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OZET

FUTBOLCULARDA SEKiZ HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC SURAT VE TOP HIZINA ETKISi

Ibrahim KURT, Yiiksek Lisans Tezi
Ondokuz Mayis Universitesi Samsun, Ocak-2011

Bu arastirma, 15-16 yas grubu yildiz futbolcularda pliometrik antrenmanlarin,
anaerobik gilic, siirat ve top hizina etkisini belirlemek amaciyla yapilmistir.

Calisma, 2010 yilinda, Samsun Merkez Ik Adim Ilgesi, Giilizar-Hasan Yilmaz
Spor Lisesi’nde yapildi. Calismaya amatér ve profesyonel futbol takimlarinin alt
yapilarinda oynayan 15-16 yas 32 spor lisesi 6grenci futbolcusu goniillii  katildu.
Katilimcilar, deney (n=16) ve kontrol (n=16) gruplarina ayrildi. Deney grubuna 8
hafta sure ilave olarak pliometrik antrenman yaptirilmistir. Her iki gruba ¢alismanin
basinda ve sonunda Olgiimler ve testler uygulandi. Anlamhilik diizeyi

Istatistiksel veri analizinde “t” testi kullanilds.

Ogrencilerin bazi fiziksel parametrelerinin ortalamasi; yas: deney 15,0 yil,
kontrol 15,5 yildir. Boy: deney 170,5 cm, kontrol 169,84 cm’dir. Viicut agirligi:
deney 62,89 kg., kontrol 61,04 kg’dir. Antrenman yasi: deney 4,81 yil, kontrol 6,12
yildir. Gruplarin yas ve antrenman yaslar1 arasinda (p<0,05) kontrol grubu lehine
anlamli fark bulunmustur. Boy ve viicut agirliklar1 arasinda fark yoktur (p>0,05).

Yapilan 6l¢iimler ve testler sonucu deney grubunun verilerinde; istirahat kalp
atim sayisinda azalma (p<0,01), sistolik kan basincinda diisme (p<0,05) olmus,
diyastolik kan basincinda degisme olmamistir (p>0,05). Viicut agirliklarinda diisme
(p<0,01), dikey sigrama ve anaerobik gii¢ degerlerinde yiikselme (p<0,01), 10 metre
ivmelenme, 30 metre slrat, top hiz1 testi (p<0,01) ve sirat ve ¢abukluk testinde
gelisme (p<0,05) vardir. Kontrol grubunun verilerinde; istirahat kalp atim sayis1 ve
sistolik kan basincinda anlamli degisme olmamustir (p>0,05). Diyastolik kan
basincinda (p<0,05) ve viicut agirliklarinda (p<0,01), yiikselme vardir. Dikey
sigrama, 10 metre ivmelenme, 30 metre siirat ve top hizi testinde anlamli gelisme
yoktur (p>0,05). Anaerobik gic ve slrat ve cabukluk testinde gelisme anlamli
bulundu (p<0,05). Ancak, iki grup karsilastirildiginda, anaerobik giigte (p<0,01),
surat ve ¢cabuklukta (p<0,05), deney grubu lehine anlamlidir.

Sonug olarak, 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda futbolcularin, dikey
sigrama, anaerobik gii¢, 10 ve 30 metre siirat, top hiz1 ve siirat-gabukluk degerlerinde
olumlu gelisme meydana gelmistir.



ABSTRACT

THE EFFECT OF EIGHT WEEK PLYOMETRIC TRAINING ANAEROBIC
POWER SPEED AND SOCCERBALL SPEED ON THE SOCCER PLAYERS

Ibrahim KURT, Master's Thesis
Ondokuz Mayis Univer sity, Samsun, January-2011

In this research, 15-16 age group star soccer players plyometrics exercises may,
anaerobic power, speed and ball speed were carried out to determine the effect.

The study, in 2010, Samsun, First Step in the Central District, was Gulizar-
Hasan Yilmaz Sports High School. Amateur and professional soccer teams in the
study age 32 soccer players attended on the sporting sub-structures from 15- to 16
footballer voluntarily attended in the high school students. Participants experimental
group (n=16) and control group (n=16).

Plyometrics training was built with the experimental group for 8 weeks. All
measurements and tests were performed in two groups at the end of this study. The
level of significance for statistical data analysis, "t" test was used. Some physical
parameters of students' average age 15,0 years, test, for control group 15,5 years old.

In the experimental group was height 170,5 cm, and in the control group was
height 169,84 cm. The body weight average of in the experimental group was 62,89
kg of the test. In the control group was 61,04 kg. The experimental group of the
training age was 4,81 years. the control group of the training age was 6,12 years.
In between the ages groups and between the training ages (p<0,05) were found
meaninfull for the control group and no significant difference in favor of the. There
are no differences between height and body weight (p>0,05).

As aresult of the analysis and testing data, the experimental group, resting heart
rate reduction in the number (p<0,01), systolic blood pressure decreased (p<0,05)
were, diastolic blood pressure did not change (p>0,05). Body weight decreased (p
<0,01), vertical jump, and anaerobic power values increase (p<0,01), acceleration of
10 meters, 30 meters speed, and ball speed (p<0,05), speed and quickness test
development (p <0.05) are. In the data of the control group, resting heart rate and
systolic blood pressure did not change significantly (p>0,05). Diastolic blood
pressure (p<0,05) and body weight (p<0,01), are rising. The vertical jump, 10 meter
acceleration, 30 meters the ball speed test there is no significant improvement
(p>0,05). The development of anaerobic power and speed and quickness test was
significant (p<0,05). However, the two groups were compared, anaerobic power
(p<0,01), speed and quickness (p<0,05), in favor of the experimental group was
significant.

As a result, the 8-week soccer players as a ending of plyometrics training,
vertical jump, anaerobic power, 10 and 30 meters at top speed, ball speed and the
speed-speed values, positive development have occurred.
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1.GIRIS

Futbol, 40 milyonun iizerinde lisansli sporcusu ve yiiz milyonlarca kisinin yaygin
olarak oynadig1 diinyanin en popiiler spor dalidir (Lees ve Nolan, 1998). Glinlimiizde
futbol, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar1 altinda bile olsa stadyumlara ¢eken ¢ok
giizel, diirlist ve istiin teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir spor dali
olmustur (Karatosun, 1991). Gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu, okullara

ve kuliiplere tagiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (Ates ve Atesoglu, 2007).

Oynama ve izleme maliyetinin ¢ok diisiik oranlarda gerceklesmesi, her sosyal
grubun oyuncu ve izleyici olarak katilabilecegi daha demokratik, izleyici yogunlugu da
gdz Oniine alindiginda, katilimci bir spor dali olusu futbolu hi¢ kuskusuz biiylik
kitlelerin ilgi gosterdigi, diinyanin en yaygin ve en popiiler spor branslarindan biri

haline getirmistir (Kiigiik, 2002).

Problem:

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci, en yiiksek performansa ulagmaktir.
Performansa ulagsmada bilimsel prensiplerin  kullanimi da bu agidan Onem
kazanmaktadir. Antrenman bilimindeki gelismelere bagli olarak; Kas gelistirici ¢esitli
antrenman tiirlerinin etkileri, kas lifi tiirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda
edinilen bilgilerin artmasi, sporcuyu daha iyi yetistirmek i¢in antrendrlere daha fazla

imkan saglamistir (Bosco, 1985).

Giliniimlizdeki futbol egitimi, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel
diisiinmedeki gelismeye ve fiziksel olanaklardaki artisa dayanmaktadir (Kaya, 1999).
Modern futboldaki taktik ve teknik gelismeye paralel olarak, iyi bir performans elde
edebilmek icin fizyolojik ozelliklerin 6nemi de giderek artmaktadir (Reilly ve ark.,
2000; Helgerud ve ark., 2001; Hazar ve Bozkurt.,2004). Diger branslarda oldugu gibi
futbolda da bedensel aktif antrenman, yani motorik 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik
antrenman On plandadir. Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel
yontemlerin kullanilmasina, ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina

dayanmalidir (Kog ve ark., 2000).



Futbolda {iist seviyeye ulasabilmek igin, futbolun gerektirdigi ©zelliklere sahip
olunmalidir. Boylece elit futbolcularin fiziksel seviyeleri, futbolun fizyolojik

gereksinimlerinin bir gostergesi olabilir (Hazir ve ark.,2002; Strudwick ve ark., 2002;

Reilly ve Gilbourne, 2003; Hazar ve Bozkurt, 2004).

Futbol oyunu, patlayict hareketlerin 6n planda oldugu bir spordur ve bu nedenle de
yiizde 90 oraninda anaerobik enerji potansiyeline sahiptir. Bu sporda anaerobik giiclin
gelistirilmesi, dikey si¢rama, siirat ve ivmelenme yetenegi, ¢abukluk ve c¢eviklik
gelisimi, topa vurus ve top hizi gibi yeteneklerin gelisimi hususu, bilinen yaygin
antrenman yontemleri ile yetersiz kalmaktadir. Dolayisiyla, pliometrik gii¢
antrenmanlarinin; bu ve benzer yeteneklerin gelistirilmesi futbolcularin iist diizeydeki
egitimi ve basaris1 bakimindan oldugu gibi, zaman ve ekonomik bakimdan biiyiik yarar

saglayacag diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada, (15-16 yas grubu) yildiz erkek futbolcularda; anaerobik gii¢ siirat ve
top hizi ve siirat ve cabukluk parametrelerinin gelisim performansini belirlemek
amaciyla pliometrik antrenmanlar kullanilmigtir. Sekiz hafta siire ile uygulanan
pliometrik antrenmanlar 6ncesinde ve sonrasinda tiim sporculara testler uygulanmistir.
Yapilan tespitler, testler ve Olclimler, yas, antrenman yasi, istirahat kalp atim sayisi,
sistolik ve diyastolik kan basinci, viicut agirligi ve boy Olgiimii, dikey sigrama ve
anaerobik giiclin belirlenmesi, siirat performansi i¢in, 10 metre ivmelenme ve 30 metre
sprint testleri, futbolcularda topsuz siirat ve cabukluk testi ve top hiz1 testi ile

futbolcularin bu parametrelerdeki gelisiminin tespiti amaglanmaistir.

Onem:

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks faaliyetleriyle
gerceklesir (Kalyon 1995). Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi dnemli Slglide merkezi
sinir sisteminin optimal sekilde uyarilmasma bagh olacagindan (Giindiiz,1995;
Sevim,1997; Diindar,1998), reaksiyon zamanmnin gelisiminde 6nemli etkiye sahiptir
(Gunay ve Yuce, 1996). Bu nedenle, ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi, 6zel bir éneme
sahiptir.

Futbolda fiziksel uygunlugu meydana getiren faktorler; aerobik kapasite, anacrobik

giic, kuvvet, siirat, esneklik, ¢eviklik, denge ve koordinasyon (1§Iegen, 1987; Agikada



ve ark.,1999). Bu ylizden futbolcularin fiziksel 6zelliklerini belirlemeyi amaglayan
calismalar yapilmaktadir (Miiniroglu ve ark.,1996; Tamer ve ark.,1996; Caglar ve ark.,
1997). Baz1 c¢alismalarda futbolcular mevkilerine gore ayr1 ayr1 degerlendirilmekte
(Temogin ve ark, 1996), bazilarinda ise tiim mevkiler birlikte ele alinmaktadir (Tamer
ve ark.,1996). Goriildiigii lizere, futbol aerobik ve anaerobik eforlarin ard arda
kullanildigr siirat, kuvvet, esneklik, denge, kassal ve kardiyo-pulmoner dayaniklilik ve
koordinasyon gibi faktorlerin beraberce etki ettigi bir spor tiriidiir (Agaoglu, 1994;
Zorbave ark., 1999).

GUnumiz futbolunda, motorik ©zellikler biiyilk 6nem kazanmistir. Basariya
ulagsmak icin bu Ozellikleri planli ve hedefli olarak gelistirme zorunlulugu ortaya
cikmistir (Agikada ve ark., 1991; Bangsbo,1994). Futbolda agirlikli olarak, patlayici
motorik hareketler 6n plandadir (Ag¢ikada, 2007). Futbol oyunu icerisinde, ani
hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna ¢ikis ve sut atmalar patlayici

guc gerektiren anaerobik enerji ileilgili hareketlerdir (Akgtn, 1989).

Smirhhiklar:

Bu calisma, 2010 yilinda Samsun Merkez {lk Adim Ilgesi, Giilizar-Hasan Yilmaz
Spor Lisesi’nde yapilan uygulamali bir antrenman denemesinden ibarettir. Calismaya
belirlenen takvime gore, 05 Nisan 2010 tarihinde baslanmis ve 04 Haziran 2010

tarihinde tamamlanmistir.

Uygulama, 2008-2009 6gretim yilinda ve 2009-2010 6gretim yilinda yapilan 6zel
yetenek sinaviyla futbol dalindan Spor Lisesi’ni kazanan 15-16 yas grubu yildiz

futbolcularla siirlidir.

Calismaya katilan denekler ¢esitli profesyonel ve amat6r takimlarin alt yapilarinda
futbol dalinda faaliyet gostermektedir. Uygulamada deney (16) ve kontrol (16) olmak

lizere toplam 32 sporcu yer almistir.

Calismalar ve testler icin, Samsun, Ik Adim Ilgesi Spor Lisesi’ nin saha ve tesisleri
kullanilmistir. Kullanilan malzemeler antrenman amacima uygun malzemelerden
olusmustur. Calisma futbolcular i¢in, arastirmacilarin uygunlugunu tespit etmis oldugu

metot ve 6lguim yontemlerinde belirtilen sahatestleri ve dlglimlerle sinirlandirildi.



Bazi bilgilerin toplanmasi ve ol¢limlerle birlikte uygulamali antrenman siiresi

sekiz hafta ile sinirlandirilmistir.

Sayiltilar (Varsayimlar):

Pliometrik antrenmanlar, dogas1 geregi alaktik anaerobik enerji Sisteminin etkin
oldugu ¢alismalardir. Bu antrenmanlarin patlayici giig, sigrama kuvveti, anaerobik giic,
siirat, cabukluk ve sut vurusunda etkili olan bacak kaslarin giiciiniin gelistirilmesinde
etkisi, literatiir incelemelerinden anlasilmistir. Bu ¢alisma ile yap1 ve karakteri goz
Ontine alindiginda; pliometrik antrenmanlarin dogru ve amaca uygun olarak planlanmasi
durumunda, 15-16 yas yildiz futbolcularin anaerobik giig, siirat ve sut vurusunda top

hizinin gelisiminde etkili bir antrenman yontemi oldugu varsayilmistir.

Hipotezler (Denence):

Calismamizda, 15-16 yas 6grenci futbolcularda anaerobik gii¢, siirat ve ivmelenme
performansinin, ¢abukluk ve top vurusunda etkili olan bacak kaslarmin patlayici
giiciiniin gelistirilmesinin hedeflendigi, cabuk kuvvet antrenman yoOntemlerinden ve
cabuk kuvvetin gelistirmede ¢ok onemli bir yere sahip olan pliometrik antrenmanlar
secilmig, spor dalinin ve sporcunun amaclarina uygun bir yap1 icerisinde dikey ve

yatay sigramalar ve derinlik sigramalarindan olusan ¢aligma programi uygulanmistir.

Pliometrik calismalar; iskelet kaslarinin, eksantrik kas kasilmasindan konsantrik
kas kasilmasina zorlandig1 balistik c¢aligmalardir (Konter, 1997; Bompa, 2001).
Oncesinde ani eksantrik kasilmanin gerceklestigi, sonrasinda konsantrik kasilma
seklinde ortaya cikan kasilma tipidir. Bu tip kasilmada eksantrik fazda seri ( kas
fibrilinin zar1) parelel (tendonlar) elastik bilesenlerin gerilmesi sonucu olusan kuvvet
konsantrik faza aktarilir ve konsantrik fazin performansi artar. Bu tip kasilma tiiriinde
uretilen kuvvet salt konsantrik kasilmada firetilen kuvvetten daha fazladir. Kasin ¢abuk
(elastik) ozelligi ile ilgilidir. Pliometrik caligmalarda kas baslica bu tipte ¢alisir (Hazir,
20074). Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya ¢abuk
kuvvet performansin belirleyicisidir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). Sporcular elastik
kuvveti, sicrama etkinligini ve bacak giliciinii gelistirmek i¢in pliometrikleri

kullanmaktadirlar (Dolu, 1994).



Arastirmada hipotezler asagidaki sekilde kurulmustur:

1 Futboldaki basar ile yas ve antrenman yas1 arasinda iliski yoktur.

2.Futboldaki basar1i ile viicut agirh@ arasinda  iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez.

3.Futboldaki basar ile istirahat kalp atim sayis1 arasinda iligki yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

4 Futboldaki basari ile sistolik ve diyastolik kan basinci arasinda iligki yoktur.
Pliometrik antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez.

6.Futboldaki basar1 ile dikey sigrama arasinda  iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

7.Futboldaki basar1 ile anaerobik gu¢ arasinda  iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

8.Futboldaki basari ile sprint performansi (10 metre ivmelenme ve 30 metre sprint)
arasinda iliski yoktur. Pliometrik antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

9.Futboldaki basar1 ile siirat ve cabukluk arasinda iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

10.Futboldaki basari ile top vurus hizi-top hiz1 arasinda iligski yoktur. Pliometrik

antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez.

Amag:
Bu aragtirmanin amaci, futbolcularda sekiz haftalik pliometrik antrenmanin anaerobik

giic, siirat ve top hizina etkisinin belirlenmesidir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Pliometri ve Antrenman

Zatrisiorski 1966 yilinda bir asag1 “diigme” egzersizi esnasinda sporcunun bacak
kaslarinin normal kosullarda maksimum bir yiik sirasinda gergeklestirilen kuvvetten
daha iist diizeyde bir kuvvet olusturdugunu saptamistir. Daha acik bir ifadeyle; skuat
pozisyonunda sabit bir bar ile 100 kg.” Iik bir kuvvet Ureten sporcu, 80 cm.” lik
yiikseklikten diigme ile 150 kg kadar kuvvet Uretebilmektedir (Karatosun, 2010).

Pliometrik antrenmanlara gegmeden Once, pliometrinin iligkili bulundugu ana
biyomotor kaynaklar olarak gorilen; kuvvet, cabuk kuvvet ve siirati ele alarak kisaca
analiz etmekte ve bu iliski zincirini i¢erisinde pliometrinin yerini ortaya koymakta

konunun dahaiyi anlasilmasi bakimindan yarar gértlmektedir.

2.1.1. Kas Kuvveti
Spor bilimlerinde kuvvet kavrami ¢ok degisik alanlarda ve degisik bigimlerde

tanimlanip siiflandirilmistir. Bu tanimlamalara gore;

Kuwvet, kaslarin veya kas gruplarmin sinirli zaman periyodunda verilen dirence
kars1 ortaya ¢ikan maksimum karst koyma kapasitesi (Dogu ve ark., 1994) veya kas
veya kas gruplarinin maksimal miktardaki kuvvetle hareketin 6zelligine has hizda
hareketi baslatabilmesidir (Bosco ve ark., 1986). Kisa sireli maksimal eforlarda giic
uygulama ve submaksimal eforlar1 tekrarlayabilme yetenegidir (Plisk, 2003).

Kuvvet, ndro-muskiler sistemin guc¢ Uretme yetenegidir (Stone, 2002a; Stone,
2002b). i¢ ve dis direncleri asmay1 saglayan sinir-kas yetenegi (Bompa, 2003).
Uygulanabilecek en biiyiik caba ile bir kas grubunun bir dirence karsi koyabilme
yetenegi (Fox ve ark.,1999). Bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da
bu diren¢ karsisinda belirli bir 6l¢iide dayanabilme yetenegi (Sevim, 1993). Kas
grubunun bir maksimal efor sonucunda olusturdugu karst koymadir (Agikada,1987;
Dindar,1994b; Sevim,1997).

Hollmann ve Hettinger (1980) e gore kuvvet, “Sporda verimi belirleyen biyomotor
yeteneklerden biridir”. Genel olarak “Bir dirence karst koyabilme yetenegi veya bir



direng karsisinda belirli bir dlgiide dayanabilme yetenegi” (DUndar, 1994) olarak

tanimlanir.

Fizyolojik acidan kuvvet; insan viicudunda kaslar ve kemiklerin olusturdugu
kaldirag sistemlerinin kuvvet kaynagi olarak gorev yapar (GUnay ve Ylce, 2001).
Biyolojik agidan kuvvet ise, sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir arag)
hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas caligmasi ile etkileme
anlamina gelen bir kavramdir (Muratli, 1997). Bireysel ve takim sporlarinda kas kuvveti
ve gug, basarili performansin belirleyicisidir. Bir¢ok arastirma sonucu kuvvet
antrenmanlarinin kas giiciinii ve kuvveti énemli oranda artirdigi dogrultusundadir.
Ayrica, kuvvet antrenmani sonrasi fibril oran1 degisiminin dayaniklilik performansin

artirdigin1 gostermektedir (Fox ve ark., 1999).

a) Kuvvetin 6nemi: Kuvvet sporcunun temel motorik 6zelligi olup, sporcu kuvvet
yardimiyla bir kitleyi hareket ettirir, bir direnci asar ya da o dirence kas giicii ile kars1
koyar (Weineck, 1988). Kuvvet, bir kitlenin harekete gecirilmes icin gerekli 6n
kosuldur. Harekete gecirilen bu kiitlenin hizinin artirilmast veya sabit tutulmasi
uygulanan kuvvetin biiyiikliigiine baghidir. Hizin ¢ok kisa bir siire iginde artirilmasi

kuvvet ile kiitle arasinda bir iligski dogurmaktadir (Yaman ve ark., 1999).

Kuvveti gelistirmek, sporcunun verimini yiikseltmeye calisan herkesin oncelikli ilgi
konusu olmalidir. Bir¢cok yapay kuvvet gelisimi araci, sadece belirli spora uygun 6zel
becerilerin uygulanmasina gore 8-12 kat daha fazla kuvvet artirimini saglamaktadir.
(Ornegin; bir voleybol oyuncusu, smag igin sigrama yetenegini gelistirmek istiyorsa,
voleybol antrenmani sirasinda birgok smag uygulamasi yerine, agirlik ¢aligmasi ile daha
hizli gelisim saglar) (Cakiroglu, 1997). Bu nedenle kuvvet antrenmani, sporcu

“yetistirme” siirecinde en dnemli 6zelliklerden biri olarak goriilmelidir.

b) Genel giicii gelistirme: Tim organizmanin gorevlerini en iyi sekilde
yapabilmesi icin Ustiin bir seviyeye getirilmesine, tiim motorik 6zelliklerin ve organlarin
orantili olarak gelistirilmesine hizmet edip, 6zel kuvvet hazirligr i¢in altyap1 olusturur.
Bunlarin dayanagi solunum sisteminin en {ist kapasiteye hazirlanmasi, kalp ve dolasim

sisteminin en yiiksek verim igin gelistirilmes iskelet ve kas sisteminin de Ustlin enerji



sarfi ve hareketlilik, kas sinir acisindan yeterli verim saglayacak diizeye getirilmesidir

(Gunay ve Y lce, 2001).

Iskelet kaslari, kendilerine gelen sinir uyarilariyla ve bu uyarilarin sonucu olusan
bir dizi biyokimyasal islem sonucu bagli bulundugu eklem ve eklem grubuna hareket
yaptirir veya sabit bir sekilde durmasini saglar. Bunu da enerji saglayarak gergeklestirir.
Kas kuvvetinin arttirilabilmesi i¢in kendini olusturan fibrillerin ¢apinin genislemesi
(hipertrofi) gerekmektedir. Sadece kalinlasmis kas degil (GUnay ve Y ice, 2001), kasin
maksimal guciini ortaya koyabilmesi icin, kapsadig: biitiin motor Unitenin cok kuvvetli
uyarilmasi da gerekir (Newton ve ark.,1999). Ayrica kasin innervasyonundaki basari

derecesi de olusturulabilecek kuvveti etkilemektedir (Glnay ve Y Uice,2001).

Belli bir kas grubunu kuvvetlendirmek icin onu fazla yiklemek gerekir. Bunu
basarmak ic¢in kabul edilen en iyi yol agirlik calismalaridir. Direncle gelisim
caligmalarinin amaci, belirli bir kasin yiiksek seviyede bir gerilim saglanarak ve giderek

artan direnglerle c¢alistirllmasi  sonucu kuvvetin arttirtlmasidir  (Wilmore ve

Cotill, 1994).

Kondisyonel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet, kisinin fiziksel yetenegi giicii
ve kapasitesi Uzerinde 6nemli bir yere sahiptir (Bulduk ve ark., 2000). Kuvveti etkileyen
bircok faktor bulunmaktadir. Kuvvet gelisimi, kaslarin kasilabilme biiyiikliigiine,
kasilma siire ve kapsamina, antrenman kalitesine, sayisina, uygulanan metotlara,
eklemlerin calisma agisina, beslenme ve mevsim sartlar1 gibi dis etkenlere baghdir

(Gokdemir ve Kog, 2000).

2.1.2. Kuvvetin Siniflandirilmasi

Scholich (2005) kuvvet yetenegini, maksimal kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette
devamlilik (kuvvette dayaniklilik) olarak ayrimlastirmaktadir. Branglarin gerektirdigi
kuvvet performanst agisindan smiflandirmada da kuvvetin ¢ ana formunun

ayrimlanmasidir. Kuvvetin ana formlari sdyle tanimlanabilir:

Kuvvet Turleri:
a) Maksimal kuvvet

b) Kuvvette devamhilik (kassal dayamikhilik)
c) Cabuk kuvvet (gii¢) (Asc1, 2007)



Letzelter (1986)'a gore, kuvvet antrenman bilimi agisindan kategorize edildiginde
asagidaki tablo ortaya ¢ikmaktadir (Letzelter, H. ve Letzelter, M.,1986):

Kuvvet Formlari:

KUVVYET

1 ] 1 ] 1 ]

Maksimal kuvvet Cabuk kuvvet Kuvvette devamhihk
Dinamik Statik
Tepki Dayanma Sprint kuvveti Sprint kuvvvetinde devamlilik
Kuvveti, Kuvveti, Sigrama kuvveti Sigrama kuvvetindedevamlilik
(;ekme_ Cekme Patlayici kuvvet Patlayici kuvvette devamiilik
::;‘;"e" Kuvvet, Atma kuwveti Atma uwetinde devaniik
Savurma Baski Cekme kuwet-l Gekme kuwetlmde devamlilk
kuvveti. Kuvveti. Vurma kuvveti Vurma kuvvetinde devamlilk
Tepki kuvveti Tepki kuvvetinde devamlilik

Sekil 1. Kuvvet Kategori Alan Modeli (Acar, 2001, s.53 den uyarlama)

a) Maksimal Kuvvet: Scholich (2005) e gore maksimum kuvvet, “Sporcunun ¢ok
yiiksek dis direngleri asmada maksimal diizeyde istemli kas kasiimasini yonlendirme
yetenegi” olarak tanimlar (Scholich, 2005). Kaslarin maksimum istemli kasilmasiyla
olusturulabilen en yiiksek kuvvet performansimmi ifade eder. Biiyiik direnglerin
yenilmesinin performansi belirledigi branglarda (halter vb.) maksimum kuvvet

calismalar1 antrenmanlarin karakterini olusturur (Cakiroglu, 1997).

b) Kuvvette Devamhhk (Kassal Dayanikhilik): Kuvvette devamlilik (kassal
dayaniklilik), kuvvet temel olmak iizere, kuvvet ile dayanikliligin sentezidir. Kuvvetin
sergilenmesinde dayanikliligi-devamliligi ifade eden kassal dayaniklilik; baskin

yetenegin kuvvet oldugu sporlarda yorgunlugun {istesinden gelebilme ve sporcunun
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kuvvetini devam ettirebilme yetenegidir. Kassal dayaniklilik, tepki, sprint, sigrama,
atma, ¢ekme, vurma, ve patlayici kuvvet dayanikliligi gibi alt formlarda incelenebilir

(Diindar, 1995; Cakiroglu, 1997).

Cc) Cabuk Kuvvet (Gii¢ veya Patlayiaa Kuvvet): Cabuk kuvvet, sinir-kas
sisteminin miimkiin olan en yiliksek hizda bir kasilmayla dis direngleri yenebilme
yetenegidir. (DUndar,1994a; Giinay,1996; Cakiroglu,1997; Asci, 2007). Benzer olarak,
Scholich (2005) ¢abuk kuvveti, sporcunun dis direngleri kaslarin yiiksek diizeyde
kasilma hizi ile yenme yetenegidir olarak tanimlamistir. Diger bir tanimlama ile ¢abuk
kuvvet, bir kas veya kas grubunun, mimkuin olan en buyuk kuvvetle ve mimkin olan
en kisa siirede (saniye) gerekli olan hareketi uygulayabilmesidir (Giinay, 1996). Cabuk
kuvvet, kaslarin en ¢abuk kasilmasiyla ortaya c¢ikan ve bir direnci yenen kuvvettir

(Murath ve Sevim,1977).

Kuvvet tiirlerinden biri olan ¢abuk kuvvet, birgok bilesenden olusan bir kavramdir
(Mc Carthney, 1998). ki yetenegin, kuvvetin ve siiratin bir Griinii olan ¢abuk kuvvet,
en kisa zaman aralifinda en yiiksek kuvveti sergileyebilme yetenegidir (Bompa, 2003).
Cabuk kuvvet bir¢cok sporda baskin bir yetenektir. Bompa (2007)'ye gore, cabuk
kuvveti olusturan, maksimal kuvvet ile maksimum hizdir. Dolayisiyla ¢abuk kuvvet hiz
ve maksimal kuvvetin bir Urinudir (Bompa, 2007). Cabuk kuvvet calismalarinda
cabukluk temel etken olarak ortaya ¢ikmaktadir. Amag, kuvvetin ¢ok ¢abuk olarak
uygulanmasidir. Cabukluk ise, hiz, koordinasyon, esneklik ve giiciin bir bilesenidir
(Bompa,1999). Sevim(1992)’ e gore, ¢cabuk kuvvet birlesik bir biyomotor 6zellik olarak
teknik, irade, siirat ve maksimal kuvveti kapsamaktadir (Sevim, 1992). Yani ¢abuk
kuvvet, siirati de igine alan bir kavramdir. Cabuk kuvvet (gic), asagidaki sekilde

formule edilir:
P (gii¢c) = F (kuvvet) x V (hiz)

Insanlarda hareket, sinir ve kas sistemlerinin koordineli ve kompleks faaliyetleriyle
gergeklesir (Kalyon 1995). Cabuk kuvvet antrenmaninin etkisi 6nemli 6lgiide merkezi
sinir sisteminin optimal sekilde uyarilmasina bagli olacagindan (Sevim,1997;
Gundiiz,1995; Diindar,1998), reaksiyon zamanimin gelisiminde 6nemli etkiye sahiptir
(Glnay ve Yuce1996). Bu nedenle, ¢abuk kuvvetin gelistirilmesi, 6zel bir 6neme
sahiptir.
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Sinir-kas sisteminin bir dirence karsi uyguladigi biiyiik bir hiz ile kasilma hareketi
olusturmasi olan ¢abuk kuvvet, atma, atlama, u¢gma ve biiyiik hizda yon degistirme
gerektiren spor dallarinda (6rnegin, futbol gibi) performansin belirleyicisidir (Agikada
ve Ergen,1990; Giinay,1996). Patlayici hareketlere ihtiya¢ duyan biitiin branglarda
cabuk kuvvet yeterince gelistirilmesi gereken bir kuvvet formudur (Cakiroglu, 1997).

Sinir-kas sistemi, kasin elastik ve kasilabilir elemanlarinin refleks sistemiyle
birlikte ¢alismasiyla hizli bir yiiklenme ve tepkiyi kabul eder ve uygulayabilir (DUndar,
1994b; Giinay, 1996). Bu nedenle, “kasilmanin siirati” veya “kasilmanin kuvveti”
arasinda belirli bir farklilik vardir. Bu iki 6zelligin birlikte ortaya ¢ikmasi ile kuvvetin
farkl1 bir 6zelligi meydana gelmektedir (Giinay, 1996). Bu nedenledir ki ¢abuk kuvvete,

elastik kuvvet ve patlayict kuvvet isimleri de verilir (Diindar, 1994b).

2.2. Cabuk Kuvvetin (Gii¢ veya Patlayic1 Kuvvet) Tasnifi

a) Baslama Kuvveti,
b) Patlayic1 Kuvvet,
c) Elastik Kuvvet (Asci, 2007) olarak ayrimlanmaktadir.

a) Baslama kuvveti: Bir teknigi baslatmak i¢in gerekli olan kuvvet (Asci, 2007).

b) Patlayic1 kuvvet: Kisa bir siire igerisinde konsentrik bir kasilma ile yiiksek

miktarda kuvvet uygulayabilme 6zelligi (¢cabuk kuvvet).

c) Elastik kuvvet: Kasin eksantrik kasilmasinin hemen arkasina (<200 ms)

konsentrik bir kasilma ile kisa siire i¢cinde uygulayabildigi en yliksek kuvvet miktar

(As¢1, 2007).

2.2.1. Cabuk Kuvvetin (Giiciin) Gelistirilmesinde Pliometrinin Yeri

Cabuk kuvvet ya da gi¢ yetenegi hareket hizinin gelistirilmesiyle karakterizedir.

Hareketlerin ¢gabuk uygulanmasi performansi belirler (Cakiroglu,1997).

Kas kuvvetinin gelistirilmesi ve kas dayanikliliginin arttirilmasi igin direngle
gelisim calismalarinin farkli sekilleri uygulanmistir. Bunlar; serbest kilolar (halter,
dambuil vb.), degisik direngler (elastik bantlar, lastik toplar vb.), izokinetik hareketler ve
pliometrik kullanimlar1 kapsamaktadir (Dilsen, 2003). Cabuk kuvvet c¢alismalari,
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devirli giic calismalari, devirsiz gli¢ calismalari ve pliometrik ¢aligmalar olarak {i¢

grupta kategorize edilmektedir (Cakiroglu,1997).
Biz burada, bizim konumuz olan pliometrik ¢alismalar iizerinde duracagiz:

2.3. Pliometrik Gii¢ Antrenmanlari

Pliometrik antrenmanlarin patlayici kuvvet, sigrama kuvveti, anaereobik gii¢, yatay
ve dikey sigrama ile ylizmede start zamanin iyilestirilmesi gibi 6zellikler lizerinde etkili
oldugu bir ¢ok kaynakta rapor edilmistir (Brittenham, 1994; Giinay ve ark., 1994a;
Bompa, 2001; Atesoglu, 2001; Marullo, 2002; Hazar ve Bozkurt, 2004).

Elit atletik performans i¢in gerekli olan fizyolojik degisimi saglamak amaciyla
yapilan ve maksimal kuvvet gerektiren yogun egzersiz olarak tanimlanan pliometrik
antrenmanin amaci; kosarken ya da si¢rarken yer ile olan kontak siiresini olabildigince
azaltmaktir. Yere diisiisle birlikte kuadriseps kas grubu uzar ve gerilir. Bag dokularda
ve tendonlarda bir gerilme meydana gelir. Boylece potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar.
Aym sekilde ¢apraz kopriilerde de potansiyel elastik enerji ortaya g¢ikar. Bu eneji,
eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsantrik kasilmaya gegilirken yercekimi
kuvvetinin de etkisiyle blyik bir gii¢ agiga c¢ikar. Pliometrik egzersizlerde kasin
gerilimi  sirasinda  kasilmanin refleksif (kasilma-refleksi) guclenmesi de artar
(Chu,1992).

2.3.1. Pliometrik Teriminin Kokeni ve Tanimi

a) Pliometrik teriminin kokeni: Pliometrik (plyometric) terimi sozlikte
bulunmayan ve kokeni tam olarak bilinmeyen bir kelimedir (Mentes ve ark.,1989; Erol,

1992). Pliometrik teriminin kokeni ile ilgili olarak 6ne siiriilen iki varsayim vardir:

Bunlardan biri, “plyometric” kelimesinin, Yunanca “pleion” kokiinden geldigidir
ve daha fazla mesafe anlamindadir. Sonralar1 fonetik gelismeler sonucunda pliometrik
sekline doniistiigii (Acar, 2001) sanilmaktadir. Diger bir varsayim ise, Yunanca’da
anlam1 “artirmak”olan “pleythyern” kelimesinden geldigi, kokii Yunanca’da dlgmek

anlaminda “plio” kokii oldugu seklindedir (Mentes ve ark.,1989; Erol, 1992).
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Son yillarda pliometrik terimi yerine italya, Norve¢ ve Rusya’da oldugu gibi
stretch-shortening cycle (SSC) (uzamarkisalma dongiilii antrenman-UKD) (Hindistan ve
ark.,1999; Spitzenpfeil, 2007), kisa gerilimli dongii (KGD) terimi kullanilmaktadir.
Tiirkiye’de de baz1 otoritelerin gerilme kisa donguisii (GKD), 6n gerilimli dongu (OGD),
myotenik strech refleks veya gerilme refleksi olarak da literatiire yerlestigi

gorulmektedir (Dolu, 1994; Konter, 1997; Gul ve Mengutay, 1998).

b) Pliometrinin Tanim: Pliometrik ¢aligmalar antrendrler ve atletler tarafindan
driller olarak bilinir. Bu diriller hareket hizi ve kuvvet-giic iiretimini gelistirmek
amaciyla kombine edilmistir. (Takahashi, 1992; Wilk ve ark., 1993; Heiderscheit ve
ark.,1996; Yurdakul,1998; Chu, 1988,1992), pliometrik antrenmanlar, gii¢ gelistirmek
icin kullanilan, relatif patlayict hareketleri arttiran siirat ve kuvvet karigimi olan driller

ve egzersizler olarak tanimlanmaktadir (Chu, 1992).

Pliometrik antrenmanlar, ¢abuk kuvveti gelistirmede yararlanilan bir antrenman
sekli olarak telakki edilmektedir (Acar, 2001). Pliometrik antrenmanlar gii¢ (cabuk

kuvvet) gelistirmek icin kullanilan en popiiler ¢aligmalardandir (Kaldirimci, 1999).

Reaktif kuvvet antrenmani kapsaminda uygulanacak yontemler icerisinde uzama-
kisalma dongiilii antrenman (training of stretch-shortening-cycle) (SSC), veya kisaca,

(plyometric training) pliometrik antrenman yer almalidir (Spitzenpfeil, 2007).

Pliometrik ¢aligsmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) iceren sicrama hareketleri ve tist
ekstremiteleri (kollar) igeren saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden

olusmaktadir (Bobbert ve ark., 1987a; Bobbert ve ark., 1987b).

2.3.2. Pliometrik Gii¢ Antrenmanlarinda Yiiklenme ilkeleri

Eksentrik-Konsentrik Kasilma (Pliometrik): Oncesinde ani eksantrik kasilmanin
gergeklestigi, sonrasinda konsantrik kasilma seklinde ortaya ¢ikan kasilma tipi. Bu tip
kasilmada eksantrik fazda seri (kas fibrilinin zar1) parelel (tendonlar) elastik bilesenlerin
gerilmesi sonucu olusan kuvvet konsantrik faza aktarilir ve konSantrik fazin
performansi artar. Bu tip kasilma tiiriinde tretilen kuvvet salt konsantrik kasilmada
tiretilen kuvvetten daha fazladir. Kasin ¢abuk (clastik) 6zelligi ile ilgilidir. Pliometrik

calismalarda kas baglica bu tipte ¢alisir (Hazir, 20074).
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-Pliometrik antrenman, bircok ilkeye ve metodik temellere bagli olan karmagik
bir etkinliktir. Bu kurallar ve ilkeler, antrendre yiiksek verim igin en iyi yollar1 goz
oniinde bulunduracak yontemleri ve uygulanacak en iyi ilerleyisi belirlemede yardimci

olur (Vatan ve ark., 2008).

En sik kullanilan pliometrik egzersiz tiirleri atlama, sicrama ya da agir cisimleri
atma seklinde yapilan egzersizlerdir. Bu egzersizler kolaylikla sporcuya 6zgilin sekle
sokulup yeni modaliteler iretilebilir. Erken yorgunluga neden olmasi, her giin
tekrarlamak yerine haftada 2-3 gin pliometrik egzersizler yapmak daha uygundur.
(Sarman, 1979; Kalyon, 1994).

-lyi diizenlenmis bir kas giiglendirme programinda izometrik ve izotonik
egzersizler birlikte yer almalidir. Ayrica ¢ok 6nemli bir nokta daha vardir: Yapilacak
egzersizler, uygulanacak spor bransina yakin veya aynist olmalidir. Boylece hareketin
hiz ve ag1 spesifikligi, antrenman sirasinda korunabilir. Bu unsurlar1 en iyi gozeten

egzersiz sekli ise izokinetik egzersizlerdir (Kayon, 1994).

-Bu tiir egzersizlerin en 6nemli 6zelliklerinden bir de spesifik olusudur. Bu nedenle,
her sporcu yaptifi spora uygun, 6zgiin pliometrik calismalar yapmak zorundadir.

(Sarman, 1979; Kayon, 1994).

-Pliometrik ¢alismalar, zorunlu olarak sporcuyu hazirlamak igin klasik bir kas

guclendirme (hipertrofi) ¢calismasinin ardindan gelmelidir (Karatosun, 2010).

-Bu metodun risksiz ve etkili bir sekilde wuygulanabilmesi agisindan; sporcular
kanguru sigrayislarini takiben (birka¢ hafta bekli ay) kasa yiiksekliginin kademeli
artistyla ¢alismalara adapte edilmelidir (Cakiroglu, 1997).

-Sporcunun performans durumu gelisip giiclendikce pliometrik egzersizleri
kullanma becerisi de artar. Hareketin hizi arttik¢a ndromiiskiiler etkinlik gelisir ve
bOylece kaslara, eksantrik kasilmadan, aniden konsantrik kasilmaya gecebilme yetenegi

kazandirilmis olunur (Sarman, 1979; Kalyon, 1994).

-Calismanin siddet ve siiresi sporcuya gore belirlenmelidir. 13 yasin altindakilere

diistik hacim ve diisiik siddette uygulanmalidir.
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-Diger egzersiz yontemlerinde uygulanan bazi prensipler, pliometrik egzersizlerde
de aynen gecerlidir. Ornegin; progresif yiikleme, diren¢ kullanarak kas kuvvetini
artirma gibi. Tekrar sayisimi artirarak kas dayanikliligini artirmak mUmkuinddr.
Pliometrik egzersizlerde, direngli galismalar, govdeye gore ekstremiteleri aniden
hareket ettirerek yaptirilabilir. Ornegin, diismek, ¢omelmek, sicramak, atlamak, gibi.
Basamak araliklar1 giderek artan bir merdivenden asagiya sigrayarak inmek, progresif
bir direng saglar. Tekrar sayisinin artirilmasi da dayaniklilik kapasitesini artirmaya yarar

(Sarman, 1979).

-Bu antrenmanlarin yiiklenme siddeti %100 veya daha iistii ve her seride
hareketlerin tekrar sayisi yaklasik 6-10 sigramadir. Seri (set) sayisi: 6-10 olup,
sporcunun performans diizeyine bagli olarak degisir (Cakiroglu,1997; Acar, 2001).
Setler (seriler) arasi dinlenmeler uzun olmalidir (3-5 dakika gibi). Y eterince dinlenme
yapilmadiginda sigramalardan yeterli randiman alinamaz. Ornegin: Bu tip antrenmanlar,
kanguru si¢rayisi, sekme, derinlik si¢crayisi, vb. degisik formlar1 vardir (Cakiroglu,
1997). Hareket temposu patlayici olmalidir (Acar, 2001). Yiiklenme sikligi, haftada en
fazla 2-3 giin uygulanmalidir (Asc¢1, 2007). Asc1 (2007), hareketin tamaminin miimkiin
olan en yliksek siddette yapilmasi gerektigini, hareketlerin tekrar sayist 8-10, set sayisi
ise, 3-10 arasinda, setler arasi dinlenme siiresini 1-2 dakika (aktif dinlenme) olarak
onermektedir (Asc1, 2007).

-Ust diizeyde bir sporcuda bile yil igerisinde bu ¢alisma bigimi ¢ok az kullanilir,
cunkl egzersizler sinirsel planda cok “pahaliya” ma olur (Karatosun, 2010). Bu
nedenle, ¢alismanin siddet ve siiresi sporcunun durumuna goére (bireysel yuklenme
ilkelerine uygun) belirlenmelidir (Kurt ve ark., 2008).

-Calismalar basitten zora, diisiik siddetten yiliksek yogunluga dogru basamakli bir
sekilde secilmelidir (Aksit, 2007).

-Pliometri (kas gerilmesi) pek ¢ok durumlarda basit sigramalarda bile ige karigir. O
halde Onerilen calismaya baslamadan once yalin si¢cramalar ile ise baslamak gerekir
Yiikseklik olarak, 80 cm yiikseklikten diisme sporcular i¢in 6nemli sayilabilecek bir

yiikseklidir. 40 cm yeni baglayanlar i¢in daha uygundur (Karatosun, 2010).
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Somut olarak su ¢aligma tipi onerilebilir; 30 cm. lik yiikseklige yaklasik 5 dakikalik
bir toparlanma ile 10 sigramali 8-10 set, 60-80 cm yukseklikten “diisme” ile 6-10
tekrarli, 5 dakika ara verilerek, 4-8 set. Bu seanslar fizyolojik olarak dogrulanmis

olmakla birlikte, ancak son derece zordur (Karatosun, 2010).

-Yere temas ve hareket yoniiniin degistirilmesi, ilgili tiim alistirmalarda hareketin
hem hiz hem de kuvvet yonii dikkate alinmali, hareketin tamami miimkiin olan en

yiiksek siddette yapilmalidir (Asci, 2007).

-Ya dikey, ya da yatay veyahut bu ikisinin birlesimi, viicudun savrulmasi veya
hareket etmesi. Yavaslama veya herhangi bir ara vermenin olmadig1 diizgiin sekilde

egzersizlerin yapilmasi (Ziyagil ve ark., 1994).

-12 yas lizeri ¢ocuklarda kullanilabilir (Asc1, 2007).

2.3.3. Pliometrik Antrenmanin Cesitleri

a) Yatay sicramalar
b) Dikey sicramalar

c) Derinlik sigramalar: (Asg1, 2007). Ve bunlarin kombinasyonundan olusur.

Bunlar arasinda;

1-Cift bacak dikey ve yatay sicramalar
2-Tek bacak dikey ve yatay sigramalar
3-Pozitif egimde sigramalar

4-Negatif egimde sigramalar

5-Derinlik sigramalari. Peryotlamasi: Sirasiyla: 1-2-3-4-5 olarak siralanmalidir.

2.3.4. Pliometrik Calismalarin Etkileri

Pliometrik caligmalarin; patlayict kuvvet, sicrama kuvveti, dikey sigrama, yatay
sigrama, sprint siirati, top vurus hizi ve diger bazi fiziksel ve fizyolojik parametre

etkisinde, diger antrenman metotlarina goére daha etkili olmasinin sebepleri sunlardir:

-Pliometri, fiziksel kondisyonlandirmanin bir formudur. Dogu Avrupali sporcularin

70’lerin erken donemlerinde giice bagli miisabakalarda istiinliik kurduklar1 giinlerde
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popiilerligini arttirmistir (Stemm ve Jacobson, 2007). Avrupali sporcularin edindigi
basar1 tecriibeleri dolayisiyla pliometrik antrenman programlart daha genis olarak
kullanilmaya baglanmistir. Pliometri giiniimiizde her tiirlii sporda ve farkli seviyedeki
sporcular tarafindan dayanikliligit ve patlayici giicii artirmak i¢in kullanilmaktadir

(Ploeg ve ark., 2010).

-Patlayict kuvvet gerektiren durumlarda, isgiiclinii artirmak amaciyla yapilan bir
egzersiz tliri de pliometrik egzersizlerdir. Kaslarin eksantrik olarak gerilmesi kas igi
tansiyonu artirtr ve boOylece konsantrik harekete ge¢ildiginde, artmis olan kas igci

gerilim, kas giiclinlin ¢ogalmasina yardim eder (Sarman,1979; Kalyon,1994).

-Viicudun agirlik merkezinin yiikseltilmesi, bu suretle, viicut asagiya dogru yere
distiigiinde, yer c¢ekiminin olusturdugu ilave kuvvet, kaslarda depolanan normal

enerjiden daha fazla kuvvet olusturur.

-Pliometrik antrenmanin bir anahtar 6nceligi, sinir sisteminin durumunun daha fazla
ve daha kuvvetli degismelere miisaade etmesidir. (Ornek: Ziplamalarda asagida yukari
dogru hareket etme, kosarken ayaklar makas (kapama) hareketi. Burada uygulamadaki

zamanin azaltilmasi hiz1 ve kuvveti artirir.

-Pliometri, bacagin ekstensor kaslarinin eksantrik kasilmasini takiben supmaksimal
konsantrik kasilmasi ile uygulanmaktadir (Acar, 2001). Pliometrik ¢alismalarda iskelet
kaslari, eksantrik kas kasilmasindan konsantrik kas kasilmasina zorlanir (Konter, 1997;

Bompa, 2001).

-Pliometrik calismalarda kas, kasilmadan once gergin durumdadir ve fizyolojik
acidan kasilma oncesinde gergin olan kas daha fazla kuvvet iretir (Brittenham, 1994;
Bompa, 2001; Marullo, 2002).

