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PLIOMETRIK ANTRENMANLARININ
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Bu calismanin amaci 8 hafta boyunca yapilan pliometrik antrenmanlarin amator
futbolcular {izerindeki fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerini ortaya koymaya
caligmaktir. Calismaya yaslar1 21.5£2 yil, boy 182.1£8.84 cm ve 82.5+12.4 kg olan toplam
24 erkek amator futbol oyuncusu katildi.Amatdr futbol oyuncusu katilmistir. Deney grubu
haftada 3 kez normal takim antrenmanlarmin yaninda 8 hafta boyunca belirlenen
pliometrik antrenmanlarini yaptirildi.Calisma grubuna Vo,Max, bacak kuvvetleri, dikey
sigrama, wingate anaerobik, durarak uzun atlama ve 30 metre siirat testleri
uygulanmistir.Gruplar arasi ve grup ici parametrelere iliskin analizler, Tekrarli Olgiimlerde
Iki Yonli Manova ile yapildi. Anlamli olan degerlerde Post Hoc karsilastirmalar:
Bonferroni Testi ile belirlenmistir.Pliometrik antrenmanlarin dikey si¢rama, durarak uzun
atlama, 30 metre siirat, bacak kuvveti ve anaerobik gii¢ parametrelerinde deney grubunun
On test ve sontest degerlerinde istatistiki agidan anlamli fark saptandi(p<0.05).Sonug olarak
8 hafta boyunca gerceklestirilen pliometrik antrenmanlar deneklerin performans degerleri
tizerinde pozitif etkilere neden oldugu belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler

Futbol, pliometrik, kuvvet, anaerobik giig, siirat.



ABSTRACT

Master's Thesis

THE EFFECT OF 8-WEEK PLIOMETRIC TRAINING ON PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS

Muhammed Cagr1 SEKER

Bartin University
Institute of Educational Sciences Department of Physical
Education and Sport Teacher
Thesis Advisor: Assist Prof. Recep SOSLU
Bartin-2019, Pp: X1+47

The aim of this study is to determine the effects of different pliometric training
on 8 weeks physical and physiological parameters of amateur football player. In this study,
experimental group with pretest and post - test was used. 24 male amateur soccer players
(age range from 18 to 25), 12 of whom were control group and 12 of whom experience
group participated in the study. The experimental group continued their normal team
training in addition to pliometric training for 3 times a week. The control group maintained
only normal team training. Weight, BMI values,VVo,Max measurements, maximal leg
strengths, vertical jump and wingate anaerobic forces, long jump and 30 meter speed tests
were measured at 8 weeks intervals. In the evaluation of the data, number, percentage,
mean, standard deviation methods were used, and Independent Sample t-test test was used
to find the difference between the two groups in comparing the quantitative data.
Dependent sampling t-test was used for pre-test and post-test analyzes. As a result, 8-week
pliometric training in amateur football players has a significant effect on their vertical
jump, long jump, leg strength, Vo,Max value and 30 meter speed.

Key Words
Football, pliometric training, physical and physiological parameters.
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BOLUM I

GIRIS

90 dakikalik bir futbol magi sirasinda, futbolcular tekme, miicadele, ziplama,
donme, sprint ve siirat degistirme gibi ¢ok sayida patlayici hareket yaparlar (Bangsbo ve
digerleri, 2006). Futbol diger bir¢ok branstan farkli olarak pek ¢ok hareketin planlanmadan
ve hizli bir sekilde gerceklestirilmesi gereken bir spor dalidir. Patlayict kuvvetin
biliylikliigli bilindigi ilizere sigrama performansint direkt olarak etkilemektedir.
(Letzelter,1990). Sigrama performansi ise bazi spor dallarinda daha fazla 6nemli olmakla
birlikte pek cok spor dalinda sportif performansin igerisinde 6nemli bir yer tutmaktadir.
Futbolda bu spor dallarinin en basinda gelir. Futbolun her kesime hitap etmesi ve spor
ekonomisi igerisindeki en biiyiik payin futbol tarafindan kullaniliyor olusu sporculari ve

antrendrleri yeni antrenman metotlar1 aramasina neden olmaktadir.

Pliometrik antrenman, aktif kaslarin kisalmadan 6nce gerildigi egzersizleri igerir.
Pliometrik egzersizler harici yiiksliz veya harici yiik ile yapilabilir ve her iki yontemin de
giicii, atlama yiiksekligini ve siirat performansini arttirdig1 gosterilmistir. Son birkag yilda
pliometrik antrenmanlar geleneksel ¢cabuk kuvvet antrenmanlarina eklenmistir. Pliometrik
egzersiz, kaslarin gii¢ liretme kabiliyetini arttirmak ic¢in kullanilan bir egzersiz tiiriidiir.
Pliometrik egzersiz, atlama, atlama ve smirlama gibi etkinlikleri kullanarak kaslarin
esnekligini arttirir. Pliometrik antrenmaninin atlama kabiliyetini ve diger yiiksek gii¢
hareketlerini arttirdig1 gosterilmistir (Blatner ve Noble,1979; Brown ve digerleri, 1986;
Ford ve digerleri,1983; Turner ve digerleri, 2003). Pliometrik egzersiz, kaslarin uzayip-
kisalmasi sirasinda elastik enerji saklama ve geri dondiirme yeteneklerini gelistiriyorsa, bu
tiir egzersizler ayn1 zamanda kosu ekonomisini de iyilestirmelidir. Bu durum, Pliometrik
antrenmanin kaslarin elastik enerjiyi geri getirme kabiliyetini artirdigini gostermektedir

(Turner ve digerleri, 2003).

Pliometrik antrenmanlar belki bir mucize yaratmaz fakat patlayici kuvvetin ve hizli
tepkilerin gelismesini saglayan Onemli bir antrenman bi¢imi oldugu diisiiniilebilir.
Pliometrik ¢alismalar hem eglencelidir, hem de antrendriin antrenman ¢esitliligi

saglamasina yardimci olur (Bompa, 2001).



Futbol patlayict kuvvete ihtiya¢ duyulan en énemli spor dallarindan bir tanesidir.
Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna ¢ikis ve sut atmalar
patlayici giic gerektiren anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir (Akgiin, 1989). Quadriceps
gastrocnemius, hamstring kaslari, sigrama, vurma ve doniislerde patlayici kuvvet olarak
kullanilir, bu sebeple gelistirilmelidir (Reilly,1979). Bu anlamda yeni ve farkli patlayict

kuvvet antrenmanlar1 sporculara ve antrendrlere yol gdsterici olacaktir.

1.1. Problem

Problem Ciimlesi; 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlariin
amator futbolcular iizerindeki bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerinde bir etki

yaratmig midir?

Bu calisma icerisinde 6 adet alt probleme cevap aranmaya calisilmistir. Bu
calismanin genel amaci gercevesi igerisinde ¢ok daha fazla problem firetilebilecekken 6
adet alt problemin altinda toplanmasi ulasilmak istenen amaglarin net bir sekilde ortaya
konmak istemesinden kaynaklanmaktadir. 6 alt problemin altinda farkli karsilastirmalarda

yapilmustir.

1. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin dikey sigramalar1 (cm) tizerinde etkisi var midir?

2. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin durarak uzun atlamalari (cm) tizerinde etkisi var midir?

3. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin 30 metre siirat testi (sn) {izerinde etkisi var midir?

4. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin bacak kuvvetleri (kg) lizerinde etkisi var midir?

5. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin Vo2Max(ml/kg/dk) tizerinde etkisi var midir?



6. Alt Problem: 8 hafta boyunca yapilacak pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin Wingate anaerobik gii¢ ve kapasiteleri (Watt) tizerinde etkisi var midir?

Bu alt problemler dogrultusunda 6 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin dikey sigramalar1 (cm) iizerinde etkisi yoktur.

Hipotez 2: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin durarak uzun atlamalar1 (cm) tizerinde etkisi yoktur.

Hipotez 3: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin 30 metre siirat testi (sn) lizerinde etkisi yoktur.

Hipotez 4: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin bacak kuvvetleri (kg) lizerinde etkisi yoktur.

Hipotez 5: 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator

futbolcularin Vo2Max (ml/kg/dk) tizerinde etkisi yoktur.

Hipotez 6: 8 hafta boyunca yapilacak pliometrik antrenmanlar amatér futbolcularin

Wingate anaerobik gii¢ ve kapasiteleri (Watt) iizerinde etkisi yoktur.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlarin
amator futbolcular iizerindeki bazi fizyolojik parametreler lizerindeki etkilerini ortaya

koymaya caligmaktir.

1.3. Arastirmanin Onemi

Literatiirde farkli antrenman yontemleri ile yapilmis olan ¢ok sayida caligma olsa
da pliometrik antrenmani merkeze alan ¢ok fazla ¢alisma bulunmamaktadir. Ozellikle
amatOr futbolcular ile birlikte yapilacak olan bu caligma farkli bir yontem uygulanarak

tasarlanmig bir pliometrik antrenman modelidir. Bu antrenman modeli ile yapilmig farkl



caligmalar olsa da amatdr futbolcular lizerinde uygulanmamustir. Pliometrik antrenmanin
amator futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {iizerindeki etkisini
anlayabilmemiz i¢in uygulanan antrenman programinin basitligi ve uygulanabilirligi de

¢alismanin Onemini arttirmaktadir.
1.4. Sayiltilar

e Upygulanan olgiimler oOl¢iilmek istenen fiziksel ve fizyolojik parametreleri
Olgmektedir.

e Uygulanacak olan tiim Oolglimlerde, Ol¢iimlerin uygunlugu goéz Oniinde
bulundurularak tiim katilimcilara uygulanmaistir.

e Orneklem; evreni temsil ettigi varsayilmstir.
1.5. Simirhliklar

1- Bu arastirma sadece amatdr futbolculara uygulanmistir.

2- Calisma futbolculardan alinmis olan dlgtimlerle sinirhidir.



BOLUM II

LITERATUR ve ILGILI ARASTIRMALAR

2.1. Literatur

2.1.1. Futbol

Futbol siiphesiz ki diinyadaki en yaygin ve popiiler spordur. Genis bir oyun alanina
sahip olmasi1 ve onun zorlayici dogas1 futbolu 6zel kilan 6zelliklerden bazilaridir. Bu
ozellikler futbolu fiziksel ve fizyolojik olarak diger spor dallardan ayirir. Ayrica, sahadaki
futbol oyuncularinin oyun pozisyonlari, farkli roller iistlenmelerini gerektirir ve bu nedenle
fiziksel veya fizyolojik ihtiyaglarin1 oyun pozisyonlarina gére belirleme ve degerlendirme
zorunlulugu haline gelir. Futbol oyunu, gii¢, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik ve koordinasyon
becerilerinin son derece gerekli oldugu bir spor dalidir. Ani ivmelenmelere, yavaslamalara,
zor becerilere ve denge ve sigrama gerektiren sicramalara ek olarak, futbolcularin oyunun
ilk dakikasindan doksaninci dakikasina kadar ayni performansi gostermesi beklenir. Bu
nedenle, ileri diizeyde motor becerisine ve yiiksek bir dayaniklilik seviyesine sahip
oyunculara sahip bir takim, kazanmaya en yakin takimdir. Futbol oyunu, tiim motor
becerilerin son derece onemli oldugu bir spor dalidir. Ornegin, bir sporcu yetenekli
olmasma ragmen erkenden yorulur ve ge¢ toparlanirsa, sporcunun yeteneklerinden

faydalanmasi pek miimkiin degildir (Goksu ve Yiiksek, 2018)

