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13-15 Yas Futbolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Bazi Motorik ve Teknik

Parametreler Uzerine Etkisi

Omer CALISKAN
Antrenorliik Egitimi Anabilim Dah

YUKSEK LISANS TEZi / KONYA - 2019

Bu c¢alismanin amaci diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta
stireyle yapilan pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularin bazi motorik ve teknik parametreleri
iizerine etkisinin incelenmesidir.

Arastirmaya, Konyaspor Altyapt Futbol Okulu’nda egitim goren, yaslart 13-15 arasinda
degisen toplam 25 goniillii erkek (13 antrenman, 12 kontrol) futbolcu katilmigtir. Antrenman grubunu
olusturan sporculara diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlarinin yani sira 8 hafta, haftada 2 giin
ve 30 dakika pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Kontrol grubunu olusturan sporcular ise
normal futbol antrenmanlarina devam etmislerdir. Sporcularin performansla ilgili bazi motorik ve
teknik 6zelliklerini belirlemek amaciyla tiim katilimcilarin ¢alisma 6ncesi ve sonrasi yas, boy uzunlugu,
viicut agirhigr belirlenmis ayrica dikey sigrama, durarak uzun atlama, T g¢eviklik testi, 20 metre siirat,
stirat dripling testi ve Mor- Christian sut yetenek test dlgtimleri alinmistir. Arastirma kapsaminda elde
edilen verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 22.0 IBM istatistik paket programi kullanilmistir. Gruplar
arasindaki farkliligi belirlemek igin bagimsiz gruplarda t testi, on test ve son test degerlerinin
karsilagtirilmasinda ise paired simple t testi kullanilmigtir. Verilerin ortalama ve standart sapmalari
verilmis ve aragtirmada anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirma bulgularina gore
antrenman ve kontrol gruplari on test-son test degerleri karsilastirildiginda, ¢alisma baslangicinda
sadece dripling degerlerinde anlaml bir fark goriiliirken, 8 hafta sonunda ceviklik, sut ve dripling
degerlerinde antrenman grubunun lehine istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Ayrica antrenman grubuna katilan sporcularin tiim parametrelerinin 6n test-son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik oldugu tespit edilirken (p<0,05), kontrol grubunda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Sonug olarak diizenli futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin
futbolcularin bazi1 motorik ve teknik 6zelliklerine olumlu etkisinin oldugu sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Kuvvet, Pliometrik Antrenman.
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The aim of this study was to examine the effect of regular plyometric training on some motoric
and technical parameters of young soccer players in addition to regular soccer training.

A total of 25 male volunteers (13 training group, 12 control group) aged between 13-15
studying at Konyaspor Infrastructure Soccer School participated in the study. The training group
followed an 8-weeks, 2 days a week and 30 minutes plyometric training program in addition to the
regular soccer training. The control group players continued their normal soccer training. In order to
determine some motoric and technical characteristics of the players, age, height, body weight of all
participants were recorded before and after the study. Also vertical jump, standing long jump, T agility
test, 20 meter sprint, speed dripling test, and Mor-Christian shot ability test measurements were taken.
SPSS 22.0 IBM statistical package program was used to evaluate the data obtained within the scope of
the research. In order to determine the difference between the groups, t test was used in independent
groups and paired sample t test was used to compare the pre-test and post-test values. According to the
research findings when the pre-test and post-test values of the training and control groups were
compared, only a significant difference was observed in the dribbling values at the beginning of the
study, but at the end of 8 weeks there was a statistically significant difference in agility, shot and
dribbling values in favor of the training group (p <0.05). In addition, it was found that there was a
statistically significant difference between the pre-test and post-test values of all the parameters of the
players who participated in the training group (p <0.05), but there was no statistically significant
difference in the control group (p> 0.05).

As aresult, it can be said that plyometric exercise applied in addition to regular soccer training
has positive effect on some motoric and technical characteristics of 13-15 age soccer players.

Keywords: Football, Strength, Plyometric Training,
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1. GIRIS

Giliniimiizde en onemli olgulardan birisi spor etkinlikleridir. Taraftar1 ve
katilimcr sayist en ¢ok olan futbol spor etkinliklerinden en popiiler olanidir (Atan
2009). Tiim branslarda sporcularin basarili bir performans elde etmesi i¢in fizyolojik
ve fiziksel ozellikleri yaptiklari spor bransina uygun olmalidir. Bundan dolayr her
oyuncu ve antrenoriin temel amaci performansi artirmaktir (Zorba 2014). Siirat,
kuvvet, esneklik, dayaniklilik ve gii¢ performans degiskenleriyle birlestiginde fiziksel
yap1 olumlu bir sekilde etkilenmektedir (Agikada ve Ergen 1990). Futbolda sportif
performansin st diizeylere ulasabilmesi ve futbola 6zgii teknik becerilerin en iyi
sekilde sergilenebilmesi futbolcularin biyomotor 6zelliklerine baghdir. (Karacabey
2013). Sporcularin performanslarini bir st diizeye g¢ikarabilmek igin motorik
ozelliklerin uygun antrenman programlariyla gelistirilmesi onerilmektedir (Cindemir
2016).