-Pliometrik ¢alismalarda tek bir dinamik kasilmaya oranla daha fazla gerilme ve
kasilma dongiisii olusur ki bu kas hareketine “Stretch Shortening Cycle” denir (Bompa,

2001).

-Pliometrik egzersizler bir aksiyonun eksantrik-konsantrik (hazirlik fazi) esnasinda
kaslarda depolu elastik enerjiyi artirmak i¢in yercekimi kuvvetini kullanir. Depolanan

enerjinin bir kismi eksantrik kontraksiyonun hemen ardi sira olusan konsantrik
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kontraksiyonda (saliverme fazi) kullanilir. Bu depolanan ekstra enerji performansin

artisini kolaylasgtirir (Cakiroglu, 1997).

-Ozellikle sigrama kuvvetini gelistirmek acisindan derinlik sicrayislarmin (sok
metodu) son derece etkili bir metot oldugu kabul edilmektedir. Bu metotta, sporcu
kasadan yere si¢radiginda kaslarda yayin hizla gerilmesi 6rne8i sok bir gerilim olusur.
Bunu takip eden sicrama sathasinda kaslarda birikmis kinetik enerji sigramanin

etkinligini dolayisiyla da antrenman verimini artirir (Cakiroglu, 1997).

Gehri ve arkadaslar1 (1998), dikey si¢grama yeteneginin gelistirilmesi Uzerine U¢
farkli yontemin (skuat sigrama, tekrarli sigrama, derinlik sigramasi) dikey si¢rama
performansi iizerine etkisini karsilagtirdiklar: bir ¢alismada, en etkili yontemin sirasiyla
derinlik sigramalarinin, daha sonra tekrarli sigramalarin en son olarak da skuat

sigranmanin etkili oldugunu bulmuslardir (Gehri ve ark., 1998).

Cocuklarin gelisim siireci igerisinde kronolojik yas olarak kendilerinden biiytiklere
ya da yetiskinlere gore kisa siireli yiliksek siddetli egzersizlerde daha diisiik anaerobik
giic liretme yetenegine sahip olduklar1 ve anaerobik kapasite ya da lokal kassal
dayanikliliklarinin da daha diisiik diizeyde oldugu, ancak gelisim evreleri siiresince kisa
sureli ylksek siddetli aktivitelerde performansin kronolojik yasla birlikte arttigi yapilan
aragtirmalarin ortak bulgusu olarak goriilmektedir (Malina ve Bouchard,1991; Inbar ve

ark.,1996; Rowland,1996).

Bu kuvvetin fizyolojik aciklamasi nedir?

Hemen iki varsayim ortaya cikiyor:
a) Miyotatik refleksinin igin i¢ine karigmasi,

b) Kas elastikiyeti (kas boyunun uzamast).
Yiikseklikten atlamalarda kas elastikiyeti ve miyotatik refleks ise karisir.

Miyotatik refleks nedir? Kasin gerilme refleksidir. Bir kas gerildigi zaman, kas
igciklerinin uyarisi ile aym kasin ve yakin isbirligi yapan sinerjik kaslarin liflerinde
refleks kasilmaya neden olur. Diger bir deyisle; bir kasilma ile ¢ekildigi zaman tepki
veren kasin bir tiir savunmas1 s6z konusudur. Igcik uyariyr omurilige aktarir, bu

diizeyde kasilmaya yol acan bir uyar1 tasiyan bir baskasi devreye girer. Gorultyor ki her
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sey beyne ulasmadan periferde gerceklesir. Bu refleks kasilma bireyin istegine bagh
kasilmasina eklenebilir. Gergekten de yakindan bakildiginda en basitinden en zoruna
kadar tiim sportif hareketlerde iki asama saptanir; kaslarin gerilmesi ile amortisman

(yumusama) asamasi ve kasin kasilmasi ile itme (sigrama) agamasi (Karatosun, 2010).

Viicudun agirlik merkezinin yiikseltilmesi, bu suretle, viicut asagiya dogru yere
diistiigiinde, yer cekiminin olusturdugu ilave kuvvet, kaslarda depolanan normal

enerjiden daha fazla kuvvet olusturur (Cakiroglu,1997).

2.3.5. Sigrama Kuvvetinin Gelistirilmesi

Sicrama, ya dikey, ya da yatay veyahut bu ikisinin birlesimi, viicudun savrulmasi
veya hareket etmesidir. Sigrama kuvveti, sporcunun yapabildigi kadar dikey olarak
yiikksege ve yatay olarak uzaga sigramasi olarak tanimlanir. Sporcunun Kuvveti, sirati,
esnekligi ve sigrama teknigi performansinin gelisimini olusturur (Glnay ve ark.,1994b).

Sigrama, karmasik hareketler dizinini igeren bir yetenektir. Sigrama, bacak
kaslarmin giicline, patlayict kuvvetine, sicramaya katilan kaslarin esnekligine ve
sigrama teknigine baghidir (Masterson ve Brown, 1993; Chu, 1992; Sevim, 1997). Bu
acidan bakildiginda sigrama kuvvetinin artirilmast o6zellikle futbol, voleybol ve
basketbol gibi sporlarda yiiksek verime ulagsmayr saglamaktadir (Ziyagil,1989; Chu,
1992). Grosser ve Starischka’ya gore sigramak, kas kasilmasinin siirati ve kas
kuvvetinin gelisimine baghdir. Sicrama, bu 06zelligi gerektiren spor dallarinda yogun
performansi etkilemektedir ve son yillarda arastirmacilarin ilgi odagi haline gelmistir

(Gunay,1s996).

Sigrama kuvvetinin artirilmasi i¢in ¢ok c¢esitli antrenman metotlar1 gelistirilmistir.
Bunlardan birisi de kosarken ya da sigrarken yer ile olan kontakt (temas) slresini

olabildigince azaltmak olan pliometrik antrenman metodudur (Ziyagil,1989; Chu,1992).

Yapilan arastirmalarda, sigrama performansinmi gelistirmek ig¢in, kas tepkisini
kolaylagtiran pliometrik ¢alismalarin uygulanmasi, fiziksel ve fizyolojik agidan 6nemli
gelismelere neden oldugu gosterilmistir (Boocok ve ark, 1990; Dyhre-Poulesen ve
ark.,1991; Bereket ve Tuncel,1994; Hewett ve ark.,1996 ; Cicioglu ve ark.,1996; Cilli,
1997; Fowler ve ark.,1997; Massner ve ark.,1999; Atesoglu ve Meray,2002; Markovic
ve ark.,2007; Abass Ademola, 2009).
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Sicrama hareketi, genel olarak incelendiginde yerden ayrilma hareketini
gerceklestirebilmek icin 6zellikle iist bacakta quadriceps grubu kaslarinin aktif olarak
kasilma gerektirdigi bilinmektedir. (Fatouros ve ark., 2000; Atesoglu ve Meray,2002;
Miller ve ark., 2002; Luebbers ve ark., 2003; Robinson ve ark., 2004).

Genel Olarak Sicramalar;

a) Horizontal Sicramalar: Sagittal diizlemde yapilan sigramalardir. Bunlar
uzunlamasina yol alinan sigramalardir. Bu sigrama da kendi icinde; kisa sigramalar,
bunlar durarak uzun atlama, durarak 3-5 adim sigrama, durarak 3-5 g¢ift sigrama gibi
(DUndar, 1994a) ayrilirlar.

b) Vertikal Sigramalar: Vertikal diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel
Ozellik yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukaridir.
(Ornek olarak, engel veya kasa iizerinden yapilan sigramalar1 gdsterebiliriz) (DUndar
19944).

C) Derinlik Sicramalari: Vertikal diizlemde yapilan sigramalardir. Bu sigramalarin
ozelligi, once derinlik kazanip sonra yiikseklik kazanma seklinde olmasidir. Ornek: 60-
80 cm. yiiksekligindeki bir kasadan yere atlayip sonra ayni yiikseklikteki bir baska
kasaya ¢ikma gibi (Diindar 19944).

Derinlik sigramalari, sporcularin patlayicilik, hareket cabuklugu, hiz kazanma,
devamlilik 6zelliklerini oldukca gelistiren bir calisma seklidir. Yalniz sayisal adet
olarak yapimi sporcunun fiziksel verimi ile dogru orantilidir. Sinir-kas
koordinasyonunun saglanmasinda reseptorlerin, duyarli olduklar1 enerji formuna gore
dort esas tipe ayrilirlar. Bunlardan temas ve basing reseptorleri ile kinestetik reseptorler,
oynak yerlerinde bulunan ve viicut kisimlarinin pozisyonlarindan ilgili merkezlerinde
bulunan kas mekikleri ve tendonlarindaki golgi aparati, bu organlarin gelismelerdeki
degisikliklerine duyarlidir ve derinlik sigramalarinin kaslar iizerinde olusturdugu yiiksek
basing kuvvetinden zarar gorecek bigcimde etkilenmemesini saglar. Bu nedenle,
gelismekte olan ve geng sporcularda kullanilmamasi gerekir. Sayet bu calismalar

yapilacaksa 6-7 antrenman yilini doldurmus tist diizey sporcularinda uygulanmasi

gerekir (DUndar, 1994a).
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Bu hususta; Weineck (1985), derinlik sicramalarmin diger c¢alismalar
yapildiktan sonra, en son yapilmasi gerektigini belirtmektedir ve sicrama
calismalan icin asagidaki asamalar1 6nermektedir:

Derinlik sicrama egzersizleri

ilave agirlikla sigrama egzersizleri

Halter ile bacak kuvvetlendirme egzersizleri

ilave agirliksiz sigrama- kuvvet egzersizleri

Sekil 2. Sicrama kuvveti diizeyinin asamalar: (Weineck, 1985'ten aktaran Dindar,U., 1994,
uyarlama: Kurt, 1., 2010)

Bizim ¢aligmamizda da iki haftalik siire, genel gii¢lendirme ve esas devreye hazirlik

calismalarina ayrilmistir.

Derinlik sigramalar1 ¢aligmalarinda dikkat edilmesi gereken diger bir konu da yerde
kalis suresidir. Cabukluk ve patlayict giice yonelik ¢alismalarda yerde kalis suresi ¢ok
kisa, kuvvet gelistirmeye yonelik caligmalarda ise yerde kalis siiresi daha uzundur ve
bunu saglamak icin ek agirliklar kullanilabilir (Diindar, 1994a). Diger bir ifadeyle,
derinlik sigramalarinda yerde kalis siiresi kisa olursa; ¢abukluk ve patlayict gii¢, uzun
olursa kuvvet gelisir (imamoglu, 2006). Bu bilgiye dayanarak, derinlik sigramalarinin

cabuklugu, patlayici gii¢ ve kuvveti gelistirdigini sOyleyebiliriz.

2.3.6. Pliometri Evreeri

Pliometri evrelerle karakterizedir. Kasin eksantrik olarak yogun bir sekilde
kasilmasiyla baslar, amortisman evresi ve bunu takip eden hizli konsantrik evre. (Chu,
1998; Baechle ve Earle, 2000; Robinson ve ark., 2004). Amortizasyon evresi sirasinda
tip la afferent (merkeze giden) sinirler omuriligin ventral kokiindeki alfa motor sinir
hiicreleriyle sinaps (sinir kavsagi) yapar. Alfa motor sinir hiicreleri sinyalleri agonist
(ilgili) kas grubuna iletir (Baechle ve Earle, 2000). Amortizasyon evresi pliometrik

aktivitede en 6nemli evredir ve gii¢ liretiminin ger¢eklestirilmesinde hayati 6nem tagir.

Bir kas kasildiginda kisa bir siireligine elastik enerji depolar. Kasta depolanan bu

elastik enerji konsantrik kasilmayi asiste etmek i¢in kullanilir (Miller ve ark., 2002).
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Boylelikle sadece konsantrik kasilma hareketiyle olusturabilecek giicten daha fazla glic
uretilebilir. Pliometrik ¢aligmalarda kas baslica bu tipte ¢alisir (Hazir, 2007a).

Arastirmalar yer bazli pliometrik egzersizlerin, hizlanmay1 ve giicli, geleneksel
dayaniklilik antrenmanlarina gore daha iyi artirabildigini gdstermistir (LaChance,
1995; Potteiger ve ark.,1999; Miller ve ark.,2002; Luebbers ve ark.,2003) ve dikey
sicramada, bacak kuvvetinde, eklem farkindaliginda ve genel propriosepsiyonda
(Fatouros ve ark.,2000; Miller ve ark.,2002; Robinson ve ark.,2004; Martel ve
ark.,2005; Myer ve ark.,2006). (Ozellikle lokomosyon sirasinda kas sistemi tarafindan
pozisyonun, dengenin ve degisikliklerinin incelenmesi ve degerlendirilmesi) gelisime
katkida bulundugunu gostermistir. Yer bazli pliometrik egzersizler dogal olarak ytiksek
yogunluktadir. Carpma kuvvetlerinin kaslara ve eklemlere zarar verme potansiyeli
vardir ve bu da asir1 yiiklenme sonucu kas agris1 sakatlanmalarina sebep olabilir.
Pliometrik antrenmanin performansi, 6zellikle de eksantrik evre, gecikmis baslangic
kas agrisina da sebep olabilir bu da genellikle bireylerde normal veya zor

antrenmandan 24-72 saat sonra goriilmistiir (Baechle ve Earle, 2000).

Pliometrik egzersizler bir aksiyonun eksantrik-konsantrik (hazirlik fazi) esnasinda
kaslarda depolu elastiki enerjiyi artirmak i¢in yer¢ekimi kuvvetini kullanir. Depolanan
enerjinin bir kismi eksantrik kontraksiyonun hemen ardi sira olusan konsantrik
kontraksiyonda (saliverme fazi) kullanilir. Bu depolanan ekstra enerji performansin

artisin1 kolaylastirir (Ziyagil ve ark., 1994).

2.3.7. Pliometrik Antrenmanin Uygulanmasinda Dikkat Edilecek Hususlar

-Pliometrik egzersizler mutlaka uygun bir zeminde yapilmalidir. Aksi takdirde
yaralanmaya neden olabilir (Kayon, 1994).

-Calismalar sirasinda, topuklar yumusak malzemeyle korunmali ve uygulamalar
yumusak zemin veya minder iizerinde yapilmalidir. Hareketlilik hazirlik fazi esnasinda

diz 90° den asagiya biikiilmelidir (Giinay, 1996).

-Atletlerin derece, derece bitiin ziplamalarin1 bir ¢imen iizerinde ya da salon
minderi {izerinde yapmalar1 uygundur. Beton ve asfalt gibi sert zeminler

kullanilmamalidir.
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-Gerekli olmayan agilardan sakinarak sporcularin bu egzersizleri yapmasi saglanir.

Ciinkii pliometrik yeri birlesmis kisimda (temelde) vurgulama yapar.

-Calismalarda teknik ¢ok 6nemlidir. Katilimc1 uygun bir teknigi kullanabilmesi i¢in

onceden egitilmelidir.

-Pliometrik  antrenmanlar, bu konuyu 1iyi bilen kisinin rehberliginde

(calistiriciliginda) yapilmalidir.

-Sakatlanma riski ytiksektir. Ciinkii, ¢ok biiyiik bir yiik ile yapilirlar. Bu nedenle

sporcular iyi kondisyonlu olmalidir.

-Sporcularin reaksiyonlar1 yakindan gézlenmelidir. Sporcularin bazilar1 agrilardan
sikayetci olursa ve bu sikayetler eklemler etrafinda duyuluyorsa pliometrik

egzersizlerden sakinmalidir.

-Sakatlig1 olan sporcularin bu egzersizleri denemeleri sakincalidir (Kalyon,1994).

Katilimcinin 6nceden sakatligi olmamalidir.

-Sakatliktan tam olarak kurtulup yeterli kas giiciinii elde edinceye kadar pliometrik

egzersizleri denemekten kaginmalidir (Kayon, 1994).

-Esneklik, sakatliktan korunma ve stre¢ safthasinin etkisini artirmak igin ¢ok
gereklidir.

-Bu tlr calismalar basitten zora, diisiik siddetten yiiksek yogunluga dogru
basamakli bir sekilde secilmelidir (Aksit, 2007).

-Calismanin siddet ve siiresi sporcuya gore belirlenmelidir. 13 yasin altindakilere

diisiik hacim ve diisiik siddette uygulanmalidir.

-Skuat c¢alismasinda, kendi agwhigimin %601 ile 5 tekrar skuat yapabilenler
alinmalidir. Veya kendi viicut agirhiginin 1.5 katindan daha az skuat yapanlara daha az

yiiklenme yapilmalidir.

-Viicut agirhg 109 kg.in istiinde ise, calismalar dikkatli ve diisiik siddette

olmalidir.

-Acar, (2001)'a gore; 16 yasin altindaki sporcularda pliometrik antrenman yapmak,
sakatlik riskinin yliksek olmasi dolayisiyla uygun gortiilmemektedir (Acar, 2001).
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2.3.8. Pliometrik Calismalarin Yararlari

-Viicudu ve kuvveti gelistirmek i¢in yapilan patlayict egzersizlerdir. Avrupali

atletler bu metodu uzun siire kullandilar.

-Bu antrenman, kasin miimkiin olan en kisa siirede, maksimal kuvvete ulasmasina

olanak tanir (Aksit, 2007).

-Konsantrik kasilma giicii ve hizi, atlama, atma ve diger spor tiirlerine gore

kullanilabilir. Kasinizin patlayict giiciinii gelistirir.

-Pliometrikler, kas giiciinii gelistiren patlayic1 egzersizlerdir. Miyostatik refleks
(kastaki refleks mekanizmasi)-Onlar1 geren reseptorlerin (duyusal reseptorler) otomatik

olarak gerilmesini saglar.

- Pliometrikler, sporcunun daha kisa siirede daha fazla gii¢ liretmesini saglar.

-Proprioseption, denge ve ¢abukluk i¢in ¢ok dnemli antrenmanlardir.

-Pliometrik egzersizler giivenli, yararli ve eglencelidir. Cocugun hareket hizini ve
giic olusturma yetenegini artirir. Diizenli egitim, kemiklerin kuvvetlenmesine yardimci
olur. Agirlik kontroliinii saglar. Sezon Oncesi egitim ile spor yaralanma riski azalir

(Kayave ark., 2009).

-Patlayic1 ve elastik kuvvette artis saglar. Kasin sadece kasilgan elemanlar1 degil

sinir-kas sisteminin, (tendonlar, baglar vb. ) gelismesini saglar. Tendon, golgi organi ve

.....

-Sayilan bu yontemler kasta kuvvet artis1 olusturmakla birlikte, psikolojik durum ve
cevre kosullarinin da kas kuvvetini etkileyici rolii vardir. Kas kuvvetinin artmasini
saglayan asil etken ise, agirlik ¢aligmalariyla kas liflerinin hacim olarak genislemesi

yani hipertrofiye olmasidir (Kalyon,1994).

-Agirlik ¢alismalari sirasinda kastaki kontraktil protein miktar1 artar; buna karsilik
kas hiicresinin mitekondrialarin total hacimlerinde artis olmaz. Bu nedenle kuvveti artan
kaslarda mitokondrial voliim/miyofibril voliimii oran1 azalir. Bu durum, patlayici kuvvet
gerektiren sporlarda bir avantaj olustururken, dayamiklilik sporlarinda, kas liflerinin

aerobik potansiyelinin azalmasina yol agtigindan dezavantajlidir.
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-Agirhik c¢aligmalarinda olusan degisiklik yalnizca kas hiicresinin hipertrofisi
degildir. Kas hiicresini ¢evreleyen bag dokusunda da artma olur. Ayrica tondon ve
ligamentlerin saglamligi da artar. Bugiine kadar yapilan arastirmalarda, kuvvet
antrenmanlari ile kas hiicrelerinin sayisinda artis oldugu kanitlanamamistir. Ayrica tip [

ve tip Il oraninda degisme oldugu da gosterilememistir (Kalyon, 1994).

2.4. Futbolda Anaerobik Giig, Siirat-ivmelenme ve Kas Giicii Gelisimi

Pliometrik antrenmanlar daha oncelerde 6zellikle aticilar ve atlayicilar tarafindan
kullanilmasina ragmen giiniimiizde ¢abuk kuvvet gerektiren birgok spor dalinda yaygin
olarak kullanildigi bilinmektedir (Chu,1992; Takahashi, 1992; Wilk ve Voight,1994;
Heiderscheit ve ark., 1996; Koparan, 1998; Y urdakul,1998; Isakawa, 2001; Atesoglu
ve Meray,2002). Amag, sporcunun anaerobik glg, sirat ve kas glcunin
gelistirilmesidir. Anaerobik gii¢, siirat ve bacak kaslarinin giiciiniin gelistirilmesi

futbolda biiyiik 6nem tasimaktadir.

2.4.1. Futbolda Anaerobik Gug

Anaerob, 6zglr, oksijen almadan yasayabilen organizmalar (Arikan ve ark., 1990)
anlamindadir. GU¢ ise, yapilan igin (performans) birim zaman ile ifade edilmesidir.
Patlayici gii¢ anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu 6lger. Bilindigi gibi “patlama”

kelimesi bagli basina giice tekabiil eder (Tamer, 1995).

a) Anaerobik Enerji Metabolizmasi

Anaerobik metabolizma, organizma igin gerekli olan enerjinin oksijensiz ortamda
bir dizi kimyasal reaksiyonlar ile elde edilmesinde anaerobik metabolizma denir.
Organizmanin olas1 en yliksek oksijen bor¢clanmasindaki ¢aligma kapasitesini tanimlar.
Anaerobik enerji siireglerini yeterince uyarabilmek igin maksimale yakin siddette
dinamik yiiklenmeleri uygulamak gerekir. Bu durumda organizma ¢ok zor sartlarda
islev goriir. Oksijen ve yakit ihtiyaci asir1 diizeye ulasir, aktivite kesilmek zorunda kalir.
Ara Urin olarak laktik asit birikir. Oksijen borcu 6denmeden ve laktik asit elimine
olmadan aktiviteye yeniden baslanamaz. Bir miktar oksijen borcu 6dendikten sonra
kesilen aktiviteye yeniden baslanabilir; bu laktik anaerobik enerji yoludur. Alaktik
anaerobik enerjide laktik asit birikimi olmaz, kasta mevcut ATP-CP kullanilir. Alaktik
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dayanikliligin yogun oldugu 25 saniyenin 6tesinde genellikle anaerobik dayaniklilig
belirleyen enerjiyi laktik asit sistemi karsilar. Bizim buradaki konumuz daha gok alaktik
anaerobik gii¢ iizerinde yogunlagsmaktadir. Alaktik gii¢ kreatin fosfatin pargalanma ve
ATP’nin yenilenme hizina baglidir. Enzimatik sistemin tamamini uyarabilmek i¢in
yiikklenme maksimum siddete ulasmalidir (Karatosun, 2010). Alaktik gig, “ temel sirat”

olarak tanimlanir. Genellikle 3-5 saniye siireli aktiviteler i¢in kullanilir.

b) Anaerobik Kapasite ve Anaerobik Gulg

Anaerobik kapasite: Organizmanin oksijensiz ortamda bulundugu durumlarda
enerji Uretebilme kapasitesidir. Organizmanin oksijensiz ortamda enerji Uretebilmesinde
iki yol vardir. Bunlar, alaktik (ATP-CP, fosfojen) ve laktik (glikolitik) yollardir
(Astrand ve Rodahl, 1986).

Anaerobik gug: Sporcunun yiiksek yiiklenmeler altinda, oksijensiz enerji
sistemleri ile baglantili olarak patlayici giicii ve enerjiyi gilice ¢evirebilme yetenegi
anaerobik guc olarak tanimlanmaktadir (Astrand ve Rodahl, 1986). Anacrobik giig, kisa
stireli patlayici sekilde efor sarf edilen spor dallarinda sportif performans i¢in énemli bir

kriterdir.(Akgun, 1986; Astrand ve Rodahl, 1986; Fox ve ark., 1988).

Anaerobik giic, kisa siireli ve siddetli egzersizlerde, sprint, sicrama, giille, disk, cirit
atma gibi kastaki yiliksek enerji depolar1 olan ATP-CP sisteminin kullanim hizi ile
iligkilidir. Anaerobik testler de oOncelikle ATP-CP sisteminin gliciinii yansitir
niteliktedir. Cok c¢esitli anaerobik gii¢ testleri olmakla beraber, en ¢ok durarak dikey
sicrama, durarak uzun atlama, MargariaKalamen ve Wingate testi kullanilmaktadir
(Mayhew ve ark., 1986; Fox ve ark. 1988; Manning ve ark., 1988; Hazir, 1990; Ergen,
1992; Akgin, 1993).

Gli¢ gelisimi, kas giicli ve 6zellikle ATP-CP sisteminin miktart ve kullanma hizina
baghdir. Bu nedenle, dikey sicrama testi kisinin ATP-CP kullanma yetenegini ortaya
koyar (Tamer, 1995).

Anaerobik gug, kas igcinde ATP yenilenme hizina, kas i¢i glikojen
konsantrasyonuna, yiiksek laktik asit ve diisiik pH degerlerine toleransa, kas lifi tipi
(oranina) dagilimina ve belki de en 6nemlisi olan kas koordinasyonu gibi 6zelliklere

bagli olarak ortaya konmaktadir (Ergen, 1993a)
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Anaerobik esik: Laktik asidin kandaki diizeyinin belli bir konsantrasyonun Uzerine
ciktigt nokta (Ergen, 1993b). Aerobik enerji sisteminin ihtiyact saglayamadigi ve
anaerobik metabolizmanin devreye girdigi is yogunlugu veya oksijen kullanim
duzeyidir. Anaerobik esik, saglikli antrenmansiz deneklerde maksimal oksijen
kullantminin %55-65 ine karsilik gelirken bu deger antrene dayaniklilik sporcularinda

maksimal oksijen tiketimi (MaxVO,) nin %80’ine karsilik gelmektedir (Demirel,1993).

Mader (1976), kandaki 4 mmol/It lik laktik asit dizeyinin “esik deger” oldugunu
bildirmistir (Kalyon, 1994).

Aerob-anaerob esik, aerobik yolla enerji liretiminin azaldigi, anaerob yolla enerji
liretiminin artmaya basladig1 diizeye aerob-anaerob esik adi verilir. Bu durumda,
yiiklenme sirasinda laktik asit yiiksekligi egrisinde 4 mmol/lt. kritik deger “aerob-
anaerob esik” olarak kabul edilmektedir. Buna gore; 4 mmol/lt degerinin altindaki
degerler aerob ortam, tistiindeki degerler ise laktasit anaerob ortam olarak kabul

edilmektedir (Y Ucetlrk, 1995).

Bir alistirma sirasinda en ¢ok destek saglayan enerji sisteminin hangisi oldugunun
Iyl bir gostergesi kandaki laktik asit dizeyidir. Bunun icin sporculardan kan ornekleri
alinarak laktik asit diizeyi Ol¢iiliir. 4 mmol/litre laktik asit esigidir (aerob-anaerob esik).
4 mmol/It’lik laktik asit miktar1 aerob ve anaerob sistemlerin ATP nin yeniden elde
edilmesi i¢in esit katkida bulunduklarint gosterir. Buna gére 4 mmol/It’nin {stlindeki
laktik asit miktar1, daha ¢ok anaerobik sistemin ATP’nin yeniden elde edilmesinde, 4
mmol/It’nin altindaki laktik asit miktar1 ise daha ¢ok aerobik sistemin ATP nin yeniden
elde edilmesinde katkida bulundugunu gosterir. Diger taraftan kalp atim hizi esigi de,
bireysel degiskenlikler olmasina ragmen esdeger (eguivalent) kalp atim hizi esiginin
168-170 atim/dakika oldugu ifade edilmektedir. Buna goére 170 at/dk’nin {istiindeki kalp
atim hizi anaerobik sistemin, 168 atim/dakikanin altindaki kalp atim hizi da aerobik

sistemin baskin oldugunu gésterir (Bompa, 2003 ).

Kreatin fosfat (CP), az miktarda ATP’nin yeniden olusumunda gereklidir. Bu
nedenle CP, oksijen kullanmaksizin az miktardaki ATP’yi hizla meydana getiren kas
hiicreleri i¢indeki aktif enerji depolaridir. ATP ve CP olarak depolanmis enerji, ancak

10 saniyelik bir yuklenmenin yakit gorevini iistlenir (Alpar ve ark., 1994).
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ATP-CP (fosfojen sistemi), hareketin ortaya ¢ikmasini saglayan kaslarin
kasilmasinda myosin ve aktin filamanlarinin birbirleri arasinda kaymasi i¢in gerekli
enerji, yiiksek enerjili A.T.P. (Adenozin trifosfat)’in parcalanmasiyla ortaya ¢ikar. ATP,
yuksek enerjili bir bilesik fosfattir, kas hiicresinde sentezlenir. ATP’nin kaslarda

bulunusu siirlidir ve kullanildik¢a yerine yenisinin konmasi gerekir.

ATP ve CP ye “enerjiden zengin fosfojenler” denir (Ersoy,2005). Bunlar acil eneji
kaynaklaridir. Fosfojenler ¢ok kiigiik kapasiteye sahip olduklar1 halde giicleri ytiksektir.
Yani kendilerinden kisa bir zamanda ¢ok miktarda enerji a¢iga ¢ikar (Acar, 2001).

Gerek ATP, gerekse CP (kreatin fosfat) kaslarda cok az miktarlarda bulunurlar.
ATP’nin sagladig1 enerji en ¢cok 1-2 saniyede biter. CP ise ATP'den daha coktur.
Ikisinin sagladig1 enerji ise 3-8 saniyelik eforlara dayanabilir. Bu siirenin sonunda ise
her iki fosfojen tukenir. (Ersoy, 1986; Kayon, 1994; Acar, 2001). Enerjinin ortaya
cikist ATP’nin hidroliz olmasiyla gergeklesir. Egzersiz sirasinda aerobik ve anaerobik
enerji metabolizmalartyla ATP diretimi yapilmakta ve yine enerji kaynagi olarak
karbonhidratlar ve yaglar kullanilmaktadir. Egzersizde kullanilan enerji kaynag: yapilan

egzersizin tiirli, siddeti, siiresi ve sporcunun beslenme diizeyi ile yakindan iligkilidir.

Oyun karakteristigine bagli olarak futbol, % 90 anaerobik enerji mekanizmasina
ihtiyag duyulan bir spordur. Dolayisiyla miisabakalarda 1-3 dkikalik maksimal siddette
yapilan yiiklenmelerde enerji agirlikli olarak fosfojen sistemi ve anaerobik glikolizden
saglanir. Anaerobik glikoz neticesinde kan ve kasta biriken yiiksek diizeyde laktat
yorgunluga neden olur. Bu durumda sporcuda performans kaybi ve verim diisiikliigline

sebep olur (Fox ve ark., 1988).

Futbolda anaerobik gii¢, kisa mesafelerde viicudu ivmelendirmek i¢in gerekli
oldugu gibi sut atma, adam ge¢me, kisa mesafede kosu gibi yiiksek siddette yapilan
eylemlerde de etkin olarak kullanilir (Reilly ark., 2000).

Ekblom (1994), bu hususta, bir futbol maginda ortalama sprint mesafesinin 15
metre ve maksimum sprint mesafesinin 40 metre oldugunu bildirmistir (imamoglu ve
ark., 2004). Futbolcularin bu mesafelerde yaklasik 60 kez sprint attiklar1 belirtilmektedir
(Agaoglu, 1994; Eniseler ve ark.,1996). Toplam sprint slres ise, ma¢ boyunca bir
dakikadan daha azdir (Bangsbo, 1994). Sprintlere benzer sekilde ikili miicadelelerde de
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yuksek diizeyde anaerob bir enerji doniisiimii soz konusudur (Malomsoki ve ark.,
1990; Bangsbo ve Lindquist, 1992). Bir futbol karsilagmasinda submaksimal kosu ve
sprintlerin, rakipteki topun kullanilmasi gol vurusu oOncesinde, rakibi takip etmede,
rakibi topla ya da topsuz olarak gegmede meydana geldigi dikkate alindiginda alaktasit
anaerobik metabolizmanin 6nemi daha iyi anlagilir. Sprint zaman iyi olan futbolcular,
bir futbol maginda 6nemli ve etkili bir role sahiptirler. Daha iyi sprint zamanina sahip
bir futbolcunun hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajini, topla mesafe
olarak daha 6nce ve Onde ulasabilmesi bakimindan ¢ok onemli oldugu stylenebilir

(Eniseler ve ark., 1996). Bu durum, giiniimiizde futbolcularin siiratli ve ¢evik olmalarini
gerektirmektedir.

Futbolcularin  yiiksek siddetteki bu eylemlerini ma¢ boyunca devam
ettirebilmelerinde anaerobik dayaniklilik kapasiteleri 6nemli bir yer tutmaktadir
(Helgerud ve ark.,2001; Kemi ve ark.,2003; Hazar ve Bozkurt,2004; Polman ve ark.,
2004).

Futbol oyununun fiziksel yonii konusunda yapilan analizlerde, futbol oyuncusunun
bir ma¢ siresince 10.000 metre kostugu, yaklasik olarak bunun 4.000 metresinin
yiirtime, 3.000 metresinin hafif tempo kosu, 2.000 metresinin hizli tempo kosu, 1.000
metresinin ¢ok siiratli sprint kosusu oldugu saptanmistir (Konter,1997; Giinay ve Y Uce,
2001). Bu eforlarin siirekliligi ve kalitesi maksimal aerobik gii¢, maksimal kuvvet ve

anaerobik gli¢ gibi fizyolojik 6zelliklere bagli olarak ortaya ¢ikmaktadir.

Bu hususu biraz daha agacak olursak; Futbol kuvvet ve dayaniklilik gerektiren uzun
siireli, kesintili fakat yiiksek siddette metabolik gereksinimleri olan bir spordur
(Ozkara, 2007). Futbolcu 90 dakikalik oyun siiresince ortalama 10 kilometrelik bir
mesafe kosar (Bangsbo ve ark., 1991; Hazir ve ark., 2002). Bu mesafenin % 82-85'i
submaksimal (aerobik), % 12-15 maksimal (anaerobik) (Rienzi ve ark., 2000) olmak
lizere ortalama anaerobik esige yakin siddette tamamlanir (Hazar ve Bozkurt, 2004).
Macg icerisinde ileri geri yliriime (% 36), ileri geri ve yanlara diislik siddette kosularin
(%50), bu hareketlerin yani sira ¢ok sayida sigrama, sprint, ani yon ve yer degistirme,
top kesme, topa vurma, denge ve top kontroliinii saglamak i¢in ¢ok kisa siireli patlayici

kas aktiviteleri (%14) vardir (Rienzi ve ark., 2000).
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2.4.2. Futbolda ivmelenme ve Siirat

Ivmelenme: Sporcunun siratindeki zaman birimi icerisinde meydana gelen
degismeye ivmelenme denilmektedir (Bagirgan, 1982; Agikada, 19934). Bu degisiklik,
hizin miktariin artmasi veya hizlanma, azalma veya yavaslama veya herhangi bir
azalma olmadan (sabit) meydana gelmektedir. ivmelenme su formiille de izah edilebilir;
‘Ivme=gii¢/kiitle’ baska bir deyisle—ivme, hareketteki relatif kas kuvvetine baglidir

(Agikada, 1993a).

Surat, sporda verimi belirleyen motorsal ¢zelliklerden biridir. Antrenman bilimi
acisindan stirat, viicudu ya da viicudun bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme
yetenegidir (Sevim 1997). Insanin kendisini en yiiksek hizda bir yerden bagka bir yere
hareket ettirme yetenegi (Konter, 1997; Sevim ve Muratli, 1977), aynm1 hareketi basarili
ve hizli bir sekilde yapabilme veya kisa bir mesafeyi miimkiin oldugunca kisa bir siirede
tamamlayabilme yetenegi (Kirejci, 1984) gibi tanimlamalar1 yapilmistir. Sevim
(1997)'e gore; sporda verimi belirleyen motorsal 6zelliklerden biri olan sirat,
antrenman bilimi agisindan viicudu yada viicudun bir boliimiinii yiiksek hizda hareket

ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Grosser (1985)’e gore sporda siirat; "Belirli bir mesafeyi en kisa zaman birimi

icerisinde ivmelenerek almaktir (Yiicetiirk, 1995).

Siirat, bircok sporda performans i¢in temel olan patlayici bir hareket bigimidir
(Murphy ve Wilson,1997; Young ve ark.,2001). Farkli mesafelerdeki sprintler, birgok
sporda 6nemli bir ozelliktir (Young ve ark., 2002). Bununla birlikte, Muratli (1997),
stiratin birgok spor tiiriinde verimliligi belirleyen 6nemli bir motor 6zellik oldugunu
belirtmektedir. Ayni zamanda, sporda siirat, motorik aksiyonlarin en kisa zaman

diliminde, en yogun bi¢cimde uygulamasi anlamina da gelir (Muratl1,1997).

Mevcut bilgilerimize gore siirat, diger yeteneklere nazaran gelistirilmesi en sinirh
olan, genellikle kalitimsal olarak getirdigi fizyolojik potansiyel {izerine c¢alisilip
tyilestirilebilen bir 6zellik olarak bilinmektedir. Sporun her dalinda basarili olabilmek
icin degisik Olciilerde de olsa, belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ vardir (Bagirgan, 1982).
Siirati belirleyen kas fibrillerinin kalitimsal oldugu bilinmektedir. Fakat buna ragmen
sporcularin antrenmanlarla ve 6zel ¢alismalarla stirat 6zelliklerini gelistirebilecekleri

unutulmamalidir. Bazi1 antrenman bilimcilerine gore siiratin genel olarak %10-15
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gelistirilebilecegi one siiriilmektedir . Bir ¢ok kereler girisilen miicadelelerin milim
saliselerle kazanildig: diisiiniiliirse bu gelistirilebilir olan % 10-15 degerinin ¢ok 6nemli
ve biiyiik bir deger oldugu kendiliginden ortaya ¢ikar (Sevim ve Erol, 1993).

Diger taraftan, siiratin kas fibril tiplerinden ¢ok kas fibrillerini harekete geciren
sinirlerle ve bunlarin fibrilleri harekete gegirebilme yetenegi ile iliskili olduguna dair
goriisler de bulunmaktadir. Bu goriise gore kas fibrilleri ne olursa olsun sinirlerle gelen
emrin nicelik ve niteligine gore yanit vermekte ve kasilma siiratleri ortaya ¢ikmaktadir

(Dayan, 2000).

Siirat incelendiginde reaksiyon ve hareket siireleri onem tasimaktadir. Hareket
siiresinin kas giiciiniin artirilmast ile artabilecegi bilinmektedir (Schmidt 1991).
Reaksiyon siirati, bir uyaranin verilmesinden, hareketin ilk belirtisinin goriildiigii kas
kasilmasina kadar gegen zamani igerir (Diindar 1998). Aniden ortaya ¢ikan ve tahmin
edilmeyen bir sinyalin ulasmasindan, bu sinyale cevaba kadar gegen siirenin miktari
olarak aciklanmaktadir (Colakoglu ve ark 1993). Bir ¢ok spor dallar1 i¢in reaksiyon hizi
cok onemlidir. Uyaranlarin miimkiin oldugu kadar ¢abuk cevaplanmasi uyarinin iletim
hizina baghdir (Kalyon, 1995). Uzun yillardan beri yapila gelen galismalar, fiziksel
antrenman ile reaksiyon zamaninin kisaltilabilecegini ortaya koymustur (Colakoglu ve

ark., 1993).

Sirat toplam olarak; hareket hizi, reaksiyon zamani ve hareket zamanindan olusur.
Reaksiyon zamani; Uyar1 zamani, start verilisi, harekete baglayana kadar olan siire bir
sinir sistemi fonksiyonudur. Noronlarla sinir impulslarinin iletilmesiyle hizda bir
degisiklik olmaz. Boylece merkezi sinir sisteminde meydana gelen islemlerin daha kisa
sirede gerceklesmesi reaksiyon zamaninda gelisme saglar. Bu gelismenin
saglanabilmesi i¢in uyarilarin verilmesi ve bu uyarilara uygun cevaplarin alinmasi
gerekmektedir. Futbolda antrenorler reaksiyon zamanini gelistirmek igin 6zel driller

uygularlar.

B. Johnson'a gore uyaran ile uyarana ilk cevap arasindaki zaman reaksiyon
zamanidir. Reaksiyon zamani organik faktorler, uyar1 siddeti, kas tansiyonu,
motivasyon, antrenman, yorgunluk ve genel saglik faktorlerinden etkilenmektedir
(Bagirgan, 1982).



32

Refleks ile reaksiyon farki, uyaran merkezi sinir sistemi gelir degerlenir, kasa emir
verilir, sonunda reaksiyon gosterilir. Reflekste ise direk olarak uyarana kas cevap verir.
Refleks, reaksiyondan 20 defa hizlidir. Reaksiyon zamani 6zellikle siirat sporlarinda ve
cikista rol oynayan onemli bir faktordiir. Yapilan incelemeler reaksiyon zamaninin

sprinterlerde daha kisa oldugunu ispatlamistir (Kiling, 2001).

Reaksiyonun zamani, harekete gegmenin ne kadar zaman aldig1, hareket zamanu ise,
hareketin basindan sonuna kadar olan aralik (interval) ile belirlenmektedir (Konter,
1997). Kuvvet antrenmanlarinda bu aralik gittikge bir azalma gosterir. Sporda basarinin
anahtar1 6zel (spesifik) prensiplerden gecer. Harcanan direngte ve hareket oranina

Ozeldir. Bunun anlami performansa yakin hareketler elde edilmelidir (Zorba, 1999).

Motorik parametrelerin bir 6gesi olan siirat, futbolda performansi etkileyen 6nemli
bir 6zelliktir (Gunay ve Yuce, 1996; Ziyagil ve ark., 1997). Futbol oyununda, ¢esitli
psikolojik, zihinsel, fizyolojik, koordinatif teknik-taktik 6zelliklerin  yaninda
kondisyonel ozelliklerin gelismis olmasina da ihtiyag duyulur. Futbol oyuncularinin
kondisyonel 6zellikleri kapsaminda, sprint yetenegi yiiksek oyuncularin futbol maginda
Onemli ve etkili role sahip oldugu séylenebilir (Balsom, 1983). Guntmtzde, futbolda
her diizeyde ve tiim mevkilerde siiratli futbolcularin bulunmasi bir gerekliliktir

(Imamoglu ve ark., 2000).

Futbolda stirat sadece topla degil, toplu ve topsuz hareketlerin
kombinasyonlarindan meydana gelmektedir. Bu nedenle topla ve topsuz olan ¢aligmalar

antrenman programlari icinde kombine edilmelidir.

Pek cok sportif olayda basarili performans sergilemeyi saglayan yiiksek siirate
ulagmak i¢in viicudu hizlandirmadaki beceri dnemlidir (Atesoglu ve Meray, 2002). Bu
sebeple sprint performansinda Dintiman ve Ward’in da (1988) belirttigi gibi kuvvet,
hizlilik, patlayici giic ve maksimum sprint siiratinin korunmasi gereklidir. Sprint
performansinin skuat sigrama, aktif sigrama, ¢oklu sigrama, durarak uzun ve durarak ii¢
adim atlama gibi sigramalarla iligkili oldugu ge¢miste incelenmis, bugiin de hala
incelenmekte olan konulardan birisidir. Sicrama ve atlama diizeyinin yiiksek olmasi
sprint performansinin yliksek olmasina neden teskil ettigi diisiiniilmektedir. Durarak
uzun ve l¢ adim atlamanin ¢ikig, 20 m, 30 m ve 40 m. ivmelenme kapasitesiyle

(Yalginer ve Sarpyener,1990; May, 2000), skuat sigcramanin ivmelenme, 20 m., 30 m. ve
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40 m. sprint performansiyla (Meckel ve ark.,1995; Mahon ve ark.,1996), aktif
sigcramanin ise 40m kosu siiratiyle (Young ve ark., 1995; May, 2000) iliskili oldugu

yapilan arastirmalarla belirlenmistir.

Giliniimiiz futbolcunun performansinin en énemli parcalarindan biri magin basindan
sonuna kadar miimkiin oldugunca diiz veya farkli yonlerde yiiksek hizlarda kisa mesafe
kosular1 yapabilmesidir. Kisa mesafelerde ve kisa zamanda hizlanma yetenegi rakipten
topun kapilmasi veya rakibin topa sahip olmasinin engellenmesi sirasinda 6nemlidir
(Imamoglu ve ark., 2004). Ekblom (1994), futbol maginda ortalama sprint mesafesinin
15 metre ve maksimum sprint mesafesinin 40 metre oldugunu bildirmistir (imamoglu ve
ark., 2004). Futbolda, yiiksek siddette gerceklestirilen aktivitelerin bir bolimii gesitli
yon degisikliklerin (aldatma veya rakibi izleme kosular1 vb.) oldugu sprintlerdir. Bu
sprintlerin mesafesi mag icinde, 5-40 metredir ve degisen aralar ile birbirini izlerler
(Rellly ve Thomas, 1976; Balsom, 1994; Bangsbo, 1994a; Agaoglu, 1994;
Eniseler,1996). Futbolcularin bu mesafelerde yaklasitk 60 kez sprint attiklar
belirtilmektedir (Agaoglu,1994; Eniseler,1996). Rapson (1987), futbolda patlayict
sprintlerin genellikle 27,3 metreden (30 yard) daha uzun olmadigini ifade etmektedir.
Biiyiik siklikla ise 4-5m dolaylarindadir. Giiniimiiz futbolunda olagantistii 6nem
kazanan pres uygulamasi nedeniyle ozellikle 1-3 saniye arasinda ardigik maksimum
eforlarin kisa dinlenme aralariyla yapilmasi zorunluluk halini almistir (Imamoglu ve
ark., 2004). Whithers ve arkadaslar1 (1977) ise, ma¢ sirasinda maksimal sprint
mesafesinin 20 ile 30 metre arasinda degistigini, futbolcularin yaklasik 100 defa siirat
kosusu yaptiklarin1 belirtmektedir (Whithers ve ark.,1977). Diger bazi literatiir
bilgilerine gore, bir futbolcunun oyun icerisinde 22.4 metrelik sprintleri ortalama olarak
35-52 kez kostugu bildirilmektedir (Gool ve Boutmans, 1988; Tumilty,1993). Bir futbol
kargilasmasinda submaksimal kosu ve sprintlerin, rakipteki topun kullanilmasi gol
vurusu Oncesinde, rakibi takip etmede, rakibi topla ya da topsuz olarak geg¢mede
meydana geldigi dikkate alindiginda alaktasit anaerobik metabolizmanin 6nemi daha iyi
anlagilir (Raven ve ark.,1976). Sprint zaman iyi olan futbolcular, bir futbol macginda
onemli ve etkili bir role sahiptirler. Daha iyi sprint zamanina sahip bir futbolcunun
hareket sirasinda 0,03 sn kadar bir zaman avantajini, topla mesafe olarak daha 6nce ve

onde ulasabilmesi bakimindan ¢ok énemli oldugu sdylenebilir (Eniseler ve ark., 1996).
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Toplam sprint siiresi mag boyunca bir dakikadan daha azdir (Bangsbo,1994).
Sprintlere benzer sekilde ikili miicadelelerde de yiiksek diizeyde anaerob bir enerji
doniistimii s6z konusudur (Malomsoki ve ark.,1990; Bangsbo ve Lindquist,1992). Bu

veriler, siiratin futbol oyunundaki yerinin ne kadar énemli oldugunu gostermektedir.

Bir miisabakada saha icerisinde ¢abuk ve siiratli olmak avantaj saglayacaktir. Bir
futbol mac1 esnasinda, oyuncu sprint yapma veya ¢abuk yon degistirme gibi ¢abuk gii¢
gelisimine ihtiyag duyan birgok aktivite yapar (Bangsbo,1994). Miisabaka esnasinda bir
futbolcunun ani ¢ikis, diiz veya yon degistirmeli yiiksek siddetli kosular1 ve sigramalar,
siirat ve kuvvet oOzelliklerinin gelismis olmasina baghdir.  Gii¢ iiretimi agisindan
bakildiginda, viicut agirliklar1 dikkate alinmaksizin istatistiksel agidan yapilan bir
degerlendirmede hizl1 ve ¢abuk olan futbolcular daha biiyiik bir gii¢ liretebilmektedirler
(Mayhew ve Piper, 1989).

Cabuk kuvvet de sirate etki eden bir faktordir (Dindar, 1994; Sevim,1997,
Diindar, 1998). Futbol takimlarinin antrendrleri ve egitimcileri sprint siiratini ve
cabuklugu arttirici  antrenman yontemleri uygulamaktadirlar. Futbolda siirat
antrenmanlar1  degisik calismalarla  yapilabilmektedir. Futbolda daha c¢abuk
hareketlenmek ve siiratlenmek icin bacak ve diz kuvvetini gelistirici antrenmanlara
ihtiya¢ duyulmaktadir (Yalgmer, 1993; Balsom,1994; Konter, 1997). Bunlardan biris
de pliometrik antrenman metodudur.

Sprint performansi kas kuvvetine biiyiik oranda baghdir. Kalga, diz ve ayak bilegi
biikiicii ve gericilerinin kuvvet diizeyleri sprint performansinda 6zel 6nem tasirlar. Kosu
stirati ile kesin baglantis1 olan sigramalarin kas kuvvet ve giclnin tespit edilmesinde
kullamldigi bilinmektedir (Borris Tabatschnik-(USSR),1991;Marullo, 2002).