Erken yorulmak ve ge¢ toparlanmak sporcunun diisiik aerobik kapasitesinden
kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, oyuncularin tim performans becerilerini 90 dakika
boyunca sergileme yetenegi. aerobik giicleri ve kapasiteleri ile sinirlidir (Bompa & Halff,
2015, Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011). Futbolun gézlemlenmesi ve analizi, fiziksel ve
fizyolojik ihtiyaglarmin belirlenmesi acisindan Onemlidir. Analiz sonuglarina gore
sporcular egitilebilir veya ihtiyaglara uygun bireyler secilebilir. Futbol antrenmanini
yonetmek ve 6zel bir futbol antrenmani gelistirmek ancak gerekli gozlem ve analizlerle
miimkiindiir (Reilly, 2005). Bir futbol oyununun analizi ile yiiriime, kosma, sprint, geri
veya yan kosma, atlama veya yon degistirme gibi ¢esitli hareketler gozlemlenebilir (Reilly,
1997, Mohr, Krustrup ve Bangsbo, 2003). Oyun boyunca sergilenen bu hareketlilik, motor
performans seviyesiyle paralellik gosteriyor. Seckin futbolcularin 90 dakikalik futbol



maginda ortalama 10-12 km'lik bir mesafeyi kapladiklari ve gii¢, hiz, dayaniklilik, ¢eviklik
ve koordinasyon becerileri gerektiren ¢ok yonlii hareket serilerine sahip olduklari
bilinmektedir. Dahasi, futbol oyunu antrenman bilimlerindeki gelismelerin etkisiyle her
giin gelisiyor ve daha yiiksek bir hizda bir eslesme gerektirmektedir. Ornegin, 1992
sezonundan &nce ve 1999-2000 sezonunda futbolcular tarafindan Ingiltere Premier
Ligi'nde kapsanan mesafeler géz Oniine alindiginda, bu donemde ele alinan ortalama

mesafenin 1,5 km arttig1 tespit edilmistir (Strudwick & Reilly, 2001).

2.1.2. Futbolun fizyolojisi

Futbolcular oyun sirasinda aerobik ve anaerobik olarak gerceklestirilen aktiviteleri
bir arada gergeklestirmektedirler (Bangsbo ve digerleri, 2008). Ancak futbol
miisabakasinin biiylikk bir kisminda aerobik metabolizma 6n plandadir. Anaerobik
metabolizma ise miisabakanin sonucunu etkileyen neredeyse tiim hareketleri icermektedir.
Bu hareketlerden bazilari; sut ¢ekme, kisa sprint kosu, sigrama veya ikili miicadeleler gibi
miisabakanin ~ sonucunu  belirleyen  Dbiitlin  hareketler —anaerobik  metabolizma
karsilanmaktadir. Yapilan bir arastirmada miisabaka sirasindaki anaerobik esik diizeyinin

kalp atim hizinin %76.6 ile %90.3 araliginda oldugu saptanmistir (Aslan, 2012).

Futbol antrenmani planlayan antrenériin baglica amaci sporcunun fiziksel
performans seviyesi ile ilgili eksikleri en kisa periyotta toplayip kisa ve uzun periyotlu
antrenman programlarin1 verimli olarak diizenlemek, sporcuya tarafsiz geri doniit sunmak
ve sporcuyu daha verimli antrenman uygulamalar1 i¢in motive saglamaktir (Svensson ve

Drust, 2005).

Futbol bircok disiplini icerisinde barindirmaktadir. Bu disiplin igerisinde fizyolojik
olarak aerobik ve anaerobik sistemlerin her ikisi de miisabakanin akisi igerisinde yerine
gore kullanilma oranlar1 degisim gostermektedir. Biomotor yetilerin tiimii (koordinasyon,
esneklik, siirat, ¢eviklik, kuvvet ve dayaniklilik) performansin olusmasinda etkili

faktorlerdir (Akgiin, 1992).



2.1.3. Futbolda kullanilan enerji sistemleri

2.1.3.1. Aerobik enerji sistemi

Aerobik performans elit futbol i¢in temelde onemli bir fiziksel kalitedir. Futbolda
aerobik performansin her seviyedeki rolii siklikla arastirilmistir (Stolen ve digerleri, 2005).
Aerobik performansin, ii¢ faktorden, maksimum aerobik gilicten, anaerobik esikten ve kosu
ekonomisinden etkilendigi genel olarak kabul edilmektedir (Hoff, Wisloff, Engen, Kemi ve
Helgerud, 2002).

Aerobik enerjinin performansa katkisinin tahminleri degisiklik gosterir. Oyunun
uzunluguna bagl olarak (90 dakika), enerji gereksinimlerinin en az %90'm1n aerobik enerji
kaynaklarindan gelmesi gerekir (Hoff ve digerleri, 2002). Daha sonra yapilan
aragtirmalarda, futboldaki tiim enerji gereksinimlerinin %98'inin aerobik kaynaklardan
geldigi, ancak %2'sinin anaerobik kaynaklardan geldigi tahmin edilmektedir (Hoff ve
Helegerud, 2004). Diger oyun talepleri raporlari, toplam oyun siiresinin%®8'inin sprint,
atlama ve miicadele gibi yiiksek yogunluklu aktiviteler yapmak icin harcandigini
belirtirken (Bangsbo ve digerleri, 1991), diger calismalar anaerobik kaynaklardan %12
kadar ytiksek bir katki oldugunu bildirmektedir (Rampini ve digerleri, 2009). Bu rakamlar
ma¢ performansinin  neredeyse yalmizca aerobik performansa bagli oldugunu
gostermektedir. Bununla birlikte, oyunun en o6nemli kisimlar1 genellikle anaerobik
kaynaklardan enerji gerektiren yiliksek yogunluklarda meydana geldiginden, anaerobik
sistemin rolii unutulmaz (Bradley ve digerleri, 2009). Aerobik gii¢ yliksek oranda aerobik
enerji liretme kabiliyetini yansitir ve Vo,Max ile karakterize edilir (Bangsbo ve Michalsik,
2002). Vo,Maxelit, kiigiik, rekreasyon ve kadin futbolundaki maksimum aerobik giicii
inceleyen bir¢ok caligmada, futbol oyuncularindaki aerobik performansi Slgmek igin
kullanilan en yaygin yontemdir (Thomas, 2006). Segkin futbolcular i¢in, viicut agirligina
bagl olarak ortalama Vo,Max’nin, 55 ml/kg/dk ile 65 ml/kg/dk arasinda oldugu tahmin
edilmektedir (Al-Haaza ve digerleri 2001). Farkli ¢alismalarda ise se¢kin oyuncularin
Vo,Max degerlerinin yaklagik 68 ml/kg/dk (Wisloff, Helgerud & Hoff, 1998), 69 ml/kg/dk
(Nowacki, Cai & Buhl, 1988) ve 74 ml/kg/dk’ ya kadar yiikseldigi kaydedildi (Apor 1988).

Futbolda yiiksek aerobik giliciin Oonemi futbol icin gerekli bir kosul gibi

goriinmektedir (Stolen ve digerleri, 2005). Bir¢ok ¢alisma, aerobik performansin futbolda



yiiksek seviye performansin belirleyicisi olarak goriilmektedir (Impellizeri ve digerleri,
2006). Elit seviye futbolcularin diisiik seviye oyunculara gore daha yiiksek aerobik gii¢
oranlarina sahip olduklar1 anlasilmaktadir. Yapilan bir calismada Macar liginin ilk bes
sirasindaki takimlarin Vo,Max degerleri kaydedilmistir; elde edilen sonucglara gore,
takimlarin Vo,Max performanslar1 ve takim siralamalar arasinda iligkiler tespit edilmistir
(Apor, 1988). Ayrica, list lig Norveg takimlarinda oynayan oyuncularin Vo,Max degerleri
diisiik dereceli takimlarda oynayan oyunculardan daha yiiksek seviyede tespit edilmistir
(Wisloff ve digerleri, 1998). isve¢ 1. lig ve 4. lig takimlar1 karsilastirildiginda (Ekblom,
1986) ve Ingiltere 1. ve 2. liglerde yarisan takimlar iginde benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir
(Whitehead, 1975). Italya birinci ligi ve Danimarka liginden iki oyuncu grubunun
karsilastirilmast sonucunda da yine benzer sonuglar ortaya ¢ikmistir (Mohr ve digerleri,
2003). Baska bir calismada ise, farkli liglerin Vo,Maxdegerleri Suudi Arabistanl
oyuncularla karsilastirillmistir. Profesyonel futbolda basari i¢in gerekli bir aerobik giice
sahip olma ihtimalinin diisiik oldugu bir aerobik “esik” ‘den sz edilebilir. Bu esigin

yaklasik 60 ml/kg/dk 'da meydana geldigi tahmin edilmektedir (Reilly, 2000).

2.1.3.2. Anaerobik performans

Anaerobik kaynaklardan daha diisiik enerji katkisina ragmen, oyunda kritik rollerin
biiyiikk ¢ogunlugu, yiiksek yogunluklu kosu, sprint, atlama ve viicut temasi aktiviteleri
seklinde daha yiiksek yogunluklarda gergeklestirilir (Little & Williams 2005). Kafa vurusu,
topa vurma, sigrama ve bir rakibi tutarken giiclii statik kasilmalar gibi futbola 6zgii
beceriler, futbolun anaerobik gereksinimlerine biiyiik katkida bulunur (Reilly, 1997). Bu
yiiksek gii¢ gereksinimi anlart oyun boyunca aralikli olarak gergeklesir. Bu faaliyetlerin
cogunun Olclilmesi zordur. Anaerobik enerji taleplerinin gilivenilir ve tekrarlanabilir
Ol¢timleri, aerobik performans oOlclimleri kadar yaygin degildir. Bu nedenle, iist diizey
oyuncular i¢in fiziksel nitelikleri belirleme konusundaki arastirmalar yetersiz kalmaktadir

(Williams ve Franks, 1988).

2.1.4. Kas ve iskelet sistemi

Iskelet sistemi 177'si insan goniilli hareketinde yer alan 206 kemikten
olusmaktadir. Iskelet sistemi iki ana alt boliime ayrilmistir: eksenel ve apendikiiler.

Eksenel iskelet, kafatas1 ve govdesi 80 kemik den (vertebra kolonu, kaburgalar, sternum,



sakrum ve koksiks) olusur, apendekiiler iskelet uzuvlar, omuz ve pelvik kusaktan 126
kemikten olusur. Iskelet sistemi insan fonksiyonunda birgok énemli rol oynar. Destek, kas
tutturma alan1 ve c¢esitli organlara koruma saglar. Kemikler iskelet kas1 kasilmasi {izerine
hareket tiretir. Kemikler, diyet alimmin diisiik olabilecegi zamanlarda mineraller i¢in bir
depolama alani saglar. Son olarak, kemikler oksijen tasimak i¢in gerekli olan kirmizi kan

hiicrelerini tiretmektedir (Kjaer ve digerleri, 2006).

Sinir sistemi, akut egzersiz performansini ve sonraki egitim adaptasyonlarini
modiile etmek i¢in son derece onemlidir. Sinirler, beyin ve iskelet kaslari dahil olmak
tizere viicut dokular1 arasindaki ana iletisim hatlarini saglar. Mesajin veya sinyalin uygun
yere gitmesini saglar. Egitim perspektifinden bakildiginda, sinyalin biiyiikligii (veya
giicli), kas giicli ve giicliniin ifadesi olabilecek son ¢iktinin belirlenmesinde kritik dneme
sahiptir. Bu miktar sinirsel siirlicii olarak adlandirilir ve sinirsel siirliciideki artis,
performansi en list diizeye ¢ikarmak icin bireysel ¢aba i¢in kritik 6neme sahiptir. Sinirsel
tahrikteki artisin, agonistteki (yani, belirli bir hareket veya egzersizde yer alan biiyiik
kaslar) artmasi, kas alimi, atesleme hizi ve yliksek yogunluklu kas kasilmalar1 sirasinda
bosalma zamanlamasi ile gerceklestigi diisiiniilmektedir. Inhibe edici mekanizmalarda bir
azalma oldugu distiniilmektedir. Her ne kadar bu mekanizmalarin bir arada var oldugu tam
olarak acik olmasa da, noral adaptasyonlarin karmasik oldugu ve iskelet kasi

degisikliklerinden 6nce gelebilecegi agiktir (Wittich ve digerleri, 1998).

