T.C.
DUMLUPINAR UN IVERSITESI
SAGLIK B ILIMLER I ENSTITUSU

PROFESYONEL FUTBOLCULARA UYGULANAN
PLIOMETRiK CALI SMALARIN F iZIKSEL VE FizYOLOJiK
PARAMETRELERE ETK ISININ iINCELENMES]

Dogan ARDA

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dall
YUKSEK L iSANS TEZI

Kitahya
2015



T.C.
DUMLUPINAR UN iVERSITESI
SAGLIK B ILIMLER i ENSTITUSU

PROFESYONEL FUTBOLCULARA UYGULANAN
PLIOMETRiK CALI SMALARIN F iZiKSEL VE FizYOLOJ iK
PARAMETRELERE ETK iSiNiN INCELENMES{

Dogan ARDA

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
YUKSEK L iISANS TEZI

Danisman:
Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU

Kitahya
2015



ONAY SAYFASI
Dumlupinar Universitesi Sak Bilimleri Enstitiist Mudurlgi'ne:

Dogan ARDA tarafindan hazirlanan “ Profesyonel Futb@a Uygulanan
Pliometrik Calsmalarin Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisiincelenmesi”
adli tez cahmasi aagidaki juri tarafindan oy birgi / oy cokluzu ile Dumlupinar
Universitesi Beden gitimi ve Spor Gretmenlii Anabilim Dali’nda Yiksek Lisans
tezi olarak kabul edilmgtir.

15.06.2015

Imzalar
Juri Baskani: Prof. Dr. Arslan KALKAVAN
KTU BESYO (Gpretim Uyesi

Danisman: Dog. Dr. Yagmur AKKOYUNLU
DPU BESYO @retim Uyesi

Uye: Yrd. Dog. Dr. Alparslan UNVEREN
DPU BESYO (@retim Uyesi

ONAY

Bu tez Dumlupinar Universitesi, Lisansusti gitEn-Ogretim ve Sinav
Yonetmelgi'nin ilgili maddeleri uyarinca yukaridaki juri Gleri tarafindan uygun
gorulmis ve Enstiti Yonetim Kurulu karari ile kabul ediktir.

Doc.Dr. Figen TAER
S&lik Bilimleri Enstitust Muduri



TESEKKUR

Oncelikle tez camamin her gamasinda beni yonlendiren, bilgilendiren,
deneyimlerini ve bilgilerini benimle payan ve bana yardimci olan dsmanim
sayin Dog¢. Dr. Yamur Akkoyunlu'ya saygl ve tekkirlerimi sunarim. Caimami
birlikte gerceklatirdigim Bozuyuk Spor futbol takimi oyuncularina, élctinde ve
antrenmanlarda degiai esirgemeyen Bozilyuk Spor kaptani Serdar Gogeries
tum yoneticilere tgekkir ederim. Argtirma verilerinin istatistik analizlerinde bana
zaman ayiran, bilgisini ve yardimini esirgemeyenddlkerim Erkul’a tgekkur

ederim.

Bu tez herhangi bir kurum ya da kurgikarafindan desteklenmegtir.



OZET

ARDA, D. Profesyonel Futbolculara Uygulanan Pliomeatk Calismalarin
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisinin Incelenmesi, Dumlupinar
Universitesi Salik Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali
Yuksek Lisans Tezi, Kutahya, 2015Bu ¢alsma, futbolcularin dikey sicramalari ile
bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri Uzeringkiginin aragtirilmasi amaciyla
hazirlanan Pliometrik antrenman programi, Turkiyéid@ Kirmizi grupta mucadele
eden Boziuyuk Spor futbol takimi futbolcularina Sthastreyle ve haftada 2 gin
uygulanmgtir. Bu ¢alsmada deney gruplu 6n test-son test uygulandi. YPgnabu
n=24 futbolcudan ogmustur. Futbolcu grubundan (n=24) vicutgygiizdesi, dikey
sicrama, bacak ve sirt kuvvetigsee sol el kavrama kuvveti, esneklik ve 30 mstko
suratleri olguldd.

Oncelikle futbolcu grubunun , antrenman progranses (6n test) ve sonrasi (son
test) 6lcumleri alindi. Galim farkliliklarinin tespiti icin aritmetik ortalanter1 ve
standart sapmalari hesaplandi, aritmetik ortalamalasindaki fark “ t ” testi ile
kontrol edildi. On Test ve Son Test géeleri arasinda fark olup olmagini
belirlemek icin glestirilmis Paired-Samples T Test testi uygulandi.

Calsmanin sonunda; uygulanan antrenman programi ilercsfain bazi
parametrelerinde 6nemli agftar elde edilmgtir. Futbolcu grubunun; dikey sigramasi,
bacak kuvveti,gave sol el pence kuvveti, ve 30 mskicsurati dgerlerinde P<0.05
dizeyinde istatiksel olarak anlamli farkhliklaulunmutur.

Anahtar Kelimeler: Profesyonel Futbolcu, Pliometrik, Antrenman, Olgiim
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ABSTRACT

ARDA D. Research the effects of Plyometrics studieshich are applied to
Professional footballers on phisical and physiogi¢taparameters,Dumlupinar
University. Health sciences faculty and departmenbf sport, masters thesis,
Kitahya 2015. This research was done by applying to the foottsalkd Bozlyuk
football team,which is in minér league, red groapTiurkey during 8 weeks,twice
each week in order to search the effects of thébfdlers vertical bounces (jumps)
on some physical and physiological parameteres.

Plyometric training program which was developeddetermine the effect of
plyometric training on vertical jump of soccer may and some physical and
physiological parameters was applied to Bozuyukr $Hootball Team, which play in
the sixth group of third football league, two timeaseach week during 8 weeks. In
this study pre and post-testing experimental agpregith control group was used.
Test group was formed from n=24 Footballers , teeegntage of subcutaneous fat
thickness, leg power ,vertical jump, the of backl &g, left and right hand grab
strength, elasticity and the speed for 30 m.runewested. To determine the
differences in the improvements, arithmetic meamd standard deviations were
calculated. The difference between arithmetic meeass calculated by using Paired-
Samples T Test test.

At the end of this study ; considerable increaseseevobserved on some parameters
of soccer players by means of the used trainingrarame. In experimental group,
considerable increases were observed on (P<@ebtgal jump, the speed for 30m
run, leg power, left and right hand grab streng@»(.05). However,slight
differences were observed on ,the percentage of lfat] the of back power,
elasticity. It wasn’t found meaningful statitistilya

Key Words: Professional football player, Pliometric, Trainiddeasuring.
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TANIMLAR

Pliometrik  : Latin kdkenli olup, “plio” ve “metri” kelimeleri blestirilerek
“Olculebilir arts” anlaminda kullanilntir.

Kuvvet . Bir dirence kagi koyma yeteng.

Salt kuvvet : Vicut airligl dikkate alinmadan maksimum kuvvet
sergileyebilme yeterge

Relatif Kuvvet: Vicut girligl ve kuvveti arasindaki oran.

Jogging : Hafif tempoda keu.

Stretching  : Gerdirme egzersizleri.
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1.GIRIS

1.1. Arastirmanin Onemi

Sigrama performansini gglrmek icin kas tepkisini kolayktiran oldukca
yeni bir metot, Pliometrik antrenmandir. Birgcok ginanaci Pliometrik antrenman

sonucunda ¢ok 6nemli fizyolojik ve fiziksel gatieler kaydetngierdir (25).

Spor braglarinda baarili bir performans icin daha ¢abuk ve daha ygkse
sicramak icin dikey ve yatay sicrama O0zZ@hi ve bacak kuvvetini geitirici
antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Pliometrikranimanlar ile kas kuvvetli bir
kasilmadan 6nce kas boyunca bir uzamaya zorlaaha donra sicrayarak pozitif

dinamik bir hareketi yapar (45).

Futbol oyunu sirasinda top, zaman zaman oyuncal@fihdan havadan
oynanmaktadir. Bu durumda topa héakim olabilmek visyedgi gibi kullanabilmek
icin oyuncularin en c¢ok si¢cramasi gerekebilir. &ta, zaman zaman sigramay!i

gerektiren futbolda performansi 6nemli dlciide etkiéktedir.

Bu calsmada elde edilecek sonuclar profesyonel takimlgagan futbol
antrendrlerine, spor bilimcilerine, Ulkemizde yetaninmaya ve uygulanmaya

baslamasi sebebiyle bu alanda gah eiticilere yararli olacaktir.

1.2. Arastirmanin Amaci

Bu calsmanin amaci; profesyonel futbolcularda 8 hafta boguyapilacak
Pliometrik antrenman programinin dikey sicrama bk fiziksel ve fizyolojik
parametreler ( vicut gaylzdesi, dikey sicrama, bacak kuvveti, sirt kuy\ag ve

sol el pence kuvveti,esneklik,30 m.skosirati) Uzerine etkisini ag@rmaktir.
1.3.Problem Cumlesi
8 haftalik Pliometrik antrenman programinin futluéein dikey sigramalari,

esneklik, bacak kuvveti, sirt kuvveti, 30m. Suragusu ,vicut yg ylzdesi, s@ ve

sol el pence kuvveti ile bazi dlcim duzeyleri Gzeretkisi var midir?



1.3.1.Alt Problemler

“Pliometrik antrenmanin futbolcularin;

1. Pliometrik antrenmanin Dikey sicrama ya etkesi midir?
. Pliometrik antrenmanin 30m stirat derecelerikisietar midir?
. Pliometrik antrenmanin Esnekliklerine etkisi waudir?

. Pliometrik antrenmanin Sirt kuvvetine Gzeridasetvar midir?

2

3

4

5. Pliometrik antrenmanin Bacak kuvvetine etkisi wadir?

6. Pliometrik antrenmanin §&l pence kuvvetine etkisi var midir?
7. Pliometrik antrenmanin Sol el pence kuvvetirkgsetvar midir?
8- Pliometrik antrenmanin Vicut ¥a&'tizdesine etkisi var midir?

1.4 Hipotezler

Hipotezl. Pliometrik antrenmanin dikey sicrama dese Uzerine etkisi
yoktur.

Hipotez 2. Pliometrik antrenmanin 30m surat deexcélzerine etkisi yoktur.
Hipotez 3. Pliometrik antrenmanin esneklik Uzeetlasi yoktur.

Hipotez 4. Pliometrik antrenman yapan futbolculasint kuvvetine etkisi
yoktur.

Hipotez 5. Pliometrik antrenmanin bacak kuvvetitkgseyoktur.
Hipotez 6. Pliometrik antrenmaningsal penge kuvvetine etkisi yoktur.
Hipotez 7. Pliometrik antrenmanin sol el pence laiwme etkisi yoktur.

Hipotez 8. Pliometrik antrenmanin vicugygizdesine etkisi yoktur.
1.5.Varsayimlar

Testlerden Once sporcularin, galaya katilmalarinda ghk yondnden bir
engel olup olmagh profesyonel futbolcularin ghk raporlarindan incelendi.

Pliometrik antrenmana katilan futbolcularin;

Programa duzenli olarak uyduklari,



Olcumler esnasinda maksimal kapasitelerini kulldiadi varsayilmgtir.

1.6. Sinirliliklar

Bu calgma Turkiye 2. Futbol Ligi'nde micadele eden BozuyS8kor

profesyonel futbol takiminin 24 oyuncusu ile samdiriimstir.

Sporculara ¢cadmanin amaci hakkinda bilgi verilerek, uygulamaya (i
olarak katilimlari sglandi. Calsma istekleri ve motivasyon dizeyleri arttirilarak
olcimlerin objektiflgi yiikseltiimeye cakildi. Olglim 6ncesi, hareketleri daha iyi
yapabilmeleri ve herhangi bir sakgth yasanmamasi icin 10 dakika jogging ve 10
dakikalik hafif stretching egzersizleri yapiknr.

1.71lgili Ara stirmalar

Pliometrik antrenmanlar ile ilgili yapiimargtirmalar gagida belirtilmitir.

Kogak (1991) yilinda, “Pliometrik antrenman program 17-18 ya grubu
erkek @rencilerin anaerobik guglerine etkisi” ni anamiglardir.

Gunay ve Arkaddari 1994 yilinda, “Pliometrik ¢caimalarin sporcularda

vicut yapisi ve sigrama ozelliklerine etkisi” nagurmislardir.

Cicioglu (1995) wyilinda, *“Pliometrik antrenmanin 14-15 syagrubu
basketbolcularin dikey sicramalari ile bazi fizlkae fizyolojik parametreler tzerine

etkisi” ni aratirmistir.

Agacglu ve Arkadalari (2000) yilinda, “Airlik topu ile yapilan Pliometrik
antrenmanin hentbolcularin dikey sigcramasi ves dtuvvetine etkisi” ni

arggtirmiglardir.

Belirtlen bu aratirmalar igerisinde futbola ©6zgu bir cgahaya
rastlaniimamgtir. Sadece Ginay ve Arkadi@i’nin yapms olduklari argtirmada,
deney grubu sporcularinin icinde, basketbol ve b@ngruplarinin yaninda futbol

grubu da yer alngtir.

Futbol dunyanin ve ulkemizin en populer spor dailidan biridir. ilgi
cekiciligi, seyir zevki ve dunyanin her yerinde oynanmasindalayr milyonlarca
insanin ilgi odg! olmustur. Futbol, spor bilimcilerin en ¢ok atama yaptiklari spor

dallarindan bir tanesidir. Ozellikle yakin zamamedaiistri haline geldikten sonra.



Musabaka evresi, biyomotor yetilerin ve psikologkmenlerin spor dalinin
Ozelliklerine yonelik geltiriimesi, teknik Ozelliklerin ve taktik davragiarin
pekistirilerek yerlatiriimesi, genel fiziksel haziggn korunmasi, sporcularin
kurumsal bilgi dizeylerinin gelirilmesi ve deneyim kazandiriimasi amacini giuden
bir antrenman periyodu dur; ve fiziksel hazirlik bddnemde sporcunun

verimliliginin dayandg! temel olarak gorulmektedir(14).

Her oyuncu ve antrentrin temel amaci en uygun pedosa ulgmaktir.
Optimal performansa wmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu acidak ¢
onemlidir. Kas gelitirici c¢esitli antrenman tdrlerinin  etkileri, kas Iif tirleri
biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda edinilefglérin artmasi sporcuyu daha iyi

yetistirmek i¢in antrendrlere imkan gamistir (17).

Patlayici kuvvet ve sigcrama kuvvetini gélimenin bircok yontemi olmakla
birlikte, en etkilisi kaslarin; eksantrik kasiimad&onsantrik kasiimaya zorlargli

Pliometrik Antrenman Metot udur.

Cunkd Pliometrik cagmalar hem glenceli hem de uygulama kolagliolan

aynl zamanda gerekinde malzemesiz de uygulanabilen galalardir.

Pliometrik calsmalarin tercih edilmesinin bir nedeni de sicramavktini ve
patlayici kuvveti antrene etmede kullanilagediantrenman yéntemlerine gore daha
etkili olmasidir. Cunku kasilma 6ncesinde gergituban kasin daha fazla kuvvet
Uretebilecgi bilimsel olarak kanitlanngibir gercektir (14).

Futbol aerobik ve anaerobik eforlarin déanlti olarak kullanildii kuvvet,
surat, esneklik, ceviklik, gerek kardiyovaskilerreje kassal dayaniklilik ve
kordinatif yetenekler gibi motorik becerilerin penmansa birlikte etki et yuksek

derecede bir spor dalidir ( 34).

Futbol birbirinden farkl yaklak olarak 1000 ayri hareketin yer adive
hareketlerin birbiri ardina @esebildigi bir oyun yapisindadir (2,3).

Futbol oyuncusu, oyun icerisinde; dengesini korumagunun degisik
konumlarinda kafasini, vicudunungeli kisimlarini nasil kullanagmi c¢ok iyi
bilmelidir(10).

Futbol gibi yon dgistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet arey

cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (1).



Pliometrik butiin spor dallarinda gili¢c ve patlaygcilgerceklgtirmek igin
sporcular tarafindan kullanilan antrenman tgif (12).

Pliometrik kasin hizli gerilmesini(eksantrik hargkere hemen ardindan
takiben ayni kasin ya da yakinindaki dokunun kassim ya da konsantrik

hareketini icerir (12).

Kas icinde depolanan elastik enerji, konsantrikekatin tek bg@na Uretecg
kuvvetten daha fazlasini Gretmeye yarar(8) stnaacilar gosterngtir ki, Pliometrik
antrenman periyotlangi bir gic¢ antrenmaninla birlikte kullanifginda dikey
sicrama performansinin gghiesine, hizlanmaya, bacak kuvvetine, kas gicune,

eklem duyarlilgina ve viicudun hareketi algilama yetg@ne katkida bulunur(4).

Pliometrik diriller genellikle durma, Bma ve yon d@stirme patlayici bir
tarz icerir. Bu hareketler cevikii gelistirmeye yardim eden unsurlardir (27,13).
Ceviklik, seri hareketler sirasinda hizla yorgiderirken vicut pozisyonunu kontrol
edebilme ve bunu surdirebilme yetgidéa (83).

Pliometrige bal olarak kuvvet ve verimlilik arginin geviklik antrenmanini

hedeflerini yukseltege 6ne surdlmgittr(76).

Ayrica futbol ve tenisin yani sira cevigin sporcular icin yararl olabilege
diger spor olaylarinda da Pliometrik hareketler kullamstir (65).