Sprint performansi i¢in maksimum kuvvetin 6n kosul olmadigi, sprint
performansini belirleyen faktoriin kuvvetten c¢ok giic oldugu cesitli aragtirmalarda
vurgulanmigtir (Atesoglu ve Meray, 2002). Murath (1976), ¢abuk kuvvetle siirat
arasindaki iligkiyi vurgulamaktadir (Muratli, 1976).

Sigrama drillerinin siirat antrenmanlarindaki yeri olduk¢a 6nemlidir. Heniiz (siirat

gelisimi i¢in) sayisal olarak ne kadar yapilmasi gerektigi kesin rakamlarla belirtilmemis
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ise de, sigrama drillerinin siirat antrenmanlar1 i¢in genel olarak ¢ok yapilmasi gerektigi

konusunda birlesilmektedir (DUndar, 1994a).

Sprint performansinin gelistirilmesinde anaerobik giic ve kapasitenin etkisi
bilinmektedir. Buna goére 6zelde anaerobik performansin belirleyicisi olarak bilinen
(dikey sigrama, patlayici gii¢c ve sprint) ¢alismalarini, genelde ise bu ¢aligmalar arasinda
Oonemli bir yere sahip olan pliyometrik antrenmanlar, anaerobik performansin ve siiratin

gelistirilmesinde dogrudan etkili yontemler olarak goriilmelidir.

2.4.3. Futbolda Kas Giiciiniin Gelistirilmesi

Kas giiciiniin gelistirilmesi, futbol seviyesi yiiksek olan {ilkelerde yillar boyu siiren
diizenli caligmalar ile saglanmaktadir. Sprint, yon degistirme, aniden durma, dénme,
yavaslama ve sigramalar, hareket siiratine ve kas giiciine dayanir. Hemen hemen
bunlarin hepsi bir mag¢ esnasinda olabilmektedir; gii¢lii sutlar, uzun paslar ve degajman,
yiiksek seviyede teknik gerektirdigi i¢in ¢ok iyi bir kas giiclinli de istemektedir. Bunun
icindir ki topa giiclii bir sekilde vurusun sistematik olarak gelistirilmesine ve bu
Ozelligin yliksek seviyede korunmasi birinci derecede dnemlidir. Bacak ve kalga kaslari,
giiclii bir sut elde etmede temel ve 6nemli bir rol oynar, fakat gévde kaslarinin yardimi
da unutulmamalidir. Kafa vurusu esnasinda boyun, govde kaslar1 harekete katilirlar,
iistelik sicramaya da yardimci olurlar. Tag atis1 esnasinda kalga, govde, omuz ve kol
kaslar1 hep beraber ¢alisirlar. Top kazanmak i¢in yapilan miicadelede 6zellikle bacak,
kalca ve govde kaslarindan vyararlanilir. Kaleciler ise, basar1 ile gorevlerini

yapabilmeleri i¢in gerekli kas gruplariin timiinii gelistirmelidirler (Karatosun, 1991).

-Pliometri, gii¢ gelistirmek i¢in en popiiler aktivitelerden biridir. Bu metot,
antrenmandaki etkiyi artirmak i¢in viicut agirligi ve araglarini kullanir. Temel prensip
olarak negatif ve pozitif dinamik caligmanin bir biitiinlidiir. Yer ¢ekimine karsi
micadele edilen sporlarda (yiksek ve uzun atlama, basketbol, voleybol, jimnastik vb.)
(Giinay, 1996), siirat ve ¢abuklugun, ani yon degistirme ve patlayic1 kuvvetin gerekli

oldugu futbol gibi sporlarda kullanilmaktadir.

Arastirmacilar  pliometrik  antrenmanlarin  alt  ekstremitelere  etkilerini
incelediklerinde, kas giiciinii gelistirdigini tespit etmislerdir (Heiderscheit ve ark., 1996;
Ates ve Atesoglu, 2007).
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Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna ¢ikis ve sut
atmalar patlayic1 gli¢ gerektiren anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir (Akgin, 1989).
Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari, sigrama, vurma ve doniislerde patlayici

kuvvet olarak kullanilir, bu sebeple gelistirilmelidir (Hazir ve ark., 2002).

Pliometrik ¢alismalar, viicut agirligi ve ekzantrik kasilma sirasindaki yergekimi
kuvveti sayesinde elde edilen elastik enerjiyi konsantrik kasilma sirasindaki zit ve esit
kuvvete ¢cevirmektedir (Chu, 1988; Chu, 1992). Bdylece ekzantrik (negatif) kasilmadan
sonra, konsantrik (pozitif) kasilma ile kisa zaman biriminde yiiksek miktarda kuvvetin
hizli bir sekilde uygulanmasini saglayarak, yiiksek hizda bir kasilma ile elastik kuvvet
olusmaktadir (Brown ve ark., 1986; Bobbert ve Huijing, 1987a ; Chu, 1992; Dolu,
1994). Sigramalar, ¢ok kisa bir zaman birimi iginde patlayict olarak yapildig icin hem
patlayict giic hem de patlayici 6zellik gelismektedir (Bosco, 1985 ; Brown ve ark.,
1986; Strong, 1987; Chu, 1988; Gambetta, 1989; Chu, 1992; Cicioglu ve ark., 1996;
Dolu, 1994; Sevim, 1992; Brown ve ark.,1999; Atesoglu ve Meray,, 2002). Pek ¢cok
aragtirmact pliometrik antrenmani, uygun zeminde, kisa hareket araliginda, yliksek
ekzantrik yukle ve minimal temas siiresinde yapildiginda kisa siirede ekzantrik giicte
artiglara sebep olmasindan dolayr Onermektedirler (Chu, 1988; Chu, 1992;
Schmidtbleicher, 1992; Atesoglu ve Meray,, 2002 ).

Futbolda bacak performansi ¢ogunlukla istemli kasilma sirasinda gerceklestirilen
maksimum kuvvete veya giice baghidir (Cometti ve ark., 2001). Futbolda bacak kas
kuvvetinin degerlendirilmesinde izokinetik peak torque (Oberg ve ark., 1986) ve serbest

agirliklar da kullanilmaktadir (Wisloff ve ark., 1998).



3.MATERYAL VE METOT

3.1.Calisma Takvimi ve Calisma Yeri

Bu ¢alisma, 2010 yilinda Samsun Merkez ik Adim Ilgesi, Giilizar-Hasan Y1lmaz
Spor Lisesi'nde yapilmistir. Calismaya belirlenen takvime goére, 05 Nisan 2010
tarihinde baslanmis ve calisma 04 Haziran 2010 tarihinde tamamlanmistir. Calismalar
ve testler igin, Ilk Adim Spor Lisesi'nin saha ve tesisleri kullanilmistir. Calismada
gorevli  ekipman  tarafimdan olusturulmus, gerekli malzemeler Spor Lisesi

Miidiirliiglince temin edilmistir.

3.2. Denekler

Bu calismaya g¢esitli futbol takimlarimin alt yapisinda oynayan, diizenli olarak
antrenmanlara devam eden ve spor lisesinde Ogrenin goéren 15-16 yaslarinda 32
O0grenci sporcu goniillii olarak katilmistir (Ek:2.). Katilimcilar rastgele, antrenman
(deney) ve kontrol grubu olarak esit iki gruba ayrilmistir. Deney grubuna 8 hafta
sureyle pliometrik antrenman yaptirilmistir. Antrenman 6ncesi (ilk test) ve sonrasi (son

test) olmak tizere iki 6l¢iim alinmistir.

Calismalara katilan sporcularin  antrenman yaslari 3 ile 8 yil arasinda
degismektedir. Sporcularin tamami futbol bransindan spor lisesini kazandi ve halen
cesitli takimlarda (Samsun Spor, Biiyiik Sehir Belediye Spor, ilk Adim Belediyesi,
Kadikoy Spor, vd.) takimlarda ve aym1 zamanda kendi okullarmin futbol ve futsal
takimlarinda spor yapmaya devam etmektedir. Bu 68retim yilinda okulun futsal (salon
futbolu) takimi, liselerarasinda yapilan miisabakalarda Il birincisi oldu. Degisik
takimlarin alt yapilarinda oynayan sporcularin bazilarimin takimlar1 da bulunduklari
kiimede zirveyi zorlamaktadirlar. Futbolcular (deney ve kontrol gruplari) haftada

ortalama 2 veya 3 futbol antrenmani yaptiklarini belirtmislerdir.

Tim grup tyeleri saglik kontrollerinden gecirilerek spor yapmaya engel teskil
edecek bir durumlari olup olmadigi hususunda saglik raporu alindi. Ayrica, yaslari
18’ den kiigiik oldugu i¢in veli muafakati (veli izin belgesi) alindi (EK:3). Grubun listesi
ilk testlerin baslangicinda okul miidiirii ile birlikte tarafimizdan olusturuldu (Ek:2). ilk

testlerle baslayan uygulama sonucunda, testlere katilan 6grencilerin yarisi yine goniilliik
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esasina gore ayrilarak antrenman (A) grubuna alindi (Ek:5). Antrenman grubunun
calismalara katilim yoklama ve kontrolleri antrenman saatleri dncesinde antrenman

yerinde yapildi.

Antrenmanin en bliylik etkisi ergenlik ve genglik doneminde goriilmektedir
(Karakus ve Kog., 2001). Buradaki uygulamada spor lisesi 6grencileri ¢aligmalara
almmistir. Spor Lisesinin agilisinin  ikinci yili oldugundan, caligmalara katilan
Ogrenciler 9.uncu ve 10.uncu smif Ogrencilerinden teskil edilmis 15-16 yas grubu
Ogrencilerden olusmaktadir. Pliometrik ¢alismalarin, maksimal yiiklerle yapilan
egzersizler oldugunu ve eklem-kas gruplarina asirt yiik bindirdigini biliyoruz. Burada
antrendre (uygulayiciya) diisen gorev, ¢aligmalarda sporcularin yas diizeyi ve bireysel
niteliklerini g6z oninde bulundurarak planlamay1 ona gore yapmasi ve uygulamasidir.
Yiklenme kapsam ve siddetinin uygun oOlarak  planlanmasi sonucu pliometrik

egzersizlerin 12 yasa kadar uygulanabildigi bildirilmektedir.

3.3. Enstrimantasyon, Testler ve Olglimler

Antrenmanlar futbol dalinda faaliyet gdsteren Ogrenci sporculara ekteki (Ek-1)
pliometrik program cercevesinde uygulanmaya baglanmustir.

Futbolcular, ¢alisma boyunca normal futbol antrenmanlarina devam etmistir.
Ayrica, antrenman grubuna c¢alisma protokolii geregince hazirlanan pliometrik paket
antrenman programi 8 hafta uygulanmistir. Pliometrik paket antrenman programi ilk iki
hafta, haftada 2 giin; devam eden haftalarda haftada 3 giin olmak Uzere, her birimin
siiresi, 80-90 dakika aras1 (1sinma dahil) (Ek:1a) uygulanmustir. ilk iki haftada dinamik
uyum ve pliometrik ¢aligmalara hazirlik-giiclendirme programi uygulandi. Calismalar
oncesinde sporcularin yorgun olmamalar1 i¢in, uygulanan antrenman protokolii, diger

caligmalarin yapilmadigi giinlere konuldu.

Testler, Arastirmada, yer alan 32 6grenciye On test ve sekiz hafta sonra da, son test
uygulandi. Calismamizda kullanilan testler; fazla malzeme gerektirmemesi, pahali
olmamasi, daha 6nce denenmis ve gegerliliginin olmasi sebebiyle tercih edilen alan

testlerinden olugsmaktadir.

Katilimeilar, ¢alismadan Once, uygulanacak testler hakkinda ve antrenman

protokolii ile ilgili bilgilendirici bir toplantiya katildilar. Motorik alan testleri 6ncesi
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sporculara ¢aligmalarin amaci hakkinda bilgi verilerek istek ve motivasyon dizeyleri
yukseltilip maksimum gii¢ kullanmalar1 amaglanmistir. Uygulama 6ncesinde ornek bir

uygulamave deneme yapmalari saglandi.

Katilimcilara halihazirdaki yapmakta olduklari egzersiz aligkanliklarini ¢alisma
siresi boyunca degistirmemeleri soylendi. Antrenman grubuna uygulanan ¢alismanin
son zamanlarda diinyada onem kazanmis ve gecerliligi bulunan bir ¢aligma oldugu,
sporcularin yapilacak c¢alismalardan azami Olg¢lide yararlanmalart kendi futbol

gelecekleri agisindan ¢ok yararli olacagi ifade edildi.

Katilimcilar, topluca 6n testlere tabi tutuldular. Daha sonra, goniillii katilimla iki (2)
gruba ayrildilar. (A) Deney Antrenman grubu (n=16) (futbol g¢alismalari ile birlikte,
pliometrik antrenmanlara katilacak grup) ve (B) Kontrol grubu (n=16) (sadece futbol

caligmalarina katilan grup).

Testler, antrenmanlarin yapildigi ortamlarda uygulanmistir. Bunda, saha testlerinin
avantajlar1 disiiniilmiistiir. Pliometrik antrenmanlar (sigrama drilleri yatay-dikey
sigramalar, engel atlama ve derinlik sigramalari) genellikle suni ¢im sahada ve spor

salonunda uygulandi.

Arastirmalar, farkli zeminlerde yapilan ¢alismalarda, farkli laktik asit degerlerinin
ortaya ¢iktigini gosteriyor (Hazir, 2007b). Ornegin, laboratuar ortaminda yapilan testler
esnasinda karstirict etkenlerin etkisi (zemin, riizgar, nem, sicaklik vb.) kontrol
edilebildigi icin yiiksek giivenirlik, ancak, saha sartlarindan uzak oldugu icin gegerlik
distiktir (Edis ve ark., 2007).

Testler, 17-20 C° derecelik sicaklikta, agik havada, 120 metre rakimli 748,5 mm-Hg
acik hava basincinin bulundugu bir yerlesim biriminde bulunan suni ¢im ve agik hava
sahalarinda  uygulandi. Pliometrik paket antrenman programi da ayni kosullarda
uygulanmustir.

Test ve Olgiimler sirasinda, sporcular {izerinde deneme yapildigi izlenimi
verilmeden, bazi biyomotor yeteneklerdeki verim gelisimini saptamak amaciyla

uygulandi. Pliometrik antrenman uygulamalar1 da, “son yillarda bazi motorsal

yetenekleri gelistirmede onlar igin gerekli bir antrenman” olarak diisiintildigi ve
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uygulandigr ifade edildi. Deneme yapildig izlenimi verilmemesinin nedeni, sporcularin

“Rosenthal etkising” kars1 korunmak istenmelerindendir.

Rosenthal etkisi nedir? Psikolog Rosenthal tarafindan 1970’li yillarda yapilan bir
arastirma var. Bu arastirma, Dbeklentilerin insanlarin  davranislarimi  nasil
etkileyebilecegini ortaya koyuyor. Arastirmalar, “kiginin bir isin ortaya ¢ikaracagi
sonug¢lar hakkindaki beklentilerinin o isin sonuglarmi dogrudan etkiledigi, bu
beklentilerin yapilan ise yansidigini” gostermistir. (Rosenthal ve Jakobson, 1971;
Schober, 2003; Thomson 2003; Hogan 2006).

Testlerden once test protokolleri hakkinda deneklere bilgi verildi ve gerekli
1sinmanin ardindan denekler siralanarak testler uygulandi. Test sonuglar1 6n testlerde,
On test verileri tablosuna (Ek:4) islenmistir. Testlere tiim sporcular i¢in, ii¢ giin 6gleden
sonraki saatlerde uygulanmistir. Olgiimler, Sporcular, esit zaman araliklarinda ve
rastgele (A ve B grubu karigik olarak) siralanarak uygulandi. Sprint kosular1 yiliksek
cikistan uygulandi. Testlere verilen komutla “yerlerinize” komutu ile sporcu ¢ikis
yerinde yer almis ve “hazir” komutu verilerek, kendisi hazir oldugu zaman ¢ikis
yapmistir. Sprint siiratine ve ¢abukluga iliskin kosularin sonuclar1 elektronik
monitorden okunarak kaydedilmistir. Uygulama sirasinda biri antrendr, iki gorevli

hazir bulunmustur.

Sekiz haftalik antrenman uygulamasi sonucunda tiim grup, gerek okul miidiirii ve
gerekse arastirmaci tarafindan son testler hususunda motive edilmeye ¢alisildi. Clinkii,
ozellikle kontrol grubunun testlerden iki ay uzak kalan bir grup olarak son testlerde de
gerekli performansi ortaya koyabilmesi i¢in buna ihtiyaci vardi. Bunun i¢in tiim grup
toplandi ve kendilerine bundan onceki caligsmalara katildiklar i¢in tesekkiir edildi ve
son testler hususunda motive edildi (Ek:7) Birlikte ve rastgele siralanarak on testlerin
yapildig1 aynmi kosullar altinda, son testlere alindi. Testlerden elde edilen veriler ilgili
son test verileri formlarina (EK:7) islenmistir ve bu formlar ilgili test yapan antren®rler

tarafindan antrenman protokoliiniin bitimine kadar kay1t altina alinmistir.

3.3.1. Ol¢iim Metotlar1 ve A¢iklamasi

Modern antrenman planlamasinda kullanilacak fizyolojik verilerin futbolun hareket

ve aktivite kaliplarini taklit eden, alan testleri ile elde edilmesi gerekir (Bangsbo ve
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Lindquist, 1992). Buradan anladigimiz, testlerin futbolun karakterine uygun olarak
secilmesi gerektigidir. Bu nedenle futbola 6zgili alan testlerinde yiiksek siddette kisa
siireli yiiklenmeler ile diisiik siddette gerceklestirilen egzersizlerin kombine edilmesi
lazimdir (Malomsoki ve ark., 1990; Caglar ve ark.,1998). Calismamizda, uygulanan
antrenmanin enerji karakterine uygun kisa siireli ve yliksek siddetli yiiklenmelere

yonelik testler uygulanmaistir.

Viicut yapt ve kompozisyonunun saptanmasi, maksimum aerobik gii¢, anaerobik
esik, sprint kosulari, dikey sicrama, topa vurma ve top kontrolil ve izokinetik kas
kuvveti gibi testler futbolcularin fiziksel ve fizyolojik kapasitelerini degerlendirmek igin
yaygin olarak kullanilmaktadir (Aagard ve ark., 1996; Rienzi ve ark., 2000, Aziz ve
ark., 2000; Cometti ve ark., 2001 ).

Biitiin katilimcilar ig¢in, vicut agirhg ve boy uzunlugu oOlc¢limleri, yas ve
antrenman yas1 tespiti, istirahat kalp atim sayis1 (IKAS), sistolik ve diyastolik kan
basinci, dikey sigrama (DS) yiiksekligi, anaerobik giiclin belirlenmesi, dominant
bacaklarinin tespiti, siirat ve ¢abukluk (HUFA) testi, 10 ve 30 metre sprint performansi
testleri ve top hizi 6lglimui testi degerlerini belirlemek Gzere gerekli bilgileri toplamak
icin c¢alismanin baginda ve sonunda toplandi. Giivenilirligi saglamak i¢in her test
katilimcisinin 6nce ve sonra Olglimleri, ayni aragtirmaci ve yardimcilari tarafindan
yapilmigtir. Testlerde, testin niteligine gore yardimer eleman gorevlendirilmistir. BUtln

testler, tiim denekler i¢in ayni ortam ve kosullar altinda uygulanmastir.

|. Yas ve Antrenman Yas1 Tespiti:

Yas tespiti : Deneklerin yaslarinin saptanmasi, niifus ciizdanlar1 ve okul kayitlari
esas alinmustir.

Antrenman yasi: Antrenman yasi ile, sporcunun kag¢ yildir aktif spor yaptigi ve
antrenman durumunun belirlenmesi amaglanmistir. Antrenman yaginin tespiti igin, her
sporcuya, lisansli ve aktif sporcu olarak ka¢ yildan beri faaliyet gosterdigi sorulmustur.

Bu bilgi i¢in sporcunun kendi beyani esas alinmis ve siire y1l olarak kaydedilmistir.

I1. Viicut Agirhgr Olgiimii:
Viicut agirlign olgtimii, TEM marka elektronik baskiille, 100 grama duyarh

hassasiyetle kilogram cinsinden 6l¢lldl. Sporcu ¢iplak ayakla, {izerinde sadece sort ve



42

t-shirt olmak Uzere ayak tabanlari baskiil {izerine diz olarak basmis ve 6l¢iim degeri

kilogram cinsinden yazilmistir (Karadeniz, 2001; Zorba 2001).

I11. Boy Uzunlugu Ol¢iimii:

Deneklerin boy odlgiimleri, ¢elik bir serit metre aracilifiyla duvarda hazirlanmis
olan skala araciliyla yapilmistir. Denegin topuklardan basin en iist noktasina dogru olan
viicut yiiksekligi (boy), santimetre cinsinden Ol¢lilmiistiir. Deneklerin boylar1 metre
(UGR® Measuring Tools, Made in China) kullanilarak, yalinayak, ayaklar1 kapali, bag
dik, dizler gergin, topuklar bitisik, viicut dik pozisyonda basin arkasi, sirt1 ve topluklari
duvara bitisik durumda tutulduktan sonra derin bir nefes almasi ve yiiksek boya
ulagmas1 saglanmistir. Verteks noktasindan 90 derecelik gonye ile zemin arasindaki
mesafe Ol cullp tespit edilerek 0,01 hassasiyetle santimetre cinsinden kaydedildi (Peker
ve ark., 2000).

|V. Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS) Olciimii:

Olgiim yapilan kardiovaskiiler parametrelerden biri de istirahat kalp atim sayisi
(IKAS) (atim/dk), elektronik kronometre yardimi ile dl¢iildii (Tamer, 1995). Istirahat
kalp atim sayis1 palpasyonla, boyundaki karotid atar damardan parmak ucu ile tutularak
tespit edildi (Tamer, 2000). istirahat kalp atim sayis1 tespitinde atar damar parmak ucu
ile bulunduktan sonra ilk vuru alindiginda kronometre calistirildi ve devam eden vuru
ile 1°den itibaren sayilmaya baslandi. 15 saniyelik siire doldugunda en son alinan vuru

say1s1 4 ile carpilmast ile dakikalik kalp atim sayis1 (atim/dakika) olarak bulundu.

V. Sistolik ve Diastolik Kan Basinci Ol¢iimii:

Deneklerin dinlenik sistolik ve diastolik kan (arter) basinct (mmHg) cinsinden
Olculdi. Deneklerin 15 dakika yatar pozisyonda sabit dinlenmeden hemen kalktiktan
sonra, sistolik ve diastolik kan basinci, oturur pozisyonda (sphyngomomanometre
microlife blood pressure monitér ile), teknigine uygun sekilde 6lgtim yapilarak mmHg

olarak kaydedilmistir (Tamer, 2000).
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V1. Dikey Sigrama (DS) -Vertical Jump (VJ) Testi:

Dikey sigrama performansinin en yaygin gosterimi dikey sigrama yiiksekligi
Olctimii ile olmustur. Dikey si¢crama yiiksekligi, biyomekanik faktorler kadar kas ve
sinir sisteminde meydana gelen fizyolojik siireclere de baghdir ve ¢ok eklemli bir
hareket olmasi kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu gerektirmektedir (Paasuke ve

ark.,2001).

Dikey sigrama (sargent jump) testi, sigrama yeteneginin ve patlayici giiciin bir
gostergesi olarak kabul edilmistir. Bu test, patlayici kuvvetin (gii¢) Ol¢iimiinde

kullanilan basit bir testtir (Bosco ve ark., 1983).

Dikey sigrama yiiksekligi , ayakta uzanilan yiikseklik ile, maksimum bir sigrama

sonrasi uzanilabilen yiikseklik arasindaki fark olarak tanimland1 (Ploeg ve ark.,2010).

Uygulama:

Isinma: Denekler, teste baslamadan 6nce yaklasik 5 dakikadan 10 dakikaya kadar

yaptiklar1 1ssnma sonrasi birka¢ dikey sigrama denemesi yapmalart saglanmustir.

Sicrama testlerinde metrik pano yontemi yaygin olarak kullanilan yontemlerden
biridir (Hazir, 1990; Hazir ve Altay, 1994). Durarak dikey sigrama testi (sargent test)
protokolii esas alinarak yaptirilmistir (Tamer, 2000; Isik, 2001; Kamar, 2003). Sargent
jump testi bataryasina gore duvara ¢izilmis metrik panoda gergeklestirilmistir.
Deneklerin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yukseklik
arasindaki fark dikey sicrama degeri olarak kayit edilmistir (Karacan ve Giinay, 2002).

Deneklerin duvardan sakinarak kotli bir sigrama yapmasini 6nlemek i¢in deneklerin boy
ortalamalarinin iizerinde ve yerden belli bir yiikseklige (1,90 m.) kadar dikdortgen
seklindeki bir kapt boslugu Tlizerindeki duvarda hazirlanmis metrik panoda

gerceklestirilmistir.

Bu olglimde denegin ayakta durarak wuzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak
dokunabilecegi nokta arasindaki mesafe cm cinsinden Olgiilerek dikey sigrama

yiiksekligi tespit edilmistir.
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Denekler, el parmak uglar1 renkli bir toz boya ile bulandiktan sonra, yuzleri panoya
doniik konumda, ayaklar bitisik ve viicut dik durumda, ayakkabi uglari panonun
hizasinda ve duvara deger durumda olmak {iizere, topuklar1 yerden kalkmamak kaydi ile
(adim almadan ve sekmeden), dizler ve kollar tam ekstansiyonda iken, ¢ift kol yukari
uzatilarak parmak uglarinin temas ettigi en son nokta isaretlenmistir. Bu yiikseklik sifir
noktasi olarak belirlendi (Hazir, 1990). Bu testte vicut dik durumda iken dizler ve bel
asagiya dogru buUkuldukten sonra ani bir bel-diz gerdirme hareketi ile ¢ift ayagi
tizerinde, bulundugu noktadan kollar serbest olarak hareket edecek sekilde ve dizleri
iizerinde algalmalarina (90° dereceye kadar) miisaade edilerek tiim giiciiyle yukariya

dogru sigrama gerceklestirilir (Hazir, 1990; Aytag ve ark., 1999).

Denek ¢ift ayag ile yukari dogru maksimum diizeyde aktif sigcrayip (CMJ),
ulagabildigi en yiiksek noktada panoya temas etmistir. Sicrama sirasina denek
sigramanin zirvesine ulagsmadan panoya dokunmasi durumunda veya dirsegini biikmiig
olmast durumunda sigrama tekrar edildi. Test her dene§e on saniye ara ile 2 kez

uygulandi ve en iyi derece degerlendirmeye alindi.

Metrik pano ve jump meter gibi sigrama yiiksekliklerinde kullanilan yontemler,
ayak bileginin plantar fleksiyonundan pozitif etkilendigi bilinmektedir (Hazir, 1990;
Hazir ve Altay, 1994). Bu calismada plantar fleksiyonun etkisi dikkate alinmamustir.

VII. Anaerobik Giiciin Hesaplanmasi:

Anaerobik giic, kisa siireli patlayici sekilde efor sarf edilen spor dallarinda sportif
performans icin 6nemli bir kriterdir. (Akgin,1986; Astrand ve Rodahl,1986; Fox ve
ark.,1999).

Anaerobik gug, kas icinde ATP (adenozin tri fosfat) yenilenme hizina, kas igi
glikojen konsantrasyonuna, yiiksek laktik asit ve diisiik pH degerlerine toleransa, kas lifi
tipi (oranina) dagilimina ve belki de en 6nemlisi olan kas koordinasyonu gibi 6zelliklere
bagli olarak ortaya konmaktadir. Bu nedenle anaerobik giicli en 1iyi sekilde yansitacak
tek ve evrensel bir test lizerinde mutabakata varilmis degildir (Ergen, 1993). Anaerobik
giicii istenen dogrulukta Olcebilen tatmin edici bir metot bulunmamasma ragmen
(Manning ve ark., 1988), kismen bireyin maksimum anaerobik giiciinii yansitan testler

de vardir (Astrand ve Rodahl, 1986; Fox ve ark., 1999).
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Anaerobik gug, kisa siireli ve siddetli egzersizlerde, sprint, sigrama, giille, disk, cirit
atma gibi kastaki yiiksek enerji depolart olan ATP-CP sisteminin kullanim hizi ile
iliskilidir. Anaerobik testlerde dncelikle ATP-CP sisteminin giliciinli yansitir niteliktedir.
Cok cesitli anaerobik gii¢ testleri olmakla beraber, en ¢ok durarak dikey si¢rama,
durarak uzun atlama, Margaria-Kalamen ve Wingate testi kullanilmaktadir (Mayhew ve
ark., 1986; Fox ve ark. 1999; Manning ve ark., 1988; Hazir, 1990; Ergen, 1992; Akgiin,
1993).

Bu calismada, anaerobik giiclin belirlenmesinde, spor bilimcileri tarafindan
gecerlilik ve giivenirligi kabul edilmis bir test olan, dikey sigrama (Sargent jump) testi
(Mayhew ve ark.,1986; Fox ve ark.,1999; Manning ve ark., 1988; Hazir, 1990; Ergen,
1992; Akgiin, 1993) kullanildi.

Fox ve arkadaglar1 (1999) tarafindan anaerobik giiciin sigrama mesafesi ve viicut
agirhgindan yararlanarak hesap edilebilmesi i¢in Onerilen asagidaki formiile gore

anaerobik gili¢ hesaplanmistir (FOX ve ark. 1999).

Sporcunun dikey sigrama test degerler ve viicut agirligi kullanilarak ve bu degerler
asagidaki formiilde yerine konarak, anaerobik gig, hesaplanmistir. (Verducci,1985;
Ozer,1993; Tamer, 1995; Zorba ve ark. 1995; Fox ve ark.,1999; Tekelioglu, 1999;
Tamer, 2000; Kasap, 2001; Zorba, 2001).

P (Anaerobik Gig) = _— x (W) x __

Bu degerler;

P = Anaerobik gug¢ (kg.m/sn), W=Viicut agirlig1 (kilogram),
4.9 = Standart zaman (saniye), D=Dikey olarak sigranilan mesafe (metre).

VIII. Sprint Performansi Testleri:

Futbolcularda siirat ve ¢abukluk testleri kapsaminda, 10 m ivmelenme, 30 m sUrat
ve 30 metre siirat ve cabukluk (HUFA) testlerinin uygulanmasi oOnerilmektedir

(Agikada, 2007; Ozkara, 2007).

Calismamizda sprint performansi, 10 ivmeleme ve 30 m sSirat testi ile
degerlendirilmistir. Testler, suni ¢im sahada, fotosel (New test marka fotoselle ) ile
+0.01 sn hassasiyetle dl¢iilmiistiir (Ozkara, 2007). Testler iki kez uygulanmis ve en iyi

zamanlar dikkate alinmistir.
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10 Metre ivmelenmeve 30 Metre Siirat T esti:

Ivmelenme, hizin miktarinda zaman igerisinde meydana gelen degisiklik olarak
bilinmektedir ve a ile simgelenmektedir (Agikada, 1993).

Hizin miktarinda meydana gelen degisiklik; hizin miktarinda artma veya hizlanma, azalma
veya yavaglama ve veya herhangi bir artma-azalma olmadan (sabit) meydana gelebilmektedir
(Agikada, 1993).

30 metre sprintte amag, sprint kuvvetinin olcilmesidir. Alaktik anaerobik gicl
degerlendirme testlerinden 30 m. kosu siirati testi denegin bu mesafeyi kosma siiresi
Olciildii. 30 m diiz kosu, futbolda siklikla uygulanan testlerden biridir (Agikada, 2007;
Ozkara, 2007).

Uygulama:

Sporcular 20 dakikalik 1sinma sonrasinda, yiiksek c¢ikigla ve uyaricinin uyari
vermesi ile 10 metre ve 30 metre olarak isaretlenmis parkurun baslangi¢ ¢izgisinin 2
metre gerisinde ayakta ¢ikis pozisyonunda bekletildi. “ Hazir” ve “ dikkat” komutundan

sonrakendi istedigi anda ¢ikis yapmustir.

Sporcu baglangi¢ yerinden itibaren en biiyiilk hiziyla kosacak ve sporcunun start
noktasindan girdigi an zaman baglayacaktir. 10 m ve 30 m bitiminde finis noktasindan
¢iktig1 an zaman kendiliginden duracaktir. 10'ar dakika ara ile iki (2) tekrar yaptirilmis

ve en iyisi degerlendirilmeye alinmistir.

Uygulama, suni ¢im sahasinda 40 metre mesafede, 0-30 metre arasinda
olusturulan pistte, baslangic noktast O0’'inci metre, 10 metre ve 30’ uncu metre
belirlenerek 0,01 hassasiyetli new test marka fotosel yerlestirilerek 6l¢iildii. Sirasiyla,
10m ve 30 m. ayr1 zamanlarda 6lgiildii. Bu dl¢iimlerde start noktasi degistirilmeden,
stop noktas1 dnceden belirlenerek isaretlenen 10 ve 30 metrelik mesafelere konarak
yapildi. Kosular, rastgele belirlenen siraya gore yapildi. Her mesafe icin iki deneme
yapildi. Birinci kosular bitince deneklere 10 dakikalik dinlenme araliklilar1 verildi.
Dinlenmeden sonra, ayni siraya gore ikinci denemeye gecildi. 10 ve 30 metre igin
yapilan iki maksimal kosu denemesinden en iyisi degerlendirmeye alindi. Sporcularin

bu mesafede yaptiklari en iyi derece saniye cinsinden kaydedildi.
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| X. Strat ve Cabukluk (HUFA) Testi:
30 m siirat ve cabukluk yon degistirmeli kosu (HUFA) testi, futbolda uygulanan
testlerden biridir. Yon degistirmeli bu test, toplu ve topsuz olarak uygulanmaktadir.

(Agikada, 2007; Ozkara, 2007).

Uygulama:

Siirat ve cabukluk (HUFA) testi, acik alanda, suni ¢im sahada, diger kosu test ve
dlgiimlerin yapildig1 ayni sartlar altinda siirat ve ¢abukluk (HUFA) testi protokoliine
uygun olarak gergeklestirilmistir. Sporcular teste baglamadan 6nce 15 dakika siire ile
yaptiklar1 1sitnma periyodunun ardindan testi 2 kez uygulanmis ve en iyi derece dikkate
alinmistir. Deneklerin iki test uygulamasi arasinda tam dinlenmelerine izin verilmistir.
Caligmamizda, 30 m yon degistirmeli bir parkurda topsuz olarak yapilan kosu zamani
Olgiilerek saptanmustir. Yon degistirmeli testin uygulanmasinda, 6nceden hassas bir
sekilde Olctilerek belirlenen doniis noktalarina, iizerlerine baglangigtan itibaren sira

numarasi konmus huniler yerlestirildi.

Siirat ve ¢abukluk performansi lglimleri esnasinda diger testlerde oldugu gibi New
Test’in test araclarindan 1/100 sn duyarli fotosel kullanilmistir. Siirat ve cabukluk
(HUFA) testinin baslangic ve bitis noktalarina yerlestirilen fotosel cihazi ile en hassas

bigimde 6l¢iim yapilmis ve dereceler kaydedilmistir.

Yon degistirmeli bu testin toplam a¢ilimi 30 metre olan mesafede, kirik ¢izgiler
halinde ve yon degistirmeli olarak kosulur. Baglangi¢ ve bitim arasi uzaklik 11 metredir.
Sporcu baslangic yerinden 2 metre geriden bagslar. Baslangi¢c yerinde bulunan start
noktasindan girisle zaman baslar ve yon degistirmeli kosunun bitimindeki finis
noktasindan gectiginde zaman otomatik olarak durur. Monitorde goriilen rakam
kaydedildi. Bu testin bilesenleri: 5-7-4-5-4-2-3 ve 1-3-11 isaret parkur
belirleyicilerinden olusmaktadir (Agikada, 2007; Ozkara, 2007).

X. Top Hiz1 Olgiimii Testi:
Sol (L) ve Sag (R) Ayak Kullanim (L, R) ve Dominant bacagin Tespiti:

Cahisma tasarimi: Uygulanacak testler 6ncesinde, her bir denege ait baskin olan ve
olmayan bacaklar belirlendi. Baskin bacagin belirlenmesi, denek spor salonu

merdivenleri Oniinde ¢ift bacak durumunda iken, tirman komutuyla beraber ilk
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tirmanma adimminin gézlenmesiyle belirlendi (Capranica ve ark.,1992). Baskin bacak
yapilan bes denemeden en az dordiinde ayni ayagin kullanildig1 bacak olarak belirlendi.
Sporcunun etkin olarak kullandigi dominant bacagi daha sonra kendi beyanina

dayanilarak teyit edildi. Sut vurusu sirasinda “en etkili bacagin kullaniimasi” saglandi.

Futbol oyunu ve antrenmaninda, giinliik islerin gergeklestirilmesinde, sag yada sol
ayag1 kullanma egilimi mekanizmasi {izerinde yaklasik yiliz yildan bu yana ¢alisilmasina
ragmen, bu konu heniiz kesin olarak aydinlatilamamistir. Saglakligi ve solakligi anne
karnindaki konum ve hormonsal etkiler ile aciklamaya ¢alisan goriisler olmakla birlikte
yaygin kabul goren goriis ayak, ayn1 zamanda el tercihinin genetik olarak belirlenen bir
ozellik oldugudur. Saglak ve solaklarin dagilimi esit olmayip; insanlarin yaklasik %90°1
saglak, %10’u solaktir (Annett,1972). Genelde ayak ve el tercihinin serabral dominantla
ilgili oldugu kabul edilmektedir. Serabral lateralizasyon ise beynin sag ve sol
hemisferleri arasindaki fonksiyonel ve morfolojik farklilagsmay ifade etmektedir. Ayrica
el ve ayak tercihi bakimindan supraspinal yapilarin yaninda spinal motor asimetri
bulundugu da gosterilmistir. Yakovlev (1972), yaptig1 calismada tercih edilen tarafa
gelen motor lif sayisinin tercih edilmeyen tarafa gore belirgin olarak fazla oldugunu

gostermislerdir ( Tan, 1985; Bompa, 2007; Gabbard, 1993).

Dunya nifusunun %10-12’sini olusturan solaklarin, saglaklara gore daha farkli ve
baz1 konularda daha basarili olduklar1 ¢esitli kaynaklarda yer almaktadir. Bu
farkliliklardan oncelikle gorme igin farkli beyin bolgelerini kullanan solaklar ve
saglaklar, diinyaya farkli agilardan baktiklar1 yapilan arastirmalarla ortaya ¢ikarilmistir

(Mengutay, 1997).

Bu galismaya katilan 32 denegin baskin olan bacaklar1 belirlendiginde, sol (L), 13
sag (R):19 oldugu goriildii. Bu veriler 6n test verileri tablosuna islendi (Ek:4). Bu
calismaya katilan deneklerin tesadiifi olarak se¢ilmis olmalarina ragmen, sol ayak
kullanim orani tiim katilimcilarin ylizde 40’ ma tekabiil etmektedir. Bu oran, diinyadaki
genel dagilimda yaklasik olarak yiizde 10 olan solaklarin oraninin ¢ok iizerindedir. Bu

hususa arastirmacilarin dikkatini ¢gekmek isteriz.

Sag ve sol elini kullananlarin, konusurken ve mekansal oryantasyon s6z konusu
oldugunda farkli beyin bdlgelerini kullandiklar1 biliniyor (Staros, 2003). Giiniimiizde

solak insanlarin 6zellikle spor bakimindan daha yatkin ve yetenekli olduklart konusunda
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da bir gorlis One siiriilmektedir. Bu acidan bakildiginda; buradaki sporcularin yetenek
smavlarini gegmis olmasi ve solaklarin sayilarinin diinyadaki genel dagilim oraninin
oldukca tizerinde bulunmasi, solaklarin sporda daha basarili olduklar1 yoniindeki

iddialar1 gticlendirmektedir.

Top hiz1 6l¢timiinde, 45 derecelik bir a¢1 igerisinde ve 1600 metre mesafeye kadar
cisimlerin hizina duyarli, Stalker 2000 (Applied Concepts Inc.) marka radar (kamera)
kullanildi. Kameranin, top cismine duyarlilifi ayarlandi. Top hizim1 dlgen radarin
(kamera) uyarlamasi ve kullanilmasi, bu hususta deneyimli profesyonel iki kisi
tarafindan  yapildi. Ugiincii bir kisi ise, her top vurusundan sonra, 20 metrelik mesafe
icinde topun ulastig1 en yiliksek hizi, kamera kaydinda okunan rakamin ilgili cetvele
islenmesini sagladi. Diger bir gorevli ise, sporcularin bulundugu sahada, gerekli
1sinmay1 yaptiktan sonra sporcularin rastgele siralanarak, top vurusunun yapildigi
noktanin yan tarafinda yer aldi. Vurusta sporcu dominant ayagini kulland1 ve topa
ayagin Ustl ile vuruldu. Sporcunun sut vurusu yaptigi ayagi vurus esnasinda test kayit
cetvelindeki ilgili stituna kaydedildi.

Topa yaklagsma agilar1 bu vurusta en etkili olan 45 derecelik aciya kadar degisebilir
olmakla beraber topa ayagn iistii ile vurus yapilmistir. Topa vurus esnasinda sporcunun

kendi se¢imine gore birkag adim almasi saglanmaistir.

Bu test i¢in nizami suni ¢im saha kullanildi. Test vurusu, kaleye 20 m’lik
mesafeden yapildi. Sporcular sut vurusu icin krampon giydiler. Top hizin1 kaydedecek
kamera (radar), vurus yapilan noktanin tam karsisinda olmak iizere, kaleye yakin bir
mesafede, kale arkasinda atis1 kaydedebilecek bir kaide iizerine yerlestirildi. Sporcunun
topa vurusu ile beraber, sporcunun ayagindan ¢ikan topun kaleye ulasincaya kadar olan
mesafede 45 derecelik bir ac1 igerisinde olmak {izere, rakamsal olarak radarin
kendisinden ve monitdrden, topun ulastig1 en yiliksek hiz izlenerek kaydedildi. Atiglarin
standardizasyonu i¢in sut atis1 yapan sporcularin kaleyi hedef almalar1 istendi. Ancak
radar agis1 igerisinde kalan ve hizi dlgiilebilen vuruslar gegerli sayildi. Bu aginin disina
cikan vuruglar veya sporcunun rahat vurus yapamadigini belirttigi vuruglar tekrar
ettirildi. Bu testte, top hiz1 kilometre/saat (km/h) cinsinden kaydedildi ve sporcunun
derecesi olarak en yiiksek deger alindi. Sekiz haftalik antrenman siiresinin bitiminden

sonra yeniden biitiin denekler (deney ve kontrol gruplari), son top hizi testlerine ayni
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mekanda ve ayn1 kosullar altinda alindilar. Sonuglar km/h cinsinden kaydedildi (EK:7).
Ik ve son test degerleri daha sonra metre/saniyeye (m/sn) cevrilerek deney ve kontrol
gruplarinin 6n ve son test verileri tablosuna islendi (EK: 8 ve 9.). Maksimal eforun
ortaya konulabilmesi i¢in top hizinin geri bildirimi deneklere iletildi. Veri andizi icin

Uger atis yapilmis ve en iyisi hizli olan1 (km/h) cinsinden maksimal futbol sut vurus hizi
olarak (V max) andiz edildi (Gelen ve ark., 2008).

Testler, havanin riizgarsiz oldugu bir giinde yapildi. Sporcu dominant ayag ile,
serbest olarak ve tercihen 3-4 metre mesafeden gerilerek ti¢ adet vurus yaptirildi.

Vuruslar arasinda bir siire dinlenme verildi.

3.3.2. Arastirma Dizaym ve Istatistiksel Veri Analizi

Arastirma, deneysel modellerden kontrol ve deney gruplu, 6n ve son test model
seklinde dizayn edildi (Kaptan, 1995; Stimbiiloglu, 1995). Her iki grupta da on test ve
son test ortalama ve standart sapmalart hesaplanmistir. Her grubun kendi gelisim
diizeyi (6n test/son test arasi fark) hesaplandiktan sonra, istatistiksel analizler; farklar

arasindaki farkin test edilmesi bigimindedir (Kaptan, 1995).

Grup i¢i degerlendirmelerde, her grubun uyguladigi antrenmanin etkisini aragtirmak
IGiN, On test son test arasindaki farkin anlamli oldugunu belirlemede paried sample “t”
testi kullanildi. On ve son test degerleri arasindaki farkin deney ve kontrol gruplarinda
anlamli ¢ikmasi durumunda, hangi yontemin veya diger deyisle pliometrik
antrenmanlarin bir etkisi olup olmadigini arastirmada, gruplar arasi degerlendirmede,

independent sample “t” testi kullanilmistir. Anlamlilik diizeyi 0,05 alinmustir.

3.4. Uygulanan Pliometrik Paket Antrenman Programi

Arastirma grubuna uygulanan paket antrenman programu, ilgili literatiir bilgileri ve
benzer c¢alismalar esas alinarak hazirlanmistir (Ek:1-a) (Chu,1983;Erol,1992;
Dolu,1994; Cicioglu ve ark.,1996; Cakmak, 2001; Milic ve ark., 2008).Calisma siiresi
olarak, bundan onceki bazi galismalarda oldugu gibi sekiz hafta siireli pliometrik
antrenman programi kabul  edilmistir. (Hindistan ve ark.,1999; Potteiger ve
ark.,1999;Z¢bas,1999;Y1ldiz, 2001;Atesoglu ve Meray,2002; Miller ve ark.,2002;
Ardan, 2004; Cetinkaya ve Yalginer, 2004; Boraczyfiski ve Urniaz, 2008; Foure” ve

ark.,2009). Egzersiz tiirii slitunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan



51

egzersizlerin numaralarin1  belirlemektedir. Kullanilan egzersizler ise, yoOntem

boliimiinde verilmistir.

a) Antrenman Kapsami: Haftada 241-353 arasinda degisen sigrama sayisina gore,
8 hafta sliren program sonucunda 287 set Uzerinden toplam 2391 adet sigrama
yapilmistir. Set ve tekrar sayilar1 (antrenman hacmi), birinci haftadan itibaren dalgasal
olarak degisim gostererek devam etmis, antrenman yiiklenmesindeki siddet artigina
bagl olarak kapsam diisliriilmistiir. Son hafta sporcunun toparlanmasini saglamak
amaciyla (tapering antrenmani) yiiklenme hacmi, basladig ilk haftadaki diizeyin altina
indirilmigtir. Calismalarin hazirlik sathasindaki sekmeler ve 1sinma sirasinda yapilan

sigramalar kapsam dis1 tutulmustur.

b) Dinlenme: Seriler arasinda 2-5 dakika dinlenme verilmistir. Dinlenme siiresi,
sporcunun bireysel durumuna ve yapilan c¢alismaya gore degisim goOstermistir.
Dinlenmelerde bireysd yiklenme-dinlenme prensiplerine uygun olarak ve sporcu
merkezli bir yaklasimla (Kurt ve ark.,2008), sporcunun gug¢ ve fizyolojik durumu

(sporcunun beyani ve kendini yeni yiiklenmelere hazir hissetmesi) dikkate alindi.

c) Antrenman Sikhg: Calismamizda uygulanan pliometrik antrenman programi ilk
iki hafta Pazartesi ve Persembe giinleri haftadaiki giin, devam eden haftalarda Pazartesi
Carsamba ve Persembe gunleri haftada U¢ giin olmak lzere, tim antrenman birimleri
saat 15.30 ve 17.30 arasinda yer almistir. 8 haftalik periyotta katilimcilardan her seans

sirasinda maksimum efor sarf etmeleri istendi.

Birim antrenman programi basinda 20-25 dakika i1smmma ve germe-agma
(stretching) uygulanmistir. Calismalarin bitiminde (bitiris boliimii), organizmanin yeniden
normale donmesini ve toparlanmasini saglamak amaciyla 10-15 dakika sire ile uygun bir
egitsel oyun (6rnegin top ile futbol, hentbol, basketbol’ e yonelik) veya soguma egzersizleri-
dinlenme devresi olarak hafif yuklenmeli hareketler, jog uygulanmistir.

d) Kasa ve engel yiiksekligi: 40-75 cm. arasinda degisim gostermistir. Sigrama
sayilar1 ilk hafta 257°den baslayip, progresif olarak artirilmis ve 4. haftada 353'e
citkmis ve dalgasal olarak devam ederek 8. hafta bagsladigi saymin altina 241°e
diismiistiir. Toplamda 2391 adet sigrama yapilmistir. Calismalar ¢ift ayak ve tek ayak
sicrama seklindedir. Bir set yarim ¢omelik pozisyonda yapilirken diger set tam ¢omelik

pozisyonundan c¢abuk ve dinamik sicramaya gecis seklinde uygulanacaktir.
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3.4.1. Arastirma Grubuna Uygulanan Antrenman Formlar1 ve Ac¢iklamasi

Uygulanan hareketler, aetli veya aletsiz olusuna ve gu¢ durumuna gore,

varyasyonlara ayrilmig ve kolaydan zora dogru alt1 (6) ana baslik altinda toplanmustir:

|. Hazirhik ve Kuvvetlendirme Calismalari

Pliometrik egitime baslamadan o©nce kas kuvveti gelistirilmelidir. Caligmalarda
basitten zora dogru ilerlenmelidir (Kaya ve ark., 2009). Calismamizda, pliometrik 6n
hazirliklar diye de nitelendirebilecegimiz iki haftalik hazirhik ve kuvvetlendirme

safhasinda agsagidaki hareketler yapilmistir:

a) Yuksek diz drilleri: Siirat kosusunun daha yavas ve daha abartilmig bigimidir.
Dizler ve Ust bacak yere paralél olacak sekilde yukari g¢ekilir. Hareket sirasinda alinan
mesafe oldukea kisa, frekans yiiksektir (DUndar, 1994a).

b) Merdivende c¢alisma: Dizleri karina ¢ekerek merdivende yiirime, basamak
cikma cift ayak, tek ayak, (sag-sol) degismeli (Scholich, 2005).