Antrenman; fiziki ve psikolojik giiciin, teknik ve taktik becerilerin organik ve
psikolojik yiiklenmelerle diizeltilmesi ve en iist seviyeye getirilmesi amaglarina
yonelik bir egitim siireci olarak tanimlanmaktadir (Sevim 2007). Cok antrenman, az
miisabaka yapmak veya ¢ok fazla miisabakaya katilip antrenmanlari sinirlamak sporsal
verimi engellemektedir (Murathi 2005). Motorik ve fiziksel becerileri gelistirilmek
istenen sporcularin eksik veya tam olmayan yanlarini tamamlamak ve
performanslarini daha {ist diizeye tasiyabilmek i¢in ¢esitli antrenman yontemleri
olusturulmus ve kombine antrenman yontemleri kullanilmaya baslanmistir (Urer ve
Kiling 2014). Pliometrik antrenman metodu da bu yontemlerden birisidir. Sportif
performansi gelistirmek i¢in sigrama, atlama ve atma yontemlerinin kullanildig: bu
metotta hizl1 eksantrik kasilma sonuncunda patlayici giicii artirmak amaglanmaktadir.
Pliometrik antrenman yontemi kaslart en kisa zamanda en yiiksek seviyeye getirmek
i¢in bir dizi patlayici hareketlerden olusmaktadir (Bayraktar 2010). Ozellikle patlayici
kuvvetin oncelikli oldugu futbol, voleybol, hentbol ve basketbol gibi spor branglarin

da pliometrik ¢alismalarin yararl olacagi bildirilmistir (Muratli ve ark 2005).

Bu calismanin amaci, sekiz hafta siireyle futbol antrenmanlariyla birlikte
uygulanan pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularin bazi motorik ve teknik
parametreler tzerine etkisini belirlemek, antrenérler ve sporculara antrenman

planlamasi i¢in yonlendirme saglayabilmektir.



1.1. Futbol

Futbol diinyanin her yaninda oldugu gibi iilkemizde de sevilerek oynanan ve
¢ogu insani sahalara ¢eken en popiiler spor branslarindan biridir (A¢ikada ve ark 1996,
Kaya 1999). Yaygin bir sekilde oynanmasinin yani sira en ¢ok seyredilen spor
dallarindan biri olan futbol, iki takimin rakip olmasiyla, el ve kol uzuvlarim
kullanmadan birbirlerinin kalelerine atilmaya ¢alisan topun sonu¢ vermesiyle ortaya

¢ikan bir oyun tiirii olarak bilinmektedir (inal 2004).

Futbol, teknik ve taktik parametreleri iceren karmasik bir yapiya sahiptir.
Aerobik ve anaerobik egzersizlerin birlikte kullanildigi futbol, motorik 6zelliklerin,
dayaniklilik ve koordinasyon gibi faktorlerin sporcularin performansina yiliksek
derecede etki ettigi bir takim sporudur (Karatosun 1991, Akgiin 1994). Futbolcularin
performanslarini miisabaka ve mag esnasindaki yarisma kurallari, oyuncularin teknik
ve taktik becerileri, lig seviyeleri, oynadiklart mevki ve gevresel sartlar gibi birgok
faktor etkilemektedir (Reilly 1996). Ideal bir futbol oyuncusu miisabaka sirasinda
sonuca katki yapmak ve oyunu etkilemek icin yiiksek yogunlukta ki bu sporu siirekli
devam ettirmek zorundadir. Bundan dolay1 teknik, taktik, acrobik ve anaerobik giic,
stirat, koordinasyon, kuvvet, beceri ve esneklik gibi parametrelerin antrenmanlarla

beraber gozlemlenerek gelistirilmesi gerekmektedir (Kizilet 2011).

Futbol kisa siirede yiiksek siddetteki hareketlerden meydana geldiginden
dolay1 antrenman ve miisabaka kapasitelerini artirmak igin ¢abuk kuvvet ¢aligmalarina
yer verilmektedir. Pliometrik ¢aligmalar ¢abuk kuvveti gelistirmenin yani sira relatif
patlayici hareketleri, sporcunun kuvvet ve siirat kombinesini saglayan bir egzersiz
turtidiir (Cakiroglu 1997, Giinay ve ark 2001). Pliometrik egzersizlerin sporcular ve
sedanterler de etkili bir calisma oldugunu inceleyen bir¢ok arastirma yapilmis ve bu
egzersizlerin kas kuvvetini arttirdigi, eklem hareketliligini ve stabilitesini gelistirdigi,
dayaniklilik performansini arttirdigi, yaralanmalarin sayisinda azalmalara neden
oldugu bildirilmektedir (Matavulj ark 2001, Miller ve ark 2002, Robinson ve ark 2004
Martel ve ark 2005).

1.1.1. Diinya’da ve Tiirkiye’de Futbol

Futbol, diinyada ki kiiltiirel etkilesiminden dolay1 birgok yerde sevilerek

oynanmaktadir (Acar 1994). Herhangi bir medeniyete mal etmenin dogru olmadig



sOylense de baz1 kaynaklara gore Stimerlere kadar uzandigi bildirilmistir. Bunun yanm
sira Cin Imparatorlugu’nda da oynandif1 hatta eski Tiirk medeniyetinde *’tepuk”’
olarak oynatildigi ayrica Roma, Yunan, Misir gibi medeniyetlerde de belli kurallar
gergevesinde futbol oyunu oynandigi bilinmektedir. Amerika’da da futbolun eskiye
dayandig1 sdylenirken italyanlar ve Ispanyollarm bu oyunu Giiney Amerika’ya
kendilerinin goétiirdiiglinii ileri siirmektedir. Avrupa’da ise bu durumun daha karigik
oldugu, Fransizlar bu oyunu ingiltere’den énce buldugunu iddia ederken Ingiltere ise
bu oyunu Fransizlardan 6nce bulup oynadigini dile getirmektedir. Futbola ilgi zamanla
artinca belli kurallar yenilenmis ve gelistirilerek en son halini almistir (TFF 1973, TFF
1992).

