09 atim/dk,
antrenman sonrasinda 66,62 £ 7,33 atim/dk olarak tespit etmislerdir ve istatistiksel

olarak anlamli bulmuglardir(P<0.05).

Kaldirimer (1999), calismalarma katilan deney grubunun IKAS degerlerini
antrenman Oncesinde 69,43 + 8.09 atim/dk iken, antrenman sonrasinda bu degeri
66,62 + 7,33 atim/dk olarak 6l¢miistiir ve (P<0.05) seviyesinde anlamli bulmustur;
kontrol grubu sporcularinin IKAS degerini ise 6n testte 63,12 (P<0.01) 5,70 atim/dk,
son testte 63,75 + 4,56 atim/dk olarak tespit etmis ve bu degeri anlamsiz
bulmustur(P<0.05).

Ozitin ve arkadaslar1 (1999), sporcularm IKAS degerlerini, ¢abuk kuvvet
grubu, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu icin(P<0.01) seviyesinde

istatistiksel agidan anlamli bulunmuslardir.

Ozitin (1999), pliometrik antrenman grubu, ¢abuk kuvvet grubu ve kontrol
grubu sporcularnin IKAS degerlerini istatistiksel agidan (P<0.01) seviyesinde
anlaml1 bulunmustur. Kontrol grubu i¢in IKAS degeri 6n testte 67,33 + 4,85 atim/dk,
son testte 65,67 + 4,79 atim/dk olrak 6l¢iildii. Cabuk kuvvet grubunun IKAS degeri
on testte 67,07 + 7.13 atim/dk, pliometrik antrenman grubunun ise IKAS degeri 6n
testte 70,67 + 5,79 atim/dk, iken son testte 68,60 + 4,95 atim/dk olarak tespit

etmistir.

Arslan (2004), ¢alismalar1 sonucu deney grubunun IKAS degeri (P<0.05)

seviyesinde anlamli bulurken, Cicioglu (1995), benzer calismasinda deney grubu
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sporcularmin IKAS degerini (P<0.01) seviyesinde istatistiksel agidan anlamli

bulmustur.

Cakmak (1997), Amnil (2001), yapmis olduklar1 pliometrik antrenman
sonrasinda deney ve kontrol grubunun IKAS degerlerini istatistiksel agidan anlaml

bulamamislardir(P<0.05).

Bu calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanin oncesinde ve sonrasinda
deneklerin tamami 30 metre sprint kosusu testine katilmistir. Deney grubunun
antrenman Oncesinde 30 metre sprint degerleri Tablo 5’te goriildiigii gibi 4.73 + 0.22
sn iken, bu deger antrenmandan sonra % -3.38 ‘lik bir azalmayla 4.57 + 0.25 sn
olarak Ol¢iilmiistiir (Tablo-5). Deney grubundaki sporcularinin antrenman oncesi ve
sonrast 30 metre sprint skorlar istatistiksel acidan anlamli bulunmustur(p<.01).
Diger yandan, kontrol grubunun antrenman 6ncesi degerleri 4.88 + 0.25 sn iken, bu
deger antrenmandan sonra 4.86 £ 0.22 sn olarak bulunmustur; 6n ve son test arasinda
anlamli fark bulunmamaktadir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda, deney ve kontrol
grubunun stirat degisiminde anlamli farklilik bulunmustur(p<.01). Deney grubundaki
sprint kosusundaki bu artista pliometrik antrenmanin katkisindan s6z etmek

mumkindiir.

Benzer bir calismada; Meylan ve Malatesta(2009) geng futbol oyuncularinda
normal futbol antrenmanina ek olarak 8 haftalik antrenman uygulamislardir. Deney
ve kontrol grubu karsilastirildiginda deney grubunda skorlarinda son testlerde
gelisme kaydedilmistir. Pliometrik antrenman 10 metre siiresinin gelistirilmesiyle
yakindan ilgilidir. 10-m sprint kosu zamani % -2.1 oraninda azalmistir, yani

tyilesmistir.

Benzer bir ¢aligmada; Arslan (2004), deney grubu sporcularinin 30 metre
stirat degerini On testte 5,04 £ 23,26 sn iken bu deger son test 4,48 + 24.08 sn olarak
kaydetmistir (P<0.01). Kontrol grubu sporcularinin 6n test degeri 5.24 + 27,94 sn
iken son test degerini 5,40 + 39,53 sn olarak tespit etmis ve istatistiksel acidan

anlamli bulmustur (P<0.05).
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Benzer bir ¢alismada; Erol (1992) c¢alismasina katilan deney grubu
sporcularinin 30 metre siirat degerlerini antrenman Oncesinde 4,50 + 0,19 sn,
antrenman sonrast 4,29 + 0,14 sn olarak kaydetmis ve istatistiksel agidan anlamli

bulmustur (P<0.01).

Benzer bir calismada; Ozitin (2003), 15-16 yas grubu basketbolcular {izerinde
yapmis oldugu caligmada pliometrik antrenman grubu ve ¢abuk kuvvet antrenman
grubu sporcularinin 30 metre siirat degerlerini (P<0.01) seviyesinde, kontrol grubu

sporcularinin 30 metre siirat degerleri ise (P<0.05) seviyesinde anlamli bulmustur.

Benzer bir ¢alismada Atesoglu (2002), 8 haftalik pliometrik antrenman
sonrast 30 metre siirat degerlerini, kendi viicut agirligi grubunda (A) 4,57+0,27 sn —
4.134£0.29 (P<0.01), kuvvet yelegi grubunda (B) 4,85 =+ 3,35 sn— 4,21 £ 0,30
sn(P<0.01), kum torbasi grubunda (C) 4,77 =+ 0,48 sn- 4,07 = 0,22 sn (P<0.01), ve
son olarak kontrol grubunda (D) 4,37 + 0,25 - 4,55+0,29 sn olarak kaydetmistir.