2.1.5. Sinir — kas fizyolojisi

Sinirler, hareket potansiyeli olarak adlandirilan bir elektrik akimi (sinyal) tireterek
diger sinirler ve doku ile iletisim kurarlar. Aksiyon potansiyeli (Sekil 1) ii¢ ana olaydan
olusur: (a) entegrasyon, (b) yayilim ve (c) norotransmitter salinimi. Entegrasyon hiicre
govdesi i¢inde olusur ve eylem potansiyelinin hedef dokuya gonderilip gonderilmeyecegini
belirler. Hiicre govdesi, minyatiir u¢ plaka potansiyeli olarak bilinen diger néronlardan
(uyarici, inhibe edici) gelen yiikleri biitiinlestirir. Esik gerilime ulasildiginda, hareket
potansiyeli sinir terminalinin sonuna kadar ya hep ya hi¢ gidecektir. Yayilma, tuzlu iiretim
denilen bir islemle Ranvier diiglimlerindeki aksona dogru iyon hareketi (sodyum ve
potasyum) ile gerceklestirilir. Bu, elektrik akimini aksondan terminale dogru hizla hareket
ettirir. Miyelin kilift katyonunun varligi) kalp atim hizim ve kasilma kuvvetini, kan

basincini, kan damari ¢apini, solunum, isitme, gorme, uyku ve bilinci kontrol eden ndronal



merkezleri igerir. Diensefalon (talagam, hipotalamus ve pineal viicut veya epithalamustan
olusur), beynin (talamus) ve uyku kontrol merkezi (pineal viicut) ana role alanidir.
Hipotalamus, sinir ve endokrin sistemler arasindaki ana baglantidir ¢linkii sinir kontrolii
altindaki bir endokrin bezidir. On hipofizden hormon salinimma neden olan veya
engelleyen, sonugta homeostazi, otonomik kontrolii, viicut 1sisin1, duygulart ve esas olarak
viicuttaki ¢cogu fonksiyonu kontrol eden birka¢ hormon salgilar. Beyin, beynin en biiyiik
kismudir, sinir sistemi i¢indeki néronlarin% 75'1 serebral korteks olarak bilinen serebrumun
en dis bolgesinde bulunur. Her ne kadar serebral korteksin birgok alam1 Onemli
fonksiyonlara sahip olsa da, kritik alanlar birincil duyusal alanit (duyusal bilgilerin
biitiinlestigi yer), premotor korteksi (goniillii kas kasilmasinin basladigi ve ayrica yetenekli
motor aktiviteleri i¢in bir hafiza bankasi) ve birincil motor korteks (burada goniillii kas
kasilmasinin kontrol edildigi). Serebelum duyusal bilgiyi biitiinlestirir ve iskelet kasi
aktivitesini koordine eder, drnegin, motor becerisinin nasil gergeklestirilmesi gerektiginin
bir planin1 sunar. Son olarak, bazal ganglionlar, kas fonksiyonunun planlanmasi ve

kontrolii, durus ve istenmeyen hareketlerin kontrolii ile ilgilidir (Yue ve Cole, 1992).

Sinirsel ¢ikigt arttirma kabiliyeti yiiksek beyin merkezlerinde, yani motor kortekste
baslar ve yiiksek diizeyde gii¢ ve gii¢ lretmeye isteklidir. Arastirmalar, primer motor
kortekste sinir aktivitesinin kuvvet arttikca arttigin1 gostermistir (Dettmers ve digerlert,
1996). Motor 6grenme, beyin korteksinin islevsel organizasyonunda sonuglanir. Aslinda,
gorsellestirme egitiminin (yani zihinsel kasilmalar gergeklestirmenin veya kaldirma
agirliklarii gergekte kaldirmadan gorsellestirmenin), egitimsiz bireylerde belirgin kuvvet
artiglarina  yol actig1 gosterilmistir. Bu calismalar, yiliksek beyin merkezlerindeki
adaptasyonlarin  giic kazanimi ile sonuglanabilecegini gostermektedir. Serebral
adaptasyonlar, gelismis koordinasyon, motor 6grenme, beceri kazanma, gii¢, gli¢ ve hiz

icin ¢ok onemlidir (Ranganathan ve digerleri, 2004).

2.1.6. Kas kasilma cesitleri

Ug cesit kasilma vardir: a) izotonik b) izometrik c¢) izokinetik
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2.1.6.1. izotonik kasilma

En popiiler kasilma tiplerindendir. Baz1 zamanlar konsantre veya dinamik kasilma
(kas kasilma esnasinda kisalir, Bir agirlik kaldirmak, indirmek genel olarak dinamik
kuvvet kavrami diye de adlandirilir. Kas kasilmasi sonucunda kasim boyunca meydana
gelen kisalmaya basitce konsantre kasilma denir. Aslinda dinamik kasilma demek daha
uygundur. Ciinkii izotonik kasilmanin terminoloji deki karsiligi ayni veya sabit (izo)
gerilim (tonik)tir. Diger bir deyisle kasilma sabit direncte kas boyu kisalirken ayni

miktarda kas gerilimi {ireten bir kasilma seklidir.

Oysaki, bu aktif olmayan kaslari i¢in gegerli degildir. Ciinkii kas boyu kisalirken
ortaya ¢ikan gerilim bir ¢ok 6nemli nedenlerden etkilenir. Bunlardan iigii; 1- Kas liflerinin
baslangigtaki uzunlugu 2- kaslarin kemiklerle yapmis oldugu ¢ekme agis1 3- kasilma hizina
baglidir. Kasilma hizi, kaslardaki hizli (fast- twitch) ve yavas (slow twitch) kas lifleri
oranina baglidir (Fox, 1999).

2.1.6.2. izometrik kasilma

Izometrik kelimesinin sdzlilk anlami ayn1 veya sabit (izo) boy (metrik) demektir.
Diger bir deyisle izometrik kasilan kasin gerilim olusturdu fakat kasin distan gériiniimiinde
boyunda herhangi bir degisiklik meydana gelmemesidir. Kas kasilmasinin sebebi
olusturdugu gerilimin (i¢ kuvvetin) daha biiyiikk olmasidir. Cekme kelimesinin
kullaniminin, kelimesinin daha fazla oldugunu gozlemlenebiliriz. Hareket ettirilmeyen agir
nesneleri itmeye tesebbiis etmemize ragmen, Izometrik kuvvet kemiklerdeki kaslarm
uyguladigi ¢ekistir. Kasin kisaldigi izotonik kasilma esnasinda aciga ¢ikar igsel kuvvet
(external force) olusmasi sonucunda agiga ¢ikar. Izometrik kasilmanin diger bir adi da
statik kasilmadir. Kisaca, uzunlugu sabit kalan fakat gerilimi artan statik bir kasilmadir.

Gilires, halter gibi spor dallarinda uygulanir (Fox, 1999).
2.1.6.3. izokinetik kasilma

Kasilma esnasinda kas boyu degisir ama kasilma tipi degildir. Izokinetik kasilma
sabit hizda, hareketin tamaminca maksimum bir kasilma olmasidir. Ornegin serbest stil

yiizmede kulag atarken kasin kasilmasi, kiirek ¢ekmede kasin kasilmasi gibi. Izotonik ve
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izotonik kasilmalarin konsantrik olmasma ragmen kas boyu kisadir fakat kasilma tipi

degildir.

Izokinetik hareket galismasi veya &l¢iimii igin sabit bir kasilma hizina olanak veren
Ozel araglar gerektirmektedir. Hareket sirasinda, makine sporcu tarafindan iiretilen giice
esit degerde bir direng olustururken sporcu hem konsantrik hem de eksantrik kasilmalari

birlikte ger¢eklestirmektedir (Bompa, 2013).

2.1.7. Kuvvet antrenman metotlari

Futbolda bir sezon olduk¢a uzundur. Bu wuzun siirecte dogrusal olmayan
periyotlama modeli kullanilir. Futbol i¢in kuvvet antrenmani, tipik olarak 4 asamaya
ayrilir; sezon disi, sezon Oncesi donem, sezona hazirlik donemi ve sezon i¢i kuvvet
donemi. Geng futbolcularin patlayici performansini gelistirmek i¢in uygulanan birlesik kas
kuvveti ve giic antrenmanlari; dikey si¢crama, c¢ekim giicii ve 30m siirat kosusu gibi
Ozelliklerinin yaninda aerobik dayanikliligin artmasina neden olabilir (Wong ve digerleri

2010).

Kuvvet antrenmanlari ilk donemden itibaren belirgin bir etki gosterir. 100 giinliik
kuvvet antrenmanindan sonra, kas kesit alaninin % 23 arttig1 ve azami dayanikliligin %
91.7 gelistigi bildirilmisir. Birim kesitsel kas alan1 ve kuvvetin dogrudan bir korelasyonu
vardir (Ikai ve digerleri, 1970). Bir sporcunun ne zaman kuvvet antrenmanina baslamasi
gerektiginin zamanlamasi ¢cok 6nemlidir, oyuncular 16 yaslarinda kuvvet antrenmanlarina
baslamali, ancak bundan Once wuygun teknikleri O6grenmeli ve motor kontrolil
gelistirmelidirler. Bir sporcunun diinya standartlarinda bir oyuncu olarak gelismeye devam
etmesi i¢in kuvvet egitimi esastir. En 1yi sonuglar1 elde etmek i¢in kuvvet egitimine ve /
veya pliometrik tip antrenman eslik etmelidir. Bu tlir karmasik bir antrenman siireci
ardindan maksimum kosma hizlari, hizlanma, ziplama yetenekleri artar ve (st

ekstremitelerde kuvvet artar ve sakatliklar1 dnlemeye yardime1 olur (Hickson 1980).

2.1.7.1. Hipertrofi

Kuvvet antrenmani sirasinda eksantrik faz (3 saniye) yavastir ve konsantrik faz (2

saniye) biraz daha hizlidir. Kas dokusu eksantrik fazda daha fazla fren yapar, bu nedenle
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viicut kiitlesini arttirmaya calisirken birgok kondisyoner ve antrendr eksantrik olarak ¢ok
yavas hareketler yapilmasini onerir. Genel fiziki yapisinin zayif olan sporcularin hipertrofi
caligmalar1 yapmasi gereklidir. Bu siire¢ ilerledikge 6nemi daha iyi anlasilir, sezon igi
temel bir egitim seviyesi elde etmek icin de onemlidir. lyi bir temel, sporcuya bir
antrenman programinin sonraki asamalarinda yardimci olacaktir. Sezon ilerledikge

periyotlamanin 6nemi ¢ok belirgin hale gelir (Kraemer ve Hakkinen 2002).

2.1.7.2. Maksimum kuvvet

Asil amag bir sporcunun maksimum 1 maksimum tekrar (IRM) gelistirmesi
oldugundan, maksimum kuvvet antrenmani esastir. Genel protokol, bu egitimi birgok setle
birlikte ¢ok az tekrarla gerceklestirerek setler arasinda biiyiik dinlenme siiresi birakiyor. Bu
tip agir direng egitimi, tip II ve tip I kas liflerinin ise alinmasina yol agmaktadir. Bu,
calismanin futbola 6zgili olmayan ¢ok fazla zaman alabilmesi nedeniyle futbolcular i¢in en
faydali antrenman tiirii degildir. Bu sezon Oncesi egitim sirasinda gelistirmek igin
yararlidir. Temelde viicut kiitle oranina gore daha agir agirlik kaldirma daha hizli bir

sporcuya yol agacaktir (Kraemer ve Hakkinen 2002).