C) Merdiven sigcramasi: Cift ayak-tek ayak, yiksek hizda (sag-sol) (Scholich,
2005).

d) Gergin diz sicrama: Diisiik yiikseklikte, saglik topu veya kasa iizerinden (One-

geriye, yanlara olmak iizere yeterince tekrar yapilir) (Scholich, 2005).

€) Gergin dizleri karina ¢ekerek sicrama: Kollar bacaklar arasinda-ara sigramalar

veya sigramasiz olarak) (Scholich, 2005).

f) Sicramal kosu: Diiz yerden, belirli araliklarla konulmus saglik toplari-engeller
Uzerinden (Scholich, 2005).

0) Dizleri karma cekerek (stipping): Yerinde ve ileri gitme (Gunay, 1996),
Stipping egzersizler ayaklar1 abartili olarak karina ¢ekme. Stipping sigramalar, ABD’de
pliometrik adiyla kullanilmaktadir (Acar, 2001). Siirat kosusunun daha yavas ve daha
abartilmig bi¢imidir. Dizler, {ist bacak yere paralel olacak sekilde yukari ¢ekilir. Hareket
sirasinda alinan mesafe oldukea kisa, frekans yiiksektir (Diindar, 1994b).

h) Hoplama kosusu: (Dikey olarak), bacagini iist govdeye dogru ¢ekerek, zik-zak
sigramal1 (Scholich, 2005).
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i) Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak sicrama: Sporcular oldugu yerde cift ayak,
kollar yanda ayaklar1 karmma c¢ekmeden sigrarlar (Cicioglu, ve ark.,1996; Kaya ve
ark.,2009).

j) Degismeli sicrama ve sekmeler: Degismeli sigrama (yaylanmali-yana bacak
acarak sag/sol). Degismeli sekmeler (6ne dogru uzunca sekmeler ile-savurma bacagi

gergin olarak eller savurma bacagi altinda vurulur) (Scholich, 2005).

k) Yan sicramalar: Bu tiir sigramalar sporcularin yon degistirme ve havada kalma
siirelerini gelistiren sigrama dirilleridir. (Chu,1983;1984;1992; Bobbert,1990; Chu,
D.A.,ve Chu,D.,1998).

I1. Yapilan Harekete Bagh Sicrama ve Gii¢c Hareketleri

a) COmelik durustan sicrama: Yarim ¢okiisten, tam ¢okiisten (Scholich, 2005).
Comelme ve sicrama (ayak bilegi iizerinden hafif sigrama ile, ek yiikle ve yiiksiiz)

(Gunay, 1996; Scholich, 2005).

b) Comelik gergin sicrama: (Eller bacaklar arasinda) Comelik durumdan kalga

dondiirerek gergin sigrama (Scholich, 2005).

c) Cephe-sinav durumundan ¢Omelik duruma gegerek sicrama: DUz cephe, yan
ve ters cephe (Scholich, 2005).

d) Dlz takladan ¢omelik duruma gecerek sigrama: Hafif kosu sirasinda, 2-3
adim ara ile diiz taklaya bagli olarak ¢ift ayak sigranir (Scholich, 2005).

€) Kurbaga sicramasi: (Comelik durustan One sigrama-sigradiktan sonra One
destek ile) (Scholich, 2005).

g) Komando hareketi (dans1): (Yerde tek yonde ilerleyerek-iki kasa arasinda,
degiseli sag/sol) (Scholich, 2005).

f) Kollar1 kullanarak cift ayak sicrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak kollar
kullanilarak, ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar (Cicioglu, ve ark.,1996). Cift bacak
sigrama (hafif ¢cokerek ve ayak ucuna konarak, ek yiiklii/yiikstiz) (Scholich, 2005).

I11. Alet Uzerinde Yapilan Sicrama Cahsmalar: (Driller)

a) Cimnastik siras1 veya alcak engelden sicrama: Ters cevrili cimnastik sirasi

tizerinden veya alcak bir engel lizerinden sigrama: (12-15 adet sigrama). Yanlara konik
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sigramalar: (3-5 seri), tek ayakla sigrama (10-15 adet) (Scholich, 2005). Belirlenen bir
¢izgi lizerinden, saga-sola yan sigrama.
b) Yana seri sicramalar: Ayak bilegi lizerinde, ters ¢evrilmis cimnastik sirasi

Uzerinden (Scholich, 2005).

¢) Tek bacak sicrama: Dogru bir ¢izgi iizerinden-egri bir ¢izgi iizerinden,
minderden mindere, saglik toplar1 tizerinden-Durarak ya da hafifce hiz alarak baslanir.
(Uyarn: Bacaklar karina dogru iyice ¢ekilmelidir) (Scholich, 2005). Slalom ¢izerek tek

ve ¢ift ayak sigranmalar.

d) Cokerek one ilerlemeli gergin sicrama: Once serbest, sonra belli cizgilere
basarak (Scholich, 2005).

e) Coklu sicrama (dikey-yatay): Elastik kuvvet, ayaktan dizler iizerine ¢okiisii
takiben eksantrik/konsantrik; Maksimal ve elastik kuvvette devamlilik:15 saniye ¢oklu
sigrama (Ozkara, 2007).

V. Sicrama ve Durarak Uzun Atlama

a) Durarak sicramalar: (skuat jump), karisik sigrama ve sekmeler 30m.’den kisa
mesafelerde kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir. Diisiik yogunlukta pes pese yapilan
sabit sigrama egzersizlerinin amaci, amortizasyon zamanini kisaltmaktir. (Chu, 1983;
1984; 1992; Bobbert, 1990; Chu, D.A.,ve Chu, D.,1998). 90 derece diz ag¢isindan statik
pozisyonda konsentrik, maksimal ve patlayict kuvvet icin (Ozkara,2007). Halterle
sigrama-skuat  (Giinay, 1996). Halter ile gergin sigrama (Scholich, 2005). Dikey

Sigrama, alt ekstremitelerin gic ve kuvveti igin.

b) Tek ayak sekme (sag ve sol): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

Doniiste diger ayaklarimi kullanirlar (Chu, 1992).

¢) Uzun atlama ile yon degistirme: 3 Tane ¢esitli yonlere konulmus huni bulunur.
Huniler atlama yerinden 10'ar m. ileride durur. Ayaklar omuz genisliginde agik ve
yarim skuat pozisyonunda durulur. Kollar arkadan 6ne dogru sallanarak miimkiin
oldugunca ileriye sigranir. Yere diiser diismez 10m ilerideki herhangi bir yondeki

huniye dogru sprint kosusu yapilir (Chu, 1992). Uzun atlama (gesitli yonlere 3,5,8 adet)

d) Altigen ¢alisma: DUz bir zemin iizerine kenarlar1 1m. olan altigen ¢izgi bulunur.

Altigenin merkezinde durulur ve ayaklar omuz genisliginde agilir. Merkezden 1 no’lu
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cizgiye dogru cift ayak sigranir ve ayni sekilde geri doniiliir. Bu sekilde sirasiyla altigen
tamamlanir (Chu, 1992).

e) Degisik zik-zaklarda uzun atlama: Zik-zak olusturacak sekilde konulmus

huniler arasinda, uzun atlamaya bagl olarak sprint yapma.

f) Tekli kasaya sicrama ve uzun atlama: Cift ayak tekli kasaya sigranir ve kasa

tizerinden ¢ift ayak uzun atlanir. 3,5,7,9 (Scholich, 2005).

V. Engel Calhismalar:

a) Engelli hoplama: Tek-cift bacak hoplama/Sigrama (Engeller Uzerinden tek-cift
bacak sigrama/hoplama (Kaya ve ark., 2009).

b)Engel iizerinden yan sicrama: (Engel-huni cimnastik sirast vb.) huninin
lizerinden yana dogru sigranir. Huninin iizerinden gegerken dizler karina dogru ¢ekilir.

Bu hareket bir saga bir sola yapilir. Yiikseklik degistirilir. (Chu, 1992).

c) Enged Uzerinden ¢omelik sigrama: Engeller Uzerinden-kasa pargasi, saglik

topu, aralarda sekmeli veya sekmesiz, engel aras1 1-2 metre (Scholich, 2005).

d) Huni iizerinden sicrayarak sprint ile yon degistirme: Sira ile yerlestirilmis 3-
4 ayak boyu aralikli 6 huni bulunur. ilk huninin éniinde ayaklar omuz genisliginde
acilir. Cift ayak sigrayarak baslanir, son huniden sigrayip (havada iken) antrendriin
gosterecegi yone dogru (sag-sol) 5-6 adimlik sprint kosusu yaparak baslangi¢ yerine
dondlur (Chu, 1992).

e) 180 derece doniislii huni sicramalari: Bir ¢izgi lizerinde araliklarla boliinmiis
2-3 adim aralikl1 6 huni bulunur (basketbol yan ¢izgisi). Baslangigtaki huninin yaninda
durulur. Sigranir, havada 180 derece donerek hunilerin arasina disiiliir. Ayni1 sekilde
180 derece donerek huniler bitirilir (Chu, 1992).

f) Engel iizerinden ya da kasa parcasi iizerinden sicramalar: 10 engel veya 5

kasa parcasi-ara sigramali1 veya si¢cramasiz gegisler yapilir (Scholich, 2005).

V1. Kasa Dirilleri ve Derinlik Sicramalar:

a) Kasa dirilleri: Bacak kaslarinin patlayict giiclinii artirmak amaciyla yapilan
caligmalardir (Chu, 1983; 1984; 1992; Bobbert, 1990; Chu, D.A., ve Chu, D., 1998).

Dizleri karma g¢ekereck kasa pargasi tlizerine-oradan yere hoplamak (cift bacak-tek
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bacak-sag-sol) yapilabilir (Scholich, 2005). Calisma i¢in, 40cm. yiiksekliginde bir tane
kasa bulunur. Ayaklar omuz genisliginde acik ve ayak uglar1 kasaya doniik pozisyonda
durulur. Yarim skuat pozisyonundan iki kol da kullanarak kasanin iizerine basarak

sigranir (Chu, 1992).

b) Ayaklarn degistirerek viicudu yukar: dogru itme: 30 cm yiiksekliginde bir
tane kasa bulunur. Sol ayak kasanin iizerinde (ayak topugu kasanin ucunda) bulunur,
sag ayak yerdedir. Kasanin iizerindeki ayakla miimkiin olan yiikseklige uzanmaya
calisilir. Yukarida iken ayaklar degistirilir ve sag ayak kasanin iizerine, sol ayak yere
gelecek sekilde dusiiliir. Yiikselme sirasinda ve dengede kalabilmek igin ¢ift el de
kullanilir (Chu,1992).

¢) Tek ayakla derinlik sicramasi: 45 cm yiiksekliginde bir tane kasa bulunur.
Ayak parmaklar bitisik ve kasanin lizerinden tek ayakla yere diisiiliir ve ayn1 ayakla
miimkiin oldugu kadar yukariya si¢ranir (sigrama yerdeki ayakla miimkiin oldugu kadar
kisa siire igerisinde yapilir). Sonra diger ayak da kullanilir (Chu, 1992). Antrenman
planlanmasinda tek bacak ile yapilan pliometrik egzersizlere antrenman programlari
icinde yer verilmesine ve sporcularin sag ve sol bacak kuvveti farkliliklarini dikkate

almalar1 gerektigi sonucuna varilmistir (Bayraktar ve Akalan, 2004).

d) Tek kasaya hizh sicrama: 50cm yiiksekliginde bir tane kasa bulunur. Ayaklar
omuz genisliginde ac¢ik sekilde kasanin Oniinde durulur. Kollarin yardimi ile kasanin
lizerine ¢ift ayak sicranir. Kasanin {izerine yarim skuat seklinde diiser diismez ileriye
dogru hemen si¢ranir. Miimkiin oldugu kadar yukari sigranir ve havada ters bir yay

hareketi yapilir. Cift ayak yere diisiiliir (Yamaner, 1990; Wilson ve ark., 1993).

e) Kasalar arasi derinlik sicramasi (sag ayak): 50 cm yiiksekliginde 6 tane kasa
vardir. Kasalar aras1 mesafe 50cm’dir. Ik kasanin éniinde durulur. Sag ayakla kasanin

Uzerine-Uzerinden yere sigranarak kasalar bitirilir (Glnay ve ark.,1994).

f) Kasalar arasi derinlik sicramasi (sol ayak): 50cm. yiiksekliginde 6 tane kasa
vardir. Kasalar aras1 mesafe 50cm’dir. ilk kasanin 6niinde durulur. Sol ayakla kasanin

Uzerine-Uzerinden yere sigranarak tiim kasalar bitirilir ( GUnay ve ark.,19944).

g) Kasalar arasi derinlik sicramasi (¢ift ayak): 50-60 cm yiiksekliginde 6 tane
kasa bulunur. Kasalar aras1 mesafe 50cm-1 m arasidir. {lk kasanin éniinde durulur, ¢ift

ayakla kasanin iizerine-lizerinden yere sigranarak tiim kasalar bitirilir (Glinay ve ark.,
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1994a; Scholich 2005). Kasa dizisi lizerinde sigrama (sigrama kuvveti ve kuvvet-
dayaniklilig1 gelistirmek i¢in) (Giinay, 1996). ileriki calismalarda, sporcunun gelisimine
bagl olarak kasa yiiksekligi kademeli olarak artirilir. Bu ¢alismada ana amac; Kastaki
gerilme refleksinden (stretch, myostatik refleks), yararlanarak maksimal patlayicilik ve

patlayici giiciin gelistirilmesidir (Acar, 2001).

h) Artan ylksekliklerdeki kasalar arasi derinlik sicramasi (sag ayak):
40,45,50,55,60,65 cm. yiiksekliginde 6 tane kasa bulunur. Kasalar aras1 mesafe 50
cm’dir. Ilk kasanin &niinde durulur. Sag ayakla kasanin iizerine-Uzerinden yere
sigranarak tim kasalar bitirilir (Glinay ve ark., 1994a). kasalarin 5’er cm

yiikseltilmesinde, 5 cm kalinliginda ¢imnastik minderi kullanilir.

i) Artan yiiksekliklerdeki kasalar arasi derinlik sicramasi (sol Ayak):
40,45,50,55,60,65 cm. yiiksekliginde 6 tane kasa bulunur. Kasalar arast mesafe 50
cm’dir. Ik kasanm ©6niinde durulur. Sol ayakla kasanin iizerine-Uzerinden yere
sigranarak tiim kasalar bitirilir (Giinay ve ark.,1994a). ileriki ¢alismalarda, sporcunun

gelisimine bagh olarak kasa yiikseklikleri kademeli olarak artirilir.

j) Artan yiiksekliklerdeki kasalar arasi derinlik sicramasi (¢ift ayak):
40,50,60,65,70,75 cm. yiiksekliginde 6 tane kasa bulunur. Kasalar arasi mesafe 50
cm’dir. Ik kasanmn oniinde durulur. Cift ayakla kasanin iizerine-Uzerinden yere
sigranarak tiim kasalar bitirilir (Giinay ve ark.,1994a). ileriki ¢alismalarda, sporcunun

gelisimine bagli olarak kasa yiikseklikleri kademeli olarak artirilir.



4. BULGULAR

4.1.Deneklerin (Deney ve Kontrol Grubu) Baz Fiziksel Ol¢iim Parametreleri
ve On Test Verilerinin Karsilastirilmasi

Arastirmaya katilan A ve B gruplarinin, fiziksel 6l¢iim parametrelerinin (yas, boy,
viicut agirligi, antrenman yasi) ortalamasi (), standart sapmasi (Ss), standart hatasi
(S ) hesaplandi. Test istatistiginin“t” hesaplanmasina gegmeden 6nce varyanslarin ()
homojenlik testi ile (F) bulundu. Varyanslarin homojen oldugu gériildiikten sonra, ortak
varyans () bulunarak, test istatistigi (t) hesaplandi.

Varyans, dagilimin yaygmlhigim gosteren Olgiimlerin en Onemlisidir (). Eger
varyans kiiciikse sayilar birbirine yakin, biiylikse daha uzaktir. Varyansin karekékii
standart sapmadir (S). Standart sapma dagilimdaki her bir degerin ortalamaya ne
uzaklikta oldugunu, diger deyisle dagilimin ne yayginhikta oldugunu gosteren bir
Olctidiir (Arl1 ve Nazik, 2003).

Tablo 1. Deneklerin (deney ve kontrol gruplar)) baz fiziksel Olgim parametreleri ve 6n
test verilerinin Kkarsilastirilmasi (bagimsiz “t” testi ) “t” degerleri tablosu

(A) DENEY GRUBU | (B KONTROL GRUBU | Ortak

DEGISKENLER (n=16) (n=16) Varyans p
Yas (Yil) 150 [ 052 [ 013 | 155 [052 013 | 027 | -2,72 | <0,05*
Boy (Cm) 1705 | 4,47 | 1,12 | 169,84 | 6,27 | 157 | 29,65 || 0,34 | >0,05

Viicut Agr. (Kg) | 62,89 | 543 | 1,36 | 61,04 | 452 | 1,13 | 24,29 | 1,06 | >0,05
Antren. Yas:t (vi) || 4,81 | 1,80 | 0,45 6,12 | 167 | 0,42 | 3,0025 || -2,15 | <0,05*
Istirahat kas(at/dk) | 74,25 | 546 | 1,365 | 730 |[578| 1,445 | 31,61 || 0,63 | >0,05
Sistolik Bas.(mmHg) || 107,5 3475 | 1025 3,225 [ 179,81 || 1,055 | >0,05
DiyastolikB.(mmHg) | 60,62 295 | 56,87 |1138| 284 | 134,49 | 0,91 | >0,05
Dikey Sigrama(cm) || 43,03 | 4,34 | 1,085 | 44,44 | 3,48 | 0,87 | 15,473 || -1,01 | >0,05
AnaerobGiigkgm/sn) || 91,19 | 85 | 2,125 | 89,92 | 8,71 | 2,177 | 74,057 || 0,42 | >0,05
10 Metre fvm. (sn) || 1,71 | 0,074 | 0.0188 | 1,72 | 007 | 0,019 | 0,0055 || -0,26 | >0,05
30 M. Sprint(sn) || 437 | 015 | 0,04 | 442 |022| 0,05 | 003545 || -0,75 | >0,05
Siirat-Cabukl.(sn) || 996 | 068 | 017 | 1058 | 057 | 0,142 | 0,39 -2,79 | <0,01*
Top Hizi (m/sn) 234 |1 202| 050 | 242 |175| 0,44 | 357 -1,22 | >0,05

Calismamiza katilan deney (Grup-A) ve kontrol (Grup-B) sporcularin bazi fiziksel 6l¢iim
parametrelerinin aritmetik ortalama ve standart sapma degerleri: Yas: Grup A (15.0+£0.52) ve Grup
B (15,5+0,52). Boy: Grup A(170,5+4,47) ve Grup B (169,84+6,27). Viicut agwrhigi: Grup A(62,89+5,43)
ve Grup B (61,04+4,52). Antrenman yasi: Grup A(4,81=1,80) ve Grup B (6,12+1,67). Istirahat kalp
atim sayisi: Grup A (74,25+5,46) ve Grup B (73,0£5,78)' dir. Sistolik kan basinci: Grup A (107,5+13,9)
ve Grup B (102,5+12,9). Diyastolik kan basinci: Grup A(60,62+11,81) ve Grup B (56,87+11,38). Dikey
sicrama: Grup A(43,03+4,34) ve Grup B (44,44+3,48). Anaerobik giic: Grup A (91,19+8,5) ve Grup B
(89,92+8,71) dir. 10 Metre ivmelenme: Grup A (1,71+0,074) ve Grup B (1,72+0,075)'dir. 30 Metre
sprint: Grup A (4,37+0,15) ve Grup B (4,42+0,22)'dir. Sirat ve cabukluk testi: Grup A (9,96+0,68) ve
Grup B (10,58+0,57) dir. Top hizt testi: Grup A (23,4+2,02) ve Grup B (24,2+1,75) dir.



59

Deney ve kontrol gruplarmin yas, boy, viicut agirligt ve antrenman yaslarinin
karsilagtirilmasinda, bagimsiz “t” testi sonucunda, sporcularin boy ve viicut agirligi
parametreleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0.05), ©) yas ve
antrenman yas1 parametrelerinde ise, 0.05 diizeyinde kontrol grubu lehine anlamli fark
bulundugu goriilmektedir (Tablo 1). Kontrol grubunun antrenman yasinda goriilen bu
farklilik, 6zge¢mislerinde lisansli sporcu olan deneklerin bu durumunun antrenman
yasina yansimasi olarak nitelendirilebilir. Bilindigi lizere, yas ve antrenman yasi,
sporda performansa etki eden etmenlerdendir. Sporcularin, yildiz kategorisinde ve
gelismekte olan sporcular oldugu dikkate alinirsa, bu farkin kontrol grubu lehine

sonuclara yansidigi diisiiniilebilir.

Diger parametrelerden, siirat ve cabukluk (HUFA) testi harig, digerlerinde anlamli
fark bulunmamistir (p>0,05). Siirat ve ¢abukluk testindeki 0,01 diizeyindeki anlamli
farkin baglangicta test sonucu etkiledigi diisiiniilebilir. Ancak, gelisim hesaplamasi
yapilirken her iki grubun kendi 6n/son test verileri arasindaki farka bakilmistir. Eger ilk
ve son testler karsilastirilmis olsaydi bu degerlendirmenin dogrulugu kagiilmaz olurdu.
Bununla birlikte, 6n testlerde daha diisilk derece yapan kontrol grubunun, siirat ve

cabukluk gelisiminin saglanmasinin daha kolay olacagi diistiniilebilir..

Gallahue (1940), belli viicut Olgiilerine sahip olmanin becerilerde avantaj
sagladiginin kabul gordiigiinii belirtmektedir (Gallahue,1940). Ozellikle performans ve
kuvvet olusumu, boy uzunlugu, viicut agirlig1 ve kulag uzunlugu ile dogrudan iliskilidir
(Astrand ve Rodahl, 1986).Yas ve antrenman yasi, sporda performansa etki eden
etmenlerdendir. Bu c¢alismada yas ve antrenman yasi kontrol grubu lehine anlaml
bulunmustur. Sporcularin, yildiz kategorisinde ve gelismekte olan sporcular oldugu
dikkate alinirsa, bu farkin kontrol grubu lehine test sonuclarina yansidig: diisiiniilebilir.
Buna karsin, sekiz haftalik calisma sonunda deney grubu lehine ortaya ¢ikan anlaml
farkin, pliometrik  antrenmanlardan kaynaklandigi, kontrol grubundaki yas ve
antrenman yasi farkliliginin bile, pliometrik antrenmanlar karsisinda yetersiz kaldig
soylenehilir.

Homojenlik: Karsilastirilacak gruplardaki bireylerin birbirine benzer olmast
demektir (Siimbiiloglu, 1995). Homojenlik, gruplar arasinda ortaya ¢ikacak bir

farklilig1 uygulanan etkene baglayabilmek i¢in sarttir. Aksi halde bu farkin, gruplarin
heterojenliginden mi yoksa uygulanan etkenden mi kaynaklandigini bilemeyiz
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4.2. (A) Deney (Antrenman) ve (B) Kontrol Grubunun Ham Test Verileri

Soru sudur: Istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diyastolik kan basinci viicut
agirhigi, Dikey si¢crama, anaerobik gii¢, siirat, top hiz1 ve siirat-cabukluk gelisimine
yonelik olarak, A tipi (Deney grubu) (pliometrik antrenman ve futbol antrenmani) ve B
tipi (Kontrol grubu) (sadece futbol antrenmani) antrenman ydntemi uygulayan
deneklerdeki antrenman etkinligini incelemek amaciyla, sporcularin antrenman 6nces
ve sonrasi, On/son test degerleri 6l¢iilmiis ve veriler asagidaki tablolarda verilmistir.
Buna gore, uygulanan antrenmanlar ilgili parametrelerde sporcularin degerlerini
yiikseltmis midir? Bilindigi lizere incelenen gruplarin bagimli ya da bagimsiz olmasi

durumunda uygulanan 6nemlilik testi de farkli olacaktir (Siimbiiloglu, 1995).

a) Iki es arasindaki farkin 6nemlilik testi: Her iki gruba (A ve B) ¢alismalardan
once ve calismalardan sonra uygulanan testler sonucunda elde edilen veriler arasindaki
farklarin anlamli olup olmadigina, iki es arasindaki farkin onemlilik testi ile bakilir. Bu
test sonucunda, once ve sonra Ol¢limleri arasinda fark yoksa, her iki ¢aligmanin da etkili
olmadigina, birinde anlamli digerinde anlamsiz olmasi1 durumunda, anlamli olan gruba
uygulanan egitim yonteminin etkinligine karar verilir. Uygulanan antrenman yontemleri
sonucunda, her iki grupta da 6nce ve sonra Slgiimleri arasindaki fark anlamli ise, bu

durumda her iki egitim yonteminin de etkin olduguna karar verilir (Stimbiiloglu, 1995).

b) iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi: parametrik test varsayimlari
yerine getirildiginde, dl¢iimle belirtilen siirekli bir degisken yoniinden bagimsiz iki grup
arasinda fark olup olmadigini test etmek icin kullanilan bir Snemlilik testidir
Stiimbiiloglu, 1995).

Kontrol gruplu 6n ve son test model’de, her iki grubun On test ile son test
ortalamalar1 arasinda bir fakin olup olmadigina (bagimsiz t testi ile) veya diger bir

ifadeyle, hangi gruba uygulanan egitimin daha etkin oldugu belirlenir.

Sembollerin aciklamasi:

X1 : Ontest verileri, X2 :  Sontest verileri

> : Toplam isareti > Xt On test verileri toplam
> X2 : Son test verileri toplami D Fark,

>D : Farklarin toplami D? : Farkin karesi

ZD2 . Farklarin kareleri toplamm t  :  Testistatistigi
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4.2.1. Deneklerin istirahat Kalp Atim Sayis1 On/ Son Olgim Verileri (at/dk)

Tablo:2-a) (A) Deney grubunun istirahat kalp atim sayim  (IKAS)  on/son
Olcim verileri eslestirilmis (paired sample ) t testi sonuclar:

A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X1 | X5 XX D?
-8
0
-8
-4

4
0
-8

-8 -5,22 | p<0,01*
0
-4
-8
-4
-4
-8
-4
-4

| YX,=1188 | ¥X,=1120 t=-5,22 ve p<0,01* |

N>A A>T >0 =—

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi @=0,05"e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gore
(2,95)’dir. Hesapta bulunan “t” degeri (-5,22)'dir. (A) Deney (antrenman) grubunun istirahat kalp atim
sayis1 (IKAS) 6n /son dlgiim verileri arasindaki fark anlamlidir (p<0,01), (Tablo:2-a)

Tablo:2-b) (B) Kontrol grubunun istirahat kalp atim sayis1 (IKAS) 6n veson 6lgiim verileri
eslestirilmis (paired sample) t testi sonuclari

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
a | Xz

046 | p>0,05

i
S
T
i
R
A
H
A
T

O~ OOO BN~

1
i

n>xX
~

| YX,;=1168 | YX,=1176 t=0,46 ve p>0,05

Ayni sekilde, hesapta bulunan “t” degeri ( 0,46), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda;
a=0,05'e gore tablo “t” degerinden kiigiiktiir. (B) Kontrol grubunun istirahat KAS. (IKAS) 6n / son
OlcUm verileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark yoktur (p>0,05) (T ablo:2-b)
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4.2.2. Deneklerin Sistolik Kan Basmer On/ Son Olciim Verileri (mm-Hg)

Tablo:3-a) (A) Deney (antrenman) grubunun sistolik kan (arter) basme ©6n/son élclim
verileri eslestirilmis (paired sample) t testi sonuglari

A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X5 Xo-X1 D?
-10
-10
0
-10
0
-10

-10

20 2,23 p<0,05*
10
-10
-10
10
-10
-10
0
10

| TX,;=1720 | ¥X,=1640 t=-2,23 ve p<0,05* |

ODZ—N>W "= O0O-dwn=W0n

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi a=0,05'e gore, tablo “t” degeri (2,13) ve a=0,01'e gore
(2,95)°dir. Hesapta bulunan “t” degeri (-2,23)'dur. Buna gore, (A) Deney (antrenman)  grubunun
sistolik kan (arter) basinci 6n/son 6l¢im verileri arasindaki fark anlamlidir (p<0,05), (T ablo:3-a)

Tablo: 3-b) (B) Kontrol grubunun sistolik kan (arter) basinci 6n/son olgiim verileri
eslestirilmis (paired sample) t testi sonuclari

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
a | Xz Xa-X1 D’

10
10
10
10
10
10
-10
10 1,86 p>0,05
-10
0
10

S
i
S
7
o
L
i
K
B
A
S
|

N
¢

| YX,=1640 | ¥X,=1700 t=1,86 ve p>0,05 |

Ayni sekilde, hesapta bulunan “t” degeri (1.86), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda;
0=0,05'e gore tablo “t" degerinden kiigiiktiir.Buna gore, (B) Kontrol grubunun sistolik kan (arter)
basinct 6n / son 6lglim verileri arasindaki fark anlamli bulunmamustir (p>0,05) (Tablo: 3-b)
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4.2.3. Deneklerin Diyastolik Kan Basme1 On /Son Olgiim Verileri (mm-Hg)

Tablo:4-a) (A) Deney (antrenman) grubunun diyastolik kan (arter) basiner 6n /son dlglim
verileri eslestirilmis (paired sample) t testi sonuglari

A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE

X1 \ Xa X-X1 D?
10
-10
0
-10
-10
0
0
-10
0
0
0
10
-10

o|loa|h|w|IN|F-

7

ODz—p>W A=~rO0—HnN> <=0
[e0)

 n=16 | YX,=970 | YX,=940 t=1,0 ve p>0,05

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gore
(2,95)°dir. Hesapta bulunan “t” degeri (1,0)’ dir. Buna gore, (A) deney (antrenman) grubunun diyastolik
kan (arter) basinci 6n /son 6l¢lim verileri arasinda fark yoktur (p>0,05), (Tablo:4-a)

Tablo:4-b) (B) Kontrol grubunun diyastolik kan (arter) basinc1 On /son dlgim verileri
eslestirilmis (paired sample) t testi sonuclari

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X, \ X, XXy D?

20
0
10
10
0
10
-10

0 2,45 p<0,05*
-10

10
10
10
0
10
10

A= O—HA®>< =0

OZ—n>wW

YX;=910 | ¥'X,=990 t= 2,45 ve p<0,05* |

Hesapta bulunan “t” degeri (2,45), yukaridaki tablo t degerleri ile kargilastirildiginda; a=0,05 e gére tablo
t degerinden bilyiik, 0=0,01'e gore ise ku¢uktur. Buna gore, (B) Kontrol grubunun diyastolik kan
(arter) basinci 6n/son 6l¢lim verileri arasinda pozitif yonde anlaml fark vardir (p<0,05). (Tablo:4-b)
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4.2.4. Deneklerin Vicut Agirhgn On/Son Olgiim Verileri (kg)

Tablo:5-a) (A) Deney (antrenman) grubunun  vicut agirhgi, On/son dlcim  verileri
eslestirilmis (paired sample) t testi sonuclari

A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
Xz Xa-X1 D’
-0,8
21
25
-1,2
23
-0,3
-0,6
04 -3,89 | p<0,01*
-0,8
-0,6
13
-0,5
-0,9
-0,9
-15
-1,3

| >X,=991,7 t=-3,89 ve p<0,01* |

— Q- —Q> ACO0c<

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gbre
(2,95)' dir. Hesapta bulunan “t” degeri (-3,89)"dur. Buna gére, (A) Deney (antrenman) grubunun vicut
agirliklari, 6n test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01), (Tablo:5-a)

Tablo:5-b) (B) Kontrol grubunun vicut agirhg 6n/son dlgim verileri, eslestirilmis (paired
sample) t testi sonuglari

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
XXy
07
-0,6
07
16
-0,2
-0,6
09
-08
24
-0,3
27
14
14
15
05
19

YX,;=976,7 | YX,=989,9 t= 3,0 ve p<0,01*

Vv
0
©
u
T
A
G
|
R
L
|
G
|

Hesapta bulunan “t” degeri (3,0), yukaridaki tablo “t” degerleri ile karsilastirlldiginda; a=0,05'e ve
0=0,01'e gore tablo t degerinden biiyiiktiir. Buna gore, (B) Kontrol grubunun viicut agirhgi, 6n/ son
Ol¢lim verileri arasinda fark anlamlidir ve pozitif yondedir (kilolart artmistir) (p<0,01), (Tablo:5-b)
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4.2 5.Deneklerin Dikey Sicrama (Vertical Jump) On/ Son Test Verileri (cm)

Tablo:6-a) (A) Deney (antrenman) grubunun dikey sicrama, On/son test verileri eslestirilmis
(paired sample) t testi sonuglar:

A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X. | X% XoXy D’

XN~ |WIN|F-

19,78 | P<0,01*

| $X,=6885 | YX,=8155 =1046,75 | t=19,78 ve p<0,01* |

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05"e gore, tablo “t” degeri (2,13) ve a=0,01'e gbre
(2,95)' dir. Hesapta bulunan “t” degeri (19,78)’dir. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun dikey
sigrama, On test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01), (Tablo:6-a)

Tablo:6-b) (B) Kontrol grubunun dikey sicrama, 6n /son test verileri, eslestirilmis (paired
sample) t testi  sonuglari

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
Xy | X2

<mAX =0

0,97 P>0,05

>ZI>3T00—W

n=16 | IX;=711 | ¥X,=726,5 t=0,97 ve p>0,05 |

Hesapta bulunan “t” degeri (0,97), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda; bu deger 0=0,05"e
gore tablo t degerinden kiigliktiir. Buna gore, (B) Kontrol grubunun dikey sigrama, 6n/ son test verileri
arasinda fark anlamlidir bulunmamistir (p>0,05), (Tablo:6-b)
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4.2.6. Deneklerin Anaerobik Gugc Degerleri On/ Son Test Verileri (kg-m/sn)

Tablo:7-a) (A) Deney (antrenman) grubunun anaerobik glc on/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample) t testi sonuclari

A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
Xo-X1
516
74
2,92

4,44 19,7136
26 6,76
9,25 85,5625
9,83 96,6289
8,28 68,5584

58 33,64 916 | p<0,01*
855 73,1025

107,59 12,77 163,0729

93,22 7,72 59,5984

95,48 356 12,6736

118,87 9,92 98,4064

102,64 6,18 38,1924

91,06 36 12,96

YX;=1459,0 | YX,=1567,06 | YD=107,98 | =858,78 |t=9,16,p<0,01* |

A
N
A
=
R
O
B
i
K

OGO

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gbre
(2,95)'dir. Hesapta bulunan “t” degeri (9,16)’dir. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun
anaerobik g, On test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01), (Tablo:7-a)

Tablo:7-b) (B) Kontrol grubunun anaerobik glic 6n/son test verileri, eslestirilmis (paired sample)
t testi sonuclari

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
Xo-X1 D?
4,27 18,2329
-1,83 3,3489
6,64 44,0896
6,26 39,1876
6,45 41,6025
1,93 3,7249
2,42 5,8464
1,08 1,1664
8,02 64,3204 2,43 P<0,05*
-4,73 22,3729
-1,52 2,3104
-1,01 1,0201
-0,82 0,6724
1.96 3,8416
6,52 42,5104
0,87 0,7569

YX;=143877 | ¥X,=147528 | xD=36,51 t=2,43 ve p<0,05*

A=mOXTM>Z>

O CO

Hesapta bulunan “t” degeri (2,43), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda; bu deger 0=0,05"e
goretablo t degerinden biiyiiktiir. Buna gore, (B) Kontrol grubunun anaerobik gii¢, 6n/ son test verileri
arasinda fark anlamhdir (p<0,05), (Tablo:7-b)
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4.2.7. Deneklerin 10 Metre ivmelenme Testi On/Son Test Verileri (sn)

Tablo:8-a) (A) Deney (antrenman) grubunun 10 metre ivmelenme testi 6n/son test verileri,
eslestirilmis (paired sample)t testi sonuglari

A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE

mZzmrm < =

t=9,04 ve p<0,01* |

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05'e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gbre
(2,95)"dir. Hesapta bulunan “t” degeri (9,04)'dur. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun 10 metre
ivmelenme 6n test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamhidir (p<0,01), (Tablo:8-a)

Tablo:8-b) (B) Kontrol grubunun 10 metre ivmelenme testi 6n/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample) t testi sonugclar:

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE

1,78 P>0,05

i
\%
M
=
L
=
\
M
=

YX,=27,48 | YX,=28,14 t=1,78 ve p>0,05 |

Hesapta bulunan “t” degeri (1,78), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda; bu deger 0=0,05"e
gbretablo “t” degerinden kiiciiktiir. Buna gére, (B) Kontrol grubunun 10 metre ivmelenme 6n/son test
verileri arasinda fark anlamli bulunmamistir (p>0,05), (Tablo:8-b)
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4.2.8. Deneklerin 30 Metre Sirat Testi, On/Son Test Verileri (sn)

Tablo:9-a) (A) Deney (antrenman) grubunun 30 metre slirat testi 6n/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample) t testi sonuglari

A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X2 XXy
033
05
029
023
023
013

0,37

011 ! *
026 ’ 10,34 P<0,01

0,15
0,16
0,29
0,23
0,21
0,27
0,31

YX,=7001 | YX,=65,94 | >D=4,07 t=10,34 ve p<0,01* |

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05'e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gore
(2,95)' dir. Hesapta bulunan “t” degeri 10,34)’dir. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun 30
metre slirat On test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01), (Tablo:9-a)

Tablo:9-b) (B) Kontrol grubunun 30 metre siirat testi 6n/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample) ttesti sonuglar:

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X5 XX D?
043
0,14
0,15
0,08
0,07
0,09
0,03 i
0,14 0,77 | P>0,05
0,02
0,1
0,06
0,23
0,07
0,05
-0,08
0,09

t=0,77 ve p>0,05 |

Hesapta bulunan “t” degeri (0,77), yukaridaki tablo t degerleri ile kargilastirildiginda; bu deger 0=0,05"e
gore tablo t degerinden kiigiiktiir. Buna gére, (B) Kontrol grubunun 30 metre sirat 6n/son test verileri
arasinda fark anlamli bulunmamstir (p>0,05), (Tablo:9-b)
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4.29. Deneklerin Siirat ve Cabukluk Testi On/Son Test Verileri (sn)

Tablo:10-a) (A) Deney (antrenman) grubunun siirat ve cabukluk (HUFA) testi dn/son test
verileri, eslestirilmis (paired sample)t testi sonuglar:

(A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16)

ON ve SON TEST FARK(D) | Fark KARE
X1-X5
0,42
0,16
0,63
0,22
0,28
1,88
0,57

0,24 ,
05 ] 5,29 P<0,01*
1,17
0,2
0,27
1,12
1,18
0,58
0,75

n=16 | ¥Xx,=159,33 | ¥'X,=149,16 | ¥'D=10,17 t=5,29 ve p<0,01* |

S
0
R
A
T

AC XCwm>O

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi 0=0,05'e gore, tablo t degeri (2,13) ve 0=0,01'e gore
(2,95)' dir. Hesapta bulunan “t” degeri (5,29)'dur. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun sirat
ve cabukluk On test-son test verileri arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01), (T ablo: 10-a)

Tablo:10-b) (B) Kontrol grubunun siirat ve cabukluk (HUFA) testi 6n/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample )t testi sonuclar:

B) KONTROL GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X, X1-X, D?

113
0,35
0,42
0,47
0,02
0,22
0,37
0,58 *
ot 2,47 P<0,05

0,52
0,04
-0,11
0,37
-0,14
0,27
0,34

Y X;= 169,26 | YX,=165,5 t=2,47 ve p<0,05* |

4> Cwn

G
A
B
u
K
L
U
K

Hesapta bulunan “t” degeri (2,47), yukaridaki tablo t degerleri ile kargilastirildiginda; bu deger 0=0,05"e
gore tablo t degerinden biiyiik, a=0,01'e gore ise ki¢iktir. Buna gore, (B) Kontrol grubunun sirat ve
cabukluk testi 6n/son test verileri arasinda fark anlamhdir (p<0,05), (Tablo:10-b)
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4.2.10. Deneklerin Top Hiz1 Testi On/Son Test Verileri (metre/ saniye)

Tablo:11-a) (A) Deney (Antrenman) grubunun top hiz1 testi 6n/son test verileri, eslestirilmis
(paired sample) t testi sonuglari

A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU (n=16

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
X5 XX D?
12
31
14
1,7
23
25

2

22
17
19
2,8
-0,8
23
17
6,2
2,2

n=16 | >x,=374,1 | ¥X,=408,5 t=6,21 ve p<0,01* |

Serbestlik derecesi 15 ve anlamlilik diizeyi a=0,05'e gore, tablo t degeri (2,13) ve a=0,01'e gore (2,95) dir. Hesapta
bulunan “t” degeri (6,21)' dur. Buna gore, (A) Deney (antrenman) grubunun top hizi testi 6n test-son test verileri
arasinda fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01) (Tablo:11-a)

Tablo:11-b) (A) Kontrol grubunun top hiz1 testi 6n/son test verileri, eslestirilmis (paired
sample) t testi sonuclar:

ON ve SON TEST | FARK (D) | Fark KARE
Xs XX

0,2
16
2,0
0,6
0,3
06
03 ]
08 ’ '0,14 P > 0505
33

08
06
09
0,3
06
11
05

YX,=387,2 | ¥X,=386,5 t=- 0,14 ve p> 0,05

~Njo|oh|wIN|F-

8

©

Hesapta bulunan “t” degeri (-0,14), yukaridaki tablo t degerleri ile karsilastirildiginda; bu deger
0=0,05"e gore tablo t degerinden kiigiiktiir. Buna gore, (B) Kontrol grubunun top hizi testi 6n/son test
verileri arasinda anlamli fark yoktur (p>0,05), (Tablo:11-b)
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4.3.(A) Deney ve (B) Kontrol Gruplarnin Cesitli Parametrelerdeki
Eslestirilmis T Testi Sonuclar:

Tablo 12. (A) Deney (antrenman) grubunun cesitli parametrelerin 6n/son test degerleri
eslestirilmis t testi (paired sample ) sonuglari

DEGiSKENLER

Istirahat Kalp
Atim Say.(at/dk)
Sistolik Kan
Bas. (mm-Hg)
Diyastolik Kan
Bas. (mm-Hg)
Viicut Agirhg:
(kg)

Dikey Sigrama
(cm)

Anaerobik Giig
(kg-m/sn)

10 Metre
ivmelenme (sn)
30 Metre Sprint
(sn)
Siirat-Cabukluk
(HUFA) (sn)

Top Hizi
Olgiimii (m/sn)

74.25+5,46 70.0+4,38
107.5+13,9 | 1640 102.5+7,74

60.62+11,81 | 940  58.75%8,06
62.89+543 | 991,7 61.98+4,18
43.03+4,34 | 8155 50.96%3,86
91.19+8,5 | 15671 97.94+9,23
1.71+0,074 | 25,06 1.57+0,063
4.37+0,15 | 6594 4.12+0,14
9.96+0,68 | 14916 9 32+0,35

23,38+2,02 | 4085 25.53+2,27

(A) Deney grubunun uyguladir pliometrik antrenman 6ncesinde ve sonrasinda yapilan oél¢iimler
sonucunda, istirahat kalp atim sayisinda (iKAS) (t=-5,22 ve p<0,01) diisme, sistolik kan basmcinda
(t=-2,23 ve p<0,05) diisme, viicut agirhginda (t=-3,89 ve p<0,01) diisme, dikey sigramada (t=19,78
ve p<0,01), anaerobik gi¢ (t=9,16 ve p<0,01) degerlerinde artma, 10 metre ivmelenmede (t=9,04 ve
p<0,01) iyilesme, 30 metre sprintte (t=10,34 ve p<0,01) iyilesme, slirat ve cabukluk testinde (t=5,29
ve p< 0,01) iyilesme ve top hzi testi (t=6,21 ve p<0,01) olup, top siratinde artma meydana
gelmistir. (*)Diyastolik kan basincinda ise, matematiksel olarak bir fark meydana gelmis olmasina
ragmen bu fark anlamli bulunmamistir (t=1 ve p>0,05). Bu veriler, antrenmanlarin, sporcularin
degerlerini olumlu etkiledigini gosterir. Ancak, bu gelismenin pliometrik antrenmanlara
baglanilabilmesi i¢in, sadece futbol antrenmanlarina devam eden kontrol grubunun verilerini de
incelemek gerekir (Tablo 12.)

Genel aciklama: 8 haftalik antrenman Oncesinde ve sonrasinda uygulanan testler,
uygulanan antrenmanin etkisi bu iki test arasindaki farklara gore degerlendirilmistir. Buradaki
testler parametrik testlerdir. Veri, ol¢iimle belirtilen stirekli bir degiskendir. (Parametrik test
varsayimlari yerine getirilmis, testlerde ortalama, varyans oran, gibi olgiiler kullanilmustir.) ve
sporcu gruplari da homojen (benzer) gruplardir. Kullanilan test, ki es arasindaki farkin
Onemlilik testi’ dir. (Kaptan, 1995; Siimbiiloglu, 1995).
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Tablo 13. (B) Kontrol) grubunun cesitli parametrelerde 6n/son test degerleri eslestirilmis t testi
(paired sample) sonuglar:

(B) KONTROL GRUBU

Farki Toplam

X1 | ,+Ss [ 22X | L,+Ss XD | >

DEGISKENLER | n | OnTes |  SonTest | [or [Farer

Istirahat Kalp
Atim Say.(at/dk)
Sistolik Kan
Bas. (mm-Hg)
Diyastolik Kan
Bas. (mm-Hg)
Viicut Agirhg:
(kg)

Dikey Sicrama
(cm)

Anaerobik Glg
(kg-m/sn)

10 Metre
Ivmelenme (sn)
30 Metre Sprint
(sn)
Siirat-Cabukluk
(HUFA) (sn)
Top Hizx
Olgiimii (m/sn)

16 || 1168 730+578 | 1176 73.25+8,03 8 288 || 046 | >0,05

16 || 1640 1025+129 | 1700 10625806 | 60 | 1200 >0,05

1,86
16| 910 5691138 | 99¢0 61.9+4,8 80 | 1400 | 2,45 | <0,05*

16 || 976,7 61.0+452 | 989,9 61.9+9,1 13,2 | 2892 | 3,0 | <0.01*

16 || 711 4444:348 | 726,5 45404511 | 15,5 | 253,25 || 0,97 | >0,05

16 || 1438,8 89.9+8,71 | 14753 922+939 | 36,51 | 295,0 | 2,43 | <0,05*

16 || 27,48 172t0075 | 28,14 1.76+0,09 | -0,66 | 0,155 | 1,78 | >0,05

16 | 70,8 442+022 | 70,33 4.39+0,19 | 0,47 | 0,355 | 0,77 | >0,05

16 | 169,3 1058:057 | 1655 10.34+053 | 3,76 | 3,044 | 2,47 | <0,05*

16 || 387,2 242175 | 386,5 24.15+249 | -0,7 | 22,75 || -0,14 | >0,05

(B) Kontrol grubunun ilk ve son testleri sonucunda, istirahat KAS (t=0,46 ve p>0,05), sistolik kan
basinci (t=1,86 ve p>0,05), dikey sigrama (t=0,97 ve p>0,05), 10 m. ivmelenme (t=1,78 ve p>0,05), 30
m. sprint (t=0,77 ve p>0,05), top hiz1 (t=-0,14 ve p>0,05), olup degisim anlamli bulunmamstir,
viicut agirh@ (t= 3,0 ve p<0,01) ve diyastolik kan basicinda (t=2,45 ve p<0,05) diizeyinde anlamh
bulunmustur. Kontrol grubundaki deneklerin viicut agirhg ve sistolik kan basing ve diyastolik
kan basinci degerlerinde meydana gelen artisin nedeni, antrenmanlarin azaltilmis olmasina
baglanabilir (Tablo 13.)

®Kontrol grubunun anaerobik giiciinde artis (t=2.43 ve p<0.05) ve sirat ve
cabukluk (HUFA) testi zamaninda iyilesme olmustur (t=2.47 ve p<0.05). Astrand
ve Rodahl (1986), performans ve kuvvet olusumu, boy uzunlugu, viicut agirhgi ve
kulag uzunlugu ile dogrudan iligkili oldugunu belirtmektedir (Astrand ve Rodahl, 1986).
Anaerobik giiciin, viicut agirligi ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir (Verducci,
1985; Tamer, 1995; Zorba ve ark., 1995; Tekelioglu, 1999; Tamer, 2000; Kasap, 2001).
Anaerobik gilic degerlerinde meydana gelen artisin, kontrol grubunun antrenmanlara
devam etmis olmasi yaninda, sporcularin viicut agirliklarinda meydana gelen artisa,
siirat ve ¢abukluk parametresinde ise, sporcularin antrenmanlara devam etmis olmalari

sonucu futbola 6zgii bu testte gelisim olmasinin normal olmasina baglanabilir.