Pliometrik antrenmanin performans gdgenlerini yukseltti gosterilse de
Pliometrik antrenmanin gercekten cewvikliyilestirdigi hakkinda mevcut ¢cok az

bilimsel veri vardir.

Bu ylUzden bu ¢caimanin amaci 8 haftalik Pliometrik antrenmanin géegek
ve guce etkilerini belirlemektir. Futbol aerobik amaerobik eforlarin dogimlu
olarak kullanildgl kuvvet, surat, esneklik, ceviklik, gerek kardigskuler gerek
kassal dayanikhlik ve kordinatif yetenekler gibiotorik becerilerin performansa
birlikte etki ettigi yuksek derecede bir spor dalidir(67,34).



2.GENEL BILGILER

2.1. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbolda oyun temposunun yiksek olabilmesi icin, @®kika boyunca
futbolcularin devamli hareket halinde olmasi gareBu hareketler uzun sureli glik
siddette kagular, yurime, kisa mesafeli sprintler ve yuksg#dette kgulardir.
Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik eforlaririmavebe ile kullanilga sirat,
kuvvet, ceviklik, esneklik, denge, gerek kassalelekardiorespratuvar dayaniklilik
gibi faktorlerin performansa etki eiti yiksek derecede koordine bir spordur
seklinde tarif edilebilir(6,34).

1. Kuvvet,

2. Dayaniklilk,
3. Sur

4. Hareketlilik,

5. Beceri (Koordinasyon)

Futbol ©6numuzdeki yillarda daha da belirgin ortagakacal gibi
isabetli,dg@ru bir sekilde hareket eden Ust diizeyde giclu fiziksel likdede sahip

futbolculari zorunlu kilacaktir ( 54).

2.1.1. Kuvvet

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini wekillerini degistiren etki
seklin de tanimlanan kuvvet, Biyomekanikte, hareketidengeyi sdayan etkiler

seklin de tanimlanmaktadir (60).

Hollmann’a gore kuvvet bir direngle kakariya kalan kaslarin kasilabilme
ya da bu diren¢ kersinda belirli bir 6lct de dayanabilme yetgikr; Biomekanik'te
ise kuvvet, fiziksel bir buyuklik olarak tanimlarym.(71).

Nett ise kuvveti bir kasin gerilme ve gewme yoluyla bir dirence karkoyma

Ozelligi olarak tanimlanstir (71).



2.1.1.1. Genel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina yonelmek olmaksizin tusidan kuvvetidir.

2.1.1.2. Ozel Kuvvet

Herhangi bir spor dalina 6zgu ihtiya¢ duyulan kutive

2.1.1.3. Maksimal Kuvvet

Kas sisteminin isteyerek ggirilebildigi en buyuk kuvvet tir. Bir bgka
deysle noromuskuler (sinir-kas) sistemin istemimizle sikaasi sonucu

kaldirilabilecek en buyukgaligin kaldiriimasidir.

2.1.1.4. Cabuk Kuvvet

En kisa surede dfturulabilen en blyuk kuvvettir. Sinir-kas sistemnir
direnci en kisa surede yenebilme yefadie. Bir kisinin vicudunun farkli bélimleri,

farkl cabuk kuvvet Uretir.

2.1.1.5. Kuvvette Devamlilik

Surekli kuvvet gerektiren ¢camalarda organizmanin yorulmaya fadireng
yetengidir. Kuvvette devamlilikta iki ana faktor etkindiBu faktorler sirasiyla

sunlardir: Uyarinirsiddeti ve uyaranlarin kapsami ve kassal yorgur(®).

2.2. Dayaniklihk

Dayanikhlik, genelde sporcunun fiziki ve fizyolojiyorgunliga dayanma
glcu olarak tanimlanir. Fiziki olarak dayaniklilikir yidklenme sonucu kan
icerisinde ve ilgili kas gruplarinda laktik asitz#iyinin yikselmesiyle yorgungun
gorilmesi, dolayisiyla da yapilmasi istenilen hatiek yorgunluk nedeniyle
durdurulmasina organizmanin kagelme ozelkidir (72).

Spor turine gore, harekete katilan kaslarin dalid@ik genel ve 0zel

dayaniklilhikseklinde incelenir

2.2.1. Genel Dayaniklilik

Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gerekemddyek ozelligidir.



2.2.2. Ozel Dayaniklilik

Her spor dalinin 6zefline gore o spor dalinin gerektigditeknik taktik
uygulamasli i¢in ortaya konan kombine bir dayaniil (72).Enerji olumu

acisindan dayaniklilik aerobik ve anaerobik daydrklseklinde iki bélime ayrilir;

2.2.2.1. Aerobik Dayaniklhlik

Yapilan &le harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizraksijen
borclanmasina girmeden, yeterli oksijen ortamindaya konan dayanikllik tir.
Aerobik dayanikhlikta enerji, oksijen ve enerjiykaklarindan faydalanarak yanma
(oksidasyon) yolu ile gganmaktadir. Aerobik enerji elde edilmesi acisindan
.dayanikhlik tamamen organizmanin aerobik enemgtithine dayali olarak ortaya
ctkan bir dayanikhlik turudur. Bir Bka deysle 10 dakikalik bir surenin tzerinde
yapilan araliksiz calmalarda, zaman uzadik¢ga tamamen aerobik energnsise
bagll olarak gelgir. Kisinin maksimal yiklenmeli bir ¢caima aninda kullanabildi

maksimal oksijen miktaridir (44).
Genel aerobik dayaniklilik kisa-orta-uzun suredirak incelenir;

2.2.2.1.1 Kisa Sureli Aerobik Dayaniklilik

2 dk'dan 8 dk'ya kadar suren gahalarda gerekir. Surat dayanikiimin

seviyesi ve kuvvet dayanikigi kisa sureli dayaniklgin etkisi altindadir.

2.2.2.1.2. Orta Sureli Aerobik Dayanikhlik

8 dk’'dan 30 dk'ya kadar suren yuklenmelerde gerekktivite esnasinda
genellikle "Steady-State" hakimdir. Steady-Stater&mi, § sirasinda daha fazla
buyumeyen bir oksijen borclanmasiyla yapilabilen &iyik yuklenme olarak

tanimlanir. Steady-State maddeigeminin tam olarak dengelenglidurumdur.

Bu durumda laktik asit miktarinda bir grtolmaz. Ornek: 3000m. engelli
kosusunda c¢ok yuksek seviyede orta sureli dayaniklilgereksinim oldgu

sdylenebilir.



2.2.2.1.3. Uzun Sdreli Aerobik Dayaniklilik

30 dk'y1 gan uzun sureli yuklenmeler esnasinda gereklidir. 8w
dayaniklilga ihtiya¢ gosteren spor dallarinda sporsal verimdre hemen tamamen
aerobik kapasitenin etkisi altindadir. Gala suresinin agi aerobik kapasitenin
rolinin artmasini gerektirir. Bu tip dayanildih gerektirdgi esanlam, aerobik

dayaniklilgin kalp dayaniklig ile birlikte distntlmesidir (44).

2.2.2.2. Anaerobik Dayaniklhlik

Sdratli, dinamik c¢ok yuksek ve maksimal yiklenmeéerorganizmanin
vicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangr sportif faaliyeti
yurutebilmesidir. Anaerobik c¢amalarin temelinde en az iki reaksiyon sz
konusudur (44).

Genel anaerobik dayaniklihkta maksimum 180 sntik yiklenme s6z
konusudur. Anaerobik eneriji ihtiyaci gerektirenlaaa bu tur dayaniklga ihtiyac
vardir. Anaerobik dayaniklgi olusturan parcalari sagidaki gibi siniflamak

mumkudndr;

Kisa Sireli Anaerobik Dayaniklilik (Alaktik Energistemi): 20-25 sn.’'ye

kadar suren yiiklenmeler. Ornek: 100—200 m miisahakal

Orta Sdreli Anaerobik Dayaniklik (Laktik Asitli ierji Sistemi): 20—
25sn.’den 60 sn.’'ye kadar suren yiklenmeler. Ord€k m. miisabakalari. ACSM
(Amerikan Spor Hekimfii Koleji), aerobik kapasitenin (dayanikfilin)yapilan
antrenmanlarin sureskiddeti ve siklgl ile direkt iliskili oldugunu ve % 50-
80MaxV02, 25-60 dk. arasinda haftada 3-5 gin yapdatrenmanlar ile
dayaniklilgin ve aerobik kapasitenin gglrilebilecegini bildirmektedir (30).

Uzun Sureli Anaerobik Dayanikhlik (Laktik Asit+OZEnerji Sistemi):
60sn.’den 120 sn.’'ye, maksimum 180 sn’ye kadarrsykiklenmeler. Ornek: 800

m.muisabakalari (30).

Anaerobik dayaniklilikta atletik performansi bedyici ve sinirlayici olarak
su faktorler etkilidir: kas kuvveti, koordinasyon, a&lma hizi, viskozite,

antropometrik 6zellikler, eklem hareketdli belirli bir surede blyuk bir enerji a@
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cikarabilme ve bulyuk bir oksijen borcu ghasina rgmen verim yetengni
koruyabilme yetisi(44).

2.2.2.2.1. Kreatin Fosfat Reaksiyonu (Alaktik Anaeobik Yol)

Bu reaksiyonda kreatin fosfat ATP’nin yeniden sel@eebilmesi icin enerji

kayna olarak kullaniimaktadir

2.2.2.2.2. Glikoz Reaksiyonu (Laktik Anaerobik Yol)

Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermantasyone s$a&lanmaktadir

(44).Aerobik ve anaerobik dayanikhlik i¢ icedir.

Her ikisi de antrenmanlar yoluyla dizeltilebilirnéak anaerobik kapasitenin

Iyi olabilmesinin temekarti aerobik kapasitedir (70).

2.3. Sirat

Motorik parametrelerin Onemli bir gsi olan sirat futbolda performansi
etkileyen bir Ozellik olup, gefimi icin planli ve programli antrenmanlara ihtiyac
duyar(44).

Diger Ozelliklere nazaran gefirilmesi en sinirli olan genellikle bireyin
kalitimsal olarak getirdi fizyolojik potansiyel tzerine ¢alip iyilestirilebilen bir

Ozelliktir.

Sporun her dalinda karli olabilmek icin dgisik 6lctlerde de olsa belirli bir
surat duzeyine ihtiyag vardir. Antrenman bilimailgiirati, birbirine yakin tanimlarla
actklamglardir (30).Surat, sporcunun kendisini en yiksedahbir yerden bir yere
hareket ettirme yetefieya da hareketlerin mimkun olgw kadar yiksek bir hizla

uygulanmasi yeteg@eolarak tanimlanabilir (74). Surat genelde ikilkga incelenir.

2.3.1.Devirli Sporlardaki Surat

Burada hareket frekansi, yani adim frekansi ve agzomlgu 6nemli rol
oynar. Orngin kosular gibi.
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2.3.2.Devirsiz Sporlardaki Surat

Bu spor dallarina ise sportif oyunlari 6rnek gdatbiir. Hareketin

uygulanmasinda, bngi¢, uygulary ve bitiris bolimleri vardir.

Sdrat ve reaksiyon futbolcunungaaisini artiran 6zelliklerdir. Bir futbolcu

magc suresince karken hiicum ve defans yaparken siratli olmak z@dmd

Surat sayesinde futbol takimi daha iyi oynar. Sipetformansin temel
Ozelliklerinden birisi olup, hareket ve reaksiydirati gibi cok kompleks 6zellikler
icerir. Vicudun yuksek siratte hareket edebilmesvkte, hareket edilen mesafeye
en kisa zamanda glaakta surate [@hdir. Surat kas kasilmalarina ghalir. Kasta

serbest birakilan enerjinin orani stratin miktabelirler (44).

Futbol gibi sporlarda sporcunun onemlis@alar elde etmesi sirate de
baglidir. Dogustan getirilen Ozelliklere gamen pratik teknikler ve koordinasyon

gelisimi sayesinde 6nemli sayilabilecek derecede sigaimi sazlanabilir.

Ancak hangi tir antrenmanlarin sirati ne kadaraadgl kesin olarak tespit

edilememgtir (44).

Fizik acidan surat ise, V (Hiz) = S (yol) / t (zatha m/sn, km/h formalu ile

tanimlanabilir (74).

Gunumuzde futbolun en dnemli 6zgilioyuncularin surekli hareket halinde
olmasidir. Birbirini etkileyen cok yonli oyunculagok hizli ve sik yapilan
hareketler, tahmin edilemeyen oyun 6rnekleri futhiddi sporlarin tipik 6zelfidir.
Bir misabakada saha icerisinde cabuk ve siratlablavantaj sgayacaktir. Bir
futbol magi esnasinda, oyuncu sprint yapma veyalcgbn degistirme gibi cabuk

glc gelsimine ihtiya¢ duyan birgok aktivite yapar (88).

Kisa mesafelerde ve zamanda hizlanma ygterakipten topun kapilmasi
veya rakibin topa sahip olmasinin engellenmesisgida Onemlidir. Futbolda
savunma ve hicum oyunculari arasindaki fiziksehtetik yapi farkliliklari ortadan
kalkmaktadir.
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Bu olgu normal kanlanmalidir. Cunkl surati ve cabuklu yiksek
seviyedeki futbolculara ancak surati ve cabgkluelsmis futbolcular ile kag
konulabilmektedir(79).

2.3.3. Suratin Siniflandirilmasi

Sdrat hem fizyolojik hem de antrenman bicimi adamsiniflandirilmtir.

2.3.3.1.Fizyolojik A¢cidan Surat

Algilama hizi, reaksiyon hizi ve hareket hizidir.

2.3.3.2.Antrenman Bilimi Agisindan Surat

Cssitli siniflandirmalara goére ayrilgtir. Siniflandirmaya goére; reaksiyon
surati, bireysel hareketin sirati, hareketin freltarhareketin devam ettirebilme
yetengi, Siniflandirmaya gore; reaksiyon surati, kisgukaurati, aksiyon surati,
suratte devamlilik, Siniflandirmaya gore; reaksigdrati, kisa kgu surati, teknik bir
hareketin uygulanmasindaki sirat ve siratte deuWdmkeklinde siniflandirilmtir
(44).

Suratin gebtiriimesi su faktorlere bahdir; Kosulan mesafenin uzungu,
kosulan en ¢cok mesafeden sonra 1-2 sn. daha kiga yapiimahdir, Maksimal

surate 4-5 sn. icinde gitmelidir,

Yorgunlusu geciktirebilmek icin tekrarlar bir sistem icindgapiimalidir,
Maksimal suratin ne kadar korunabilgceancak her sporcunun kendi en uygun

mesafesini belirlemekle mumkin olabilir.

Sdratin gekimi icin yapilacak antrenmanlar % 75-10€iddetinde
olmahdir(70).

2.4. Hareketlilik (Esneklik)

Hareketlilik, sporcunun hareketlerini eklemlerinmiisaade efti oranda,
geng bir acida ve daésik yonlere uygulayabilme yetegelir. Hareketlilik kavrami
ya da hareket gegligi, insanin hareketleri acisal g olarak blyuk bir geslik
icerisinde yapabilme yetepie olarak tanimlanabilmektedir. Orgi@; otururken,

dizleri bukmeden gbvdeyi One gl goturdp, eller ile ayak burunlarinagteek (72).
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Genelde spor diunyasinda esneklik ve hareketlilikrdalar kargtirilir.

Burada esneklik, hareketliin bir parcasidir.

Esneklik salt kasla ilgilidir. Hareketlilik ise ednlerin, kaslarin, bantlarin ve
kirislerin belirledgi bir ortam icerisinde ve noéro fizyolojik yonlendie sureciyle
belirlenir (44).

Hareketlilik Gg farklisekilde siniflandirilir.

2.4.1 Aktif ve Pasif Hareketlilik

Aktif hareketlilik, kas aktivitesi ile hareketin gulanmasidir. Pasif

hareketlilik, ds kuvvetlerin etkisi ile yapilan ¢amalardir.

2.4.2 .Dinamik ve Statik Hareketlilik

Dinamik hareketlilik, genelde statik hareketliliktedaha buyudktir ve kas
kullanimi daha ygpundur. Cama uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir. Skat
hareketlilik, eklemin durumu belli bir sure korunue bu uygulama sirasinda yik

verilebilir veya verilmeyedbilir.

2.4.3.Genel ve Ozel Hareketlilik

Genel hareketlilik; omuz eklemi, kalga eklemi vewga eklem sistemi gibi

uc 6nemli eklem sisteminde,gave sola diyagonal salinim uzgkdlir.

Ozel hareketlilik, hareket ak icerisinde kullanilan belli eklemlerin
calistirilmasidir (44).Sporcularin  hareketlilik yetgnan gelistirimesinde g0z
onunde bulundurulmasi gereken noktalar; HareKletlifalismalari gunliktdr,

Hareketlilik calgmalari yorgunken yapiimaz.

Her kuvvet antrenmanindan o6nce hareketlilik antr@miar yapiimalidir,
Surat antrenmanlari 6ncesi hareketlilik antrenmgapilmalidir, Her musabaka
Ooncesi ve antrenman oncesi hareketlilik gablar yapilmalidir, Hareketlilik
calismalarinda uygulanacak cghalarin y@unlugu kademeli olarak artiriimalidir
(72).