Cakmak (2001), 8 haftalik pliometrik antrenman sonucu deney ve kontrol
grubu sporcularinin antrenman 6ncesi 20 metre siirat degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamli bulurken (P<0.01), antrenman sonrasi deney ve kontrol gruplari

arasinda anlamli bir fark bulamamistir (P<0.05).

Ozitin ve arkadaglar1 (2003), yapmis olduklar1 pliometrik antrenman
sonucunda ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman grubunun 30 metre siirat degerleri
(P<0.01) seviyesinde, kontrol grubunun siirat degerlerinde ise (P<0.05) seviyesinde

anlamli bulmuslardir.

Anil (2001), calismaya katilan deney grubu sporcularimin 30 metre siirat
degerlerinde anlamli bir geligsme tespit etmistir (P<0.01). Deney grubunun antrenman
oncesi degerini 5,18 + 0,27 sn iken, antrenman sonrasit 4,82 + 0,32 sn olarak

bulurken kontrol grubu i¢in herhangi bir artis bulamamastir.
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Futbolda stirat; iki nokta arasinda diiz bir hat {izerinde yapilan kosudan
farklidir (Arslan,2004). Rakibin pozisyonunda zemin ve hava sartlar1 kadar bir¢ok
faktor futbolcunun siiratini etkiler. Siiratin performansin 6nemli 6zelliklerinden biri
oldugu bildirilmistir. Siirat, hareket ve reaksiyon siirati gibi karmasik bir yapilanma
gosterir (Yamaner, 1990). Cogu atlet kuvvetli olmasina ragmen siirat i¢in gerekli
olan giice ulasamamaktadir, futbolcunun siiratini rakibin ve topun durumu etkiler
(Arslan, 2004, Mantarct ve ark., 2001). Pliometrik antrenmanlarin diger antrenman

programlariyla birlikte uygulandiginda sprint siiratini gelistirdigi gézlemlenmistir.

Mantarci ve Miiniroglu (2001), futbolcular iizerinde yapmis olduklar1 caligma
sonucu deney grubunun 30 metre siirat degerlerini; kaleciler i¢in 4,57 sn, orta saha

oyunculari i¢in 4,22 sn, defans oyuncularinin 4,17 sn olarak bulmustur.

Benzer ¢alisma sonucu deney grubu sporcularinin 30 metre siirat kosular
degerlerini; Arslan (2004), Erol (1992), Ozitin (2003), Atesoglu (2002), Cakmak
(2001) ve Anil (2001) (p<.01) seviyesinde istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir.

Yatay sigrama testi 8 haftalik pliometrik antrenmanin Oncesinde ve
sonrasinda tekrarlanmistir. Deney grubunun yatay si¢crama degerleri antrenmandan
once Grafik 5’te gorildigi gibi 199.13 £ 14.12 cm iken, bu deger antrenmandan
sonra % 5.99’luk bir artigla 211.06 £ 14.07 cm olarak bulunmustur. Deney
grubundaki sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi yatay si¢crama testi sonuglari
istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(p<.01). Kontrol grubunun antrenman 6ncesi
degerleri 182.06 + 14.24 cm iken, bu deger antrenmandan sonra %1.83’liik bir artigla
185.40 + 14.27 cm olarak kaydedilmistir. Bu artis kontrol grubundan istatistiksel
acidan anlamhidir (p<0.05). Gruplar arasi1 karsilastirmalarda, deney ve kontrol
grubunun yatay sicrama degerleri arasinda anlamli farklilik bulunmustur(p<.01).
Deney grubundaki bu artisin normal futbol antrenman programi ile birlikte

uygulanan pliometrik antrenmandan kaynaklandig1 sdylenebilir.

Atesoglu (2002), yaptigt pliometrik antrenman sonucu yatay sigrama

degerlerini; kendi viicut agirligi grubunda (A) 228,00 + 11,58 cm — 242,77 + 12,55
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cm (P<0.01), kuvvet yelegi grubunda (B) 222,80 = 7,43 cm — 239,30 = 7,39 cm
(P<0.01), kum torbast grubunda (C) 223,44 + 23,93 cm — 242,33 + 20,68 cm
(P<0.01) ve kontrol grubunda (D) 221,22 + 5,87 cm — 221,56 + 5,10 cm olarak

bulmustur.

Yilmaz (1999), futbol takimi altyapilarin1 teknik ve beceri ydniinden
karsilagtirmis, profesyonel takim ortalamasi yatay sigrama degeri 202,9 cm, amator
takim ortalamas: 1854 cm olarak tespit etmistir. Ideal deger 2,20 olarak

belirlenmistir.

Ozitin ve arkadaslar1 (2003), yapmis olduklar1 ¢alisma sonucu ¢abuk kuvvet
grubu, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubunun yatay sigrama degerlerini

(P<0.01) seviyesinde anlaml1 bulmustur.

Gilinay ve arkadaglart (1994), pliometrik caligmalarin sporcularda viicut
yapisina ve sigrama Ozelliklerine etkisi konulu aragtirmalarinda, yapilan
antrenmanlar sonucunda deney grubunun durarak uzun atlama mesafesinde %10.9

cm’lik bir gelisim gérmiislerdir.

Yurdakul (1998), pliometrik antrenman grubunun yatay si¢grama degerini 6n
testte 2,33 £ 0,13 cm, son testte 2,40 =+ 0,15 cm olarak (P<0.05), agirlik grubunun
yatay sicrama degerini On testte 2.31+ 0.07 cm, son testte 2,41+ 0,7 cm olarak

bulmustur (P<0.05).

Kutlu ve arkadaslari (2001), pliometrik antrenman sonucu yatay si¢rama
degerlerini; pliometrik antrenman grubu icin 6n testte 2,21 £ 0,2 c¢m, son testte 2,30
+ 0,2 cm (P<0.01) seviyesinde; klasik antrenman grubu i¢in 6n testte 2,18 + 0,2 cm
iken, 2,22 + (P<0.01) seviyesinde anlamli bulurken; sedanter grup i¢in anlamsiz

bulmustur (P<0.05).

