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ADOLESAN DONEMDEKI FUTBOLCULARA UYGULANAN
CORE VE PLIOMETRIK ANTRENMANIN MOTORIK VE
TEKNIK BECERIYE ETKIiSi

OZET

SIMSEK, Tegmen. Addlesan Dénemdeki Futbolculara Uygulanan Core ve
Pliometrik Antrenmanin Motorik ve Teknik Beceriye Etkisi, (Yiiksek Lisans Tezi),
Corum, 2018.

Calismamiz, ergenlik doneminde olan ve diizenli futbol antrenmani yapan
erkek futbolcular iizerinde uygulanmistir. Arastirmaya, core antrenman grubu (n:15),
pliometrik antrenman grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak iizere toplamda ii¢
grup ve 45 kisi katilmistir.

Calismaya baslamadan Once toplam 45 kisinin yas, boy, agirlik ve viicut yag
yiizdelerinden olusan bilgi formlar1 olusturulmustur. Viicut yag yiizdeleri skinfold
caliper ile viicudun biceps, triceps, scapula, subscapula, chest, spinailiaca, abdominal,
thigh bolgelerinden deri kivrim kalinliklari alindi. Viicut yag yiizdeleri “lange”
formiiliine gore hesaplandi. Calisma gruplar1 olusturulurken spor yasi ve
antropometrik 6zellikler (BKI, viicut yag yiizdesi) gdz oniine alinarak, degerleri
birbirine yakin olan sporcularin birlikte grup olmalarina 6zen gosterilmistir. Gruplarin
motorik Ozelliklerini 6lgmek amaciyla; dikey sigrama, 20 metre sprint, illinois
ceviklik, flamingo denge testi ve otur uzan esneklik test olgcekleri kullanilmistir.
Gruplarin futbol teknik becerilerini 6lgmek amaciyla; slalom testi, top sektirme testi,
hizli pas ve kaleye sut testleri kullanilmistir. Her {i¢ grubun ¢alismaya baslamadan
once On testleri ve 8 haftalik ¢alisma sonrasinda son testleri alinmistir. Daha sonra 6n-
test ve son-test verileri karsilastirilmistir.

Sonug olarak, core ve pliometrik antrenmanin viicut yag oranini azalttigi, kas
kiitlesi, anaerobik gii¢, motorik ve teknik beceri gelisimini sagladig1 bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Biyomotor kapasite, Core antrenman, Futbol, Pliometrik, Teknik
kapasite



THE EFFECT OF CORE AND PLYOMETRIC TRAINING ON
MOTORIC AND TECHNICAL SKILLS APPLIED TO SOCCER
PLAYERS IN ADOLESCENT PERIOD

SUMMARY

SIMSEK, Tegmen. The Effect of Core and Plyometric Training on Motoric
and Technical Skills Applied to Soccer Players in Adolescent Period, (Postgraduate
Thesis), Corum, 2018.

Our research, was applied to the male soccer players who were in adolescence
and did soccer training regularly. A total of 45 adolescent subjects participated in this
study. They were divided into three groups, a core training group (n:15), a plyometric
training group (n:15) and a control group who did routine soccer training (n:15).

Before working on the research, a form of information which included the age,
height, weight and percentage body fat of 45 subjects in total was created. Skinfold
thickness were taken from the biceps, triceps, scapula, chest, spinailiac, abdominal,
thigh parts for the body fat calculation. Body fat percentages were calculated according
to the “Lange” formula. While making working groups, the athletes who and had
values close to each other were taken pains to group together by considering the age
and anthropometrics features (BMI, body fat percentage). Vertical jump, 20-meter
sprint, Illinois agility, flamingo balance test and sit and reach flexibility test scales
were used in order to measure the motor skill characteristics of the groups. Slalom test,
ball skipping test, quick pass and shoot at goal test scales were used to measure the
soccer technical skills of the groups. Pre-tests before the study and post-test after 8-
week-training of all three groups were taken. Then, the data at pre-test and post-test
were compared.

As a result, it was concluded that core and plyometric training decreased body
fat ratio, and increased muscle mass, anaerobic power, motoric and technical skill
development.

Key Words: Biomotor capacity, Core training, Plyometric, Soccer, Technical
capacity



1. GIRIS

Cesitli spor dallarindaki sporcularin fiziksel yapilarin1 tanimak igin birgok
genis ve detayl arastirmalar yapilmaktadir. Bu arastirmalar sonucunda sporculardan
beklenen sportif performanslar igin gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik
Ozellikleri tanimlamaya c¢alismislardir. Dogal olarak bu caligmalarda ortaya ¢ikan
durumlar, bireysel spor dallarina nazaran futbol gibi takim sporlarinda birden fazla

sporcunun olmasi nedeniyle daha karmasik haldedir (Reily, 1979, s.1,11).

Futbol, siliphesiz diinyadaki spor dallar1 arasinda herkes tarafindan taninan,
incelenen ve istatistigi yapilan, en yaygin ve en popiiler olan spor bransidir. Oyuncu
sayisi, oyun alaninin biyiikligii ve gerektirdigi miicadele etme becerisi gibi
ozellikleriyle diger branslar igerisinde kendine 6zgii bir yere sahip olmustur (Maranci
ve Miiniroglu, 2001). Bu spor yiiksek aerobik ve anaerobik gii¢, dayaniklilik ve kassal
performansa dayalidir (Agikada, 1990, s.100). Yapilan arastirmalara gore sporcularin
branglarina uygun fiziksel ozelliklere sahip olmamalari durumunda beklenen sportif
performans seviyesine ¢ikmalart mimkiin goriinmemektedir. Ayrica sadece
branslaria uygun fiziksel 6zelliklere sahip olmalar1 da sporcunun en iist diizey
performans1 gosterecegi anlamina gelmemektedir (Ozkan, Ariburun ve Kin-Isler,

2005).

1.1 Calismanin Amaci

Calismamizin temel amaci, ergenlik doneminde olan erkek katilimcilara
uygulanan core ve pliometrik antrenmanlarin motorik ve futbola 6zgii teknik beceriler

tizerindeki etkilerinin arastirilmasidir.

Futbolla ilgili kiiciik yas gruplarinda yapilan ¢alismalara bakildiginda
literatiirde daha ¢ok biyomotor 6zelliklerin 6n plana ¢iktig1, futbola 6zgii beceri ve
tekniklere yonelik ¢aligmalarin az oldugu goriilmiistiir. Bu sebeple futbolda anaerobik
enerji sisteminin daha ¢ok kullanildigin1 ve futbolda oyunu kazanmak i¢in gerekli olan

gol atmak, final pas1 vermek veya bitirici harekette bulunmak ic¢in anaerobik giiciin
8



etkisi kiiciik yas gruplarindan baglamak {izere 6nemli oldugu goriilmektedir. Bu
nedenle bu aragtirma, iyi bir altyap1 egitim siirecinden ge¢cmis, biyomotor yeteneklerin
temelini almig, futbola has becerileri oyunsal formda kullanabilen oyuncularin

yetistirilmesinin gerekli oldugu diistincesinden hareketle yapilmustir.
1.1.1 Calismanin 6nemi

Adolesan donemindeki ¢ocuklarin, kas yetilerine hakimiyetin azalmasindan
kaynakl1 olarak koordinasyon ve denge kayiplart yasadigi i¢in bu durumdan en fazla
teknik becerileri olumsuz etkilenmektedir. Dolayisiyla, core ve pliometrik
caligmalarin kassal dayaniklilik ve anaerobik giicii artiracagi, dolayisiyla futbol
branginin temelini olusturan teknik becerileri de olumlu yonde etkileyebilir. Bu
nedenle, core ve pliometrik ¢aligmalarin motorik ve teknik beceriler tizerinde ne kadar
etkili oldugunu arastirmak amaciyla bu g¢aligmanin yapilmasinin gerekli oldugu

diistiniilmektedir.

1.2 Problem

Adolesan donemdeki futbolculara uygulanan core ve pliometrik antrenmanin

motorik ve teknik beceriye etkisi var midir?
1.2.1 Alt problemler
Adolesan donemdeki futbolculara uygulanan core antrenman programinin

fiziksel, motorik ve teknik kapasitelere etkisi var midir?

Adolesan donemdeki futbolculara uygulanan pliometrik antrenman

programinin fiziksel, motorik ve teknik kapasitelere etkisi var midir?

Adolesan donemdeki futbolculara uygulanan rutin antrenman programinin

fiziksel, motorik ve teknik kapasitelere etkisi var midir?

1.3 Hipotezler

Core antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda fark vardir.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda fark vardir.



Rutin antrenman programi uygulayan kontrol grubunun 6n test ve son test

fiziksel, motorik ve teknik kapasiteleri arasinda fark vardir.

Core antrenman grubunun On test ve son test fiziksel, motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel, motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda pozitif bir iliski vardir.

Rutin antrenman programi uygulayan kontrol grubunun 6n test ve son test

fiziksel, motorik ve teknik kapasiteleri arasinda pozitif bir iligki vardir.

1.4 Stmirhhiklar

Calismamiz, Yozgat ili Sorgun ilgesinde ikamet eden ve Sorgun Belediyespor

Kuliibii futbol takimi alt yap1 oyunculari ile sinirlidir.

Calismamiz, 12-15 yas grubunda olan ve diizenli futbol antrenmani yapan

erkek ¢ocuklar ile sinirlidir.

1.5 Sayiltilar

Futbol oyunu agirlikli olarak siirekli sprintler, hizli top siirme, pas, sut, sigrama
ve birebir miicadele gibi hareket bilesenlerini i¢eridiginden dolay1 core ve pliometrik
antrenmanlar bacak, kalca ve karin kaslarinin kuvvetini artiracagi i¢in gii¢ liretimini

de artiracagi diigtiniilmistiir. Bu nedenle;

Katilimcilarin biitiin testleri tam performansla gergeklestirdigi varsayilmistir.
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2. GENEL BILGILER

2.1 Futbol

Futbol diinyaca izlenilen ve oynanan, ¢ogu insana gore sportif etkinlikten
ziyade hayat tarzi olarak goriilmektedir. Futbol tarihi boyunca ufak degisikliklerle
oynanmis olsa da giiniimiize en benzer hali ilk kez 17. Yiizyilda Ingiltere’de
oynanmistir. “Futbol” ingilizce kdkenli bir kelime olup, ilk futbol oyun kurallar1 ise

Londra Futbol Birligi tarafindan 1863 yilinda olusturulmustur.

Bu oyun Ingiliz askerler, gemiciler ve ticaret yapanlar araciligiyla Hindistan,
Giliney Afrika, Avrupa ve Giiney Amerika gibi kitalara dagilmistir. Futbol diinyada en
popiiler spor branslar1 arasindadir. Ik futbol kuliibii 1872“de La Havre sehrinde
kurulmustur. Futbol takimlarinin kurulmasindan sonra Uluslar aras1 Futbol
Federasyonu Birligi (FIFA) 21 Mayis 1904 yilinda Paris’te Fransa, Belgika, Isvec,
Hollanda, Isvigre, Danimarka ve Ispanya Futbol Federasyonlarinin katilimi ile

kurulmusg ve diger Avrupa iilkelerinin katilimlar1 da bu tarihten sonra ger¢eklesmistir

(Benzer, 2010).

Futbol, 11’er kisiden olusan iki takim arasinda oynanan ve oyuncularin, bir
topu el ve kollarini1 kullanmadan rakip kaleye atmaya c¢alismasina dayanan oyundur.
Diinyada en yaygin ve en ¢ok tutulan sporlardan biridir (Anabiritanica, 1993, s.205).
Futbol, 6nceden belirlenerek kabul gérmiis 17 kural ¢ergevesinde, uzunlugu en ¢ok
120 en az 90, genisligi en ¢ok 90 en az 45 m olan dikdortgen bir alan igerisinde biri
kaleci olmak tizere on birer kisiden olusan iki takim arasinda kiiresel bigimde
mesinden yapilmis agirligi 410-450 gr. olan bir topu, el ve kollar1 kullanmadan rakip
kale direkleri arasindan gegirmeye dayanan ve biri orta, ikisi yardimci ve bir de
dordiincii hakemin gorev aldigi dort hakem tarafindan yonetilen diinyanin en popiiler

spor dalidir (Maranci ve Miiniroglu, 2001).

Orta Asya Tiirklerini anlatan “La Tartarie” adl1 eserde, Tsang kentinde, kiz ve

erkeklerden kurulu takimlarin ayak topu ile oynadiklari, bu merakla bu heyecanl
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oyunu izleyen Hiuan adli Cinlinin sunlar1 anlattig1 kaydedilir. “Biiyiik mabetlerde sik
sik ayak topu miisabakalar1 yapilir. Bu oyunda topa elle dokunulmaz, ya ayakla ya da
basla vurulur ve topu hasim kaleden igeri sokmak i¢in ugras verilir” (Arslanoglu, 2005,

5.28,30).

1890°larda Izmir’e yerlesen Ingiliz aileler tarafindan getirilen futbolun oyun
kurallar1 saha dlgiileri vb. dzellikleri sonradan Istabul’da yasayan azinliklarca oynanan
oyun durumuna gelmistir. Bu oyun Tiirkiye’ye okullu 6grencilerce sevdirilmistir. 1899
yilinda Kolejli Gengler siyah ¢oraplar adinda bir kuliip kurmuslardir. ilk Tiirk
futbolcusu “Bobi” takma adiyla Ingiliz takimlarinda oynayan Fuat Hiisnii
Kayacan’dir. [lk futbol kuliibii Galatasaray 1905°de, sonrasinda ise Fenerbahge
1907°de kuruldu. 1903’te jimnastik kuliibii olarak kurulan Besiktas ise 1910°da
futbolu da etkinlikleri arasina aldi. Kuliip sayisinin artmasiyla Futbol Kuliipleri Birligi
kuruldu. Istanbul Pazar ve istanbul Cuma Ligleri olusturulmustur (Ferah, 2000, s.10).

Tiirk Milli Futbol takimi ilk magini1 26 Ekim 1923’te Romanya ile yaparak 2-2
berabere kalmistir. Tiirkiye futbol ligleri giinlimiizdeki yapisina kavusuncaya kadar
cesitli isimler altinda oynanmistir. Milli Kiime adi altinda toplanan ve 1937’den
1943’e kadar Maarif Miikafati, 1944’ten 1951°e degin de Milli Egitim Miikafati olarak
anilan liglerden sonra 1959°da Tiirkiye Birinci Ligi kuruldu. Futbolda profesyonellige
1951°de gegildi (Ferah, 2000, s.10). Tiirk milli takim1 1949°da ilk kez Diinya Kupasi
final grubuna katilmaya hak kazandi ancak 6denek olmadigindan Rio de Janerio’ya
gidemeyerek elendi. Ikinci kez 1954°te ise Almanya’ya yenilerek elendi (Ferah, 2000,
s.11).

2.1.1 Futbolun fizyolojik temelleri

Futbol farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Bu tanimlardan biri de futbol,
aerobik ve anaerobik kapasitelerin kullanildigi kuvvet, siirat, ceviklik, esneklik,
denge, hareketlilik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi faktorlerin performansa
beraberce etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spor disiplini olarak
tanimlanmaktadir (Akgiin, 1994, s.41).

Oyunun siiresinden dolay1, futbol genel anlamda aerobik metabolizmaya bagl
bir spordur. Bunun yaninda, 90 dakikalik bir oyun siiresinde, futbolcu anaerobik esik
(iiretilen ve uzaklastirilan laktat miktarinin dengede oldugu siirece %80—-90 maksimum

kalp atim hiz1) seviyesine yakin bir is yiikii altindadir. Fazla miktarda kan laktatinin
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birikmesinden dolayr bu yiiksek yogunluktaki ig yiikiinii uzun bir siire devam
ettirebilmek fizyolojik olarak imkansizdir. Bu ylizden oyuncular, oyun iginde ¢alisan
kaslardan laktatin uzaklasabilmesi icin diisiik yogunlukta gecen siirelere ihtiyag

duyarlar (Stolen, Chamari, Castagna, Wisloff, 2005).

Daha 6nce yapilmis ¢alismalarda kalp atim hizi ile VO2 arasinda ortaya konan
iliskiden dolayi, oyun igindeki VO2 miktarinin endirekt olarak hesaplanmasi
yapilabilmektedir. Ortalama %85 maksimal kalp atim hizi ile gerceklestirilen eforlarda

%75 maksimal VO2 miktarinda bir tiiketimin gergeklestigi ongoriilmektedir.