Tiirkiye’ye futbolun gelisi ise modern futbolun Ingiltere’den yola ¢ikarak hizla
yayllmasi ve Osmanli déneminde limanlarimizda yasayan Ingilizler tarafindan
oynanmasindan dolay: iilkemizin bu sporla tanistig1 sdylenmektedir. Ingilizler bu
oyunu oynarken Rumlar da bu oyuna katilmislar ve takim sayilarinda artis meydana
gelmistir. Tiirkiye'de kurulan kuliiplerin ¢ogunun futbol kuliibii olarak kuruldugu
bilinmektedir. Besiktas Jimnastik Kuliibii ve ilk futbol kuliibii olan Galatasaray
Kuliibii bunlardan bazilaridir (TFF 1973).

1.1.2. Futbolda Enerji Sistemlerinin Onemi

Aerobik dayaniklilik, insan organizmasinin oksijenli ortamda uzun siire
yorgunluga karsi dayanabilme becerisi seklinde ifade edilmektedir. Aerobik kapasite,
oksijenli ortamda enerji tiretimine bagl kondisyonel bir etmen olarak bilinmektedir.
Futbolcunun, kendi bransina 6zgii bir dayanikliliga ihtiyact vardir. Dayaniklilik,
kapasitesi yetersiz olan bir oyuncunun ¢ok bir basari saglayacagi sdylenemez. Aerobik
antrenman teknik performanstaki gerilemeyi, magin bitimine yakin zamanda olusan
yorgunlugu ve neden oldugu konsantrasyon bozuklugunu en aza indirmeye yardimci
olmaktadir. Futbolcunun aerobik kapasitesi yaygin aralikli ve devamli yiiklenme
yontemleri sayesinde gelistirilebilmektedir (Giindiiz 1997). Aerobik kapasitesi yiiksek
olan bir futbolcunun mag siiresinde toplu ya da topsuz yaptig1 tiim hareketlerde daha
aktif olacagi bilinmektedir (Ar1 2010).

Anaerobik sistem, viicudun ihtiya¢ duydugu enerji ihtiyacim1 oksijenden

bagimsiz olarak karsilamas1 anlamina gelmektedir. Viicudumuz antrenman i¢in ihtiyag



duydugu enerjiyi oksijen kullanmadan depo halinde kaslarda bulunan kreatin trifosfat
grubundan veya glikojen depolarindan saglamaktadir. Futbolda anaerobik gii¢ ve
kapasitenin performansta belirleyici bir etken oldugu bilinmektedir. Sporcularin kisa
ve yogun siddetli antrenmanlarda veya miisabakalarda gerek duydugu enerji,
anaerobik yollardan kazanilmaktadir (Balsom ve ark 1992, Lemmick ve ark 2004).
Aralikli egzersiz ve miisabakalarda yogunlugu diisiik seviyede olan hareketlerin
yapilmas1 esnasinda toparlanma kabiliyeti gelistigi kadar sprint ve kosu gibi yiiksek
yogunluklu antrenman ve miisabakalarda da hareketlerin tam yapilabilmesi igin belirli
bir fiziksel giice ihtiya¢ duyulmaktadir (Akgiin 1994). Anaerobik kapasitenin iyi
olabilmesi i¢in aerobik kapasitenin de hemen hemen ayni seviyeye yakin olmasi
gerekmektedir. Bundan dolay1 anaerobik ve aerobik kapasite birbiriyle yakindan

ilgilidir ve ikisi de antrenman yoluyla gelistirilebilmektedir. (Zorba 2011).
1.1.3. Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbol birbirinden farkli sekilde diizenli olmayan araliklarla art arda uygulanan
hareketlerden olusmaktadir. Oyun temposunun yiiksek olmasi sebebiyle esneklik,
kuvvet, dayaniklilik, siirat, beceri ve ¢eviklik gibi parametrelerin sporcularin birgok

motorik 6zelligine etki ettigi goriilmektedir (Agikada ve ark 1996).

Kuvvet: Antrenmanin 6nemli bir unsuru olarak belirtilen kuvvet, sporcunun bir
cismi veya kendi viicudunu ileriye dogru hareket ettirerek konumunda degisiklik
yapmast ve bir dirence karst koyabilmesi olarak tanimlanir (Giinay ve Yiice 2008,
Sevim 2007). Kas kuvvetinin erkek ve bayanlarda 19 yaslarina kadar giderek arttigi
gozlemlenirken, 60 yaslarina dogru erkeklerde, 30 yaslarina dogru ise kadinlarda kas
kuvvetinde azalma meydana geldigi bildirilmistir (Akgiin 1994). Kuvveti gelistirmek
icin planlanan kas grubuna normalden daha fazla siddetle agirlik calismalar
uygulanmig ve uygulanan bu ¢aligmalar bransa 6zgii olarak yapilmistir (Mathews and
Fox 1976, Agikada 1991, Giinay ve ark 2001). Futbolda kuvvet ¢alismalarini, viicut
gelistirmekten ziyade daha ¢ok teknik ve taktigi kolay uygulayabilmek icin
kullanilmaktadir. Diger bir ifadeyle futbolcular i¢in 6nemli olan kuvvet degerlerinin
en list dlizeyde olmasi yerine daha ¢ok en uygun diizeyde olmasinin gerekli oldugu

bildirilmektedir (Weineck 2011).



Ana motorik 6zelliklerin baginda gelen kuvvet, futbol antrenmanlarin altyapisini
olusturmaktadir. Kuvvet karmasik bir kavramdir bu sebeple kuvvetin yapisini
anlayabilmek ve gelistirebilmek igin kendi igerisinde karakteristik o6zellikleri
bakimindan farklilik goriilmektedir. Bu farkliligi diizen bakimindan siniflandirmak

gerekmektedir (Diindar 2003).

Genel kuvvet: Herhangi bir bransa 6zgii olmadan tiim kaslarmm kuvvetini

icermektedir (Fidelus ve Kocjasz 1965).