4.4. Deney ve Kontrol Gruplarmin Eslestirilmis T Testi

Karsilastirilmasi

73

Sonuglarinin

Tablo 14. (A) Deney ve (B) Kontrol gruplarinin c¢esitli parametrelerdeki eslestirilmis “t”

testi sonuclarimin karsilastirilmasi

DEGISKENLER

Istirahat KAS (at/dk)
Sistolik Bas.(mmHg)
Diyastolik B.(mmHg)
Viicut Agirligt (kg)
Dikey Sicrama (cm)
Anaerob Gulgkgm/sn)
10 Metre Ivme. (sn)
30 Metre Sprint (sn)
Sirat-Cabukluk (sn)
Top Hizit Ol¢. (m/sn)

(A) DENEY GRUBU (n=16)

On Test
T ,+Ss

Son Test
T+ Ss

(B) KONTROL GRUBU (n=16)

T ,+Ss

T+ Ss

74.25+5,46
107.5+13,9
60.62+11,8
62.89+5,43
43.03+4,34
91.19+8,5

1.71+0,074
4.37+0,15

9.96+0,68

23,38+2,02

70.0+4,38

102.5+7,74
58.75+8,06
61.98+4,18
50.96+3,86
97.94+9,23
1.57+0,063
4.12+0,14

9,32+0,35

25.53+2,27

73.0£5,78
102.5+12,9
56.9+11,38
61.0+4,52
44.44+3,48
89.9+8,71
1.72+0,075
4.42+0,22
10.58+0,57
24.2+1,75

73.25+8,03
106.25+8,06
61.9+4,8
61.9+9,1
45.40+5,11
92,2+9,39
1.76+0,09
4.39+0,19
10.34+0,53
24.15+2,49

Bu iki parametrede (anaerobik gl¢ ve sirat-cabukluk testi) kontrol grubunda goriilen anlamh
artig, anaerobik giic tespitinde, deneklerin viicut agirhklarindaki artisa ve futbol antrenmanlarinin
az da olsa, etkisine baglanirken, siirat ve cabukluk parametresindeki artis ise kontrol grubundaki
deneklerin futbol antrenmanlarin etkisi olarak diisiiniilmektedir. Ancak hangi antrenmanin daha
etkin oldugu, veya diger deyisle pilometrik antrenmanlarin etkisi olup olmadigim anlamak icin,
bagimsiz “t” testi ile sonugclar karsilastirildiginda;

4.5. Deney ve Kontrol Gruplarinin Anaerobik Giic ve Siirat-Cabukluk (HUFA)
Test Verileri, Bagimsiz T Testi Sonuclar:

Tablo 15. (A) Deney ve (B) Kontrol gruplarimmin anaerobik gu¢ ve sirat-cabukluk  testi ilk/son

test degerleri, bagimsiz “t” testi sonuclari

Fark | F.O. | F-&
Ort. Fark

Mo | 42| S, | &

Onve SON | Topl. ’ _—

TEST Fark

DEGiSKENLER
>Xq ‘ 2X2 ‘ >D ‘

Anaerobik
Gli¢ (kgm/sn)
Siirat ve
Cabukluk(sn)

3,75 <001*

16 || 1459,08 | 1567,06 | 107,98 | 6,75 2,94 | 8,6436
B | 16 || 143877 | 147528 | 36,51 | 228 | *Y | 3,76 | 14137

0,48 | 0,2304
0,1444

159,33 | 149,16 | 10,17 | 0,64

2,61 <0,05*
169,26 | 165,5 | 3,76 | 0,235 0,38

(A) Deney grubunun uyguladig1 pliometrik antrenman, sporcularin anaerobik giiclerini ve siirat-
cabukluk degerlerini gelistirmistir. Bagimsiz “t” testi sonucunda, anaerobik gii¢, t=3,75 ve p<0,01,
surat ve gabukluk (HUFA), t=2,61 ve p<0,05' dir (Tablo 15.)

Sembollerin aciklamasi:

> X1 . Tlk test verilerinin toplan >Xo Son test verilerinin toplami
>D . Toplamlarin farki MD Farklarin ortalamasi
MD,-MD, : Farklarin ortalamalarimin farki S Farklarin standart sapmasi

s . Ortalamalarin Varyans



5. TARTISMA

Son on yilda antrendrler ve arastirmacilar, kuvvet, giic ve yarisma performansini
gelistiren optimal antrenman metotlarindan biri olan pliometrik antrenmanlara
dikkatleri ¢ekmislerdir (Adams ve ark.,1992;Wilson ve ark.,1993; Newton ve Kraemer,
1994; Littleve ark., 1996).

Pliometrik antrenmanlar daha dncelerde 6zellikle aticilar ve atlayicilar tarafindan
kullanilmasimma ragmen giiniimiizde cabuk kuvvet gerektiren bir¢ok spor bransinda
kullanilmaktadir (Takahashi, 1992; Wilk ve ark., 1993; Heiderscheit ve ark.,1996;
Y urdakul,1998).

Calismamizda deneklerin yas ve antrenman yasi, dominant bacak tespiti, viicut
agirhigl, boy uzunlugu, istirahat kalp atim sayisi, sistolik ve diyastolik kan basinci
olcumleri, dikey sigrama testi ve anaerobik gicln hesaplanmasi, sprint performansi
testleri, bu kapsamda, 10 metre ivmelenme ve 30 metre sprint testi, sirat ve cabukluk
(HUFA) testi ve top hizi testi yapilmistir. Deney grubuna uygulanan 8 haftalik
pliometrik antrenman programi Oncesi ve sonrasinda, deney ve kontrol gruplarina
uygulanan testler ile pliometrik antrenmanin 15-16 yas futbolcular {izerindeki etkisi

arastirilmistir.

5.1.Viicut Agirhig Olcuimii

Beden oOlglisti beden yapist ve kompozisyonu kuvvet ve performansi etkileyen
onemli faktorlerdir. Beden agirligi, atlama ve kosu performansi ile olumsuz yonde
iliskili olmaya egilim gosterir (Wilmore ve Costill, 1994). Bu durum, fizikteki kiitle ile
hizin ters orantili olusu ile de agiklanabilir. Literatirde, pliometrik egzersizlerin agirlik

kontroliinii saglamada etkili oldugu belirtilmektedir (Kaya ve ark., 2009).

Calismamiza katilan sporcularin, calismamizin baglangicinda ve sonunda sekiz hafta
ara ile vicut agirligr iki kez o6l¢iildii; Deney grubunun ilk Glgiim degerleri aritmetik
ortalamasi, 62,89 kg, en diisiik degeri 56,0 kg., en yiiksek degeri 74,2 kg. olarak
Ol¢iilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi1 61.98 kg.'dir, en diisiik degeri 53,7
kg, en yiiksek degeri 73,3 kg. olarak dl¢iilmiistiir. ilk ve son test ortalamalar1 arasindaki
fark, 0,9125 kg. olup negatif yondedir (azalmistir) ve bu fark  %1,45 "dir. Kontrol

grubunun 6n test degerleri aritmetik ortalamasi, 61,043 kg., en diisiik degeri 55,0 kg., en
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yiiksek degeri 70,1 kg. olarak Ol¢lilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi 61,8
kg.’dir, en diisiik degeri 55,7 kg, en yiiksek degeri 72,8 kg. olarak &l¢iilmiistiir. Tlk ve
son test ortalamalari arasindaki fark, 0,825 kg olup pozitif yondedir (artmistir) ve bu
fark % 1,35 olup, bu oran ilk testlere gore kontrol grubunun viicut agirlig
degerlerinde artma oldugunu gosterir. Bu veri deney grubundaki azalmaya gore
degerlendirilirse ve aradaki farka bakilirsa, deney grubunda pliometrik antrenmanin
etkisine bagl olarak dnemli bir fark olustugu anlasilir. Deney (antrenman) grubunun
sekiz haftalik pliometrik antrenman sonunda viicut agirhiginda p<0,01 dizeyinde
negatif yonde anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunda artis da p<0,01 diizeyinde

anlamlhidir. Bu sonuglar, literatiir bilgileri ile uyumludur.

Polat ve arkadaslarinin (2002-b), yapmis olduklar1 ¢alismada, denekler cabuk
kuvvet ve sprint grubu olarak ikiye ayrilmistir. Yas ortalamasi ¢abuk kuvvet grubu,
21,25 £ 1,21 yil, sprint grubu, 21,75+1,42 yil olan, ¢abuk kuvvet ve sprint antrenman
gruplarina ait toplam 24 6grenciye On test ve son test uygulanmistir. Sekiz haftalik
cabuk kuvvet antrenman1 sonucunda, deneklerin 6n test ve son testler verileri arasinda
kilo agisindan 0,01 seviyesinde anlamli fark bulunmustur (P<0,01). Kilo agisindan
olusan farklilik, 8 hafta siireyle uygulanan diizenli egzersizlerin viicut yag yilizdesine
etkisi ile agiklanabilir. Sekiz haftalik ¢cabuk kuvvet ve sprint antrenmanlar1 kilo kaybina
sebep olmustur. Bu durum, antrenmana bagli olarak viicut yag ylizdesinin azalmasiyla
aciklanabilir. Sprint grubunda, ¢abuk kuvvet grubuna gore kilo kaybinin daha fazla
oldugu belirlenmistir (P<0,05) (Polat ve ark., 2002-b).

Avluk (1995), 3. lig futbolcularinin viicut agirliginin hazirlik sezonu dnces 71,25
kg. hazirlik sezonu sonrasina 68,56 kg bularak anlamli fark oldugunu bildirmistir
(Avluk, 1995). Diindar ve Candan (1995), 6 haftalik egzersiz programi sonunda
sedanter erkeklerin viicut agirliginda anlaml fark bulundugunu bildirmistir (Diindar ve
Candan, 1995). Viicut agirlig, 1. lig futbolcularinda 75,6 kg (Eniseler ve ark., 2000), 3.
Lig Kuitahyaspor futbolcularinda 70,75+4,38 kg (Ko¢c ve ark., 2000), 2. lig
futbolcularinda 72,28 kg profesyonel futbolcularda 72,3+4,0 kg, rapor edilmistir. V Ucut
agirhgindaki anlaml farkliligin, futbolcularin gegis donemlerinde beslenme kriterlerine
fazla dikkat etmediklerine ve hazirlik donemi antrenman uygulamalarina bagli oldugu

diisiiniilmektedir. Bizdeki viicut agirliklar1 ise, futbolcularin yildiz kategorisinde ve
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gelismekte olan sporcular oldugundan normal oldugu disiinilmektedir (Kayatekin ve
ark., 1993).

Gearon (1987) kuvvet calismalarinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirdigi
calismasinda, 8 haftalik ¢alisma sonunda viicut agirligindaki degismeyi istatistiksel
acidan anlamli bulmustur (p<0,05) (Gearon, 1987). Backous ve arkadaslari (1990),
diizenli egzersiz yapan ve egzersiz yapmayan erkek adolesanlar arasinda yaptiklari
caligmada, yapmayanlar arasinda kilo agisindan istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
oldugunu bulmuslardir (Backous ve ark., 1990). Giinay ve arkadaslar1 (1994-b ) ise
sekiz haftalik kuvvet antrenmanlarinin 6n test ve son test dl¢lim degerleri arasinda kilo
kaybi1 agisindan 0,05 seviyesinde anlamli fark bulmustur (P<0,05) (Gilnay ve
ark.,1994b). Benzer bir ¢alismada Ceker (1996) sekiz haftalik cabuk kuvvet antrenmani
basinda yapilan 0n test ve sonunda yapilan son test degerlerine gore kilo kaybindaki
degisikligi 0,01 seviyesinde onemli bulmustur (P<0,01) (Ceker, 1996). Ziyagil ve
arkadaglar1 (1996) viicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik degisimleri
gozlemlemek amaciyla giires¢ilerinin agirlik ortalamalar1 sezon 6ncesi 60,2 kg ve sezon
sonu 66,0 kg bularak, yildiz giirescilerinin bir yilda agirliklarinin % 9,63 arttigini tespit
etmiglerdir (p<0,05) (Ziyagil ve ark., 1996). Kog ve Gokdemir (1997), 14-16 yas grubu
erkek sporcular iizerinde yapmis olduklar1 ¢alismada kilo degerlerinde anlamli fark
bulmustur (p<0,01) (Ko¢ ve Gékdemir, 1997). Akbal (1998), uygulamis oldugu 3 aylik
antrenman programi neticesinde giires¢ilerin ortalama agirliklar1 azalmis ve iki 6l¢tim
arasinda istatistiksel bakimindan anlamli fark oldugunu agiklamistir (p<0,05) (Akbal,
1998). Gokdemir ve arkadaslart (1999) 16-17 yas grubu giirescilerde yaptiklari 8
haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonucunda antrenman Oncesi ve sonrasi boy ve viicut
agirligr degerlerinde anlamh artis kaydetmislerdir (Gokdemir ve ark.,1999). Arabaci
(2002), Bursa Giires Egitim Merkezinde okuyan, ortalama yasi 13,4+1,43, agirlhig
47,8+12,5 kg, boyu 151,6+10,5 cm olan 19 giires¢i katildigi ¢alisma sonunda yapilan
Olctimler neticesinde, boy, agirlik, parametrelerinde artis meydana geldigini, ancak bu
artiglar istatistiksel olarak anlamli olmadigimi (p>0,05) tespit etmistir (Arabaci, 2002).
Patlar ve arkadaslar1 (2002), futbolcularda siirekli kosular metodu ile oyun formu
metodunun solunum parametreleri lizerine etkisini arastirdiklar1 ¢aligmalarinda,
denekler iki gruba ayrilarak, birinci grup (stirekli kosu grubu), BESY O olimpik futbol
sahasinin etrafindaki parkurda siirekli kosular metodu ile % 50 siddette 30 dakika
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siiresince kosturulmustur. ikinci grup (oyun formu grubu) ise, aym sahada 7x7 oyun
formu ile 30 dk. ¢ift kale ma¢ oynatilmigtir. Siirekli kosular grubunda sporcularin viicut
agirh@ on test ve son test dlglimlerine gore anlamli sonuglar elde edilmistir (P<0,05)
(Patlar ve ark., 2002). Erkmen arkadaslar1 (2004), 2002-2003 futbol sezonunda Turkiye
[1. Profesyonel Futbol Ligi B kategorisinde micadele eden Gaziantep Biiyiiksehir
Belediye Spor Kuliibli futbolcularinin hazirlik sezonu baglangicinda (6n test) 22 ve
hazirlik sezonu bitiminde (son test) 22 futbolcusu iizerinde yapilmistir. Futbolcularinin
viicut agirliglr 6n-son test ortalamalar1 74,53+7,13 ve 72,71+£7,17 kg olarak bulunmus,
anlamli fark tespit edilmistir (P<0,05) (Erkmen ark., 2004). Kurt ve Tagkiran (2004),
pliometrik  antrenmanlarin, anaerobik giic farki bulunan sporcular {iizerindeki
etkilerini karsilastirdiklar1 ¢alismada, anaerobik gicl yiksek grup ile anaerobik glcu
diisiik grup olarak sporcular ayrilmistir. Calisma sonucunda her iki grupta da 6n ve son
test verileri arasinda viicut agirliklarinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05) (Kurt ve
Taskiran,2004). Sentiirk ve arkadaslar1 (2006), hentbolculara uygulanan aerobik
dayaniklilik ve kuvvet antrenmanlarinin bazi biyomotorik 6zellikler iizerine etkisinin
arastirtlmas1 amaciyla yaptiklar1 calisma sonucunda, hentbolcularin viicut agirlik
ortalamalarini antrenman Oncesi 69,16+4,74 kg, antrenman sonrast 68,0+5,4 kg olarak
bulunmustur (Sentiirk ve ark., 2006). Akalin ve arkadaslar1 (2008), yaslar1 19,640,9 yil
ve viicut agirliklar1 74,9+£3,9 kg olan 18-21 yas grubu voleybolcularin iizerinde
yaptiklar1 on haftalik ¢calisma sonuncunda, ilk ve son Ol¢limler arasinda, aragtirmaya
katilan deneklerin viicut agirlig1 degerleri negatif yonde farkli bulunmustur (Akalin ve

ark., 2008).

Yapilan diger ¢alismalarda; Kili¢ ve arkadaslar1 (1996) ¢abuk kuvvet antrenman
metodunun 14-16 yas grubu giirescilerin motorik o6zellikleri {izerindeki etkilerini
arastirmak amaciyla yaptiklar1 ¢alismada, giirescilerin arastirma Oncesi ve sonrasi boy
ve agirlik degerlerinde artis kaydetmisler, fakat bu artisin istatistiki a¢idan onemli
olmadigint belirlemislerdir (Kili¢ ve ark., 1996). Cicioglu ve arkadaslar1 (1997),
caligmalarinda, A grubu 6n ve son test degerleri arasinda, kilo parametrelerinde anlamli
farklilik bulamamuislardir (p>0,05) (Cicioglu ve ark.,1997). Kutlu ve arkadaglar1 (2001)
yaptiklar1 calismada kilo degerlerinde anlamli farklilik bulamamistir (Kutlu ve ark.,
2001). imamoglu ve arkadaslar1 (2002), sedanter bayanlarda 3 aylik egzersizin fiziksel

uygunluk, vicut kompozisyonu ve bazi kan parametreleri lizerine etkisini arastirdiklart
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caligmada, viicut agirligi ilizerine egzersiz siiresinin etkisi bulunamamistir (p>0,05)

(Imamoglu ve sark.,2002).

Fiziksel aktivitenin beden agirhigini etkiledigi bilinmektedir (Cetinkaya ve
Yal¢iner, 2004-a). Ergenlik doneminde fiziksel aktivitenin viicut ylizde yaginin
azalmasinda etkili oldugu (Kraemer and Fry ,1995), antrenmanla birlikte yiiksek
diizeyde kalorinin yikilmasina bagli olarak da yiizde viicut yaginda azalmalara neden

oldugu bildirilmektedir (Kelley, 1997).

Literatiirde  viicut agirhigr degerleri ile caligmamizdaki degerler arasinda bir
paralellik gozlenmektedir;

Arastirma verileri, aym1 zamanda futbol antrenmanlarina devam eden ve ayrica
pliometrik antrenmanlara katilan deney grubu sporcularinin, yapilan pliometrik
antrenmanlara bagli olarak kilolarinda azalma meydana geldigini gostermektedir.
Kontrol grubundaki degisimin ise, pozitif yonde anlamli fark olusturdugu ve sporcularin
kilolarinda artis meydana geldigi goriilmektedir. Bu durum, futbol antrenmanlarina
devam eden, ancak sezonun sonuna yaklasilmasindan dolay1 yildizlar kategorisinde
fadliyet gosteren sporcularin galismalarinin hafifledigi, ¢ogunun da yarigmalarinin
tamamlanmis olmasina, bunun sonucunda antrenman yogunlugunun azalmis olmasi ve

buna bagli olarak kilo almis olmalar ile agiklanabilir.

5.2. Istirahat Kalp Atim Sayis1 (IKAS)

Egzersizin baslamasiyla nabizdaki artis birkag saniye i¢inde grafiksel olarak
diizlesir ve ancak bu sathay: takiben egzersize bagli nabiz artis1 kendini gostermeye
baslar. Is yiikii arttikca nabiz da ona paralel olarak diizgiin bir sekilde yiikselir. Bireyin
kondisyonu yiiksek ise ayni yiikte nabzin “ steady-state” (kana karisan laktik asit
miktarinin, kandan uzaklagan laktik asit miktarina esit oldugu an) degeri kondisyonsuza
oranla daha diisiik diizeydedir. Ezersizin siddetiyle birlikte nabiz maksimum bir diizliige

erisir (Akgiin, 1996).

Calismamizda katilan deneklerde, istirahat kalp atim sayisi ortalama degerleri;
Deney grubunun 6n testte 74,25 atim/dk. ve son testte 70,0 atim/dk. iken; kontrol
grubunda ise, On testte 73,0 atim/dk. son testte 73,25 atim/dk.’dir. Deney grubunda
4,25 atim/dk.lik bir diisiis, kontrol grubundaise, 0,25 atim/dk.lik bir yiikselme vardir.
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On ve son 6lglim, kalp atim sayis1 degerleri arasinda deney grubunda p<0,01 diizeyinde
anlamli fark bulunurken, kontrol grubunda ise fark anlamli bulunmamaistir (p>0,05). Bu
durum, pliometrik antrenmanlarin sporcularin dakikalik kalp atim sayilarinda diismeye

neden oldugu ve dolayisiyla performanslarini diizelttigi hususunda bir fikir vermektedir.

Yapilan literatiir incelemelerinde;

Diindar ve arkadaglart (1996), 8 aylik egzersiz sonucu sedanter erkeklerde
antrenmandan 6nce 71 atim/dk., antrenmandan sonra 59 atim/dk oldugunu ve farkin
anlamli oldugunu bulmustur (Diindar ve ark.,1996). Parker ve arkadaslari (1996),
bayanlar Uzerinde yaptiklar1 ¢alismada maksimum alt1 yiirliylis esnasinda 16 hafta
boyunca haftada 3 kez 1 saatlik ¢alisma sonunda ortalama kalp atim sayis1 135-120
atim/dk’dan 108-104 atim/dk’ya diistiiglini tespit etmislerdir (Parker ve ark.,1996).
Zorba ve arkadaglar1 (1999), istirahat kalp atim sayis1 degerlerini, 1. lig futbolcularinda
71,25 atim/dk, 2. Lig futbolcularinda 71,09 atim/dk, 3. Lig futbolcularinda 72,72
atim/dk olarak bildirmislerdir (Zorba ve ark.,1999). imamoglu ve arkadaslar1 (2002),
Sedanter bayanlarda yaptiklar1 galisma sonucunda, 3 aylik antrenmanin kalp atim
sayisina p<0,01 seviyesinde anlamli etkisi olmustur (Imamoglu ve ark.,2002). Erkmen
ve arkadaglar1 (2004), 2. Lig futbol takiminda hazirlik sezonu 6ncesi-sonrasi fiziksel ve
fizyolojik parametrelerin karsilastirilmasit amaciyla 22 futbolcu lizerinde yaptiklari
calisma sonucunda, istirahat kalp atim sayist 73,59+6,70-66,71+7,15 atim/dk olarak
tespit edilerek anlamli fark bulunmustur (P<0,05) (Erkmen ve ark.,2004). Kirkct ve
arkadaslar1 (2006), sezon Oncesi hazirlik donemi antrenmanlarinin giiresgilerin solunum
fonksiyonlari, kan basinci ve viicut kompozisyonuna etkisini arastirdiklari ¢alismaya,
yas ortalamasi 15,80+0,8 yil olan, yildiz kategorisi 30 giires¢inin katilmistir.
Girescilerin istirahat kalp atim sayisini1 On-test : 75, 93 ss. 8,60, son test: 75,56 ss. 8,60

T: 0,36 olarak bulmuslardir. Bu sonuglar anlamli bulunmamistir (KUrkct ve ark., 2006).

Fiziksel egzersizde, kaslarin oksijen ihtiyaci artmakta, buna paralel olarak artan
oksijen ihtiyacin1 karsilayacak olan solunum sisteminin fizyolojik uyumu ortaya
cikmaktadir. Solunum parametrelerinde egzersizin tipine bagli olarak goriilen artis;
solunum kaslarinin gelisimi, akcigerlerinin ve gogiis kafesinin genisleyebilme yetenegi

ile brons ve bronsiollerin elastikiyetine baghdir (Gozii ve ark.,1988). Sporcularda
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dinlenme nabzin diisiik olmasi, performans seviyelerinin de iyi olmasi noktasinda fikir

vermektedir (Akgiin,1992).

Sonug olarak, On-son test kiyaslamanin anlamli ¢ikmasi, futbolcularin pliometrik
antrenmanlara olumlu yanit verdikleri ve fizyolojik gelisimlere bagl olarak kalbin daha

ekonomik calismasina neden oldugu seklinde agiklanabilir.

5.3. Sistalik ve Diastolik Kan (Arter) Basinci

Kan basinci yas, cinsiyet, heyecan, sirkadian ritm, iklim, postiir, yiyecek alimi, vb
faktorlerden etkilenebilir (GlUnay,1998). McArdle ve arkadaslart (1986), normal
sartlarda sistolik kan basincimin 120 mm-Hg, diastolik kan basincinin da 80 mm-Hg

civarinda olmasi gerektigini belirtmektedir (Ocak, 1996).

Bireylerde belirli bir antrenman periyodu ile kan basinglarinda azalma meydana
gelir. Kan basinglarina etkisi bakimindan aerobik antrenmanlarin, kuvvet

antrenmanlarina gore daha etkili oldugu da bilinmektedir (Akgiin, 1989).

Bir¢ok calisma egzersizin kan basincini ve kalp atim sayisini diisiirdiiglinii ortaya
koymustur (Nelson, 1986; Oyelola ve Rufai, 1993). Esansiyel hipertansiyonlu
(147/101mm-Hg) 13 kisi lizerinde yapilan bir ¢alismada haftada 3 giin % 60-70 ¢alisma
kapasites ile 35 dakika 1 ay boyunca egzersiz yapan bir grupta belirlenen slire sonunda
12/11mmHg’lik bir diisiis kaydedilmistir (Nelson,1986).

Calismamiza katilan deneklerde, sistolik kan basinci ortalama degerleri; Deney
grubunun 6n testte 107,5 mm-Hg. ve son testte 102,5 mm-Hg iken; kontrol grubunun,
On testte 102,5 mm-Hg son testte 106,25 mm-Hg’dir. Sistolik kan basincinda, deney
grubunda 5,0 mm-Hg’lik ve % 4,65'lik azalma, kontrol grubundaise, 3,75 mm-Hg'lik
ve %3,66’lik bir yiikselme vardir. On ve son dl¢iim verileri arasinda, sistolik kan
basincinda degisim, deney grubunda p<0,05 diizeyinde anlamli iken, kontrol grubunda

ise artma meydana gelmistir, ancak bu artis anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Deneklerin  diastolik kan basinci ortalama degerleri; Deney grubunun On testte
60,625 mm-Hg. ve son testte 58,75 mm-Hg ; kontrol grubunun, 6n testte 56,875 mm-
Hg son testte 61,875 mm-Hg’dir. Diastolik kan basincinda, deney grubunda 1,875
mm-Hg’'lik ve %3,09'luk bir diisiis, kontrol grubunda ise, 5,0 mm-Hg ve % 8,79 ‘luk



81

bir yiikselme vardir. On ve son dlgiim verileri arasinda diastolik kan basincinda
degisim, deney grubunda anlamli bulunmamistir (p>0,05). Kontrol grubunda artma

meydana gelmistir ve bu artis anlamli bulunmustur (p<0,05).

Bu arastirmada 6l¢iilen sistolik ve diastolik kan basincina iliskin sonuclar literatiirle
de paraellik gostermektedir;

Kutlu ve Cicioglu (1995), serbest giires yildiz milli takimimin istirahat kalp atim
sayisint 69,1 atim/dk, sistolik kan basmcini 102,3mmHg, diastolik kan basincini
69,47mmHg olarak, greko-romen yildiz milli takiminin istirahat kalp atim sayisini
67,3atim/dk, sistolik kan basincin1 110,8mmHg, diastolik kan basincin1 78,52 mm-Hg
olarak tespit etmislerdir (Kutlu ve Cicioglu, 1995). Baykus (1989), serbest ve greko-
romen Tiirk Umit Milli Takim giirescilerinin fiziksel ve fizyolojik parametrelerini
arastirmak amaciyla yaptig1 ¢alismada serbest giires¢ilerin istirahat kalp atim sayisini
56,78atim/dk, sistolik kan basincin1 119,3 mmHg, diastolik kan basincini 77,56 mmHg,
greko-romen giires¢ilerin istirahat kalp atim sayisini 58,0 atim/dk, sistolik kan basincini
121,2 mmHg, diastolik kan basincin1 74,56 mmHg, olarak Slgmiistiir (Baykus,1989).
Brownley ve arkadaslar1 (1996), aerobik egzersizlerinin kalp atim sayisin1 ve kan
basincinmi diistirdiigiinii bulmuslardir (Brownley ve ark., 1996). Parker ve arkadaslari
(1996), bayanlar tizerinde yaptiklar1 calismada submaksimal yiiriiyiis esnasinda 16 hafta
boyunca haftada 3 kez 1 saatlik ¢alisma sonunda ortalama kalp atim sayis1 135-120
atim/dk’dan 108-104 atim/dk’ya diistiigiinii ve buna bagh olarak da sistolik ve diastolik
kan basinglarinda azalma tespit etmislerdir (Parker ve ark.,1996). Gokdemir ve
arkadaglar1 (1999), 16-17 yas grubu giiresgilerde yatiklart 8 haftalik ¢abuk kuvvet
antrenmani sonucunda, antrenman Oncesi sistolik kan basmncint 110,8 mmHg,
antrenman sonrasi 110,86 mmHg, deney grubunun antrenman oncesi diastolik kan
basincini 70,06 mmHg, antrenman sonras1 70,60 mmHg; kontrol grubunun antrenman
Ooncesl sistolik kan basincini, 110,21 mmHg, antrenman sonrasi 110,83 mmHg,
antrenman Oncesi diastolik kan basincint 70,06 mmHg, antrenman sonrasi 70,16 mmHg
olarak bulmustur (Gokdemir ve ark.,1999). Imamoglu ve arkadaslarinin (2002),
sedanter bayanlarda yaptiklari ¢alismalar1 sonucunda, 3 aylik egzersizin sistolik kan
basinci, lizerine p<0,05 seviyesinde anlamli etkisi olurken, diastolik kan basinci lizerine
ise egzersiz siiresinin etkisi bulunamamistir (p>0,05) (Imamoglu ve ark., 2002).

Erkmen ve arkadaglar1 (2004), 2. Lig futbol takiminda hazirlik sezonu Oncesi-sonrasi
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fiziksel ve fizyolojik parametrelerin karsilastirilmas1 amaciyla yaptiklar1 ¢alismaya,
2002-2003 futbol sezonunda Turkiye II. Profesyonel Futbol Ligi B kategorisinde
miicadele eden Gaziantep Biiyliksehir Belediye Spor Kuliibii futbolcularinin hazirlik
sezonu baglangicinda (6n test) 22 ve hazirlik sezonu bitiminde (son test) 22 futbolcusu
lizerinde yaptiklari ¢alisma sonucunda, sistolik ve diastolik kan basinct 6n-son test
strasina gore, 113,53+7,02 ve 112,35+6,64 mmHg ve 77,06+4,70 ve 77,65+6,64 mmHg
olarak oOlglilmiis ve anlamli fark bulunamamistir (P>0,05) (Erkmen ve ark., 2004).
Sistolik ve diastolik kan basinci; Elazig Sporda 119,18 mmHg ve 71,86 mmHg (Ocak,
1996), profesyonel futbolcularda 112,08 mmHg ve 75,54 mmHg (Unal ve ark., 2001)
olarak bulunmustur (Erkmen ve ark., 2004), Kiirk¢ii ve arkadaslar1 (2006). Sezon
oncesi hazirlik donemi antrenmanlarinin giires¢ilerin  solunum fonksiyonlari, kan
basinci ve viicut kompozisyonuna etkisini arastirdiklar1 ¢aligmada giires¢ilerin sistolik-
diastolik kan basinci, 8 haftalik hazirlik donemi baslangicinda ve hazirlik donemi
sonucunda dl¢ildil;  Sistolik basing; On test: 108,86 ss. 8,72 son test:104,96 ss.6,22
T:3,90* Diastolik basing On test: 79,43 ss. 6,52 son test: 75,80 ss. 467 T: 3,63*
(*p<0,05) anlaml1 bulunmustur (Kdrk¢l ve ark., 2006).

Sonug olarak, ozellikle sistolik kan basmcimin diismesi (p<0,05) saglikli olma
acisindan onemlidir. Diger taraftan diastolik kan basincinda da bir miktar diisiis
meydana gelmistir ancak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu diislisiin nedeni,

pliometrik antrenmanlarin etkisinden oldugu diistiniilmektedir.

Calismamiza katilan sporculardan; Deney grubunda yer alan deneklerin sistolik kan
basinglarinda p<0,05 diizeyindeki, diastolik kan basincinda ise anlamli bulunmayan bir
miktar diismenin, deney grubunun uygulamis oldugu pliometrik gii¢c antrenmanlarindan
kaynaklandig1 diisiiniilmektedir. Kontrol grubunda yer alan deneklerin sistolik kan
basinglarinda anlamli bulunmayan (p>0,05) bir miktar artisin ve diastolik kan
basincinda ise anlaml artisin (p<0,05) kontrol grubunun benzer olarak devam eden
futbol antrenmanlarindan veya antrenman yiiklenmelerinde sezon sonuna yaklasilmasi

nedeniyle meydana gelen diisiislin buna neden oldugu seklinde yorumlanabilir.

5.4. Dikey sigrama-(Vertical Jump) Testi

Son yillarda yapilan c¢esitli ¢aligmalarla pliometrik egzersizlerin dikey sicramaya

olumlu etkisinin oldugunu gostermektedir; Blattner ve Noble (1979, 50,538, 588), 6-8
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hafta sureyle, haftada 3-4 defa yapilan pliometrik antrenmanlarla sigrama yiiksekliginin
4-6 cm. artirilabilecegini (Ferit Acar, 2001), bundan yaklasik 30 yil 6nceki calismalara
dayanarak ifade etmektedir. Ginimuzde antrenman biliminde, 6zellikle son ¢eyrek
asirdaki hizli gelismelere bagli olarak yiiklenme-dinlenme dinamigindeki gelismeler ve

performans gelisimine bagli olarak, bu gelisimin daha fazla olabilecegini sdylenebilir.

Calismamiza katilan deneklerin, dikey sigrama degerleri; Deney grubunun 6n test
degerleri aritmetik ortalamasi, 43,03 cm, en diisiik degeri 35 cm., en yiiksek degeri 53
cm. olarak dl¢iilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi 50,96 cm’ dir,, en diisiik
degeri 43 cm, en yiiksek degeri 61 cm. olarak Slciilmiistiir. On ve son test degerleri 5
ile 11 cm arasinda degisim gostermistir. Ik ve son test ortalamalar1 arasindaki fark,
7,93 cm olup, bu fark % 18,42'dir. Kontrol grubunun 6n test degerleri aritmetik
ortalamasi, 44,44. cm, en disik degeri 38 cm., en yiliksek degeri 51 cm. olarak
Ol¢iilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi, 45,40 cm ’dir, en diisiikk degeri 35
cm., en yiiksek degeri 55 cm. olarak lciilmiistiir. i1k ve son test ortalamalar1 arasindaki
fark, 0,96 cm. olup, bu fark % 2,16’dir. Bu sonuglara gore, deney grubunda ortalama
7,93 cm yiikselme olmustur. Deney grubunun dikey si¢crama degerlerinde meydana
gelen bu ylkselme anlamli bulunmustur (p<0,01). Kontrol grubunda ise 0,96 cm

yiikselme olmustur ve bu artis anlamli bulunmamustir (p>0,05).

Dikey sigramada, iki grup arasinda bulunan anlamli artigin, yapilan pliometrik

egzersizlerin sigcrama kuvvetini gelistirmesinden dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢aligma literatiirde gosterilen arastirmalarla da paralellik gostermektedir
(Gemar, 1987;Y amaner, 1990; Al-Ahmad, 1990; Glinay ve Ozder, 1994; Sevim ve ark.,
1996; Cicioglu, 1995; Cicioglu ve ark., 1996; Anil, 1997; Dogiis¢ii, 1999; Miiniroglu ve
ark., 2000; Atesoglu, 2001; Mantarci ve Miiniroglu, 2001; Oztin ve ark., 2003).

Dikey sigrama testine ait literatlir incelendiginde sporcu gruplarina ait dikey
sigrama degerlerinin ortalama 52,6+4,9 (4,9: alt ve st sinir) cm oldugu saptanmistir
(Ozkol, 2001; Acar ve ark., 2003; Ozkol ve ark., 2004; Aksit ve ark.,2004). Bununla
birlikte, baz1 kaynaklarda, 17 yasindaki sedanter erkeklerde dikey sicrama degerleri 50

cm olarak gosterilmektedir. Roetert ve Ellenbecker (1998) dikey sigrama norm
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degerleri olarak 56-70 cm. araliginin iyi degerler oldugunu 6ne siirmiislerdir (Roetert ve

Ellenbecker, 1998).

Dikey si¢crama performansini belirlemeye yonelik ¢aligmalarda;

AAHPER (1966) (Amerikan, Saglik, Beden Egitimi ve Rekreasyon Birligi),
tarafindan yapilan calismada, 17—-18 yas arasindaki basketbol oynayan erkek ve kiz
cocuklarinda dikey sigrama degerlerini sirasiyla; 51 cm ve 33 cm olarak saptamiglardir
(AAHPER,1966). Gladden, (1978) ¢alismasinda antrene voleybolcularin dikey sigrama
ortalamasinm1 67,3 c¢cm, olarak (Gladden, 1978) bulmustur. Baumgartner ve Jackson
(1987), 17 yasindaki sedanter erkek ve kizlarda dikey sicrama degerlerini sirasiyla; 50
cm ve 33 cm olarak bulmuslardir (Baumgartner ve Jackson, 1987). Ergun ve
arkadaslar1 (1994), calismalarinda elit bir voleybol takiminin dikey si¢grama blokta
ortalamalarin1 57,65 cm olarak bulmustur (Ergun ve ark.,1994). Gostiaga ve arkadaslari
(1999), yaslar1 14-16 arasinda degisen 19 erkek denek iizerinde uyguladiklar1 6 haftalik
kuvvet antrenmani sonucunda, deneklerin dikey sigrama degerleri antrenman Oncesi
29,5 cm, antrenman sonrast 31,4 cm oldugunu saptamistir (Gostiaga ve ark.,1999).
Kaynak (1997), Elaz1g Spor Kuliibii dikey sigrama degerlerlerini 64,0 cm olarak tespit
etmistir (Kaynak, 1997). Smith (1994), Kanada’li 15 erkek milli voleybolcunun dikey
sigrama ortalamasini 76,0 cm olarak bulmuslardir. Ozgiir ve Odabas (2002), yaptiklar:
calismada dikey sigrama ortalamalarini 56,5 cm olarak bulmuslardir (Ozgiir ve Odabas,
2002). Sprinterlere yonelik yapilan literatiir incelemesinde, diinya c¢apindaki
sprinterlerin dikey sigrama performanslar ile ilgili veriye rastlanmamustir. Fakat elit
sprinterler tizerinde yapilmis birka¢ ¢aligmada skuat sigrama 44-52cm, aktif sigrama ise,

55-65 cm arasinda degismektedir (Kale, 2007-a).

Calismamizda katilan futbolcularin 15-16 yas grubu oldugu diisiiniildiigiinde ve bu
husustaki literatlir bilgileri de dikkate alindiginda, pliometrik ¢alismalar sonucunda,

bulunan degerlerin 51,47 cm. ile bu yas grubuna gore iyi degerler oldugu sdylenebilir.

Dikey si¢cramaya yonelik olarak yapilan pliometrik antrenmanlar sonucunda;

Brown ve arkadaslar1 (1986-b), yas ortalamasi 15 olan 26 erkek 6grenciye haftada
lic giin, 12 hafta siire ile uyguladiklar1 pliometrik antrenmanlarin sonucunda dikey

sigrama degerlerinde On test ve son test arasinda anlamli fark bulmuslardir (Brown ve
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ark.,1986-b). Al-Ahmad (1990). 14-18 yas grubu basketbolcular ile yaptig1 6 haftalik
pliometrik antrenman sonunda dikey sigrama degerlerinde anlamli degisiklikler
bulmustur (Al-Ahmad, 1990). Giinay ve arkadaslar1 (1994-a), 19-25 yaslari arasinda tist
duzey sporcularda, pliometrik antrenmanin etkisini arastirmak amaci ile yaptiklari
calismada, deney grubunun dikey sigrama, hareket halinde dikey sigrama degerlerinde
anlaml artiglar bulmuslardir (Giinay ve ark., 1994-a). Cicioglu ve arkadaslar1 (1997)
yaptiklar1 caligmada sekiz haftalik antrenmanin sonunda deney grubunun dikey sigrama

degerlerinde anlaml1 artis tespit etmislerdir (p<<0,05) (Cicioglu ve ark.,1997).

Newton ve arkadaslart (1999), 16 sporcu iizerinde, 6 haftalik Ukd antrenmani
sonucunda, deneklerin dikey sigrama degerlerinde anlamli artis oldugunu saptamistir
(Newton ve ark.,1999). Potteiger ve arkadaslar1 (1999), 8 haftalik Ukd antrenmanlari
sonucunda, deneklerin dikey sigrama degerlerinde % 2,8 lik bir artis oldugunu
calismasinda rapor etmistir (Potteiger ve ark., 1999). Loko ve arkadaslar1 (2000),
ortalama 6,5 cm bir artist anlamli bulmuslardir (Loko ve ark., 2000). Fatouros ve
arkadaglar1  (2000), antrenmansiz katilimcilar kullanmis, olimpik stil agirlik
egzersizleriyle kombine edilmis yer bazli haftada 3 giin, 12 haftalik pilometrik
antrenman sonucunda, deneklerin dikey sicrama degerlerinde, ilk ve son 6l¢iim arasinda
anlamli degisiklikler oldugunu saptamistir (Fatouros ve ark., 2000). Matavulj ve
arkadaslar1 ((2001), pliometrik egzersizlerin geng basketbolcularda sigrama performansi
tizerine olumlu etkisinin oldugunu bulmuslardir (Matavulj ve ark., 2001). Maffiuletti ve
arkadaglar1 (2002), 10 elit voleybolcu iizerinde yapmis oldugu 4 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda deneklerin dikey sigrama degerleri arasinda anlamli artislar
oldugu saptamislardir (Maffiuletti ve ark., 2002). Oztin ve arkadaslar1 (2003), 15-16 yas
grubu basketbolculara uygulanan cabuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlar sonunda
dikey sigrama degerlerinde anlaml1 degisiklikler tespit etmislerdir (Oztin ve ark., 2003).
Spurrs ve arkadaslar1 (2003), 6 haftalik pliometrik egzersizin tekrarli sicrama yiiksekligi
tizerinde olumlu etkisinin oldugunu bulmustur (Spurrs ve ark, 2003). Luebbers ve
arkadaslar1 (2003), 4 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda, deneklerin dikey
sicrama degerlerinde anlamli bir gelisme oldugunu rapor etmistir (Luebbers ve ark.,
2003). Cheng ve arkadaslar1 (2003), pliometrik egzersizlerin 16-19 yas grubundaki
erkek basketbolcularin dikey sigrama yiiksekligi performansi tizerine olumlu etkilerinin

oldugunu (Cheng ve ark., 2003), Toumi ve arkadaslar1 (2004), pliometrik egzersizlerin
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uygulanmasinda hizli ve kisa siireli kasilmalarin tekrarli sigrama yiiksekligine olumlu
etkisinin oldugunu bulmuslardir (Toumi ve ark., 2004). Cetinkaya ve Yalginer (2004-a),
8 haftalik uzama kisalma dongiilii antrenmaninin erkek bireylerde bazi fiziksel ve
motorsal Ozelliklere etkisini incelenmek amaciyla yapmis olduklari c¢alismalarinda;
Uzama-kisalma dongiilii antrenman grubunun 8 hafta siire ile yaptiklar1 antrenmanlar
sonucunda tekli ve coklu dikey sigrama, parametrelerinde anlamli degisiklikler oldugu
saptanmistir (p<0,05) (Cetinkaya ve Yalgmer, 2004-a). Kurt ve Tagkiran (2004),
sporcular anaerobik giiglerine gore iki gruba ayirdiklart ¢alismalarinda pliometrik
antrenmanlar sonucunda, her iki gruba da 0n test ve son test dlgimleri ve bu 6lctimler
arasinda 12 haftalik pliometrik antrenman programi uygulandi. Antrenman sonucunda
her iki grupta da dikey ve yatay sigrama degerlerinde p<0,05 diizeyinde fark oldugu
gorilmistir (Kurt ve Tagkiran,2004). Ates ve Atesoglu (2007), pliometrik antrenmanin
16-18 yas grubu erkek futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri iizerine
etkisini arastirdiklar1 ve futbol antrenmanlarina ek olarak uyguladiklar1 10 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda, dikey sigrama degerlerinde kontrol grubunda %2,58,
arastirma grubunda ise %?20,1’lik, anlamli bir gelisme gozlenmistir (Ates ve
Atesoglu,2007). Akalin ve arkadaslar1 (2008), 18-21 yas grubu voleybolcular Uzerinde
yaptiklar1 on haftalik calismaya, yaslar1 19,6+£0,9 yil, boylar1 180,5+7,3 cm, viicut
agirhiklart 74,9+£3,9 kg olan ve {iniversite voleybol takiminda lisansli 14 sporcu
katilmistir. Calisma sonuncunda, ilk ve son Olgiimler arasinda, arastirmaya katilan
deneklerin dikey si¢crama (p=0,01) degerlerinde istatistiksel olarak pozitif yonde farkl
bulunmustur (Akalin ve ark., 2008). Bayraktar ve Akalan (2009), voleybolcularin sag
ve sol bacaklari arasindaki sigrama becerisi farkliliklarinin belirlenmesi ve bu
farkliliklara uygun her sporcuya o6zel olarak hazirlanmis pliometrik antrenman
programinin sporcularin sigrama becerileri iizerindeki etkilerini belirlemek amaciyla,
Tiirkiye erkekler voleybol liglerindeki profesyonel 2 takimin 24 sporcusu iizerinde
yapmis olduklar1 c¢alismada, sporculardan bacaklar1 arasinda sigrama derecesi farki
yiiksek olanlar deney (n=12) grubunu olusturmus; diger sporcular ise kontrol (n=12)
grubunu meydana getirmistir. Sporcular 14 hafta boyunca voleybol antrenmaninin yani
sira  bireysellestirilmis ve periyotlanmig pliometrik antrenmana katilmiglardir.
Sporcularin voleybola 6zgii sigrama becerisi dl¢limleri ¢alisma dncesinde ve sonrasinda

yapilmistir. Yapilan analizler sonucunda deney grubundaki voleybolcularin 6n-test
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sonucunda belirlenen bacaklar arasindaki sigrama becerisi farki azalmig ve sigrama
parametreleri olan, tam skuat sigramada 2,9 cm, durarak dikey sigramada 4,5cm, adim
alarak dikey sicramada 7,7cm, daha fazla gelisme gostermistir. Ayrica deney
grubundaki voleybolculardan sigrama parametrelerinin tamaminda anlamli olarak daha
fazla performans artisi elde edilmistir (p<0,05). Caligma tamamlandiginda deney
grubundaki tiim sporcularda 6l¢iilen sigcrama becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir
artis gozlenmistir (Bayraktar ve Akalan, 2004). Hindistan ve arkadaslar1 (1999),
Eksantrik, konsantrik ve uzama-kisalma dongiilii kas g¢alismalar1 ile yapilan kuvvet
antrenmanlarinin dikey sicrama performansina etkisini arastirdiklar1 ¢alismaya 14-16
yas arasi (15,27+0,49), daha 6nceden €lit seviyede spor yapmamis 49 lise 6grencisi
katilmistir. Calismada  denekler 4 gruba aynilmustir. 1. grup (eksentrik), boy
169,44+15,44), agirhk (59,34+9,13), 2. grup (uzamakisalma dongull), boy
(164,55£8,606), agirlik (51,82+6.56), 3. grup (konsentrik), boy (169,98+7,26), agirlik
(56,65+6,36), 4. grup (kontrol), boy (172,85+4,96), agirlik (58,81+£7,22)'dir. Uzama-
kisalma dongiilii (pliometrik) kuvvet caligmast sonucunda tekli dikey sicrama, durarak
uzun atlama ve anaerobik gii¢ (tekli dikey sigrama parametresi esas alinarak) testlerinde,
konsentrik ve eksantrik kas ¢aligmasi yontemiyle yapilan ¢aligmalara oranla daha iyi ve

anlamli sonuglar elde edilmistir (Hindistan ve ark., 1999).