Hareketlilik, gerek nitelik gerekse nicelik bakirdan iyi bir hareketin ortaya

koyulusunda temel onsarti olwturmaktadir. Eklemlerdeki yetersiz hareketlilik



14

beraberindgu sorunlari getirir. Belirli hareket becerisini leammak imkansizkar ve
hareket grenimi yavalar, Sakatlanma riski artar, Hareket gdigg sinirlanir.

Dayanikhlgin 6nemli oldgu spor dallarinda hareketlilik yiksek dizeyde
hareket ekonomisi ghar. Sirat acisindan da sinirli bir hareket geni yani
hareketlilgin yeterli olmamasi, ggu kez hareket siratinde, ivme yolunu kisaltip,
dezavantaj sdar (70).

2.5.Beceri (Koordinasyon)

Beceri dier bir deysle, koordinasyon,si yapana nispeten daha az bir eforla
daha fazlag yapma olanga salar. Beceri daha ziyade gigik kas gruplari arasinda
lyi bir koordinasyon s@ar. Yani beceride, intermuskuler (kaslar arasgrdmasyon
onemlidir. Kassal birsin kolaylikla yapilmasi becerikli bir hareket 6z@idlir.
Becerili bir vicut hareketinde merkezi sinir sisteden (MSS) kaslarda emirler
entegre hareketleri gou ve iyi bir sekilde yaptiracak miktar ve sirada gelir. Yeni
hareketler kansinda insansari duyarlilik ve airi aktivite gosterebilir. Fakat pratik
yapa yapa hareketleri kontrole yardim eden akhflior (engelleyici, bastirici) bir
kuvvet gelgir ve bu hareketler daha direkt ve etkili olmaygléa Beceri, 6ziinde
hareket aygiti bélimlerinin hassas motor (hareKeti/ranglardaki koordinasyon

kalitesini anlatir(72). Beceri iki ana bolime ayril

2.5.1.Genel Beceri

Her spor dali icin gecerli olan anlamdaki vicut kboasyonudur.
2.5.2.0zel Beceri

Uygulanan, yapilan spor dalina yonelik, o sporrdalitzelliklerini iceren
teknik- taktik ve benzeri hareketlerin koordinasydar (70).

Sporcularin beceri yetegiain gelistirilmesinde goz 6nunde bulundurulmasi

gereken noktalar:
* Yuklenmenin dozu kademeli artiriimalidir.
* Yeni hareketler gretilmelidir.

* Yeni hareketler gretilirken cok sayida dd, yeterli sayida gretilmelidir.
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* Yeni hareketler dgru teknikle @retilmelidir.

* Alistirmalarin surati strekli gestirilmelidir.

* Kombine bir antrenman uygulanmalidir.

* Mekanik beceriler birlgirilmelidir.

» Calismalar zamana karryapiimalidir.

* Antrenman sonrasi cainalar yapilmalidir.

* Yorgunluk meydana gelginde dinlenme verilmelidir.

« Ogretilecek yeni hareketlerin se¢iminde sporcunurerygi goz oniinde

bulundurulmalidir.

e GuUnlik antrenman programinda beceri staimalari ana devrenin

baslangicinda, hareketlilik afiirmalarindan sonra uygulanmalidir (44).

2.6.Kuvvetin Olusmasinda Kaslar
2.6.1.Kas Sistematfii

Hareket sistemimizin temel ygpmn iskelet ve kaslar ofturur (69). Kaslar,
kendilerini viicudun gier kisimlarindan fakl kilan 6zetii elastiki olmalaridir. (47).
Bir kasin bir dirence kar koyabilmesi veya direncisabilmesiyle hareket ves i
meydana gelir. Bu nedenle kas sisteminin temelwgokasilarak bedensel harekete
etki eden kuvveti gejtirmesidir (74).

Uc ¢ait kas dokusu vardir:

Istezsimizle hareket eden ve mikroskop altinda enineiizggrinen iskelet

kaslari , ki cizgili gérunttyi kazandiran miyozie &ktin flamentlerdir (84).

Istezimiz disinda hareket eden ve mide,giraak, kan damarlari ¢eperinde,
deride bulunan diuz kaslar.

Enine cizgili gérinime sahip olgu halde istgimiz disi hareket eden ve

ikisi arasinda yer alan kalp kaslari.

Bu konuyla ilgili olarak bir iskelet kasinin ¢ghasinin nasil cereyan gini
oldukga ayrintili olarak agiklayalim (47).
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2.6.2. Kasin Yapisi

Kas kasiimasinin yapi velev birimi kas lifidir (29). Kaslar ba doku ile bir
arada tutulan binlerce liflerden ghaustur (59,72). Kas hicresi sarkolemma denen
traistapan fakat dayanikli bir membran ile értulidgarkolemma ayni zamanda kas
liflerini birbirinden ayirir. Yaklaik 10-50 kas lifi, uzunlguna bir araya gelerek kas
lif demetini olwtururlar (Resim 2.1). Her kas lif demeti bir memidea 6rtulidar.
Membranlar bg dokusundan meydana gefherdir. Lif demetleri arasinda da pa
dokusu mevcuttur. Kan damarlari ve sinirleg lmlkusu icinde ilerler. Badokulari

kasin her iki ucunda tendonlara déekek kemiklere yapirlar (73).
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Resim 2.1:Bir Kastaki Balantili Dokularin UcSekli (8)

Her bir kas hicresi icinde sayilari birka¢ ylzhbiekac bin arasinda deen
uzun, ince, 1-3 mikron capinda esas kasilabilimeldar, miyofibriller bulunur (6).
Miyofibriller, kas liflerinin kasila bilirliginden sorumludur (65). Her miyofibrilin
icinde de yan yana yegimis 1500 kadar miyozin ve bunun iki kati aktin filanteni
vardir (Resim 2.2.). Bu miyofilamentler, buyuk, jpoérize protein molekulleri olup,

kas kasilmasinda geca rolu oynarlar.

Her kas lifinin yapisinda, birbirine kam iki Z zarinin arasindaki bdlime

sarkromer adi verilir.
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Sarkomer icerisindeki aktin ve miyozin filamentten arasinda meydana
gelen etkileme sonucunda gan mekaniksel, kimyasal ve elektrostatik kuvvetleri

bir sonucu olarak kaslar kasiimakta ve kuvvetmwiaktadir (69).

Sacromere Aktin  Miyozin
| — ABandt ' s N %@ i
g Z Cizgisi Gevseme Kasiima
i %, M X ' Kasilma sirasinda aktin ve
... Miyozin ' Aktin | .. g
Z Cizgisi  paoene Flament | miyozinin kaymasi

Bir iskelet kasindaki aktin ve

miyozin filamentlerinin diziligi

Aktin
Aktin ve miyozin iligkisinin ayrintist

Miyozin

Resim 2.2:Bir Iskelet Kasindaki Aktin ve Miyozin Filamentlerininili si

2.6.3.Kasin Fonksiyonu

Merkezi sinir sisteminden gelen istemsiz ve istesntiirlerin sinirler yoluyla
kasa iletiimesiyle bgar (69). Omurilikten c¢ikan bir tek sinir, birka@&a ya da life
giderek onlari sinirlendirir (innerve eder) (35)ir Bnotor néron, sinir dallarini
verdigi kas lifleriyle birlikte motor Uniteyi olgturur. Motor Unitelerinin kas lifleri
kas icinde danik bir yerlgim duzeni gosterirler. Her motor Uniteyesdi kas lif
sayisi 0 kasin innervasyon oranini belirler. Bundoazi kaslarda yuksek (Oie,

g0z kaslarinda), bazilarinda isesdkilr.

Ikinci motor néron yoluyla sinir lifinden kasa yaflan impuls motor son plak
denilen yapida son plak potansiyelini meydana igeKalsiyum iyonlari hicre icine
girerler ve kasilma olur. Aktin filamentleri miyoeiflamentleri arasinda iceri gau
cekilirler, bunun sonucunda kas kisalir. @awe faktori kalsiyum iyonlarim par.

Geweme olay! saniyenin birka¢ ylzde birinde olup biter
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Yani, bir kasin 1 cm kasilabilmesi i¢in bir miyofilde milyonlarca hareket
sirktlasyonu gerekmektedir. Ne kadar ¢cok miyofilhrdreketi gecilebilirse o kadar
blyuk kuvvet elde edilir (69)

2.6.4.Kaslarda Gui¢ Uretimi

Bir kas tarafindan guc¢ uretimi liflere glanms olan capraz koprilerin
sayllari ile orantihdir. Miyofibrillerdeki kalsiym miktarinin fazla olmasi aktin
filamentleri ile bglantili daha fazla ¢apraz kdpru sban olmasina neden olur ve
boylece de kaslarda daha fazla gerilme olur. Saakopk retikulum vasidesin
salgiladgl kalsiyum miktari innerve motor néronun kasi neldasiklikta harekete
gecirdigiyle baslantilidir. Motor Unitesinin harekete geciriimesahkd sikligin artsi
bu motor Unitesinin guc¢ Uretiminin amyla sonuclanir. Aktif motor Unitelerinin
sayisI da gug uretimini etkiler (aktif motor Uné@ghin sayisi ne kadar ¢ok olursa guc
dretiminde o kadar c¢ok olur). Kisacasi guc uretiknisekilde kontrol edilir; motor
unitelerinin harekete gecirilme siglive aktif hale getirilmi olan motor tnitelerinin
sayisi. Antrenmanin gugcte a#isebep olabilmesinin nedeni motor Unitelerindeki

sinirsel aktivasyonundaki agtir (12).

2.6.5.Kasin Kasilmasi

Bir kas uyarildiktan sonra alan mekanik karakterli olaya kas kasilmasi
(kontraksiyon) denir. Kasilmaij ¢cok karmaik bir olaylar dizisi sonrasi gercekie
Sinirle gelen wuyarimlar, uyarimlarin kas hicresindeisturdusu bir  takim
degisiklikler, oksijen, glikoz, ATP, kas proteinleri vedrotrasmitter maddeler

kasilma olayinda rol oynayanghaa etkenlerdir (83).
2.6.6.Kasin Kasilma Tipleri
Kas kasilma tiplerine gore kuvvetin siniflandiribeda birgok antrenman

bilimci kuvveti, fiziksel yaklaimla kaslarin ¢agma bicimlerine goére dinamik ve

statik olmak tzere ikiye ayirmakta yesekilde siniflandirmaktadir (43).

2.6.6.1.izotonik Kasilmalar

Konsantrik kasilma; Bu kasiima turiinde, kasin édagpisinda bir gerilim
olusur, kas kasilmasi sirasinda, kas boyunda kisalora($kil 3-A). Kisaca kasin
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gerilimi ayni kalirken boyu kisalir, yani kisalark&siimadir. Bir girligin bir yerden
yukariya kaldirilmasi gibi. Egsantrik kasilma; Kagerilimi artarken boyu uzar,
yani konsantrik kasilmanin aksine uzayarak gergeklebir kasiimadir, dinamik

Ozellik tasir. Atlama hazirliklarini 6rnek olarak verebili(31,32,33).

2.6.6.2izometrik Kasilmalar

Kasilan kasin gerilim okturdusu fakat kasin gtan herhangi bir d@siklik
meydana gelmeden kasilmeklidir (39). Ancak kasilan kasm boyu kisalir, buna
karsin kasta elastik yapidan dolayr uzama ve daha bbyideeriime olgur (Sekil 3-

B). Kisaca, uzunlgu sabit kalan, gerilimi artan statik bir kasiima(®,32,33).

Resim 3izotonik kaslimada biceps kasi kisalir verlak kalkar. izometrik
kasilmada biceps kasi gerilir, kas kisalmaz &di& kalkmaz (41)

Resim 2.3:izometrik Kasiima

2.6.6.3.1zokinetik Kasilmalar

Izomerik ve izotonik kasiimalarin her ikisinde ortaékta kasilma esnasinda
kas boyunun kisalmasidiizokinetik kasilma sabit hizda hareketin tamaminda
maksimal bir kasilma olmasidir.Orngin serbest stil yiizmede kulaclarda, kirek
cekmede kolun kasiimasi gibi (31,32,33).

2.6.6.4. Oksotonik Kasilmalar
Izometrik ve izotonik kasiimalarin beraber olmasiugwnda, yani kasiima

esnasinda kasin hem uzupdaun hem de geriliminin gegsmesi durumunda o$an
kasilmadir (31,32,33).

Kuvvetin Siniflandiriimasi

Kuvvet, genel ve 6zel kuvvet olarak ikiye ayrib6].
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Genel kuvvet; Herhangi bir spor dalma yonelme olsnak tim kaslarin

kuvvetidir.
Ozel kuvvet; Herhangi bir spor dalina 6zgii gereksiduyulan kuvvettir.

Bu tur bir ayinm oldukca yetersiz kalmaktadir. ®unbir spor braginin
gerektirdgi kuvvet tek bamna deil,bircok  0Ozellgin birlesmesi ile ortaya
ctkmaktadir. Letzelter yagm siniflama ile kuvveti gagidaki sekilde siniflamgtir
(31,32,33).

2.7. Kuvvet

1.Maksimal Kuvvet 2.Cabuk Kuvvet 3.Kuvvet Dayaniig

2.7.1.Maksimal Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir kasilma sonucuaget cikardil en buyuk

kuvvettir.

2.7.2. Dinamik Kuvvet

Bu kuvvet tiriinde kas, kasilma sirasinda kisahrgrlk kaldirip, indirmek

genel olarak dinamik kuvvet kavrami igindedir.

Statik kuvvet; Bu kuvvet tiriinde kasta gozle ganibe kasilma olmaz ama

yuksek bir gerilim ile kuvvet aga cikartilir.

2.7.3. Cabuk Kuvvet

Sinir kas sisteminin yiksek hizda bir kasiimasiia direncleri yenebilme
yetisidir. Sinir kas sistemi, kasin elastik ve kaslir elemanlarinin refleks
sistemiyle birlikte cakmasi ile hizli bir yiklenme ve tepkiyi kabul edee v
uygulayabilir.

Bu nedenle cabuk kuvvette elastik kuvvet ve patlakuvvet isimleri de

verilir.

Kuvvet dayanikliigl; Devaml bircok kez tekrarlanan kasiimalarda kas
sisteminin yorgunlga kagl koyabilme yetisidir (31,32,33). Antrenmanlardavket
ve dayaniklilginin herikisinin bilesimini ifade eder (87).
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Bu tanim ve kavramlarin yani sira antrenman bilagisindan bilinmesi

gereken iki kavram daha vardir (31,32,33). Bunlar;

Salt kuvvet; Bir sporcunungaligini dikkate almadan maksimum kuvvet
sergileyebilme yetergni ifade eder (87). Halterde yapilagidik calismasinda 180
kg yarim squat yapmak gibi (31,32).

Relatif kuvvet; Sporcunun vucutg@igr ve kuvveti arasindaki orani ifade
eder (81).Vucut g@arhiginin 1 kg'ina kagihk olan kuvvet miktari olarak da

soylenebilir.

Relatif kuvvet, vicut @rligina blyuk ivmeler vermeyi gerektiren spor
dallarinda bgarinin belirgeni olmaktadir (15).

2.7.4. Ozel Amaglargin Gelistirilen Kuvvet Antrenmanlari

Elektro-Uyanim Kuvvet Antrenmani Metot u yeni geh metotlardan biridir.
Kasin uyariimasi keyfi olarak gié de elektro-uyarim (uyarici elektrot) ile ghar.

Boylece kasin daha kuvvetli kasiimasglaair (46).

2.7.5.Negatif-Pozitif Dinamik Kuvvet Antrenman Metatu

Pozitif dinamik kuvvet cajmasi, dayanikhfii artiran, konsantrasyonu
sgilayan kasi kisaltan ve hiz kazandiran bir kuvvdisigeasidir. Negatif kuvvet
calismasi geyetici eksantrik, frenleyici ve zornarici bir calsma seklidir. Bu
calismalarda hareket bir butunlik icerisinde uygulatias hem pozitif, hem de
dinamik kuvvet cakmasi yapar. Orrign, belli bir siirede belli bir ygunlukta bir alet
yardimiyla dizleri bukip germek gibi (46).

2.7.6.Desinodroik Kuvvet Antrenman Metotu

Kas kuvvetinin daha iyi gelimi negatif ve pozitif cahmanin beraberce
yapilabilmesi icin geftirilen yeni metottur.

Kas gruplari tamamen yuklenmeye girer ve enerjilblgimde geyer.

Cok iyi gelsim sglanmasina r@men uygulanabilirli az ve antrenman
aletleri pahalidir(46).
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2.7.7. Pliometrik Kuvvet Antrenman (Sok) Metotu

Onceleri sigrama antrenmani olarak bilinen Plioikétavrami kbken olarak
Avrupa’'dan cikmgtir. 1970’li yillarda D@u Avrupa ulkeleri cimnastik, atletizm ve

halterde Ustiin sporcular ygiterek bu alanda bircok karilar elde etnsierdir.

Pliometrik sdzcgl ilk olarak Amerikali atletizm antrendrti Fred Wilt
tarafindan kullanilingtir. Bu s6zcuk latin kokenli olup, plyo ve metriézsukleri
birlestirilerek Olculebilir arty anlaminda kullanilingtir. Pliometrik calgmalar, kisa
sure icerisinde kasi maksimum kuvvetestitan egzersizler olarak tanimlanir ve

kuvvetin hizla yerine getirilme yetegiede guc olarak bilinir (24 ).

Pliometrik calgsmalar gu¢ geftirmek icin kullanilan en populer catnalardir
(31,32,33). Bu metot antrenmanlardaki etkiyi arakmicin vicut &irligi veya
araclar kullanilir (87) . Temel prensip olarak atfgve pozitif dinamik ¢calkmanin
butinadur (43).