Ozel kuvvet: Herhangi bir bransa yonelik yapilan ve ihtiya¢ duyulan kuvvet
tirtidir (Sevim 1991).

Maksimal kuvvet: Istemli bir kasilma sonucunda sinir-kas sisteminin meydana

getirdigi en biiylik kuvvet olan maksimal kuvvet, biiyiik bir direncin asilmasi

sonucunda verimi belirledigi ileri siiriilmektedir (Diindar 2003, Sevim 2007).

Cabuk kuvvet: Sinir kas sisteminin en kisa siirede ve en yiiksek hizda
kasilmastyla bir dirence karst uygulanan kuvvettir. Kas sisteminin direngleri
yenebilmesi i¢in gerekli oldugu giille atma, atlama ve sprint gibi spor dallarinda verimi

belirleyen faktor olarak ele alinmaktadir (Yalginer 1993).

Kuvvette devamlilik: Devamli  kuvvet gerektiren c¢alisma sisteminde

organizmanin yorulma olayina karsi direng yetenegi belirleyicisi olarak tanimlanirken
ayni zamanda kuvvette devamliliga yiizme, kiirek ¢cekme, kayak, orta mesafe kosulari
ile fazla tekrarli antrenman hareketlerinde ihtiyag duyulmaktadir (Diindar 2003, Sevim
2007).

Salt kuvvet: Kisinin kendi viicut agirhgmi dikkate almadan uygulayabildigi
kuvvettir (Sevim 1991).

Relatif kuvvet: Salt kuvvetin viicut agirligina boliinmesiyle meydana gelen
kuvvettir (Muratli 1976).

Statik-Dinamik Kuvvet: Izometrik kas calismas1 sonucu meydana gelen kuvvet

statik kuvvet olarak tanimlanirken, izotonik kas ¢alismasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvet

ise dinamik kuvvettir (Bavli 2009).



Siirat: Siirat, kisinin bir yerden baska bir yere bedenini en yiiksek hizla hareket
ettirme yetisi olarak ele alinmaktadir. Siirat dogustan gelen bir yetenek olarak
bilinmekte ve antrenman yontemleriyle beraber bu 6zellik gelisim gosterebilmektedir
(Aksoy 2010). Fiziksel ve teknik beceriler bakimindan futbolcunun performansin da
onemli bir yere sahip olan siirat, futbolcunun hizlanma yani ¢ikis siirati i¢in gereklidir.
Ciinkii futbolda sprintler kisa mesafede yapilirken, sahada daha uzun mesafelerde
birka¢ yon degistirme islevi ile uygulanmaktadir (Jovanovic ve ark 2011). Futbolcu
miisabaka esnasinda siirekli kogsma egiliminde oldugundan dolayi siirat ve reaksiyon
Ozellikleri basar1 i¢cin 6nem arz etmektedir. (Giinay ve Yiice 2008). Sporcularin
sigrama, sprint, top kapma, hizli yon degistirme, doniis ve vurus gibi 6zellikleri mag
performansini olumlu etkilediginden, oyun esnasinda ortalama sprint zamaninin 2-3
saniye oldugu goriilmekte ve bu durumlarin hareket kapasitesi agisindan ¢ok 6nemli
oldugu bildirilmektedir. Bu nedenle patlayici olan hareketlerin, futbolcularin ve
takimin basarisi i¢in gerekli oldugu ifade edilmektedir (Reilly ve ark 2000, Castagna
ve ark 2003).

Ceviklik: Ceviklik spor branslarinin hemen hemen hepsinde kullanilan bir
ozelliktir. Ceviklik viicudun tamaminin veya bazi pargalarinin yonlerini hizlica ve
dogru olarak degistirme yetenegi seklinde belirtilmektedir (Chelladurai 1976). Bir
bagka tanima gore ise beyin tarafindan algilanan bir uyaran karsisinda viicudun
tamaminin ortaya koydugu hizli ve dogru beden hareketi olarak tanimlanmaktadir
(Gokgoniil 2008). Futbolda siirat ve reaksiyon zamaniyla beraber 6nemli bir yere sahip
olan ceviklik, takim sporlarinda miisabaka esnasinda performans agisindan 6nemli
yere sahiptir. Oyun i¢inde ani karar vermeler, yon degistirmeler, ¢abuk hareketler ve
refleks gibi Ozellikler sergilendiginden dolayr c¢evikligin gelistirilip oyuncuya
aktarilmasi gerekmektedir. Ciinki futbol oyununun yarisi hizli yon degistirmelerden
olugsmaktadir. Sporcularin mag¢ esnasinda topla veya topsuz hareketler sergilerken
bunu en 1yi bigcimde yapmak ve gelistirmek i¢in sporcuya ¢eviklik ve reaksiyon zamani
antrenmanlarinin yaptirilmasi gerekmektedir (Reilly ve ark 2000, Rosch ve ark 2000,
Mohr ve ark 2003, Little ve Williams 2005, Jullien ve ark 2008, Baker ve Newton
2008, Besler ve ark 2010). Ceviklik diizenli antrenmanlarla sporcunun performansini
arttirmakta ve bu antrenman metotlariyla sporcunun gelisimini saglamaktadir

(Karacabey 2013, Sayar 2018).



Dayaniklilik: Organizmanin yiiklenmelere karsi olabildigince uzun siire karsi
koyarken diger yandan siirekli olarak tekrarlama yapabilmesi dayaniklilig
aciklamaktadir (Tavsan 1997). Futbolda dayaniklilik; oyunun gerceklestigi siire
zarfinda ve kisa zaman aralifinda yliksek siddetli davraniglarin ayni Ozveride
tekrarlanabilmesi i¢in hareketler esnasinda harcanan anaerobik enerji kaynaklarinin
aerobik enerji kaynaklar kullanarak yenilenmesiyle ifade edilmektedir (Helgerud ve
ark 2001).