Futbolda aerobik metabolizma oyunun biiyiik bir kisminda 6n planda olmakla
birlikte anaerobik metabolizma, sonucu etkileyen biitiin hareketleri kapsamaktadir.
Mag icindeki anaerobik esik seviyesinin maksimal kalp atim hizinin %76,6 ile %90,3

araliginda oldugu bildirilmistir (Stolen ve digerleri, 2005).

2.1.2 Futbolda motorik ozellikler

Futbolda oyun temposunun yiiksek olabilmesi i¢in, 90 dakika boyunca
futbolcularin devamli hareket halinde olmasi gerekir. Bu hareketler uzun siireli diisiik
siddette kosular, ylirlime, kisa mesafeli sprintler ve yiiksek siddette kosulardir.
Dolayistyla futbol aerobik ve anaerobik eforlarin degisimli olarak kullanildig1 gerek
stirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, beceri (koordinasyon), hareketlilik gerekse
kassal kardiorespratuvar dayaniklilik gibi faktorlerin performansa etki ettigi yiiksek

derecede koordine bir spordur (Akgiin, 1989, s.34).

Kuvvet
Kuvvet, temel motorik 6zelliklerden olup farkli alanlarda ve farkli sekillerde
siniflandirilarak tanimlanmistir. Cogu spor bilimcinin tanimlarinda, kuvvet kavrami

anlam kazanmustir.

Fizyolojik agidan kuvvet, bir kas veya kas grubunun, bir dirence kars

koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir (Giinay ve Yiice, 2001, 5.53).

Hollman’a gore kuvvet, "bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme
yada bu direng¢ karsisinda belli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegidir" (Sevim, 1992,
s.35).

Kuvvet caligmalarinin diizenli olarak uygulanmasi gerektigi bilinen bir

gercektir. Kuvvet calismalart kas liflerinin hacmini artmasini saglamaktadir. Cogu
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spor arastirmasinda yil igerisinde muhakkak kuvvet caligmalarina yer verilmesinin
gerekliliginden so6z edilmektedir. Yaptiklar1 bir ¢alismada uygun futbolcu profili
yakalama konusunda yetenek seciminden baglayarak yil boyunca kuvvet
antrenmanlarinin  devamliliinin da 6nemi iizerinde durmuslardir (Romanli ve

Miiniroglu, 2002).

Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siire yliklenmelerde organizmanin yorgunluga karsi
koyabilme yetenegidir; ya da baska bir deyisle sporcunun psiko-fiziki yorgunluga
kars1 direng yetenegidir. Dayaniklilig1 bir yeginlikteki calismanin ortaya koyacagi
stirenin sinirlarini belirlemektir diye tanimlamaktadir (Gokdemir, Kog, Yiiksel, 2007).
Dayaniklilik kavrami farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Genel olarak, kaslarin

yorgunluga karsi direng giicti olarak degerlendirilir.

Dayaniklilik yeteneginin biitiin spor branslarinda 6nemli rolii vardir. Hem
miisabaka anindaki gii¢, hemde antrenman anindaki yiiklenme ve uzun siireli dinamik
veya statik calismalarin vermis oldugu yorgunluga karsi koyabilme yetenegi agisindan
¢ok onemlidir (Giinay ve Yiice, 2008, s.58).

Siirat

Siirat kas ve sinir sisteminin ortak {irlinii olarak meydana gelmektedir. Hareket
stirati temel olarak sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir. Hareket uyarani ile bu
uyariin kesilmesi arasindaki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir sekilde
diizenlenmesi ile yiiksek bir hareket frekansint meydana getirir. Bu hareketler ancak

optimal bir kuvvet uygulamasi ile gergeklesir (Ersoy, 1991, 5.62).

Siirat, “Sporcularin kendilerini en hizli bir sekilde bir yerden bir yere hareket
ettirebilme yetenegi’’ ya da “Hareketleri miimkiin oldugu kadar yiiksek bir hizla

uygulanma yetenegi’’ olarak tanimlanabilir.

Hareketlilik (Esneklik)
Esneklik, sporcularin hareketlerini eklemlerin izin verdigi oranda, genis ac1 ve

degisik yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 2007, 5.62).
Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon, istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik

bir hareket dizisi igerisinde uygulanmasi olup, organizmanin sinirsel bir giiciidiir
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(Sinir-kas koordinasyonu). Baska bir deyisle koordinasyon, hareketin uygulanmasina
katilan iskelet kaslari, eklemler ve eklem baglari ile merkezi sinir sistemi arasindaki is

birligidir (Sevim, 2007, 5.65).

2.2 Adolesan (Ergenlik) Donemi

Ergenlik donemi; fizyolojik, sosyolojik ve ruhsal agidan hizli bir bilylimenin

oldugu cocukluk ile yetiskinlik arasi gecis donemi olarak ifade edilebilir.

Ik kez 1904’ de Stanley Hall ile literatiire giren, Latince “gelisen” anlamina
gelen ergenlik kavrami farkli sekillerde tanimlanmaktadir. Amerikan Psikiyatri
Birliginin yayinladig1 psikiyatri Sozliigiinde fiziksel ve duygusal siireclerin sebep
oldugu cinsel ve psikososyal olgunlagma ile baslayip, bireysellestigi ve sosyal
tiretkenlik kazandigi, pek de belirgin olmayan bir zamanda sonlanan; hizli fiziksel,
sosyal ve psikolojik degismelerle karakterize kronolojik bir doénem olarak
tanimlanmistir. Toplumsal olaylarin birey i¢in en fazla 6nem tasidigi donem olarak
ifade edilebilir (Eris, 2007). Ergenlik donemi, erkeklerde 12, kizlarda 10 yas civarinda
baslar (Rudolph ve Kameli, 2003, s.18).

Ergenlik dénemi, genclerin kas gelisimlerinin en yogun oldugu ve sakarliklarin
arttig1 bir donemdir. Motorik ve teknik beceriler ise kas gruplarini istenilen diizeyde
kontrol edebilme yetilerinden olusmaktadir. Core ve pliometrik kuvvet
antrenmanlarinin, sakarlik diizeylerini azaltacagi ve kas gruplarina hakim olma

yetilerini artiracagi da diisiiniilerek bu calisma planlanmustir.

Sakarlik diizeylerinin azalmasi ve kas gruplarina hakim olma yetilerinin
artmast ise teknik beceri gelisimine biiylik 6nemde katki saglayacaktir. Core ve
pliometrik antrenmanlarin motorik ve futbol teknik beceri gelisimine katki sagladigi
bilimsel olarak kanitlanir ise ergenlik donemindeki futbolcularin ¢aligmalarini verimli
bir sekilde gecirmeleri icin yapmalart gereken en uygun antrenman tiirliniin

belirlenmesinde alt yap1 antrendrlerine 151k tutacaktir.

2.2.1 Ergenlik doneminde goriilen fiziksel degisimler

Ergenlik fiziksel degisim ve biiyiime siirecidir. Bu siiregteki en belirgin olan

biiyiime ise 14 yasinda zirve yapan boy uzunlugu ve agirlik artis hizidir. Bu hizlh
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biiyiimenin baglamasindan 6 yil sonra normal bir birey yetiskinlikteki boyuna ulasir.
Biiytimedeki hizlanma kizlarda erkeklerden 2 y1l 6nce goriiliir (Conk, Savaser, Yildiz,
Pek, Erdemir, 1998, 5.32).

Kadin ve erkekte cinsiyet hormonlarmin salgilanmasi ve buna bagl olarak
cinsiyete 0Ozel degisimlerin ortaya c¢ikmasi puberte olarak tanimlanmaktadir.
Ergenlikte salinan cinsiyet hormonlari ergen bireyin cinsel ve duygusal davranislarinin
degismesine neden olmaktadir. Genel olarak kizlar 10-11 ve erkekler ise 12 yas
civarinda bu déneme girerler. Yetiskin boy uzunlugunun %20-25"1 ergenlik doneminde
kazanilmaktadir. Erkeklerin pubertedeki boy uzama ataklar1 14-15 yas arasinda
gerceklesirken, kizlarda ise boy uzama atagi 12-13 yaslar1 arasinda gergeklesmektedir.
Kizlardaki boy uzamasinin en hizli gergeklestigi evre ilk adet kanamasi Oncesinde
olmakta ve ilk adet kanamasindan sonra boyun uzamasi kizlarda yavaslar. Disi cinsiyet
hormonu olan &strojen epifiz (bliyiime) kikirdagini, erkeklik hormonu olan
testosterona gore daha hizli kapatmaktadir. Bu sebeple erkeklerdeki boy uzamasi 19-
20 yaslarina kadar siirebilirken; kizlarda ilk adet kanamasindan sonraki birkag yil

ierisinde bilyiime durmaktadir (Ozcebe, 2003).

Ergenlik doneminde hareket sistemi, kas ve iskelet yapilarinda o6zellikle el
bilegi kemiklerindeki kikirdak yapilarda kemiklesme olmaktadir. Her iki cinsiyette de
lenf bezlerinde azalma olmaktadir. Ayrica erkeklerde deri alt1 yag oranlarinda azalma
ve omuz genislemesi goriilmektedir. Bu degisiklikler seks hormonlari ile olugsmaktadir

(Ozcebe, 2003).

2.3 Core Kavram

Core kelimesi Ingilizce bir kelime olup Tiirk¢ede ¢ekirdek, merkez, temel, ana
gibi anlamlarina gelmektedir. Viicudun merkezindeki kas gruplarinin tiim spor
branglarinda, denge ve gii¢ iretimindeki Onemine giin gectikge artan bir ilgi
olusmaktadir (Kibler, 2006). Core, viicudun kollar ile bacaklar arasindaki kalan ve

baglant1 saglayan kismi olarak tanimlanabilir (Panjabi, 1992).

Core, viicudun agirlik merkezindeki odaklanmayla birlikte dizler ve gogiis

kafesi arasindaki bolge olarak da tanimlanir (Santana, 2005).

Viicudu olusturan core bolgesini igeren yapilar; omurga, pelvis, kalga, yakin
alt ekstremiteler ile karin kaslaridir. Core kaslar1 olarak adlandirilan yapilar ise; sportif
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aktivitelerin bir gogunda dnem tasiyan, ortaya c¢ikan direncin biiyiik kas gruplarindan
kiigiik kas gruplarina kadar dengeli bir sekilde dagilmasini saglayan govde kaslari ve

pelvis ¢evresinde yerlesmis kaslar1 icermektedir (Putnam, 1993).

Bu bolgede yerlesmis olan kaslar ve eklemler sadece dengenin ve ortaya ¢ikan
direncin tiim viicuda dengeli bir sekilde dagilmasindan sorumlu degildir. Ayrica bunlar
kosmadan tutalim da sut cekmeye ve firlatmaya kadar birgok farkli sportif aktivitede
de ¢ok onemli bir role sahiptir. Bu yiizden core bolgesine doniik olarak yapilan
antrenmanlarla hem sportif performans gelistirilebilir hem de core antrenmanlarmin

spor sakatliklarinin tedavisinde de etkili olabilecegi diistiniilmektedir (Kibler, 2006).

2.3.1 Core bolge kaslari

Core bolgesi, alt costalardan (12. rib-costa) baslayip iist uyluk bitimine (patella
bolgesi) kadar olan kaslar1 kapsamaktadir. Bel ve sirt kaslar1 hareketler esnasinda
govdenin rotasyonundan ayni zamanda omurganin ekstansiyon ve fleksiyonundan
sorumlu kas gruplaridir. Gvde kaslarinin yeterince kuvvetli olmamasi bel agrilariinin
olugmasina neden olabilir. Bu sebeple, govde kaslarinin dengeli ve kuvvetli olmasi
omurgadaki baskinin azalmasini saglar. Bir¢ok hareketle izometrik veya izotonik
kasilan bu kas gruplarmi farkli egzersizler ile kuvvetlendirmek miimkiin

olabilmektedir.

Calistirilan anahtar kaslar multifidus, transversus abdominus, internaloblik,
paraspinal kaslar ve pelvik taban kas gruplaridir. Bu egzersizlerle kuvvetlendirilmesi
gereken en oOnemli kas gruplari, multifidus ve transversus abdominislerdir.
Lumbopelvik bolgenin stabilizasyonunu saglamaya doniik yapilan g¢aligmalarda
multifidus kas grubuna 6zellikle 6nem vermek gerekmektedir. Multifidus 6nemli bir

stabilizator ve lomber ekstansor kas dokusudur (Kibler, 2006) .

Multifidus kasinin derin ve yiizeysel lifleri ve segmental innervasyonu
mevcuttur. Yiizeysel lifler omurganin hareketleri esnasinda lomberlordozun
korunmasinda rol oynarken derin liflerise lumber stabilizasyonda rol oynarlar.
Omurganin stabilizasyonunu, transversus abdominus, torakolomberfasia araciligi ile
eksternaloblik kas ve internaloblik kaslarla  beraber hareket ederek
gerceklestirmektedir. Core antrenmanlarmin amaci anahtar nitelikte kaslarin
kuvvetlendirilmesi ve lumbopelvik bolgede bir kas korsesi olusturarak viicudun {ist
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bolimiinden alt bolimiine agirhik transferinin gergeklestirilmesidir. Ciinkii govde
kaslarinin kuvvetlendirilmesi sayesinde saglanan agirlik transferi, oturma, yiirlime,
ayakta durma, govde hareketleri ve agirlik tasima gibi hereketler sirasinda da devam
etmektedir (Brungardt, 2006, s.33).

Bu kaslarin tamami hareket esnasinda viicudun dengede kalmasi icin birlikte
calismaktadirlar. Hareket sirasinda olusturulan giiciin bacaktan govdeye veya
govdeden bacaga saglikli bir sekilde iletilmesi, birlikte koordineli ¢alisan bu kaslarin
kuvvetlendirilmesi ile miimkiin olmaktadir (Hessari, Norasteh, Daneshmandi,
Ortokand, 2011).

Karin bolgesindeki core kaslari, transversabdominus, rectusabdominus,
pyramidalis, internal ve external obliques, psoas major ve mindr Kaslaridir (Drake,
Vogl, Mitchell, 2011, s.92).

Kalga bolgesindeki core kaslari, priformis, gemellus superior, obturatorius
internus ve externus, gemellus inferior ve femoris, medius ve maximus;
tensorfascialatea, illacus, gluteus minimus, rectusfemoris, sartorius, gracilis,
pectineus, adductor brevis, longus ve externus, bicepsfemoris, semitendinosus,

semimembranosus kaslaridir (Drake ve digerleri, 2011, 5.94).

Sirt bolgesindeki core kaslari, lattisimusdorsi, levatoresscapuale, trapezius,
rhomboideus major ve mindr; serratusposterior superior ve inferior, multifidi,
iliocostalislumborum, spinalis thoracis, cervicis ve capitis, longissimus cervicis ve
capitis, thoracis ve cervicis; rotatorslumborum, thoracis ve cervicis; semispinalis
thoracis, cervicis ve capitis, levatorescostarum, interspinales, intertransversarii
kaslaridir (Drake ve digerleri, 2011, 5.97).

2.3.2 Core antrenmani

Core antrenman, core kas veya kas grubu hareketlerinde olusan &zel
tasarlanmis antrenman olarak tanimlanabilir. Core kaslari, sirt kaslari, karin kaslar1 ve
kalga kaslarini iceren ve viicudun st bolgesi ile alt bolgesi arasindaki kuvvet
aktarimini saglayan kaslardir. Core antrenman son yillarda popiiler bir antrenman tiirii

olmus ve antrenman planlarinin temel bir pargasi halini almistir.
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Kisinin kendi viicut agirlign ile yaptigi, omurganin dengede tutulmasin
saglayan kaslarin ve lumbopelvik bolge kaslarinin giiclendirilmesine yonelik

planlanan antrenman programina core antrenman adi verilir (Atan, 2013).