Chu (1994), Pliometrik caimalari gici ya da reaktif patlayici hareketi
artiran surat ve kuvvet kammi olan egzersizler ve driller olarak tanimlanoRletrik
egzersizler bir hareketin eksantrik kasiimasi (th&ziazi) esnasinda kaslarda depolu
elastik enerjiyi artirmak icin yercekimi kuvveti lkanilir. Depolanan enerjinin bir
kismi eksantrik kasilmanin hemen ardi sirasatu konsantrik kasiimasinda
(saliverme fazi) kullanilir (87). Bu tip c¢ginalarin (kanguru sicrayy sekme,

derinlik sicrayglar gibi) desisik formlari vardir.

Bu egzersizin temel parcalargunlardir: Vicudun @lik merkezinin
yukseltiimesi, bu surette vicutsaglya dgru yere digtiginde, yer cekiminin
olusturdusu ilave kuvvet kaslarda depolanan normal enerjidaha fazla kuvvet

olusturur.
Yerle temas ve hareket yonunurgigériimesi.

Ya dikey ya da yatay veya bu ikisinin il@i, vicudun savrulmasi veya
hareket etmesi.

Yavaglama veya herhangi bir ara vermenin olngaddizgin sekilde

egzersizin yapilmasi (81).
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Son yillarda anaerobik yolla enerji tiketimine iggtmaktadir. Bunun nedeni
ise bircok spor dali ve gunlik aktivitelerde, agkodnerjiden fazla anaerobik enerji

aretimi ve kullaniminin 6n plana ¢ikmasidir (53).

2.8. Pliometrigin Fizyolojisi

Pliometrik kavrami sonradan ortaya ciknve daha once yapilan fizyolojik
arastirmalarda bgka adlar kullaniimgtir. Bu tur kas hareketleri iciritalya, isveg ve
Sovyetler Bir.deki argirmacilar gerilme-kasiima dongisu kavramini kudidar (
21).

Pliometrik veya gerilme-kasilma déngusu ile ilgiiarak bircok argtirma

yapiimstir. Bu aratirmalar ortak iki noktada birtenektedir.

a) Kasin elastik bikgnleri, tendonlar ve kas fibrilini meydana getisgtin,

miyozin ve bunlarin ¢capraz koprileri, Pliometrikigaalarda 6nemli olmaktadir.

b) Kastaki gerginlik duyumlarindan sorumlu propepsrler énceden kas
gerginliginin kurulmasinda ve gerginlik refleksinin aktivasyi icin siratle kasi
germe ile ilgkili duyumlari nakletmede 6nemli rol oynamaktadid).

Kas elastizitesi, gerilme-kasilma dongusunin bakdnsantrik  kas
kasilmasina gore nasil daha fazla guc¢ Gretiminidaes getirdiini anlamada 6nemli
faktor olmaktadir. Kaslar, siratli gerilmeyle gghilmis tansiyonu korurlar ve
bdylelikle bir cait elastik kuvvet potansiyeline ve enerjisine satligrlar. Elastik bir
bant 6rngi verecek olursak bu bandi acip ggmtizde, daha 6nceki boyutuna

suratle geri donmek igin enerji potansiyeline sailgraktir.( 54 ).

Pliometrikte veya gerilme-kasiima doéngusindgedionemli mekanizma da
gerginlik refleksidir. Buna verilebilecek en campi@rnek dizin silkinmeseklinde

gosterdgi tepkidir.

Eger quadriceps femorisin tendonuna lastikten birgtekhafifce vurulursa,
bu vurgun quadriceps femorisin tendonu gerdirdigorulecektir. Gerilme,
guadriceps femoris kasi tarafindan duyulur ve hekankasiima ile tepki gosterir.
Gerginlik veya miyotik refleks kasin gerilme oragantepki gostermektedir ve insan

vicudunda en siratli olan mekanizmalardandir.
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Bunun nedeni kaslardaki duygusal alicilardan spikatda ve oradan
kasilmadan sorumlu kas hucrelerinegdmlan bglantinin kurulmasidir. [Zer
refleksler gerginlik refleksinden daha yaira Cunki bunlar reaksiyon meydana
getirilmeden o6nce birka¢c kanalla (intemoéronlar) weerkezi sistem aracgiyla
(beyin) iletimi gerceklgtirmektedirler. Gonulli veya uzun uzadiyasditlerek tepki
gostermek atlama, kma ve firlatmada gerginlik refleksinden istifademeyi
zorlastirmaktadir. Gerginlik refleksiyle kasilma daha codiratli meydana
gelmektedir (54).

Tepki zamanin yani sira pliomein sportif performansla bir gkinin
oldugunu anlatmak igin, gosterilen kuvvet tepkisinin meden de bahsetmeye
gerek vardir. Gerginlik refleksinin tepki zamamtranmandan sonra hemen hemen
ayni kasilmasina gmen, antrenman, kas kasilmasi olarak tepkinin kiinve
degistirmektedir. Bir kas daha suratli gerildikge veyaatildikca gerilmeden sonraki
konsantrik kuvveti de daha buyuk olacaktir. Sonlayak daha gucliu bir hareket
meydana gelecektir. Bu guc skiin kendi vicuduyla yapil sicramalarinda,

atlamalarinda, sekmelerinde ve objeleri firlatmalda ortaya cikacaktir (54).

2.8.1.Pliometrigin Olusmasi

Pliometriklerde yer alan hem istemli hem de istemsiotor sureglerinin
temeli, gerilim refleksleri olarak adlandirilir, raga buna kas donme refleksi ya da
miyotatik refleks de denir. Bu dondirme araclargeeilim refleksi sinir sisteminin

vicut hareketlerinin genel kontroliinde hayati dnesat@p bilgenlerdir.

Patlayici- tepkisel hareketlerden hemen Oncekier@imis bir¢cok atletik
becerilerin kullaniminda kaslar Ustlerinde uygutansonucu olarak hizhi bir

gerilmeye maruz kalabilirler.

Bu tdr bir sire¢ beysbol topuna vururken veya gapasini savururken
olusur. Vurws sureci esnasinda farkinda olmadan beysbol vurugdfcinin
basariyla tamamlagy sey, vury gucund yaratmaktan sorumlu kas grubundaki kas
liflerinin hizh fakat ufak uzama olayidir. Bu kasin hizli bir bicimde gerilmesi
omurilik vasitasiyla kaslara ¢ok gucli bir uyaramnderen kas dondirme sistemini

aktif hale getirir. Bu da gonderimin yapggikaslarin gicli bir bicimde kasilmasina
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sebep olur.

Ornesin yukaridakiSekil 4 ve 5'te gosterilen geelini kullanan golf¢i kolunu
arkaya d@ru gotirmeye bgadiginda sol kolun biceps kaslari kasilir ve triceps
gerilir. Daha sonra golfct 6ne ghol vurisa gectginde yukarida gosterilgi gibi kas
dondurme refleksini aktif hale getiren hizli gemsme kagilik olarak guclu bir
bicimde kasilir (67).

Gerilme reflekslerinin  sidreclerini  tanimlamak icirgesitli  kosullar
onerilmigtir. Chu (1983), kas liflerinin hizla Uzerlerine kyibinmesine kaslarin
kasilmasindan hemen Once “egsantrik sire¢”, egkasiirecin bglamasiyla refleks
kas kasilmasi arasindaki zaman dilimini “amortioasysireci” ve kasilmanin
kendisini “konsantrik sure¢” olarak adlandigtm. Veroshanski (1967), kas liflerinin
Uzerine yuk binmesi veya gerilmelerini “yieldingrétim) sureci” ve ardindan gelen

refleks kasilmayi ise “listesinden gelme slrecifalasimlendirdi (63).

Pliometrik egzersizlerin kas gruplarinin kas uzgohdaki ufak ve ani
degisiklikleri artirarak, neuromuscular sistemde sitle degisiklikleri baslattig
disinulmektedir. Pliometrik c¢aimanin  6nemli  6zelliklerinden birisi de
neuromuscular sistemi yonlenmelerde daha hizli uellg desisimlere olanak
sgzlayacak bicimdesekillendirmesidir. Orngin sicrama hareketi sirasindgag@dan
yukariya hareket veya kmada bacaklarin ilk 6nce 6neglo daha sonra ise arkaya
dogru hareket etmesi gibi. Yondeki bugigklik icin gerekli zamanin kisitlanmasi

hizi ve glcu artirir. Bu pliomegin nasil caktiginin temel aciklamasidir (67).

2.8.2.Sigramada Amortizasyon Sirecinin Onemi

Dikey sicramanin amortizasyon evresinde veya ekkakasiima sirasinda
kas gerildginde, konsantrik kas kasiimasi daha guclu olmaktd&l olgu kismen
gerilme refleksinin ge§mesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayni zamda izole
kaslarda da meydana gdiohiden cg@unlukla gerilme sirasinda kasin elastik
bilesenlerinde depolanan enerjinin kullanimi ve toparilasi nedeniyle olmasi da

mimkunddr.

Arastirmalar gostermektedir ki; belirtilen bu kas penfiansi sadece dizin

asir fleksiyonu engellenirse meydana gelir ve anzagyon evresi kisa olur
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(eksantrik ve konsantrik kasilma arasindaki araargnmKaslarin elastikiyetini etkili
bir sekilde kullanma icin relatif olarak yaygava sigcrama ile sonucglanan eklemdeki
asirt fleksiyonu (uzun amortizasyon evresi) engellelyeeliyiz. Bu sicrama
baca&indaki kuvvetler nedeniyle o kadar kolaygddir. Sicrama baga agirhk
merkezinin yerle temasini gerceklediginde, vicudun ggiya dagsru bir hizi vardir.
Bu sebepten @rlik merkezi yukari dgru ivmelendginde, dayanma evresi igin
hazirlikla vicudun gaglya dgru hareketinin sdratini azaltmak icin atlayici,
kuvvetler olgturmalidir. Clnki kuvvet, vicut kitlesi ve onun iggnin ¢arpimina
esittir (F=m.a). Kisaca amortizasyon evresi meydaeérigek ve impakt (vury
etki) sonrasi vicudunsaglya dgru olan siratini daha ¢abuk azaltmak icin, daha
blyluk kuvvet uygulamasi gerekmektedir. Bukili bir esitlik icinde daha acikca
gorulebilir. Bu gitlik amortizasyon evresinin tamamlanmasgirlkk merkezinin
asaglya dagru hareketini durdurmak icin gerekli olan ortaland&ey kuvveti
gostermektedir (23).

Buna gore amortizasyon zamanini azaltmak istiygrdaka buyik ortalama
kuvveti gereklidir. Bu sebepten, bu periyatiasinda buyuk kuvvetler ortaya
koymazsak, daha buyik amortizasyon meydana gelecBkt zayif bir konsantrik

kasilmaya ve fazlaca yatay hiz kaybina sebep dlacak

Esitik ayni zamanda, atlayicinin vicut kutlesi @mtda, daha buyuk
ortalama amortizasyon kuvvetinin gerekli ogidnu gostermektedir. Bu yuksek bir

guc/airhk oraninin ve d§iik vicut y&inin 6nemini gostermektedir.

2.8.3.Kasa Dirilleri (Derinlik Sicramalarr)

Kasalarin Uzerinden yapilan bu tip sigramalara ifdier sicramalarn” da
denir. Bu tir cabmalarda yiuklenmenin gainlugu kasanin yikselgdine bahdir.
Derinlik sigramalarinda sporcu vicugiidigim kullanir ve yercekimine karr yere
kuvvet uygular. Derinlik sicramalari kasadan yeeeyerden tekrar kasaya sigrama
seklinde yapilir. Sovyet agarmacilarin yapny oldugu ilk arstirmalarda derinlik
sigramalarinin sporcunun sirat ve kuvvet kapasiteketirmada ¢ok etkili oldgunu

belirtmislerdir.
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Verhoshanski (1969), 0.8 m. yukseh egsantrik kasiimadan konsantrik
kasilmaya gesteki maksimum sdrati gglirmeye, bunun yaninda 1.1 m. Tik
yuksekligin ise maksimum siratin ve maksimal dinamik kuuvegelstiriimesi icin
ideal yukseklikler oldgunu belirtmgtir. Daha sonraki agarmalarda Verhoshanski
ve Tatyan (1983), derinlik sicramalarin surat venat kapasitesini gafiirmede
agirhk antrenmanina ve durarak ileri sigramalar igamtal sigrama) caimalarina
gore daha etkili oldgunu belirtmglerdir (21).

Derinlik sicramalarinda kasalarin yiksgkli sporcunun 6zelline ve
antrenman seviyesine gore ayarlanmalidir. Geneblolgasa yiksekli minimum
15-20 cm.’den bgdar ve 100-110 cm.’ye kadar c¢ikabilir. Pavel Novkee, kilosu 70
ile 90 kg olan bir sporcunun ortalama gadasi gereken kasa yukseiti 70 cm. ve
agirhg 100 kg ve daha fazla olan sporcunun kasa yukgekb0 cm.’ye dgmesi

gerektgini belirtmistir.

Esitlik son olarak impaktta (vugy etki) gagiya dgru olan hizin daha buyuk
olmasi, amortizasyon evresi sirasinda Uretilen laorta kuvvette bir ari

gerektirdgini aciklamaktadir ( 21).
2.8.4. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Burada, Pliometrik egzersizler siniflandirilacak lue egzersizleri yapanlar
uzerindeki etkileri incelenecektir.

Pliometrik egzersizler, kollar icin gak topu vb. aletlerle, bacaklar icin de

degisik sicrama dirillerinden okur.

Pliometrik egzersizleri yapacakskiamaca yonelik bir antrenman programini
g0z 6nunde bulundurmali ve hareketlerin nasil yagiini bilmelidir (22).

Bu tip alstirmalar genel olaraksagidaki gibi siniflandiriimgtir.( 22).
2.8.4.1. Sabit Sicramalar
Bu tdr alstirmalarda sporcu oldiwm yerde yukariya digu sicrar ve ayni

noktaya dger. Bu egzersizler amortizasyon zamanini kisaltraatlaciyla diik

yogunlukta arka arkaya yapilir.
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2.8.4.2 Durarak Sicramalar

Bu tur alstirmalarda sporcu durarak dikey veya ileriyggdosicrar. Hareket
squat pozisyonundan far ve arka arkaya maksimal eforda yapilir. Toparia tam

yapilmahdir.

2.8.4.3. Karsik Sekme ve Sigcramalar

Sabit ve durarak sicramalarin kaki olarak yapildgl egzersizlerdir. Bu
egzersizlerde maksimal efor sarf edilir. Bu tir exgizler engel kullanilarak da
yapilabilir. Bu egzersizler 30 m.’den kisa mesafgdpiimalidir. Bu egzersizler kasa

dirillerine hazirlik olarak yapilir.

2.8.4.4. Yan Sicramalar

Bu egzersizlerin amaci sporcuya yongiderme kabiliyetini ve si¢grama
sirasinda havada kalma suresini getektir.

2.8.4.5. Kasa Dirilleri (Derinlik Sigramalarr)

Kasalarin Gzerinden yapilan bu tip sigramalara ifdier sicramalarn” da
denir. Bu tir cabmalarda yuklenmenin gainlugu kasanin yikselgdine baldir.
Derinlik sigramalarinda sporcu vicugidigim kullanir ve yergekimine kar yere
kuvvet uygular. Derinlik sicramalari kasadan yeeeyerden tekrar kasaya sigrama
seklinde yapilir. Sovyet agarmacilarin yapny oldugu ilk aratirmalarda derinlik
sigramalarinin sporcunun sirat ve kuvvet kapasiteketirmada ¢ok etkili oldgunu

belirtmislerdir.

Verhoshanski (1969), 0.8 m. yukseh egsantrik kasiimadan konsantrik
kasilmaya gesteki maksimum sirati gglirmeye, bunun yaninda 1.1 m. Tik
yuksekligin ise maksimum siratin ve maksimal dinamik kuuvegelstiriimesi icin
ideal yukseklikler oldgunu belirtmgtir. Daha sonraki agarmalarda Verhoshanski
ve Tatyan (1983), derinlik sicramalarin strat venat kapasitesini gafiirmede
agirhk antrenmana ve durarak ileri sigramalar (hamtal sicrama) ¢aimalarina gore
daha etkili oldgunu belirtmglerdir (21).



29

Derinlik sigcramalarinda kasalarin yiksgkli sporcunun 6zeljine ve
antrenman seviyesine gore ayarlanmalidir. Geneblolgasa yiuksekli minimum
15-20 cm.’den bgdar ve 100-110 cm.’ye kadar c¢ikabilir. Pavel Novkee, kilosu 70
ile 90 kg olan bir sporcunun ortalama gadasi gereken kasa yukseiti 70 cm. ve
agirhgl 100 kg ve daha fazla olan sporcunun kasa yukgekb0 cm.’ye dgmesi
gerektgini belirtmigtir.

2.8.5. Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler
2.8.5.1.Cinsiyet

Literatir ve bircok ardirmaciya goére “bayanlar erkeklerden farkl
yontemlerle cabmalidir’ seklinde gercekle Rmlasmayan soOylentiler ve
uygulamalarla karlasmaktayiz (54). Fakat bayanlarin Pliometrik egzéesiz
erkeklerle ayni beceri derecesinde, ustalikla veugtukta yapmamalari igin hicbir
sebep yoktur. Dikkat edilecek tek nokta her ikistyette de temel bir kuvvetin olup
olmadgidir (24). Cabuk kuvvetin Pliometrik antrenmanlali g&ilmesi, her iki

cinsiyet icinde gecerlidir (54).