2.1.7.3. Patlayic1 kuvvet

Patlayic1 gii¢, agir, orta ve hafif agirliklar kullanilarak bir¢cok farkli sekilde
gelistirilebilir. Kuvvet antrenmani sirasinda Patlayici giic gelistirmek i¢in agirlikca agirlik
vermek i¢in ilave olarak pliometrik antrenman kullanilmalidir. Bir sporcunun hedefi, kisa
bir siire boyunca biiylik miktarda gii¢ iretmektir. Kaslarin hizli segirmesi kompozisyonu,
bir sporcunun potansiyelinin temel gostergesidir (Hakkinen ve digerleri, 1985). Bu,
patlayict giiciin futbolcular icin maksimum kuvvetten daha Onemli olmasmin
nedenlerinden biridir. Bir sporcunun patlayici hareketler yapabilme yetenegi, dayaniklilik

egitimi eszamanli olarak gerceklestirildiginde etkilenir (Hickson 1980).

2.1.7.4. Kuvvette dayamkhhk

Dayaniklilik antrenmani ergen futbolcular i¢in Onemlidir. Erken ¢ocukluk
doneminde ve ergenligin erken donemlerinde dayaniklilik egitimi, daha sonra dayaniklilik

egitimini planlamak icin giiglii bir temel olusturmak i¢in sarttir. Ergenligin ilk
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asamalarinda, futbolcunun viicudu, 10 saniyeden kisa siiren kisa egzersizlerden etkin bir
sekilde iyilesme yetenegine sahiptir. Kisa egzersizlerde, laktik asit seviyeleri onemli
Olclide artmaz. Bununla birlikte, viicudun laktik asitten kurtulma kabiliyeti tam olarak
gelismediginden, yiiksek laktik asit seviyelerini artiran egzersizlerden kacinilmalidir.
Ergenligin sonraki asamalarinda, gelecek icin iyi bir temel olusturan dayaniklilik

egzersizlerini dahil etmek 6nemlidir (Balyi ve digerleri, 2014).

Aerobik ve anaerobik egitimi ile birlikte direng egitimi, dayaniklilik sporlarinda
performansi artirabilir. Kas dayanikliliginin gelistirilmesinin en popiiler bi¢imlerinden biri
bir devre gergeklestirmektir. Bu tiir antrenman sporcunun tekrarlanan yiiksek yogunluklu
hareketleri gergeklestirmesine yardimci olur. Ideal olarak, antrendr, futbola ozgii

hareketleri, oyuncular i¢in ¢ekici kilan devre igine dahil etmelidir (Taipale ve digerleri,

2014).

2.1.8. Pliometrik

Pliometrik, bir kasin miimkiin olan en kisa slirede maksimum kuvvete ulagsmasini
saglayan egzersizleri ifade eder. Bu tiir egzersizler genellikle bir ¢esit atlama sekli igerir,
ancak diger egzersiz modlari mevcuttur. Katmanlar ve metrik unsurlar, sirasiyla “artis” ve
“0l¢ii” 1icin Latin koklerinden gelir; Boylece kombinasyon “0l¢iilebilir artis” anlamina gelir
(Chu, 1984). Pliometrik egzersizleri, yergekimi kuvvetini, kaslarda (potansiyel enerji)
enerji depolamak icin kullanir. Bu enerji hemen kars1 reaksiyonda kullanildigindan, kasin
elastik 6zellikleri kinetik enerji iiretecektir (Asmussen, E ve F. Bonde 1974). Elastik giic,
kaslarin ve bag dokularimin (kas kilifi ve hassas dokular) dogrusal, dikey, yanal veya
kombinasyon hareketlerinde maksimum gii¢ iretmek igin hizla bir kuvvet

uygulayabilmesidir (Chu, 1984).

Pliometrik egzersizleri 6zellikle hizlanma giicili gerektiren sporlarda faydalidir. Hiz
kuvveti, yiiksek hizli hareketler sirasinda maksimumkuvvet uygulama kabiliyetidir.
Hizlanma giicii gerektiren sporlar arasinda, atma ve kosma; voleybol, beyzbol, futbol,
basketbol ve dalis (maksimumatlamakabiliyeti gerektirir); futbolda engelleme ve
miicadele, raket sporlari, beyzbol ve softball (sallama hareketi gerektiren). Ust viicut i¢in
pliometrik, tibbi top atmalarini, yakalamalar1 ve ¢esitli sinav tiplerini igerir. Derinlemesine

sigramalarda, bir sok yogunlugu seviyesi ile karakterize edilen pliometrik formlarin, bacak

14



giiciinii ve kuvvetini, kendi baslarina veya direng egitimi ile birlikte arttirdig1 gosterilmistir

(Chu, 1984).

2.1.8.1. Pliometrik hareketin evreleri

Pliometrik harekette yer alan {i¢ farkli asama vardir;

a) Hazirlik (Eksantrik Yiiklenme) Fazi,
b) Amortizasyon Fazi,

c¢) Konsantrik Faz1 (Chmielewski ve digerleri, 2006).

Eksantrik yiiklenme faz

Bir pliometrik hareketin ilk asamasi eksantrik faz olarak siiflandirilabilir, ancak
ayni zamanda yavaglama, yiikleme, akma, karsi havalandirma, ya da asinma asamasi
olarak da adlandirilir (Lundin, 1985). Bu evre, aktivasyondan dnce kasi dnceden gererek
kas mili aktivitesini arttirir (Kubo ve digerleri, 2001). Potansiyel enerji, bu yiikleme
asamast sirasinda kasin elastik bilesenlerinde depolanir. Daha yavas eksantrik bir faz,

miyotatik gerilme refleksinden optimum sekilde faydalanmay1 6nler (Komi, 1978).

Amortizasyon faz

Bu faz dinamik stabilizasyonu igerir ve eksantrik daralmanin sonu (yiikleme veya
yavaslama asamasi) ile es merkezli daralma baslangici (bosaltma veya kuvvet iiretim
asamasi) arasindaki zamandir (Wilk ve digerleri, 1993). Bazen gegis asamasi olarak da
adlandirilan amortisman agsamasina, kasin istenen yonde kuvvet vermek i¢in ilerleyen
kuvvetten gegmek i¢in eksantrik ve konsantrik daralma arasindaki elektromekanik gecikme
de denir (Voight ve Wieder, 1991). Uzun siireli amortisman asamasi, elastik potansiyel
enerji kaybindan en uygun olmayan noromiiskiiler verimle sonucglanir (Chimera ve
digerleri, 2004). Eksantrik bir daralmadan konsantrik bir daralmaya hizli bir gecis daha
giiclii bir tepkiye yol acar (Voight ve Wieder, 1991).
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Konsantrik fazi

Konsantrik faz (veya bosaltma fazi), amortisman fazindan hemen sonra meydana
gelir ve konsantrik bir kasilma (Ishikawa ve digerleri, 2005) igerir ve kas kasilmasinin
eksantrik fazin1 takiben artmis kas performansi ile sonucglanir. Bu, elastik potansiyel
enerjinin artmis toplanmasi ve yeniden kullanilmasi, kas giliglenmesi ve miyotatik esnetme

refleksinin katkisi i¢in ikincildir (Rassier ve Herzog, 2005).
Pliometrik hareketlerin fizyolojik ilkeleri

Pliometrik antrenman, bir kasin elastik ve propriyoseptif 6zelliklerini kullanarak
azami kuvvet iiretimi (Voight ve Wieder, 1991) saglamakta ve kisa zaman igerisinde kas
gelisimini kolaylastirmak i¢in mekanik alicilar1 uyarmaktadir. Kas igcikleri ve Golgi
tendon organlari, pliometrik ¢alismalar igin proprioseptif bir temel saglar. Merkezi sinir
sistemi daha sonra kas tonusu, motor uygulamasi ve kinestetik farkindalig: etkilemek icin
bu duyusal bilgiyi kullanir (Lundin, 1985). Bu reseptdrlerin uyarilmasi hem agonist hem de
antagonist kas aktivitesinin kolaylastirilmasina, inhibe edilmesine ve modiilasyonuna
neden olabilir. Bu, ndromiiskiiler verimi ve islevsel giicii arttirir (Sekil 2.2) (Swash ve Fox,

1972).

Muscle spindle
Sensory excitation

Central
C/)\ s nervous Tﬂlpr:!:ul;ontor
AV syeiam activity
)

Motor 7 A‘i:
neuron - ~

-
X% Release of
elastic energy

Elongation
of SEC (storage Storage of
elastic component) elastic energy

|__toading | Coupling |__unioading |
I 1 1 1

Sekil 1. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojik Ilkeleri (Clark ve digerleri,2010)

Pliometrik kavrami, ii¢ bilesenli kas modeline dayanmaktadir (Sekil 3). Kas, bir

kontrakt elemani ve kasilma elemani ile olan iligkisine gore adlandirilmis iki elastik

16



eleman ile modellenmistir. Bir kas kasildiginda, gerginlik dogrudan tendonun uglarina
iletilmez ve yiikk tam olarak harekete ge¢gmez. Bu, yalnizca kasilma elemani ile
yerlestirilmesi arasindaki baglant1 sert ve elastik olmadiginda gerceklesir. Gergekte,
kasilma eleman seri elastik eleman1 gererek gerginlik gelistirir; gerilme derecesi, tasinacak
yiikke baghdir. Yeterli gerginlik olusturulduktan sonra, kasin uglarindaki gerilme yiikiin
iistesinden gelmek igin yeterlidir ve yiik hareket ettirilir. Bir ekleme bir yik
uygulandiginda (eksantrik faz), elastik elemanlar kasilma elemani biiziilmesinden once (es
merkezli faz) potansiyel enerjiyi (amortisman fazi) gerer ve saklar. Konsantrik bir
biiziilmeden hemen onceki bir eksantrik biiziilme, elastik potansiyel enerjinin depolanmasi
sonucunda konsantrik olarak {iiretilen kuvveti 6nemli 6l¢iide arttirir. (Bosco ve digerleri,

1982).

Kasin yiiklenmesi sirasinda yiik, seri elastik bilesenlere aktarilir ve elastik
potansiyel enerji olarak depolanir. Elastik elemanlar daha sonra depolanan elastik
potansiyel enerjiyi kasilmay: artiran kinetik enerjiye doniistiirerek genel kuvvet iiretimine
katkida bulunur (Asmussen ve Bonde, 1974). Kasin depolanan elastik potansiyel enerjiyi
kullanma yetenegi, zaman, esneme biiyiikliigii ve esneme biiylikliigli degiskenlerinden
etkilenir. Konsantrik kasilma sirasindaki artan kuvvet tretimi, onceki eksantrik kasilma
kisa menzilli oldugunda ve gecikmeden gerceklestirildiginde etkisi yiiksek olur (Wilson ve

digerleri, 1991).