Core kuvvet antrenmani1 omurga ve kalgay1 dengede tutan bir¢ok govde kasinin
kuvvetlendirilmesi ¢okca kullanilan bir yontemdir. Bu kaslarin hepsi hareket
esnasinda viicudun dengede tutulmasi ve olusturulan giiciin bacak ve govde arasindaki
dagilimimin verimli bir sekilde aktarilmasi koordineli olarak calisan bu kaslarin
kuvvetlerinin artirilmasi ile miimkiindiir. Core antrenman yontemi agirlik calismasi
yonteminden uygulanigta farklilik gostermekle beraber genelde kas kuvvetinin
artirtlmas1 hedefine yoneliktir. Core antrenmani ile viicudun kontrolii ve dengesi
gelistirilirken bir¢ok biiyiik ve kiigiik kas grubunun kuvveti artirilirak sakatlanma riski

azaltilir.

Core antrenman hem boélgesel kaslarin hem de yiizeysel kaslarin kuvvet ve
kondisyonu tizerinde durur. Core antrenmani egzersizleri son yillarda bir¢ok spor
branginin antrenman programinda ve fitness salonlarinda en fazla uygulanan
egzersizler arasindadir. Core egzersizleri bireylerin fonksiyonel kapasitesini artirmak,
sportif yeteneklerini gelistirmek igin saglikli bireylere de tavsiye edilmektedir
(Willardson, 2008). Geleneksel dayaniklilik atrenmanlari, core antrenmani One
cikarmak i¢in yeniden diizenlenmistir. Bu diizenleme antrenmanlarin dengeli ylizeyler
yerine dengeli olmayan yiizeylerde uygulanmasini, oturmak yerine ayaktayken
uygulanmasini, ¢ift yonlii egzersizler yerine tek yonlii egzersizlerin uygulanmasini

icermektedir (Willardson, 2007).

2.3.3 Core egzersiz cesitleri

Core egzersizleri kendi viicut agirligr ile veya yardimci bir arag ile
uygulanabilir. Saglik topu, gymball, lastik bantlar ya da sadece viicut agirligmin

kullanildig1 yiizlerce iiretilmis egzersiz bulunmaktadir.

Core antrenmanlar, amaclarina uygun olacak hareketleri iceren, uygulanacak
olan yas grubuna ve seviyeye uygun olacak sekilde farkli programlar olarak

hazirlanabilecegi diisiiniilmektedir.

Core antrenman uygulamalar1 i¢in Oneriler;
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Kisi saglik seviyesini bilmelidir. Baglangi¢ seviyesinde mi, orta seviye demi,

elit seviye de mi kendisinin hangi seviyede oldugunu bilmelidir.
Kisi basla ve birak sendromuna kapilip kapilmadigini bilmelidir.

Kisi en son antrenman yaptigindan beri ne kadar zaman gecti? Baslangigta,
hedefleri belirlemekle birlikte fitnes diizeyinin bilinmesi 6nemlidir. Bu genelde kisisel
bir egitmenle yapilir. Bu bir tiir fitnes terapisi gibidir. Asagidaki yonergeler fitnes

seviyesinin taninmasina yardimci olacaktir (Dogan, 2015).
Baslangi¢ seviyesindeki bireyler i¢in core iki temel kategoriye ayrilir.
Asil baslangig: ilk defa baslayan biridir.

Tekrar baslangig: Bir programa baslamis ve alt1 haftadan daha az devam etmis,
sonrasinda antrenman yapmayi en az alti hafta birakmis biridir. Tekrar baslangi¢
seviyesinde olan kisi viicut geriye doniis sagladigindan yeni baslayan bireyle ayni

seviye yakindir (Dogan, 2015).
Baslangic seviyesinde olan bireyler igin stratejiler;

Kisi i¢cin hedef basittir. Core egzersizlerinin kolaydan baslayip viicudun
adaptasyonuna paralel olarak zorluk diizeyi arttirilir. Ekstra elementler eklenebilir

(kardiyak, gii¢ egitimi ve esneme gibi).

Programda ¢alisirken sabirli olunmasi gerekir. Sonuglarin goriinmesi en az alt

hafta alir.

Birey antrenman sirasinda zorlama sonucu asir1 agr1 ve muhtemel yaralanmalar
olabileceginden kendini ¢ok fazla zorlamamalidir. Hedef tutarli bir sekilde idman
yapmak ve saglikli bir ¢alisma aligkanligi olusturmaktir, gereginden fazla yapip
birakmak degildir (Dogan, 2015).

Baslangi¢ seviyesindeki bireyler igin 6nemli yonergeler;

Yeni bir hareket 6grenirken, egzersizin baslangicinda pratik yapin, yorgunken
degil. Bu gereksiz 6fkelenmeye yol agabilir. Iyi bir strateji, antrenmaninizin basinda

bir kenara biraz ekstra zaman ayirmaktir.

Baslangicta, temel odak noktaniz uygun teknikte uzmanlagsmak olmalidir

(Dogan, 2015).
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Orta seviyedeki bireyler i¢in core iki temel kategoriye ayrilir.

Egzersizden uzak kalma donemi: En az alt1 aylik uzun bir aradan sonra geri
donen birey bu asamadadir. Bu donem bir sakatliktan, dogumdan ya da sadece

tembellikten kaynaklanabilir.

Bagsla ve birak sendromu: Kisi sik1 ve saglikli olmak istiyor, ancak tutarli bir
programda kalmada sorun yasiyorsa bu asamadadir. Basla ve birak sendromu
belirsizlik ve kararsizlik durumudur. Birey ders almis, bir spor salonuna yazilmis,
muhtemelen (su an kullanmadig) bir fitnes ekipmani satin almis, saglik ve gilizellik
dergileri okumus ve bir egzersiz kitab1 satin almistir. Birey, bir siireligine bir
antrenmana devam etmis, sonra egzersizi birka¢ haftaligina ya da birka¢ ayligina
birakmaistir. Kisi bir adim daha ilerlemeli, fitness ve saglikli yasami hayatinin dogal ve

tutarh bir pargasi haline getirmelidir (Dogan, 2015).
Orta seviyede olan bireyler i¢in stratejiler;

Kisi core antrenman programina baslanmali ve biitiin seviyeleri sirasi ile

tamamlamalidir.

Baslangic seviyedekilerin aksine, bireyin kassal durumu daha iyi olacak ve
egzersizlerin bazilarin1 daha 6nceden yapmis olacaktir. Ancak egosu ile basa ¢ikmali
ve ¢ok cabuk bir sekilde eski formuna sahip olmaya ¢alismamalidir. Kisi bir an 6nce
daha ileriki agamalara ge¢me istegi duysa da, viicudunun baslangic seviyesindeki bir
kisinin hizinda hareket etmesi gerekecektir. Dolayisiyla yavas yavas ilerlemeli ve
programin seviyelerini sirasiyla tamamlamalidir. Sabirli ve tutarli olunmasi1 daha

sonraki seviyeye ulagmasina yardimci olacaktir (Dogan, 2015).
Orta seviyedeki bireyler i¢in yonergeler;

Kisi programin hizina sadik kalmali, sabirsiz olmamali ve ¢ok hizli bir sekilde

ilerlemeyi denememelidir.

Egzersizi bildigini diisiinse bile, ben bunu biliyorum demeden 6nce yonergeleri

ve egitmenin ipuglarint gozden gegirmelidir.

Gergekei hedefler belirlemelidir. Daha fazlasin1 yapmak istese bile, daha az

i¢in kendine s6z vermelidir.
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Kisi antrenman yaparken birakacagini hissettigin de kendisini motive edecek
ve zorlayacak yollar bulmalidir. Bir egitmenle ¢alismak veya arkadasi ile antrenman

yapmak kisi i¢in motive edici olacaktir.

Ug ay araliks1z idman yaptiktan sonra, kisi kendisine bir mola vermeli ve birkag
giin izin almalidir. Onemli olan bu molay1 bilingli bir sekilde segiyor olmasidir.Bu
molalart vermek tekrar basladiginda kisiyi motive edecek ve daha yiiksek siddette

antrenman yapmasina yardimci olacaktir (Dogan, 2015).
Elit seviyedeki bireyler igin stratejiler;

Kisi core antrenmanin bdliimlerini sirastyla bitirebilir ancak hareketleri belirli
tekrar araliklartyla yapmasi ve hareketlere agirlik eklemesi viicudunun seklini koruyup

onu bir adim Gteye gotiirecektir.

Elit seviyedeki bireylere core antrenman programinin ileri antrenman

seviyelerini yapmasi tavsiye edilir.

Viicudunu zorlayip daha ileri seviyeye gotiirmek icin egitimine ¢esitlilik ve
heyecan katarak 6zellestirilmis tekrarlarin herhangi birini yapabilir.
Elit seviyedeki bireyler igin yonergeler;

Bireyin zihnini, calistig1 kasa ya da alana odaklamasi antrenmani daha iist

seviyelere ¢ikaracaktir.

Stirekli olarak, agirlik egitimi, kardiyak ve esneme igeren programi
tamamlarken bireye kendisini motive etmenin ve zorlamanin yeni yollarin1 bulmasi

tavsiye edilir.

Asirt idman yapilmamali veya ¢ok fazla 6z elestiride bulunulmamalidir. Bu
siirecin biitlin eglencesini ve zevkini kagirir. Kisi eger bir antrenmani kagirirsa,

kendisini yorup bitirmemelidir.
Birey ileri seviye ilkelerini programina dahil etmek icin kendi viicudunu

tanimal1 ve kendi programini olusturmaya baglamalidir (Dogan, 2015).

2.3.4 Core antrenmanin faydalari

Core antrenmanlarinin faydali su sekilde siralanmaktadir. Biitiin viicut giiclinii

artirarak enerji seviyesini artirir. Kas tonunu, giiclinii ve esnekligini artirarak atletik ve
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estetik kaslar olusturur. Yaralanma riskini azaltir. Saglikli kiloya ulagilmasi ve kilonun
korunmasma yardim eder. Kalbi giiglendirerek c¢esitli enerji seviyelerinde
kardiyovaskiiler sistemin yeterliligini gelistirir. Viicutta yipranmaya neden olan
dengesizliklerin ve zayifliklarin diizeltilmesine yardim eder. Daha iyi bir uyku
diizenine yardimci olur. Cinsel yasami gelistirir. Viicut fonksiyonunu yiiksek seviyede

tutarak yaslanmanin etkilerini azaltir (Brungardt, 2006, s.52).

2.4 Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarihcesi

Pliometrik  kelimesinin  orijini, Yunanca “pleythyein’> kelimesine
dayanmaktadir. Bu da yiikseltme anlamina gelir. Baska bir bakisla da yunanca kok
kelimeleri olan “plio” ve “metric” kelimelerine dayanir. Bu da “daha fazla’’ ve “6l¢ii”’

anlamina gelir (Bayraktar, 2010, s.21).

Hiz ve kuvvetin bilesimi giigtiir. Gii¢ de bir¢cok spor dalinin 6ziidiir. Hiz1
gelistirecek spesifik ¢alismalar dizayn edilmistir. Onceleri patlayict hareketler
Ogretilmis, daha sonra ise patlayici reaksiyon giiciinii c¢alistiracak bir sistem

gelistirilmistir. Bu sistemin ad1 pliometriktir (Bayraktar, 2010, s.21).

Pliometrik, sportif performansi yiikseltmek i¢in si¢grama, atlama yolu ile
patlayiciligi gelistirme metodudur. Bu metod ile hizli eksantrik kasilma sayesinde
sporcularin patlayici reaksiyonlarinin yiikseltilmesi amaglanir. Pliometrik, kaslar1 en

kisa zamanda maksimum seviyeye getirecek patlayici hareketlerdir (Bayraktar, 2010,
s.21).

Pliometrik teriminin ilk olarak 1975 yilinda, Amerikal: atletizm antrenérii Fred

Wilt tarafindan kullanildig: bilinmektedir (Bayraktar, 2010, s.22).

Ozellikle 1970’li yillarin sonlarinda 1980°li yillarin baslarinda pliometrik
antrenmanlarin takim sporlar i¢in de gereklilik oldugu kavranmistir. Bu konuda
yapilan daha c¢ok alistirmalarla pliometrik antrenmanin uygulama yollari, siklik
kapsam, yogunluk ve siireleri hakkinda daha cok bilgi toplandi ve insanlar deneme

yanilma yollariyla da daha dogru uygulama yollarini kesfettiler.

Ulkemizde yapilan arastirmalarda da pliometrik antrenman metodu ile yatay

ve dikey sicrama mesafelerinde anlamli artis gozlendigi sonuclarina varilmistir

(Bayraktar, 2010, s.22).
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2.4.1 Pliometrik antrenman

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

giivenlik talimatlarina uyulmalidir (Chu, 1984).

Pliometrik antrenman yonteminde 6rnegin derinlik sigramasinda dinamik bir
hareket uygulamasinin; negatif dinamik (yeniden olusturucu) boliimiiniin (derine
sigrama), pozitif dinamik (¢abucak yiiksege ya da uzaga sigrama), boliimii ile patlayict
bir bicimde biitiinlesik olarak baglanmasi hareket uygulamasinin temelini
olusturmaktadir. Futbolcular i¢in pliometrik antrenman yasa ve antrenman durumuna
gore, her tiirlii sigrama ya da ard arda sigramalar ve birlesik sigramalardan olusur

(Akgnar, 2014).

Eger ek yiiksiiz araclar ya da ek araglar (kasa, huni engel vb) olmadan sigrama
yapilir ya da cok algak engeller asilirsa; kiigiik, basit ya da dogal plyometri
tanimlamasi ile ayrim yapilir. Kasa ve engel lizerinden yapilan sigrayiglar ortalama
plyometri, yiiksek sigramalar ya da yiiksek araglarla yapilan sigramalarda (Orn. yiiksek
kasalar) biiylik ya da yegin (siddetli) pliometriden s6z edilir (Weincek, 2011, s.210).

2.4.2 Pliometrik hareketlerin fizyolojisi

Pliometrik ¢aligmalarin kas dokusu tlizerindeki etkisini destekleyen fizyolojik
arstirmalar bircok bilim insani tarafindan dile getirilmektedir. Cogu 6nemli alint1 iki
faktor tizerinde durmaktadir; birincisi, kaslarin elastiki bilesenleri, kas liflerini
olusturan aktin ve miyozinin miyoflamentlerinin olusturdugu c¢apraz kopri
karekteristigi ve tendon igerigi, ikincisi kas igciklerindeki sensorler (proprioceptors)
hizli kas gerimi i¢in gerilme refleksinin aktivasyonu, kas geriminin ayarlanmasinda ve

uyari sensorlerinin girisinde rol oynar (Chu, 1984).

Pliometrik hareket, kas liflerine ani olarak yiliklenmeyle (diger bir degisle-
gerilme ile) olusan refleks kasilmalara baglhidir. Fizyolojik olarak asir1 gerilme ya da

yirtilma riski oldugunda gerilme algiglar1 omurilige proploseptif sinirlerden uyarilar
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gonderirler. Tendon ve kas igcigini igeren bu algiclar kas gerimi, sabit uzunluk,
gerilmenin hizi ve basing hakkinda beyin merkezine bilgi gonderirler. Proploseptorler,
eklemlerin agis1, kas kasilmasinin - uzamasiin derecesi ve gerilmenin hizina iliskin
bilgileri kaslar, kirisler, baglar ve eklemlerden alarak merkezi sinir sistemine
ulastirirlar. Daha sonra bu uyarilar gerilme algig¢larina geri gonderilir. Boylece kas
liflerinin daha fazla gerilmesi engellenir ve kuvvetle kasilan kas lifi gevsetilmis olur

(Bompa, 2013, s.22).
2.4.3 Pliometrik antrenmanin temelleri

Pliometrik caligmalar alt ekstremiteleri gelistirmek i¢in uygulanan si¢rama
hareketleri ve iist ekstremiteleri gelistirmek i¢in uygulanan saglik topu vb. yardimei

aletlerle yapilan birgok hareketten olusabilir (Bayraktar, 2010, s.23).