Komi ve Baksa yaptiklari ¢cagmalarda bayanlar sigcrama icin gerekli elastik
enerjinin 6n germe safhasinda drettiklerini, ayekilde belli bir yUkseklikten
distikten sonra yapilan 20 squat sicrama sirasindakitifp enerji deisimi

bayanlarda, erkeklere gore daha fazla glohw belirtmgtir (24).

2.8.5.2.Ya

Pliometrik antrenmanlarda yagdz ©ntnde tutulmasi gereken o6nemli
faktorlerden biridir (24).

Kosma ve sigramalar ¢ocuklarin daima oyunlarinin l@rcasi olmstur.
Ilkokul ¢agindaki cocuklar sigrama egzersizlerini coksdydi bir sekilde yaparlar.
Fakat bu hareketler Pliometrik olarak adlandirilfaazCocuklar bu oyunlari oyunlar
icerisinde, hayvan taklitlegeklinde yaparlar. Bazi ag@rmacilar ileriki zamanlarda
yapacaklari kuvvet gimine temel olmasi acisindan 12-14shkaan arasindaki
cocuklara dgilk 14 yg ve Uzeri yalarda ise ortasiddette sigrama ggimi
onermglerdir(58). Pliometrik egzersizleri yapmak icin spanun belli bir temel
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kuvveti olmalidir. Cocuklarin vicutsaligl hafif oldusundan ¢ok fazla bir kuvvete
ihtiyag yoktur. Onlar kuvvete yalnizca egzersizasinda kaslarda olabilecek

sakatliklari engellemek amaci ile ihtiya¢ duya(kn).

Ortaokul siralarinda cocuklar, daauli bir sekilde Pliometrik bir calma
yapabilirler. Orngin; ceylan, maymun, kanguru, vb. sicramalari dereisisina
atlamalar gibi. Bulg cagindan sonra gencler yaptiklari sigrama sgadlariyla
sporlari arasinda daha cok gbai kurabilirler. Bu yalarda Pliometrikler kaba
motorsal calkmalar nitelginde olmali ve ygunluk dizuk tutulmalidir. Ergenfie
varms sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye sporagtudzolmali ve

kisisellestirilmelidir (54)

2.8.6.Pliometrik Antrenman Programinin De&siskenleri
2.8.6.1.Yg@unluk

Pliometrik antrenmanlarda §anluk, egzersiz g&diyle kontrol
edilebilir.(49). Ya@unluk, yapilan cajma sirasinda kullanilan eforu icerir. Halterde
de kaldinlan girlik miktari tarafindan kontrol edilir. Pliometrile ygsunluk, yapilan
egzersizlerin turinden kontrol edilir. Pliometrilgzersizler, basit hareketlerden
karmalk ve coksiddetli egzersizlere kadar uzangekilde sicrama egzersizlerinin

yogunluk oranlari verilmgtir (19).
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Yuksek
A
Derinlik Sigramasi
Kasa Dirilleri
Kaik Sekme ve Sigramalar
Durarak Sigcramalar

Sabit Yerde Sigramalar

, Disik

Sekil 2.1: Sigrama Egzersizlerinin onluk Oranlar (9)

2.8.7. Kapsam

Kapsam, bir antrenman sirasinda yapilan toplamiktaridir. Pliometrik
antrenmanlarda kapsam genellikle sicrama saylarbélirlenir. Ornek olarak ti¢
sigramadan okan U¢ adim atlama icin, her hareketin U¢ sigramaolagmasi
verilebilir. Tavsiye edilen kapsam antrenmanigydugu ve amacina gore geir.
Farkli deneyimdeki sporculara uygulanacak olanesimran kapsamlafekil 2.1'de

gosterilmektedir. Isinma sirasindaki sicramalarskapa dahil edilemez (19).
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Tablo 2.1: Sigrama Antrenmarigin Sezona Gore Sigrama Sayilari

SEVIYE
Geng Orta Elit
. : Yagunluk
Sporcular | Seviyedeki | Sporcular
Sporcular
Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Disik-Orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150-450 Orta-Yiiksek
Sezorici - Spor Bragina Balidir - Orta
Musabaka Orta-Yuksek
Doénemi
2.8.8. Siklik

Siklik bir egzersizin antrenmanlardaki tekrar sayrs Pliometrik
antrenmanin silgi tam olarak anlglamamstir.  Avrupal aratirmacilarin
calismalarindan c¢ikan sonuglara gore iki Pliometrik @mtnan arasinda tam bir
toparlanma icin 48-72 saat bulunmasi gerekmekteHlrometrik antrenmanin
sikligini belirleyici olarak dgisik metot lar vardir. Bazi antrendérler sezon onadsin
veya sonrasinda yaptiklari antrenman programindasiklesiklikta Pliometrik
egzersizler uygulamgardir. Sekil 8'de 6rnek programlar gosterilgtir (19)
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Tablo 2.2: Sezon Oncesi veya Sezon Sonrasi Pliometrik Antagen®kIg

Program 1 Program 2
Pazartesi |Agirlik Pliometrikler Pliometrikler
Antrenmani (Alt Ekstremiteler) (Alt Ekstremiteler)
Sall Pliometrikler Agirlik Pliometrikler
(Alt Ekstremiteler) |Antrenmani (Ust Ekstremiteler)
(Sglik Topuile)
Casamba |Agirhk Pliometrikler Kau
Antrenmani  (Ust Ekstremiteler- & Topuile)
Pesembe [Pliometrikler AgIrhik Pliometrikler
(Alt Ekstremiteler) |Antrenmani (Alt Ekstremiteler)
Cuma Agirlik Pliometrikler Dinlenme
Antrenmani (Alt Ekstremiteler)

2.8.9.Toparlanma

Toparlanma, pliometgi belirlemede dgisken bir anahtardir. Glg¢ antrenmani

icin setler arasinda uzun bir toparlanma suress@5aniye gereklidir. Ornek olarak

10 sn.’lik bir calsma icin 50-100 sn. arsinda dinlenme gereklidir.iQah-dinlenme

orani 1:5 - 1:1Qeklinde olmalidir. Setler arasindaki toparlanmasiikisa tutuldgu

takdirde dger sette sporculardan maksimum efor elde edilemez.

2.8.10.Pliometrik Calsma Ornekleri

Bacak ve Kalgdgin

Cift bacak sigrama, 3 - 5 set x 12 tekrar 2 dkilara

Tek bacak sicrama, 3 - 5 set x 12 tekrar 2 dkil@ra
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Cift bacak kasa uzerinden sigrama, 4-6 set, 2-4 k&5 -50 cm. ) 2 dk. ara

ile,

Tek bacak kasa Uzerinden sigrama, 5-8 set, 2-4kedkaara ile,

Egimli diizlemde sicrama ( 20 dereceligrade ), 4 - 6 set, 10 - 20 sicrama 2
dk. ara ile,

Yan sigrama, 40 - 60 cm., 5 - 8 set x 6 - 12 teksardk. ara ile,
Jump Squat, 2-4setx|5-30 tekrar 2 dk. ara ile,

Depth jump (derinlik sigramasi), 60 - 90 cm. 3-85€10 tekrar 1 dk. ara ile
(Dindar,U .1995,1998,2000)

Govdeigin

Kipe, 3 - 5 set x 2-3 tekrar 2 dk. ara ile,

Dambilla yatay diizlemde kollari agma, 3 - 6 sebx 20 tekrar 1 dk. ara ile,
Salik topu ile yana agy 3-5 kg.'lik top ile,

Barla Twist, 3 - 5 set x 20 - 30 tekrar 1 dk. &ea(81,32,33)

Ust Ekstremitdgin;

Salik topu ile g@usten pas 2 - 4 set x 20 - 30 tekrar 2 dk. ara ile,

Dambil ile kol gekme, 4 - 15 kg 2 - 4 set x 20 - t8@rar 2 dk. ara ile.
Pliometrik calsmalara daha c¢ok oOrnek verilebilir, ancak bu temietiemalar
yeterlidir (30,31,32,33).

2.9. Alanlaflgili Ara stirmalar

Pliometrik antrenmanlar ile ilgili yapilmiolan bazi ardgirmalar aagida

belirtilmistir.

Gunay ve di. (44) "Pliometrik ¢cakmalarin sporcularda vicut yapisi ve
sicrama oOzelliklerine etkisini ag@rmislar ve pliometrik cakmalarin dikey ve yatay

sicrama mesafesi tzerine olumlu etki yaotn bulmulardir.

Cicioglu ve ark (25), "Pliometrik antrenmanin 14-15 syarubu

basketbolcularin dikey sicramalari ile bazi fizlkae fizyolojik parametreler tzerine
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etkisini argtirmig, 8 hafta pliometrik antrenman yaptirilan 14-15 gasbu erkek
basketbolcularin dikey sigrama geelerini istatistiksel agidan derli bulup

antrenman oncesi 37.94cm antrenman sonrasi 46.2Bacak tespit etngtir (25).

Tomkinson ve di. (80), Pliometrik antrenmanin futbolculara uyguemnda ,bu
antrenmanlar sayesinde vicugyaanlarinin dgtigini tespit etnstir.

Tamer ve arkaddar (77), Farkli liglerde oynayan futbolcularin pyais oldugu
pliometrik antrenmanlar neticesinde bacak kuvvetiadlamli dgisiklikler oldugunu
tespit etmglerdir.

Yapilan Pliometrik antrenmanlarin, farkli spor bilanna
uygulandginda,fiziksel ve fizyolojik etkilerinin , yurt icile ve yurt dunda bir¢ok

lisansustl tezde incele@gigorilmektedir.



36

3.YONTEM

3.1.Arastirmanin Modeli

Futbolcularda 8 haftalik Pliometrik antrenman pesgmin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri Gzerine etkisinin atailmasi amaciyla yapilan bu gahada

deney gruplu ve 6n test-son test desenli denggstém uygulandi.

3.2.Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini, Bilecikili Bozilyiik Ilgesindeki profesyonel futbol

takimindan futbolcular okturmaktadir.

Orneklem grubunu ise; Turkiye 2. Ligi Kirmizi @ta miicadele eden
Bozuyuk Spor futbol takimi futbolcular glurmaktadir. Futbolcular, deney (n=24)
kisiden olymaktadir.

3.3. Arastirma Grubu

Bu argtirma da Turkiye 2. Futbol Ligi'nde micadele edeoz8ylik Spor

profesyonel futbol takiminin 24 oyuncusu ile gédnistir.

3.4.Protokol

Arastirmanin konusu ile ilgili yapilacak catnalarin hangi profesyonel futbol
takimina uygulanaga dangmanla birlikte belirlendi. Yapilacak cahnanin
orneklemini olgturma adina Bilecik ili Bozuyuk ilcesindeki profesyel futbol
kuliibli Bozuylik spor secildi ve ¢ghaya Boziylk spor profesyonel futbolculari
katildi.

Calsmanin yapilabilmesi icin ilk olarak Dumlupinar Uasigitesi Besyo
Mudarliginden olgctimlerin alinmasi icin gerekli dlcim cilael temin edildi.
Calismanin yapilaga Boziyik spor kultibtinun yetkili flerinden (dari ve teknik
Kadro)ile dolayl yoldan veya direk ilgime gecilerek pliometrik antrenmanlarin ne
zaman ve negekilde uygulanagana karar verildi. Antrenmanlarin 2ubat ve 20
Nisan 2014 tarihleri arasinda Bozlyik spor antrenrmsahasinda uygulanmasina
karar verildi ve uygulandi. Antrenmanlarin uygulaasn gamasinda futbolculara

argtirmanin 6énemi hakkinda bilgi verildi ve uygulandi.
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Takim oyunculari be gruba bolunerek sirasi ile olguimleri alinmak tzere

cagrildi.

a-Futbolcular sirasi ile dikey sicrama.
b- esneklik,

c-Sg el ve sol el pence kuvveti,
d-Sirt ve bacak kuvveti,

e-vlcut yg yuzdesi

f-30m surat testi 6lctimlerine alindi.

Futbolculardan alinan veriler bilgisayar ortamahkaarilarak gerekli testler ve
calismasekilleri planlandi.

3.5.Kisisel Bilgi Formu
Deneklere uygulanan 6n test ve son tesiséd bilgi formunda ; adi ve
soyadi, dgum tarihi, boy, kilo, dikey sicrama (cm) , 30 m.gdpesneklik (cm), sirt

ve bacak kuvveti (kg) , 8ave sol el pence kuvveti (kg),viicut ygtzdesi (%)

sonugclari yazilngtir.
3.6.Deney Araclarinin Hazirlanmasi ve Deneyin Uygahmasi
Deneylerde kullanilan bilgi formu, 6lcimlerde kulian araclar ve

uygulanan antrenman programi aciklagtmi Arastirmaya Bozuyuk spor kulibu 24

Profesyonel futbolcusu katilgtir.

3.7.Veri Toplama Araclari
3.7.1. Boy ve Vicut Airli g1 Olgim Cihazi

Vicut Agirhgr ve boy olcimleri kapasite 200 kg hassasiyeti @&y 6lcim

araligl 170-190cm hassasiyeti 0,5cm olan boy ve vigutigl 6lciim cihazi.
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D

Resim 3.1:Boy ve Vucut Airligi Olguim Cihazi

3.7.2.Esneklik Olgiim Sehpasi

Esneklgi degerlendirmek amaci ile otur ve uzan testi uygula@tur ve
uzan testi icin uzunigu 35 cm, genligid5cm, yuksekki 32 cm ;Ust ylzey olcleri
uzunlysu 55cm, genligi 45cm, Ust yuzey ayaklarin dayagdytizeyden 15 cm daha
disarida bulunan standart test sehpasi kullagtimi

Resim 3.2:Esneklik Olgim Sehpasi

3.7.3 El Dinamometresi

Futbolcularin s@ ve sol el pence kuvvetlerinin dl¢ilmesi amaci Tekei

marka el dinamometresi kullanilghr.

Resim 3.3:El Dinamometresi
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3.7.4. Bacak ve Sirt Dinamometresi

Futbolcularin bacak ve sirt kuvvetlerini 6lgmekni¢akei marka bacak ve sirt

dinamometresi kullaniintir.

Resim 3.4:Bacak ve Sirt Dinamometresi

3.7.5.Vicut Y& Yuzdesi

Futbolcularin viicut y&yuzdesinin hesaplanmasi amaci ile viicudugisde
bolgelerinden Skinfold ile vicut gaytzdesi 6lgimleri alinmgtir.

Resim 3.5:Viicut Ygs Yuzdesi Olgim Cihazi
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3.7.6. Fotosel

Futbolcularin 30m. Surat derecelerinin 6lgimi Igiianilan fotosel cihazi.

Resim 3.6:30m Siirat Kgusu Olciim Cihazi

3.8. Olgiim Metotlari

Bozuyik spor profesyonel futbol takimina yaproldugumuz tim 6lcim
aletlerini Dumlupinar Universitesi BESYO miudiglinden temin ettik.Vicut
Agirhg ve Boy Uzunlgu Olcumleri girlk olgcumleri hassaslk derecesi 0,01 kg
olan dijital terazide yapildi. Bu 6lcim yapilirkelenekler sadecgort giydiler. Boy
Olcimlerinde hassaslik derecesi 01 m olan dijitalid aleti kullanildi. Ayaklarina
ayakkabl, terlik, veya oOlcumu gigtirecek seyler giydirilmedi. Sporcularin boy ve

kilo 6lcimleri “Seca” marka boy 6lger ve tarti aliég yapildi.

Her iki 6lcim sirasinda denekler ayakta bir yereirtmadan, kollar yanda
serbest vaziyette olcimler alindi. Ayrica boy o6l@&mmalinirken ba dik, ayak
tabanlari terazinin Ustine tam basmlarak dizler kirllmadan topuklar ik, vicut
dik olacaksekilde ve 6lcim aletinin Ust kismindaki rayli mekadma temas efii
yerde sabit tutuldu. Elde edilengdeler bilgi formuna kilogram ve santimetre olarak
yazildi (90).
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3.9.Futbolcularin Dikey Sicramalarinin Olgiimleri

Ayaklar bitisik ve vicut dik durumda iken sporcunun beline dileegrama
aletinin dijital gostergeli kemeri takilir. Spora@ift ayak kullanarak yukari dou
sicrar ve yuvarlakeklindeki lastgin Gstline dger. Hareket iki defa tekrarlanir ve en
iyi derece dgerlendirmeye alinir. Bu test sonucga@daki formal kullanilarak
isleme tabi tutulur. (38). Sporcularin dikey sicramesafesi “TAKEI JUMP- MD”

marka aleti ile 6lguldi.

Resim 3.7:Futbolcularin Dikey Sicrama Derecelerinin Alinmasi

3.10.Bacak Kuvvetinin Olgiimleri

Takei marka bacak dinamometresi kullanilarak olg@imjapildi. Denekler
dizleri bukik durumda dinamometre sehpasinin Ueeawpaklarim yerkgirdikten
sonra kollar gergin, sirt diz ve govde hafifce dadgkken, elleriyle kavrady
dinamometre barini dikey olarak maksimum orandaklacni kullanarak yukariya

cektiler. Bu ¢ely ¢ kez tekrar edildi ve her denek igin en iygeekaydedildi (7).