Erol (1992), 16- 18 yas grubu genc¢ basketbolcularda yaptigi ¢alismada

durarak yatay sigrama degerleri ortalamasini 240 cm olarak belirtmistir.
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Anil (2001), pliometrik antrenman sonucu deneklerin yatay si¢crama
degerlerini  (P<0.01) seviyesinde; Arslan (2004) 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin 14-16 yas grubu kisa mesafe kosucular iizerinde yaptigi arastirmada
deneklerin yatay sicrama degerlerini (P<0.05) seviyesinde; Ozitin (20003) yaptig1
calisma sonucu cabuk kuvvet antrenman grubu, pliometrik antrenman grubu ve
kontrol grubunun yatay sicrama degerlerini (P<0.01) istatistiksel agidan anlaml

bulmustur.

Cakmak (2001), deneklerin degerlerini (P<0.05), Cicioglu (1995), 8 haftalik
pliometrik antrenman sonrasi deneklerin degerlerini (P<0.01), Cicioglu ve
arkadaslar1 (1996), 14-15 yas grubu basketbolcu deneklerin pliometrik antrenman
sonrasi yatay sigrama degerlerini (P<0.01), Sevim ve arkadaslar1 (1996) 18 -19 yas
erkek Ogrenciler iizerinde yapmig olduklar1 ¢alisma sonucu deneklerin uzun atlama

degerlerini (P<0.05) seviyesinde istatistiksel agidan anlamli bulmuslardir.

Literatiir taramasinda ve yukaridaki karsilastirmalarda da goriildiigii gibi bu
calismanin bulgular1 diger calismalarin sonuglartyla paralellik gostermektedir. Farkli
testlerin sonuglarina bakildiginda pliometrik antrenmanin gii¢ ve ¢eviklige olumlu

katkis1 net olarak goriilmektedir.

Dikey sigrama testi de 8 haftalik pliometrik antrenmanin Oncesinde ve
sonrasinda yapilmistir. Dikey sicrama degerleri antrenmandan 6ncesinde Tablo 7° de
goriildiigii gibi 37.40 + 4.40 cm iken, bu deger antrenmandan sonra % 10.5°lik bir
artisla 41.33 + 4.40 cm olarak bulunmustur. Deney grubu sporcularinin antrenman
Ooncesi ve sonrast dikey sigrama degerleri istatistiksel acidan anlamhi
bulunmustur(p<.01). Kontrol grubunun antrenman 6ncesi degeri ise 36.33 + 3.17 cm
iken, bu deger antrenmandan sonra 1.84’liikk artigla 37.00 = 5.08 cm olarak
bulunmustur. Kontrol grubu istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun boy degerleri arasinda anlaml
farklilik bulunmustur(p<.01). Deney grubundaki bu artig, normal futbol antrenman
programiyla birlikte uygulanan pliometrik antrenmandan kaynaklandigi bulgusunu

desteklemektedir.
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Meylan ve Malatesta(2009) geng futbol oyuncularinda normal futbol
antrenmanina ek olarak 8 haftalik antrenman uygulamislardir. Deney ve kontrol
grubu karsilagtirildiginda deney grubunda (donerek) dikey sicrama yiiksekligi de

%7.9 oranda artmustur.

Mantarct1 ve Miiniroglu (2001), futbolcular {izerinde yapmis olduklar
arastirma sonunda dikey si¢crama degerlerini; kalecilerde 61,3 + 8,75 cm, orta saha
oyuncularinda 55, 67 £ 5,15 c¢m, defans oyuncularinda 55,9 + 7,34 cm ve forvet

oyuncularinda ise 58.6 + 4,98 cm olarak (P<0.01) tespit etmislerdir.

Sevim ve arkadaslar1 (1996), 18-19 yas grubu erkek Ogrenciler lizerinde
yapmis olduklar1 ¢alisma sonucu dikey sigrama degerlerini 6n testte 46,33 cm, son

testte ise 49,66 cm olarak (P<0.01) tespit etmislerdir.

Ozitin ve arkadaslar1 (2003), yapmis olduklar1 ¢alisma sonucunda cabuk
kuvvet ve pliometrik antrenman grubunun dikey sicrama degerini de (P<0.05)

seviyesinde anlaml1 bulmusglardir.

Glinay ve arkadaslar1 (1994), pliometrik c¢alismalarin sporcularda viicut
yapisina ve sigrama Ozelliklerine etkisini arastirmistir. Arastirmadaki deneklerde
dikey sigrama skorlar1 acisindan anlamli artislar meydana gelmistir (P<0.05).
Futbolculardaki %20,6 diizeyinde gelismeyle dikey sicramalar 61,17 cm’ye
basketbolcularda %13,06’lik gelismeyle dikey sigramalar 74,17 cm’ye ve
hentbolcularda ise %10,56’lik bir gelismeyle dikey sigramalar 70,25 cm’ye

ulagmustir.
Yildiz (2002), 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda deney grubunun

dikey sigrama degerlerini On testte 41,25 + 1,86 cm iken son testte 49,9 + 1,92 cm
olarak bulmus ve 8,66 cm’lik bir fark kaydetmistir (P<0.01) .

77



Agaoglu ve arkadaslar1 (2000), agirlik topuyla pliometrik antrenmanin
hentbolcularin dikey si¢cramasina ve atig kuvvetine etkisini arastirmiglardir.
Calismaya katilan deney grubu sporcularinin antrenman oncesi ve sonrast dikey
sigrama degerlerini anlamli bulmuslardir. (P<0.05) Kontrol grubundaki fark ise
anlamsiz bulunmustur. Deney grubunun degerleri 6n testte 49,56 cm iken, bu deger

son testte 55,93 + 7.74 cm’ye ¢ikmistir.