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

uygun, bransta kullanilan tekniklere yakin hareketlerin kullanilmasi gerekir (Ak¢inar,

2014).
2.4.4 Isinma

Isinma aktiviteleri farkli sekillerde, genel ve 6zel olabilir. Pliometrik diriller
kullanilirken egzersizlerin se¢imi 6zel ya da daha fazla efor ile iliskili olmalidir. Bu
egzersizleri; tamamlamak i¢in daha az istemli efor, odaklanma ve konsantrasyon
gerektirdikleri i¢in dogru pliometrik olarak siniflandiramayiz fakat baslica hareket
becerilerini gelistirmek, hiz ve atlama becerisinin gelistirilmesinde yardimcidirlar

(Bayraktar, 2010, s.24).
2.4.5 Tekrar sayisi

Cok tekrar yapmaktan ziyade yapilan hareketin kalitesi Onemlidir.
Dayanikliliktan ziyade hiz ve kuvvet dnemsenmelidir. Caligmalarda tam dinlenme

prensibi uygulanmalidir (Bayraktar, 2010, s.25).
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2.4.6 Pliometrik alistirmalar

Pliometrik aligtirmalar yapilirken viicudun st kisminin her zaman dik
tutulmasi ve rahat birakilmasi gerekmektedir. Kollar ya agirlik merkezini yiikseltmek
igin birlikte yukar1 hareketlendirilmeli ya da bacak hareketlerine uyumlu olacak
sekilde sirayla savrulmalidir. Boylece kollar her zaman dengeyi saglayacak ve bacak
hareketlerini destekleyerek hareketlerin koordinasyonu saglanacaktir (Bompa, 2013,
5.28).

2.4.7 Ahstirmalarin siniflandirilmasi

Yerinde sicramalar
Sigramanin basladigi anda yerde diiserek tamamlanmasi demektir. Bu
egzersizler diistik siddetlidir, yerinde sigramalar kisa amortisman sathalariyla birbiri

ardina gelir (Bayraktar, 2010, $.28).

Durarak sigrama

Siireklilik atlamasi, yatay ya da dikey olarak tek bir maximal eforu vurgular.
Egzersiz defalarca tekrarlanabilir fakat her bir tekrarda tam dinlenme verilmelidir
(Bayraktar 2010, s.28).

Coklu sigcrama ve atlamalar

Yerinde si¢ramalar ve durarak atlamalarla gelistirilen becerileri birlestirir.
Maksimal efor gerektirir ve arka arkaya yapilir. Bu egzersizler tek basina ya da engelle
yapilabilir. Coklu sigrama ve atlamalar 30 m’den az mesafelerde yapilmalidir
(Bayraktar, 2010, s.29).

Kasa drilleri

Coklu sigrama ve atlamalar1 derinlik sigramalari ile birlestirir. Kullanilan kasa
yiiksekligine bagl olarak diisiik siddette veya son derece gerginlik yaratici olabilir
(Bayraktar, 2010, s.30).

Derinlik sigramalari
Derinlik sigramalar1 zemine karsilik giic sarf etmek i¢in sporcunun viicut
agirhigini ve agirlik merkezini kullanir. Yiiksekligi kontrol etmek, sadece siddeti dogru

olarak 6lgmeye degil ayn1 zamanda asirt kullanim problemini azaltmaya yardime1 olur

(Bayraktar, 2010, s.30).
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2.4.8 Pliometrik antrenmam etkileyen o6zellikler

Cinsiyet

Biitin antrenman planlarinda oldugu gibi pliometrik antrenmanlarin
planlanmas1 da spor dali, sporcular ve gruplarin 6zellikleri dikkate alinarak yapilir.
Yani antrenman planlar1 bireyler ve gruplara gore farkliliklar gosterebilir. Bireyin ya
da grubun fiziksel becerileri, sosyal becerileri, kisa ve uzun déneme yonelik amaglar
planlamay1 etkileyen faktorlerdir. Literatiire ve bir¢ok aragtirmacinin fikrine gore bazi
antrenmanlarin planlamasi ve uygulamasi bayan sporcular ve erkek sporcular i¢in
farkli yapilmalidir. Ancak pliometrik antrenmanlar agisindan bayan ve erkek sporcu
ayrimi yoktur. Dikkat edilecek tek nokta her iki cinsiyetteki sporcularin temel bir
kuvvete sahip olmalaridir (Chu, 1984).

Yas

Pliometrik antrenmanlarda goéz Onilinde bulundurulmasi gereken Onemli
faktorlerden biri de yastir. Ilkokul diizeyindeki ¢ocuklar oyunsal igerikli sigrama
caligmalarini ¢ok iyi yaparlar. Fakat bu sigramalar pliometrik olarak adlandirilmaz.
Cocuklar bu egzersizleri oyun igerisinde yaparlar. Bazi arastirmacilar ileriki
zamanlarda yapilacak kuvvet egitimlerine temel olmasi acisindan 12—14 yaslar
arasindaki ¢ocuklara diisiik, 14 ve iizeri yas ¢ocuklara ise orta siddette sigrama egitimi

verilmesini 6nermislerdir (Akg¢inar, 2014).

Pliometrik egzersizleri yapabilmek i¢in belli bir temel kuvvete ihtiya¢ duyulur.
Cocuklarin viicut agirliklart diisiik oldugundan fazla bir kuvvete ihtiyag duymazIar.
Yalnizca egzersiz esnasinda kaslarda meydana gelebilecek olasi sakatliklar
engellemek amaci ile onlarin kuvvete ihtiyaglar vardir. Ergenlik ¢agindaki sporcular,
temel pliometrik calismalar1 spor dalina yonelik olarak antrendrleri mahiyetinde
yapmalidirlar. Gelismis sporcularda ise pliometrik antrenmanlar yillik antrenman
programinin belli donemlerinde bulunur ve sezon 6ncesi ve sezon sonrasinda yogun

bir sekilde uygulanir (Chu, 1984).
2.4.9 Pliometrik antrenmanmin yontemsel ilkeleri

Pliometrik antrenmanin basarili bir sekilde uygulanmasinda etkili birgok unsur
vardir. Bunlarm arasinda yiiklenme ve dinlenme araliklari en énemli iki unsurdur. Iyi

bir kuvvet antrenmani altyapisinin, pliometrik antrenman ilerleyisinde daha hizli yol
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almaya yardim edecegi bilinmelidir. Bu deneyimin sakatligin engellenmesinde de
onemli rolii vardir. Kuvvet antrenman programlari sadece bacak ve kol kaslarina
yonelik degil, karin Kkaslari, alt sirt kaslari ve omurga kas sistemini de
kuvvetlendirmeye yonelik olmalidir. Bu kas gruplari, pliometrik sigramalarda
sarsintiyt emme gorevi goriirler. Bu nedenle, 6zellikle sporcular1 geng olanlar, bir
pliometrik egzersizine hazirlanirken, antrenor viicudun ana boliimlerinden baslayarak
eller ve ayaklara dogru gelmelidir. Dolayisiyla bacaklar ve kollar arasindaki destek
olan omurgaya yonelik ezgzersizler sonrasinda bacaklar ve kollar
kuvvetlendirilmelidir. Kuvvet gelisimi ve iyi bir kuvvet temeli olusturmak igin
cocuklart pliometrik egzersizlerle tanigtirmanin yararlar1 géz ardi edilmemelidir.
Ayrica sarsintt emici Ozellikleri gelistirme s6z konusu oldugunda da pliometrik
egzersizlerin faydalari unutulmamalidir. Bunun i¢in alistirmalarin yillarca stirmesi ve
gelisim diizeyi ilkesine gore artarak devam etmesi gerekir. Cocuklarda saglikli bir
antrenman ilerleyisi, oncelikle birka¢ yil, diisiik siddetli pliometrik alistirmalariyla
gerceklesir. Bu uzun siireli gelisim boyunca, okullardaki Ogretmenler ve spor
kuliiplerindeki antrenérler tarafindan, geng¢ sporculara dogru pliometrik egzersizler
ogretilmelidir. Sekme ve adim alma oyunlar1 pliometrik antrenmanlarin alt yapisini
olusturur (Bompa, 2013, s.34).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 Arastirma Modeli

Aragtirmamiz, addlesan (puberte veya ergenlik) doneminde olan ve diizenli
futbol antrenmani yapan saglikli ve gontillii erkek futbolcular tizerinde uygulanmastir.
Arastirmaya toplam 45 sporcu katilmig, core antrenman grubu (n:15), pliometrik

antrenman grubu (n:15) ve kontrol grubu (n:15) olmak {izere ti¢ gruba ayrilmiglardir.

3.1.1 Etik hususlar

Arastirmaya baslanmadan once, Hitit Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii’den Etik Kurul Raporu (sayi: 2018-21; Ek: A) alinmistir. Calismanin
deneysel protokolleri ve ilgili riskleri yazili onay alinmadan 6nce sozel ve yazili olarak
tim miidahale gruplarina ve ailelerine agiklandi. Daha sonra her bir denek ig¢in
Helsinki Bildirgesindeki kurallara gore hazirlanmis olan “Sporcu (veli/vasi)
Bilgilendirme Formu ve Sporcu (Veli/VVasi) Onam Formu” imzali olarak alind1 /Ek:
B).

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmamiz, 2002-2005 yillar1 arasinda dogmus ve Yozgat ili Sorgun
ilgesinde ikamet eden Sorgun Belediyespor futbol kuliibii alt yap1 oyunculari tizerinde
yapilmustir. Calgma evrenimiz Sorgun Belediyespor futbol kuliibii alt yapisina kayith
olan ve belirtilen dogum yillar1 arasinda dogan 45 erkek futbolcudan olugsmaktadir.

Orneklem, tam sayim yontemi ile belirlenmistir.

3.3 Verilerin Toplanmasi

Calismaya baslamadan 6nce toplam 45 kisinin yas, boy, agirlik, spor yast ve
viicut yag yiizdelerinden olusan bilgi formlar1 olusturulmustur. Viicut yag yiizdeleri

skinfold caliper ile viicudun biceps, triceps, scapula, subscapula, chest, spinailiaca,
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abdominal, thigh bolgelerinden deri kivrim kalinliklar1 alindi. Viicut yag yiizdeleri
“lange” formiiliine gore hesaplandi. Calisma gruplari olusturulurken sadece kronolojik
yaslarina gore degil, ayn1 zamanda spor yas1, antropometrik 6zellikler (BKI, viicut yag
yiizdesi) ve somatik olgunluk (Mirwald, Baxter-Jones, Bailey, Beunen, 2002)
diizeyleri g6z oniine alinarak, degerleri birbirine yakin olan sporcularin birlikte grup

olmalarina 6zen gosterilmistir.

Gruplarin motorik Ozelliklerini 6lgmek amaciyla; anaerobik gii¢ (dikey
sigrama), siirat (20 metre sprint), esneklik (otur uzan) ve koordinasyon (lllinois

ceviklik ve flamingo denge) test 6l¢ekleri kullanilmustir.

Gruplarm futbol teknik becerilerini lgmek amaciyla; slalom dripling, top

sektirme, hizli pas ve kaleye sut test 6lgekleri kullanilmustir.

On-test ve son-test verileri karsilastirmak amaciyla; her {i¢ grubun ¢alismaya
baglamadan once (6n test) ve 8 haftalik caligma sonrasinda (son test) antropometrik,

motorik ve teknik kapasiteleri 6l¢iilmiistiir.

3.4 Uygulanan Test Olcekleri

Katilimcilara uygulanan testler fiziksel ve antropometrik, motorik ve teknik

testler olmak iizere li¢ ana baglik altinda uygulanmistir.

3.4.1 Fiziksel ve antropometrik testler

Katilimeilarin fiziksel ve antropometrik degerlerinin Olglilmesi amaciyla

uygulanan testlerden olugmaktadir.

Yas olciimii
Deneklerin yas 6l¢iimleri, kimliklerinde giin, ay ve yil olarak yazan dogum

tarihlerinden elde edilmistir.
Boy olciimii

Deneklerin boy 6l¢iimii, ¢iplak ayak diiz bir zemin iizerinde, diiz bir duvara
sabit yaslanir pozisyonda metre ile 6l¢iilmesiyle elde edilmistir.
Agirhik 6lciimii

Deneklerin agirlik 6lgiimleri, sortla ve +0.1 kg hata pay1 olabilen elektronik
baskiil ile elde edilmistir.
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Beden kitle indeksi (BKI) 6l¢iimii
Deneklerin beden kitle indeksi 6l¢timleri, agirliklarinin kg cinsinden boylarinin

cm cisndinden karesine bdliinmesiyle ( BKi=Agirlik (kg) / Boy? (cm) ) elde edilmistir.

Viicut yag yiizdesi (VYY) ol¢iimii

Deneklerin viicut yag yiizdeleri 6l¢timleri, skinfold caliper ile viicudun biceps,
triceps, scapula, subscapula, chest, spinailiaca, abdominal, thigh bélgelerinden deri
kivrim  kalinliklart  alindi.  Viicut yag  yilizdeleri “Lange”  formiilii
(Yag=(bi+trtsctsi+gog+tuy ) x 0.097 + 3.64) kullanilarak hesaplandi (Celik, Giinay,
Aksu, 2013).

3.4.2 Motorik testler

Testler, sicaklik ve nem oranlarina uygun spor salonunda uygulandi. Deneklere
uygulanacak olan testler agik ve anlagilir bir sekilde anlatildiktan sonra doniitler alindi.
Deneklere testlere baslamadan 6nce 10 dk. 1sinma yaptirildi. Kendini hazir hisseden
denekler sirasiyla testlere alindi. Biitiin testler tam dinlenme ile iki kez tekrarlandi ve

en iyi dereceleri kaydedildi.

Deneklerin motorik ozelliklerini 6lgmek amaciyla sirasiyla esneklik (otur
uzan), anaerobik gii¢ (dikey sigrama), siirat (20 metre sprint), ve koordinasyon (Illinois

ceviklik ve flamingo denge) testleri uygulandi.

Otur uzan esneklik testi

Katilimeilarin esneklik kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulanan testimiz
icin 32 cm. yiiksekliginde ve 35 cm. uzunlugunda bir sehpanin iizeri cm.’lere
boliinerek belirlendi. Katilimcilar yere oturarak, bacaklarini uzatir ve ayakkabisiz
sekilde ayak tabanlarini sehpaya dayadi. Sonra dizlerini bilkkmeden, sehpanin {izerinde
ileriye dogru, miimkiin oldugunca uzanarak parmaklarinin uzandigi en u¢ nokta “cm.”
cinsinden 6l¢iildii. Arastirma grubu bunu tam dinlenme ile iki kez tekrar etti ve ulastigi

en iyi derece alind1 (Hazar ve Tagmektepligil, 2008).
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Sekil 3.1: Otur uzan esneklik testi

Dikey sicrama testi (sargent jump)

Bu test katilimcilarin anaerobik giiciinii (P) belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun i¢in diiz bir duvara sabitlenmis metre ile 6l¢iim yapilmistir. Denek duvarin
ontinde sabit bir sekilde beklerken, bulundugu yerden ivmelenmek amaci ile biikiilerek
bir eli havada olacak sekilde en yiiksek noktaya ulasmak i¢in ziplamistir. Test tam
dinlenme ile iki kez tekrarlanmis ve en yiiksek derece “cm.” cinsinden kaydedilmistir.
Daha sonra elde edilen bu deger, P= (\ 4.9 x Agirlik x ¥ D) (kgm/s), D=Dikey sigrama
mesafesi, metre olarak) formiilii ile her bir denek i¢in anaerobik gii¢ (P) degerleri

hesapland: (Aktug, 2013).

Sekil 3.2: Dikey sigrama testi
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20 metre sprint testi

Bu test katilimcilarin siirat kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun i¢in iki adet huni belirlenerek, biri A noktasina digeri ise 20 m ilerisinde diiz
bir zemin tizerinde belirlenmis olan B noktasina yerlestirilmistir. Denek komutla
birlikte A noktasindan ¢ikis yapar ve kronometre baslatilmistir. Denek en yiiksek
stiratte kosarak, B noktasina geldiginde kronometre durdurulmustur. Test tam
dinlenme ile iki kez tekrarlanmis ve en iyi derece “sn.” cinsinden kaydedilmistir
(Kiirkeii, Afyon, Yaman, Ozdag, 2009).