Literatiir incelendiginde, normal antrenman programina eklenerek yapilan
pliometrik c¢alismalarin, dikey sigrama performansima olumlu etkisinin oldugunu

gosteren ¢aligmalara da rastlanmaktadir:

Cicioglu ve arkadaglar1 (1996), 14-15 yas grubundaki basketbolcularin dikey
sicrama performansina teknik antrenman ile 8 haftalik pliometrik antrenmanin etkisini
belirlemek {izere yaptiklari ¢aligma sonucunda pliometrik egzersizin teknik antrenmana
oranla daha etkili oldugunu belirlemislerdir (Cicioglu ve ark., 1996). Diallo ve
arkadaglarinin (2001), normal antrenman programina eklenen on haftalik pliometrik
egzersiz sonrasi gen¢ futbolcularin dikey sigrama performansinda denek grubu lehine
anlaml bir fark oldugu belirlenmistir (Diallo ve ark., 2001). Stojanovic ve Kostic
(2002), sekiz haftalik pliometrik egzersizin voleybolcularin smag¢ sigramasi, blok
sigramasi ve yatay sigrama lizerine etkisinin arastirildigi caligmada, kontrol grubu ve

denek grubunun sigrama degerleri karsilastirildiginda, denek grubu lehine istatistiksel
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olarak anlamli fark bulmuslardir (Stojanovic ve Kostic, 2002). Kaldirimci (1999),
hentbolcular tizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin dikey sigrama degerleri
antrenman Oncesi ortalamasi 49,56+7,57 cm, antrenman sonrasi ortalamasi 55,93+7,74
cm. olarak anlamli fark bulmusglardir (Kaldirimci, 1999). Reyment ve arkadaslar
(2006), hokey sporcularinin dikey si¢crama performanslari tiizerine haftada iki
yiklenmeli dort haftalik pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansini
gelistirmek i¢in yeterli oldugunu saptamistir (Reyment ve ark., 2006). Kodzamanidis
(2006), gelisim c¢agindaki cocuklarin dikey sicrama performanslari iizerinde beden
egitimi uygulamalar1 ile pliometrik egzersizlerin etkisini karsilagtirmistir. Calisma
sonucunda pliometrik egzersizin dikey sigrama performansi iizerine beden egitimi
uygulamalarina gore daha iyi sonuglar verdigini bulmustur (Kodzamanidis, 2006).
Vatan ve arkadaglar1 (2008), Kocaeli Kagit Spor Kuliibii artistik buz pateni sporcularina
uyguladiklar1 6 haftalik pliometrik egzersizin dikey sigramaya etkilerini arastirdiklari
calismada, yaslar1 14,85+1,21 yil, antrenman yaslar1 8,71+1,38 yil, boy ortalamalar
1,47+0,07cm, viicut agirliklar1 40,94+10,17kg.olarak tespit edilen deneklerin dikey
sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmuslardir (p<0,05) (Vatan
ve ark., 2008).

Diger taraftan yapilan bazi ¢calismalarda ise;

Turner ve arkadaglari (2003), alt1 haftalik pliometrik antrenmanin etkisinin
arastirildigr ¢aligmada denek grubunda sigrama yiiksekligi bakimindan bir fark
bulunamamistir (Turner ve ark., 2003). Baktaal ve Bavli (2008), bayan voleybolcularin
sezon i¢i voleybol antrenmanlarina ekledikleri 6 haftalik pliometrik ¢alismalarinda, 16-
22 yas bayan voleybolcularin dikey sigrama performansi {izerine etkisini
arastirmiglardir. Denekler, yas ortalamasi 19,2421 yil, antrenman yaslar1 ortalamasi
72,3 yil, boy ortalamalar1 175+5,7 cm, vlcut agirliklar ortalamasi 67,8+8,2 kg olan ve
lisansli olarak voleybol oynayan 12 bayan goniillii sporcu katilmistir. Calisma 90
dakikalik voleybol antrenmaninin son 30 dakikalik boliimiinde 3x8x3 set/4 dk.
dinlenme seklinde uygulandi. Bu calisma sonucu da literatiirdeki bulgulara paralel
olarak pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansina olumlu etkisinin oldugunu
ancak, calismada pliometrik egzersizler normal voleybol antrenmanina eklendiginden
istatistiksel olarak bir fark bulunamamistir (p>0,05). Bu durumun nedeni, sporcularin

sezon icerisinde maksimum seviyede dikey sicrama yapmis olmasina baglamaktadirlar
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(Baktaal ve Bavli, 2008). Ploeg ve arkadaglarinin (2010), yiksek volUumlU su pliometrisi
antrenmaninin dikey sicrama, kas kuvveti ve torka etkisini arastirdiklar1 6 haftalik
antrenman programi sonucunda, yiiksek voliim su temelli pliometrik antrenmanin diistik
voliim su ve yer temelli antrenmana oranla dikey sigrama degerlerinde, gruplar arasinda
test edilen degiskenler bakimindan belirgin bir fark bulamamiglardir. Ploeg ve
arkadaslari, bu durumun nedenini, Universitenin akademik takvimi ve katilimcilarin
miisait olma durumu sebebiyle caligmalarin1 6 hafta gibi kisa bir zamanda bitirmek
zorunda olduklarina, antrenmansiz kisiler kullandiklarina, gereken katilimci sayisindan
dolay1 antrenmanli denekler bulamadiklarina, tutarsiz sonuglar i¢ motivasyona ve
fiziksel kondisyonu gelistirmeye duyulan ihtiyaca ve atletik kabiliyetlere bagh
olabilecegine, gruplar arasinda anlamli farklarin olusmamasina katkida bulunan diger
bir faktoriin de antrenmanlarin zamaninin olabilecegi, katilimcilarin catistigr igin,
Ogleden sonra seanslarina katilamadiklar1 ve bu nedenle g¢alismalarin katilimcilarin

miisait olmasindan dolay1 sabahlar1 yapildigina (Ploeg ve ark., 2010) baglamaktadirlar.

Burada yapilan ve voleybol antrenmanini takiben uygulanan pliometrik
egzersizlerin istatistiksel olarak anlamli bir fark olusturmayisinin nedeninin sporcunun
yorgunlugunun bir sonucu oldugunu ve yapilan ¢alismanin engel calismasindan ibaret
oldugu, siiresinin kisa olusu, kasada derinlik sigramalarinin olmayist vb. etkenlere

baglanabilir.

Bizim galismamizdaki katilimcilar sabahlar1 ve o6gleden sonra 15:00'e kadar
normal 6gretimdeki derslerine devam ettiklerinden, ¢aligmalar 6gleden sonraki saatlerde
ders bitiminde yapilmistir. Katilimcilar antrenmanli kisilerden olugmaktadir ve

antrenman yaslar1 deney (antrenman) grubunun antrenman yasi ortalamasi 4,8’ dir.

Bu sonug, pliometrik antrenmanin sigrama becerisi lizerine etkilerini inceleyen
onceki calisma sonuglariyla paralellik gdstermistir. (Yamaner, 1990; Giinay ve Ozder,
1994 ; Sevim ve ark., 1996; Cicioglu, ve ark.,1996; Anil, 1997; Yavuz, 1999; Agaoglu
ve ark., 2000; Miiniroglu ve ark., 2000; Atesoglu, 2001; Mantarc1 ve Miiniroglu., 2001;
Oztin, ve ark., 2003; Miller ve ark., 2007). Bu sonuglara gore pliometrik antrenmanlar,

futbolcularin dikey sigrama degerlerini gelistirmistir (p<0,01).
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Bu sonugclar literatiirle karsilagtirildiginda, diger bazi spor dallarina (basketbol,
voleybol gibi) olduke¢a diisiik oldugu da dikkati ¢cekmektedir. Futbolcularda, bu degerler
diisiik ¢ikmistir. Bunun nedeni, pliometrik egzersizleri yeterince yapmamis olmalarina

ve gporcularin yaslarinin yildiz kategorisinde olmalarina baglanabilir.

5.5. Anaerobik Gug Tespiti

Futbol oyun karakteristigine bagli olarak % 90 anaerobik enerji mekanizmasina
ihtiya¢ duyulan bir spordur. Dolayisiyla miisabakalarda 1-3 dk’lik maksimal siddette
yapilan yiiklenmelerde enerji agirlikli olarak fosfojen sistemi ve anaerobik glikolizden

saglanir (Akkoyunlu ve ark., 2002).

Calismamiza katilan deneklerin viicut agirliklar (kg) ve dikey sicrama mesafeleri
(m), ilgili formulde yerine konarak tiim sporcularin anaerobik gii¢leri hesaplanmistir
(Fox ve ark.1989 ; Ozer, 1993; Tamer, 1995; Zorba ve ark., 1995; Tekelioglu, 1999;
Tamer, 2000 ; Kasap, 2001, Zorba, 2001; Baspimnar ve ark., 2009). Elde ettigimiz
anaerobik giic degerleri; deney grubunun o6n test minimum degeri 75,31 kgm/sn,
maksimum deger 108,95. kgm/sn. ortalama deger 91,19 kgm/sn’dir. Son test minimum
degeri 85,14 kgm/sn, maksimum deger 118,87 kgm/sn ortalama deger 97,94 kg.m/sn
olarak kaydedilmistir. Deney grubunda 6,75 kgm/sn ve %7,40’lik bir iyilesme vardir.
Bu deger anlamli bulunmustur (p<0,01). Kontrol grubu 6n test minimum degeri 78,82
kgm/sn maksimum deger 110,82 kgm/sn., ortalama deger 89,92 kgm/sn.’dir. Son test
minimum degeri 76,99 kgm/sn., maksimum deger 109,30 kgm/sn. ortalama deger
92,205 kgm/sn olarak kaydedilmistir. Kontrol grubunda 2,285 kgm/sn ve % 2,54'10k
bir iyilesme vardir. Bu deger de 0,05 diizeyinde anlamli bulunmustur. Deney ve kontrol
grubunun 6n ve son test degerleri arasindaki fark her iki grup birbiriyle mukayese
edildiginde, iki grubun verileri arasinda anlamli bir fark oldugu (p<0,01) gérulmektedir.
Daha 6nce yapilan eslestirilmis “t” testi sonucunda, kontrol grubunun anaerobik gii¢
degerlerinde goriilen anlamli artigin ise, dikey sicrama degerlerinde anlamli bir artig
olmamasina ragmen, daha ¢ok kontrol grubundaki sporcularmin viicut agirhiginda

meydana gelen artigtan kaynaklandigi sdylenebilir.

Bizim c¢alismamizda da futbol (kontrol) grubunun sezon sonuna yaklasirken
anaerobik giiclinlin arttigin1 goriiyoruz. Bu artig yiizde %.2,54°diir. Deney grubunda ise

%7,40 dolayinda olup hayli yiiksektir. CuUnkd, anaerobik gi¢ Uretimi, vicut
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agirh@indaki artisa bagl olarak artmaktadir. Ornegin 50 cm dikey sigrayan 70 kg
agirh@indaki bir kisi, 50 cm dikey sigcrayan 75 kg agirhigindaki bir kisiden daha diigiik
bir guc Uretir (Tamer, 1995). Futbol antrenmanlarina devam eden kontrol grubunun son
testlerde dikey sigrama verilerinde bir miktar artis olmustur ancak bu artis istatistiksel
olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Buna karsin, viicut agirliginda son ol¢iimlerde
grup genelinde yikselme anlamli bulunmustur (p<0,01). Anaerobik gugc Uretiminde
sporcunun sicrama yiiksekligi degismese bile viicut agirligindaki artisa bagli olarak
daha fazla anaerobik gii¢ iiretir. Calismamiza katilan kontrol grubunun anaerobik gii¢
dretiminde belirgin bir artis goézlenmistir. Bu artig istatistiksel olarak da anlamli

bulunmustur (p<0,05).

Calismamizda, deney grubunun sekiz hafta siire ile uyguladigr pliometrik

[YTR4]
t

antrenmanlar, yapilan bagimsiz testi sonuglarina gore 0,01 diizeyinde sporcularin
anaerobik giiclerini gelistirmistir. On ve son test degerleri arasinda, her iki grupta
ortaya ¢ikan anlamli fark, karsilastirildiginda, pliometrik antrenman uygulayan deney
grubunun, sporcunun anaerobik giiciiniin gelisiminde etkin oldugu istatistiksel olarak

ortaya konulmustur (p<0,01).

Yapilan ¢alisma, literatiirde gdosterilen arastirmalarla paralellik gostermektedir
(Song ve Cipriano, 1984; Brown ve ark.,1986; Kartal, 1991; Chin ve ark., 1992; Glnay
ve ark., 1994a; Gencay, 1995; Sevim ve ark., 1996; Ziyagil ve ark., 1996; Cicioglu ve
ark., 1997; Hindistan ve Ark., 1999; Kutlu ve ark., 2001; Akkoyunlu ve ark.,2002;
Stojanovic ve Kostic, 2002; Kurt ve Tagkiran, 2004).

Kartal (1991), futbolcularda anaerobik giiciin hazirlik sezonu antrenmanlari
sonrasinda anlamli seviyede arttigini bildirmistir (Kartal, 1991). Anaerobik giic,
Galatasaray'li futbolcularda 131,18 kgm/sn ve 2.lig de 109,77 kg-m/sn (Chin ve ark.,
1992) olarak bulunmustur.

Song ve Cipriano (1984), 18-24 yas elit Amerika’li giiresgilerinin yarigma sezonu
Oncesi ve sonrasi viicut kilogramlar1 basina anaerobik kapasiteleri sezon 6ncesi: 31,9
kgm/sn ve sezon sonrasi: 32,9 kgm/sn olarak bulmuslardir (Song ve Cipriano, 1984).
Brown ve arkadaslar1 (1986-c), 15 yas ortalamasindaki 26 denek Uzerinde, pliometrik

antrenmanin dikey sicrama performansina etkisini belirlemek tizere yaptiklari calismada
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deneklerin ortalama anaerobik gii¢c degerlerinin 49,4 ile 60,4 kgm/sn. arasinda oldugunu
belirlemislerdir (Brown ve ark.,1986). Tamer 1991'de 87 Beden Egitimi ve Spor
Y Uksek Okulu 6grencisine yaptigr ¢alismada maksimal anaerobik gii¢ ortalamasini 120
kg.m/sn. olarak tespit etmistir (Tamer, 1991). Tamer ve arkadaslar1 (1992)’de yaptigi
diger bir ¢aligmada 17 erkek Galatasaray takimi futbolcusunun maksimal anaerobik gui¢
ortalamasini 131,8 kg.m/sn., Konya Spor takimi futbolcusunun maksimal anaerobik guc
ortalamasini 119,06 kg.m/sn. olarak tespit etmistir (Tamer ve ark., 1992). Kuter ve
Oztiirk (1992), yapmis oldugu ¢alismada 10 erkek basketbol sporcusunun maksimal
anaerobik gii¢ ortalamasin1 163,2 kgm/sn. olarak tespit etmistir (Kuter ve Oztiirk, 1992).
Glinay ve arkadaslar1 (1994), 19-25 yaslar1 arasinda elit sporcularla yaptiklar1 ¢alisma
sonunda deneklerin anaerobik giic degerlerinde anlamli bir artis tespit etmislerdir
(p<0,05) (Giinay ve ark., 1994a). Gengay (1995), hazirlik déneminde profesyonel
futbolcular iizerinde yaptigi calismada, futbolcularin anaerobik giic degerleri hazirlik
sezonu Oncesinde 114,4 kg-m/sn, sonrasinda 116,1 kg-m/sn olarak tespit etmistir.
Yapilan Ol¢limde, anaerobik giicte artis meydana gelmesine ragmen iki Ol¢lim
arasindaki fark anlamli bildirilmemistir (Gengay, 1995). Tamer ve arkadaslar1 (1996),
yapmis oldugu bagka bir calismada 22 erkek Elazig Spor takimi futbolcusunun
maksimal anaerobik gii¢ ortalamasini 118,07 kg.m/sn. olarak tespit etmistir (Tamer ve
ark., 1996). Sevim ve arkadaslar1 (1996) motorik ve laboratuar testleri sonucunda
anaerobik gilic, parametreleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farklilik
bulamamislardir (p>0,05) (Sevim ve ark., 1996). Cicioglu ve arkadaslar1 (1997),
pliometrik antrenmanin 14-15 yas grubu basketbolcularin dikey sigrama performansi ile
bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisini ortaya koymak iizere yaptiklar
caligmada deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrast anaerobik gilic degerleri
arasinda istatistiksel a¢idan p<0,01 diizeyinde anlamli fark tespit etmistir (Cicioglu ve
ark., 1997). Cimen arkadaslar1 (1997), gen¢ erkek milli masatenis¢i sporcularin
anaerobik gii¢ degerleri 46,3+8,44 olarak bulmuslardir (Cimen ark.,1997). Kalkavan ve
arkadaglar1 (1997), erkek sporcularin anaerobik gii¢ degerleri 93,7+11,5 olarak
belirtmektedirler (Kalkavan ve ark.,1997). Hindistan ve Arkadaslar1 (1999), eksantrik,
konsantrik ve uzamarkisalma dongiilii kas ¢aligmalari ile yapilan kuvvet antrenmanlari
sonucunda, anaerobik gug testlerinde, konsantrik ve eksantrik kas ¢alismasi yontemiyle

yapilan c¢alismalara oranla daha iyi ve anlamli sonuglar elde edilmistir (Hindistan ve
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Ark., 1999). Keogh ve arkadaslari, (1999), yaslari 20,37+ 4,42 yil, arasinda degisen
sporcularda 8 haftalik reaktif kuvvet antrenmanlar1 sonucunda deneklerin aerobik gii¢
degerlerini antrenman oncesi, 47,53 + 4,41 ml/kg/dk, antrenman sonras1 49,01+4,08
ml/kg/dk olarak tespit etmislerdir (Keogh ve ark., 1999). Kutlu ve arkadaslar1 (2001),
iki farkli spor bransi ve yas grubuna yaptirilan pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢
performansina etkisini belirlemek {izere, 15-17 yas arasi geng¢ sporcular iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada antrenman grubu bacak Kkuvvetleri ve anaerobik gic ve
performanslarinin gostergesi olan test ve Ol¢iimler sonucunda deneklerin anaerobik
giicleri ve bacak kuvvetleri iizerine anlamli farkliliklar bulmuslardir (p<0,01) (Kutlu ve
ark., 2001). Akkoyunlu ve arkadaslar1 (2002), yaptiklar1 c¢alismada 14-16 yas yildiz
erkek futbolcularin anaerobik gii¢ ortalamasini 71,8+1,3 kgm/sn olarak tespit edilmistir.
Bu sonuglar, futbolcularin orta seviyede dayaniklilik kapasitesine sahip olduklarini
gostermistir. Anaerobik giiciin futboldaki basarinin en Onemli gostergelerinden biri
olmasindan dolay1 bir futbolcu ge¢miste sanildigi gibi uzun siireli eforlar isteyen
antrenmanlara ihtiya¢c duymaz. (Akkoyunlu ve ark.,2002). Kurt ve Tagkiran (2004),
pliometrik  antrenmanlarin, anaerobik gili¢ farki bulunan sporcular {izerindeki
etkilerini karsilastirdiklar1 ¢alismada, sporcular anaerobik giiglerine gore iki gruba
ayrilmiglardir. Anaerobik giicii en yiiksek olan 22 6grenci anaerobik giicli yliksek grup,
geriye kalan 22 dgrenci de anaerobik giicii diisiik grup olarak adlandirildigi ¢aligmada,
her iki gruba da On test ve son test dlgtimleri yapilmistir. Testler arasinda deneklere, 12
haftalik pliometrik antrenman programi 4’er haftalik 3 ayr1 donem seklinde
uygulanmistir. Antrenmanlar sonucunda her iki grupta da anaerobik gii¢ degerlerinde

anlamli fark bulunmustur (p<0,05) (Kurt ve Tagkiran,2004).

Arabaci (2002), giirescilere uygulanan antrenman programinin bazi fiziksel ve
fizyolojik Ozellikler Gzerine etkisini ortaya koymak amaciyla, li¢ ay siire ile yapmis
oldugu calismaya Bursa Giires Egitim Merkezinde okuyan, ortalama yas1 13,4+1,43,
agirh@ 47,8+12,5 kg, boyu 151,6+10,5 cm olan 19 giires¢i katilmistir. Calisma sonunda
yapilan ol¢timler neticesinde, giirescilerin ortalama anaerobik gugleri, baslangigta 63,4
kg.m/sn ve i¢ ay sonra 76,5 kg.m/sn olarak tespit edilmistir. iki 6l¢iim arasindaki bu
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Arabaci, 2002). Ziyagil ve
arkadaglar1 (1996), vicut kompozisyonu ve fizyolojik 6zelliklerdeki yillik degisimlerini

gozlemek amaciyla yildiz giirescilerinin anaerobik giiciinii (Lewis Nomogrami) sezon
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oncesi: 89,93 kg/m/sn ve sezon sonu 106,42 kg/m/sn olarak Ol¢miislerdir. Bir yilda
yildiz giirescilerin anaerobik giicli %18,3 artmistir. Bu artisin anlamli oldugu
aciklanmustir (Ziyagil ve ark.,1996). Song ve Cipriano (1984), 18-24 yas elit Amerika’li
giires¢ilerinin yarigma sezonu oncesi ve sonrast viicut kilogramlar1 basina anaerobik
kapasiteleri ise; sezon oncesi: 31,9 kpm/kg ve sezon sonrasi: 32,9 kpm/kg olarak
bulmuslardir (p<0,05) (Song ve Cipriano, 1984). Polat ve arkadaslar1 (2002), Selcuk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve yas ortalamasi ¢abuk
kuvvet grubu, 21,25 £1,21 yil, sprint grubu, 21,75 +1,42 yil olan sporcularda, ¢cabuk
kuvvet ve sprint antrenman gruplarindan olusan toplam 24 6grenciye 6n test ve son test
uygulamistir. Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin bazi fiziksel parametrelere
etkisinin arastirildigi ¢alismada, ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin deneklerin anaerobik

guctine etkis, istatistiki agidan anlamli (p<0,01) bulunmustur (Polat ve ark., 2002).

Calismamiza katilan kontrol grubunun anaerobik gii¢ degerlerinde artma meydana
gelmigtir. Astrand ve Rodahl (1986), performans ve kuvvet olusumu, boy uzunlugu,
viicut agirhigr ve kulag uzunlugu ile dogrudan iligkili oldugunu belirtmektedir (Astrand
ve Rodahl, 1986). Diger taraftan, anaerobik giiciin viicut agirhigi ile dogrudan iliskili
oldugu bilinmektedir (Ozer, 1993; Tamer, 1995; Zorbave ark., 1995; Fox ve ark.,1999;
Tekelioglu, 1999; Tamer, 2000; Kasap, 2001). Anaerobik giic degerlerinde meydana
gelen artigin, kontrol grubunun antrenmanlara devam etmis olmasinin etkisinin olmasi
ile birlikte, sporcularin viicut agirliklarinda meydana gelen artistan kaynaklandigi

diistiniilmektedir.

5.6. Sprint Performansi Testleri

Sprint performanst igin maksimum kuvvetin 6n kosul olmadigi, sprint
performansini belirleyen faktoriin kuvvetten cok gii¢ oldugu c¢esitli arastirmalarda
vurgulanmistir. Calismamizda, gii¢ gelisimini saglayan pliometrik antrenmanlarin diger
baz1 parametrelerle birlikte sprint performansina etkisi aragtirilmigtir. Pliometrik
caligmalarin sprint performansina etkisini aragtirmak {izere futbolcularin sprint

performanslar1 10 metre ve 30 metre siirat kosular1 ile degerlendirilmistir.
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5.6.1. On (10) Metreivmelenme

[vmelenme futbolda hayati énem tasir. Insanlarda kisa siireli maksimum giic
ciktisint degerlendirmeye yonelik, merdiven tirmanma kosusu, dikey sicrama ve

maksimal bisiklet ergometresi gibi gesitli testler kullanilmaktadir (Bosco ve ark., 1983).

Literatiir incelendiginde, 10 metre ivmelenme ile ilgili ¢alismalarin son derece

yetersiz ve az olusu da dikkat gekmektedir.

Calismamiza katilan sporcularda, 10 metre siirat ve ivmelenme degerleri; Deney
grubunun on test degerleri aritmetik ortalamasi, 1,71 sn., son test degerleri aritmetik
ortalamasi1 1,57 sn.’dir, aradaki fark 0,14 sn’dir ve bu fark fark % 8,47'dir. Kontrol
grubunun 6n test degerleri aritmetik ortalamasi, 1,72 sn, son test degerleri aritmetik
ortalamasi, 1,76 sn'dir, aradaki fark 0.04 saniye olup, bu fark % 2,33'tUr ve daha ko6t
degerlere sahiptir. Her iki grubun kendi 6n ve son test degerleri arasinda bir fark olup
olmadigina bakildiginda, deney grubundaki gelisim anlamli bulunmustur (p<0,01).

Kontrol grubundaise anlamli bulunmamustir (p>0,05).
Calismamizda elde edilen bulgular, literattr bilgileri ile paralellik gosterir:

Agikada ve arkadaglarinin 1998 yilinda yaptiklar1 calismada, II. Lig futbol
takiminda oynayan 30 futbolcunun 10 m sprint zamanini, 1,68 sn, 30m sprint zamani
4,1sn sn olarak bulmuslardir. Ivmelenme kosusunun degerlendirilmesi niteliginde olan
10 m sprint kosu 1,68 sn olarak gézlenmistir. Ayn1 takimin I. Lig de oynadigi yillarda
bir kisim farkli oyuncularla gosterdigi ivmelenme zamani ise, iyi grupta 1,62 sn, orta
grupta 1,68 sn. ve at grupta 1.76 sn. olarak gozlenmistir (Agikada ve ark 1998). Bir
baska I. Lig takim1 23 oyuncusu iizerinde yapilan ¢alismada ise 10 m ivmelenme sprint
kosusu slresi 1,68 sn olarak tespit edilmistir. Diger bir ¢alismada 1. Lig takimi 34
oyuncusu lizerinde yapilan ¢alismada 10 m sprint kosusu 1,53 olarak elde edilmistir.
Yapilan bu g¢aligmada takim oyuncularinin 30 m sprint kosular1 iyi orta ve alt grup
olarak derecelendirerek gruplandirildiklarinda; iyi grubun 4,08, orta grubun 3.89, ve alt
grubun 3.69 m/sn hizda kostuklar1 gézlenmistir (A¢ikada ve ark., 1999).

Acikada ve arkadaslar1 (1998) “Bir ikinci Lig Futbol Takiminin Sezon Oncesi
Hazirlik Déneminde Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin Profili” konulu ¢alismalarinda

10 ve 30 m. siirat, toplu ve topsuz siirat gibi 6zellikleri lizerine yapilan ¢aligmalarin tiim
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sezon boyunca gosterecegi performansi olumlu etkileyecegi ve yapilan 6l¢iimlerde siirat

0zelliginin belli oranda gelistirilebilecegi sonucuna varilmistir (Agikada ve ark.,1998).

Afyon ve arkadaglarinin (2002), 6 haftalik farkl siirat antrenmaninin 14-16 yas grubu
futbolcularda  siirat  gelisimine  etkisini  arastirdiklar1  ¢alismalarinda,  SUrat
antrenmanlarinin  futbolcularin  sprint siiratlerinde anlamli  gelismeler sagladig
goriilmiistiir (p<0,01) (Afyon ve ark.,2002). Arabaci (2002), Bursa Giires Egitim
Merkezinde okuyan, 19 giires¢inin katildig1 ¢aligma sonunda, siirat parametrelerinde
artts meydana geldigini ancak, bu artislar istatistiksel olarak anlamli olmadigin
(p>0,05) tespit etmistir (Arabaci, 2002). Ozkara (1997), futbol gen¢ milli takiminda
oynayan futbolcularin 6 ay ara ile 10 metre siirat performansi degerlerinde bulunan
degerler ortalamast; birinci 6 ayda, 1,70 , ikinci 6 ayda, 1,70 ve Uguncl 6 ayda, 1,67
olarak bulunmustur (Ozkara, 2007). Bu sonuglar normal futbol antrenmanlari igerisinde
elde edilen verilerdir ve futbol antrenmanlari ile 10 metre ivmelenme zamaninin
gelistigini gostermektedir. Ozgiir ve Odabas, (2002), Amator |. Lig erkek
voleybolcularda libero oyuncularinin motorsal ve fiziksel 6zelliklerinin tespiti {izerine
yaptig1 calismada 10 metre sprint degerlerinde 0,05 dizeyinde anlamli fark bulmustur
(Ozgiir ve Odabas, 2002).

Sonug olarak, galismamiza katilan ve sekiz hafta sire ile pliometrik antrenman
uygulayan deney (antrenman) grubunun ilk ve son test verileri arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,01). Deney (antrenman) grubunun uyguladigi
pliometrik antrenmanlarin 10 metre siirat ve ivmelenme zamanina olumlu etkisinden

kaynaklandig1 diistiniilmektedir.

5.6.2. Otuz (30) Metre Sirat

Dogustan getirilen baz1 6zelliklere ragmen pratik teknikler, uygun antrenmanlar ve
ve koordinasyon gelisimi sayesinde onemli sayilabilecek derecede siirat gelisimi
saglanabilir (GUnay ve YUce1996). 30 metre sprint kosusu patlayicilik ve

ivmelenmenin iyi olmasiyla direk olarak ilgilidir.

Calismamiza katilan sporcularda, 30 metre sprint degerleri; Deney grubunun 6n test
degerleri aritmetik ortalamasi, 4,37 Sn, en diisiik degeri 4,12 sn., en yiiksek degeri 4,70

sn. olarak Ol¢iilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi 4,12 sn sn’'dir,, en diisiik
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degeri 3,82 sn, en yiiksek degeri 4,42 sn. olarak odl¢iilmiistiir. Ik ve son test
ortalamalar1 arasindaki fark,(iyilesme) 0,25 sn olup, % 6,06’dir. Bu fark istatistiksel
olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Kontrol grubunun 6n test degerleri aritmetik
ortalamasi, 4,42 sn, en disiik degeri 3,90 sn., en yiiksek degeri 4,92 sn. olarak
Ol¢iilmiistiir. Son test degerleri aritmetik ortalamasi, 4,39 sn "dir, en diisiik degeri 3,98
sn., en yiiksek degeri 4,78 sn. olarak dl¢iilmiistiir. ilk ve son test ortalamalar1 arasindaki
fark,(iyilesme) 0,03 sn. olup, % 0,67’ dir. Kontrol grubunda goérulen bu fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamuistir (p>0,05).

Profesyonel futbolcularda 30 m sirat derecesi 4.15 sn olarak (Turgay ve ark., 2003)
bildirilmistir. Akan ve arkadaglar1 (2004), Kuleli Askeri Lisesi’'nde yaptiklar
caligmalarinda 30 metre siirat kosusu degerleri ortalamasi 4,53 sn., en diisiik degeri 3,61
sn., en yiiksek degeri 5,86 sn olarak belirlenmistir ( Akan ve ark., 2004). Besiktas Spor
Kuliibiiniin Tiirkiye genelinde 10.000 kisi ilizerinde yaptigi arastirmada ilk yiiz kisi
arasina giren 14-17 yas arasindaki genglerin 30 metre sprint testleri ortalamalar1 4,34 sn.
en diisiik degeri 3,75 sn. en yiiksek degeri ise 5,23 sn. olarak bulunmustur. Ozkara
(1997)’de yapmis oldugu calismasinda; futbol gen¢ milli takiminda oynayan
futbolcularin 6 ay ara ile 30 metre siirat performansi degerlerinde bulunan degerler;
birinci 6 ayda, 4,19 , ikinci 6 ayda, 4,25 ve Uclnct 6 ayda, 4,12 olarak bulunmustur
(Agikada, 1997). Kurt ve arkadaslar1 (2010b), Giiresgiler iizerinde yaptiklar
calismalarinda, ilk 6l¢iimlerde elde edilen 30 metre siirat kosusu degerleri, A grubunun
ortalamast 4,68sn, en diisiik degeri 4,43 sn., en yiiksek degeri 5,15 sn olarak, B
grubunun ortalamasi 4,72 sn., en diisik degeri 4,57 sn., en yiiksek degeri 4,89 sn
olarak belirlenmistir (Kurt ve ark., 2010-b).

Almanya’da elit sporcular iizerinde yapilan aragtirmada 0-30m mesafelerde
hentbolcularda 4,15sn, futbolcularda 3,98 sn oldugu saptanmistir (Eniseler ve ark.,
1996). Calismamizin sonucuyla karsilastirildiginda Tiirk futbolcularinin degerlerinin
daha kotii oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi Almanya’da yapilan olgiimler daha tist
lig oyuncular1 olmalari olarak diigiiniilmektedir. Winkler (1993), 16- 18 yas A- Geng
milli takim {izerinde yaptig1 arastirmasinda 0-30 m sprint zamani ortalamasinin 4,24 sn,
20-30 m sprint gecis zaman ortalamasinin 1,19 sn oldugunu rapor etmistir (Camliyar ve

ark, 1996). 1992 yilinda yapilan bir ¢alismada, TUrkiye hentbol ikinci liginden 26 elit
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sporcu katilmig ve 30 m sprint 4,14 sn, 5x30 m sprint 4,29 sn olarak saptanmistir. 1983
yilinda yapilan bir diger calismada, hentbol milli takim tizerinde yapilan ¢aligmada; 30
m sprint 4,16sn, 5x30 m sprint 4,33 sn olarak bulunmustur. 1982 yilinda yapilan baska
bir ¢calismada 30 m sprint 4,28 sn, 5x30 m 4,38 sn oldugu tespit edilmistir.

Agikada ve arkadaslarinin (1991), birkag tiniversitede yaptiklari ¢alismada 10 ve 30
m siirat degerleri; Ankara Universites 10 m slrat 1,7438sn, 30 m 4,26sn. Hacettepe
Universitesi 10m sirat 1,74 sn, 30m 4,16sn. Orta Dogu Teknik Universitesi 10 metre
sirat 1,72 sn., 30m siirat 4,32 sn. Baskent Universitesi boy 10m siirat 1,85sn, 30m
4,34sn.Polis akademisi:10 m sirat 1,72 sn, 30 metre strat 4,24 sn olarak bulunmustur.
Yabanci iilkelerde yapilan benzer g¢aligmalarda; Finlandiya 30 m sprint 4,23sn.
Romanya 30 m 4,4sn. Bulgaristan 30 m sprint 4,1sn. olarak bulunmustur (Agikada ve
ark., 1991). Kinderman’mn Alman Milli Takim futbolcularinda tespit ettigi siirat
zamanlari ortalama 3,98-0,10sn (30 m en iyi zaman 3,79 sn.’dir) Ayni takimin 5 ve 10
m deki siirat ortalamalar sirasiyla 0,96+0,03 ve 1,65+0,05sn olarak bulundu. 17 yas alt1
Alman Milli Takiminda ise 30 m siirat ortalamasi 4,03 sn bulundu. Kinderman bu
aragtirmasinda, uluslararasi diizeydeki bir futbolcunun 30 m’'yi 4 sn nin altinda, 10 m’ i
1,65 sn nin altinda kosmasi gerektigi sonucunu ¢ikarmaktadir (Yavuz ve ark., 1995).
Luhtanen (1994) 11-18 yas arasinda kronolojik yas ilerledik¢e 30 m sprint zamanlarinda
tyilesme oldugunu, fakat 16-18 yas grubunda bu iyilesmedeki ivmenin yavas gelisim
gosterdigini rapor etmektedir (Sekban ve Sivrikaya, 2002). Zorba ve arkadaslar1 (1999),
profesyonel futbol takimlarmin fiziksel ozelliklerinin basarili olmalarinda etkilerini
inceledigi arastirmasinda bagarili futbol takimlarinin sprint zamanlarini ise; 1. Sefi
ortalamasimi 1. lig futbolcularinda 4,15, amator futbolcularda 4,30 sn, 3. seri sirat
ortalamasini 1. lig futbolcularinda 4,12 sn, amat6r futbolcularda 4,32 sn olarak
bulmuslardir (Zorba ve ark, 1999).

Sacakli (1998), 14 yas grubu futbolcularda yapmis oldugu calismasinda, 30 m
sprint ortalamalarini 4,65 sn olarak bulmustur (Sagakli, 1998). Kien ve Chiodo, (2003)
rekreasyon programlarina katilan 10-12 yas orta okul cocuklarinin kendi yas grubu
rekreatif spor faaliyetlerine katilmayanlardan daha hizli olduklarin1 bulmuslardir (Kien

ve Chiodo, 2003).
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Calismamiza katilan 15-16 yas iyi antrenmanhi yildiz futbolcularin, 6n test
degerlerinin deney grubu, 4,37 sn ve kontrol grubu, 4,42 sn olarak ilk testler sonucunda
alindigin1 ve bu sonuglarin profesyonel futbolcularla karsilastirildiginda hayli diisiik
oldugunu, askeri lise 6grencilerinin test ortalamalar ile karsilagtirildiginda ise yiiksek
oldugunu, Besiktag Spor Kuliibii’ niin Tiirkiye genelinde yaptig1 arastirmada ilk 100 kisi
icinde, 14-17 yas aras1 gengler arasinda 0lgiilen ortalama degerlere gore ise daha disiik
oldugunu gdérmekteyiz. Ozkara (1997)’nin yaptig1 ¢alisma sonucunda ise, futbol geng
milli takiminda oynayan futbolcularin 6 ay ara ile 30 metre siirat performansi
degerlerinde bulunan degerler birinci 6 ayda, 4,19, ikinci 6 ayda 4,25 ve U¢lncl 6 ayda
4,12 olarak bulunan degerlerin, bizim sporcularimizin ilk testlerde 6lciilen verilerinden
cok daha 1yi dereceler oldugu, ancak pliometrik antrenmanlar sonucunda deney grubu
futbolcularin elde ettigi degerlerin ortalamasi, Ozkara’ nin ii¢iincii 6 ay sonunda, geng
milli futbolcularda elde ettigi degerler ortalamasi ile ayni oldugu goriilmektedir

(Agikada, 1997).

Yapilan ¢alismalarla karsilastirildiginda, Akan ve arkadaslar1 (2004)’nin yaptigi
caligmada, Askeri lise dgrencilerinin sporcu olup olmadigina bakilmaksizin testlerin
yapildigi, Besiktag Spor Kuliibiiniin yaptig1 segmelerde ise futbol dalinda yetenekli ve
siratli olanlarla &lgiimlerin yaptigi ( Akan ve ark., 2004), Ozkara (1997)'nin yaptig
calisma sonucunda ise, futbolcularin elit ve  gen¢ milli takiminda oynayan
futbolculardan olustugu da diisiiniildiigiinde; bizim buldugumuz sonuglarin, sporcularin
antrenmanli oluslarin da dikkate alindiginda, normal oldugu anlasilmaktadir. Ancak,
pliometrik antrenmanlarin etkisi dikkate alindiginda, normal antrenmanlar sonucu
Olclilen degerlerden ¢ok daha iyi degerler oldugunu anliyoruz. Yapilan calisma
sonucunda 6lgiilen son test degerlerinde, deney grubundaki gelisimin istatistiksel olarak
anlaml1 (p<0,01) oldugunu gérmekteyiz. Bu durum, pliometrik antrenmanlarin sinirl
bir gelisi olan siiratin gelistirilmesinde 6nemli derecede etkin bir antrenman yontemi
oldugu anlagilmaktadir. Kontrol grubunda ise anlamli bir gelisme olmamais, son testlerde

ilk testlerdekine yakin degerler dl¢lilmiistiir.

Calismamiz sonucunda elde edilen bulgular, literatir bulgular ile paralellik

gosterir ve ¢alismamizin bulgularini destekler niteliktedir:
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Sevim ve Erol, (1993). Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet antrenmani sonunda 30 m sprint
icin 0,01 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (P<0,01) (Sevim ve Erol, 1993).
Tagkiran, ve Varol (1995), savunma sonrasi hizli hiicuma ¢ikan kanat oyuncularinin 30
m. sprint degerlerinin Kkarsilastirildigi ¢alismasinda, yas ortalamalar1 18,4 olan
hentbolcularin 30 m. sprint degerlerinde anlamli sonuglar bulunmustur (Tagkiran ve
Varol, 1995). Cimen ve Giinay (1996), sekiz haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari
oncesinde ve sonrasinda yapilan 6n test ve son test degerleri arasinda 30 m sprint i¢in
0.01 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir (Cimen ve Gilinay, 1996). Sevim ve
arkadaslar1 (1996), sekiz haftalik ¢abuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin 30 m
sprint 6n test ve son test degerleri arasinda 0,05 seviyesinde anlamli fark bulmuslardir
(P<0,05) (Sevim ve ark., 1996). Cicioglu ve arkadaslar1 (1997), ¢alismalarinda A grubu
Oon ve son test degerleri arasinda; otuz metre sprint, parametreleri arasinda p<0,01
diizeyinde anlamli farklilik bulunmustur (Cicioglu ve ark., 1997). Anil ve arkadaslari
(2001). Pliometrik g¢alismalarin 14-16 yas bayan basketbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri iizerine etkisini arastirdiklar1 ¢calismada, uygulanan antrenman
programi sonucu 30 m. siirat degerlerinde anlamli gelisme goriilmiistiir (Anil ve ark.,
2001). Diallo ve arkadaslar1 (2001), 10—12 yas cocuklara haftada 3 giin uyguladig
egzersiz sonucunda 20, 30 ve 40 metre sprint degerlerinde anlamli farkliliklar
bulduklarini ifade etmislerdir (Diallo ve ark., 2001). Polat ve arkadaslar1 (2002-a),
Selguk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve yas ortalamasi
cabuk kuvvet grubu, 21,25 +£1,21 yil, sprint grubu, 21,75 +1,42 yil olan sporcularda,
cabuk kuvvet ve sprint antrenman gruplarina ait toplam 24 6grenciye On test ve son test
uygulamigtir.  Sekiz haftalik ¢abuk kuvvet antrenmanlari sonunda, c¢abuk kuvvet
antrenmanlarinin 30 m sprint, parametrelerinde, istatistiki agidan anlamli (p<0,01)
bulunmustur (Polat ve ark., 2002a). Eler ve Sevim (2002), “Hentbole 6zgu kuvvet
antrenmanlarmin geng erkek hentbolcularin bazi performans parametreleri {izerine
etkisinin incelenmes’” konulu g¢alismalarinda, denekler oynadiklari kuliip takimlarina
gore iki gruba ayrilarak, deney ve kontrol grubu olusturulmustur (n=20x2). Deney
grubu 12 hafta boyunca 72 adet kuvvet ve teknik ¢alismalar1 birlikte uygulamiglardir.
Biitlin 6l¢limler antrenman programindan bir hafta dnce ve sonra yapilmistir. Calisma
sonucunda deney grubunda, 6l¢iilen ¢esitli fiziksel ve fizyolojik parametrelerle birlikte,

30m siirat, degerlerinde de istatistiksel olarak anlamli azalmalar (P<0,01) tespit
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edilmistir (Eler ve Sevim, 2002). Karacabey ve Kara (2006), ¢calismasinda deney grubu
antrenman Oncesi ve sonrast 30m sprint degerleri incelendiginde, on testte 4,95 sn olan
30 m. hiz kosu ortalamasi, 4,58 sn ortalamasi degerine diiserek istatistiksel olarak
anlaml farklilik goriilmistiir (p<0,05) (Karacabey ve Kara, 2006). Kurt ve arkadaslar
(2010-b), Cabuk kuvvet istasyon ¢aligmalarinin 15-18 yas grubu geng sporcularin 30
m. ve 60 m. sprint siiratine etkisini arastirdiklar sekiz haftalik ¢aligmalari sonucunda
cabuk kuvvet ve siirat antrenmanlarini uygulayan A grubundaki gelisim, sadece siirat
antrenmanlarin1 uygulayan B grubundaki gelisimle karsilastirilmistir. Cabuk kuvvet

antrenmani uygulayan A grubunun 30 metre ve 60 metre siirat gelisimini anlamh

bulmuslardir (P<0,01) (Kurt ve ark., 2010-b).

Diger taraftan siirat gelisimi iizerine yapilan bazi calismalarda;

Kurt ve arkadagslar (2010-8), Uzama-kisalma dongiilii kas calismasi ile yapilan
antrenman programinin  15-16 yas erkek futbolcularin siirat ve  ¢eviklik
performansina  etkisini arastirdiklar1 ve deney grubuna uyguladiklar1 8 haftalik
antrenman Oncesinde ve sonrasinda, deney ve kontrol gruplarmin 20 metre siirat
verileri alinmistir. Calisma sonucunda UKD antrenmani uygulayan deney grubundaki
gelisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Bu sonuca gére, UKD

antrenmanlar1 deneklerin 20 metre siirat degerlerini gelistirmistir (Kurt ve ark., 20104).

Dayan (2000).“14-17 Yas grubu sedanter bayanlarda pliometrik ¢alismanin siirat
gelisimi {izerine etkisini aragtirdigi bitirme ¢alismasinda, 40 metre siirat testi
sonuglarinda bayanlarda anlamli farkliliklar oldugu sonucuna varmistir (Dayan, 2000).
Kiling, (2001). “15-18Yas Grubu Ogrencilerde 100-200 m. Kosularinda Hiz Gelisiminin
Analizi” konulu bitirme ¢alismasinda uygulanan 8 haftalik antrenman programi
sonucunda alinan degerler dogrultusunda siirat calismalarinin gelistirilebilecegi
sonucuna ulasilmistir (Kiling, 2001). Loko ve arkadaglar1 (2000), yaptiklar1 ¢aligmada,
14-16 yas grubunda 30 m sprint degerlerinde anlamlilik bulamamislardir (Loko ve ark.,
2000). Afyon ve arkadaslarinin (2002). 6 Haftalik farkli siirat antrenmaninin 14-16 yas
grubu futbolcularda siirat gelisimine etkisini arastirdiklart  caligmalarinda, Surat
antrenmanlarinin  futbolcularin  sprint siiratlerinde (p<0,01 diizeyinde)  anlamh
gelismeler sagladigi goriilmistiir (Afyon ve ark., 2002). Arabaci (2002), ortalama yasi
13,4+1,43, agirhigr 47,8+12,5 kg, boyu 151,6+10,5 cm olan 19 giiresci katildig1 ¢alisma
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sonunda yapilan Olc¢iimler neticesinde, siirat parametrelerinde artiy meydana geldigini,
ancak bu artiglar istatistiksel olarak anlamli olmadigmi (p>0,05), tespit etmistir
(Arabaci, 2002). Polat ve arkadaslar1 (2002), sporcularin ¢abuk kuvvet ve sprint grubu
olarak ayrildig1 ¢alismasinda, yas ortalamasi ¢abuk kuvvet grubu, 21,25 +1,21 yil, sprint
grubu, 21,75 £1,42 yil olan sporcularda, ¢abuk kuvvet ve sprint antrenman gruplarina
ait toplam 24 G6grenciye On test ve son test uygulamigtir. Sekiz haftalik ¢cabuk kuvvet
antrenmanlar1 sonucunda, cabuk kuvvet antrenmanlarinin deneklerin 30 m sprint,
parametrelerinde, istatistiki agidan anlamli bulunmustur (p<0,01) (Polat ve ark., 2002a).
Bavli (2008), adolesan donem basketbolcularda mevkilere goére yapisal ve motorik
Ozelliklerin karsilagtirllmas1 amaciyla yaptig1 ¢alisma sonucunda, yaslari 13-19
arasinda; 26 gard, 30 forvet ve 23 pivot olmak tizere, toplam 79 lisansh erkek basketbol
oyuncusunda, 30 m siirat degerlerini sirastyla; 30m:Gard: (n:26) 4,46x 0,3 Forvet:(n:30)
4,46+ 0,3 Pivot:(n:23) 4,52+0,3 Toplam:(n:79) 4,48+0,3,Min.3,81, Maks.5,53 P.0,781
bulmustur (Bavli, 2008).

30 metre sprint stratinin diger mesafelerde etkisine yonelik olarak yapilan
degerlendirmelerde ise; Ek ve arkadaslar1 (2002), Aydin ili I. Amator kiimede yer alan
ve diizenli antrenman yapan ii¢ futbol takiminin mevkilerine bakilmaksizin segilen 26
sporcusu ile gerceklestirdikleri ¢alisma sonuglarina gére 30m ve 60m kosu sonuglari
arasinda anlamli bir korelasyon bulunmaktadir. Ek ve arkadaslar1 (2002), bu bulgulara
dayanarak bir korelasyona deginmekte ve 30m depar calismalar1 ile daha uzun

mesafelerde de iyi sonuglar alinabilecegini ifade etmektedirler (Ek ve ark., 2002).

Futbolcularin ge¢is doneminde antrenman yogunlugunu azaltmalar1 nedeniyle, siirat
degerlerinde gerileme meydana geldigi ve hazirlik sezonu ¢alismalarina bagl olarak bu
ozelligin tekrar gelisme gosterdigi diisiiniilmektedir. Buradaki calismaya katilan bazi
futbolcularin normal sezon maglarinin sona erdigi, ancak bir kisminda antrenmanlara
ara verilmedigi halde bir boliimiiniin ara vermis olmasi da siirat parametrelerinde

gerilemenin nedeni olarak degerlendirilebilir.

Bizim yaptigimiz ¢aligmada 30 metre sprint testinde; deney grubu igin p<0,01
dizeyinde istatistiksel olarak (p<0,01) anlamli bulunmustur. Kontrol grubunun ise
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, 30 metre sprint gelisiminde deney

(antrenman) grubunun uyguladigi pliometrik antrenmanlarin etkin oldugunu gosterir.
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Sonug olarak, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin deneklerin 10 metre ivmelenme
ve 30m sprint parametrelerinde, istatistiki agidan anlamli gelismeler iiretmistir. Bu
sonuclar, 10 metre ivmelenme ve 30 metre sprint gelisiminde deney (antrenman)

grubunun uyguladigi pliometrik antrenmanlarin etkin oldugunu gosterir.

5.7. Surat ve Cabukluk (HUFA) Tedti

30 metre siirat/cabukluk (HUFA) testi, futbolda bas vurulan saha testlerinden
biridir. Bu test yon degistirmeli olarak topsuz ve toplu uygulanmaktadir (Ozkara, 1997;
Acikada, 2007).