Esneklik: Eklemin ya da eklem serilerinin, maksimal a¢ida hareket edebilmesi
esneklik olarak agiklanmaktadir (Dogan 1988). Futbol igin esneklik o6zelligi,
koordinasyon beceri gelisimi ve hareket yeteneginin arttirilarak sakatlanmalarin
engellenmesi gibi hususlarda futbolcular adina 6nemli bir yer olusturmaktadir. 11-13
yas arasi c¢ocuklarda esnekligin uygulanmasi kalga ve ayak bilegi eklemlerinin

sekillenmesinde en uygun donem oldugu ifade edilmektedir (Karatosun 1993).

Beceri: Beceri en kisa zamanda hareketleri 6grenip uygulayabilme ve farkli
durumlarda hedefe olabildigince hizli ve uygun bir sekilde tepki gosterebilme olarak
tanimlanmaktadir (Aktepe 2013). Sporda basar1 i¢in en 6nemli dge sporcularin belli
seviyede teknik beceriye sahip olmasidir. Futbol da sporcularin magi kendi lehine
cevirmeleri i¢in toplu ve topsuz alandaki teknik becerilerini ortaya koymasi
gerekmektedir. Bu yiizden futbol antrenmanlarinda 6zellikle teknik beceriye yer
vererek sporcularin gelisimini bu yonde artirmak ve ona gore program hazirlamak
biiyiik bir 6nem arz etmektedir. Bunlar1 yaparken sporcunun teknik kapasitesine gore,
beceriyi etkileyecek ve olusturacak faktorlere dikkat ederek uygun plan ve program

yapilmasinin gerekli oldugu ifade edilmektedir (Kurban 2008, Yapic1 2011).
1.2. Pliometrik Antrenman

Sportif oyunlarda performans: daha iist diizeye g¢ikarmak ve gelistirmek
amaciyla bircok kuvvet antrenman programi kullanilmaktadir. Bu antrenman

metotlarinin bazilar;

e (Cabuk Kuvvet Antrenmani
e Kuvvette Devamlilik Antrenmani
e Elektro-Uyarim Kuvvet Antrenmani

e Desmodromik Kuvvet Antrenmani



e  Maksimal Kuvvet Antrenmani
e Dinamik ve Statik Kuvvet Antrenmani
e Izotonik- Izometrik ve izokinetik Kuvvet Antrenmani

e Pliometrik Kuvvet Antrenmani

Kuvvet gelisimi igin kullanilan bu antrenman yontemleri igerisinde yer alan
pliometrik antrenman metodu kiigiik aletlerin kolay kullanildigi, istasyon
calismalarinin zenginligi ile beraber, kendi viicut agirligi veya esli ¢alismalara olanak
saglamasi sebebiyle en ¢ok tercih edilen ve uygulanan bir kuvvet gelistirme metodu

olarak bilinmektedir (Sevim 1991).

Ilk defa Rus antrendr Verhonshanki tarafindan 1968 yilinda uygulanan
pliometrik antrenman metodu birgok bransin antrenman programinda yer almistir
(Bayraktar 2010). Pliometrik terimi; Yunanca’da daha fazla anlamina gelen “’pleion’’
ve Olgmek anlamina gelen “’metric’’ kelimelerinden tiiremistir (Bompa 2013).
Pliometrik antrenman ¢alismalar1 patlayici-tepmeli yani reaktif bir hareketi
olusturmak i¢in, hareketin hiziyla kuvveti birlestirerek bu hareketin olusumunu
meydana getirmeyi amaglamaktadir. Pliometrik terimi genel olarak derinlik ve genel
sicrama alistirmalari, gerilme refleksi ile patlayici tepkiyi meydana getirmek igin
kullandigimiz tiim aligtirmalar1 igermektedir (Bompa 2001). Bu antrenman metodunda
antrenmandaki etkiyi artirmak icin, atlama ipi, kutular, mini engel, huni, bantlar,
agirlik yelegi, saglik topu, ¢arpma ve core toplarinin olusturdugu ¢ok farkli ekipmanlar
kullanilmaktadir (Glinay ve ark 2017).

Futbol giinlimiizde hizla gelisen bir spor dali oldugundan dolay:r sporcunun
yiiksek bir performansa ihtiyaci vardir. Kazanilan enerjiyi kaybetmemek ve {ist diizeye
cikarabilmek icin sporcunun bazi parametrik Ozelliklerini ¢ok 1yi gelistirmesi
gerekmektedir. Yon degistirmeler, hizli kosu ve stirat iceren futbol oyununda, giic,
stirat, kuvvet ve ¢evikligin énemli bir yeri bulunmaktadir (Acar 2000, Aysel 2007).
Bundan dolay1 kuvvet antrenmaninin gelisimi i¢in performans agisindan pliometrik
antrenmanlar dnemli bir yer olusturmaktadir. Ozellikle son yillarda antrenmanlara
dahil edilen pliometrik antrenmanlar sayesinde futbolcunun kuvvet, bacak giicii ve
cabuk kuvvetinin gelisimi saglanmaktadir. (Dolu 1994). Yapilan ¢aligmalarda
pliometrik antrenmanlarin futbolcularin gii¢, sicrama ve sprint performanslarini

olumlu etkiledigi gozlemlenmistir (Oztin ve ark 2003, Kiligc 2008). Pliometrik



antrenmanlar, hedefe bagli olarak performans artisi saglamakta ve patlayici giicii

gelistirmek icin kullanilmaktadir (Ergiin ve Baltac1 1997).
1.2.1. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik, hiz ve gii¢ caligmasinin birlesiminden meydana gelmektedir.
Pliometrik antrenman metodu ¢ogunlukla elastik kuvvetle iliskilidir. En kisa zamanda
eksantrik kasilmadan sonra konsantrik kasilma ile yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir
sekilde uygulanmasini saglamak ve bu sayede yiiksek hizda bir kasilma ile elastik
kuvvet ortaya c¢ikarmaktir (Bompa 2001, Stojanovij ve Kostic 2002). Gerdirme