A2 ¢ | | e
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Sekil 3.3: 20 m sprint testi

Illinois ceviklik testi

Bu test katilimcilarin ¢eviklik kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun igin hunilerle belirlenmis 10 m uzunlugunda ve 5 m genisliginde diktortgen
bi¢iminde bir alan belirlenmistir. Alanin tam ortasina ise 4 adet huni siralanmis ve
denekten bu hunilerin igerisinden capraz gececek sekilde kosmasi istenmistir. Test tam
dinlenme ile iki defa tekrarlanmis ve en iyi derece “sn.” cinsinden kaydedilmistir
(Ozgelik, 2014).
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Sekil 3.4: Illinois ¢eviklik testi
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Flamingo denge testi

Bu test katilimcilarin denge kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun i¢in katilimcilardan destek ayagi ile 50 cm. uzunlugunda, 3 cm. Genisliginde
ve 4 cm. yiiksekliginde ve bir denge aletinin {izerine ¢ikarak dengede durmasi ve diger
ayagmi dizden biikiip arkaya dogru ¢ekerek ayni yondeki eli ile tutmasi istendi.
Katilimcilar bu sekilde tek ayakla dengede iken, siire baslatildi ve 1 dakika boyunca
bu sekilde dengede kalmaya calistilar. Denge bozuldugunda (ayagmi tutarken
birakirsa, tahtadan yere diiserse, viicudunun herhangi bir bolgesiyle yere dokunursa ve
benzeri) siire-zaman durdurulmustur. Aragtirma grubu, denge aletine ¢ikarak
dengesini tekrar sagladiginda, siire kaldig1 yerden devam ettirilmistir. Bir dakika siire
ile test bu sekilde devam ettirilmistir. Siire tamamlandiginda, arastirma grubunun her
denge saglama girisimi (diistiikten sonra) sayildi ve bu say1 test bitiminde bir dakika
siire tamamlandiginda, katilimcilarin puani olarak kaydedilmistir (Hazar ve

Tagmektepligil, 2008).

Sekil 3.5: Flamingo denge testi
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3.4.3 Teknik testler

Testler, sicaklik ve nem oranlarina uygun spor salonunda uygulandi. Deneklere
uygulanacak olan testler agik ve anlasilir bir sekilde anlatildiktan sonra doniitler alindi.
Deneklere testlere baglamadan 6nce 15 dk. 1sinma yaptirildi. Kendini hazir hisseden
denekler sirasiyla testlere alindi. Biitiin testler tam dinlenme ile iki kez tekrarlandi ve

en iyi dereceleri kaydedildi.

Futbola 6zgii olarak gelistirilmis teknik testler uygulanmistir. Bunlar sirasiyla;

slalom dripling testi, top sektirme testi, johansan pas testi ve kaleye sut testleridir.

Slalom dripling testi

Bu test katilimcilarin top siirme kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun i¢in denekler 16,5 m uzunlugunda 1,5 m araliklarla dizilmis 10 adet slalom
cubuklar1 arasindan topla dripling yaptilar. Skor “sn.” cinsinden kaydedildi. Tam

dinlenme ile iki deneme sonucunda en iyi derecesi degerlendirmeye alind1 (iri, Seving,

Siiel, 2009).

> Baslangi¢

Sekil 3.6: Slalom dripling testi

Johanson pas testi (jpt)

Bu test katilimcilarin hizli pas kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Johanson Pas Testi i¢in standart futbol kalesi (2,44 m uzunluk ve 7,32 m) genisliginde
bir duvar hedef olarak belirlendi. Hedefe 4,6 m uzakligina atis ¢izgisi belirlendi. Atig
cizgisine 4,6 m uzakliina ise igerisinde 2 adet yedek top bulunan sepet yerlestirildi.
Denek vurus ¢izgisinin gerisinde ve bir top elinde olacak sekilde “basla” komutuyla
30 sn. igerisinde atig ¢izgisinden duvara belirlenmis kaleye miimkiin oldugunca fazla
sayida pes pese vurus yapti. Top kontroliiniin digina ¢iktiginda ise top sepetinden top
alarak devam etti. Testin, tam dinlenme ile iki deneme sonucunda en iyi derecesi

degerlendirmeye alind1 (Akg¢inar, 2014).
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Sekil 3.7: Johanson pas testi

Cizelge 3.1: Johanson pas testi degerlendirmesi

Degerlendirme Skor
Miikemmel 42 ve usti

Iyi 37-41

Orta 31-36

Orta alt1 25-30
Zayf 24 ve alt1

Top sektirme testi

Bu test katilimcilarin top sektirme kapasitelerini belirlemek amaciyla
uygulandi. Bunun igin deneklerden, futbol topunu 1.80 cm c¢apindaki dairenin
igerisinde Once ayaklar1 tizerinde sektirmeleri istendi. El ve kol haricinde viicudun
diger boliimleri ile diizeltme yapilmasina izin verildi ancak skor olarak kaydedilmedi.
Ayn1 asama bas lizerinde top sektirme igin de uygulandi. Tam dinlenme ile iki deneme

sonucunda en iyi derecesi degerlendirmeye alind (Iri ve digerleri, 2009).

Kaleye sut testi

Bu test katilimcilarin isabetli sut kapasitelerini belirlemek amaciyla uygulandi.
Bunun igin futbol kalesi 15 pargaya boliindii. Her pargaya puanlar verildi. Denekler
kaleyi karsidan goren 16,5 m uzakliktaki alan i¢inden kaleye istedigi sekilde (ig, {ist,
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vole) toplam alt1 atig yapar ve bu alt1 atisin toplam puanlari kayit edildi. Tam dinlenme
ile iki deneme sonucunda en iyi derecesi degerlendirmeye alind1 (iri ve digerleri,
2009).

4 2 2 -+
3 1 1 3
-4 2 2 -+

Sekil 3.8: 15 Parcaya boliinmiis futbol kalesi
3.5 Antrenman Gruplari ve Calisma Programlari

3.5.1 Core antrenman grubu ve ¢alisma programi

Core antrenman grubu, rutin futbol antrenmanina ek olarak haftada 3 giin,
toplam 8 hafta, antrenmanin giinliik igerigine gore 6ncesi, esnasi veya sonunda ¢izelge
2’ de verilmis olan antrenman programini uygulamislardir. Core antrenman programi,
yas grubuna uygun ve rutin futbol antrenmanina ek oldugu g6z 6niinde bulundurularak

hazirlanmais, setler arasi tam dinlenme ile uygulanmistir.

Deneklere herhangi bir diyet programi uygulanmamistir. Deneklere katilimin
goniillii oldugu ve istedikleri zaman birakabilecekleri hatirlatilmistir. Calisma

stiresince herhangi bir sakatlik vb. durumlarla karsilasilmamastir.
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Cizelge 3.2: Giinliik core antrenman programi (Aslan, 2014).

HAREKET SET TEKRAR SURE* (sn.)

Elbow plank 2 1 (30+30) x 2

Plank jump-ins 2 10 (30+30) x 2

Push-ups, inside the 2 10 (30+30) x 2
lines

Feet hard assisted 2 10 (30+30) x 2

superman exe rcies

Windshield wipers 2 10 (30+30) x 2

Throw downs 2 10 (30+30) x 2
assisted

Bird dogs 2 1 (30+30) x 2

Leg raises 2 1 (30+30) x 2

* Toplam hareket stiresi = (set stiresi + dinlenme siiresi) X 2

Elbow plank

Denek smav pozisyonundayken dirseklerini 90°’lik bir agiyla yere paralel

sekilde konumlandirir. Bu pozisyonda 30 sn. bekler (Dogan, 2015).

Sekil 3.9: Elbow plank
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Plank jump-ins

Denek sirt {istii yatar pozisyonda viicudu 6ne ve yukari dogru getirirken eller

ayak bileklerine dogru hareketlenir (Dogan, 2015).

Sekil:3.10. Plank jump-ins
Push-ups, jump-inside the lines

Denek smav pozisyonunda iken, ellerini ve ayaklarini disa dogru agarak
viicudunu yerden keser. Ayni hareketi bu kez ice dogru olacak sekilde tekrarlar
(Dogan, 2015).

Sekil 3.11: Push-ups, jump-inside the lines
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Feet hard assisted superman exercies

Denek yiiziistii yatig pozisyonunda iken, esi ayak bileklerini tutar, sporcu ters
mekik hareketi icin govdesini kaldirirken ayn1 zamanda kollarin1 disa dogru agar,

inerken de kollarini kapatir (Dogan, 2015).

Sekil 3.12: Feet hard assisted superman exercies
Windshield wipers

Denek sirt iistii yatis pozisyonunda iken kollarin1 yana dogru agar. Bacaklarin
90°’lik bir agiyla yukarida tutar. Kollar ve govde sabit kalirken bacaklarini biikmeden
saga ve sola yere dogru hareket ettirir (Dogan, 2015).

Sekil 3.13: Windshield wipers
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Throw downs assisted

Denek sirt {istii yatis pozisyonunda iken basucunda duran arkadasinin ayak
bileklerini iki eliyle kavrar. Bacaklarini esinin gévdesine dogru dizlerini biikmeden
gergin bir sekilde getirirken esi elleriyle sporcunun bacaklarini asagi dogru iter.

Hareket bu sekilde tekrar edilir (Dogan, 2015).

Sekil 3.14: Throw downs assisted
Bird dogs

Denek diiz bank pozisyonunda eller ve dizlerinin iizerinde viicut diiz gergin bir
sekilde, dnce sag kolunu, sol bacagini; daha sonra sol kolunu, sag bacagini gergin bir

sekilde uzatarak 30 saniye havada tutar ve hareketi tekrarlar (Dogan, 2015).

Sekil 3.15: Bird dogs
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Leg raises

Denek sirt iistii yatis pozisyonunda iken eller kalga altinda olacak
sekilde,bacaklar gergin olarak yukar1 kaldirilir. Yaklasik olarak 30°’1ik bir agida 30
saniye bacaklarini yukarida tutar (Dogan, 2015).

Sekil 3.16: Leg raises

3.5.2 Pliometrik antrenman grubu ve ¢calisma program

Pliometrik antrenman grubu, rutin futbol antrenmanina ek olarak haftada 3 giin,
toplam 8 hafta, antrenmanin giinliik icerigine gore Oncesi, esnasi veya sonunda
verilmis olan antrenman programini uygulamislardir. Pliometrik antrenman programi,
yas grubuna uygun olarak hazirlanmis, setler arasi tam dinlenme ile uygulanmistir.
Deneklere herhangi bir diyet programi uygulanmamustir. Deneklere katilimin goniilli
oldugu ve istedikleri zaman birakabilecekleri hatirlatilmistir. Calisma siiresince

herhangi bir sakatlik vb. durumlarla karsilasilmamaistir.
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Cizelge 3.3: Uygulanan pliometrik egzersizler (Akg¢inar, 2014).

EGZERSIZ  EGZERSIZ TURU

1. Egzersiz  Cift ayak 20 cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz sigrama

2. Egzersiz Cift ayak 20 cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan sigrama

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

4. Egzersiz  Tek ayak (sag) 20 cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz sigrama

5. Egzersiz Tek ayak (sag) 20 cm yiiksekligindeki 5 adet engelden saga dogru yan sigrama
6. Egzersiz  Tek ayak (sag) 20 cm yiiksekligindeki 5 adet engelden sola dogru yan sigrama
7. Egzersiz  Tek ayak (sol) 20 cm yiiksekligindeki 10 adet engelden 6ne diiz sigrama

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

Cizelge 3.4: Giinliik pliometrik antrenman programi (Akg¢inar, 2014).

HAREKET SET TEKRAR SURE* (sn.)
1 2 2 (20+20) x2
2 2 2 (20+20) x2
3 2 2 (20+20) x2
4 2 2 (30+30) x2
5 2 2 (30+30) x2
6 2 2 (30+30) x2
7 2 2 (30+30) x2
8 2 2 (30+30) x2
9 2 2 (30+30) x2

*Toplam hareket siiresi = (set stiresi + dinlenme stiresi) x 2
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Futbol oyununun siirekli sag-sol, ileri-geri hareket bilesenlerini iginde
barindirmasi nedeniyle ve yapilan miidahaleler, toplu veya topsuz kosularin yonleri

diisiiniilerek 6nce 6ne daha sonra da saga ve sola dogru hareketler siralandi1 (Akginar,

2014).

3.6 Verilerin Analizi

Bu calismada elde edilen verilerin istatistiksel analizlerinde SPSS 25 paket
programi kullanilmistir.  Calismadan elde edilen degiskenlerin tanimlayici
istatistiklerinde ortalama ve standart sapmalar hesaplanmis ve metin igerisinde (X£SS)
seklinde verilmistir. Degiskenlerin normallik dagilimlar1 Shapiro Wilks testi ile
homojenligi ise Levene testi ile kontrol edilmistir. Normal dagilim ve homojenlik
gosteren verilerin grup i¢i Kkarsilastirmalarinda eslestirilmis Orneklem t-testi
kullanilmistir. Normal dagilim veya homojenlik gostermeyen verilerin grup ici
karsilastirmalarinda ise parametrik olmayan testlerden Wilcoxon isaretli siralar testi
kullanilmistir. Normal dagilim gosteren verilerde gruplar arasindaki farklarin
karsilastirilmasi i¢in Tek Yonli Varyans Analizi (ANOVA) kullanilmistir. Gruplar
arasinda farklilik olmasi durumunda, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek
amaciyla Tukey HSD c¢oklu karsilagtirmalart yapilmistir. Normal dagilim veya
homojenlik gostermeyen verilerde gruplar arasindaki farklarin karsilastirilmasi igin
parametrik olmayan testlerden Kruskal-Wallis testi kullanilmistir. Gruplar arasinda
farklilik olmas1 durumunda, farkin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek amaciyla
ikili karsilagtirma testleri yapilmistir. Her bir gruptaki verilerin degisimleri arasindaki
iliskileri degerlendirmek icin Spearman Korelasyon testi uygulanmistir. Istatistiksel

analizlerde p<0,05 anlamlilik diizeyi kullanilmistir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Tanimlayici istatistikler

Degisken Grup X+SS En Kiiciik  En Biiyiik
Yas Core 14,53+ 0,99 13,00 16,00
Pliometrik 14,07+1,03 13,00 16,00
Kontrol 14,27+1,03 13,00 16,00
Boy Core 165,73+2,46 162,00 170,00
Pliometrik 165,53+3,07 160,00 172,00
Kontrol 165,47+3,68 160,00 171,00
Agirlik Core 54,40+2,13 50,00 58,00
Pliometrik 53,60+1,92 51,00 58,00
Kontrol 53,93+2,02 50,00 57,00
BKi Core 19,78+0,55 18,90 20,80
Pliometrik 19,56+0,35 19,10 20,30
Kontrol 19,70+0,37 19,30 20,70
Yag Yiizdesi Core 6,63+0,74 5,68 8,06
Pliometrik 6,65%0,50 5,97 7,33
Kontrol 6,18+0,43 5,10 6,74
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Cizelge 4.2: Verilerin ortalamalari

Degisken Grup On Test Son Test
Boy Core 165,73+2,46 166,53+£2,10
Pliometrik 165,53+3,07 166,27+2,96
Kontrol 165,47+3.,68 166,20+3,75
Agurlik Core 54,40+2,13 54,60+2,13
Pliometrik 53,60+1,92 53,80+2,04
Kontrol 53,93+2,02 53,80+1,42
BKI Core 19,78+0,55 19,69+0,57
Pliometrik 19,56+0,35 19,45+0,61
Kontrol 19,70+0,37 19,49+0,49
Yag Yizdesi Core 6,63+0,74 6,52+0,63
Pliometrik 6,65%0,50 6,42+0,46
Kontrol 6,18+0,43 6,24+0,45
Anaerobik Giig Core 63,48+3,15 63,91£2,96
Pliometrik 64,04+2,62 65,77+2,59
Kontrol 62,77+2,50 62,76+2,45
Siirat Core 3,52+0,17 3,50+0,17
Pliometrik 3,34+0,08 3,33+0,08
Kontrol 3,46+0,11 3,45+0,10
Ceviklik Core 17,08+0,76 16,91+0,82
Pliometrik 16,94+0,54 16,62+0,48
Kontrol 17,13£0,62 17,03+0,67
Denge Core 2,60+0,91 1,53+0,52
Pliometrik 2,47+0,64 1,33+0,49
Kontrol 2,53+0,74 2,40+0,51
Esneklik Core 18,93+1,53 20,73£1,39
Pliometrik 18,87+1,30 20,80+1,32
Kontrol 18,73+1,53 20,27+1,44
Slalom Dripling Core 10,23+0,15 10,05+0,24
Pliometrik 10,36+0,11 10,30+0,11
Kontrol 10,29+0,20 10,30+0,20
Top Sektirme Core 44,53+6,82 47,87+£7,14
Pliometrik 46,47+6,89 53,13+7,43
Kontrol 49,87+6,10 51,73+6,50
Hizli Pas Core 14,87+1,41 17,27+0,80
Pliometrik 16,27+1,22 17,20+1,26
Kontrol 16,87+0,83 17,134£0,92
Sut Core 12,33+1,76 16,00+1,00
Pliometrik 17,07+1,44 17,33+1,18
Kontrol 15,87+1,46 16,60+1,18
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Cizelge 4.3: Verilerin grup i¢i karsilastirilmasi (parametrik)