Atesoglu (2002) 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasi, dikey sigrama
Ol¢iimlerinde kendi viicut agirligi grubunun skorlarini (A) 54,55 £ 4,87 cm -58,11 =+
4,37 cm (P<0.01), kuvvet yelegi grubunun skorlarini (B) 54,70 + 4,90 cm — 58,80 =+
5,09 cm (P<0.01), kum torbasinin grubunun skorlarmi (C) 51,33 £ 5,36 — 56,77 +
7,39 (P<0.01) ve son olarak kontrol grubunun skorlarin1 (D) 55,56 6,98 cm olarak
kaydetmistir.

Miiniroglu ve arkadaslar1 (2000), Tiirkiye profesyonel 1. liginde miicadele
eden futbolcularin hazirlik antrenmanlarindan 6nceki dikey sigrama degerleri 58,70 +
6,94 cm, hazirlk antrenmanindan sonra ise 60.80 =+ 7,01 cm olarak

kaydetmistir(P<0.05).

Brown ve arkadaslar1 (1986), yas ortalamalar1 15 olan 26 erkek 6grenciye
haftada 3 giin, 12 hafta silireyle toplam 34 antrenmanlik pliometrik calisma
sonucunda dikey sicrama degerlerinde 6n testte 59 cm, son testte ise 66,3 cm bularak

7,3 cm’lik bir artis tespit etmistir (P<0.05).

Kaldirimer (1999), agirlik topuyla yaptigi pliometrik c¢alisma sonucunda
deney grubunun dikey sigrama degerini On testte 49,56 =+ 7,57 cm, bu degeri son
testte 55,93 =+ 7,74 cm olarak bulmuslardir. Kontrol grubu sporcularinin degerini 6n
testte 56,43 + 6,77 cm iken, son testte 56,81 + 7,14 cm olarak bulunmustur. Deney
grubunun degerlerini istatistiksel agidan anlamli, kontrol grubunun degerlerini ise

anlamsiz bulmustur.
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Al-Ahmet (1990), 14 -18 yas grubu basketbolcular ile yaptigi 6 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda dikey sigrama degerlerinde kontrol grubuna gore

anlamli bir artis bulunmustur (P<0.05).

Dikey sigrama testinin giic hesaplamasi da pliometrik antrenman oncesinde
ve sonrasinda yapilmistir. Dikey gii¢ degerleri antrenman Oncesinde Grafik 6’da
goriildiigii gibi 93.53+8.89 kgm/sn iken, bu deger antrenmandan sonra % 7.82” lik
bir artigla 100.84 + 5.41 kgm/sn olarak bulunmustur. Deney grubundaki
sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi dikey gilic degerleri istatistiksel acidan
anlamli bulunmustur(p<.01). Kontrol grubunun antrenman Oncesi degerleri ise
92.2549.57 kgm/sn iken, bu deger antrenmandan sonra 90.29+7.62 kgm/sn olarak
bulunmustur. Kontrol grubu istatistiksel agidan anlamli bulunmamaistir. Gruplar arasi
karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun gii¢ degerleri arasinda anlamli
farklilik bulunmustur(p<.05). Deney grubundaki bu artig, normal futbol antrenman

programu ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmaninin katkilarindan biridir.

Atesoglu (2001), 8 haftalik antrenman sonrasi anaerobik gii¢ degerleri; kendi
viicut agirhigi grubunda (A) 81.88 + 7.8 kgm/sn — 87.76 =+ 5.57 kgm/sn (p<.01),
kuvvet yelegi grubunda (B) 87.73 £+ 13.13 kgm/sn — 93.51 + 13.07 kgm/sn (p<.01),
kum torbasi grubunda (C) 80.11 + 8.03 kgm/sn — 88.14 £ 12.15 kgm/sn ve son
olarak kontrol grubunda (D) 90.87 + 24.95 kgm/sn - 91.17 + 24.72 kgm/sn olarak

tespit etmistir.

Erol (1992), 16-18 yas grubu gen¢ basketbolcular iizerine yaptigi 8 haftalik
cabuk kuvvet antrenmani sonrasinda, deneklerin ortalama anaerobik gii¢ degerlerini

118.9 kgm/sn olarak bulmustur.

Ates (2005), uyguladigi pliometrik antrenman sonucunda, deney grubu
sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi anaerobik gili¢ degerlerinde istatistiksel
acidan anlamli bir artis tespit etmistir (p<.01). Deney grubunun anaerobik gii¢
degerleri antrenman Oncesinde 121.26 + 8.51 kgm/sn iken, antrenman sonrasinda

131.92 + 7.84 kgm/sn olmustur. Kontrol grubunun degerleri ise antrenman dncesinde
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123.38 &+ 8.32 kgm/sn iken antrenman sonrasinda 123.89 + 6.63 kgm/sn olmus fakat
istatistiksel acidan anlamli bulunmamistir. Deney ve kontrol grubu sporcularin
anaerobik giic degerleri arasindaki fark antrenman Oncesi anlamsizken antrenman

sonrasi istatistiksel agcidan anlamli bulunmustur.

Ozitin (1999), 15-16 yas grubu basketbolculara uygulanan pliometrik ve
cabuk kuvvet antrenmanlar1 sonucunda anaerobik gilic degerlerini (p<.01)

seviyesinde anlamli bulmustur.

Yamaner ve arkadaslari (1997), yapmis olduklar1 ¢alismada Malatyaspor,
Siirt K&y Hizmetleri Spor ve Diyarbakirspor takimlarinin anaerobik gii¢ degerlerini

sirasyla; 12.63 + 8.87 kgm/sn, 123.63 ve 123.98 + 9.39 kgm/sn olarak bulmustur.