Elastik elemanda depolanan enerjinin kullanimina basit bir 6rnek, temel sanal veya
kars1 atlamali atlamadir. Ik ¢omelme (karsilasma), elastik elemanlar1 geren ve elastik
enerjiyi depolayan eksantrik fazdir (amortisman fazi). Atlama yapildiginda (es merkezli
faz), depolanan enerji daha yiiksek atlamaya yol agan gerilime ‘“eklenir”. Kullanilan
depolanan enerji miktari, itfa asamasinda harcanan zamanla ters orantilidir. Dikey bir
sigrama yaparken, atlama islemi gerceklestirilmeden once karsi hareketin sonuna ne kadar
uzun siire dayanirsa, saklanan elastik enerjinin geri kazanilmamasi nedeniyle nihai atlama
yiiksekligi o kadar diisiik olur. Bir kasta 6n gerilme ile olusan kas performansi hem elastik
potansiyel enerjinin depolanmasinin hem de kasin propriyoseptif 6zelliklerinin birlesik
etkilerinin sonucudur. Su anda her bilesenin katkis1 yiizde olarak bilinmemekle birlikte,
daha once belirtildigi gibi kas performansinin derecesi, eksantrikten konsantrik daralmaya

gecis zamanina baglidir. Noromiiskiiler verimliligi artiran yagmurlama, eksantrik ve es
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merkezli biiziilme arasindaki siireyi arttirir, bdylece performansi arttirir. Bu entegre egitim

ile gerceklestirilebilir (Wilson ve digerleri, 1991).

Parallel elastic
component
(PEC)

W3

Series elastic Contractile
component component
(SEC) (CC)

Sekil 2. Kasin elastik 6zellikleri (Clark ve digerleri, 2010).

2.1.8.3. Pliometrik antrenmanlarin genel yapisi

Sporcunun bir engel iizerine sigradiktan sonra yere iner inmez tekrar sigrama
yapmas1 pliometrik hareketlere 6rnek olarak gosterilebilir. Bu hareketler sirasinda yere
temas sirasinda quadriceps ve kalca kaslarinin kasilmasi ile son bulan diz esnemesidir.
Devamu olarak zit yonde bir kasilma ile siirdiiriiliir. Bu dongii pliometrik hareketlerin temel

yapisini olusturur (Kanbur, 2010).

2.1.8.4. Pliometrik ¢calismanin temelleri

Pliometrik ¢alismalar alt ekstremitelerde farkli yon ve ylikseklikte sigrama
egzersizleri igerirken {ist ekstremite egzersizleri saglik topu ve benzeri malzemelerle

yapilan ¢alismalar icermektedir (Cakmak, 2001).

Pliometrik ¢alismalar uygulanmadan ©nce sporcu hareketlerin dogru olarak

uygulamalarini hakkinda bilgi sahibi olmalidir (Ardicli, 2005).
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2.1.8.5. Pliometrik sicrama sekilleri

e Sabit Sicramalar

Sabit sigramalarda sporcu bulundugu yerde yukari yonde sigrama yapar ve sigradigi
yere inis yapar. Bu egzersizlerin amaci art arda ve diisiik siddette yapilarak, amortizasyon

stiresini kisa tutmaktir (Ardigli, 2005).

e Durarak Uzun veya Dikey Si¢cramalar

Durarak uzun sigramalarda sporcular durarak ileri yonde (horizontal) veya dikey
(vertical) olarak yukar1 yonde sigrama yapar. Hareketin baslama pozisyonu squat
pozisyonudur ve sigrama art arda gergeklestirilir. Uygulama en yiiksek siddette

gerceklesmeli ve tam dinlenme verilmelidir (Ardigli, 2005).

e Karisik Sigrama ve Sekmeler

Durarak ve sabit sigrama sekillerinin birlikte yapildigi uygulama seklidir. Bu
sekildeki uygulamalar yliksek siddette gerceklesir ve bu uygulama engeller yardimi ile de
uygulanir. Bu uygulamalar kasa sigramalarina hazirlanma evresi olarak uygulanabilir

(Ardigli, 2005).

¢ Yan Sigramalar

Yan sigramalarin amaci sporcunun yon degistirebilme yetisini ve sporcunun

sigrama sonrast havada kalma siiresini gelistirmektir (Ardigli, 2005).

e Kasa Drilleri

Kasa calismalar1 yaygin olarak “derinlik sigramasi’” olarak bilinmektedir. Sicrama
sekme caligmalari kasa kullanilarak uygulanir. Bu ¢alismalarda siddet kasanin yiiksekligine
gore degisiklik gosterir. Derinlik sicramalar1 kasadan sonra yere ve yerden tekrar kasaya

sigrama seklinde uygulanmaktadir (Ardigli, 2005).

e Saglik Topu Alistirmalari
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Saglik topu ile yapilan pliometrik ¢aligmalarin amact iist ekstremiteleri

geligtirmektir. Sigrama ile koordineli olarak uygulanmaktadir (Ardigli, 2005).

2.1.8.6. Pliometrik antrenmanin 6geleri

Pliometrik antrenman uygularinin 6geleri; siklik, kapsam, yogunluk ve toparlanma

olmak ayrilmaktadir (Kilig, 2008).
Yogunluk

Yogunluk, uygulanan egzersiz esnasinda verilen c¢abayr kapsar. Pliometrik
uygulamalarinda yogunluk egzersizin tiirline bagl olarak degisiklik gosterir. Pliometrik
uygulamalar diisiik yogunlukta ve basit hareketlerle bagslar, yiiksek yogunlukta ve
kompleks egzersizler ile farklilasir. Ornegin cift ayak ile uygulanan sigramalar tek ayak ile
uygulanan sicramalara gore yogunluklu daha disiiktiir. Pliometrik uygulamalarda
yogunlugu ylikseltmek i¢in sporcunun sigradigi yiiksekligi, sigrama sayisini veya sicrama

mesafesinin artirilmasi gerekir (Kilig, 2008).

Kapsam

Pliometrik bir egzersiz uygulamasinda kapsam, ayak temasi sayisi olarak ifade
edilir. Her bir ayagin veya her iki ayagin birlikte antrenman basina antrenman ylizeyine
temas etmesi durumunda bir ayak temasi sayilir. Pliometrik bir egitim programina ses

vermek i¢in asagidaki yonergeler kullanilabilir:
Baslangig: en fazla 80-100 ayak temas / antrenman
Orta seviye: en fazla 100-120 ayak temas / antrenman
Gelismis: en fazla 120-140 ayak temas / antrenman

Kapsam, bir sporcunun viicut agirhigina gore de degismelidir. Ornegin, bir 250+ kg
sporcusu i¢in bir pliometrik egitim programinin toplam hacmi, 150-200 kg sporcusu i¢in
olandan% 40-50 daha diisiik olmalidir. Biiyiikliigii degisen sporcu gruplari igin programlar

tasarlarken bu ¢ok 6nemli bir husustur. Hacim ayrica mesafe (yani 30 m ileri siurlar) ve
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kuvvet antrenmanina benzer kiimeler ve tekrarlar olarak da ifade edilebilir (Baechle ve

digerleri, 1994).

Sikhik

Siklik, belirli bir egzersiz dongiisiinde haftalik pliometrik egzersiz sayisini ifade
eder. Pliometrik tip antrenman sikligi, diger alanlardan antrenman yiiklerine bagli olarak
haftada bir veya li¢ seans arasinda olmalidir. Takim sporlarinin ¢ogu icin, haftada bir iki
seans yeterli olacaktir ve pliometrik kuvvet antrenmani egzersizleriyle veya sahadaki siirat
antrenmanlariyla birlestirilebilir. Uygulamalarin yogunlugu, seanslarin sikliginin ve setler
ve istasyonlar arasindaki geri kalanmin belirlenmesinde rol oynayacaktir. Pliometrik
egzersiz seanslari arasinda yeterli iyilesmenin saglanmasi Onemlidir. Bu, kapma ve
yogunluguna bagli olarak 24 ila 48 saat arasinda herhangi bir yerde olabilir (Baechle ve

digerleri, 1994).

Toparlanma

Pliometrik uygulamalar1 ve gii¢ egitimi, uygun sekilde yapildiginda maksimum
caba gerektirir. Bu nedenle hem egzersiz grubu hem de egzersiz programi arasinda yeterli
miktarda toparlanma gereklidir. Derinlik sigramalar1 gibi son derece yiiksek yogunluklu
calismalarda tekrarlar (5-10s) arasinda kisa dinlenme stireleri, ardindan setler arasinda
daha uzun dinlenme siireleri (2-3 dakika) gerektirebilir. Ayni viicut parcalar1 igin
egzersizler arasinda en az iki giin iyilesmeye izin verin (0rnegin iist viicut- alt viicut)

(Baechle ve digerleri, 1994).

2.2. Tlgili Cahgmalar

Futbol aralikli, yogun ve karmasik bir spordur. Basarili bir performans temel
yeteneklere, 6zellikle de tekrarlanan patlayici kuvvetler ile basa ¢ikma ve bunlarin sigrama,
doniis, sprint ve hizli yon degistirme gibi tiirevlerine baghidir (Bangsbo ve digerleri, 2006)
bunlarin hepsi futbolcunun performansina 6nemli katkilarda bulunur. Bununla birlikte,
futbol dncelikle enerji i¢cin aerobik metabolizmaya dayanmaktadir ve oyunun 90 dakikasi
boyunca toplam enerji harcamalarinin% 98'ine kadarmmin aerobik metabolizmadan

kaynaklandigi one siiriilmektedir (Stroyer ve digerleri, 2004). Futboldaki aerobik
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dayaniklilik performansiVo,Max, laktat esigi ve tekrarli sprint dahil olmak iizere birbiriyle
iligkili i¢ mekanizma tarafindan yonetilir (Pate ve Kriska, 2004). Ortalama yogunluk,
toparlanma siireglerine ragmen, maksimum oksijen tikketimi % 75-80 araligindadir (
Grieco ve digerleri, 2012). Sonug olarak, maksimum oksijen tiiketimi, futboldaki aerobik
dayaniklilik performansinin en énemli bilesenine kabul edilmektedir (Stroyer ve digerleri,
2004) ve maksimum aerobik giiciin futbolun basarisiyla iliskili oldugunu gosteren kanitlar
vardir (Castagna ve digerleri, 2007). Buna gore, bir pliometrik ¢eviklik antrenman
programi V0,Max ylizdesini artirabilir. Geng futbolculardaki 6 haftalik pliometrik
antrenman programindan sonra Olgiilen gesitli kas giiclerini ve dayanikliligl arttirmistir
(Ramirez ve digerleri, 2015) ve pliometrik antrenmanlarin topa vurus hizini gelistirmesi ve
devamliliginin saglanmasi i¢in yiliksek seviyedeki futbolcularda néromekanik antrenman
yanitlarinin  belirleyici olarak uygulanmasi gerekliligini onaylamaktadir (Sedano ve

digerleri, 2009).

Yukarida belirtilen verilere paralel olarak, pliometrik antrenman programlanmasi
oncesinde, erkeklerin kadinlardan daha giiclii olma egiliminde oldugu dikkate alinmasi
gereken 6nemli bir degiskendir (Villarreal ve digerleri, 2009). Ek olarak, tecriibesiz erkek
sporcularin  pliometrik antrenman sonrast kadin sporculara gore dikey sigrama
performansinda daha yiiksek gelisim bulunurken, sprint ve dayaniklilik performanslarinda
benzer gelisim saglandigini Dbildirilmektedir (Ramirezve digerleri, 2014). Bu fark,
pliometrik antrenman ile uyarlanmis adaptasyonun, antrenman Oncesi baslangig
performansindan bagimsiz olarak kadin ve erkeklerde farkli gergeklestigini veya
performansla 1ilgili O6nemli hormonsal belirteglerde bazal farkliliklar oldugunu
gostermektedir (Guadalupe ve digerleri, 2009). Bununla birlikte, benzer yiikte uygulanan
pliometrik antrenman sonrasinda yakin tecriibeye sahip geng erkek ve kadin sporcularin
kontrol gruplariyla arasinda bir fark gozlenmemistir (Thomas ve digerleri, 2009). Iki
pliometrik antrenman grubu, kontrol grubuna kiyasla yapilan tiim performans testlerinde
daha fazla gelismistir. Bu durum pliometrik antrenman adaptasyonun erkekler ve kadinlar
arasinda farkli olmadigini ortaya koymustur. Boylece, benzer rekabet gegmisine ve egitim
yiikiine sahip erkek ve kadin futbolcular benzer pliometrik antrenman programlarina
girebilir (Ramirez ve digerleri, 2016). Buna gore, 14 haftalik pliometrik antrenmandan
sonra bir grup ergen sporcularda 6nemli derecede daha fazla vurus mesafesini gelistirirken,
On testler ile gruplar arasinda dikey sigrama yiiksekliginde anlamli bir fark goriilmemistir

(Rubley ve digerleri, 2011). Pliometrik antrenman uygulamalar1 gen¢ futbolcularda
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derinlik dikey si¢crama performansini, c¢eviklik ve izometrik diz ekstansor giicli

gelistirmistir (Vaczi ve digerleri, 2013).
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BOLUM 11

YONTEM

Calismaya yaslar1 21.5+2 yil, boy 182.1+£8.84 cm ve 82.5£12.4 kg olan toplam 24
erkek amator futbol oyuncusu katildi. Caligmanin deney ve kontrol gruplari rastgele
ornekleme yontemine gore belirlendi. Calisma siirecinde her iki grup normal takim
antrenmanini yapmis, denek grubundaki katilimcilar 8 haftalik pliometrik antrenman
programi uygulandi. Arastirma i¢in hazirlanan veri toplama araglar1 pliometrik antrenman

programi Oncesi On test ve sonrasinda son test dl¢timleri alinarak topland.