Grup Degisken Olgiim X+SS N SD t p
Core Boy ontest  165,73+2,46 15 14 -4,58 0,000*
sontest 166,53+2,10
Agirhik On test 54,40+2,13 15 14 -0,89 0,384
son test 54,60+2,13
BKi ontest  19,78+0,55 15 14 1,04 0,317
son test 19,69+0,57
Yag Yiizdesi  On test 6,63+0,74 15 14 2,91 0,011*
son test 6,52+0,63
Anaerobik on test 63,48+3,15 15 14 -2,91 0,011*
Giig sontest  63,91+2.96
Ceviklik on test 17,08+0,76 15 14 4,72 0,000*
son test 16,91+0,82
Top on test 44,53+6,82 15 14 -10,01 0,000*
Sektirme sontest  47,87+7,14
Pliometrik Boy On test 165,53+3,07 15 14 -4,036 0,001*
sontest 166,27+2,96
BKi On test 19,56+0,35 15 14 1,09 0,291
son test 19,45+0,61
Anaerobik On test 64,04+2,62 15 14 -8,73 0,000*
Giig sontest  65,77+2,59
Ceviklik On test 16,94+0,54 15 14 7,55 0,000*
son test 16,62+0,48
Esneklik oOn test 18,87+1,30 15 14 -12,61 0,000*
sontest  20,80+1,32
Top On test 46,47+6,89 15 14 -13,23 0,000*
Sektirme sontest  53,13+7,43
Hizh Pas On test 16,27+1,22 15 14 -7,90 0,000*
sontest  17,20+1,26
Sut On test 17,07+1,44 15 14 -0,94 0,364
sontest  17,33%1,18
Kontrol Boy ontest  165,47+3,68 15 14 -3,56 0,003*
sontest 166,20+3,75
Agirhk on test 53,934+2,02 15 14 0,62 0,546
sontest  53,80+1,42
Anaerobik On test 62,77+£2,50 15 14 0,29 0,771
Gii¢ sontest  62,76+2.45
Ceviklik On test 17,13+0,62 15 14 3,27 0,006*
sontest  17,03+0,67
Top on test 49,87+6,10 15 14 -0,91 0,377
Sektirme sontest  51,73+6,50
Sut On test 15,87+1,46 15 14 -2,22 0,044
son test 16,60+1,18

Core grubunun grup igi on test ile son test verilerinin karsilastirilmasi igin

gerceklestirilen eslestirilmis 6rneklem t-testi sonuglaria gore boy, viicut yag yiizdesi,

anaerobik gii¢, ceviklik ve top sektirme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark
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bulunmustur (p<0,05). Agirlik ve beden kitle indeksi degerlerinde ise istatistiksel

olarak anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Pliometrik grubunun grup i¢i 6n test ile son test verilerinin karsilagtirilmasi i¢in
gergeklestirilen eslestirilmis 6rneklem t-testi sonuglarina gére boy, anaerobik giic,
ceviklik, esneklik, top sektirme ve hizli pas degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur (p<0,05). Beden kitle indeksi ve sut degerlerinde ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0,05).

Kontrol grubunun grup i¢i 6n test ile son test verilerinin karsilagtirilmasi i¢in
gerceklestirilen eslestirilmis Orneklem t-testi sonuglarina gore boy ve ceviklik
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05). Agirlik,
anaerobik giic, top sektirme ve sut degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamaistir (p>0,05).
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Cizelge 4.4: Verilerin grup i¢i karsilagtirilmas: (non-parametrik)

Grup Olgiim Sira N Sira Ort. Sira Top. Z p
Core Siirat Negatif 13 7,00 91,00 -3,25 0,001*
Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 2
Denge Negatif 10 5,50 55,00 -2,86 0,004*
Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 5
Esneklik Negatif 0 0,00 0,00 -3,40 0,001*
Pozitif 14 7,50 105,00
Esit 1
Slalom Negatif 15 8,00 120,00 -3,41 0,001*
Dripling Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 0
Hizh Pas Negatif 0 0,00 0,00 -3,44 0,001*
Pozitif 15 8,00 120,00
Esit 0
Sut Negatif 0 0,00 0,00 -3,45 0,001*
Pozitif 15 8,00 120,00
Esit 0
Pliometrik Agirhik Negatif 5 7,00 35,00 -0,83 0,405
Pozitif 8 7,00 56,00
Esit 2
Yag Yiizdesi Negatif 15 8,00 120,00 -3,41 0,001*
Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 0
Siirat Negatif 8 7,13 57,00 -0,849 0,396
Pozitif 5 6,80 34,00
Esit 2
Denge Negatif 13 7,00 91,00 -3,42 0,001*
Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 2
Slalom Negatif 15 8,00 120,00 -3,42 0,001*
Dripling Pozitif 0 0,00 0,00
Esit 0
Kontrol BKi Negatif 9 8,17 73,50 -1,96 0,050*
Pozitif 4 4,38 17,50
Esit 2
Yag Yiizdesi Negatif 6 10,17 61,00 -0,06 0,953
Pozitif 9 6,56 59,00
Esit 0
Siirat Negatif 9 8,17 73,50 -1,991 0,046*
Pozitif 4 4,38 17,50
Esit 2
Denge Negatif 5 5,40 27,00 -0,58 0,564
Pozitif 4 4,50 18,00
Esit 6
Esneklik Negatif 0 0,00 0,00 -3,49 0,000*
Pozitif 15 8,00 120,00
Esit 0
Slalom Negatif 7 6,57 46,00 -0,83 0,408
Dripling Pozitif 8 9,25 74,00
Esit 0
Hizh Pas Negatif 3 4,50 13,50 -1,16 0,248
Pozitif 6 5,25 31,50
Esit 6
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Core grubunun grup igi On test ile son test verilerinin karsilastirilmasi igin
gerceklestirilen wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina gore siirat, denge, esneklik,
slalom dripling, hizli pas ve sut degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmustur (p<0,05).

Pliometrik grubunun grup i¢i On test ile son test verilerinin karsilastirilmasi i¢in
gerceklestirilen wilcoxon isaretli siralar testi sonuglarina gore viicut yag yiizdesi,
denge ve slalom dripling degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Agirlik ve siirat degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Kontrol grubunun grup i¢i 6n test ile son test verilerinin karsilagtirilmasi i¢in
gerceklestirilen wilcoxon igaretli siralar testi sonuglarina gore beden kitle indeksi,
siirat ve esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Viicut yag yiizdesi, denge, slalom dripling ve hizli pas degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.5: Verilerin gruplar aras1 karsilastiriimas1 (ANOVA)

Degisken Grup Kareler SD  Kareler F p
Ortalama
Toplam s1
Boy Gruplar 0,044 2 0,022 0,042 0,959
arasi
Gruplar i¢i 22,267 42 0,530
Toplam 22,311 44
Anaerobik  Gruplar 24,783 2 12,391 40,576 0,000*
Giic arasi
Gruplar igi 12,826 42 0,305
Toplam 37,609 44
Ceviklik Gruplar 0,369 2 0,184 8,896 0,001*
arasi
Gruplar igi 0,871 42 0,021
Toplam 1,240 44
Top Gruplar 181,511 2 90,756 3,986 0,026*
Sektirme arast
Gruplar igi 956,400 42 22,771
Toplam 1137911 44
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Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
tek yonlii varyans analizi sonucuna gore {i¢ gruba ait anaerobik gii¢ (F2-42=40,576,
p=0,000), ceviklik (F2-42=8,896, p=0,001) ve top sektirme (F2-42=3,986, p=0,026)
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken, boy degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (F2-42 = 0,042 p=0,959).

Cizelge 4.6: Verilerin gruplar arasi karsilastiritlmasi (non-parametrik)

Degisken Grup N Ortalama SD p
Sira

Agirhk Core 15 24,53 2 0,465
Pliometrik 2467
“Kontrol 1980

BKi Core 15 24,33 2 0,634
Pliometrik 2430
“Kontrol 2037

Yag Yiizdesi Core 15 21,60 2 0,000*
Pliometrik - 1070
Kontrol - 370

Siirat Core 15 16,63 2 0,023*
Kontrol 293

Denge Core 15 19,83 2 0,007*
Pliometrik 19T
Kontrol 3120

Esneklik Core 15 24,30 2 0,188
Kontrol - 1860

Slalom Core 15 9,03 2 0,000*

Drippling  Pliometrik 257
Kontrol - 3740

Hizh Pas Core 15 35,57 2 0,000*
Pliometrik - 2053
Kontrol 1290

Sut Core 15 37,23 2 0,000*
Kontrol 1700
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Gruplarin, son test - 6n test farklarinin gruplar arasi karsilastirmasi i¢in yapilan
Kruskal-Wallis testi sonucuna gore ii¢ gruba ait yag yiizdesi, siirat, denge, slalom
dripling, hizli pas ve sut degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmusken (p<0,05), agirlik, beden kitle indeksi ve esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Gruplar arasindaki farkin
hangi gruplar arasinda oldugunu saptamak i¢in yapilan ikili karsilagtirma sonuglaria

gore;

Yag yiizdesinde Pliometrik ile Kontrol grubu arasinda (p=0,000) ve Core ile
Kontrol grubu arasinda (p=0,005) fark oldugu bulunmustur. Siirat degerlerinde Core
ile Pliometrik grubu arasinda fark oldugu bulunmustur (p=0,018). Denge degerlerinde
Pliometrik ile Kontrol grubu arasinda (p=0,011) ve Core ile Kontrol grubu arasinda
(p=0,038) fark oldugu bulunmustur. Slalom dripling degerlerinde Core ile Pliometrik
grubu arasinda (p=0,014), Core ile Kontrol grubu arasinda (p=0,000) ve Pliometrik ile
Kontrol grubu arasinda (p= 0,006) fark oldugu bulunmustur. Hizli pas degerlerinde
Core ile Kontrol grubu arasinda (p=0,000) ve Core ile Pliometrik grubu arasinda
(p=0,003) fark oldugu bulunmustur. Sut degerlerinde ise Core ile Pliometrik grubu
arasinda (p=0,000) ve Core ile Kontrol grubu arasinda (p=0,000) fark oldugu

bulunmustur.
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Cizelge 4.7: Gruplarin boy ve agirlik degerlerinin iligkisi

Degiskenler Core Pliometrik Kontrol
r p r p r p

Boy Agirhk -0,085 0,763 -0,167 0,552 -0,008 0,977
BKi -0,488 0,065 -0,485 0,067 -0,450 0,092
Yag Yiizdesi -0,413 0,126 0,403 0,136 0,029 0,920
Anaerobik Gii¢ -0,305 0,269 -0,397 0,143 0,063 0,823
Siirat -0,178 0,527 0,184 0,513 -0,082 0,771
Ceviklik -0,003 0,992 0,189 0,499 0,105 0,711
Denge 0,333 0,225 0,464 0,081 -0,386 0,155
Esneklik 0,250 0,370 0,143 0,612 0,517 0,048*
Slalom Dripling -0,414 0,125 -0,257 0,356 0,246 0,376
Top Sektirme -0,423 0,116 0,269 0,333 -0,116 0,680
Hizh Pas -0,203 0,467 0,334 0,223 -0,179 0,522
Sut -0,015 0,959 -0,045 0,874 -0,317 0,250

Agirhk BKi 0,866  0,000** 0,906 0,000** 0,861 0,000**
Yag Yiizdesi -0,001 0,997 -0,045 0,874 -0,563"  0,029*
Anaerobik Gii¢ 0,495 0,061 -0,447 0,095 0,961 0,000**
Siirat 0,325 0,238 -0,515 0,050* 0,512 0,051
Ceviklik 0,409 0,130 -0,533 0,041* -0,016 0,954
Denge 0,123 0,663 -0,411 0,128 -0,385 0,156
Esneklik -0,525  0,044* 0,115 0,683 0,067 0,811
Slalom Dripling 0,258 0,353 0,243 0,384 0,361 0,186
Top Sektirme 0,199 0,477 -0,020 0,943 -0,115 0,683
Hizh Pas -0,299 0,278 -0,264 0,342 -0,002 0,994
Sut -0,192 0,493 -0,310 0,261 -0,057 0,839

**n<0,01, *p<0,05
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Core grubunda agirlik ile Bki arasinda anlamli ve ayni yonli (r=0,866,
p=0,000), agirlik ile esneklik arasinda anlamli ve zit yonli (r=-0,525, p=0,044) iliski

bulunmustur.

Pliometrik grubunda agirlik ile Bki arasinda anlamli ve ayni yonlii (=0,906,
p=0,000), agirlik ile siirat arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,515, p=0,05) ve agirlik

ile ¢eviklik arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,533, p=0,041) iligski bulunmustur.

Kontrol grubunda boy ile denge arasinda anlamli ve ayni yonli (r=0,517,
p=0,048), agirlik ile Bki arasinda anlamli ve ayni yonlii (r=0,861, p=0,000), agirlik ile
yag yiizdesi arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,563, p=0,029) ve agirlik ile anaerobik
gii¢ arasinda anlamli ve ayn1 yonlii (r=0,961, p=0,000) iligski bulunmustur.
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Cizelge 4.8: Gruplarin BK1, yag yiizdesi, anaerobik gii¢ ve siirat degerlerinin iliskisi

Degiskenler Core Pliometrik Kontrol
r p r p r p
BKi Yag Yiizdesi 0,106 0,706 -0,223 0,424 -0,473 0,075
Anaerobik Gii¢ 0,649  0,009** -0,259 0,352 0,817  0,000**
Siirat 0,355 0,195 -0,590 0,021* 0,463 0,082
Ceviklik 0,271 0,328 -0,646  0,009**  -0,092 0,744
Denge -0,083 0,770 -0,560  0,030*  -0,165 0,556
Esneklik -0,545  0,035*  -0,049 0,861 -0,092 0,744
Slalom Dripling 0,299 0,279 0,372 0,172 0,138 0,624
Top Sektirme 0,392 0,149 -0,059 0,835 0,018 0,949
Hizh Pas -0,175 0,533 -0,217 0,437 0,145 0,606
Sut -0,159 0,573 -0,237 0,395 -0,073 0,797
Yag Anaerobik Gii¢ -0,346 0,207 -0,346 0,207 -0,573 0,026*
Yiizdesi Siirat 0,299 0,279 0,299 0,279 -0,136 0,630
Ceviklik 0,430 0,109 0,430 0,109 -0,230 0,409
Denge -0,100 0,722 -0,100 0,722 0,526 0,044*
Esneklik 0,049 0,863 0,049 0,863 -0,312 0,257
Slalom Dripling 0,330 0,229 0,330 0,229 -0,224 0,421
Top Sektirme 0,161 0,566 0,161 0,566 0,277 0,317
Hizh Pas -0,139 0,621 -0,139 0,621 -0,248 0,372
Sut 0,200 0,475 0,200 0,475 -0,047 0,867
Anaerobik  Siirat -0,047 0,868 0,208 0,457 0,460 0,084
Giig Ceviklik -0,135 0,630 0,463 0,082 -0,024 0,933
Denge -0,089 0,753 0,191 0,495 -0,452 0,091
Esneklik -0,624 0,013  -0,104 0,713 0,130 0,645
Slalom Dripling  -0,018 0,949 0,052 0,854 0,314 0,255
Top Sektirme -0,023 0,935 -0,477 0,072 -0,110 0,697
Hizh Pas -0,168 0,549 0,028 0,921 0,087 0,758
Sut -0,185 0,509 0,308 0,265 -0,118 0,675
Siirat Ceviklik -0,059 0,833 0,461 0,083 0,016 0,954
Denge -0,194 0,487 0,326 0,236 -0,252 0,364
Esneklik 0,063 0,823 0,051 0,856 -0,264 0,342
Slalom Dripling 0,237 0,395 -0,534  0,040* 0,626 0,013*
Top Sektirme 0,479 0,071 -0,109 0,700 -0,508 0,053
Hizh Pas -0,094 0,738 -0,040 0,886 -0,033 0,906
Sut 0,022 0,937 0,050 0,858 0,005 0,987

**n<0,01, *p<0,05

55



Core grubunda Bki ile anaerobik gii¢ arasinda anlamli ve ayni yonlii (r=0,649,
p=0,009), Bki ile esneklik arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,545, p=0,035) ve
anaerobik gii¢ ile esneklik arasinda anlamh ve zit yonlii (r=-0,624, p=0,013) iliski

bulunmustur.