Gilinay ve arkadaglart (1994), yapmis olduklar1 pliometrik antrenman
sonucunda futbolcularin anaerobik gii¢ degerlerinde % 10.52°lik bir artis  (p<.05),
basketbolcularda % 10.09 2luk bir artis (p<.05), hentbolcularin giic degerlerinde
%11.26° lik bir artis (p<.05) tespit etmislerdir.

Sheppard and Young (2006) cevikligi ‘...bir uyarana kars1 yapilan, hiz
degisimi ve yon degistirme igeren ani viicut hareketi’ olarak tanimlarlar. Mevcut
calismada sporcularin gevikligi t-testi kullanilarak da 6l¢iilmiistiir. Boylece 8 haftalik
pliometrik antrenmanin ¢eviklige etkisi de hesaplanmistir. Yapilan t-testte, ceviklik
degerlerinin antrenmandan 6ncesinde Tablo 9°da goriildiigli gibi 11.14 + 0.49 sn, bu
deger antrenmandan sonra % 5.74 ‘lik bir artisla 10.50 £ 0.39 sn olarak
kaydedilmistir. Deney grubundaki sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi t-test
degerleri istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur (p<.01). Kontrol grubunun
antrenman Oncesi degerleri 11.51 + .38 sn iken, bu deger antrenmandan sonra %
1.21°lik artigla 11.37 & .61 sn olarak bulunmustur. Kontrol grubu istatistiksel agidan
anlamli bulunmamistir. Gruplar arasi karsilastirmalarda, deney ve kontrol grubunun
t-test degerleri arasinda anlamli farklibk bulunmustur (p<.01). Pliometrik
antrenmanin  bu calismadaki deneklerin ¢evikligini arttirdigin1  sdylemek

miumkindiir.
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Renfro (1999), yapmis oldugu 8 haftalik yaz pliometrik antrenmaninin
ceviklige etkisini t-testini kullanarak arastirmistir. Antrenmandan once 11.85 sn
ortalama iken antrenmandan sonra %2.2 iyilesmeyle 11.58 sn olarak bulmustur. Bu
bulgu pliometrik antrenmanin sporcularin ¢evikligini gelistirdigini desteklemektedir.
Mevcut calismada da 8 haftalik sezon oOncesi pliometrik antrenmanin olumlu

sonuclar1 bulgulanmistir.

Miller ve arkadaglari (2006) 6 haftalik pliometrik antrenmanin ceviklige
etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda, t-testi ¢eviklik degerlerini antrenman dncesinde
12,08 = 1,0 sn, antrenman sonrasinda % 4,86’lik bir artigla 12.1 £+ 1.1 sn olarak
bulmustur. Kontrol grubunun antrenman 6ncesi degerleri 12.6 &+ 1.1 sn iken, bu deger
antrenmandan sonra 12.6 + 1.1 sn olarak bulunmustur. Deney grubu sporcularinin
antrenman Oncesi ve sonrasi degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmustur.

Kontrol grubu ise istatistiksel agidan anlamli bulunmamastir (P<0.05).

8 haftalik pliometrik antrenmanin g¢eviklige etkisini bulmak iizere yapilan
Illinois ceviklik testinde; deney grubundaki sporcularin test sonuglar1 antrenman
oncesinde 17.13 + 0.48 sn iken, bu deger antrenmandan sonra % 6.88 ‘lik bir artigla
Grafik 8’de goriildiigii gibi 15.95 + 0.50 sn olarak bulunmustur( Tablo 10). Diger
yandan, kontrol grubunun antrenman 6ncesi degerleri 17.43 + 0.50 sn iken, bu deger
antrenmandan sonra % 2’ lik bir artigla 17.08 + 0.47 sn olarak bulunmustur. Yapilan
analiz sonucu deney grubunun Ontest ve sontest ¢eviklik skorlari arasinda istatistiksel
acidan anlamli farklilik bulunmustur(p<.01). Fakat deney grubundaki artig yaklasik
% 5 daha fazladir. Deney grubundaki bu artisgin normal futbol antrenman
programiyla birlikte uygulanan pliometrik antrenmanin olumlu etkisinin bir
gostergesi olarak degerlendirilmistir. Gruplar arasi karsilagtirmalarda, deney ve
kontrol grubunun Illinois ¢eviklik testindeki degerleri arasinda anlamli farklilik

bulunmustur (p<.01).
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Hazar ve Tasimektepligil (2008), ergenlik &ncesi donemde Ilinois ¢eviklik
testi incelenmesi yaptiklar1 caligmada arastirma grubunun ceviklik degerlerinin

ortalamalar1 22.38+1.58 sn. olarak bulmuslar.

Gabbett (2002) birinci ve ikinci diizey takimlarda oynayan 66 rugby
oyuncusu Ornekleminde yaptigi Illinois ¢eviklik testinde ortalamayi 17.1 + 1.1 sn.
olarak bulmustur. Ceviklik test skorlar1 birinci diizey oyuncular arsinda 16.9 £ 0.9 ,
ikinci diizey oyuncularda 17.4 + 1.3 olarak bulunmustur. Birinci ve ikinci diizey

takimlarindaki sporcular arasinda kayda deger bir fark bulunmamistir (P > 0.05).

Miller ve arkadaslar1 (2006), 6 haftalik pliometrik antrenmanin ceviklige
etkisi iizerine yaptig1 ¢aligmada Illinois geviklik degerlerini antrenmandan 6ncesinde
17.1 + 1,7 sn, antrenmandan sonra % 2,93 ‘lik bir artigla 16.6(1.6) + 1.1 sn olarak
bulmustur. Kontrol grubunun antrenman oncesi degerleri 16.5 £ 0,95 sn iken, bu
deger antrenmandan sonra 16.5 + 0,90 sn olarak bulunmustur. Deney grubu
sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrast degerleri istatistiksel agidan anlamli

bulunmustur. Kontrol grubu istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (P<0.05).