Calismamiza katilan dgrencilerin siirat ve ¢abukluk (HUFA) kosu testi ortalama
degerleri; Deney grubunun On test degerleri aritmetik ortalamasi, 9,96 sn, en diisiik
degeri 9,15 sn., en yiiksek degeri 11,22 sn. olarak Ol¢lilmiistiir. Son test degerleri
aritmetik ortalamasi 9.32 sn sn’dir,, en diisiik degeri 8,91 sn, en yiiksek degeri 10,47
sn. olarak dl¢iilmiistiir. Ilk ve son test ortalamalar arasindaki fark,(iyilesme) 0,64 sn
olup, bu fark % 6,43 dir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01).
Kontrol grubunun 6n test degerleri aritmetik ortalamasi, 10,57 sn, en diisiik degeri 9,36
sn., en yiiksek degeri 11,43 sn. olarak Olglilmiistiir. Son test degerleri aritmetik
ortalamasi, 10,34 sn 'dir, en diisiik degeri 9,38 sn., en yiiksek degeri 11,16 sn. olarak
dl¢iilmiistiir. Tk ve son test ortalamalar1 arasindaki fark,(iyilesme) 0,23 sn. olup, bu
fark % 2,17'dir. Kontrol grubunda gorilen bu fark da istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p<0,05).

Ozkara (1997), futbol geng milli takiminda oynayan futbolcularin 6 ay araile surat
ve cabukluk 6l¢iimlerini yapmig, bulunan degerler topsuz degerler birinci 6 ayda, 10,02,
ikinci 6 ayda, 10,14 ve Uclncl 6 ayda, 09,48 olarak bulunmustur. Agikada ve
arkadaglar1 (1998), bir ikinci lig futbol takiminin sezon oncesi hazirlik doneminde
fiziksel ve fizyolojik oOzelliklerinin belirlenmesi amaciyla yaptiklart c¢aligmalar
sonucunda, 10 ve 30m. siirat, toplu ve topsuz siirat (HUFA) testi gibi 6zellikleri tizerine
yapilan ¢aligmalarin tiim sezon boyunca gosterecegi performansi olumlu etkileyecegi ve
yapilan dl¢iimlerde siirat 6zelliginin belli oranda gelistirilebilecegi sonucuna varilmistir

(Agikada ve ark.,1998).
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Hazir ve arkadaslar1 (2002), “Tiirkiye siiper liginde oynayan futbolcularin bir kisim
fiziksel ve biyomotorik profilleri: mevkiler arasi karsilastirma” konulu ¢aligmalarinda,
10 ve 30 m diiz sprint zamanlar1 ve 30 m topla ve topsuz yon degistirmeli kosu
zamanlar1 arasinda da mevkilere gore fark saptanmamistir. Topsuz yon degistirmeli
kosu (sn) kaleci (30): 9,62+0,72, defans (64) 9,31+0,69, Orta saha (115): 9,39+0,69,
Forvet (53):9,25+0,70, f:2,138, ve genel 9,36+0,70 olarak bulunmustur. Hazir ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismanin ana bulgusu; Olgiilen fiziksel ve biyomotorik
Ozellikler acisindan mevkiler arasinda 6nemli bir farkin olmamasidir (Hazir ve ark.,

2002).

Stirat ve cabukluk parametresindeki artisin kontrol grubundaki deneklerin futbol
antrenmanlarinin etkisi olarak diistiniilmektedir. Ancak, hangi antrenmanin daha etkin
oldugu veya pilometrik antrenmanlarin etkisi olup olmadigina bakildiginda ve her iki
gruptaki gelisim farklar1 karsilastirildiginda, pliometrik antrenmanlarin anlamli etkisinin

(p<0,05) oldugu goriilecektir.

5.8. Top Hiz1 Testi

Literatiirde calismalar; daha cok kas aktivitesi ve futbol topuna vurus hareketi,
degisik tarzdaki kuvvet antrenmanlarmin giic-hiz iligkisinin diz ekstensorlerinde ve
vurug performansina etkisine, diz ekstensiyon kuvveti ile topun hiz1 arasindaki iliskiye,
izokinetik kuvvet ve vurus performansi arasindaki iliskiye, iyi bir vurus igin alt
ekstremitenin sut esnasinda eklem agilarinin, eklem agisal hizlarinin, topa vurus
mesafesinin, topa vururken ayak bileginin agisinin degisimine, baskin olan ve olmayan
bacaklar {izerine, bacak kaslarinin kasilma durumuna, giiciine ve topa vurus
pozisyonlarinin vurus kuvvetine etkilerine yoneliktir. Bu caligmalara kisaca bir goz

atalim:

Futbolda Sol (L) ve Sag (R) Ayak Kullanimi1 ve Dominant Bacagin Tespiti:

Futbolla ilgili bircok insan Ozellikle antrendrler ve oyuncular, misabakada en iyi
performansin sergilenebilmesi icin, her iki bacagin da etkili ve verimli bir sekilde

kullanilmasimin gerekliligini vurgulamaktadir (Calbet ve ark., 2001).

Futbol oyunu ve antrenmaninda, giinliik islerin gerceklestirilmesinde, sag yada sol

ayagi kullanma egilimi mekanizmasi iizerinde yaklasik yiiz yildan bu yana caligilmasina
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ragmen, bu konu heniiz kesin olarak aydinlatilamamistir. Saglakligi ve solakligi anne
karnindaki konum ve hormonsal etkiler ile agciklamaya calisan goriisler olmakla birlikte
yaygin kabul géren goriis ayak (ayn1 zamanda el) tercihinin genetik olarak belirlenen bir
ozellik oldugudur. Saglak ve solaklarin dagilimi esit olmayip; insanlarin yaklasik %901
saglak, %10’u solaktir (Annett,1972). Genelde ayak ve el tercihinin serabral dominantla
ilgili oldugu kabul edilmektedir. Serabral lateralizasyon ise beynin sag ve sol
hemisferleri arasindaki fonksiyonel ve morfolojik farklilagsmay ifade etmektedir. Ayrica
el ve ayak tercihi bakimindan supraspinal yapilarin yaninda spinal motor asimetri
bulundugu da gosterilmistir. Yakovlev ve arkadaglar1 (1972), yaptiklar1 ¢alismada tercih
edilen tarafa gelen motor lif sayisinin tercih edilmeyen tarafa gore belirgin olarak fazla

oldugunu bildirmislerdir (Tan, 1985; Gabbard, 1993).

Dunya nufusunun %10-12’sini olusturan solaklarin, saglaklara gore daha farkli ve
bazi konularda daha basarili olduklarn c¢esitli kaynaklarda yer almaktadir. Bu
farkliliklardan oOncelikle gorme icin farkli beyin bdlgelerini kullanan solaklar ve
saglaklar, dlinyaya farkli acgilardan baktiklar1 yapilan aragtirmalarla ortaya ¢ikarilmistir
(Mengiitay, 1997). Bu c¢alismaya katilan 32 denegin baskin olan bacaklar
belirlendiginde, sol (L), 13 sag (R):19 oldugu goriildii (Ek 4). Calismamiza katilan
denekler tesadiifi olarak secilmelerine ragmen, sol ayak kullanim oram1 tiim
katilimcilarin yiizde 40’1na tekabiil etmektedir. Bu oran, diinyadaki yiizde 10-12'lik
genel dagilim oraninin ¢ok iizerindedir. Bu hususa arastirmacilarin dikkatini ¢ekmek

istiyorum.

Sag ve sol elini kullananlarin, konusurken ve mekansal oryantasyon séz konusu
oldugunda farkli beyin bélgelerini kullandiklar:t biliniyor (Staros, 2003). GUnumuzde
solak insanlarin 6zellikle spor bakimindan daha yatkin ve yetenekli olduklar1 konusunda
da bir gorlis One siiriilmektedir. Bu acidan bakildiginda; buradaki sporcularin yetenek
simavlarini ge¢mis olmast ve solaklarin sayilarinin genel dagilim oranina uymamasi
yoniindeki sonuglarin bu savlarin dogruluk paylarinin yiiksek olabilecegini de

diistindiirmektedir.

Calismamiza katilan deneklerin, 6l¢timler materyal ve metot boliimiinde agiklandigi

gibi, sporcularin dominant bacaginin tespitinden sonra, top hiz1 testinin uygulandi.
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Deneklerin, top hizi testi degerleri, 6nce kilometre/saat cinsinden dlglilmiis ve ilgili
tablolara kaydedilmistir. Daha sonra, deney ve kontrol gruplarinin 6n/son test degerleri

tablosuna islenirken metre/saniyeye ¢evrilerek kaydedilmistir (EK 4 ve 7).

Calismamiza katilan 15-16 yas yildiz futbolcu deneklerin, top hiz1 testi degerleri;
Deney grubunun on test degerleri aritmetik ortalamasi, 23,38 m/sn, en diisiik degeri
18,3 m/sn., en yiiksek degeri 25,8 m/sn olarak ol¢lilmiistiir. Son test degerleri aritmetik
ortalamasi, 25,53 m/sn’dir. en diisiik degeri 21,1 m/sn, en yiiksek degeri 30,0 m/sn.
olarak dl¢iilmiistiir. ik ve son test ortalamalar1 arasindaki fark,(iyilesme) 2,15 m/sn
olup, bufark % 9,19'dur. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01).
Kontrol grubunun 6n test degerleri aritmetik ortalamasi, 24,2 m/sn. en diisiik deger 21,1
m/sn., en yiksek degeri 26,9 m/sn., olarak dlglilmiistiir. Son test degerleri aritmetik
ortalamasi, 24,16 m/sn’dir. en diisiik degeri 20,5 m/sn., en yiiksek degeri 28,0 m/sn.
olarak &lciilmiistiir. ilk ve son test ortalamalar1 arasindaki fark,(iyilesme) 0,04375 m/sn.
‘dir ve , bu fark % 0,18 dir. Bu oran ilk testlere gore kontrol grubunun top hizi
testinde ytizde 0,18 oraninda diisme oldugunu gosterir. Kontrol grubunun ilk ve son test

verileri arsinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0,05).

Sut vurusunu degisik parametrelerde inceleyen, ve vurus kuvvetine etkisini
arastiran ¢alismalara sik¢a rastlanmasina ragmen, bizim ¢alismamizda oldugu gibi bir
antrenmanin direkt olarak top hizina etkisini incelemeye yonelik ayni paralelde bir

calismaya rastlanilmamistir.

Sut vurusuna yonelik olarak literatiirde rastlanan tek c¢alisma olan, Gelen ve
arkadaslar1  (2008)’nin, titresimin futbolda penalti performansina akut etkisini
arastirmaya yonelik calismalarinda, 25 Hz, 30 Hz ve 35 Hz frekans yogunlugunda
uygulanan titresimin futbolda penalt1 performansina olumlu etkisinin oldugu ve penalt
performansini artirdigidir. Calismada, 30 ve 35 Hz frekans yogunluktaki titresim etkisi
anlamli bulunmustur (p<0,01) (Gelen ve ark., 2008). Yine Meri¢ ve arkadaslarinin
(2006) Tenis servis vurusunda top hizina iist ekstremite kinematiginin etkisini

arastirmaya yonelik ¢alismaya rastlanmistir (Meri¢ ve ark., 2006).

Kontrol (B) grubunun top hizi 6n test degerleri toplami, 387,2'dir. Deney (A)
grubunun On test degerleri toplami ise, 374,1 olarak bulundu. Baslangigtaki bu fark,
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kontrol grubunun antrenman yas1 farklilifindan geliyor olabilir. Gruplarin antrenman
yaslarma bakildiginda, kontrol grubunun antrenman yasi ortalamasinin anlaml

derecede farkli oldugu goriilmektedir.

Calismalar, zirve tork degerleri, hiz, ceviklik, kas agrisi, kas dayanikliligi ve dikey
sigrama Uzerine odaklanmistir.  Caligmalar genellikle 8-12 haftalik antrenman
periodlarinda da yapilmis, giic ve kuvvette artiglar bulunmustur.(Wyatt ve Edwards,
1981; Fatouros ve ark., 2000; Narici ve ark., 2001; Miller ve ark.,2002; Luebbers ve
ark., 2003; Robinson ve ark., 2004).

Aydin ve arkadaslar1 (2006), 2003-2004 Sezonunda Turkiye 2. Liginde bulunan
Kocaelispor Kultibl’ nde oynayan 19 futbolcunun denek olarak katildigi ¢alismalarinda,
futbolda sut vurusu kinematik agidan incelenmistir; Biyomekaniksel ¢aligmalarda dogru
teknigin belirlenmesinde alt ekstremitenin sut esnasinda eklem acilarinin, eklem agisal
hizlarmin, topa vurus mesafesinin, topa Vvururken ayak bileginin agisinin 1iyi
belirlenmesi gerekir. Calismadabilek ag1s1 141,03° dorsal fleksiyon agis1 39° agisal hizi
23,4 rad/s olarak bulunmustur. Arastirmada, kalganin ekstansiyon agisina bakilmistir ve
buna gore, gerilme evresinde kalga agis1 150,82°, ekstansiyon agisi 20,18°, agisal hizi
23,4 rad/s olarak bulundu. Bitirme evresinde kalga agis1 149,32° fleksiyon agis1 31° ve
kalga hiz1 5,9 rad/s olarak tespit edilmistir. Kalga agisal hiz1 ve diz agisal hiz1 arasinda
(r=-0,774); diz a¢isal hiz1 (r=-0,762) ve bilek agisal hizinda arasinda (r=-0,425) negatif
korelasyon bulunmasi, kalca eklemi maksimum ekstansiyonda iken dizin fleksiyon
pozisyonunda olmasi, dizin fleksiyonda ayak bileginin ekstansiyonda bulunmasi
hareketin yapilmasinda ters oranti olusturdugundan kaynaklandigi soylenebilir. Kalga
acis1 ile diz acisal hizi (r=0,798) ve bilek agisal hiz1 (1=0,436) arasinda pozitif
korelasyon bulunmustur. Bu da topa vurus aninda agilarin miimkiin oldugu kadar genis
tutulup eklemler ekstandsiyon ve fleksiyona getirilmesinde o kadar fazla kuvvet
gelistirildigini gostermektedir. Topa vurus aninda, kalca acgisal hizi ile diz agisal hizi
(r=0,566) ve bilek agisal hiz1 (r=0,368) arasinda pozitif yonde bir iliski bulunmustur.
Topun ayaktan c¢ikmasi sirasinda kalga ve ayak bilegi fleksiyone gelirken diz tam
ekstansiyona gelir. Bu sirada hareket proksimalden distale dogru yapilmasi sirasinda

kuvvet aktariminin maksimum kullanildigini gostermektedir (Aydin ve ark.,2006).
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Top siirat performansi ve baskin olan ve olmayan bacaklar {izerindeki iliski lizerine

yapilan caligmalarda;

Dodge ve arkadaslart (2002), tercih edilen ve edilmeyen bacaklar arasinda
maksimum top vurma siiratinde farklilik bulmuslardir. Bu farkliligin olusmasini, tercih
edilen bacagin topa vurusu esnasinda daha iyi diizeyde olan segmentler arasi hareket
kalibina ve ayaktan hizin topa transferindeki kaliteye baglamislardir. Ayn1 yazarlar bir
bacakta kuvvet gelisiminin yiiksek olmas1 halinde daha fazla kas hareketi saglanacagini
ve segmentlerin daha yiiksek diizeyde is tiretebilecegini vurgulamislardir. Ancak buna
ragmen bacaklar arasinda bu agidan bir farklilik bulamadiklarini belirtmislerdir (Dodge
ve ark.,2002). Kutlu ve arkadaslar1 (2002),na gore; top siirat performansi bacak giic,
kuvvet farkindan ziyade topa vurus kalitesiyle ilgili goziikmektedir (Kutlu ve Karadag,
2002).

Kutlu ve Karadag (2002), c¢alismasinda futbolcu ve kontrol grubu mukayese
edilerek, futbol oyunu ve antrenmaninin baskin olan ve olmayan bacaklarin; kuvvet,
gii¢, siirat ve esneklik degerlerine olan etkisi arastirildi ve degerlendirildi. Calisma
sonunda, futbolcu ve kontrol grubu bacak kuvveti, giicii, hiz1 ve esneklik degerleri
itibariyle farklilik sergiledi. Futbolcular baskin, baskin olmayan ve her iki bacak
performanslari itibariyle kontrol grubuna gore daha yiiksek degerlere sahiptiler (Kutlu
ve Karadag, 2002). Kearns ve arkadaslar1 (2001), baskin ve baskin olmayan bacaklar
arasinda farkliik bulmus ve bu farkliligi futbolcularin baskin bacaklarinin kas
demetinin boyunun uzunlugu ile aciklamislardir (Kearns ve ark., 2001). Bu arastirma
bulgusunun tersine ve bizim c¢alismamizla indirek bir sekilde paralel olarak Calbet ve
arkadaslar1 (2001), futbolcularin baskin vurus bacagiyla diger bacaklar1 arasinda kemik
mineral igerigi ve kemik mineral yogunlugu itibariyle farklilik bulamadiklarini

belirtmislerdir (Calbet ve ark., 2001).

flgili arastirmacilar bu sonucu; baskin olmayan bacagin da digeri gibi vurus
esnasinda ilave bir baskiya maruz kaldigini ve dolayisiyla performans artisinin her iki
bacaga da dagildigimi tartismislardir. Ayrica baskin olmayan bacagin futbol oyunu ve
hareketleri sirasinda dengeyi saglamak igin ¢aba sarf ettigini ve boylece bacak kemik
gelisiminde bu durumun simetri  olusturdugunu goriislerine ilave etmislerdir.

Futbolcularla ilgili bu yorumlara ilave olarak, baskin olmayan bacagin caligmalar
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icerisinde sut, top kontrolii ve sicramalarda hep destek bacagi olarak kullanilmasi bu

sonucun olusmasinda etken olabilir.

Kuvvet ¢alismalar ile vurus performansina yonelik olarak yapilan calismalarda;
Futbolda bacak performansi c¢ogunlukla istemli kasilma sirasinda gergeklestirilen
maksimum kuvvete veya giice baghidir (Cometti ve ark., 2001). Futbolda bacak kas
kuvvetinin degerlendirilmesinde izokinetik peak torque (Oberg ve ark., 1986) ve serbest

agirliklar da kullanilmaktadir (Wisloff ve ark., 1998).

Yiksek hizlarda olusturulabilen giig, diisiik hizlarda olusturulabilenden daha
fazladir (Knuttgen, 1978). Diislik acisal hizlar kuvveti spesifik olarak gelistirir. Normal
yiiriiyiiste dizin acisal hizi 233%sn iken, sprint de 600%sn civarindadir (Alexander,
1990). Literatiirde kuvvet ve giic bakimindan bayan ve erkekler iizerine yapilan bir
calismada; erkek deneklerin bayanlara gore 60-180%sn de hamstring ve quadriseps
kuvvet degerlerinde p<0,01 gore anlaml farkliliklar1 oldugu belirtilmistir (Kannus ve

Beynon, 1993).

Futbolda topun wvurus ami biyomekanigine bakildiginda 1iyi bir vurus
gergeklestirilmesi i¢in; kalganin miimkiin oldugu kadar ekstansiyona, dizin fleksiyona
ve ayak bileginin de planter fleksiyonda tutulmasi gerekmektedir. Isabetli ve kaleye iyi
bir sut atabilmek i¢in topa vurmadan 6nceki gerilme ve topa vurduktan sonraki ayak ve
viicut pozisyonunun uygun olmasi énemlidir. Futbol ile ilgili literatiir incelendiginde;
sut vurusunun ilk baslarda iki boyutlu ¢alismalarla incelendigi goriilmektedir (Lees ve
Nolan, 1998; Shan ve Westerhoff, 2005). Ancak sut vurusu hareketi boyunca ayak,
vicudun hem medio-lateral (frontal) hemde longitudinal (vertical) eksende rotasyon
yapmasi gerektiginden dolayr vurusun dogru kinematiklerini tespit edebilmek i¢in tam
bir 3 boyutlu analiz yapilmalidir (Lees and Nolan, 1998). Kuvvetinin
degerlendirilmesinde izokinetik peak torque (Oberg ve ark., 1986) ve serbest agirliklar

da kullanilmaktadir (Wisloff ve ark., 1998).

Bacak ekstansor kaslari, rectus femoris, vastus lateralis, vastus intermedius ve
vastus medialisten ibarettir. Bunlarin hepsine birden Quadriseps (Q) denir. Hamstring
(H) ise quadrisepsin antagonistidir, dize fleksiyon yaptirir (Wilson ve ark., 1996). H/Q
(Hamstring/Quadriseps) denges, artikiler stabilizasyonda énemli bir rol oynamaktadir.
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H/Q orani normalin disina ¢iktiginda eklem ve kas yaralanmalar i¢in bir risk faktorii
olabilir (Burkett,1982; Uslu, 1990; Wilson ve ak., 1993; Atesoglu ve Meray,2002).
Cambel ve Gleen (1982), H/Q pik tork (H/Q PT) oranmin, kas fonksiyonunu
degerlendirmede mutlak kuvvetten daha iyi bir parametre oldugunu belirtmistir (Cambel
ve ve Gleen, 1982). Bir¢ok raporda da bu oranin %50-80 arasi oldugunu bildirmislerdir
(Burkett,1982; Alexander,1990 ;Atesoglu ve Meray,2002).

Quadriseps kast sporda o6zellikle topa vuruslarda ve sigramalarda rol {istlenirken,
hamstring kasi dizin stabilizasyonu ve kosma aktivitesinin kontroliinii iistlenir. Diz
cevresindeki kaslar diz fonksiyonlarim1 saglamanin yami sira diz sakatliklarinin
Onlenmesinde de olduk¢a 6nemli fonksiyonlart vardir. Bu nedenle, bu kas gruplarinin
kuvvetlendirilmes icin pek ¢ok antrenman yontemi uygulanmaktadir (Atesoglu ve
Meray,2002).

Atesoglu ve Meray (2002), kendi viicut agirligi ve ek agirlikla yapilan pliometrik
antrenmanin hamstring / quadriseps peaktorque (pik rotasyon kuvveti) (H/Q pt) ve gii¢
(H/Q ap) oranlan iizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapmis olduklar1 ¢aligmaya,
katilan 37 saglikli denek, dort gruba ayrilarak, 3 deney 1 kontrol grubu olusturulmustur.
Kendi viicut agirligi grubu (A) (n=9) sadece pliometrik ¢alismistir. Kuvvet yelegi grubu
(B) (n=10) viicut agirhiklarinin %10 ek agirligi kuvvet yelegi giyerek, Kum Torbasi
grubu da(C) (n=9) viicut agirliklarinin% 10 ek agirhigi ayak bileklerine kum torbasi
takarak pliometrik calismalara katilmislardir. Kontrol grubu da (D) (n=9) sadece
Ol¢timlere katilmistir (Atesoglu ve Meray, 2002). Kontrol Grubu hari¢ diger gruplar 8
hafta boyunca, haftada 3 giin, yaklasik 30-40 dk. pliometrik antrenman yapmuislardir.
Olciimler antrenmanlara baslamadan &nce ve sekiz haftanin bitimimde alinmistr.
Cybex 350 kuvvet dlcen dinamometre ile 60°, 180°/ sn, 240% sn’lik agisal hizlarda sag
ve sol bacak ekstansor ve fleksor kaslarimin kuvvetleri Olcililmiistiir. Calismada; A
grubunda fleksiyon kuvvetlerinin ekstansiyon kuvvetlerine gore gelisimi daha 1yi
gozlenirken; B ve C gruplarinda ekstansiyon ve fleksiyonun farkli derecelerde farkli
gelisimler gosterdigi gortilmektedir. Bu farkliligin B ve C gruplarinin viicut
agirhiklarimin  ekstra %10 ek yiik ile caligmalara katilmalarindan kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Dolayisiyla B ve C gruplarinda H/Q pt ve H/Q ap oranlarinin da ayni
paralelde oldugunu gostermektedir. A grubun da fleksiyon kuvvet gelisimlerinin

ekstansiyon kuvvetlerine gore daha iyi olmasi H/Q pt ve H/Q oranlarinda artis1 izah
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etmektedir. Sag ve sol ayak bakimindan H/Q ap oranlarna bakildiginda ise; B ve C
gruplarinda sol ayakta birinci dlglimlere gore ikinci 6lgiimlerde artislar bulunurken, sag
ayakta azalmalar gozlenmektedir. Bu azalmanin B ve C gruplarinda sag ayakta
ekstansiyon  kuvvetlerinin  fleksiyonlara gore gelisimlerinin iyl olmasindan
kaynaklandig1 disiiniilmektedir. Calismada, Q pt (Quadriseps Pik Tork) ve Q ap
(Quadriseps Awarage Power) degerlerinde farkliliklarin daha ¢ok goriilmesi, pliometrik
caligmalarin Quadriseps kas kuvvetinde daha etkili oldugunu diisiindiirmiistiir. Ek
agirlikla antrenmanlara katilmak 180 %sn Q pt ve Q ap de, 60%sn de Q ap degerlerinde
etkili olurken, 60%sn Q ap (Quadriseps Awarage Power) ve 180%sn de H pt (Hamstring
Peak Tork) degerlerinde kendi viicut agirligiyla antrenmana katilmanin etkili oldugu
tespit edilmistir. Yaptigimiz calismada, pliometrik ¢alismalarin 240%sn’lik acisal hizda
ne kuvvet, ne de giic degerlerinde gruplar arasinda anlamli bir etkisi goriilmemistir

(Atesoglu ve Meray, 2002).

Literatlirde elektrik uyarimi ile yapilan izometrik caligmalarda belli agisal hizlarda
(0-180%sn) izokinetik kuvvetin gelistigi ortaya konmustur (Eriksson ve ark.,1981;
Romero ve ark., 1982; Selkowitz,1985; Islegen ve ark.,1992). Diisiik agisal hizlarda
izometrik c¢alisma sadece diisiik agisal hizlarda olusturulabilen izokinetik kuvveti,
yiiksek agisal hizlarda izometrik calisma ise sadece yiiksek acisal hizlarda
olusturulabilen izokinetik kuvveti spesifik olarak gelistirdigi belirtilmektedir

(Rochangar ve ark.,1983; Ewing, ve ark.,1990; Y ates, 1990).

Opavsky (1998), durarak ve hareketli maksimal ayak i¢i sut vuruslarini analiz
etmis, durarak vurulan top hizin1 23,5m/s; 5-8 adimli kosarak yaklagimli vurulan top
hizini ise 30,8m/s olarak tespit etmistir (Opavsky, 1998). Topa vurus aninda top hizi
ayagm yan tarafiyla vurusta 23,4+1,7m/s bulunurken, ayak i¢i vurusta 28+2,1 m/s
bulunmustur. Topa vurus aninda bilek agis1 130,427°, dorsal fleksiyon 50°, top hiz1 17
rad/s olarak bulunmustur. Aym1 zamanda kalca eksternal rotasyon agisal hizin1 ayak
yaniyla vurusta 11,1 + 2,4 rad/s; ayak i¢i vurusta da 6+2 rad/s bulmustur (Nunome ve
ark., 2002).

Trolle ve arkadaslarinin (2001), c¢alismalarinda degisik tarzdaki kuvvet
antrenmanlarinin  giic-h1z iligkisini diz ekstensorlerinde arastirmislar ve vurus

performansina etkisini incelemislerdir. Zirve momentleri ve sabit agi momentlerini
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0,30,120,240%sn. oOlgmiislerdir. Kuvvet ¢alismalart sonucu vurus performansinin
arttigin1 soylemislerdir (Trolle ve ark.,2001). McMillan ve arkadagslar1 (2001), kuvvetin
futbolda ¢ok oOnemli yeri oldugunu, vurus performansinin direkt olarak izokinetik
kuvvetle iligkili oldugunu séylemislerdir (Mc Millan ve ark.,2001). Beneka ve
arkadaslar1 (2003), kalga fleksorleri ve ayak bilegi plantar fleksor ve ekstensorlerinin
futbolda topa vurusta dnemli rol oynadigini, (Yildirim, 1997 ;Varol ve Oztiirk,1999).
Quadriseps ile hamstringlerin arasindaki gii¢ dengesinin 3/2 olmas1 gerektigini
sOylemislerdir (Benaka ve ark., 2003). Lees ve arkadaslar1 (2003), maksimal {ist vurus
yapan bayan futbolcularda, abdiiksiyon ve rotasyon hareketlerini incelemisler, iic
buyutlu biyomekaniksel analiz verilerinde ve kendi diisiincelerinde topa hizli vurusun,
pelvisin hareket oraninin biiyiik olmasi ile ilgili oldugunu séylemislerdir ( Lees ve ak.,
2003). De Proft ve arkadaslar1 (2001), kas aktivitesiyle es zamanli olarak standart futbol
topuna vurus hareketini, elektromiyografi ve film analizi ile karsilastirmislardir. Topa
vurug sirasinda, bacagin geriye dogru salinim safhasinda agonist kaslarin %70
antogonist kaslarin %90 oraninda biiyiik bir aktiviteyle kasildiklarini sdylemislerdir. Bir
sonraki boliimde aymi kasilma hizin1 devam ettirmediklerini gozlemislerdir. Bacagin
topa vurus icin 6ne salinim sathasinda agonist kaslarin %80 antogonist kaslarin %30
kasildigin1 bulmuglardir. Hem gluteus maksimusun hemde tibialis anteriorun % 80
oraninda topa temas safhasinda kasildigini ve bu kasilmanin konsantrik kasilma
oldugunu, bu safthada antogonist kaslar % 40 oraninda eksantrik olarak aktif olduklarim

sOylemislerdir (De Proft ve ark., 2001).

Togari ve arkadaslarinin (2001), yaptigi calisma sonucunda, diz ekstensiyon
kuvveti ile topun hizi arasinda siki bir korelasyon oldugunu belirtilmistir. Kuvvet
Olciimleri gostermektedir ki acisal hiz arttikga izokinetik zirve degeri diismektedir
(Togari ve ark., 2001). Pelvisin hareket oraninin biiyiik olmasi ile ilgili oldugunu
sOylemislerdir ( Lees ve ak., 2003). Aagaard ve arkadaslari, (1999), ¢alismalarinda
beklenmeyen, yiiksek direncle yapilan kuvvet antrenmanlarinin as giicii ve kas kuvveti
artist hem de diz ekstensiyon hizinda bir artisa neden olacagini ortaya ¢ikarmislardir.
Morfolojik faktorlerdeki muhtemel degisikliklerin  hipertrofi artisin1  gii¢  orani
degisiklikleri, kas kiitlesi artisina baglamislardir (Aagard ve ark., 1999). Wilson ve
arkadaglar1 (1996) yaptiklar1 ¢alismada, pik tork degerlerinde (101,3 Nm — 109,7 Nm)
% 7,0’lik bir artig bulurken (Wilson ve ark.,1996), Ates ve Atesoglu (2007), 16-18 yas
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grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenmanlarin, st ve alt ekstremite kuvvetleri iizerine etkisini aragtirdiklar:
caligmalarinda, futbol antrenmanlarmma ek olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin
sporcularin iist ve alt ekstremite kuvvet degerlerine olumlu etkisinin oldugu tespit
edilmisti (Ates ve Atesoglu, 2007). Hewett ve arkadaslarinin (1996), bayan
voleybolcularda uyguladiklart 6 haftalik sigrama antrenmanindan sonra, hamstring kasi
peak-torque degerleri dominant bacaklarinda %13, nandominant bacaklarinda ise %26
oraninda artig gostermistir. Yine ayni kas ortalama gii¢leri (awarage power), dominant
bacakta %44, nandominant bacakta ise %21 artis olarak bulunmustur. Hamstring /
Quadriseps peak-torque oranlari ise yine dominant bacakta %13, nandominant bacakta
ise %26 tespit edilmistir ve bu artiglar istatistiksel olarak anlamlidir. Ayrica yapilan
pliometrik c¢alismalarin  diz stabilizasyonunun saglanmasinda ve kazalarinin
onlenmesinde faydali oldugu belirtilmistir (Hewett ve ark., 1996). Zakas ve arkadaslari
(1995), farkli kategorilerde oynayan basketbolcularda yaptigi calismada, 60%sn ve
180%sn’ler deki Quadriseps ve Hamstring peak-torque degerleri milli takim
sporcularinda en yliksek degerleri olusturdugu, diger 1.2.3. ve 4. Lig kategorisindeki
basketbolculardan istatistiksel anlamda yiiksek oldugunu gostermislerdir. Yine en
yiiksek degerlere sahip, 2., 3. ve 4. Lig futbolcularinin sonuglarindan istatistiksel
anlamli yliksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica bu degerler basketbolcularda,
futbolculardan daha yiliksek bulunmustur (Zakas ve ark., 1995). Bu sonuglarda daha
yogun si¢crama antrenmani uygulayan takimlarin quadriseps ve hamstring kaslar1 peak-
torque degerlerinin anlamli artig gosterdigini ortaya koymaktadir. Hortobagyr ve
arkadaglarinin  (1993) yapmis olduklar1 ¢aligmada; yas, boy ve viicut agirhig
ortalamalar1 24 yas, 88 kg, 181 cm olan 12 erkek denek; 6 ay boyunca haftada 3 gun, 2-
5 set, 1-12 tekrar arasinda degisen %70-100 arasindaki yiiklenme ve setler arasinda 1-3
dk. dinlenme ile ¢alistirllmis ve deneklerden birinci Sl¢lim alinmis. Antrenmanlara 14
giin ara verilmis ve ikinci 6l¢lim alinarak aradaki farka bakilmis. Sonugta antrenmanlar
birakildiktan sonra yagsiz viicut agirhigr kadar agirlikla yapilan bench-preste, paralel
squatta, izometrik ve izokinetik konsantrik diz ekstansiyon kuvvetlerinde ve dikey
sicramalarinda ylizdelik bir azalma olmasina ragmen anlamli bir artis bulunamamigtir
(p>0,05). Fakat izokinetik ekzantrik diz ekstansiyon kuvvetindeki azalma (-12%)
p<0,05 gore anlaml1 bulunmustur (Hortobagy1 ve ark.,1993).
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Ploeg ve arkadaslar1 (2010), Yiiksek voliimlii su pliometrisi antrenmaninin dikey
sicrama, kas kuvveti ve torka etkisini arastirdiklar1 bir ¢alismada, yiliksek volim su
temelli pliometrik antrenmanin diisiik voliim su ve yer temelli antrenmana oranla dikey
sigrama, zirve gilicii ve baskin dizde torkta bir fark yaratip yaratmayacaginin
belirlenmesi amaciyla uyguladiklar1 6 haftalik antrenman programinin sonucunda,
gruplar arasinda test edilen degiskenler bakimindan belirgin bir fark bulunamadi. Ploeg
(2010), bunun nedeni olarak, Universitenin akademik takvimi ve katilimcilarin miisait
olma durumu sebebiyle c¢alismalarini 6 hafta gibi kisa bir zamanda bitirmek zorunda
olduklarina, antrenmansiz kisiler kullandiklarina, gereken katilimci sayisindan dolay1
antrenmanlt denekler bulamadiklarina, tutarsiz sonuglar i¢ motivasyona ve fiziksel
kondisyonu gelistirmeye duyulan ihtiyaca ve atletik kabiliyetlere bagli olabilecegine,
gruplar arasinda anlamli farklarin olusmamasina katkida bulunan diger bir faktoriin de
antrenmanlarin zamaninin olabilecegi, katilimcilarin programlariyla catistigi icin
Ogleden sonra seanslarina katilamadiklar1 ve bu nedenle g¢alismalarin katilimcilarin

miisait olmasindan dolay1 sabahlar1 yapildigidir (Ploeg ve ark.,2010).

Bu konuda yapilan diger ¢aligmalarda, Martel ve arkadaslar1 (2005), antrenmanli
denekler kullanmig ve antrenmanli bireylerin potansiyel olarak daha fazla ilerleme
kaydettigini bulmustur (Martel ve ark., 2005). Bu sonuglar i¢ motivasyona ve fiziksel
kondisyonu gelistirmeye duyulan ihtiyaca ve atletik kabiliyetlere bagli olabilir. Fatouros
ve arkadaslart (2000) antrenmansiz katilimcilar kullanmig, olimpik stil agirlik
egzersizleriyle kombine edilmis yer bazli pilometrik antrenman kullandiginda, dikey
sigrama ve patlayict performansta anlamli sonuglar bulmustur (Fatouros ve ark.,2000).
Robinson ve arkadaslar1 (2004) diizenli olarak en azindan 6 ay egzersiz yapan ve sporla
ilgilenen katilimcilar kullandi (30 dk dan fazla haftada 3 giin) ve su bazli pliometrinin
kara bazli pliometriyle ayn1 performans gelistirici yararlar sagladigini ve bunu anlami

olarak dahaaz kas agrisiyla sagladigini buldu (Robinson ve ark., 2004).

Bizim ¢alismamizdaki katilimcilar sabahlart ve o6gleden sonra 15:00'e kadar
normal Ogretimdeki derslerine devam ettiklerinden, caligmalar ders bitiminde saat
15.00'ten sonra yapilmistir. Katilimcilar antrenmanli kisilerden olusmaktadir ve

antrenman yaslar1 birkac yila kadar ¢ikmaktadir.
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Gorildiigii tizere literatiirde calismalar, giic artirimi {izerinde yogunlasmaktadir.
Bizim ¢alismamiz da bir nevi farkli bir gii¢ ¢alismasi oldugu diisiiniildiigiinde, yapilan
giic antrenmanmin futbolda top hizina ne derece etkidigi ortaya konulmak
amaclanmistir. Buradan hareketle calismamizdaki pliometrik glic antrenmanlari

diistiniilmiis ve gii¢ gelisimine etkisi dolayisiyla top hizini etkileyecegi varsayilmistir.

Arastirma sonuglari, futbolcularin baskin ve baskin olmayan bacaklarina yonelik
belli sayidaki literatiir ¢calismast ve bunlarin fiziksel ve fizyolojik bulgular1 ve top
vurusunda etkili olan kaslarin giicii-kuvveti veya topa vurus kalitesiyle mi iligkili
oldugu hususunda c¢aligmalarin yetersiz oldugu ve daha fazla aragtirmaya ihtiyag
bulundugu soylenebilir. Arastirmamizda, pliometrik giic antrenmanlarinin bacaklarin
patlayici giiciine etki ettigi ve bu giiciin kullaniminda baskin olan bacagin vurus giiciine
de etkiledigi diislintildiigiinde, yapilan ¢aligma sonucunda kontrol grubu ile antrenman
grubu verileri arasindaki anlamli farkin, top vurus giiciiyle alakali olabilecegi
hususundaki delilleri giliclendirmektedir. Diger parametrelerin de buna dolayli

etkilerinden de el bette stz edilehilir.

Sonug olarak, pliometrik antrenmanlarin sporcularin fop hizi testinde sporcularin
performansini artirdigini  gérmekteyiz. Deney grubunun ilk ve son test verileri
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,01). Kontrol grubunda ise
istatistiksel olarak anlamli bir gelisme bulunmamistir (p>0,05). Bu sonuglar, pliometrik

antrenmanlarin futbolcularda top hizina olumlu etkisinin oldugunu gdstermektedir.

Calismamizda goriilen pliometrik antrenmanlarin top hizina olumlu etkisi ile
vurugta etkili bulunan kas gruplarimin performans artimi, diger bir ifadeyle patlayic
giicli ile aciklanabilir. Caligmamizda topa vurus kalitesinin gelisimine yonelik bir
calismanin yapilmamis olmasi, anlamli bulunan top hizi gelisiminin bazi literatiir
bilgileri dogrultusunda, sporcunun patlayict giiciiniin ve siiratinin ve dolayisiyla ilgili

kas gruplarinin giliciinden daha ¢ok etkilendigini diisiindiirmektedir.



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonugc:

Arastirmanin bulgulart hipotezler 15181nda ele alindiginda asagidaki sonuclara
ulasildi:

1.”Futboldaki basar1 ile yas ve antrenman yas1 arasinda iliski yoktur” hipotezi
reddedilmistir.

2.”Futboldaki basar1 ile viicut agirligt arasinda  iligki yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez”, hipotezi reddedilmistir.

3.”Futboldaki basari ile istirahat kalp atim sayist arasinda iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez”, hipotez reddedilmistir.

4.”Futboldaki basar1 ile sistolik ve diyastolik kan basinci arasinda iligki yoktur.
Pliometrik antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez”. hipotezi reddedilmistir.

6.”Futboldaki basar1 ile dikey si¢grama arasinda iligki yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez”. hipotezi reddedilmistir.

7.”Futboldaki basar1 ile anaerobik guc arasinda  iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez”, hipotezi reddedilmistir.

8.”Futboldaki basari ile sprint performansi (10 metre ivmelenme ve 30 metre sprint)
arasinda  iligki yoktur. Pliometrik antrenmanlar bu iligskiyi etkilemez”, hipotezi
reddedilmistir.

9.”Futboldaki basar1 ile silirat ve cabukluk arasinda iliski yoktur. Pliometrik
antrenmanlar bu iligkiyi etkilemez”, hipotezi reddedilmistir.

10.”Futboldaki basar ile top vurus hizi-top hizi arasinda iligki yoktur. Pliometrik

antrenmanlar bu iliskiyi etkilemez”, hipotezi reddedilmistir.

Haftada 3 kez, 8 hafta siiresince yapilan pliometrik antrenmanlarin deney
(antrenman) grubunda sporcularin viicut agirliklarini anlamli olarak diistirdiigii, sistolik
ve diyastolik kan basincini diisiirdiigii ve sistolik basingtaki diismenin anlamli oldugu,
dikey sigrama, anaerobik guc, 10 metre ivmelenme, 30 metre siirat, sirat ve ¢abukluk
testi ve top hiz1 testi degerlerinde anlamli etkilerinin oldugu, adi gegen parametrelerde
deney ve kontrol gruplari arasindaki anlamli artigin, yapilan pliometrik egzersizlerin sbz

konusu parametrel erde performansa olumlu etkisinden dolayi oldugu diisiiniilmektedir.
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Sonug olarak, pliometrik antrenmanlar ilgili spor dalinin yapisina, antrenman
hedeflerine ve amaca uygun bir sekilde ve dogru olarak diizenlenip uygulandiginda,
sporcunun viicut agirliginda, istirahat kalp atim sayisinda, sistolik ve diyastolik kan
basincinda diismeye neden oldugu; bununla birlikte sporcunun anaerobik giiciinde,
suratinde ve dikey sigrama yiiksekliginde anlamli gelismeye yardimci oldugu;
sporcunun siirat ve ¢abukluguna etki ederek koordinasyonunun duzeltilmesine, topa
vurusla ilgili bacak kas gruplarinin giiciine ve top hizina etkisinin oldugu, pliometrik
antrenmanlarin  bu  parametrelerde  sporcunun performansinin  arttirilmasinda

kullanilabilecek etkin bir antrenman tiirii oldugunu gostermektedir.

6.2.0neriler
6.2.1. Birinci Grup Oneriler

-Pliometrik antrenmanlar yorgunken yapilmamalidir. Literatlrde, bazi ¢alismalarda
pliometrik antrenmanlar, antrenmanin sonuna eklenmistir. Dolayisiyla sporcunun
yorgun oldugu bir zamanda yapilmistir. Oysa ki pliometrik antrenmanlar dogas1 geregi
yiiksek anaerobik karakterli, patlayict giic gerektiren ¢alismalar oldugundan, sporcunun
dinlenmis oldugu bir zamanda, ya da mevcut antrenman programina eklenecekse,

antrenmanin baginda yapilmalidir.

-Literatiirde, bazi arastirmacilar, pliometrik antrenmanlar i¢in antrenmansiz
denekler kullanmis ve neticede beklenilen sonug¢ alimamamistir.  Anaerobik giic
gerektiren pliometrik antrenmanlarin, antrenmansiz kisilerde kullanilmasi durumunda
caligmalardan beklenen sonucun alinamayacagi gibi, kas eklem gruplarinda, tendon ve

baglarda da ciddi sakatlanmalara da yol agabilecegi hesaba katilmalidir.

-Deneklerin iyi antrenmanli olmasi ile birlikte, belirli bir genel kuvvet tabaninin
da bulunmasi1 gerekmektedir. Pliometriklerden dnce, sporcularin antrenman durumlarina

uygun olarak 2-4 haftalik bir genel giicii gelistirme programi uygulanmalidir.

-Patlayic1 giicii gelistiren pliometrik antrenmanlarin gerektigi gibi uygulanmasi
durumunda, futbolcularin basari performansina olduk¢a olumlu etkilerinin oldugu

aciktir. Sporcunun antrenmanlara uyumu i¢in, baslangicta hacim genis tutulmalidir.
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-Calismanin siddet ve siiresi sporcuya gore belirlenmelidir. 13 yasin altindakilere
diisiik hacim ve diisiik siddette uygulanmalidir. Bu tiir ¢alismalar basitten zora, diigiikk
siddetten yliksek yogunluga dogru basamakli bir sekilde secilmelidir.

-Pliometrik antrenmanlar, ilgili spor dalinin yapisina, antrenman hedeflerine ve
amaca uygun bir sekilde ve dogru olarak diizenlenip uygulanmalidir. Pliometrik
antrenmanin basarisi, sporcuya gore ve spor bransinin spesifik O6zelliklerine uygun
olarak planlanmasina ve uygulanmasina baghdir. Yorgunken bu c¢alismalar
yapilmamalidir. Ayr1 bir antrenman biriminde uygulanmasi basariy1 etkileyen faktor
olarak bilinmelidir. Pliometrik antrenmanlarin degisik versiyonlarina yer verilmelidir.

Tek diize caligmalardan ve tek yonlii uygulamalardan kaginilmalidir.

-Pliometrik egzersizler mutlaka uygun zeminde yapilmalidir. Aksi takdirde
yardlanmaya neden olabilir; Calismalar sirasinda, topuklar yumusak malzemeyle
korunmali ve uygulamalar yumusak zemin veya minder iizerinde yapilmalidir.
Atletlerin derece, derece biitlin ziplamalarini bir ¢imen {izerinde ya da salon minderi

izerinde yapmalar1 uygundur. Beton ve asfalt gibi sert zeminler kullanilmamalidir.

-Calismalarda teknik ¢ok 6nemlidir. Katilimc1 uygun bir teknigi kullanabilmesi i¢in
onceden egitilmelidir. Pliometrik antrenmanlar, bu konuyu iyi bilen kiginin
rehberliginde (antrendrliigiinde) yapilmalidir. Hareketlilik hazirlik fazi esnasinda diz
90° den asagiya biikiilmelidir. Gerekli olmayan agilardan sakinarak sporcularin bu

egzersizleri yapmasi gerekir.

-Sakatlanma riski yiiksektir. Ciinkii, cok biiyilik bir yiik ile yapilirlar. Bu nedenle
sporcular ¢ok iyi kondisyonlu olmalidir. Esneklik, sakatliktan korunma ve streg
safhasinin etkisini artirmak icin c¢ok gereklidir. Sporcularin reaksiyonlarini yakin
sekilde gézlenmelidir. Sporcularin bazilar1 agrilardan sikayet¢i olursa ve bu sikayetler
eklemler etrafinda duyuluyorsa pliometrik egzersizlerden sakinmalidir. Sakatligi olan
sporcularin bu egzersizleri denemeleri sakincalidir. Sakatliktan tam olarak kurtulup
yeterli kas guclini elde edinceye kadar pliometrik egzersizleri denemekten

kaginmalidir.
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6.2.2. ikinci Grup Oneriler

-Pliometrik giic antrenmanlarinin, sadece futbolcular i¢in degil, siirat, ¢cabukluk,
patlayict giig, sigrama yetenegi, ¢eviklik ve koordinasyon gerektiren tiim spor dallar
igcin performans arttirici olarak diisiiniilmesi gereken performans artirict ve etkili bir
antrenman yontemidir. Dogru ve hedefli olarak planlanip yerinde uygulanmak
kosuluyla, antrenérlerin iizerinde ©nemle durmasi ve calismalarda daha ¢ok yer

verilmesi gereken bir antrenman turti olarak tavsiye edilmektedir.

-Pliometrik antrenmanlarin sporcular iizerindeki etkisini arastirmaya yonelik
caligmalarin azligi ve mevcut caligmalarin da daha c¢ok yetiskin sporcular {izerinde
yapilmis oldugu goriilmektedir. Geng ve yildirlar kategorilerinde ise yapilan

calismalarin yetersizdir. Bu kategorilerde daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.

-Pliometrik antrenmanlarin baz1 literatiirde 16 yasin altindaki sporcularda
uygulanmamasi tavsiye edilirken, bazi kaynaklarda ise 12 yasina kadar inebilecegi ifade
edilmektedir. Arastirmada sporcularin yaglar1 15-16 oldugu diisiiniildiiglinde ve yararh
sonuclar1 da dikkate alindiginda, 16 yas alti sporcularda da, belirli bir yas grubunun

tizerinde kalmak kosuluyla uygulanabilecegi onerilmektedir.

-Top hizinin 6lgilmesine yonelik 15-16 yas grubu da dahil, futbolcularda yapilacak
arastirmalara ihtiyag vardir. Futbolcularda siirat ve ¢abukluk Olgiimlerine iligkin
aragtirmalarin az oldugu, bu hususta daha fazla calismaya ihtiyag bulundugunu da
vurgulamak isteriz. Diger taraftan, modifiye pliometrik egzersizierin sporcunun havada

kalma siiresini artirabilecegi hususuna da isaret edilmektedir.

-Arastirmaya katilan denekler tesadiifi olarak secilmelerine ragmen, sol ayak
kullanim orani tiim katilimeilarin ylizde 40’1na tekabiil etmektedir. Bu oran, diinyadaki

yuzde 10-12’lik genel dagilim oraninin ¢ok iizerindedir. Bu hususa arastirmacilarin
dikkati gekilmek istenmektedir.