3.1. Arastirma Modeli

Amatdr olarak futbol oynayan erkek sporculara uygulanacak olan 8 haftalik
pliometrik antrenman programinin bazi fizyolojik parametreler iizerindeki etkilerinin
arastirildigr bu calismada kontrol gruplu ve 6n test — son test desenli deneysel yontem

uygulandi.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreninin Kiitahya ilinde amator futbol liginde oynayan futbolculardan
olusturuldu. Calismaya yaslar1 18 ile 25 arasinda degismekte olan toplam 24 amat6r futbol
oyuncusu katildi. Deney grubu ve kontrol grubu olmak tizere 2 grup rastgele se¢cim yoluyla
ayrildi. Deney grubuna 8 hafta boyunca takim antrenmanina ilave pliometrik antrenmanlar,
kontrol grubuna ise sadece takim antrenmanlar1 uygulandi. Sporculara ¢alisma ile ilgili

bilgiler verildi ve goniillii katilim esas alind.

3.3. Veri Toplama Araclari ve Toplanmasi

Calismada kullanilan veri toplama araclar1 8 hafta arayla tiim katilimcilara

uygulanmigtir.



3.3.1. Boy ve viicut agirhg: 6l¢iimii

Boy ve viicut agirligr olglimii: Deneklerin boy olgiimleri, 0.01 m hassasiyet
derecesine sahip BMI CALCULATOR marka mezura kullanildi. Viicut agirligi 6lgtimleri,
deneklerin spor kiyafetleri (sortlar, tisortler) ve ayakkabilar kullanilmadiginda standart
tekniklere gore 0.1 kg hassasiyete sahip elektronik terazilerle (SECA, Almanya) yapildi.

3.3.2. Vo,Maxol¢iimii (ml/kg/dk)

Deneklerin maksimum Vo, degerlerini belirlemek igin 20 m mekik kosusu testi
kullanildi. Kosu hizinin 8,5 km / saat olarak basladigi ve bir dakikada 0,5 km.s-1 arttig1 ve
20 m mesafesinin gidis-doniis olarak yapildig1 bir testtir. Protokol uyarinca, ¢aligma hizini
belirlemek i¢in 20 m mekik kosusu test bandi kullanildi. Denek, art arda iki sinyali
yakalamadiginda veya testi biraktiginda test sonlandirildi. Elde edilen sonuglara gore

deneklerinVVo,Maxdegerleri ml / kg / dk olarak kaydedildi (Tamer, 2000).

3.3.3. Maksimal bacak kuvveti

Maksimal bacak kuvvetini Olgmek i¢in bacak dinamometresi (Takei Physical
Fitness Test - 0.300 kg) kullanildi. Denek cihaz {izerine ¢ikar. Sirtin1 ve basini dik tutar,
dizlerini 115-125 derece ag1 olacak sekilde biiktii. Zincire bagli olan barin ortasindan avug
i¢leri asag1 bakacak sekilde pelvis kemigi hizasinda tuttu. Bu arada zincir boyu ayarlanir ve
bacaklar dikey duruma getirilinceye kadar kararli bir sekilde bar yukariya kaldirilir. Her bir
test Olglimii 3 kez yapilmis olup, her deneme arasinda 60 sn' dinlenme verildi. Denemeler
dominant ayakla yapildi. Ug 6lgiim arasindan en yiiksek deger dikkate alindi (Stokes ve
digerleri, 1992).

3.3.4. Dikey sicrama testi

Dikey si¢crama testi spora 6zgii olup, kolayca yapilabilen bir testtir. Sporcu ayaklari
yerde diiz bir pozisyon alacak sekilde duvara dogru yan durur, sigrayacagi kolunu yukari
dogru diiz bir sekilde uzatir ve duvar iizerindeki metrik tahta iizerine pannak uclariyla bir
isaret koyuldu. Daha sonra sporcunun oldugu yerden dikey bir sekilde sigrayarak tekrar en

yiiksek noktaya birkez daha isaret koymasi istendi. Bir kez denemenin arkasindan ii¢ kez
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sigrama yaptirildi ve iki nokta arasindaki uzaklik oOlgiilerek en iyi derece kayda
alindi.(Tamer, 2000).

3.3.5. Durarak uzun atlama testi

Denek isaretlenmis ¢izginin arkasindan ¢ift ayak ile maksimal efor kullanarak uzun
mesafeye atlayarak g¢alisir. Baslangi¢ cizgisi ile sporcunun ¢izgiye biraktigi en yakin iz

arasindaki mesafe metre cinsinden 6l¢iildii (Sevim, 1997).

3.3.6. 30 metre siirat testi

Cikislar deneklere herhangi bir ¢ik komutu verilmeden, kendilerini hazir
hissettiklerinde yaptirilmigtir. Sprint siireleri tespitinde bilgisayar uyumlu, kablolu, 1/1000
sn hassasiyetinde, her kapisinda lazer yansimali 2 géz bulunan 2 kapili fotosel aleti
kullanildi. Bireyler ayn1 kosuyu tam dinlendirme aralar ile 2 defa yapmislar ve en iyi

dereceleri “sn” cinsinden degerlendirilmek {izere kaydedildi (Tamer, 2000).

3.3.7. Wingate anaerobikgii¢ ve kapasite testi

Wingate anaerobik giic ve kapasite testi Monark 839E bisiklet ergonometresinde
yapildi. Sporcular 5 dakika yiiksiiz pedal cevirerek 1sind1 ve 1sinmanin sonunda 5 sn’lik iki
sprint denemesi yapti. Sporcular hazir oldugunda cevirebilecekleri en yliksek hiz da pedal
cevirmeleri istendi ve 4 sn. i¢inde pedal hizin1 100 devir/dakikaya ¢ikardiklarinda viicut
agirligimin kilogrami basina 75g” dan hesaplanan yilik bilgisayar tarafindan bisiklete
uygulandi. Pedal hizin1 yiiksek tutmalar1 i¢in denekler s6zlii olarak cesaretlendirildi. Test
sirasindaki glic parametrelerine ait bilgi data baglantisiyla bilgisayardaki yazilim
programina aktarildi. Tiim gli¢ parametreleri bilgisayar yazilim programi tarafindan
hesaplandi. 30 saniyedeki en yiiksek giic peak gii¢ (pp), 30 saniyedeki ortalama gii¢ ise
(mp) olarak belirlendi. (Ozkan ve digerleri, 2011).

3.4. Pliometrik Antrenmanin Uygulanmasi

Tiim denekler 8 haftalik bir pliometrik egitim programina katildi. Caligmanin
uzunlugu (8 hafta) secildi ¢linkii bir¢ok yaz veya sezon oOncesi hazirlik programlarinin

uzunlugu 8 hafta siirdii. Ziplama antrenmani egzersizleri hafta da 3 giin olarak yapildi. Her
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egzersizin yogunlugu maksimumdur ve set sayilar1 ve tekrarlar1 gilinliik olarak degistirildi.
pliometrik antrenmanlar 2 ayakli dikey sigrama (vertical jumps), bacaklar biikiilii dikey
sigrama (tuck jumps), 2 ayakli genis atlamalar (2-legged broad jumps), 1 ve 2 ayakli
ziplayarak ilerleme (1- legged bounding) ve 40 cm yiikseklikten tamamlanan derinlik
atlamalar1 (Depth Jumps) yer aldi. Tim atlama egzersizlerinde, deneklere maksimum
yiikseklige ulasmalar1 sdylenirken, sinirlama ve derinlemesine atlama konularina zemin
temasin1 en aza indirmeleri sOylendi. Tekrarlar ve setler arasindaki diizelme stiresi 15-30

saniye olarak belirlendi.

8 haftalik pliometrik egitim sirasinda, denekler giinliik aktiviteler sirasinda
karsilasacaklart disinda herhangi bir fiziksel egitime katilmadi. Deneklere ayrica aragtirma
siiresince normal diyet uygulamalarini siirdiirmeleri talimati verildi. 8 haftalik egitim
programinin sonunda, denekler 6n test sirasinda oldugu gibi ayni prosediirleri ve

programlari kullanarak tiim 6l¢iimlerde test edildi (Potteiger ve digerleri,1999).

Tablo 3.1. Pliometrik egzersiz programinin 6zeti (Potteiger ve digerleri,1999)

Hafta
Hareket
1 2 3 4 5 6 7 8
Dikey Sigrama 5 set 9 set 11set 13set 13set  17set 17 set 17 set
(Yarim Oturus) (10) (10) (10) (10) (10) (10) (10) (10)
Bacaklar Biikiilii 3 set 4 set 3 set 3 set 1 set
Dikey Sigrama (30m) (30m) (30m) (30m) (30m)
2 Ayakh Genis 1 set 2 set 4 set 4 set 4 set 4 set 4 set 4 set
Atlama (5m) (30m) ((30m) ((B0m) (30m) (30m) (30m) (30m)
-~ 1 set 3 set 5 set 5 set 6 set 8 set
Derinlik Atlamalari @) (10) (10) (10) (10) (10)

3.5. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen veriler Windows i¢in SPSS programi kullanilarak analiz
edilmis, 8 Haftalik antrenman programi sonrasi deney ve kontrol guruplarinin degerlerinde
farkliliklar incelenmistir. Gruplarin normal dagilim gosterdigi ve varyans homojenligi
sagladigr goriildii. Gruplar aras1 ve grup i¢i parametrelere iliskin analizler, Tekrarli
Olgiimlerde Iki Yonli Manova ile yapildi. Anlamli olan degerlerde Post Hoc

karsilastirmalar1 Bonferroni Testi ile belirlenmistir. Anlamlilik derecesi 0.05 kabul edildi.
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BOLUM IV

BULGULAR

Tablo 4.1. Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Dikey Sigrama(cm) Degerleri

Gruplar N ort. S.S. t p
Deney On 12 46.15 5.08
-6.149 0.001*
Deney Son 12 50.02 4.86
Kontrol On 12 47.18 4.89
-2.129 0.066
Kontrol Son 12 48.22 4,72
Deney Son 12 50.02 4.86
3.377 0.001*
Kontrol Son 12 48.22 4,72
*:(p<0.05)

Tablo4.1. incelendiginde; deney grubunun hem antrenman 6ncesi ve sonrasi hemde
kontrol grubunun 6n ve sontestine gore dikey sicrama (cm) parametresinde istatistiki
acidan anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmistir(p<0.05). Kontrol grubundaki katilimcilarin 6n
ve son testleri ile deney grubunun ve kontrol gruplarinin 6n testleri arasinda ise herhangi

anlamli bir farkliliga rastlanmamistir (p>0.05).