Son olarak 8 haftalik pliometrik antrenmanin Oncesinde ve sonrasinda
Hexogen testi yapilmistir. Pliometrik antrenmanin ¢eviklige etkisi bu test dl¢limiiyle
de hesaplanmistir. Deney grubundaki futbolcularin Hexogen c¢eviklik degerleri
antrenmandan once Grafik 9’da goriildigii gibi 11.45 + 0.56 sn iken, bu deger
antrenmandan sonra % 12.66 ‘lik bir artisla 10.00 £ 0.37 sn olarak bulunmustur.
Deney grubundaki sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi Hexogen ceviklik
degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmustur(p<.01). Kontrol grubunun
antrenman Oncesi degerleri 11.51 + (0.42) sn iken, bu deger antrenmandan sonra %
3.12°lik bir artigla 11.15 £ 0.43 sn olarak bulunmustur. Kontrol grubundaki
sporcularin antrenman Oncesi ve sonrast Hexogen ceviklik degerleri istatistiksel
acidan anlamli bulunmustur(p<.05). Fakat deney grubundaki artis yaklasik % 9 daha
fazladir. Deney grubundaki bu artis normal futbol antrenman programiyla birlikte

uygulanan pliometrik antrenmandan kaynaklanmasi kuvvetle muhtemeldir. Gruplar
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aras1 karsilagtirmalarda, deney ve kontrol grubunun Hexogen c¢eviklik testi degerleri

arasinda anlamli farklilik bulunmustur (p<.01).

Bruce (1997), lise c¢agindaki tenis oyuncularinin USTA tenis test
protokollerine gore siralamasini bulmak i¢in hexagon testini cevikligi Olgmek
amaciyla kullanmistir. Sporcular, 20 bayan 20 erkek tenis oyuncusundan olusuyordu.
Bayan ve erkek tenis oyunculari arasinda hexagon test sonuclarinda kii¢iik bir fark

bulmustur (erkeklerde 11.9+0.9, bayanlardal2.6+1.3 ).

Meylan ve Malatesta (2009) geng¢ futbol oyuncularinda normal futbol
antrenmanina ek olarak 8 haftalik antrenmani uygulamiglardir. Deney ve kontrol
gruplart karsilagtirlldiginda, deney grubu ceviklik test skorlarinda sontestlerde
gelisme kaydedilmistir. Pliometrik antrenman, 10 metre ve c¢eviklik testi
stirelerindeki iyilesmeyle yakindan ilgilidir. 10-m sprint kosu zaman (-2.1%) ve
ceviklik test siiresi (—9.6%) oraninda azalmistir, yani iyilesmistir. Ayrica (donerek)
dikey sigrama yiiksekligi de kaydadeger oranda artmistir(+7.9%). Diger yandan
kontrol grubunda patlayic1 hareketler acgisindan herhangi bir degisim
bulgulanmamistir. Bu c¢alisma gosteriyor ki geleneksel futbol antrenmani yapan
grupla karsilastirildiginda, normal futbol antrenmanina ek olarak beraber uygulanan
pliometrik antrenman gen¢ oyuncularin patlayici hareketlerini iyilestirmistir. Meylan
ve Malatesta (2009) pliometrik antrenmanin, futbolda mac¢ kazandiran ve g¢eviklik
gerektiren sigrama, hizla donme gibi hareketleri gelistirdigini kanitlamislardir. Bu
calismanin deney grubu bulgulart mevcut ¢alismanin sonuglarin1 desteklemektedir.
Kisa vadeli pliometrik antrenman futbolda 6nemli olan g¢eviklik hareketlerini ve

futbolcularin giiciinii gelistirmektedir.

Futbolda kisa siireli pliometrik antrenman sayesinde hiz ve g¢eviklik
gelistirilebilir. Pliometrik diriller antrenman programlarina eklenebilir. Ayrica,
futbolcunun sahada oynadig1r pozisyona uygun pliometrik ve ceviklik dirilleri

tasarlanabilir.

Pliometrik antrenman gerilme — kisalma dongiisiinii kullanarak, hareketlerin

daha kuvvetli ve patlayici olmasini saglayabilir. Pliometri en basit sekliyle, hareketin
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seri elastik pargasini tekrar tekrar uyarmak i¢in tasarlanmig bir dizi dirilden olusur.
Pliometri antrenmaninin sporcularin performansi iizerinde potansiyel olumlu etkileri
vardir. Diizenli ve programl bir sekilde ve dogru olarak yapilan pliometrik tiirii
calismalar sigramanin 6n plana c¢iktig1i branslarda c¢evikligi pozitif yonde

etkilemektedir (Chu, 1992).

Pliometrik diriller genellikle durma, baslama ve yon degistirmede patlayici
bir tarz igerir. Bu hareketler ¢evikligi gelistirmeye yardim eden unsurlardir
(Craig,2004; Miller et al,2001). Ceviklik seri hareketler sirasinda hizla yon
degistirirken viicut pozisyonunu kontrol edebilme ve bunu siirdiirebilme yetenegidir
(Twist ve Benickly,1995). Ceviklik antrenmani, sinirsel-kassal kosullanmayla ve kas
liflerinin, golgi tendon organlarinin ve eklem hareket algisinin sinirsel adaptasyonu
yoluyla motor programlamanin gii¢lendirilmesidir. Hareket sirasinda denge ve
kontrolii iyilestirerek, ¢eviklik teorik olarak gelisir. Pliometrige bagl olarak kuvvet
ve verimlilik artisinin ¢eviklik antrenman hedeflerini yiikseltecegi one siiriilmiistiir
(Stone ve O’Bryant, 1984). Ayrica futbol ve tenisin yani sira ¢evikligin sporcular
icin yararli olabilecegi diger spor karsilagsmalarinda da pliometik hareketler

kullanilmigtir (Parsons ve Jones, 1998; Renfro, 1999).