..........

once gerilmis kastaki kasilmaya neden olmaktadir (Eniseler 2010). Kas lifleri ve bag
dokularin elastik olarak kullanilmasini saglayan pliometrik egzersizler kasin gevseme
ve gerilme olayinda enerjiyi depolayip daha sonra bu enerjiyi kasilma ve hizlanma
asamasinda serbest birakmasini saglayarak olay dongiisiinii olusturmaktadir. Kas
igciklerinin germe refleksini baslatmasi i¢in yiiksekten zemine atlama sirasinda
agonist olarak ¢alisacak kaslar kasilmakta ve germe olay1 aktif olmayan kas liflerini
uyararak bir sonraki kasilmanin daha hizli olusmasini saglamaktadir. Bu kas ¢alisma
dongiistiniin pliometrik ¢alismalarin temelini olusturdugu bilinmektedir (Karadenizli

2013).
1.2.2. Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Pliometrik alistirmalar denge, destek ve sigrama olaylarinda sarsintiyr emme
gorevi Ustlenmektedir. Sigrama sirasinda bacaklara uygulanan kuvvetin viicudun
eylemsizligini ve yer¢ekimini yenebilmesi gerekmektedir. Bu kuvvetin yergekimini
yenebilmesi ve daha yiiksege sigrama yapabilmesi i¢in uygulanan kuvveti gelistirmesi
kuvvet ve ¢abuk kuvvet antrenmanlariyla saglanmaktadir. Bu durumda bacak kaslari
ne kadar kasilirsa zemine karsi {iretilen kuvvette o derece fazla olmaktadir. Ayni
zamanda eklem biikiiliirken meydana gelen ¢okme derinligi bacaklarin kuvvetli
olmasma baghidir. Dogru bir pliometrik c¢alismay1 gergeklestirmek i¢in yapilan
sigrama hareketi esnasinda, diizgiin bir kuvvet uygulanmasi gerekmektedir (Bayraktar
2010, Bompa 2013).



Pliometrik ¢alismadaki bir hareketin mekanigi gerilme refleksine bagl olarak
olugsmaktadir. Gerilme refleksinin gorevi kas lifinin gerilmesini engellemektir. Aksi
halde kas liflerinde yirtiklar meydana gelmektedir. Sporcular yukari dogru sigrama
yaptiginda viicudunu yukari firlatmak i¢in kuvvet harcamaktadirlar. Viicut esnekligi
yukar1 dogru kopma yapabilmek icin gereklidir. Ayrica ekstremiteler hizli bir sekilde
uzatilmali ve biikiilmelidir. Pliometrik ¢alismanin geregi, istenilen diizeyde kuvvete
ulagsmak i¢in olusturulan bedensel olaydaki hiza bagli olarak ger¢eklesmektedir

(Sagiroglu 2008).
1.2.3. Pliometrik Antrenmanin Temelleri ve Kullanilan Yoéntemler

Pliometrik antrenmanin uygulanmasinda etkili bircok yontem mevcuttur. Bu
yontemlerde alt ekstremiteleri iceren sigramalar ve list ekstremitelere yonelik saglik
topu vb. aletlerle yapilan hareketler kullanilmaktadir. Bu egzersizleri yapacak olan
kisiler nasil yapilacagini hangi amaca uygun olacagini ve hareketlerin dogru
uygulanmas1 gerektigini bilmelidir. Oncelikle pliometrik antrenmanin, sakatlik icin
risk olusturdugu bilinmelidir. Ciinkii ¢aligma hareketleri yapilirken kas-iskelet
sistemine biiyiik bir kuvvet uygulandigindan sakatlik riski artmaktadir. Bunun i¢in
pliometrik c¢alismalar yapilmadan once yeterli bir kuvvet diizeyinde olmak
gerekmektedir. Diisiik siddetteki pliometrik ¢caligmalarda sakatlik riski daha azdir fakat
daha kompleks bir pliometrik caligma yapilacaksa daha fazla Onlem alinmasi
gerekmektedir (Chu 1998, Hoffman 2002).

Kuvvet antrenmanlar1 yontemleri uygulanirken yalnizca bacak ve kol kaslarina
degil tim govde kaslarmin caligmasini saglayacak bir antrenman programi
hazirlanmalidir. Pliometrik ¢aligmalarda yer alan hareketler sporcunun viicudunun ana
hatlarindan baglamali, ellerden ayaklara dogru devam etmeli ve destek gorevi iistlenen
omurgaya gereken dnlemin alinarak uygulanmasi saglanmalidir. Bunun yani sira kalga
ve sirt ¢alisma hareketlerinin az bir dirence karsi da olsa giiglendirilerek, yapilan
hareketler mutlaka antrenman programina uygun halde yerlestirilmelidir (Bompa
2013).
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Pliometrik antrenman metodunda sigrama, atma ve atlama yoOntemleri

kullanilmaktadir. Bunlar;

a) Yerinde Sicramalar: Sigramadaki sarsintt ve emme gorevini gelistirmek igin

kullanilan disiik siddetteki bu yontemde sigramaya baslanilan ayni yerde sigramayi

bitirmek gerekmektedir (Bobbert 1990, Atesoglu 2002).

b) Durarak Sicramalar: Bir kere en yiiksek eforla yapilan ve birkag kez tekrar

edilebilen yatay ve dikey sekilde sigramalardir. Her sigrama sirasinda tam dinlenme
verilmeli ve sigrama esnasinda ayaklarim omuz genisliginde agilmasina dikkat

edilmelidir (Bobbert 1990, Chu 1998, Bayraktar 2010).