Resim 3.8:Futbolcularin Boy Uzunluklarinin Alinmasi
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3.11. 30 m. Kgu Testi

30 m. Kau testi Bozuyuk Spor futbol takiminin antrenmantydar futbol
sahasinin 100 metrelik nizami parkurunda 30 mé&traksafe belirlenerek Sporcular
baslama cizgisinde hafif dnegdir vaziyette ciks pozisyonu almalari soylengi
cikis verilmesiyle birlikte sporcular lmaya balamlar ve bits cizgisine
geldiklerinde fotosel makinesi ile zaman Oolcimledinmstir. Sporcularin hiz
Olcimu yapilmgtir. Sporcular ikger kisilik gruplar halinde iki defa kgurulmus ve
en iyi derecesi alinrgir. Sporcular bgama cizgisinde hafif 6negdir vaziyette
cikis pozisyonu almalari sdylengicikis verilmesiyle birlikte sporcular lomaya
baslamislar ve bits cizgisine geldiklerinde fotosel makinesi ile zamalgimleri
alinmstir. Sporcularin kaydedilen mesafeleri saniye dddrasaplanng; sporcularin

Olctimleri “esc 2100 sb.electronic chronograph” nagidtosel ile yapilngtir.

3.12. Futbolcularin S& ve Sol EI Pencge Kuvvetlerinin Olctimleri

Pence kuvveti ga ve sol elden “dijital el dinamometresi’ aleti ile

gerceklatirilir. Olglim sirasinda sporcu dik olarak ayaktat.

Olcum yapilan kolu bilkmeden, viicuda temas ettirmege viicuttan hafif
mesafeli pozisyonda olgum yaptirilir. Ayni durung s@ sol kol icin iki defa tekrar
edilir, en iyi dger kilogram olarak kaydedilir. Sporcularingsae sol el kuvveti

“TAKEI GRIP- D” marka el dinamometresi "aleti ildgiild.

3.13. Futbolcularin Esnekliklerinin Olgtmleri

Sporcu yere paralel bjekilde ve bacaklarini diiz pozisyonda kalagekilde
oturur. Ayaklarini otur ve uzan sehpasinin altieaeytirir. Elleri ile sabit olarak

bekler, uzanabilg bu mesafe cm. olarak kaydedilir (56).

Test sehpasinin olcileri: uzunluk 35 cm., génid5 cm., yukseklik 32 cm.
Sehpanin Ust ylzey oOlculeri ise; uzunluk 55 cmnigig 45 cm., Ust ylzey,
ayaklarin dayandi yuzeyden 15 cm dahasdridadir. 0-50 cm’lik 6l¢im cetveli, st
yuzeyde bger santimetrelik paralel cizgi araliklariyla bedimimitir (78).Sporcularin
esneklgi “otur ve uzan sehpasi” ile dl¢uldu.
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3.14.Vicut Yag Yizdesi Olgtimleri

Bu oOlcumler Holtain marka Skinfold (Deri alti gekalibresi) ile dnceden
tespit edilen 4 bolgeden (Subscapula, Biceps, psitkac ) alindi. Her 6lgim
bdlgesinden iki defa ayni 6lcimi buluncaya vey&agta 1 mm hata oluncaya kadar
devam edildi. Denekler ayakta dik ve yanda serbkstk vicudun gatarafindan

alindi.

Deri kalinlg! 6lgimlerde bgparmak ile garet parmg arasindaki derialti ya
tabakasi ve deri kaligh kas dokusu Uzerinden ayrildi. Kalibre parmaklarda
yaklasik 1 cm uzga yerlatirildi ve tutulan deri katlamasi yaldék 2-5 sn arasindaki
kalibredeki dger okundu. Her bolgenin dl¢cimi en az ¢ defa ali@d). Deneklerin
vicut y& yuzdesini hesaplamak icin Durnin and Womersley7@QY%ormulinden
faydalanildi (87).

3.15. Sirt Kuvvetinin Olguimleri

Takei marka sirt dinamometresi kullanilarak olcimiapiims tir. Bes
dakika isinmadan sonra, denekler dizleri gerginushgla dinamometre sehpasinin
Uzerine ayaklarini yenardikten sonra kollar gergin, sirt diz ve gévddifga 6ne

egikken, elleriyle kavradyn dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda

yukari cekmgler dir. 3 ila 5 1Isinmadan sonra ¢eld kez tekrar edilir. En iyi sonug
kaydedilir.(7)

Resim 3.9:Futbolcularin Sirt Kuvvetlerinin Olglimiine Hazirlik
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3.16.Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman

Futbolcularin cabmalar dncesi (6n test) 6lgtimleri alindi. Sirasipay, kilo,
vilcut y& yuzdesi, sg ve sol el kavrama kuvveti, dikey sigcrama, esnelkdacak ve
sirt kuvveti, 30 m. keu suratleri olculdi. Olglimler, Bozuyik Spor sostisleri
ve antrenman sahasin da yapildi. Her 6l¢cim aramkiiere test yoneticisi tarafindan
tanitildr.

Daha sonra futbolculara 8 haftallk antrenman prograuygulandi.
Antrenmanlar Bozllyuk Spor antrenman sahasindarydptFutbolcularin 8 haftalik
Pliometrik antrenmanlari sonunda (son test) Olcinakendi. Calsma boyunca her
iki grup normal takim antrenmani yapmayrica deney grubu 8 hafta ve haftada 2
gun gagidaki Pliometrik antrenman programini uygulgimni

Denekler cakmalara gonulli olarak katilgiar, gruplarin olgumunda
homojenlgini korumak icin boy ve kilolari gtlenmeye cakilmistir. On testler
programa bgamadan bir giin dnce, son testler ise program tdamahktan bir giin
sonra alindi. Deney ve kontrol grubundaki futbchcal ds ve ic etkileri azaltmak
icin kamp, beslenme, dinlenme ve antrenmanlariikdari kontrol altina alindi ve

esitlendi.

Deney grubuna sagidaki Pliometrik antrenman programi uygulasgtmi
Alistirmalarin secimi, uygulama ilkeleri, antrenman isay ve dger etkenlerin
planlanmasin da Pliometrik antrenman ilkelerine Iomygtur. Pliometrik
antrenmanlara gecilmeden dnce 1sinma amacl siaeangnelik tek ayak cift ayak

ip atlama vb. egzersizler yapilgtir. (24).
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3.17. AntrenmanSekilleri
3.17.1.ip Atlama

Malzeme: Sporcu lana birer ip.
Baslama: Sporcular ayakta ve ellerinde birer ip.

Hareket: Sporcular ellerindeki iplerle komutlarargégift ayak tek ayak

sicrarlar (24).

Sekil 3.1: Ip Atlama

3.17.2.Kollan Kullanmadan Cift Ayak Sicrama

Malzeme: Yok.
Baslama: Ayaklar omuz gegli ginde acik ve ayakta durun.

Hareket: Oldgunuz yerde kollar yanda cift ayak, ayaklan karielngeden
sigrayin (19).

Sekil 3.2: Kollari Kullanmadan Cift Ayak Sicrama
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3.17.3. Kollarn Kullanarak Cift Ayak Sicrama

Malzeme: Yok.
Baslama: Ayaklar omuz gegli ginde acik ayakta durun.

Hareket: 2.hareketin aynisi fakat bu sefer kokattanin (19-23).

4

Sekil 3.3: Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sicrama

3.17.4. Tek Ayakla Yan Sigrama

Malzeme: Yok.
Baslama: Ayaklar omuz gesli ginde olacalgekilde ayakta durun.

Hareket: Cift ayak sicrayin ve gayak havada sol ayak Uzerinesitil. Sol
ayakla sigrayin ve gaayasin oldusu yere dgiin. Bu sigramayi yan olarak tek ayakla
devam edin. Sonra gkr aygimizi kullanin (19)

Sekil 3.4: Tek Ayakla Yan Si¢crama
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3.17.5. Engel Uzerinden Yan Sigrama

Malzeme: 1 tane koni.
Baslama: Koninin yanindaekildeki gibi durun.

Hareket: Koninin tGzerinden yanagta sicrayin. Koninin Gizerinden gecerken

dizlerinizi karniniza dgru ¢cekin. Bu hareketi bir ga bir sola yapin (68).

Sekil 3.5: Engel Uzerinden Yan Sigrama

3.17.6. Uzun Atlama ile YOn Dgistirme

Baglama: Ayaklar omuz gesliginde acik ve yarim squat pozisyonunda

durun.

Hareket: Kollarinizi arkadan onegta sallayarak mumkin ol@unca ileriye
si¢rayin. Yere dier digmez 10 m. ilerideki herhangi yondeki bir koniyezdo sprint
atin (19).

/’sﬁl\

Sekil 3.6: Uzun Atlamalle Yon Desistirme
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3.17.7.Altigen Calsma

Malzeme: Diz bir zemin tzerinde kenarlari 1 m. @Hrgen cizgi.
Baslama: Altigenin merkezinde durun ve ayaklar omuzigieginde agik.

Hareket: Merkezden 1 no’lu cizgiye ghol cift ayak sicrayin ve aynekilde

geri donun. Buyekilde sirayla altigeni tamamlayin(19).

Sekil 3.7: Altigen Calsma

3.17.8. Koni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile Yon Dgistirme

Malzeme: Sirayla yer@iriimis 3-4 ayak boyu aralikli 6 koni.
Baslama:ilk koninin 6niinde ayaklar omuz geliginde agik.

Hareket: Cift ayak sicrayarak gbayin. Son koniden sicrayip (havadayken)

antrendriin gosteregeydne (s@a veya sola) 5-6 adimlik sprint atarak tekrar yeen
dondn (19).

Sekil 3.8: Koni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile YOn ggirme
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3.17.9. 180° Dongli Koni Sigramalari

Malzeme: Bir ¢izgi Uzerinde araliklara bolungnki ¢ adim aralikli 6 koni.
Baslama: Balangictaki koninin yanindgekildeki gibi paralel durun.

Hareket: Sicrayin, havada 180° donerek konilerasiawa digin. Aynisekilde
180° donerek konileri bitirin (19).

Sekil 3.9: 180° D6nglu Koni Sigramalari

3.17.10. Ayaklari Dgistirerek Viicudu Yukari Do gru itme

Malzeme:30 cm yukselginde bir tane kasa.

Baslama: Sol ayaniz kasanin Uzerinde (topunuz kasanin ucunda), gsa

yaginiz yerde.

Hareket: Kasanin tzerindeki @yaizla mumkin olan yuksekle uzanmaya
calisin. Yukaridayken ayaklar gatirin ve s& ayak kasanin Gizerine, sol ayak yere
geleceksekilde digun. Yukselebilmeniz ve dengede kalabilmeniz iciih €linizi de
kullanin.(19).

Sekil 3.10: Ayaklari Desistirerek Viicudu Yukari Dgru itme
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3.7.11. Kasaya Sicrama

Malzeme: 30 cm yukselinde bir tane kasa.
Baslama: Ayaklar omuz gegli ginde acik ve kasaya bakar pozisyonda durun.

Hareket: Yarim squat pozisyonundan iki kolunuzu kiddlanarak kasanin

Uzerine basarak sicrayin.(67).

]

Sekil 3.11: Kasaya Sigrama

3.17.12.Tek Ayakla Derinlik Sigramasi

Malzeme: 45 cm yikselinde bir tane kasa.
Baslama: Ayak parmaklariniz bitk ve kasanin ucunda.

Hareket: Kasanin tzerinden tek ayakla yergidive ayni ayakla mimkin
oldugu kadar yukari sicrayin (sicramayi yerdeki @gala mimkin oldgu kadar

kisa sure icerisinde yapin). Sonrgetiaya&inizi da kullanin (19).

Sekil 3.12: Tek Ayakla Derinlik Sigramasi
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3.17.13.Hizh Sigrama

Malzeme: 50 cm yukselinde bir tane kasa.
Baslama: Ayaklar omuz gesli ginde aciksekilde kasanin 6niinde durun.

Hareket: Kollarin yardimiyla kasanin Gzerine ciftala sicrayin. Kasanin
Uzerine yarim squageklinde diger dismez ileriye d@gru hemen sigcrayin. Mimkuan
oldugu kadar yuksge sicrayin ve havada ters bir yay hareketi yapitt.a@ak yere
disun.

Sekil 3.13: Hizli Sigrama

3.17.14. S8 Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi

Malzeme: 40 cm yukselginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm.
Baslama:ilk kasanin éniinde durun.

Hareket: Sg ayainizla kasanin tzerine-Uzerinden yere sicrayaraaliaa
bitirin (23,65).

Vo

ol (e i L2 s

Sekil 3.14: Sg Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi
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3.17.15.Sol Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi

Malzeme: 40 cm yukselginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm.
Baslama:ilk kasanin éniinde durun.

Hareket: Sol ayanizla kasanin (zerine-Uzerinden yere sicrayarak ti
kasalari bitirin.(45).

Ve ST

Sekil 3.15: Sol Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi

3.17.16. Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigcramasi

Malzeme: 40 cm yukselginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm.
Baslama: ilk kasanin éniinde durun.

Hareket: Cift ayakla kasanin Uzerine-lizerinden gegeayarak tum kasalari
bitirin (45).

"’

Sekil 3.16: Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi
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3.17.17.S8 Ayakla Artan Yuksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinl ik Sigramasi

Malzeme: 40.50.60.70.80 cm yuksektideki 5 tane kasa. Kasalar arasi
mesafe 50 cm.

Baslama:ilk kasanin oniinde durun.

Hareket: Sa ayainizla kasanin Uzerine- Uzerinden yere sigrayaisk t
kasalari bitirin (45).

Sekil 3.17: Sgg Ayakla Artan Yuksekliklerdeki Kasalar Arasi DeilnBigramasi

3.17.18. Sol Ayakla Artan Yuksekliklerdeki KasalarArasi Derinlik Sigramasi

Malzeme: 40.50.60.70.80 cm vyiksekliklerinde 5 t&@sa. Kasalar ar
mesafe 50 cm.

Baslama:ilk kasanin éniinde durun.

Hareket: Sol ayanizla kasanin (zerine-Uzerinden yere sicrayarak ti
kasalari bitirin (45).

Sekil 3.18: Sol Ayakla Artan Yuksekliklerdeki Kasalar Arasi ik Sicramasi
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3.17.19. Cift Ayakla Artan Yuksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigcramasi

Malzeme: 40.50.60.70.80 cm yiksekliklerinde 5 t&asa. Kasalar arasi
mesafe 50 cm.

Baslama:ilk kasanin oniinde durun.

Hareket: Cift ayakla kasanin Uzerine-lizerinden gegeayarak tum kasalari
bitirin
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Sekil 3.19: Cift Ayakla Artan Yuksekliklerdeki Kasalar Arasenlik Sigramasi



55

3.17.20. Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

Tablo 3.1: Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Pnogra

Hafta Egzersiz Taru Sigcrama Sayisi  |Set Sayisi [Sigrama Adedi
1 4 8 1C 1C

1 2 5 11 1C 1C 1C 2 16C
3 6 1C 1C 1C  1C
1 4 11 1C 1C

2 2 5 1C 15 1¢  1C 2 18C
3 6 13 15 1C  1C
1 4 11 15 15

3 2 6 1C 1C 15 1C 2 19C
3 8 13 1C 1C  1C
1 4 9 15 1C

4 2 8 1C 15 15 1C 2 20C
3 7 12 15 1C  1C
1 13 16 1C 1C

S 7 10 14 1C 1C 1C 2 16C
9 12 15 1C 1C  1C
1 13 14 15 1C

6 11 12 15 1C 15 1C 2 18C
10 16 19 1C 1C 1C
1 16 19 15 1C

7 10 14 18 1C 15 1C 2 19C
13 15 17 1C 15 1C
1 16 19 15 15

8 13 14 18 1C 15 1C 2 20C
12 15 17 10 15 1C

Arastirmaya katilan futbolculara yukaridaki tabloya eobir program
olusturuldu. Yapilacak sicrama egzersizleri belirlekefatbolcularin pliometrik
kabiliyetlerine etkisi tartuldi.

Tabloya gore sira numarasi gtiwrulan sigrama egzersizleri futbolculara sira
ile uygulandi.iki set tizerinden uygulanan program belirlenen hetiekon tekrari
seklinde yapildi. Haftada iki gin (Gamba-Paeembe) Cajamba guniu yapilan
sabah antrenmanlarinin &mluk orani Peggembe gind yapilan antrenmanlara gore

daha ygun uygulandi.

3.18.Verilerin Degerlendirilmesi ve Analizi

Verilerin dizenlenmesi ve grafikler Microsoft Exc@010 programinda
yapildi. Istatistik slemler IBM SPSS 21 for Windows paket programi kullarak
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¢bzimlendi. Tez yaziminda Microsoft Word 2010 pakegrami kullanildi.

Oncelikle verilerin normal bir galima sahip olup olmagini belirlemek igin
Shapiro Wilk normallik testi uygulandi ve verilenormal bir dgilima sahip oldgu
tespit edildi. Verilerin normal bir gaima sahip olmasi nedeni ile Paired -Samples
T Test uygulandi. Deney grubunun On test ve sdrdiggrleri arasinda bir fark olup
olmadginin belirlenmesi amaci ile= 0.05 anlamhlik dizeyindeslestiriimis iki

grup icin Paired- Samples T Test uygulandi.