Tablo 4.2.Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Durarak Uzun Atlamalar1 (cm) Degerleri

Gruplar N Ort. S.S. t p

) 12 192.36 11.23

Deney On -3.387 0.001*
Deney Son 12 211.25 10.34
K 10 12 189.25 10.94

ontrol On -3.256 0.223
Kontrol Son 12 188.87 10.02
Deney Son 12 211.25 10.34

y 2113 0.000*
Kontrol Son 12 188.87 10.02

*:(p<0.05)

Tablo 4.2. incelendiginde; deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi durarak
uzun atlama (cm) degerleri arasinda anlamli farkliliklar ortaya ¢ikmustir (p<<0.05). Deney
ve kontrol gruplarinin 6n testleri arasinda yapilan karsilastirmalarda da anlamli bir

farkliliklara rastlanmistir (p<0.05).



Tablo 4.3.Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Dikey 30 Metre Siirat Testi (sn) Degerleri

Gruplar N Ort. S.S. t p
Deney On 12 3.78 0.18
4.981 0.248
Deney Son 12 3.72 0.14
Kontrol On 12 3.62 0.22
-2.115 0.642
Kontrol Son 12 3.78 0.16
Deney Son 12 3.72 0.14
-0.679 0.625
Kontrol Son 12 3.78 0.16
*:p<0.05

Tablo 4.3. incelendiginde; deney ve kontrol grubunun antrenman Ontesti ve sontesti

30 metre siirat testi (sn) degerleri arasinda istatistiki agidan anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p<0.05).

Tablo 4.4.Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Bacak Kuvvetleri (kg) Degerleri

Gruplar N Oort. S.S. Gruplar N
D ( 12 74.12 12.55
cney On 5.803 0.000*
Deney Son 12 80.25 15.02
Kontrol C 12 73.14 12.89
ontrol On -3.802 0.031*
Kontrol Son 12 77.02 13.68
D S 12 80.25 15.02
il Al 3.482 0.022*
Kontrol Son 12 77.02 13.68
*:(p<0.05)

Tablo4.4. incelendiginde; deney grubunun antrenman Ontesti ve son testi, kontrol

grubunun 6n ve son testleri ile deney grubunun bacak kuvvetindeki son testinin kontrol

grubunun son testlerine oranla istatistiki agidan anlamli fark eldeedilmistir (p<0.05).
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Tablo 4.5.Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Vo,Max (ml/kg/dk) Degerleri

Gruplar N ort. Ss. t 0
Deney O 12 49.48 450
D:::;r Son 12 52.15 3.98 3.728 0.001*
0 12 48.12 12
Eg:tt:gll;l; 12 4:.65 2.55 3728 0.402
12 2.1 _
conaison 12 s ass 4% ooor
*:(p<0,05)

Tablo 4.5. incelendiginde; deney grubunun antrenman 6n testi ve son testi Vo,Max
(ml/kg/dKk) arasinda ve deney grubunun Vo,Max (ml/kg/dk) son testleri kontrol grubunun
son testlerinde istatistiki agidan anlamli fark saptanmistir (p<0.05). Ancak kontrol

grubunun 6n ve son testleri arasindaki farklar incelendiginde ise anlamli farkliliklara tespit

edilmemistir (p<0.05).

Tablo 4.6.Deney-Kontrol Grubu On-Son Test Anaerobik Peak Gii¢ (watt) Degerleri

Gruplar N Ort. S.S. t p
D 0 12 858.22 152.18

D:::;, Solr: 12 886.12 122.14 6.184 0.020%
Kontrol O 12 878.24 148.34

K(()):t:(())l 301:1 12 882.65 136.12 =629 0.256
D S 12 886.12 122.14

Koennter)él g:n 12 882.65 136.12 3145 0.118
*:(p<0.05)

Tablo 4.6. incelendiginde deney grubunun antrenman On testi ve son testi

sonucunda anaerobik peak gii¢ parametresinde arasinda istatistiki acidan anlamli fark

ortaya ¢ikt1 (p<0.05).
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BOLUM V

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. Tartisma

Pliometrik antrenmanlar, patlayici giicii gelistiren ¢aligsmalardir. Ayni zamanda tiim
atletik performansta 6nemli bir unsurdur. Bir¢ok spor dalinda antrendrler ve sporcular
tarafindan performansi en iist seviyeye getirmek amaciyla antrenman planlarinin énemli bir

faktori olarak kullanilmaktadir.

Bu calismada Bolgesel Amator Futbol liginde miicadele eden bir takimin yarigsma
sezonu igerisinde normal antrenmanlara katilan amatdr futbolcularda olusturulan gruplar
tizerinde 8 haftalik pliometrik egzersiz uygulamalarinin oyuncularin bazi fiziksel ve

fizyolojik 6zelliklere etkisi degerlendirmek amaci ile yapilimistir.

5.1.1. Pliometrik antrenmanin viicut agirhklar (kg) iizerindeKki etkileri

Deney ve Kontrol gruplarinin antrenman oncesi viicut agirliklart arasinda
herhangi anlamli bir farklilhik bulunamamistir. Ayni sekilde antrenman sonrasinda da
herhangi anlamli bir farklilik goriilmedi. Calismada Deney grubunun grubun agirlik
ortalamast 70,89+3,89 kg iken, antrenmanlar sonrasinda 69,92+4,01 kg olmustur, Kontrol
grubun agirlik ortalamasi ise 70,62+4,05 kg iken antrenmanlar sonrasinda 69,02+3,78 kg
olarak Ol¢lilmiistiir. Hem deney grubunda hem de kontrol grubunda 6n testlerde elde edilen
agirlik ortalamalari son testlerde elde edilen agirlik ortalamalarindan anlamli sekilde daha
yiiksek bulunmustur. Deney ve kontrol grubunun son testleri arasinda herhangi bir fark
cikmazken; gruplar arasinda farkin olusmasinin temel sebebi yapilan pliometrik
antrenmandan degil, katilimcilarin normal olarak devam ettikleri futbol antrenmanlarindan

kaynaklandigi diisiniilmektedir.

Pliometrik antrenmanlarin sporcularin viicut agirliklar1 {izerinde herhangi
bir etki yaratmadigi literatiirde yapilan diger calismalarda da birgok kez ortaya
konulmustur (Sagiroglu,2008; Chelly ve digerleri, 2014; Ford ve digerleri, 1983; Fletcher
ve Hartwell, 2004). Sagiroglu (2008)’nun gen¢ basketbolcular lizerinde yapmis oldugu



caligmada hafta 1 kez pliometrik antrenman yapan grupla haftada 3 kez antrenman yapan
grup arasinda ve kontrol gruplari arasinda da viicut agirligi a¢isindan herhangi anlamli bir
farkliliga rastlanmamustir. Chelly ve digerleri, (2014)’nin sezon ortasinda geng¢ hentbol
sporculariyla gercgeklestirdigi 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinda da katilimcilarin
viicut agirliklart agisindan herhangi anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir. Pliometrik
antrenmanin patlayici giicii ortaya ¢ikarma noktasinda kullanilan bir antrenman programi
oldugunu diistindligiimiizde sporcularin viicut agirliklarinda herhangi bir etki yaratmamasi

beklenen bir durum olarak karsimiza ¢ikmaktadir.
5.1.2. Pliometrik antrenmanin BMI(kg/m?) degerleri iizerindeki etkileri

Deney ve Kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi BMI degerleri arasinda herhangi
anlamli bir farklilik bulunamamistir. Aynmi1 sekilde antrenman sonrasinda da herhangi
anlamli bir farklilik goériilememistir. Calismada Deney grubunun BMI degeri 22,13+1,68
iken, antrenmanlar sonrasinda 22,01£1,63 olmustur, Kontrol grubun BMI degeri ise
22,18+1,78 kg iken antrenmanlar sonrasinda 22,04+1,65 olarak Sl¢lilmiistiir. Hem deney
grubunda hem de kontrol grubunda 6n testlerde elde edilen BMI degerleri son testlerde
elde edilen degerlerin ortalamalarindan anlamli sekilde daha yiliksek bulunmustur. Deney
ve kontrol grubunun son testleri arasinda herhangi bir fark ¢ikmazken; gruplar arasinda
farkin olugsmasinin temel sebebi yapilan pliometrik antrenmandan degil, katilimcilarin

normal olarak devam ettikleri futbol antrenmanlarindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir.

BMI degerlerinde ortaya c¢ikan bu sonu¢ yukaridaki agirlik degisimlerinden
kaynaklandig1 anlasilmaktadir. Viicut agirliklarinda meydana degisimlerin hemen hemen
benzeri BMI degerlerinde de ortaya ¢ikmistir. Literatiirde yapilan bazi ¢alismalar (Cicioglu
ve digerleri, 1996) pliometrik antrenmanlarin sporcularin boy uzunluklarina anlamli bir
sekilde etki yaratmis oldugunu gosterse de yapilan bu g¢alismada BMI degerlerindeki

degisimlerin viicut agirligindaki degisimlerden kaynaklandig goriilmektedir.
5.1.3. Pliometrik antrenmanin dikey sicrama (cm) iizerindeki etkileri

Deney ve Kontrol gruplarinin antrenman oncesi dikey sigrama degerleri arasinda
herhangi anlamli bir farklilik bulunamamistir. Caligmada antrenman Oncesinde deney

grubunun dikey si¢crama degeri 46,15+5,08 iken, antrenmanlar sonrasinda 50,02+4,86
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olmustur, Kontrol grubun dikey sigrama degeri ise 47,18+4,89 kg iken antrenmanlar
sonrasinda 48,22+4,72 olarak Ol¢lilmistiir. Deney grubunun o6n test ve son test degerleri
arasinda anlamhi farkliliklar tespit edilirken; kontrol grubunun 6n test ve son testleri
arasinda herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ayrica deney ve kontrol

grubunun son testleri arasinda da anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir.

Ortaya ¢ikan bu sonuglar ¢er¢evesinde deney grubunun dikey sigrama degerindeki
bu degisimin yapilan pliometrik antrenmandan kaynaklandig1r sdylenebilir. Nitekim
patlayici giicii en net sekilde anlamamiza yardimci olan dikey sigrama degerlerindeki bu

degisim literatiirde yapilmis daha 6nceki ¢alismalarla da benzerlik gostermektedir.

Brown ve digerleri, (1986)’nin liseli erkek Ogrenciler iizerinde yaptigi calismada
pliometrik antrenmanlar sonrasinda 6grencilerin dikey sigramalarinda anlamli artiglar tespit
etmislerdir. Luebbers ve digerleri, (2003)’nin yine lise Ogrencileri ilizerinde yapmis
olduklar1 ¢caligmada 7 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlarinin katilimcilarin tiimiinde
dikey sigramalar1 {izerinde anlamli etkiler yarattigmi ortaya koymuslardir. Sagiroglu
(2008)’nun geng¢ basketbolcular iizerinde yapmis oldugu calismada da ciddi bir degisim
olmamakla birlikte deney grubunda anlamli degisimler ortaya ¢ikmistir. Benzer sekilde Al-
Ahrnad (1990)’1n geng basketbolcularla yapmis oldugu bir baska ¢alismada ise 6 haftalik
pliometrik antrenmanlarin kontrol grubuna gore deney grubunda anlamli bir artisin
oldugunu tespit etmistir. Chimera ve digerleri, (2004) kadin sporcular iizerinde yapmis
olduklar1 baska bir ¢alismada da deney grubunun dikey si¢rama yliksekliginde artiglar

oldugunu tespit etmislerdir.