Pliometrik grubunda Bki ile siirat arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,590,
p=0,021), Bki ile ¢eviklik arasinda anlamli ve zit yonli (r=-0,646, p=0,009), Bki ile
denge arasinda anlamli ve zit yonli (r=-0,560, p=0,030) ve siirat ile slalom dripling

arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-0,534, p=0,040) iliski bulunmustur.

Kontrol grubunda Bki ile anaerobik gii¢ arasinda anlamli ve ayni yonlii
(r=0,817, p=0,000), yag ylizdesi ile anaerobik gii¢ arasinda anlamli ve zit yonlii (r=-
0,573, p=0,026), yag yiizdesi ile denge arasinda anlamli ve aym yonlii (r=0,526,
p=0,044) ve siirat ile slalom dripling arasinda anlamli ve ayni yonli (r=0,626,

p=0,013) iliski bulunmustur.
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Cizelge 4.9: Gruplarin ¢eviklik, denge, esneklik, slalom dripling, top sektirme ve hizl

pas degerlerinin iligkisi

Degiskenler Core Pliometrik Kontrol
r p r p r p

Ceviklik Denge 0,356 0,193 0,271 0,328 -0,406 0,133

Esneklik -0,130 0,645 -0,079 0,779 -0,042 0,881

Slalom 0,528 0,043* -0,106 0,708 0,111 0,694

Dripling

Top -0,035 0,902 -0,172 0,539 -0,257 0,355

Sektirme

Hizh Pas -0,449 0,093 0,136 0,630 -0,310 0,261

Sut -0,538 0,039* 0,088 0,756 -0,308 0,264
Denge Esneklik 0,049 0,863 0,170 0,545 -0,371 0,174

Slalom 0,102 0,717 -0,493 0,062 -0,208 0,457

Dripling

Top -0,229 0,411 -0,268 0,334 0,443 0,098

Sektirme

Hizh Pas -0,461 0,083 0,165 0,557 -0,020 0,944

Sut -0,263 0,343 0,461 0,084 0,323 0,240
Esneklik  Slalom -0,259 0,352 0,154 0,585 0,036 0,898

Dripling

Top 0,048 0,865 0,169 0,547 -0,226 0,418

Sektirme

Hizh Pas 0,024 0,932 -0,280 0,311 -0,089 0,751

Sut -0,045 0,873 -0,184 0,511 -0,238 0,392
Slalom Top 0,381 0,161 -0,092 0,745 -0,338 0,217
Dripling Sektirme

Hizh Pas 0,002 0,995 -0,107 0,706 -0,030 0,915

Sut -0,559 0,030* -0,246 0,377 0,087 0,758
Top Hizh Pas 0,049 0,862 0,197 0,482 0,011 0,968
Sektirme  Sut -0,228 0,414 -0,185 0,508 0,039 0,889
Hizh Pas  Sut 0,338 0,218 -0,109 0,698 -0,092 0,744

**p<0,01, *p<0,05

Core grubunda ¢eviklik ile slalom dripling arasinda anlamli ve ayni yonli
(r=0,528, p=0,043), ¢eviklik ile sut arasinda anlamli ve zit yonli (r=-0,538, p=0,039)
ve slalom dripling ile sut arasinda anlamli ve zit yonli (r=-0,559, p=0,030) iliski

bulunmustur.
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5. TARTISMA

Bu aragtirmada geng futbolculara uygulanan 8 haftalik core ve pliometrik
antrenman programinin anaerobik gii¢, siirat, ¢eviklik, denge, esneklik ve teknik

beceri performansina etkisinin tespit edilmesi amaglanmistir.

5.1 Fiziksel Testler
5.1.1 Boy (cm)

Katilimeilarin boy ortalamalar1 ve standart sapma degerleri kontrol (rutin
antrenman) grubunda o6n test 165,474+3,68 iken son test 166,20+3,75 olarak
bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise p=0,003* derecesinde bir anlaml bir

artis gorilmiistir.

Core antrenman grubunda On test ortalamalari ve satndart sapma degerleri
165,73+2,46 iken son test 166,53+2,10 olarak bulunmustur. On test ve son testleri

arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir artis goriilmistiir.

Pliometrik antrenman grubunda On test ortalamalar1 ve standart sapma
degerleri 165,53+3,07 iken son test 166,27+2,96 olarak bulunmustur. On test ve son

testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlaml1 bir artig gorilmiistiir.

Geng futbolcularda (18-30 yas) sekiz haftalik “core” antrenmanin denge ve
fonksiyonel performans iizerine etkisi isimli yiiksek lisans tez caligmasinda, boy
ortalamasinin 174.13 + 4.87 oldugunu ve calisma sonrasinda degerlerin degiskenlik

gostermedigini bildirmistir (Aslan, 2014).

Calismamizdaki katilimcilarin boylarindaki artisin tiim gruplarda goriilmesi,
bu artigin antrenman tiirii ile alakali olmadig ve literatiire gore farklilik gostermesinin

ise katilimcilarin addlesan donemde olduklarindan kaynaklandig: diistintilmektedir.
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5.1.2 Agirlik (kg)

Katilimeilarin agirlik ortalamari ve satndart sapma degerleri kontrol (rutin
antrenman) grubunda 6n test 53,93+2,02 iken son test 53,80+1,42 olarak bulunmustur.
On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0,05).

Core antrenman grubunda on test 54,40+2,13 iken son test 54,60+2,13 olarak
bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Pliometrik antrenman grubunda ise 6n test 53,60+1,92 iken son test 53,80+2,04
olarak bulunmustur. On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Geng futbolcularda sekiz haftalik “core” antrenmanin denge ve fonksiyonel
performans iizerine etkisi isimli yiiksek lisans tez ¢alismasinda, ¢alisma sonunda
calismaya katilanlarin 6n test ve son test viicut agirligi degerlerinde, hem ¢alisma hem

de kontrol grubunda herhangi bir anlamlilik bildirmemistir (Aslan, 2014).
5.2 Antropometrik Testler
5.2.1 Beden Kitle indeksi (kg/m?)

Katilimcilarin ~ ¢alismamizda  antropometrik  o6zellikler — kapsaminda
degerlendirildigi beden kitle indeksi, kontrol (rutin antrenman) grubunda on test
ortalamalari ve standart sapmalar1 19,70+0,37 iken son test 19,49+0,49 olarak
bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise p=0,050* derecesinde anlaml: bir

diisiis goriilmektedir.

Core antrenman grubunda bki On test ortalamalar1 ve satndart sapmalari
19,78+0,55 iken son test 19,69+0,57 olarak bulunmustur. On test ve son testleri

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Pliometrik antrenman grubunda bki 6n test ortalamalar1 ve standart sapmalari
19,56+0,35 iken son test 19,45+0,61 olarak bulunmustur. On test ve son testleri

arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamuistir (p>0,05).

Beden kitle indeksi hesaplamasi agirligin boyun metre karesine boliinmesiyle
hesaplanmaktadir. Bu farkliligin boy ve agirlik degerlerinin 8 haftalik siiregte artis
gostermesinden kaynaklandig diisiiniilmektedir.
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5.2.2 Viicut yag yiizdesi

Kontrol (rutin antrenman) grubunda viicut yag yiizdesi 0n test ortalamalar1 ve
satandart sapmalar1 6,18+0,43 iken son test degerleri 6,24+0,45 olarak bulunmustur.
On test ve son testleri arasinda ise istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir

(p>0,05).

Core antrenman grubunda viicut yag ylizdesi On test ortalamalar1 ve satndart
sapmalar1 6,63+0,74 iken son test 6,52+0,63 olarak bulunmustur. On test ve son testleri

arasinda ise p=0,011* derecesinde anlaml1 bir diisiis goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda viicut yag yiizdesi ortalamalar1 ve satndart
sapmalar1 &n test 6,65+0,50 iken son test 6,42+0,46 olarak bulunmustur. On test ve

son testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir diisiis goriilmektedir.

Kuvvet antrenmanlarinda yiiksek miktarda kalorinin yikilmasi sonucunda

viicut yag ylizdesinde azalmalar meydana gelmektedir.

Kuvvet antrenmaninin viicut kompozisyonu ve bazi hormonlar iizerine etkisi
isimli caligmalarinda, deneklerin viicut yag ylizdesinde anlamli bir azalma oldugunu

belirtmislerdir (p<0,01) (Harbili, 1999).
5.3 Motorik Testler

5.3.1 Esneklik (cm)

Katilimcilarin - esneklik ortalama ve standart sapmalari, kontrol (rutin
antrenman) grubunda 6n test 18,73+1,53 iken son test 20,27+1,44 olarak bulunmustur.
On test ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme

gorilmektedir.

Core antrenman grubunda on test 18,93+1,53 iken son test 20,73+1,39 olarak
bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir

gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda 6n test 18,87+1,30 iken son test 20,80+1,32
olarak bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli

bir gelisme goriilmektedir.

Esneklik gelisimin tiim gruplarda goériilmesinde dolayr core ve pliometrik

antrenmanin esneklige etkisinin olmadig: diistintilmektedir.
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5.3.2 Anaerobik gii¢ (kg.m/sn)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda anaerobik gii¢ 6n test ortalama ve standart
sapmalar1 62,77+2,50 olarak bulunmus ve son test degerleri ise 62,76+2,45 olarak
bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).

Core antrenman grubunda anaerobik gii¢ on test ortalama standart sapmalari
63,48+3,15 olarak bulunmus ve son test degerleri 63,91+2,96 olarak bulunmustur. On
test ve son test degerlerinde arasinda ise istatistiksel olarak p=0,011* derecesinde

anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda anareobik gii¢ 6n test ortalama ve standart
sapmalar1 64,04+2,62 iken son test ortalama ve standart sapmalar1 65,77+2,59 olarak
bulunmustur. On test ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir

gelisme gorilmiistiir.

Cesitli branglardaki erkek sporculara uygulanan iki farkli kuvvet antrenman
programinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri {izerine etkisi, isimli tez ¢calismasinda, 8
haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda ¢alisma grubundaki sporcularin dikey
sigrama ve anaerobik giic degerlerinde p<0.05 diizeyinde anlamlilik bulmustur

(Akcan, 2013).

Literatiirde bulunan benzer c¢alismalara da bakildiginda kuvvet
antrenmanlarinin anaerobik gili¢ gelisimine katkist oldugu goriilmektedir. Kuvvet
antrenmanlarinin dogru yapilmas: sonucunda dikey sigramada, yatay si¢gramada,
maksimal yarim squat degerlerinde gelisme olmasi gerekmektedir (Erdogan ve Pulur

2000).
5.3.3 Siirat (sn)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda 20 metre sprint 6n test ortalama ve standart
sapmalar1 3,46+0,11 iken son test degerleri 3,45+0,10 olarak bulunmustur. On test ve

son test degerleri arasinda ise p=0,046 derecesinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Core antrenman grubunda 20 metre sprint Oon test ortalama ve standart
sapmalari 3,52+0,17 iken son test degerleri 3,50+0,17 olarak bulunmustur. On test ve

son degerleri arasinda ise p=0,001 derecesinde anlaml1 bir gelisme goriilmektedir.
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Pliometrik antrenman grubunda 20 metre sprint O6n test ortalamalari ve
satandart sapmalar1 3,34+0,08 iken son test degerleri 3,33+0,08 olarak bulunmustur.
On test ve son test degerleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunamamustir (p>0,05).

Cabuk kuvvete yonelik istasyon calismasinin 18-19 yas grubu erkek
Ogrencilerin bazi kondisyonel 6zellikleri iizerine etkisi isimli ¢aligmalarinda, 8 haftalik
cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin 30 m sprint 6n test ve son test degerleri
arasinda  p<0,05 seviyesinde anlamli azalmalar bulmuslardir (Sevim, Onder,

Gokdemir, 1996),

Cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanma etkisi isimli
calismasinda, calistiklar1 gruplarda on test ve son testler arasinda, her iki grupta da 6n
test ve son testler arasinda 30 m sprint agisindan 0,01 seviyesinde anlamli azalmalar
bulmustur. Sekiz haftalik cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlar1 sonunda 30 m sprint

degerlerinde istatistiki acidan 6nemli gelisme saglamistir (p<<0,01) (Polat, 2000).

Cesitli branglardaki erkek sporculara uygulanan iki farkli kuvvet antrenman
programinin fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri tizerine etkisi, isimli tez ¢caligmasinda, 8
haftalik kuvvet antrenman programi sonucunda ¢alisma grubundaki sporcularin sirt ve

bacak kuvveti degerlerinde p<0,05 diizeyinde anlamlilik bulmustur (Akcan, 2013).

Literatiirde bulunan benzer ¢aligmalara da bakildiginda kuvvet antrenmaninin

stirati olumlu yonde etkiledigi goriilmektedir.
5.3.4 Ceviklik (sn)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda ceviklik 6n test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 17,1340,62 iken son test degerleri ise 17,1340,67 olarak bulunmustur. On
test ve son testleri arasinda ise p=0,006* derecesinde olumsuz yonde anlamli bir

farklilik bulunmustur.

Core antrenman grubunda ceviklik 6n test ortalamalar1 ve standart sapmalari
17.08+0.76 iken son test degerleri 16,91+0,82 olarak bulunmustur. On test ve son

testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda ceviklik On test ortalamalari ve standart
sapmalar1 16,94+0,54 iken son test degerleri 16,62+0,48 olarak bulunmustur. On test

Ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.
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Hazar ve Tasimektepligil (2008), ergenlik dncesi dénemde ilinois ¢eviklik testi
incelenmesi yaptiklar1 caligmada arastirma grubunun ¢eviklik degerlerinin

ortalamalar1 22,38+1,58 sn olarak bulmuslar.

Renfro (1999), yapmis oldugu 8 haftalik yaz pliometrik antrenmaninin
ceviklige etkisini t-testini kullanarak arastirmistir. Antrenmandan once 11,85 sn

ortalama iken antrenmandan sonra 11,58 sn olarak bulmustur.

Miller (2006), 6 haftalik pliometrik antrenmanin ¢eviklige etkisini
arastirdiklar1 ¢alismalarinda, t-testi c¢eviklik degerlerini antrenman Oncesinde
12,08+1,0 sn, antrenman sonrasinda 12,1£1,1 sn olarak bulmustur. Kontrol grubunun
antrenman Oncesi degerleri 12,6+1,1 sn iken, bu deger antrenmandan sonra 12,6+1,1
sn olarak bulunmustur. Deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrast
degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. Kontrol grubu ise istatistiksel

acidan anlamli bulunmamistir (p<0,05).

Literatiir ile parelellik gosteren sonuglarimiza bakildiginda kuvvet antrenman

tiirlerinden core ve pliometrik antrenmanin ¢evikligi gelistirdigi goriilmektedir.
5.3.5 Denge

Kontrol (rutin antrenman) grubunda denge On test ortalamalari ve standart
sapmalari 2,53+0,74 iken son test degerleri 2,40+0,51 olarak bulunmustur. On test ve
son testleri arasinda ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Core antrenman grubunda denge On test ortalamalr1 ve standart sapmalari
2,60+0,91 iken son test degerleri 1,53+0,52 olarak bulunmustur. On test ve son testleri

arasinda ise p=0,004* derecesinde anlaml1 bir gelisme oldugu goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda denge On test ortalamalari ve standart
sapmalari 2,47+0,64 iken son test degerleri 1,33+0,49 olarak bulunmustur. On test ve
son test degerleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir gelisme oldugu

gorilmektedir.