Bireysel sporlarda ve takim sporlarinda, kas kuvveti ve kas giicli basarili
performansin belirleyicisidir. Son on yilda antrenorler ve arastirmacilar kuvvet, gii,
ceviklik ve yarigsma performansi agisindan optimal antrenman metotlarindan biri olan

pliometrik antrenmanlara dikkat ¢gekmislerdir (Ates, 2006).

Cok cesitli antrenman aragtirmalart gdsteriyor ki, pliometri dikey si¢crama,
uzun atlama, sprint kosu ve sprint bisiklet performansini iyilestirebilir. Oyle
gorlinliyor ki, Pliometrik antrenmanin oldukca kiiciik bir parcasi bu sporlarda
peformansi gelistirmek icin sart. Sadece bir ya da iki ¢esit Pliometrik egzersiz 6-12
hafta boyunca haftada 1 ila 3 defa yapildiginda motor performanst énemli Olgiide
tyilestiriyor. Ek olarak, bu pozitif degisiklikleri meydana getirmek icin sadece kii¢iik
hacimli bir antrenman gerekiyor 6rnegin; 2- 4 set halinde her birimde 10 tekrar ya da

8 tekrarli 4 set gibi. Bu calismada da 8 haftalik pliometrik antrenmanin olumlu
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etkileri uygulanan testler sonucunda agik bir sekilde dlgiilmiistiir. Derinlik sigramasi,
karsiya sigrama ve bacak {istiinde sigrama ve hoplama gibi ¢ok ¢esitli Pliometrik
egzersiz kullanmak motor performansi gelistirebilir. Yapilan arastirmalarda,
antrenmanlt futbol ve basketbol sporculart pliometri ile performanslarini
gelistirmiglerdir. Bu ¢aligmada ulasilan veriler literatlirdeki ¢aligmalardaki verilerle

genel olarak ayni1 yondedir.

Bu ¢aligma pliometrik antrenmanin yararlart konusunda ikna edici bulgulara
ulasmustir. Ozellikle miisabaka &ncesinde uygulanan pliometrik antrenman hem
oyuncularin tekdiize antrenman programini cesitlendirecektir hem de sporcularin
daha patlayici, ¢evik ve giiclii olmalarim1 saglayacaktir. Ayn1 zamanda miisabaka

oncesinde yapilan ek pliometrik antrenman son hazirlik olarak diisiintilebilir.

Sonuglar dogrultusunda; c¢evikligin gelistirilmesi i¢in c¢evikligi arttirict
calismalarin yani sira, ¢evikligin artmasini saglayan dinamik denge 6zelliginin de
gelistirilmesine yonelik ¢aligsmalara yer verilmesi Onerilmektedir. Antrendrler
sporculara pliometrik antrenmani normal antrenman siirecinin monotonlugunu
kirmanin yaninda, daha c¢evik olmalari; gii¢lerini ve patlayicilik 6zelliklerini

gelistirmeleri i¢in de yaptirabilirler.

Pliometrik antrenman sporcunun g¢evikligini ve giiciinii gelistirir. 8 Haftalik
pliometrik antrenman sonuglarini goérmek i¢in yeterlidir. Yerle temas stiresinde,
pliometrik antrenmanla birlikte azalma olur. Bu c¢alismadan elde edilen sonuglar
oldukca cesaretlendiricidir ve pliometrik antrenmanin g¢eviklik ve gii¢ ilizerindeki

yararlarini ispatlamaktadir.

Sonug¢ olarak 8 haftalik Pliometrik antrenmanin geng¢ erkek futbolcularda
giice ve ceviklige olumlu yo6nde etkisi oldugu tespit edilmistir. Pliometrik
antrenmanlardan geng¢ sporcularin gii¢ gelisimi birlikte ve c¢eviklik gelisimi icin
yararlanilabilinir. Ceviklik, piometrik antrenmanlarinin siiresine, siddetine ve
kapsamina, sporcularin yasina, antrenman yasina ve mevcut antrenman donemine

(hazirlik, miisabaka ve gecis donemi) uygun sekilde programlanmalidir.
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Ek 1: Pliometrik (Deney) Antrenman Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonras1 Verileri

N Yas égt. "Boy "Kilo
¥ AO. AS. AO. AS
1 15 2 169 171 57 58
2 14 3 165 165 43 46
3 14 1 162 164 49 48
4 14 2 163 165 52 53
5 14 2 164 166 53 52
6 14 3 158 160 43 42
7 14 2 153 155 45 45
8 15 3 169 172 56 57
9 14 3 160 163 53 52
10 14 2 161 164 49 51
11 14 3 151 152 43 44
12 15 2 164 165 56 58
13 14 3 150 152 36 38
14 14 4 158 160 49 50
15 14 3 156 158 45 48

IKAS

. AO. AS.

104
100
92
84
100
92
84
80
104
88
104
88
88
108
92

96
92
84
84
96
84
76
76
96
76
92
80
80

30 M
AO. AS.
4,98 4,87
4,4 4,22
4,84 4,7
4,37 4,2
4,68 4,5
4,87 4,7
4,53 4,3
4,63 4,48
4,7 4,53
4,87 4,71
4,58 4,42
4,66 4,32
5,21 5,09

100 487 473

88

4,88 4,78

Yatay
Sigrama

A.0O.

200
200
191
222
200
203
214
186
220
200
206
207
180
173
185

AS.
217
213
197
232
219
210
220
213
228
208
217
223
185
186
198

95

Dikey
Sigrama
A.O. AS.
37 43
42 44
39 42
38 40
34 38
36 42
44 47
35 40
40 49
34 41
44 48
42 38
30 33
31 37
35 38

t-test
Ceviklik

AO. AS. AO. AS. AO. AS. AO. As.