-Sag ve sol elini kullananlarin, konusurken ve mekansal oryantasyon séz konusu
oldugunda farkli beyin bélgelerini kullandiklar:t biliniyor (Staros, 2003). GUnumuzde
solak insanlarin 6zellikle spora daha yatkin ve yetenekli olduklar1 konusunda bir goriis
One surdlmektedir. Bu agidan bakildiginda; arastirmaya katilan deneklerin yetenek
sinavlarin1 gecmis ve solaklarin sayisinin genel dagilim oranina uymamasi, bu savlarin

dogruluk paylariin yiiksek olabilecegini de diisiindiirmektedir.
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Ek:1-a

| Tablo: 1. PLIOMETRIK PAKET ANTRENMAN PROGRAMI PROTOKOLU |

H
; : i DRI TEKRAR ANTR.
T PLIOMETRIK DRILLER SAYIS| SiDDETi
A
] 1.a-b | Merdivende ¢calisma ve sicrama 3x10-2x10 | 50 Duisiik
1. 1| 80 1.f Skipping (DD tek-karmna ¢ekerek) 3x10-2x12 | 54 | Orta
H 1.c-d | Gergin DD sicrama, DD karina ¢cekme. 3x6-3x10 | 48 Ort.Yiik.
A 1.e-g | Sigramah kosu-Hoplama kosusu 3x15-3x10 | 75 | Orta
F 1. Degismeli sicrama ve sekmeler 3x15-4x 10 | 85 Diis-Ort.
T 2 | 80 2.b-e | Comelik gergin sicrama-Kurbaga sigr. 3x6-4x5 38 | Orta
A 3.d Cokerek one ilerlemeli gergin sigrama 3x10-4x10 | 70 | Orta
3.c Tek bacak sicrama 3x8-4x8 56 | Orta
3.a Cimn. sirasi -alcak engel iizer. (S) sicra 3x10-2x10 | 59 Orta
2, 2.C Cepheden ¢cm. duruma gegme - sicrama 15-10-7 32 | Orta
H 1190 3.e Coklu sicrama (dikey-yatay) 2x10-3x10 | 50 | Orta
A 4.c Ayaktan durarak uzun atlama 2x6-3x8 | 36 | Yiksek
F 5.f Engel iizerinden sicramalar (10E,h=40) 2x10-3x10 | 50 | Ort-Yik
T 2 |90 | 4b Tek ayak sekme (sag ve sol) 2x15-3x15 | 75 | Dusuk
A 2d Duz takladan ¢m. duruma geg-sicrama 3x6 18 | Orta
1.h Kollar1 kullanmadan gift ayak sigra. 6x4 24 | Yiksek
29 Komando hareketi (dansi) 2Xx6-3x6 30 | Orta
3.1 1 90 | 4c Uzun atlama ile yon degistirme 3x6-3x8 42 | Orta
H 3.b Yana seri sicramalar 3x10-2x10 | 50 Y uksek
A 1) Yan sicramalar 2x10-2x10 | 40 | Orta
F 2 | 90 6.a Kasaya Sicrama-driller (h=40 cm) 3x8 24 Orta
T 5.f Engel iizerinden yan sicrama(10E,h=40) | 3x8-2x10 | 44 | Orta
A 2.f Kollar: kullanarak cift ayak sicrama 6x4 24 Orta
3190 5d Huni iizerinden si¢ra +sprint (yon degs) 3x8-2x8 | 40 | Yuksek
4.f Tekli kasaya sicrama +uzun atlama 1+4x6 30 | Yiksek
4.a Durarak sicramalar (squat jump) 3x8-2x10 | 44 | Ylksek
4.1 1| 90 |6e Tek kasaya hizh sicrama (h=50-60 cm) 5-10-12 |27 | Orta
H 4.e Degisik zik-zaklar cizerek uzun atlama 2x10-2x6 | 32 | Orta
A 5 | 100 2.9 Komando hareketi (dansi) 2x8-2x10 36 Yiuksek
0.j Artan yiikseklikte kasalar arasi derinlik "
$ : s1g:ram§s1 (Cift A.) (40-75cm.) SEOE | A0 | Thikess
A 5.e 180 derece doniislii huni sicramalar: 3x8-2x8 40 Orta
2.a Comelik durustan sicrama 3x6-2x8 34 | Orta
3| 90 6.h-i | Artan yiikseklikte kasalar arasi Derinlik | 3x6-2x6 ve 60 | viiksek
sicramasi (sag —sol A) (40-65cm). X2
5.a Engelli hoplama (h=60 cm.) 4x10 40 | Orta
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PLIOMETRIK PAKET ANTRENMAN PROGRAMI PROTOKOLU (DEVAMI) ‘

2391

H
F ' i i e A
= PLIOMETRIK DRILLER SAYIS| SiDDETi
A
[ 4d Altigen calisma(uzun atlama) 2x12 24 Orta
5. 90 | 4f Tekli kasaya sicra.(50cm) + uzun atlama 1+4 x5 25 | Orta
6.e-f | Kasaderinlik sigrama (sag-solA.) (h=50) 4x6-2x6 30 | Yuksek
: 100 | 6.9 Kasalar derinlik sicrama (cift A.) (h=55) 3x6-4x6 42 | Orta
= 3.a Yana Kkonik sicramalar 2x8-2x10 | 36 Orta
T 3.e Coklu sicrama (dikey-yatay) 2x10-2x10 | 40 | Yiiksek
A 90 6.e-f | Kasa derinlik sicrama (sag-sol A.)(h=50) 3x6-4x6 42 Orta
5b Engel iizerinden yan sicrama (h=40 cm) 3x8-2x8 | 40 | Yuksek
2.a Comelik durustan sicrama 3x6-2x8 34 Orta
6. 80 | 6.h-i | Artan yiikseklikte kasalar arasi derinlik | 3x6-3x6 ve 64 i
sicramasi (sag —sol A) (40-65cm). X2 Yiksek
H 5c | Enge Gzerinden comelik sicra.(h=40cm) | 4x8-2x8 | 48 | Orta
é 4.e Degisik zik-zaklar cizerek uzun atlama 2x10-2x6 | 32 | Orta
T 100 | 6.9 Kasa- derinlik sicramasi (¢ift A.) (h=60) 3x6-5x6 48 | Orta
A 3.a Yanlara konik sicramalar 2x6-2x8 28 Orta
5a Engelli hoplama (h=60 cm.) 3x10 30 | Orta
80 | 6.ef | Kasa derinlik sicrama (sag-sol A.)(h=55) 2x6-3x6 | 30 | Orta
1.h Kollar1 kullanma, ¢ift A.-yan sigrama 6x4 24 | Yuksek
5.f Engel iizerinden sicramalar (10E,h=40) 3x10-2x10 | 50 | Ort-Yuk
7. 90 | 6.9 Kasa- derinlik sicramasi (cift A.) (h=70) 3x6-4x6 42 | Yuksek
H 6.e-f | Kasa-derinlik sicrama (sag-sol A)(h=55) 3x6-4x6 42 Orta
A 6.Cc Tek ayakla derinlik sicramasi (h=50cm.) 8x1-12x1 20 Orta
100 i Artan yiikseklikte kasalar arasi derinlik -
-||:- 5 s1g:ram§s1 (Cift A.) (40-75cm.) D2 | E0 ) ek
A 5f Engel iizerinden sicramalar (10E,h=40) 2x10-2x10 | 40 | Ort-Yik
4.c Ayaktan durarak uzun atlama 2X6-2x8 28 | Ylksek
90 | 6.ef | Kasa derinlik sicrama (sag-sol A.)(h=55) 3x6-2x6 | 30 | Orta
5f Engel iizerinden sigramalar (10E,h=40) 2x10-2x10 | 40 Ort-Yuk
5f Engel iizerinden yan sicrama(10E,h=50) | 2x10-2x10 | 40 | Orta
o0 | ©1 | Ak aatarars drnit | 55,5 [ 30| ok
H 5.a | Engelli hoplama (h=60cm.) 3x10 30 | Orta
A 90 | 6.b Ayak degistirerek viicudu yukar: itme 2x10 20 | Yuksek
.||:. 2.f Kollar: kullanarak cift ayak sicrama 4x4 16 Orta
A 4.b Tek ayak sekme-sigramali (sag ve sol) 2x15-2x15 | 60 | Dusuk
80 | 6.ef | Kasa derinlik sigrama (sag-sol A.)(h=55) 2x6-3x6 30 | Yiksek
2d Duz takladan ¢m. duruma geg-sicrama 3x5 15 | Orta

Sigcrama
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ACIKLAMALAR:

1.Plyometrik paket antrenman programinin Oncesinde ve sonrasinda sporculara gesitli
testler uygulanacaktir. (Testler sayfa:3'te).

2.Antrenman gun-saatleri: Pazartesi, Carsamba ve Cuma, saat 15,30-17,00 arasinda
yapilir.
3.Antrenmanlarda, programa bagli kalmak sartiyla, gerektiginde drillerde ve yiiklenme kapsam
(hacim) ve siddetinde uygun degisiklikler yapilabilir.

4 Antrenman uygulamalarinda sporcularin antrenman diizeyi ve seviyelerine gore seviye
gruplari olusturulacaktir. ilk 2 hafta kassal uyum ve gliglendirme ¢alismalar1 yapilacaktir.

5.Birim antrenman programi basinda (giris bolimii) 20-25 dakika 1sinma ve stretching
(germe-agma) c¢alismalari yapulir.

6.Setler arasi dinlenme, 2-4 dakika olup, yiiklenme siddeti ve sporcunun durumuna gore
(bireysel yukienme) degisiklik gosterir.

7.Caligmalarda sigramalar, ¢ift ve ayak sigrama seklinde olup, bir set yarim ¢omelik
pozisyonda yapilirken diger set tam ¢dmelik pozisyondan ¢abuk ve dinamik sigramaya gegis
seklinde uygulanir.

8.Birim Antrenman programi sonunda (bitiris boliimii) organizmanin normale dénmesini
saglamak tizere 10-15 dakika siireli uygun bir egitsel oyun (6rnegin top ile futbol, hentbol,
basketbol’ e yonelik oyun) veya soguma egzersizleri uygulanir.

Uygulanan Paket Antrenman Program Ozeti:
Paket antrenman programi tablo 2 de verilmistir.

Tablo: 2. Uygulanan Paket Antrenman Program Ozeti

Ant Engel-kasa setleri icin; Set/tekrar
HAFTA | . Setler ve Tekrar Sayisi ve kasa-engel yiiksekligi (Cm)
3x6 -3x15-3x10-3x15-4x 10-3x6-4x5-
1 2 3510-4x10-3x8-4x8 Ve 257
2 2 :i(;?::fs;:; fxxsls-4x 10-3x6-4x5- Engel(40cm):diisiik siddet: 2x10-3x10, 260
2x6-3x6-3x6-3x8-3x10-2x10-2x10-2x10- Kasa:40 cm :3x8/1+4x6
3 3 3x8-3x8-2x10-6x4-3x8-2x8-1+4x6 Engel:40 cm: 3x8-2x10 324
2x6-3x6-3x6-3x8-3x10-2x10-2x10-2x10- Kasa:40 cm.: 3x8/1+4x6
4 3 3x8-3x8-2x10-6x4-3x8-2x8-1+4x6 Engel:40 cm.: 3x8-2x10 353
2x12/1+4 x 5/ 4x6-2x6/3x6/ 4x6/2x8- Kasa: 50-50cm:1+4 x 5/ 4x6-2x6/3x6-
S 3 2x10/2x10-2x10/3x6-4x6/3x8-2x8 4x6/3x6-4x6. Engel :40 cm :3x8-2x8 279
3x6-2x8/3x6-3x6 ve X 2/4x8- 2x8/ 2x10- Kasa: 40-65/60 -55cm: 3x6-3x6 X 2/3x6-
6 3 2x6/3x6-5x6/2x6-2x8/ 3x10/ 2x6-3x6/6x4 5x6/2x6-3x6 Engel: 40-60cm: 4x8-2x8/3x10 340
Kasa 70-40/75-55 cm: 3x6-4x6/3x6-
7 3 ::;7;’;;0433/;’;66/ zig}‘;’)‘g 2:(1;/121);;/ 2:‘150 4x6/8x1-12/x1/3x6-2x6/ 3x6-2x/6 Engel 40 322
cm:3x10-2x10/2x10 2x10/2x10-2x10
8 3 2x10-2x10/2x6-3x6/ 3x10/ 2x10/ Kasa:40-75-55 cm: 2x6-3x6/2x6-3x6 241
4x4/2x15-2x15/2x6-3x6/3x5 Engel:50-60 cm :2x10-2x10/3x10

SEKIiZ | 22 | Set: 287  Tekrar: 2391 | Engel: 358  Kasa: 664 | 2301
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Ek:1-b

ARASTIRMANIN GEREKCESi, AMACI, BILIMSEL DAYANAGI VE
GETIiRECEGIi YENILIKLER

Arastirmanin Gerekgesi:

Her sporcu ve antrendriin temel amaci, en yiiksek performansa ulagmaktir.
Performansa ulagsmada bilimsel prensiplerin kullanimi da bu acgidan Onem
kazanmaktadir. Kas gelistirici ¢esitli antrenman tiirlerinin etkileri, kas lif tiirleri, kas
biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda edinilen bilgilerin artmasi, sporcuyu daha iyi

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

Futbol, milyonlarca insan1 en zor iklim sartlarinda bile, stadyumlara ¢eken c¢ok
giizel, ayn1 zamanda diirlist ve Ustiin teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir
spor dali olmustur (Karatosun,1991). Gelismis iilkelerde ve iilkemizde bu ilgi futbolu,
okullara ve kuliiplere tagiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (Wilson ve ark..,
1993). Giintimiizdeki futbol egitimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel
diisiinmedeki gelismeye ve fiziksel olanaklardaki artisa dayanmaktadir (Kaya,1999).

Giliniimliz futbol oyununda patlayict motorik hareketler agirlik kazanmistir
(Agikada, 2007). Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet
veya cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (Agikada ve Ergen,1988). Sporcular
elastik kuvveti (Jarver,1988), sicrama etkinligini ve bacak giiciinii gelistirmek i¢in

pliometrikleri kullanmaktadirlar (Dolu,1994).

Chu (1984;1992) pliometrikleri, giici yada relatif patlayici hareketi artiran siirat
ve kuvvet karisimi olan egzersizler, hareketler olarak tanimlar (Chu DA & Chu D,
1988; Chu, 1992). Pliometrik calismalar alt ekstremiteleri (bacaklar) iceren sigrama
hareketleri ve {lst ekstremiteleri (kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle yapilan

hareketlerden olusmaktadir (Bobbert,1987;Bobbert,1990).

Pliometrik calismalar; iskelet kaslarnm, eksantrik kas kasilmasindan konsantrik
kas kasilmasina zorlandigi balistik ¢alismalardir (Bompa,2001;Konter,1997). Pliometrik
caligmalar, patlayici kuvvet, sicrama kuvveti, dikey ve yatay sicramanin arttirtlmasinda

diger antrenman metotlarina gore daha etkilidir ( Kurt ve Taskiran,2004).
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Amag:
Bu ¢alismada ana amag; Kastaki gerilme refleksinden (stretch, myostatik refleks),
yararlanarak maksimal patlayicilik ve patlayict giiciin gelistirilmesidir. Genellikle

patlayici tipte ¢aligsmalara gereksinim duyan sporlarda uygulanmaktadir (Acar, 2001).

Pliometrik c¢aliymalarin amaci, viicut agirhgindan ve ekzantrik kasilma
sirasindaki yercekimi kuvveti sayesinde elde edilen elastik enerjiyi konsantrik kasilma
sirasindaki zit ve esit kuvvete ¢evirmektir (Chu DA,1988;Chu D,1992). Ekzantrik
(negatif) kasilmadan sonra, konsantrik (pozitif) kasilma ile kisa zaman biriminde
yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yliksek
hizda bir kasilma ile kas sinir sisteminin iistesinden gelmesi ile elastik kuvvet olugur

(Bobbert, 1987; Brown ve ark., 1986; Chu,1992; Dolu,1994).

Elit atletik performans i¢in gerekli olan fizyolojik degisimi saglamak amaciyla
yapilan ve maksimal kuvvet gerektiren yogun egzersiz olarak tanimlanan pliometrik
antrenmanlarda; kosarken ya da sigrarken yer ile olan kontak siiresi olabildigince
azaltilir. Yere diistlisle birlikte quadriceps kas grubu uzar ve gerilir. Bag dokularda ve
tendonlarda da bir gerilme meydana gelir. Boylece potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar.
Aym sekilde c¢apraz kopriilerde de potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar. Bu eneji,
eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsantrik kasilmaya gecilirken yercekimi
kuvvetinden de yararlanilarak biiytik bir gii¢ aci1ga cikar. Pliometrik egzersizlerde, kasin

gerilimi sirasinda kasilmanin refleksif (kasilma refleksi) gliclenmesi de artar(Chu,1992).

Arastirmanmin Bilimsel Dayana@ :

Pliometrik antrenmanlar, cabuk kuvvet (gili¢) gelistirmede yararlanilan bir
antrenman sekli olarak telakki edilmektedir (Acar,2001). Yaygin formu, derinlik
sicramalart ve sok metodu olarak bilinmektedir. Derinlik si¢cramalari, sporcularin
patlayicilik, hareket cabuklugu, hiz kazanma, devamlilik 6zelliklerini oldukca gelistiren
bir ¢alisma seklidir (Dindar,1994). Son yillarda pliometrik antrenmanlar bilim adamlari

ve aragtirmacilarin yogun ilgisini ¢ekmektedir.

Bircok arastirmaci pliometrik antrenmanlarin alt ekstremitelere etkilerini
incelediklerinde, kas giiciinlin gelistigini tespit etmislerdir (Wilson ve ark..,1993;Mc

Ardle ve ark.,1986). Diger taraftan, birgok kaynakta pliometrik antrenmanlarin;
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patlayici kuvvet, sigrama kuvveti, anaereobik gii¢, yatay ve dikey sigrama ile yiizmede
start zamanin iyilestirilmesi gibi 6zellikler iizerinde etkili oldugu da rapor edilmektedir
(Brittenham, 1994; Giinay, 1994; Chu,1998; Bompa, 2001; Marullo, 2002 ; Atesoglu ve
Meray, 2002; Macbeth, 2003).

Iyi diizenlenmis bir kas giiclendirme programinda izometrik ve izotonik egzersizler
birlikte yer almalidir. (Hollis, 1976; Mc Ardle ve ark, 1986; Shephard,1986; Stiehl,

1993). Pliometrik egzersizler bunun en giizel 6rnegidir.

Getirecegi Yenilikler:

Pliometrik calismalar antrenorler ve atletler tarafindan driller olarak bilinir. Bu
diriller hareket hiz1 ve kuvvet-guc Uretimini gelistirmek amaciyla kombine edilmistir.
Pliometrik antrenmanlar daha Oncelerde Ozellikle aticilar ve atlayicilar tarafindan
kullanilmasina ragmen giiniimiizde ¢abuk kuvvet gerektiren birgok spor bransinda da
kullanilmaktadir (Chu, 1992; Takahashi, 1992; Wilk ve ark., 1993; Andrews ve
Harrelson, 1998; Heiderscheit ve ark., 1996; Y urdakul, 1998).

Futbolda ani hizlanmalar, yon degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna ¢ikis ve sut
atmalar patlayic1 giic gerektiren anaerobik enerji ile ilgili hareketlerdir (Akguin,1989).
Bu tiir antrenmanlarin gerektigi formda uygulanabilmesi beceri ve aliskanliginin
yayginlastirilmasi. futbolcularin performans gelisimi ag¢isindan Onemli kazanimlar

saglayacaktir.

-Pliometrik ¢alismalarda kas, kasilmadan once gergin durumdadir ve fizyolojik
agidan kasilma oncesinde gergin olan kas daha fazla kuvvet tiretir (Brittenham, 1994,
Bompa,2001; Marullo, 2002).

-Pliometrik ¢alismalarda tek bir dinamik kasilmaya oranla daha fazla gerilme ve
kasiima dongiisii olusur ki bu kas hareketine “ Stretch Shortening Cycle’” denir
(Bompa, 2001).

-Kaslarin eksantrik olarak gerilmesi kas i¢i tansiyonu artirtr ve béylece konsantrik
harekete gecildiginde, artmis olan kas i¢i gerilim, kas giiciiniin ¢ogalmasina yardim
eder (Kalyon, 1994).

-Bu antrenman, kasin miimkiin olan en kisa siirede, maksimal kuvvete ulasmasina olanak
tamir (Aksit, 2007).
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Ek:2

NOT:1.(A) Antrenman grubu sekiz hafta siireyle antrenmanlaravetestlere katilacaktir.
2.(B) Grubu sadeceilk ve son testler e katilacak, antrenmanlara katilmayacaktir.

SPORCU OGRENCI Dogum GRUBU DU,S'UNCELER
SIRA NO. Yili
1 1995 B
2 1995 B
3 1995 A Goniillii Antrenman Grubu (1)
4 1995 B
5 1995 B
6 1994 B
7 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(2)
8 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(3)
9 1995 B
10 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(4)
11 1995 B
12 1995 B
13 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(5)
14 1995 B
15 1996 A Goniillii Antrenman Grubu(6)
16 1994 B
17 1996 A Goniillii Antrenman Grubu(7)
18 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(8)
19 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(9)
20 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(10)
21 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(11)
22 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(12)
23 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(13)
24 1995 A Goniillii Antrenman Grubu(14)
25 1994 B
26 1994 B
27 1994 B
28 1994 A Goniillii Antrenman Grubu(15)
29 1994 B
30 1994 B
31 1994 A Goniillii Antrenman Grubu(16)
32 1994 B

3. Her iki (A) ve (B) gruplari testlere birlikte rastgele siralanarak katilacaktir.

4. 11k Testler: 24-29 Mart 2010 tarihlerinde yapilacaktir

5. Son testler: 31 Mayis - 4 Haziran 2010 tarihleri arasinda yapilacaktir.

6.Antrenmanlar pazartesi, ¢arsamba ve persembe giinleri ders ¢ikisinda
yapilacaktir.

Uygundur. 27103/ 2010 Adnan OZDEMIR
Okul Mudara
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Ek: 3 Her Ogrenci I¢in Alinan Saglhik Raporu ve Veli izin Belgesi Ornegi

SAGLIK RAPORU

Sayt: ..o, Saglik Kurulusunun AdL: ......cccoeeieiiieieenecie e
Ogrencinin Ad1 ve Soyadi e

Baba Ad1 L e

Dogum Tarihi (Giin/Ay/Yil) : ... [l .

Yukarida kimligi yazili sahsin spor yapmasina engel teskil edecek bir rahatsizlig1 yoktur.

...... /... 2010
Kan basinci Tabibin Adi1 ve Soyadi
Sistolik s
Diyastolik:
(imza-Muhiir)
VELI iZiN BELGESI
Ilgili Makama,
Velisi  bulundugum  okulunuz, ... Smif ve ... No’lu  dgrencisi

.............................................. ‘nin  okulunuzda dizenlenen performans gelisimine yonelik
pliometrik antrenmanlarakatilmasmaizin veriyorum. ..../.../ 2010

(Bilgi: Calismalar, Pazartesi, Carsamba ve Persembe giinleri ,
15.30-17.00 saatleri arasinda yapilacaktir)

Ogrenci Velisi (Adi ve Soyadt) © ..o

Imzasi e




SAMSUN iLK ADIM iLCESi GULiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

Ek: 4 (4 sayfadir) ON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 1)

FiZIKSEL VE FIZYOLOJIK PARAMETRELERE iLISKIN TESTLER VE OLCUMLER
(1) | (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8)

SPORCU OGRENCI

SIRA NO. Dog. | Aktif | Viicut Boy Tercih iKAS | Sistolik ve Sut-Vurusu (top hizi) Testi
Tarihi | Spor | Agirhdi (Cm) Bacagi | 4t - /dk Diyastolik km/h

(DENEY-KONTROL) Yasi | (Kg) " | Kan Basinci

(Yil)

1
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ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSi” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

ON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 1.Devami)

FiZIKSEL VE FIiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLISKIN TESTLER VE OLCUMLER
(1) (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8)

SPOEFRLLOATSENCI Dog. | Aktif | Viicut | Boy Tercih ikas | sistolik ve Sut-Vurugu (top hizi) Testi

Tarihi | Spor | Agirhgi | (Cm) Bacagi | at/dk. | Divestolik km/h

(DENEY-KONTROL) Yasi (Ka) Kan Basinci
(Yil) 1

w
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ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

ON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 2)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLISKIN TESTLER VE OLCUMLER
SPORCU OGRENCI (9) (10) (11) (12) (13)

SIRA NO. Anaerobik Dikey Sicrama 10 m. ivmelenme 30 m. Sprint Siirat ve Cabukluk
(DENEY-KONTROL) Giig (kgm/sn) Testi (Cm) Testi Testi (HUFA) Testi
1 1 2 2 1 2 1 2

95.73 36 42 10.58 10.61
78.82 38 40 10.33 10.28
83.84 43 44 09.81 09.65
87.53 42 46 10.41 11.45
90.79 48 47 11.53 11.57
76.55 38 34 09.36 09.44
94.43 35 38 09.29 09.36
93.38 44 46 10.08 09.95
87.02 45 42 11.03 10.90
84.35 42 42 09.39 09.42
93.96 39 42 11.05 11.36
101.61 44 43 10.36 10.73
90.24 52 53 09.39 09.34
86.48 44 43 10.71 10.92
82.32 37 40 11.37 11.18
82.39 39 36 09.96 10.04

1
2
3
4
5
6
7
8
9
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ON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 2.Devamy)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER

SPORCU OGRENCI (9) (10) (11) (12) (13)

SIRA NO. Anaerobik Dikey Sigrama 10 m. lvmelenme 30 m. Sprint Siirat ve Cabukluk
(DENEY-KONTROL) Gii¢ (kgm/Sn) Testi (Cm) Testi Testi (HUFA) Testi

1 1 2 1 2

17 75.31 36 36 10.11 10.16
18 101.87 43 45 09.15 09.21
19 101.27 45 43 09.74 09.93
20 86.96 34 35 10.73 10.81
21 94.82 42 40 09.45 09.29
22 85.50 41 43 09.86 09.63
23 91.92 43 45 10.28 10.40
24 108.95 44 43 10.69 10.76
25 110.82 48 51 11.03 11.07
26 91.58 45 46 10.37 10.30
27 80.76 40 44 09.87 09.95
28 96.46 45 09.69 09.73
29 91.14 41 45 10.83 10.87
30 95.92 44 49 10.78 10.66
31 87.46 41 45 11.22 11.34
32 87.67 43 46 11.43 11.52
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SAMSUN iLK ADIM ILCESI GULIZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN o
“FUTBOLCULARDA SEKIZ HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMANIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKISI”
KONULU CALISMAYA KATILAN SPORCULARIN

Ek:5 (A)DENEY (ANTRENMAN) GRUBU SPORCU LISTESi ve ANTRENMAN DEVAM IZLENIMi (1 sayfa)

SPORCU ANTRENMAN DEVAM IiZLENIMI
= Haftal | Hafta2 | Hafta 3 Hafta 4 Hafta 5 Hafta 6 Hafta 7 Hafta 8 v .
Swra NO. D‘:Z;:m 1 21| (2|1 2/3|1]23|12|23 |2 2|3|2 23123 |°7 Dusl”"'
P PP PP CPP CPPCP P CP/PCPPCP ceter
1 1995 + +| + 4+ |+ F | F | |+ | F A F A+ - 22
2 1995 + +| + I e A I O A B A A A A R IR I A 22
3 1995 + +| + i+ -+ + |+ + + + + |+ + + - |+ -+ -|+]|5 17
4 1995 | + +| + i|i  + + + + + |+ + +|[+ + +[+ + +|+ ++|2 |20
5 1995 | + +| + i+ + +| - + + |+ +H +|+ + +[+ + +|+ ++]|2 |20
6 1996 + +| + [+ -+ - F |-+ + - |+ |+ +] 4 18
7 1996 + +| + i+ 4+ - |+ + + + + |+ + + + ]+ +[+ +]+]|2 20
8 1995 | + +| + i R o+ +|[+ |+ 0 |+ ++|+ + + |+ + + + + +|3 19
9 1995 | + i+ + 4| -+ -+ + |+ -+ + + |+ + + +|+ +]|5 17
10 1995 | + +| + + 4|+ + -+ |+ + 4+ ]+ 1 |22
11 1995 + +| + T T I S 2 O S S S S A S A O R S | 21
12 1995 + +| + R e A I O A B A A S S A R A R R 22
13 1995 | + +| + I I B I e o e e A AR A A i 5 |
14 1995 | + +| + S |+ - H -+ |+ -+ ++ +]5 17
15 1994 + +| + + + + R I S S R I I A A S A S A S 22
16 1994 + +| + i+ - + + |+ -+ + + |- |+ + + -+ +|5 17

NOT:1. Antrenman (A) Grubunun antrenmanlart 05 Nisan 2010 Pazartesi giinii baslayacaktir.
2.Son Testler: 31 Mayis - 2 Haziran / 2010 tarihlerinde tiim sporcularin katilimu ile (A) grubu ve (B) grubu birlikte yapilacaktir.
3. Antrenman (A) grubu takim kaptani Azizhan YAHST dir.
4. Antrenmanlar: Pazartesi (P), Carsamba (C) ve Persembe (P) giinleri ders ¢cikisinda okul spor salonu ve sahasinda yapilacaktir.

Sporcularimiza ¢aliymalarda basarilar dileriz. UYGUNDUR. 01/04/ 2010
Ibrahim KURT Adnan OZDEMIR
Calistirici-Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni, Antrenor Okul Muduara
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SON TEST DUYURUSU VE TESEKKUR!
Sevgili sporcular, Spor Lise' mizin giizide 6grencileri !

On dokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim
Dali Baskanligi’'min yazilar1 ile Universite Rektorliigiine gonderilen ve Universite miz
Rektorliigii’niin Samsun Valiligi’ne gonderdigi, Valilik Makami’ nca okulunuzda uygulanmasi
uygun  gorilen  “FUTBOLCULARDA  SEKIZ  HAFTALIK  PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKIiSI" Kkonulu
¢alismanin sonuna yaklagsmis bulunmaktayiz.

Calismaya ilk testlerle baslanmistir, yapilacak son testlerle tamamlanacaktir. Bilindigi
uzere, ilk testlere devam eden 32 Ggrenci futbolcunun iginden 16’s1 goniillii olarak alinarak,
futbol performans (pliometrik) antrenmanlarina 8 hafta siireyle katilmis ve antrenmanlar bugtin
sonlandirilacaktir. Simdi yeniden 32 dgrencinin tamami baslangigta yapmis oldugumuz testlere
katilacak ve caligma tamamlanacaktir.

Okulumuzun 2 yillik bir gegmisi bulunmaktadir ve bu ¢alisma yeni olan okulumuzda ilk
akademik calisma olarak kayitlara gegecektir. Calismanin basarisi, sizin bu konuya vereceginiz
Onem ve azami gayret gostermenizle dogrudan iligkilidir. Bu ¢alismada sizin se¢ilmenizin 6zel
bir énemi vardir. Bu konu futbol performansina yonelik akademik bir ¢alismadir. Bu nedenledir
ki, sizlerin, Spor Liseli 6grenciler olarak ne kadar 6nemli oldugunuzu diisiinmenizi ve bu
durumunuzun farkinda olarak c¢apa gostermenizi vurgulamak istiyorum. Calismaya katilan
sporcular olarak sizler, artik spor literatiiriine girmis bulunmaktasiniz. Burada yapilan
calismanin sonuglart tiim ayrintilar ile kitap haline getirilecek ve bir niishast da okulumuz
kiitiiphanesine konacaktir. Sizler istediginiz zaman orada bu kitabi alarak inceleme olanagina
sahip olacaksiniz. Ayrica test sonuglarina iliskin performans degerleriniz de, okul girisinde
panoya asilacak, performansinizla ilgili bilgi edinmeniz saglanacaktir. Bu ¢alismada iki ay ara
ile yapilan testler ve elde edilen performans degerleriniz sizlere futbol hayaniniz boyunca 11k
tutacaktir. Futbol hayatiniz siiresince, gerektiginde bu bilgilerden yararlanarak spor geleceginize
yon vermenizde size yardimci olacaktir. Bugiinkii performansiniza ait ¢ok degerli bilgiler,
ileride gelisim basamaklarinizi izleme ve performans degerleriniz y6niinden ne zaman nerede
oldugunuzu, nereye ulastigimizi takip etme hususunda her zaman yararlanacaginiz bilgiler
olacaktir. Siz ve antrenérleriniz, bu bilgilerden yararlanarak gerektiginde yiiklenmeler buna
gore diizenlenebilecektir. Ancak, bu bilgilerin ileride, sizleri ve antrendrlerinizi yaniltmamast;
giivenilirligi ve gecerliligi icin test uygulamalarinda, azami gayret gostererek mevcut
performansinizi en iyi sekilde ortaya koymaniz gerekmektedir. Unutulmamalidir ki, azam
gayret gostermeniz ve en iyi performansinizi ortaya koymaniz bugiinkii dogru performans
verilerinizi belirlemede 6nem arz etmektedir. Ancak, en iyi performansinizi ortaya koymaniz
durumunda, bu bilgiler gelecekte sizleri yaniltmayacaktir.

Sevgili 6grenci sporcularimiz simdi sizlerden, bugiine dek yapilan ¢alismalarda gereken
Ozeni gosterdiginiz ve en iyi performansmizi ortaya koydugunuz gibi, ¢alismanin son ve
onemli bir agsamasi olarak; yeni performans degerlerini ortaya ¢ikarmaniz igin, son testlere
psikolojik olarak kendinizi hazirlamaniz1 ve bu testlerde de mevcut performansimizi en iyi
sekilde ortaya koymanizi istiyorum.

Son testler {i¢ giin siirecek ve ilk testlerde oldugu gibi giiniin 6gleden sonraki saatlerinde
yapilacaktir. Basarilarmizin devamini diler, {istiin gayret ve g¢alismalarinizdan dolay1 sizleri
tebrik eder, tesekkiirlerimi arz ederim. 27.05.2010

Ibrahim KURT
On Dokuz M ayis Universitesi Saghk Bilimleri Enstit{isi, Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali,
SAMSUN / TURKIYE



SAMSUN iLK ADIM iLCESi GULiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSi” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

Ek: 7 (4 sayfadir) SON-TEST VERILERi TABLOSU (2010) (Sayfa: 1)

FIZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER
(1) | (2) (3) (4) (5) (6) (7) (8)

SPORCU OGRENCI :
SIRA NO. Dog. | Aktif | Viicut Boy Tercih IKAS sistolik ve $ut—Vuru.§u (top hizi)
Tarihi | Spor | Agirhgi | (cm) Bacadi at/dk. | Diyastolik Testi (km/h)
(DENEY-KONTROL) Yasi (Kg) Kan Basinci
(Yil)

N

1
2
3
4
5
6
7
8
9

|00 |00

~N| o ~N|o|o|~N N~~~ oo~ oo
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SAMSUN iLK ADIM iLCESI GULiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSi” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

SON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: I.devamu)

SPORCU OGRENCiI
SIRA NO.

(DENEY-KONTROL)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER

(1) | (2 (3) (4) (5) (6) (7) (8)

Do§. | Aktif IKAS | sistolik ve Sut-Vurusu (top hizi)

o Viicut Boy Tercih > / 5
Tarihi | Spor Agirhgr | (cm) Bacadi at/dk. Diyastolik Testi (km/h)

Yasi Kan Basinci
* | (Kg)

(Yil)

w

0N W W W AP WW W
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SAMSUN iLK ADIM iLCESi GULiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSi” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

SON-TEST VERILERI TABLOSU

(2010)

(Sayfa: 2)

SPORCU OGRENCiI
SIRA NO.

(DENEY-KONTROL)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJiK PARAMETRELERE iLiSKIN TESTLER VE OLCUMLER

(9)

(10)

(11)

(12)

(13)

Anaerobik Giig
(kgm/sn)

Dikey Sigrama
Testi (Cm)

10 m. ivmelenme
Testi (sn)

30 m. Sprint
Testi (sn)

Siirat ve Cabukluk
(HUFA) Testi (sn)

1

1

2

1

2

1 2

40

47

4.78

09.45

39

38

4.35

4.43

10.70

45

51

4.43

09.45

45

52

4.33

10.03

46

52

4.38

11.16

42

45

4.58

09.38

43

47

3.91

09.45

54

51

4.18

09.48

1
2
3
4
5
6
7
8
9

46

48

4.19

11.12

[
o

49

43

4.25

09.33

[y
[N

43

40

4.38

10.68

[y
N

41

46

4.28

09.78

[y
w

58

61

421

09.06

[y
H

47

4.56

10.70

[y
(6}

49

50

4.10

09.42

[y
(<)}

33

35
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SAMSUN iLK ADIM iLCESi GULiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC ANTRENMANIN
ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSi” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUGCLARI

SON-TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 2.devami)

FiZiKSEL VE FiZYOLOJIiK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER

SPORCU OGRENCiI (9) (10) (11) (12) (13)
SIRA NO.

Anaerobik Gii¢ Dikey Sicrama 10m. ivmelenme 30 m. Sprint Siirat ve Cabukluk

(DENEY-KONTROL) (kg-m/sn) Testi (Cm) Testi (sn) Testi (sn) (HUFA) Testi (sn)
1 1 2 1 2 1 2 1 2

17 85.14 47 46 1.72 1.66 4.44 4.33 10.11 09.54
18 110.15 45 52 1.54 1.72 4.15 4.18 08.95 08.91
29 107.07 51 1.61 1.76 411 4.55 09.24 09.28
20 95.51 41 43 1.54 1.65 4.14 4.20 09.56 09.63
21 107.59 51 52 1.58 1.69 4.17 4.12 09.65 09.09

22 93.22 50 52 1.83 1.59 4.34 4.22 09.36 09.53
23 95.48 44 50 1.60 1.69 4.37 4.16 09.27 09.16
24 118.87 47 51 1.53 1.68 4.08 4.14 09.51 09.74
25 109.30 46 45 1.89 1.96 4.39 4.52 11.17 11.07
26 90.57 43 41 1.79 1.85 4.69 4.77 10.53 10.41
27 79.94 40 41 1.73 1.79 4.25 4.38 10.24 10.32
28 102.64 54 51 1.51 1.62 4.29 4.11 09.11 09.19
39 93.10 42 41 1.89 1.83 4.53 4.64 10.97 11.08
30 102.44 51 55 1.60 1.76 3.98 4.09 10.39 10.64
31 91.06 45 51 1.63 1.72 4.28 4.33 10.47 10.68
32 88.54 44 42 1.78 1.80 4.43 4.51 11.09 11.48
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SAMSUN iLK ADIM iLCESI GULIZAR HASAN YILMAZ SPOR LISESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC
ANTRENMANIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKISI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUCLARI

Ek:8(2sayfa)  (A) DENEY (ANTRENMAN) GRUBU ON/SON TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 1)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER
(1) | (2) (3) (4) (5) (6) (7)
SPORCU OGRENCI pos. | Altif Viscut Boy | rercin | SStOlik ve Diyastolik sut-Vurusu (top hizi) Testi
0g. Spor Agirhgi U . Kan Basinci km/h Metre/Saniye
SIRA NO. Tarihi K Zun- | Bacagi e y : =
Yasi (Ka) Sistolik Diyastolik SOL(L) | SAG (R)

(DENEY) (i) | (vu) B fugu .. ..
On Son (Cm) | L On | son | On|son| On | son | On | Son

162 60 70 83 [ 87
168 70 60 86 | 97
173 50 50 88 [ 93
170 70 60 93 [ 99
172.5 70 60
163 70 70
165 50 50
175 70 60
167 50 50
170 50 50
177.5 70 70
174 50 60
173 80 70
174 70 60
174 50 50
170 40 50

On

1995
1995
1995
1995
1995
1996
1996
1995
1995
1995
1995
1995
1995
1995
1994
1994

1
2
3
4
5
6
7
8
9

WO W WA PWWWWUO|NINNW
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SAMSUN iLK ADIM iLCESI GULIZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC
ANTRENMANIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKiSI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUCLARI

(A) PLIOMETRIK ANTRENMAN (DENEY) GRUBU ON/SON TEST VERLERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 2)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER
(8) (9) (10) Sprint Performansi Testleri (11) (12)

SPORCU OGRENCiI : —
SIRA NO. Anaerobik Giig | Istirahat K.A.S. | 10 m. jyme. | 30 m. Sprint | Dikey Sicrama | Strat ve Cabukluk

(Kg-m/Sn) (at/dk) Testi (sn) Testi (sn) (cm) (HUFA) Testi (sn)

On Son On Son | On | Son On Son On Son On
80 72 1.81 |1.63 | 4.55 4.22 44 51
72 72 1.68 1.47 | 4.32 3.82 38 47
76 68 1.67 | 1.64 | 4.25 3.96 46 54
76 72 1.72 | 1.47 | 4.48 4.25 42 49
68 72 1.61 |1.47 | 4.12 3.89 53 61
76 76 1.65 |1.59 | 4.23 4.10 40 50
80 72 1.77 | 1.66 | 4.70 4.33 36 47
76 68 1.66 | 1.54 | 4.26 4.15 45 52
64 64 1.75 1.61 | 4.37 4.11 45
76 72 1.73 1.54 | 4.29 4.14 35 43
76 68 1.76 | 1.58 | 4.28 4,12 42 52
64 60 1.78 1.59 | 4.51 4.22 43 52
76 72 1.71 | 1.60 | 4.39 4.16 45 50
80 72 1.63 1.53 | 4.29 4.08 44 51
68 64 1.74 1.51 | 4.38 4.11 54
80 76 1.71 1.63 | 4.59 4.28 45 51

(DENEY)

1
2
3
4
5
6
7
8
9
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SAMSUN iLK ADIM iLCESI G.I"JLiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiS].ZS.i’ NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC
ANTRENMANIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKISI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUCLARI

Ek: 9 (2 sayfa) (B) KONTROL GRUBU ON/ SON TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 1)

FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE ILISKiN TESTLER VE OLCUMLER
(1) | (2) (3) (4) (5) (6) (7)
SPORCU OGRENC i Dog. | Aktif AVchuf Boy Tercih Sistolik ve Diyastolik Kan Sut-Vurusu (top hizi) Testi :

SIRA NO. Tarihi | Spor girhgr Uzun | g cagi Basinci km/h Metre/Saniye
(vil) | Yasi (Kg) -lugu Sistolik Diyastolik | SOL (L) SAG (R) |

(KONTROL) i) | = (cm) " 9 . B on | Son

On | Son L R @) S O S | On| Son| On | Son

1 1995 | 3 |65.2 [659| 163 | L 100 [ 110 | 50 |70 |77 |78 214 | 216
2 1995 | 6 |56.3 [557)| 166 | L 80 (90 | 50 [50 |90 |96 250 | 26.6 |
3 1995 | 7 583 |59.0]| 170 R | 90 | 100 | 40 |50 92 |99 | 255 | 275 |
4 1995 | 8 |59.2 |60.8| 172 R | 200 [ 110 | 50 |60 96 |98 | 266 | 27.2 |
5 1994 | 5 |56.1 |559| 157 R | 200 [110 | 70 | 70 85 |86 | 236 | 23.9 |
6 1995 | 7 |58.6 |58.0| 162 R | 8 |90 | 40 |50 81 |79 | 225 | 219 |
7 1995 | 7 |655 |66.4| 170 | L 120 (110 | 80 [70 |90 |89 250 247 |
8 1995 | 8 |69.2 |[684] 171 | L 100 (110 | 60 (60 |89 |92 247 | 255 |
9 1995 | 7 |589 |61.3] 175 R | 110 [ 100 | 60 |50 88 |76 | 244 | 211 |

10 1994 | 7 |59.6 [59.3] 175 | L 110 (110 | 50 (60 |88 |85 244 | 23.6

11 1994 3 70.1 72.8 | 1715 R | 100 | 110 60 | 70 82 80 22.8 22.2

12 1994 | 5 |61.0 [62.4| 185 R | 110 [ 110 | 50 |60 81 (78 | 225 @ 216
13 1994 | 6 |55.0 |56.4]167.5 R | 110 [110 |60 |60 94 |95 | 26.1 | 26.4 |
14 1994 | 4 |63.4 |64.9 | 1705 R | 120 [120 | 70 |80 76 |74 | 211 | 205 |
15 1994 | 7 |61.9 |[624) 172 |L 90 |[100 (50 |60 |97 |101 269 | 28.0 |
16 1994 | 8 |584 [60.3| 170 |L 120 (110 (70 |70 |89 |87 247 | 24.2 |
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SAMSUN ILK ADIM iLCESi GULIiZAR HASAN YILMAZ SPOR LiSESI’NDE YAPILAN “FUTBOLCULARDA PLYOMETRIC
ANTRENMANIN ANAEROBIK GUC, SURAT VE TOP HIZINA ETKISI” KONULU ARASTIRMANIN TEST SONUCLARI

(B) KONTROL GRUBU ON /SON TEST VERILERI TABLOSU (2010) (Sayfa: 2)

FiZiKSEL VE FiZYOLOJIK PARAMETRELERE iLiSKiN TESTLER VE OLCUMLER
(8) (9) (10) Sprint Performansi Testleri (11) (12)

SPORCU OGRENCiI
SIRA NO.

(KONTROL)

Anaerobik Gii¢ | istirahat K.A.S. | 10 m. ivme. 30 m. Sprint | Dikey Sicrama | Stirat ve Cabukluk
(Kg-m/Sn) (at/dk) Testi (sn) Testi (sn) (cm) (HUFA) Testi (sn)

On Son On Son On Son On Son On Son On
80 84 1.81 1.63 44 47
60 68 1.67 1.72 40 39
68 72 1.69 1.73 46 52
72 64 1.69 1.84 48 52
76 72 1.70 1.79 38 45
80 76 1.61 1.75 45 48
76 72 1.78 1.94 42 43
72 76 1.75 1.63 44 46
68 72 1.67 1.75 44
72 72 1.75 1.74 39 35
80 80 1.81 1.89 51 46
72 72 1.82 1.79 46 43
64 68 1.65 1.73 44 41
76 76 1.75 1.83 45 42
76 72 1.56 1.60 49 55
76 80 1.77 1.78 46 44

1
2
3
4
5
6
7
8
9
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OZGECMIS

Ibrahim Kurt, 1959 yilinda Trabzon’da dogdu. Ilk
O0grenimini Akcakdy’de, Lise 6grenimini Trabzon Lisesi’nde
tamamladi.  Lise yillarinda, Trabzon Idman Giicii Spor
Kullbiinde boks dalinda amator olarak spor yapmaya basladi

(1972) ve Trabzon takiminda yer aldi. Daha sonra

Trabzonspor Kuliibiine gegti. Lise dgrenimini miiteakiben Istanbul’a gitti ve orada
spor yapmaya devam etti. Girdigi, Istanbul Ortakdy Egitim Enstitiisii’ nden 1977
yilinda mezun oldu ve smif 6gretmeni olarak atandi. Bir siire sinif 6gretmenligi ve
okul miidiirliigii yaptr. Aym yil, Istanbul Atatiirk Egitim Enstitiisii Beden Egitimi
Boliimiinii kazandi, Beden Egitimi Boliimiinden 1981 yilinda mezun oldu. 1993-94
Ogretim yilinda Anadolu Universitesi’nde Lisans tamamladi. 1982 Yilindan itibaren
sirastyla, Tokat Turhal Ticaret Meslek Lisesi’nde ve Turhal Lises ve Cumhuriyet
Lisesi’nde Beden Egitimi Ogretmeni olarak ¢alisti. Atletizm II. Giires I11. ve Futbol
antrendru olarak amatdr ve okul takimlari nezdinde ¢ok sayida sporcu yetistirdi.
Okullar ve amator seviyede, 11, Grup ve Turkiye Birinciliklerinde, mevcut kayitlara
gore 127 plaket veya kupa, 742 adet madalya ve ¢ok sayida basar1 belgesi takimlara
ve sporcularina kazandirdi. Takimlardan yetisen bazi sporcular Ulkemizi Yurt disinda
temsil ederek c¢esitli dereceler elde etti. Sporcularin onemli bir bolimi buyUk
kulUplerde yer ald1 veya Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullarinda 6grenimlerine
devam etti. Egitim 6gretim ve spor ¢alismalari ile birlikte, Milli Egitim Bakanligi,
Devlet Bakanligi Genglik ve Spor Genel Miidiirliigii’ nlin organize ettigi ¢ok sayida
kurs ve seminere katildi. MEB, OBESID Baskanlig1 ¢alismalari iginde, koordinator-
formator Beden Egitimi Ogretmeni olarak gérev aldi. Cesitli kurslar diizenledi ve
egitim gorevlisi olarak calisti. Bir taraftan da Spor Bilimlerine yonelik galismalarina
devam etti. Spor Bilimleri Dernegi ve Universitelerin organizasyonunda diizenlenen
Ulusal ve Uluslararast Kongre ve Sempozyumlara katildi. Beden Egitimi ve Spor
Ogretimi ve Hareket ve Antrenman Bilimleri alanlarinda 20°y1 askin bilimsel makale
ve bildiri sundu.

Halen, On Dokuz Mayis Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi
ve Spor Ana Bilim Dali’nda Master Ogrenimine devam etmekte ve Beden Egitimi
ve Spor Bilimlerinde ¢alismalarina devam etmektedir. Ibrahim Kurt’un bir kiz ve iki
erkek cocugu vardir.
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