5.1.4. Pliometrik antrenmanin durarak uzun atlama (cm) iizerindeki etkileri

Deney ve Kontrol gruplarinin antrenman oncesi durarak uzun atlama degerleri
arasinda herhangi anlamli bir farklilik bulunamamistir. Calismada antrenman Oncesinde
deney grubunun durarak uzun atlama degeri 192,36£11,23 iken, antrenmanlar sonrasinda
211,25+10,34 olmustur, kontrol grubun durarak uzun atlama degeri ise 189,25+10,94 cm
iken antrenmanlar sonrasinda 188,87+£10,02 olarak Ol¢iilmiistiir. Deney grubunun 6n test
ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilirken; kontrol grubunun 6n test
ve son testleri arasinda da herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Ayrica deney

ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda da anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Yapilan
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analizler sonucunda pliometrik antrenman programina devam eden katilimcilar etmeyen

katilimcilara oranla anlamli bir sekilde durarak uzun atlama derecelerini gelistirmislerdir.

Samur (2002), erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin durarak uzun atlama
tizerindeki etkisini arastirdig1 arastirmasinda deney grubunun kontrol grubundan anlamli
sekilde daha yiiksek ortalamalara sahip oldugunu tespit etmistir. Polat (2001), tarafindan
yapilan 12 hafta siiren diger bir calismada arastirma grubunun durarak uzun atlama testi
sonucuna gore pliometrik kontrol grubuna gore anlaml sekilde fark yarattigi anlasilmistir.
Ates ve digerleri (2007) futbolcular ile gergeklestirdigi farkli bir ¢alismada da benzer
sonuglar ortaya ¢cikmistir. Kizilet Bozdogan ve Kizilet (2017)’in Badminton sporcularina
yaptirdigr 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda deney gruplarinin durarak uzun

atlama degerleri kontrol gruplarina gére anlamli sekilde daha fazla artmistir.

5.1.5. Pliometrik antrenmanin 30 metre siirat testi (sn) iizerindeki etkileri

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi 30 metre siirat testi degerleri
arasinda anlamli bir farkliliklar bulunmustur. Buradan hareketle antrenman Oncesinde
gruplarin siirat testi acisindan esit olmadigi anlasilmaktadir. Calismada antrenman
oncesinde deney grubunun 30 metre siirat testi degeri 3,78+0,18 iken, antrenmanlar
sonrasinda 3,724+0,14 olmustur, kontrol grubun 30 metre siirat testi degeri ise 3,62+0,22
cm iken antrenmanlar sonrasinda 3,78+0,16 olarak 6l¢iilmiistiir. Deney grubunun o6n test ve
son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmemistir, ayrica kontrol grubunun
On test ve son testleri arasinda da herhangi anlamli bir farklilik tespit edilememistir. Deney

ve kontrol gruplarinin son testleri arasinda da anlamli farkliliklar tespit edilememistir.

Wagner ve Kocak (1997)’in 10 hafta {lizerinde tasarlamis oldugu pliometrik
antrenmanlar sonrasinda katilimcilarin 0-30, 10-20 ve 20-30 metreler arasindaki kosu
hizlarinda anlamli artiglar meydana gelmistir. Kotzamanidis (2006)’in 12 hafta boyunca
yapmis oldugu pliometrik antrenman sonrasinda deney grubunun 25 metre siirat testlerinde
%9’luk bir gelisme meydana gelmistir. de Villarreal ve digerleri (2008)’nin haftada 1 kere
7 hafta boyunca siirdiirdiigli pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubunun 20
metrelik siirat testleri kontrol grubundan anlamli sekilde daha diisiik siireler elde

etmislerdir.
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Bununla birlikte literatiirde ¢alismamizin sonuglariyla paralel bazi ¢aligmalarda
bulunmaktadir. Herrero ve digerleri (2006) ve Markovic ve digerleri, (2007)’nin yapmis
olduklar1 benzer pliometrik antrenman programlarinin 20 metre siirat testi ilizerinde
herhangi bir etki yaratmadigi anlasilmaktadir. Bunun temel sebebi farkli c¢alismalarda
farkli 6rneklem gruplarinin incelenmesinden dolayr kaynaklaniyor olabilir. Ayrica bu
calismada deney ve kontrol gruplarinin 6n testlerinde kontrol grubu lehine anlamli sekilde
siirat testlerinin daha diisiik degerlere sahip olmasi; antrenman sonrasinda son testler

arasinda herhangi anlamli bir farkliligin ortaya ¢ikmamasina neden olmus olabilir.

5.1.6. Pliometrik antrenmanin bacak kuvvetleri (kg) iizerindeki etkileri

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi bacak kuvvetleri (kg) testi degerleri
arasinda anlamli bir farkliliklar bulunmamistir. Calismada antrenman Oncesinde deney
grubunun bacak kuvvetleri testi degeri 74,12+12,55 iken, antrenmanlar sonrasinda
80,25+15,02 olmustur, kontrol grubun bacak kuvvetleri (kg) testi degeri ise 73,14+12,89
cm iken antrenmanlar sonrasinda 77,02+13,68 olarak Olcililmiistiir. Deney grubunun ve

kontrol gruplarinin son test degerleri arasinda da anlamli farkliliklar tespit edilmistir.

Wilson ve digerleri (1996) antrenmanli 41 erkek iizerinde yaptiklar1 ¢aligmada
pliyometrik egzersiz yapan grupta alt ekstremite eksantrik kuvvet liretim degerlerinde
anlaml bir artis1 tespit etmistir. Toumi ve digerleri (2004) ise pliyometrik antrenman
yapan, yaslart 17-24 arasinda olan 22 erkek hentbolcu {iizerindeki arastirmalarinda
maksimal izometrik kuvvetin ve maksimal konsantrik giiclin artis oldugunu belirtmistir.
Matavulj ve digerleri (2001) 15-16 yas arasinda basketbolcularda pliyometrik antrenmanlar
sonrasinda kalga ekstansorleri ve diz ekstansorlerinin kuvvet gelisim oraninin gelistigini
tespit etmislerdir. Savucu ve digerleri (2004)’nin geng¢ basketbolcular {izerinde yapmis
oldugu farkli bir ¢alismada da pliometrik antrenman yapan deney grubundaki katilimeilarin
bacak kuvvetindeki degisimler kontrol grubundaki katilimcilarin degisimlerinden ¢ok daha
anlaml bir sekilde artmistir. Pliometrik antrenmanlar bacak kuvvetini net bir sekilde

arttirmaktadir.
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5.1.7. Pliometrik antrenmanin Vo,Max(ml/kg/dk) iizerindeki etkileri

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman 6ncesi Vo,Max (ml/kg/dk) testi degerleri
arasinda anlamli bir farkliliklar bulunmamistir. Calismada antrenman Oncesinde deney
grubunun Vo,Max(ml/kg/dk) testi degeri 49,48+4,50 iken, antrenmanlar sonrasinda
52,1543,98 olmustur, kontrol grubun Vo,Max(ml/kg/dKk) testi degeri ise 48,12+3,12 cm
iken antrenmanlar sonrasinda 48,65+3,55 olarak 6l¢iilmiistiir. Deney grubunun ve kontrol

gruplarinin son test degerleri arasinda da anlaml farkliliklar tespit edilmistir.

Albayati (2018)’nin 8 hafta silirdlirdigli pliometrik antrenmanlar1 sonrasinda
badminton sporcularininVVo,Max(ml/kg/dk) testi degerlerinde anlamli artislar meydana
gelmistir. Farkl bir calismada Aygiil (2010),14 -16 yas aras1 bayan badminton sporcularin
kontrol ve deney grubunda aerobik dayaniklilik neticelerinde anlamli farklilik oldugunu
tespit etmistir. Literatlirde bulunan bu sonuglarin aksine bazi calismalarda mevcuttur.
Mirwald ve digerleri (2002) nin yaptiklar: pliometrik antrenmanlara ragmen katilimcilarin

VVo,Max(ml/kg/dk) testi degerlerinde herhangi anlamli bir degisiklik meydana gelmemistir.

5.1.8. Pliometrik antrenmanin wingate anaerobik testi iizerindeki etkileri

Deney ve kontrol gruplarinin antrenman oncesi Wingate Anaerobik testi degerleri
arasinda anlamli bir farkliliklar bulunmamistir. Calismada antrenman Oncesinde deney
grubunun Wingate Anaerobik (peak) testi degeri 858,22+152,18 iken, antrenmanlar
sonrasinda 886,12+122,14 olmustur, kontrol grubun Wingate Anaerobik (peak) testi degeri
ise 878,24+148,34 iken antrenmanlar sonrasinda 882,65+136,12 olarak ol¢iildii. Calismada
antrenman oncesinde deney grubunun Wingate Anaerobik (ort) testi degeri 522,53+64,17
iken, antrenmanlar sonrasinda 541,93+60,55 olmustur, kontrol grubun Wingate Anaerobik
(peak) testi degeri ise 526,61+£72,18 iken antrenmanlar sonrasinda 534,87+75,12 olarak

Olclilmiistiir.

Luebbers ve digerleri, (2003)’nin fiziksel olarak aktif liseli erkekler iizerinde
yaptiklar1 aragtirmada pliometrik antrenman yapan gruplarda anaerobik giiciin kontrol

grubuna gore istatistiksel olarak anlamli olarak artig gosterdigini ortaya koymuslardir.
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Sagiroglu (2008)’nun basketbolcular {izerinde yapmis oldugu ¢alismada da benzer sonuglar
ortaya c¢ikmigtir. Duda (1988) pliometrik antrenmanlar sonrasinda voleybol ve
basketbolcularda anaerobik gilicte 6nemli artislar meydana gelmistir. Giir (2001) geng
erkek futbolcularda yaptigi calismada pliometrik antrenman grubunda anaerobik giiciin
anlamli olarak artig gosterdigini tespit etmistir. Dogiiscii (1999) bayan voleybolcular
tizerinde yaptigi c¢alismasinda pliometrik antrenmanlar sonucunda denek grubunun

anaerobik gli¢ verilerinde artis meydana geldigini 6ne slirmiistiir.
5.2. Sonuglar

1. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator futbolcularin

VKI(kg/m?) iizerinde etki yaratmadig: tespit edilmistir.

2. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator futbolcularin

dikey sicramalari (cm) lizerinde etki yarattig1 tespit edilmistir.

3. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator futbolcularin

durarak uzun atlamalar1 (cm) lizerinde etki yarattig: tespit edilmistir.

4. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amatdr futbolcularin

30 metre slirat testi (sn) iizerinde etki yaratmadig tespit edilmistir.

5. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amator futbolcularin

bacak kuvvetleri (kg) lizerinde etki etki yarattigi tespit edilmistir.

6. 8 hafta boyunca yapilacak farkli pliometrik antrenmanlar amatdr futbolcularin

Vo,Max (ml/kg/dk) tizerinde etki yarattigi tespit edilmistir.
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5.3. Oneriler

e Farkli egzersiz protokolleri kullanilarak katilimcilarin fiziksel ve fizyolojik

parametrelerinde meydana gelen degisim incelenebilir.
e Spor branglarina 6zgii antrenman programlari incelenebilir.
e Antropometrik yap1 incelenebilir.

e Farkli branglar arasinda yapilacak pliometrik antrenmanlarinin katilimeilarin

fiziksel ve fizyolojik parametrelerde ki etkisi incelenebilir.

e Elde edilen sonuglarin, performans agisindan hem sporculara yeni antrenman
programlar1 uygulanmasini hem de antrendrler i¢in sporculardan yiiksek verim
alinmasi yolunda tek yonlii degil farkli planlamalar yoluyla sporcu gelisimi ve

performansini artirabilecekleri dnerilebilir.
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