Deney grubunun, dikey sicrama dereceleri,30 m.skdogtisu dgerleri,
esneklik dgerleri, sg ve sol el penge kuvveti, sirt ve bacak kuvvetheriviicut y&
ylizdeleri dgerlerini belirlemede On Test ve Son Tesgefteri arasinda fark olup

olmadgini test etmek icingestiriimis Paired-Samples T Test testi uygulandi.
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4 BULGULAR
4.1. Deneklerin Genel Ozellikleri
41.1. Ya

Arastirmaya katilan (N=24) erkek futbolcununsyartalamasi 26,791+4,745
yildir. Futbolcularin en genci 19 yada iken en ydisi ise 38 yaindadir.

Futbolcularin Yaslari Dagilimi (yil)
40 38
L
35 = 37 32
79 P
30 2?. 1_3 > ¥
2> 19 20 21 25. *e
20
* # yas

15
10
5
0 T T T T T T 1

Q 2 4 ] 2 10 12 14

Grafik 4.1: Futbolcularin YaDagilimi

4.1.2. Boy

Arastirmaya  katilan (N=24) erkek futbolcunun boy atahsi
178,875+5,503 cm’'dir. Futbolcularin en uzunu 192ikem en kisasi ise 169 cm’dir.

Futbolcularin Boy Dagilimi (cm)
195
rr & 192
120 ry
184
185 151 1824
180 *
179 ~S° &
180 7 o+ #boy
176 *
1758
175 L
169170 172
170 +*
165 T
a 2 4 1 B8 10 12 14

Grafik 4.2: Futbolcularin Boy Dailimi
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4.1.3. Kilo

Arastirmaya katilan (N=24) erkek futbolcunun kilo dataasi 76,333+5,222
kg'dir. En yiksek kiloya sahip olan futbolcu 89 ikgn en dguk kiloya sahip olan
futbolcu ise 68 kg'dir.

Futbolcularin Kilo Dagilimi (kg)

100

zg | ] 76 Ifa 79 -

70 ”¢}j"%30**

50
50 #*kilo
40
30
20
10

Grafik 4.3: Futbolcularin Kilo Dgilimi
4.2. Hipotez 1 - Pliometrik Antremanin Futbolcularin Dikey Sicrama

Derecelerine Etkisi Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultbt futbolcutan, 6n test ve son test
dikey sicrama dereceleri arasinda onemli bir falgp colmadginin belirlenmesi
amaci ilea=0.05 anlamllik duzeyindeskestiriimis iki grup icin Paired-Samples T
Test uygulandi Test sonuglarina gbre Bozuyluk Sptivofcularinin 6n test ve son
test dikey sicrama olctimleri arasinda anlamli fakkhr oldugu goérulda (t(23)= -
6,458;p<0,05). Test sonucglarina gore Bozluyik Sptoolcularinin 6n test dikey
sicrama Ol¢cumleri ortalamasi (55,501 + 5,884) ilsam test dikey sigcrama olgtimleri
ortalamasinin (56,418+ 6,137) ofugorulmitar.
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Futbolcularin Dikey Sigramalari (cm)

(P<0,05)
56,6
56,418

56,4
56,2 /

56 /
55,8 /
55,6 /
55.4 55,501
55,2

55

an test son test

Grafik 4.4: Boziiyiik Spor On Test ve Son Test Dikey Sicramal@riasi
4.3. Hipotez 2 - Pliometrik Antremanin Futbolculann 30m Surat Derecelerine

Etkisi Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultibti futbolcutan, 6n test ve son test
30m surat dereceleri arasinda énemli bir fark alupadginin belirlenmesi amaci ile
a=0.05 anlamhlik dizeyinde skestirilmis iki grup icin Paired-Samples T Test
uygulandi Test sonuglarina goére Bozuyuk Spor fatldarinin 6n test ve son test 30
Metre slUrat Olcimleri arasinda anlamli  farklihklaoldugu  goralda
(t(23)=2,846;p<0,05). Test sonuclarina gére BozU$fkr futbolcularinin 6n test 30
Metre surat dereceleri ortalamasinin (4,6067sMx3),iken son test 30 Metre surat
dereceleri ortalamasi (4,594 + 0,409)@dworaldu.

Futbolcularin 30m siirat dereceleri (sn)
(P<0,05)

4,610

4,606

S M\

o0 \
4,595

4,590

4,594

4,585

on test son test

Grafik 4.5: Boziyuk Spoilk ve Son 30 Metre Siirat Ortalamalasi
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4.4. Hipotez 3 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Esneklik Derecelerine

Etkisi Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultbt futbolcutan, 6n test ve son test
esneklik dgerleri arasinda énemli bir fark olup olmagohin belirlenmesi amaci ile
a=0.05 anlamhlik dizeyinde skestirilmis iki grup icin Paired-Samples T Test
uygulandi. Test sonuclarina gbére Bozuyuk Spor fatbarinin 6n test ve son test
esneklik Olcimleri arasinda anlamh farklihk olmadi gdsterdi. (t(23)=-
0,064;p=0,949>0,05). Test sonuclarina gére BozU$phkr futbolcularinin 6n test
esneklik dlcimleri ortalamasi (27,922 + 2,354) ikeon test esneklik élcimleri
(27,922 + 2,354) oldgu gorulmitar

Futbolcularin esneklik dereceleri {cm)
(P>0,05)

27,0226
27,9225

27,9224 /
27,9223 /

27,9222 /

27,9221 /

27,5221

27,5225

27522

27,9219

ontest son test

Grafik 4.6: Boziiyiik Spor On Test ve Son Test Esneklik Ortatama
4.5. Hipotez 4 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Sirt Kuvvetine Etkisi

Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultibt futbolcutan, 6n test ve son test
sirt kuvveti dgerleri arasinda énemli bir fark olup olmgohin belirlenmesi amaci
ile 0=0.05 anlamhlik dizeyindeskestirilmis iki grup icin Paired-Samples T Test
uygulandi Test sonuclarina gore Bozuyuk Spor fatldakinin 6n test ve son test sirt
kuvveti  olcimleri arasinda anlamh  farkhliklar  chahgini  gosterdi.
(t(23)=0,503;p=0,620>0,05). Test sonuclarina gdselyik Spor futbolcularinin 6n
test sirt kuvveti ortalamasi(134,545+4,955) ikemm gest sirt kuvveti ortalamasinin
(134,272+5,348) oldgu gorulmigtar.



1346
134,55
1345
134,45
1344
134,35
1343
134,25
1342
134,15
1341

Futbolcularin sirt kuvveti dereceleri (kg)
(P>0,05)

134,545

134,272

ontest son test

Grafik 4.7: Boziyik Spor On Test ve Son Test Sirt Kuvveti Qrtas|
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4.6. Hipotez 5 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Bacak Kuvvetine Etkisi

Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultbu futbolcutan, 6n test ve son test

bacak kuvveti 6lgcimleri arasinda dnemli bir farkuplolmadginin belirlenmesi

amaci ilea=0.05 anlamlilik duzeyindeskestiriimis iki grup icin Paired-Samples T

Test uygulandi Test sonuclarina gore Bozlylk Sptivofcularinin 6n test ve son

test bacak kuvveti 6lcimleri arasinda anlamli faikar oldugu gorulda. (t(23)= -

5,250;p<0,05). Test sonuglari Bozuyuk Spor futblalcnin 6n test bacak kuvveti

ortalamasi (129,6+4,930) iken, son test bacak kinorealamasinin (130,3+4,878)

oldugu gorulmitar.

1304

130,2

130

1298

1296

1294

1292

Futbolcularin bacak kuvveti dereceleri (kg)
(P<0,05)

1303

~

~

~

~

1296

dntest son test

Grafik 4.8: Boziiyilk Spor On Test ve Son Test Bacak Kuvvetal@malar
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4.7. Hipotez 6 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Sagg El Pence Kuvvetine

Etkisi Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kultibu futbolcutan, 6n test ve son test
sg el pence kuvveti Olcimleri arasinda o6nemli bir kfaolup olmadginin
belirlenmesi amaci ile=0.05 anlamlilik dizeyindeskestirilmis iki grup icin Paired-
Samples T Test uygulandi Test sonuclarina gore Bz Spor futbolcularinin 6n
test ve son test §ael pence kuvveti dlgimleri arasinda anlaml faidar bulundu
(t(23)=-5,776;p<0,05). Test sonuclarina gore Bokugpor futbolcularinin 6n test
sg el pence kuvvetinin  (40,789+2,460) iken, son tegt el pence kuvveti
ortalamasinin (41,218+2,396) ollugorulmitar.

Futbolcularin sag el pence kuvveti dereceleri

(kg) (P<0,05)

41,3
412 o 41 218
41,1

u ~
409 /
40,8 r/
407 40,789
40,6

40,5

ontest son test

Grafik 4.9: Boziyiik Spor On Test ve Son Tesg %4 Pence Kuvveti Ortalamalari
4.8. Hipotez 7 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Sol El Penge Kuvvetine

Etkisi Yoktur

Bozuyik Spor profesyonel futbol kuliibl futbolcutan 6n test ve son test
sol el pence kuvveti 6lgiimleri arasinda dnemliflik olup olmadginin belirlenmesi
amaci ilea=0.05 anlamlilik duzeyindeskestiriimis iki grup icin Paired-Samples T
Test uygulandi Test sonuclarina gbére Bozuyik Sptiofcularinin 6n test ve son
test sol el pence kuvveti dlgcimleri arasinda anlasiizeyde farkliliklar bulundu
(t(23)=-3,064;p<0,05). Test sonuclari Bozuyik Spgdbolcularinin 6n test sol el
pence kuvveti (39,234+1,617) iken, son test sope@hce kuvveti ortalamasinin
(39,476+1,595) oldgu goralmigtar.
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Futbolcularin sol el pence kuvveti dereceleri (kg)
(P<0,05)

39,476
e

39,45
394 /
39,35 /
39,3 //
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39,25
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39,15
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Grafik 4.10: Boziyuik Spor On Test ve Son Test Sol El Pence Kti@rtalamalari
4.9. Hipotez 8 — Pliometrik Antrenmanin Futbolculann Vicut Yag Yuzdelerine

Etkisi Yoktur

Bozuyik spor profesyonel futbol kulibt futbolcutan 6n test ve son test
vicut y& yuzdesi 6lgcumleri arasinda 6nemli bir fark olumabtginin belirlenmesi
amaci ilea=0.05 anlamlilik duzeyindeskestiriimis iki grup icin Paired-Samples T
Test uygulandi Test sonuclari Bozlyuk spor futbl@icoin on test ve son test vicut
yag yuzdesi Olcimleri arasinda anlamli farkhlik olm@adi gosterdi (t(23)= ,400;
P>0,05). Test sonuglarina gore Bozuyuk spor futdatenin 6n test vicut gaylizesi
ortalamasi (16,531+2,474) iken, son test vicutg yaizdesi ortalamasinin
(16,261+2,748) oldgu gorulmigtar.

Futbolcularin Viicut Yag Yiizdeleri (%)
(P‘>0,05}
16,600
16,531
16,550
16,500 \\
16,450
16,400 .
16,350 ~.
¥ '\
16,300 ~C
16,250
16200 16,261
16,150
16,100
ontest son test

Grafik 4.11: Bozuyuik Spor On Test ve Son Test ViicugWaizdesi Ortalamalari
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S5.TARTISMA
5.1. Hipotez 1. Pliometrik Antrenman Yapan Futbolcuarin Dikey Si¢crama

Dereceleri

Test sonuglarina gére Boziyik Sporlu 24 futbolcuseaon ici On Test
dikey sicrama ve sezon i¢i Son Test dikey sicrartedamasi arasindaki fark anlamli
bulundu (p<0.05). Bu farkin sebebinin uygulamayanutan antrenman
programindaki Pliometrik ¢agimanin futbolcularin dikey sigcrama kabiliyetlerini
gelistirdigi gozlemlenmgtir. Clnkl pliometrik antrenmanlar ile futbolculardikey

sicrama dereceleri artar.

Muniroglu ve arkadsglari(61),Profesyonel ligde micadele eden bir futbol
takiminin  dikey sigramalarini inceleyrin test olgumleri 58,70 = 6,94 cm ve son
test sonrasindaki dlciimleri ise 60,80 + 7,01 cmatd&aydetmglerdir (P<0,05).

Arastirmamizda elde edilen bulgular yukaridaki saranada bildirilen

bulgulardan daha az olgu goralmitar.
5.2. Hipotez 2. Pliometrik Antrenman Yapan Futbolcdarin 30m. Sdirat

Degerleri

Test sonugclarina gore Boziiyiik Sporlu 24 futbolcusezon ici On Test 30m
surat ve sezon ici Son Test 30m surat ortalamatasindaki fark anlamli bulundu

(p<0.05). Cunkl pliometrik antrenmanlar ile futhdbrin sirat dereceleri artar.

Muniroglu ve arkadglari(61) ,Turkiye profesyonel 1.liginde oynayan
futbolcularin fiziksel ve fizyolojik dzelliklerinincelemi On Test Surat gerlerini
4,06 +0,91 sn. Son Test suragederini ise 4,04 + 013 sn. olarak kaydegieridir.

Arastirmamizda elde edilen strat dereceleri bulgulakayidaki argtirmada

bildirilen bulgulardan daha az olgw gorilmitar.
5.3.Hipotez 3. Pliometrik Antrenman Yapan Futbolculrin Esneklikleri
Test sonuclarina gore Boziiyik Sporlu 24 futbolcuseaon igci On Test

esneklik ve sezon ici Son Test esneklik ortalamadaasindaki farkhlik anlamli

bulunmadi (p0.05). Her ne kadar anlamli farkliliklar bulunmamgnolsa da
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futbolcularin esneklik dereceleri arasinda hememdre hi¢ fark olmadn kisacasi
pliometrik antrenmanin futbolcularin esnekliklerizeilinde etkisi olmadgi

gorulmugtar.

Genk oranda hareketi uygulayabilme kapasitesi, esneldika ¢c@u kere de
tam anlamiyla hareketlilik olarak bilinir. Bir kiragin hizli hareketleri buyik acida
ve kolay olarak yapabilmesinde enstaagelen temel etken becerilerinin olmasidir.
Boyle hareketlerin barili olarak yapilmasi hareket tarafindan ihtiyaguandan
daha yuksek olmasi gereken eklem acisi ve hareketna balidir (84). iki tip
esneklik vardir: statik ve dinamik esneklik. Stagkneklik, belli bir eklemin tim

hareket cgtleridir. Dinamik esneklik, harekete kadirencin 6lgusudur (58).

Yamaner ve Hacicafegtu (85), Malatya spor takimindaki 20 futbolcunun
ortalama esnekliklerini 30,45 cm., Diyarbakir sgakimindaki 20 futbolcunun
ortalama esnekliklerini 32,5 cm. ve Siirt Koyhizheet spor takimindaki 20
futbolcunun ortalama esnekliklerini 33,45 cm. okat@spit etmglerdir.

Muniroglu vd. (60), Turkiye 1. Futbol Liginde oynayan kiakimin 20

futbolcunun ortalama esnekliklerini 31,57 cm. okar@spit etmglerdir.

Yukaridaki aratirmalar da bildirilen bulgular bizim aggrmamizda elde

edilen bulgularla paralellik arz etmektedir.

5.4. Hipotez 4. Pliometrik Antrenman Yapan Futbolcdarin Sirt Kuvveti

Test sonuclarina gore Bozlyiik Sporlu 24 futbolcuseron ici On Test sirt
kuvveti ve sezon ici Son Test sirt kuvveti ortaltanaarasindaki farklilhk anlamh
bulunmadi (p0.05). Bozuyuk Sporlu futbolcularin sezon i¢i SoesiTdonemi sirt
kuvveti sezon ici On Test dénemine goére azaldelirlenmitir. Futbolcularin sezon
ici Son Test doneminde kuvvet ve dayanikhlik amtnanlarini daha az yapil

saniimaktadir.

Kuvvet, gi¢ uygulayabilme yetegidir. Spor aktivitelerinin temel gesidir ve
ayni zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki perfoismatemelini olgturur. Kuvvet
desisik sekillerde acikca gOsterilebilir. Hareket sirasindggulanan kuvvete,
(6rnezin agirlik kaldirmada oldgu gibi) dinamik (izotonik) kuvvet denir. Statik

(izometrik) kuvvet, sabit cisimlere karuygulanan kuvvettir (78).
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Kishali vd. (51), Erzurumspor futbolcularinin badak/vetini 146,13 kg., sirt
kuvvetini 139 kg. olarak tespit etglerdir.

Arastirmamizda elde edilen bulgular yukaridaki saranada bildirilen

bulgulardan daha dik olduzu géralmigtar.

5.5.Hipotez 5. Pliometrik Antrenman Yapan Futbolculrin Bacak Kuvveti

Test sonuclarina gore Boziiylk Sporlu 24 futbolcuseaon igci On Test
bacak kuvveti ve sezon i¢i Son Test bacak kuvvetilamalari arasindaki farkhlik
anlamh bulundu (p<0.05 ). Tamer ve arkgda (77) Uc farkh ligde micadele eden
futbol takimlarinin oyuncularinin fiziksel ve fizipgpik 6zelliklerini karsilastirdiginda
Ankaragiict profesyonel futbolcularinin bacak kuwvetl80,27 +27,29 Kg.
Altindag Belediye Spor profesyonel futbolcularinin bacakuvatini 158,46 + 29,35
Kg. Seker Spor Profesyonel futbolcularin bacak kuvveisei 156,46 + 36,76 Kg.
Olarak bulmytur. Ankaragucu Profesyonel futbolcularinin bacakvetleri dger iki
takimin bacak kuvveti gerlerinden anlamli derecede farkli ofgu gorulmitar
(P<0,05).