10,98
10,63
12,09
10,97
11,44
11,47
10,78
10,39
10,86
11,18
11,6

10,34
11,69
11,37
11,34

10,31
10,18
10,78
10,28
10,74
11
10,03
10,25
9,91
10,59
10,84
10
10,92
10,66
11,15

flinois
Ceviklik

17,16
16,57
17,26
17,29
17,54
17,89
16,54
17,23
16,54
17,35
16,81
16,3

17,56
17,74
17,29

16,31
15,09
15,78
15,87
15,5
15,82
15,63
16,59
15,4
16,16
15,53
15,85
16,56
16,28
16,91

Hexogen
Ceviklik

10,89
11,3
10,9
11,2

11,89

11,13

11,73

11,92
11,8

11,06
11,5

10,88

11

11,61

12,98

10
9,78
10,72
9,69
10,16
9,65
9,58
9,75
9,84
9,87
9,93
9,72
10,6
10,12
10,62

Dikey Gug

110,8 101,6
99,6 94
99,2 96,8
101,2 98
98 93,3
92,7 87
101,5 98,2
105,6 98,2
111,3 101,2
101,2 87,5
101,8 96,2
103,6 107,6
96,4 71,2
95,5 835
94,3 88,6



N Yas

0 N O o B~ O N -

11
12
13
14
15

14
14
14
14
14
14
14
15
14
14
14
14
14
14
14

Ant. Boy Kilo IKAS
Y385 A0 AS. AD. AS. AO. AS.
» 164 165 46 48 88 84
) 152 154 40 42 88 88
3 151 152 45 46 80 80
3 160 162 50 51 92 88
3 149 151 41 43 92 92
3 159 160 51 51 88 88
5 160 162 47 50 84 84
| 167 168 58 58 92 88
5 161 162 46 47 92 92
5 156 157 50 50 92 92
5 153 154 40 40 92 92
4 151 153 42 46 96 92
) 156 157 43 44 92 92
4 159 160 46 47 96 96
5 155 156 41 41 92 92

Ek 2: Pliometrik (Kontrol) Antrenman Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonras1 Verileri

Yatay Dikey

30 M Sigrama  Sigrama
A.O. AS. AO. AS. AO. AS.
484 481 165 185 37 37
497 4,88 190 185 36 36
5,06 497 185 180 34 34
5,09 497 180 188 35 35
4,78 4,72 183 178 38 39
5,09 4,88 177 180 36 36
5,00 498 174 215 38 39
4,40 4,40 211 203 45 52
4,53 4,62 196 175 35 36
5,13 509 171 180 30 27
497 5,07 176 167 37 38
5,13 5,12 166 176 34 35
4,78 4,89 172 214 35 35
440 4,52 210 182 38 39
5,03 5,12 175 185 37 37

96

t-test
Ceviklik

A.QO.
11,50

11,43
12,08
12,24
11,36
11,20
11,69
10,84
11,63
11,91
11,56
11,45
11,12
11,02
11,66

AS.
10,60

11,84
12,22
12,34
11,59
10,66
10,69
10,78
11,16
12,10
11,82
11,38
10,84
10,87
11,66

flinois
Ceviklik

A.Q.
17,03

17,82
17,93
16,91
17,00
17,38
17,43
16,78
17,82
18,12
17,87
17,89
17,53
16,43
17,65

AS.
17,00

18,07
17,65
16,65
16,80
16,95
16,88
16,77
16,73
17,64
17,34
17,54
17,08
16,26
16,88

Hexogen
Ceviklik

A.Q.
11,59

10,95
12,23
11,32
10,62
11,04
11,80
11,82
11,57
11,34
11,59
11,73
12,12
11,32
11,63

AS.
11,00

10,45
11,20
11,05
10,25
10,98
11,76
11,57
11,05
11,22
11,87
11,45
10,99
11,00
11,43

Dikey Glg
A.O. A.S.
91,20 95,50
85,80 84,00
92,10 86,30
85,80 92,90
98,70 86,90
94,80 94,80
98,00 93,70

121,90 113,40
91,20 88,70
81,60 85,40
86,30 85,20
88,70 83,40
87,00 85,80
94,90 92,50
85,80 85,80



EK 3 — KiSISEL BILGI FORMU

O et K] A (1

T1-THN0TS (SN): ettt e,
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EK 4 : AILE BILGILENDIRME ONAY FORMU

Degerli sporcu ve ailesi, Kartal spor alt yap1 sahasinda yapilacak olan bu
testler futbolun gelisimine katkida bulunmasinin yani sira, daha kaliteli ve
egitimli sporcularin yetismesine olanak saglayacaktir. Futbolcularin g¢eviklik ve

anaerobik gliciinli belirleyecektir.
Yapilacak olan ¢alisma bana sozlii olarak da agiklandi. Calisma ile ilgili
tlim sorularima tatmin edici cevaplar aldim. Calismaya kendi rizamla gonilli

olarak katilmay1 kabul ediyorum.

Bilimsel ¢alismaya yapmis oldugunuz katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

Goéniilliiniin Adi Soyad : Imza:
Arastirmacinin Adi Soyadi: Biilent ATACAN Imza:
Tamklik eden yetkilinin Ad1 Soyad: : Ozgiir ZENGIN [mza:

Tarith :..../..../2009

Sporcunun Yasi

Spor Yasi

Kan Grubu:

Goniillii Sporcunun Kuliibii
Sporcunun Oynadig1 Mevki

Egitim.Durumu:

Cep Telefonu / Ev Telefonu :........................ Lo

98



OZGECMIS

Bilent ATACAN

24.10.1974° de Bursa’ da dogdum. Ilkégrenimimi Namik Kemal
Ilkokulu'nda; orta ve lise &grenimimi ise Bursa Celebi Mehmet Lisesi’nde
tamamladim. 1998 yilinda Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu’na
girerek, 2002 yilinda mezun oldum. 2005 yilinda Kirikkale Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitlisii’'nde Beden egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda Yiiksek Lisans
egitimine basladim ve halen bu programda egitimini slirdiirmekteyim. Evli ve iki

cocuk babastyim.
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