C) Coklu Sicramalar ve Atlamalar: Aletli, aletsiz ya da engel kullanilarak

uygulanabilen yerinde ve durarak sigramalarin kombine edilmesiyle yapilan sigrama
yontemidir. Maksimum diizeyde yapilan sicramadan sonra bir daha maksimum
diizeyde sigrama yapmak gerekmektedir. Bu alistirmalar 30 metreden az mesafeler
icinde yapilmali ve egzersizin ileri formdaki antrenmanlari i¢in kutu drilleri
kullanilmalidir (Chu 1998, Bavli 2009).

d) Sekmeler: Genellikle bu egzersizler adim uzunlugu ve sikligini gelistirmek

amactyla dizi yukar1 dogru ¢ekerek yapilan egzersizlerdir (Bayraktar 2010).

e) Kutu Alistirmalari: Bu alistirma tiirii ¢oklu sigramalar ve atlamalar ile derinlik

sigramalarinin birlikte yapildigi uygulamalardir. Kasalarin yiiksekligine gore diisiik ya
da yiiksek siddetle yapilan egzersizlerdir. Kutu alistirmalarinda bagariya ulagsmak igin
yatay ve dikey bilesenlerin kombine edilerek uygulanmasi saglanmalidir (Bobbert
1990, Bayraktar 2010).

f) Derinlik Si¢cramalari: Yer ¢ekimine kargt kuvvet uygulanarak sporcunun kendi

agirhigiyla yaptigi caligmalardir. Kutunun iizerinden adim alarak atlanilacak bolgeye
inilmeli ve tekrar sigrayarak kutuya ¢ikilmalidir. Bu galisma sarsint1 ve emme islevinin

zamanini kisaltmaktadir (Chu 1998, Bayraktar 2010).

0) Saghik Topu Alistirmalary: Ust ekstremiteleri gelistirmek amaciyla uygulanan saglik

topu alistirmalar1 sigrama egzersizleriyle birlikte yapilmali ve bu calismalarda
kullanilan toplar hem kullanish hem de agirliklarinin farkl olmasi gerekmektedir (Chu

1998, Bompa 2013).
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1.2.4. Pliometrik Antrenmanin Degiskenleri

Siddet (Yogunluk): Yogunluk yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu ifade

etmektedir. Pliometrik c¢alismalar basit ve diisiik siddetteki hareketlerle baslamali
karisik ve cok yiiksek siddetteki egzersizlere dogru ilerleyerek uygulanmalidir.
Egzersizin durumuna gore siddet degistirilmelidir (Chu 1984, Bompa 2001, Kilig
2008).

Kapsam: Antrenmanin amacina Ve siddetine gore degisiklik gosteren toplam is
miktarina kapsam denir. Genel olarak pliometrik uygulamalarda kapsam, sigrama
sayisi ile belirlenmektedir (Chu 1984, Thomas 1988, Kili¢ 2008).

Siklik: Antrenman dongiisiindeki bir egzersizin tekrar sayisini ifade eder
(Cicioglu 1995).

Toparlanma: Her antrenman da oldugu gibi pliometrik antrenmanlarda da
dinlenme ¢ok onemli bir yere sahiptir. Dinlenme siiresi kisa oldugu zaman sporcu
kendisini toparlayamamakta ve enerjisini yenileyemeyecegi i¢in yorgun hissedecek
hatta sakatlanma riskini artiracaktir. Alistirmanin yogunlugu ne kadar fazlaysa
dinlenme siiresinin de o kadar fazla olmas1 gerekmektedir. Calismanin dinlenme orani
1/5 - 1/10 seklinde olmast uygun goriilmektedir. Setler arasinda toparlanma siiresi az
tutuldugu taktirde sonraki sette sporculardan yiiksek diizeyde efor elde edilmesi
beklenemez. Pliometrik ¢alismalar i¢in tam dinlenme araliginin 48-72 saat oldugu
bildirilmektedir (Chu 1998, Gambeta 1989, Bompa 2001).

1.2.5.Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilecek Hususlar

Pliometrik antrenmanda 1yi bir verim alabilmesi ve sakatlanmalarin

onlenmesi i¢in baz1 durumlara dikkat edilmesi gerekmektedir. Bunlar;

e ilk antrenman daha ¢ok bilgi amacli olmali ve antrendr olmadigi miiddetge
pliometrik ¢alismalar yapilmamalidir.

e Isinma ve soguma egzersizlerine 6nem verilmelidir.

e Cim veya sentetik pistlerde yapilan pliometrik antrenmanlarda soku absorbe eden

ayakkabilar tercih edilmelidir.
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Kasayla ¢alisma yapildiginda, kasalarin yiizeyi kaygan olmamali ve kasalarin

sabitlenmesi gerekmektedir.

e Haftada iki kez pliometrik antrenman yeterli olurken en fazla ii¢ kez yapilmali ve
setlerde dinlenme aralar1 en az 3-5 dakika olmalidir. Miisabakadan 4-5 giin 6nce
pliometrik alistirmalar sonlandirilmalidir.

e Drilleri uygun bir bi¢imde yapmak i¢in sporcunun belirli diizeyde olmasi
gerekmektedir. Sporcu kotli performans ortaya koyarsa drill durdurulmali ve
teknigin bozulmamasi i¢in yorgunluktan dnce ¢alismaya son verilmelidir. Tekrarlar
ise sporcunun durumuna ve drillerin siddetine gore belirlenmelidir.

e Pliometrik egzersizler ayni giin i¢inde agirlik antrenmanlariyla birlikte yapilmamali

ve pliometrik ¢alismalarda giderek artan yiiklenme prensibine uyulmalidir (Chu

1998, Bompa 2001, Hoffman 2002).