Arastirmamizda elde edilen bulgular yukaridaki saranada bildirilen

bulgulardan daha az olgu goralmitar.
5.6. Hipotez 6.Pliometrik Antrenman Yapan Futbolcubrin Sag El Pence

Kuvveti

Test sonuglarina gére Boziyiik Sporlu 24 futbolcuseron ici On Test ga
el pence kuvveti ve sezon ici Son Tegt shpence kuvveti ortalamalari arasindaki
farkhlik anlamli bulundu (p<0.05).

Kendi liglerinde dereceye girgi TKI  Linyit Spor ile DPU Spor
futbolcularina musabaka donemindeg sal kavrama kuvveti testi olgumleri
alinmstir. Olgim ve Testler sonucu TKutbol takiminin s@ el kavrama kuvveti
39,92 + 4,73 Kg DPU futbol takiminin sal kavrama kuvveti ise 46,94 + 6,05 Kg
olarak kaydedilnytir.

Arastirmamizda elde edilen bulgular yukaridaki saranada bildirilen
bulgularla paralellik arz etmektedir.
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5.7. Hipotez 7.Pliometrik Antrenman Yapan Futbolculrin Sol El Pence Kuvveti

Test sonuglarina gore Bozilyuk Sporlu 24 futbolcuseron ici On Test sol
el pence kuvveti ve sezon i¢i Son Test sol el pdageeti ortalamalari arasindaki
farkhlik anlamli bulundu (p<0.05).

Bozuyik Sporlu futbolcularin sezon ici Son Testaldinsol el pence kuvveti
sezon ici On Test donemine gore agtmi Futbolcularin sezon déneminde kuvvette
devamhlik antrenmanlarini daha fazla ygpsaniimaktadir.

Alternatif olarak el pence kuvveti, bireyin istendih ¢cok sikma kuvvetinin

belirli bir ylizdesindeki submaksimal kuvvet devdrgliolarak da olcilebilir (63).

Baska spor dallarinda olgu gibi, fiziki gicligiin futbolda 6nemli roll
vardir. Guclulgin bgka olgtimler arasinda elle sikma gucu, vicudun tiougin

bir gostergesi durumundadir (86).

Islegen (48), 1. Ligde oynayan 19 futbolcunurg 4 pencge kuvvetini 58,74
kg., sol el pence kuvvetini 55,79 kg. olarak tespibitir.

Yamaner (86), Galatasarayli futbolcularirg s pence kuvvetini 39,11 kg.,
sol el pence kuvvetini 42,94 kg. olarak tespit gtimi

Erkmen vd. (37), Gaziantep Buw@hir Belediyesi Spor takimindaki
futbolcularin el pence kuvvetini 44,94 kg., GazéiSu Kanalizasyoisleri Spor
takimindaki futbolcularin el pencge kuvvetini 43}a3 olarak tespit etnglierdir.

Ates ve Atesoglu (11), 16-18 yafutbolcular tGzerinde yaptiklar csinada
futbolcularin sg@ el pence kuvvetini 39,73 Kkg., sol el pence kuwie85,37 kg.

olarak tespit etnglerdir.

Yukaridaki aratirmalar da bildirilen bulgular bizim aggrmamizda elde

edilen bulgularla paralellik arz etmektedir.
5.8. Hipotez 8.Pliometrik Antrenman Yapan Futbolculrin Vicut Yag Yuzdesi
Test sonuglarina gére Boziyik Sporlu 24 futbolcuseaon ici On Test

vicut y& ylzdesi ve sezon ici Son Test vicug waizdesi ortalamalari arasindaki
farkhlik anlamh bulunmadi (p>0.05 ). Bu farkfiln olmamasi yapilan 8 haftalik
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antrenman periyodu sonucu, antrenman planinin litatey Gzerindeki vicut ya

yuzdesine olumlu etkisinin olmagni yansitmaktadir.

Bozuyik Sporlu futbolcularin Sezon i¢ci donemindeteye ve dg@ru
antrenman yapmamalari nedeni ile kilo kaybi oladuna bah olarak da vicut

yag yuzdesinde djiistin olmadgl gorulmstar.

Gunumizde vicut ¥, salik kriteri olmasinin yaninda fiziksel performansta
optimal verime ulgmak icin énemli bir belirleyicidir. Bircok spor dalda viicut yg

yuzdesi ile performans kriteri arasinda olumsukiilgozlenmitir.

Sporcular Uzerinde yapilan gahalarda, farkli spor bralarinda ya,
cinsiyet, performans duzeyi, g@fi faktorler ve populasyonlara gore farkli soraucl
elde edilmgtir (91).

Yamaner (85) Genclerbigi futbol takiminin da oynayan futbolcularin viicut

yag oranini % 6,75 olarak tespit et

Tamer ve arkaddari (75) Konya spor takimindaki futbolcularin viigtag
oranini % 7,03 olarak tespit eylardir.

Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasy iksekokulu Sporcu
Saligl Unitesi tarafindan gerceklirilen statik kuvvet dlgiimleri 52 sporcu (23 kiz,
29 erkek) uzerinde yapilgtir. Testlere alinan sporcularin 8'i basketbolcé,;s2
yuzicu ve 18'i futbolcudur. 29 erkek sporcunun wigag oranini % 17,41 olarak
OlcUlmistar (25).

Ozder ve Gunay (57pekerbank ve Azot spor takimlarindaki kalecilerin
vicut y& oranini % 10,08; savunma oyuncularinin vic@ geanint % 10,26; orta
saha oyuncularinin vicut gaoranint % 10,45 ve forvet oyuncularinin vicug ya
oranini % 10,01 olarak tespit etheirdir.

Yamaner ve Hacicafegtu (85), Malatya sporlu futbolcularin vicut ga
oranini % 7,70; Diyarbakir sporlu futbolcularin utigzag oranini % 7,23 ve Siirt
K&y hizmetleri spor takimindaki futbolcularin vigs oranint % 7,01 olarak tespit

etmislerdir.

Gencay (42), Kahramanmaraspor takimindaki futbolcularin vicut ga

oranini % 7,8 olarak tespit etgtir.
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Muniroglu vd. (60), Turkiye 1. Futbol Liginde oynayan kiakimin 20
futbolcunun vicut yaoranini % 5,84 olarak tespit etteirdir.

Koc vd. (52), Kitahya spor takimindaki futbolcutamiicut y& oranini %
9,66 olarak tespit etrglerdir.

Kizilet vd. (50), Turkiye 1, 2 ve 3. Futbol Liglade oynayan 63 futbolcu
Uzerinde yapmiolduklari ¢algmada futbolculari vicut gaoranini % 11,83 olarak
tespit etmglerdir.

Tomkinson vd. (80), Avustralya Liginde oynayan 2@tbblcu Uzerinde
yapmsg oldugu calsmada, futbolcularin vicut gaoranini % 10,2 olarak tespit
etmislerdir.

Yukaridaki aragtirmalar da bildirilen bulgular bizim ag@rmamizda elde

edilen bulgulara gore daha yuksek bulugtau
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6.SONUC VE ONERILER

Bu calsmada Turkiye 2. Futbol Liginde bulunan Bozlyuk Spgeartbol
Kulibl sporcularinin 8 Haftalik Pliometrik antrenmteinin  belirli  vicut
parametrelerine etkisinin olup olmgdiaragtiriimistir. Arastirmadan elde edilen
bulgulara gore futbolcularin fiziksel ve fizyolojilgelisimlerine katki sglayip

salamadgi belirlenmitir.

6.1. Sonug

Uygulanan Pliometrik antrenman programi sonunda;

1. Deney grubunun dikey sicramalari 55,50 cm’den 5@#ilye yikselerek
1,01 cm’lik bir arty gordlmis ve istatistiksel olarak anlamli bulungtur
(P<0.05).

2. Deney grubunun vicut gaytzdeleri 16,531%’'den 16,261 %'ye saiiek
0,27%’'lik bir azalma goérulmiive istatistiksel olarak anlamli bulunmaim
(P>0.05).

3. Deney grubunun bacak kuvveti 129,60 kg'dan 130,82 lgikarak 0,72

kg'hk artis gérilmis ve istatistiksel olarak anlamli bulungtur (P<0.05).

4. Deney grubunun 30 m ko sirati 4,59sn’den 4,38 sn'yesgiiek 0,21 sn.’lik
bir arts gorulmitir. Bu artg istatistiksel olarak anlamli bulunrmgtur
(P<0,05).

5. Deney grubunun Sirt Kuvveti 134,54 kg’'dan 134,27yegdiserek 0,2 kg'hk
bir azalma gorulmgitr. Bu azalma istatistiksel olarak anlamli bulummngur
(P>0,05).

6. Deney grubunun $eEl Pence Kuvveti 40,78 kg'dan 41,21 kg ‘ye yukseke
0,43 kg'hk bir artma gorilmgiir. Bu artma istatistiksel olarak anlamli
bulunmutur (P<0,05).

7. Deney grubunun Sol El Pence Kuvveti 29,23 kg'dh47 kg'ye yukselerek
10,24 kg'lik bir artma goérulmgitr. Bu artma istatistiksel olarak anlamli
bulunmutur (P<0,05).
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8. Deney grubunun esneklik ilk test 6lcim sonuclar®2@m den, 27,925 cm ye
yukselerek 0,05 cm lik bir agtigérilmitir. Fakat bu artma istatistiksel

olarak anlamli bulunmantir (P>0,05).

Sonu¢ olarak; 8 hafta sureyle uygulanan Pliorketntrenman programi
neticesinde futbolcularin, bazi fiziksel ve fizyphko parametrelerinden dikey
sicrama,30 metre sirat,bacak kuvvegi,sze sol el pence kuvvetleri anlamh

bulunmuy ,esneklik,sirt kuvveti,viicut yaytzdeleri ise anlamsiz bulungtur.

6.2. Oneriler

Yapms oldugumuz bilimsel calma siginda aagidaki 6nerileri verebiliriz:

1. Elde ettgimiz sonuglardan da anlidacas gibi, yaptgimiz calsma
sonrasinda Pliometrik antrenmanlarin ¢abuk kuwwdisigninde etkin bir
metot oldgu gorilmig ve antrendrlerin kendi programlari icinde, bu meto
da kullanmasi sporcular acgisindan yararli sonuglaydana getire@e bir

gercektir.

2. Uyguladgimiz 8 haftalik programa ve yagimiz literatir taramasina gore,
profesyonel futbol takimlarinin sezon &ncesi hdzirprogramlarinda
Pliometrik antrenmanlar haftada l¢ kez, sezonnggramlarinda ise haftada

2 kez kullanilabilecg@ goralmustar.

3. Antrentrlerin izni ile profesyonel futbol takimlada buna benzer

calismalarin yapilmasi spor bilimine katkilargtayacaktir.

4. Pliometrik calsmalar bir takim spor olan futbolcular tzerinde j@ypstir.

Bireysel ya da farkli takim sporlarinda uygulaniabil

5. Bu calsma farkli yg gruplarinda cabuk kuvveti gglirmek icin
uygulanabilir. Ozellikle gencler icin (14-16 ygrubu).

6. Sicrama yukseltileri dgstirilerek uygulanabilir.
7. Patlayici g gedimi icin ek gairlik kullanilarak yapilmasi 6nerilebilir.

8. Geng¢ oyuncular igin yukseklikleri azaltip, tekraysini yikselterek kuvvet

ve kuvvette devamlg gelistirmek icin uygulayabiliriz
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9. Pliometrik antrenmanlarin nasil bir zeminde yapg8magerektgide
arggtinlabilir. Sert zeminde (toprak, parke)yapilariranmanlar kaslara zarar

verecginden ¢cim zeminde yapilmasi onerilir.
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EKLER

Ek-1: Ki sisel Bilgi Formu On Test

1o Ad- SOYAAIL . e e e e e e
2- DOZUM TariNii. .. e e e

5-Kilo...oooioiiiiiiiinn kg

6- DiKey SIGrama (CM) & ... e e e e e
7-30M SUrat KQUSU (SN) feuei it e e e e e e aen s
8- ESNeKIiK (Cm) ..
9- SIIt KUVVET (KG)u e ettt e e e e e e e e e e
10- Bacak KUuvveti (KQ): ..e e et e e e e
11- S& El Pence KUuvveti(Kg): ..oovieiie e i e e

13-VUCUL Y& YUZAEST (20): .. e e e e e e e



Ek- 2: Kisisel Bilgi Formu Son Test

1o Ad- SOYAAIL . et e e e
2- DOZUM TariNii. .. e e

5-Kilo...oooioiiiiiiiin kg

6- Dikey SIGrama (CM) & ... e e e e e e
7-30M SUrat KQUSU (SN) feue it e e e e e et e e aen s
8- ESNEKIK (CmM) e e
O- St KUVVET (KG)iu e ienee it et e e e e e e e e e e
10- Bacak KUuvVeti (KQ): ..o e e e e e e v eee e
11- S@ El Pence KUuvveti(Kg): «.oveeerie i i e e e e e e e ee e,

13-VUCUL Y& YUZAESI (20): e e e e e e e e e v e e
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Ek- 3: Futbolcu Olgiim Degerleri

al
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Ek-4: Durnin and Womersley Formuiline Gore Futbolcubrin Vicut Yag

Yuzdeleri
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Ek- 5: Veri Degerleri

Paired Samples Statistics

Std.
Mean N S.td'. Error
Deviation
Mean
F dikey_sic_cm 55,5017 | 24 5,8848]1,20123
@ dikey_sic2_cm
i
r 56,4187 |24 | 6,13747|1,25281
1
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
dikey_sic_cm
Pair 1 & 24 0,994
dikey_sic2_cm

Paired Samples Test

86

Paired Differences

95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper 3 df Sig. (21ailed)
Pair dikey_sic_cm-
1 dikey_sic2_cm -91708 69570 14201 | -1,21085 - 62332 -6,458 23 000
Paired Samples Statistics
Std.
Mean N S.td'. Error
Deviation
Mean
Pair 1 surat_30m_sn |4,6067| 24| 0,41368]0,08444
alr
surat2_30m_sn| 45942 | 24| 0,40914 [0,08352




Paired Samples Correlations

N Correlation Sig.
surat_30m_sn
Pair 1 & 24 0,999 0
surat2_30m_sn
Paired Samples Statistics
Std.
Mean N S.td'. Error
Deviation
Mean
bair 1 esneklik_cm 27,9221 24| 2,35456|0,48062
air .
esneklik2_cm 27,9225| 24| 2,355090,48073
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
. esneklik_cm &
Pair 1 esneklik2_cm 24 1 0
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
sirt_kuv_kg 134,5458 24| 4,95538( 1,01151
Pair 1
sirt_kuv2_kg
134,2721 24| 5,34805( 1,09167
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
sirt_kuv_kg
Pair 1 & 24 0,869 0
sirt_kuv2_kg
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Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean | Std.Deviation | Mean Lower Upper t df Sig. (2ailed)
Pair1  sit_kuv_k-sif_kw2 kg | 27375 266488 | 54307 | -85153 | 1239903 503 23 620
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
bacak_kuv_kg 129,6 24| 4,93061| 1,00646
Pair 1 bacak _kuv2_ kg
130,3242 24 4,8781 0,99574
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
bacak_kuv_kg
Pair 1 & 24 0,991 0
bacak_kuv2_kg
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation | Mean Lower Upper t df Sig. (2ailed)
Pair  bacak_kuv_kg-
1 bacak_kw2_kg - 12417 67574 3793 | -1,00951 -43883 -5,250 23 000




Paired Samples Statistics

89

Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
sag_el_kuv_kg 40,7896 241 2,46019( 0,50218
Pair 1
sag_el_kuv2_kg
41,2187 24| 2,39663| 0,48921
Paired Samples Correlations
N | Correlation Sig.
sag_el_kuv_kg
Pair 1 & 24 0,989 0
sag_el_kuv2_kg
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Eror Difference
Mean | Std. Deviation | Mean Lower Upper t df Sig. (2-ailed)
Pair  sag_el_kuv_kg-
1 saq_ el k02 kg - 42017 36397 07430 | -58286 | -27547 5776 23 000




Paired Samples Statistics
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Std. Std. Error
Mean N A
Deviation Mean
sol_el_kuv_kg 39,2346 24| 1,61756| 0,33018
Pair 1
sol_el_kuv2_kg
39,4763 24 1,59545( 0,32567
Paired Samples Correlations
N Correlation Sig.
sol_el_kuv_kg
Pair 1 & 24 0,971 0
sol_el_kuv2_kg
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence
Interval of the
Std. Error Difference
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df Sig. (2-tailed)
Pair sol_el_kuv_kg -
1 sol_el_kuv2_kg -.24167 38635 ,07886 -40481 -07853 -3,064 23 ,005
Paired Samples Statistics
Std. Std. Error
Mean N Deviation Mean
Pair 1 VAROO003 | 14 5308 24| 247422 50505
VAR00004 | 16 5613 24| 2,74832 56100
Paired Samples Test
Paired Differences
95% Confidence Interval
of the Difference
Std. Error Sig. (2-
Mean Std. Deviation Mean Lower Upper t df tailed)
Pair 1 VAR00003
- ,26958 3,30510 ,67465 -1,12604 1,66521 ,400 23 ,693
VAR00004