10-14 yas grubu sporcularda yapilan ¢alismada, ¢aligmaya katilan sporcularin
denge testi ortalamalar1 On test ortalamalar1 3,55+3.81, son test ortalamalar1 1,88+2,39

olarak tespit edilmistir (Olgiicii, Canikli, Agaoglu, Erzurumluoglu, 2010).
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Kuvet antrenmanlarinin kas yetilerine hakimiyeti de artirmasi ile denge

becerisini de artirdig1 diisiiniilmektedir.
5.4 Teknik Testler
5.4.1 Slalom dripling (sn)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda slalom dripling 6n test ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 10,29+0,20 iken son test degerleri 10,30+0,20 olarak bulunmustur.

On test ve son testleri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamstir (p>0,05).

Core antrenman grubunda slalom dripling 6n test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 10,23+0,15 iken son test degerleri 10,05+0,24 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda slalom dripling 6n test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 10,36+0,11 iken son test degerleri 10,30+0,11 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise p=0,019* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda kuvvet antrenmanlarinin futbola 6zgii slalom
dripling (top siirme) ile iligkili etkilerini inceleyen net bir calisma olmamakla birlikte

benzer ¢alismalara rastlanilmastir.

11-12 yas ¢ocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler
tizerine etkileri adl1 ¢alismasinda pliometrik kuvvet antrenmani uygulanmadan 6nceki
illinois top ile dripling testi ve uygulandiktan sonraki degerlerini karsilagtirmis ve
anlamli bir gelisme bulmustur. Bizim ¢aligmamizda da oldugu gibi pliometrik kuvvet
antrenmaninin futbolda top siirme becerisini gelistirdigini soyleyebiliriz Giilli, Giilli,

Akginar, Giilli, Cigek, 2014).

13 — 14 yas grubu futbolcular iizerinde yaptig1 ¢alismada 13 yas gurubu
sporcularin Top ile Slalom degerlerini 11,69+1,64 sn., 14 yas gurubu sporcularin Top
ile Slalom degerlerini 11,88+1,83 sn. olarak bulmustur. Calismamizla benzer siire

ortalamalarinin oldugunu sdyleyebiliriz (Bozkurt, 2000).
5.4.2 Top sektirme (say1)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda top sektirme On test ortalamalar1 ve
standart sapmalar1 49,87+6,10 iken son test degerleri 51,7346,50 olarak bulunmustur.

On test ve son testleri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

64



Core antrenman grubunda top sektirme On test ortalamalari ve standart
sapmalar1 44,53+6,82 iken son test degerleri 47,87+7,14 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme goériilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda top sektirme On test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 46,47+6,89 iken son test degerleri 53,13+7,43 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda kuvvet antrenmanlarimin futbola 6zgii top
sektirme ile iliskili etkilerini inceleyen net bir ¢alisma olmamakla birlikte benzer

caligmalara rastlanilmustir.

13 — 14 yas grubu futbolcular iizerinde yaptig1 ¢aligmada 13 yas gurubu
sporcularin Top Sektirme degerlerini 134,03+86,38 tekrar, Kafa ile Top Sektirme
degerlerini 64,00+103,58 tekrar, 14 yas gurubu sporcularin Top Sektirme degerlerini
171,46£190,07 tekrar, Kafa ile Top Sektirme degerlerini 85,27+80,57 tekrar, olarak
tespit etmistir (Bozkurt, 2000).

Uyguladiklar1 futbol beceri antrenmani sonrasi yapilan testler sonucunda top
ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top sektirme degerlerinin p<0,01

onem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit etmislerdir. (Iri ve digerleri, 2009).
5.4.3 Hizh pas (say1)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda hizli pas on test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 16,87+0,83 iken son test degerleri 17,13+0,92 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Core antrenman grubunda hizli pas 6n test ortalamalar1 ve standart sapmalari
14,87+1,41 iken son test degerleri 17,27+0,80 olarak bulunmustur. On test ve son

testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda hizli pas 6n test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 16,27+1,22 iken son test degerleri 17,20+1,26 olarak bulunmustur. On test

Ve son testleri arasinda ise p=0,000* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Yapilan literatiir taramasinda kuvvet antrenmanlariin futbola 6zgii hizli pas

ile iliskili net bir ¢alisma olmamakla birlikte benzer ¢alismalara rastlanilmistir.

11-12 yas grubu cocuklarda alt1 ay boyunca yapilan temel futbol egitimi
caligmalarinda, calismaya katilan 11-12 yas grubu sporcularin johanson hizli pas testi
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On test ortalamalar1 10,5+2,95 olarak tespit edilmistir. Giillii tarafindan yapilan bu
calismada johanson hizli pas testi 6n test ortalamalar1 bizim ¢alismamizdaki on test

degerleriyle parelellik gostermektedir (Gtilli, 2013).

11-12 yas ¢ocuklarda pliometrik antrenmanin denge ve futbola 6zgii beceriler
tizerine etkileri adli doktora tezinde, pliometrik antrenmanin hizli pas gelisimine

sagladig1 katki ile benzerlik gostermektedir (p=0,001) (Giillii ve digerleri, 2014).

5.4.4 Kaleye Sut (puan)

Kontrol (rutin antrenman) grubunda sut On test ortalamalar1 ve standart
sapmalar1 15,87+1,46 iken son test degerleri 16,60+1,18 olarak bulunmustur. On test

ve son testleri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunamamustir (p>0,05).

Core antrenman grubunda sut On test ortalamalri ve standart sapmalari
12,33+1,76 iken son test degerleri 16,00£1,00 olarak bulunmustur. On test ve son

testleri arasinda ise p=0,001* derecesinde anlamli bir gelisme goriilmektedir.

Pliometrik antrenman grubunda sut 6n test ortalamalar1 ve standart sapmalari
17,07+1,44 iken son test degerleri 17,33+1,18 olarak bulunmustur. On test ve son

testleri arasinda ise anlamli bir farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Yapilan literatlir taramasinda kuvvet antrenmanlarinin futbola 6zgii sut ile

iliskili net bir caligma olmamakla birlikte benzer calismalara rastlanilmistir.

1999-2000 sezonunda yapilan okullar aras1 futbol miisabakalarinda ilk, orta ve
liselerde birinci ve ikinci olan 6 okul takimina mensup 72 futbolcu iizerinde yaptiklar
calismada Mor & Christian (pas, sut ve dripling) ve Yeagley (dripling, top sektirme)
futbol beceri testlerinde birinci takim futbolcularinin dereceleri ikincilerden anlamh
bir sekilde daha yiiksek oldugu goézlendi (p<0,01) (Miilazimoglu, Kalkavan, Bektas,
2002).

Iri ve digerleri (2009), Uyguladiklar1 futbol beceri antrenmani sonrasi yapilan
testler sonucunda top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top sektirme

degerlerinin p<0,01 6nem seviyesinde farkliliga sahip oldugu tespit etmislerdir.
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6. SONUC VE ONERILER

Adolesan (ergenlik) donemdeki geng futbolculara uygulanan 8 haftalik core ve
pliometrik antrenmanin motorik ve teknik beceriye olan etkisinin arastirildigi

calismamiz sonucunda;

Core antrenman grubunun 6n test ve son test motorik ve teknik kapasiteleri

arasinda fark vardir.

Core antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel kapasiteleri arasinda fark

vardir.

Pliometrik antrenman grubunun On test ve son test motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda fark vardir.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test fiziksel kapasiteleri arasinda

fark vardir.

Rutin antrenman programi uygulayan kontrol grubunun 6n test ve son test

fiziksel, motorik ve teknik kapasiteleri arasinda fark yoktur.

Core antrenman grubunun 6n test ve son test motorik ve teknik kapasiteleri

arasinda pozitif bir iligki vardir.

Pliometrik antrenman grubunun 6n test ve son test motorik ve teknik

kapasiteleri arasinda pozitif bir iliski vardir.

Rutin antrenman programi uygulayan kontrol grubunun 6n test ve son test

motorik ve teknik kapasiteleri arasinda pozitif bir iliski yoktur.

Futbol bransinin igerdigi dnemli noktalar olan ani yon degistirme, patlayici

kuvvet, siirat vb. motorik Ozellikler, core ve pliometrik kuvvet antrenmanlariyla
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gelisim gostermistir. Futbol bransmin igerdigi top siirme, pas ve sut gibi teknik

ozellikler de core ve pliometrik kuvvet atrenmanlari ile gelisim gostermistir.

Sonug olarak, core ve pliometrik antrenman tiirlerinin ayr etkileri oldugundan
antrenman programina dahil ederken ayri1 ayr1 planlamak yerine her iki antrenman
tiriiniin de yas grubuna uygun olacak sekilde planlanarak kullanilmasi gerektigi
kanisina vartlmistir. Futbol alt yapi antrenérlerinin antrenman programlarini
olustururken, giinliilk antrenman program igerigine gore (6ncesi, esnasi, sonrasi) core
ve pliometrik ¢alismalar1 da uygun siire ve uygun hareketler dahilinde programlarina

dahil etmelerinde fayda goriilecegi kanisina varilmistir.
Calismamiza benzer ¢aligsmalar yapacak kisilere verebilecegimiz oneriler;

Denek sayilari artirilarak farkli yas ve cinsiyet gruplarinda benzer galismalar
yapilabilir.
Core ve pliometrik calismalar farkli branslarda uygulanarak sonuglari

karsilastirilabilir.

Core ve pliometrik ¢aligsmalar farkli dayaniklilik, kuvvet, siirat, koordinasyon
gibi antrenman tiirleri ile uygulanarak, futbolda oyuncularin oynadiklari mevkilerine

ve teknik beceri Uizerindeki etkilere bakilabilir.
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EK 2: Gonilli olur formu

LUTFEN DIiKKATLICE OKUYUNUZ!

Bilimsel arastirma amacli ve detaylar1 asagida yer alan bir ¢calismaya katilmak {izere davet
edilmis bulunmaktasiniz. Bu c¢alismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢aligmanin ne
amagla yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu
s0z konusu arastirmayi ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmustir.
Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi
halde anlayamadiginiz ya da belirtilmedigini fark ettiginiz noktalar olursa arastirmaciya
sorunuz ve sorulariniza agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi 6zgiirce verebilmeniz ve diistinmeniz i¢in formu
imzalamadan Once aragtirmaci size zaman taniyacaktir. Arastirmaya katilmayi kabul
ettiginiz takdirde formn imzalavimz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Adolesan Donemdeki Futbolculara Uygulanan 8 Haftalik Core ve Pliometrik
Antrenmanin Motorik ve Teknik Beceriye Etkisi

2. KATILIMCI SAYISI

Bu aragtirmada yer almasi 6ngoriilen toplam katilimer sayist 45°dir.
3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in 6ngoriilen siire 8 hafta’dir.
4, ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amact;

Calismamizin amaci, kii¢lik yas gruplarinda core ve pliometrik antrenmanlarin
motorik ve futbola 6zgii teknik beceriler ilizerine etkilerinin arastirilmasidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA ve CIKARILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya dahil edilebilmek icin sahip olmaniz gereken kosullar su
sekildedir;

Bu arastirmaya dahil edilme kosullari; Sorgun Belediyespor Futbol Kuliibii
oyuncusu olmak, 12-15 yas araliginda olmak, erkek olmak ve diizenli futbol
antrenmani yapiyor olmaktir.

Calismadan ¢ikarilma kosullar1 ise, herhangi bir sakatlik veya baska bir
nedenden dolayr antrenmanlara katilamamak durumunda calismadan ¢ikarilmaniz
gerekmektedir.

Arastirma dig1 birakilmaniz durumunda da, sizinle ilgili tibbi veriler bilimsel amacla
kullanabilir.

6. ARASTIRMANIN YONTEMIi

Bu arastirmada size uygulanacak veya sizin yapmaniz gereken islemler su
sekildedir;

Yapilacak olan 6n test ve son testlere katilmak biitiin kisiler i¢in gecerli olup, core
ve pliometrik antrenman grubunda olan kisilerin haftada 3 giin olmak suretiyle, 8 hafta
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boyunca rutin futbol antrenmanina ek olarak uygulanacak olan 15 dakikalik core ve
pliometrik egzersizlerini yapmaktir.

7. KATILIMCININ SORUMLULUKLARI

Arastirma siiresi boyunca katilimcilarin  yapmast gereken sorumluluk
calismalar1 aksatmadan diizenli olarak devam etmektir.

8. OLASI RiSKLER

Arastirma, rutin futbol antrenmanlariyla birlikte yiiriitiileceginden dolayi ek bir
risk tastmamaktadir.

9. ARASTIRMAYA KATILIMIN OLASI YARARLARI

Aragtirmaya katilimin bireysel yarari, motorik ve teknik beceri gelisiminin
artacagi diistincesi kanitlanir ise gelisim saglanmasidir. Toplumsal yarar1 ise futbol
camiasi ve Ozellikle alt yap1 ¢aligmalari i¢in dogru antrenman programi hazilanmasina
katki sagalayacak bir ¢alismaya destek verilmis olmasidir.

10. GIDERLERIN KARSILANMASI ve ODEMELER

Bu aragtirmaya katilmaniz i¢in veya arastirmadan kaynaklanabilecek giderler
icin sizden herhangi bir iicret istenmeyecektir. Bu aragtirmaya katilmanizla, aragtirma
ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan karsilanacaktir. Bunun disinda
size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki saglanmayacaktir.

11.  BILGILERIN GIZLILiGI

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili bilgiler size 6zel bir kod numarasi
ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin sonuglari
yalnizca bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, etik kurullar ve resmi

makamlar bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere
ulasabileceksiniz.

12. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM veya KURULUS
Arastirmay1 destekleyen kurum/kurulus Sorgun Belediyespor Kuliibii” diir.

13. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME veya AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada aragtirmadan ayrilabilirsiniz.
Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle
ilgili veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.

14. ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida detaylar1 yazili olan ve tarafima anlatilan bu aragtirmada yer almak i¢in
arastirmaci Saymn Tegmen SIMSEK tarafindan “katilimc1” (denek) olarak davet
edildim. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak bana
yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmanin
yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim
(Ancak arastirmacilari zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan gekilecegimi
onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Arastirmaya katilmay1 isteyip
istemedigime karar vermem i¢in bana yeterli zaman tanindi. Arastirma sonuglarinin
egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle korunacagi
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konusunda bana gerekli giivence verildi. Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da bir &deme
yapilmayacaktir. Bu kosullar altinda, bana ait bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve sdz konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin
biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yasalarin bana
sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali ve tarihli bir kopyas1 bana verildi.

GONULLU IMZASI

ADI SOYADI

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ADI SOYADI

GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 3: Bilgi formu

DENEK

YAS

BOY

AGIRLIK

BKi

YAG %’SI

1

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

20

30

40

45
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EK 4: Core, pliometrik ve kontrol gruplarinin motorik test verileri skalasi

DENEK

DIKEY
SICRAMA

TESTI

20 M SPRINT
TESTI

[LLINOIS
CEVIKLIK
TESTI

FLAMINGO
DENGE

TESTI

OTUR UZAN
ESNEKLIK

TESTI

10

11

12

13

14

15
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EK 5: Core, pliometrik ve kontrol gruplarinin teknik test verileri skalasi

DENEK

SLALOM
DRIPLING
TESTI

HIZLI PAS
TESTI

TOP SEKTIRME
TESTI

SUT TESTI

10

11

12

13

14

15

80




OZGECMIS

Ad1 — Soyadi : Tegmen SIMSEK
Dogum yeri ve tarihi : Sorgun 01.05.1993

Iletisim adresi ve telefonu  : simsektegmen@gmail.com 0541 488 19 66

Ogrenim Durumu

Lisans . 2016, Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Antrendrliik
Egitimi Bolimi.

Yiiksek lisans : 2019, Hitit Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dalz.

Mesleki Deneyim

1. Sorgun Genglik ve Spor Kulubii Fubol Takim1 Antrendrliigii, 2016.

2. Bahgesehir Koleji Yozgat Kampiisii, Antrendrligii, 2017.

3. Sorgun Belediye Spor Kuliibii Futbol Takimi Genglik Gelisim Antrenérliigii, 2017.
4. Yozgat Genglik ve Spor Il Miidiirliigii Futbol Antrendrliigii, 2019.

Yaymnlar: Gilli, A., Gilli, E., Simsek, T. (2019) Cocuklarda rekreatif futbolun
algisal teknik kapasiteye etkisi. 2. Uluslararas1 Herkes I¢in Spor & Wellness Kongresi
(25-28 Nisan 2019). Alanya, Antalya, Tiirkiye

81


mailto:simsektegmen@gmail.com