1.2.6. Pliometrik Antrenmanin Faydalar

Pliometrik egzersizler her sporcunun bransina 6zgiin olmalidir. Pliometrik
antrenmani uygulayan sporcularin, sigrama ve patlayict kuvvet gibi motorik
Ozelliklerini  gelistirerek performanslarinda olumlu yonde katki saglandigi
goriilmektedir (Macbeth 2003). Ayrica kas hareketlerinin koordinasyonu ve kaslarin
enerji agiga ¢ikarma kapasitesinde artig oldugu belirtilmektedir (Turner ve ark 1999).
Diger yandan kilo kontroliinde, gen¢ bireylerin sagliklarini korumasi agisindan ve
kemik giiciiniin gelisimi yoniinden de etkili oldugu goriilmektedir (Faigenbaum 2001).
Pliometrik caligmalar yiiksek yiiklenme siddetine sahip olmasi nedeni ile kas i¢i
koordinasyonu gelistirmesi ve kas Kitlesinde ya da kiloda artis meydana gelmeden
cabuk kuvvet kazanimin1 daha kolay saglamaktadir. Bu durum 6zellikle karmasik

yetenek gelisimi olan spor dallarinda 6nem kazanmaktadir. (Giinay ve ark 2017).
1.2.7.Pliometrik Uygulamay Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenman hem bireysel hem de grup formunda uygulanabilen bir
yontem olmasindan dolayr antrenman programlarina dahil edilmesi gerekmektedir

(Baktaal 2008). Pliometrik ¢alismalari etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bunlar;

a) Cinsiyet; Genel olarak antrenmanlarda bayan ve erkek sporculara 6zel farkli

antrenman programlari uygulanirken pliometrik antrenmanlarda cinsiyet ayrimi
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gbzetmeksizin uygulanmaktadir. Ciinkii kadin ve erkek sporcularin temel bir kuvvete

sahip olmalar1 gerekmektedir (Chu 1984, Bayraktar 2010, Ak¢inar 2014).

b) Yas; Pliometrik antrenmanlarda yas onemli bir faktordiir. Arastirmacilar temel
kuvvet gelisimi i¢in 12—14 yas arasindaki ¢ocuklara diisiik siddette, 14 yas ve iizeri
cocuklara ise orta siddette sigrama ¢alismalarini 6nermektedirler (Chu 1984, Bavhi
2009, Bayraktar 2010). Pliometrik antrenmanlarin yogunlugu ve kapsaminin

sporcunun gelisimine ve yasina gore ayarlanmasi gerekmektedir (Kitamura ve ark
2017).

c) Malzeme ve Cevre; Pliometrik antrenmanlara baslamadan once ¢evrenin zararh

olabilecek engellerden arindirilmis olmasi gerekmektedir. Antrenmanlarin agik
havada ¢im zemin gibi yerlerde yapilmasi oOnerilirken kapali olan alanlarda ise
yumusak bir zemin olmasma dikkat edilmelidir. Bagka bir konu ise agir bel
kemerlerinden ve yiiksek miktardaki agirliklardan kagiilmasi gerekmekte oldugudur.
Ciinkii bu denli ek yiiklenmeler kuvveti artirirken diger yandan tepme etkisinin hizini

yavaglatmaktadir (Bompa 2001, Bayraktar 2010).

d) Antrenman Diizeyi; Antrenman diizeyi pliometrik ¢aligmalarda ¢ok 6nemli bir yere

sahiptir. Diizenli tekrarlarla gerceklestirilen degiskenler bir biitiin olarak ele
alimmalidir. Viicudun agirhigina gore yiiklenme yetersiz oldugunda adaptasyon
olusmazken agir1 yiikklenmede sakatliga sebebiyet vermektedir. Bundan dolay: da
yiiklenmeler diisiik, orta ve yiiksek yogunluklu olarak siniflandirilmalidir (Bompa
2001).

1.2.8.Cocuk ve Genglerde Pliometrik Antrenman

Viicudun agirlik olarak artmasi ve boyunun uzamasmin yaninda bedeni
meydana getiren alt sistemlerin tamaminin da biiyiimesini ve olgunlasmasini igeren
olaya fiziksel gelisim adi verilmektedir (Gokmen ve ark 1995). Cocuklar okul
donemine gecis yaptiktan sonra viicut yapilarinda hizli bir degisim meydana gelmekte
ve bu durum 6zellikle biiyiik kas gruplarinda daha belirgin olarak gozlenmektedir.
Yagsla birlikte kas gelisiminde oldukca hizli bir gelisme baslar ve bu gelisimin en
belirgin oldugu yas 12 olarak bilinmektedir (Mengiitay 2005). En belirgin degisimler
boy ve viicut agirliginda gézlenmekte ve boy artisinin en hizli oldugu yas kizlarda 12

iken erkeklerde bu yas 14,5 olarak bildirilmektedir (Wilmore ve Costill 1994). Iskelet
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gelisiminde parmak kemikleri 9-11 yaslarinda, bilek ve iist kol kemigi 10-13
yaslarinda, diger kemiklerin ise 14-20 yaslarinda olgunlastigi goriilmektedir. Bu
yastaki c¢ocuklarin gelisimi esnasinda verilen egitim programlarinin dogru
uygulanabilir olmas1 ve bu durumun antrenorler tarafindan dikkat edilerek gz dniinde

bulundurulmasi gerekmektedir (Mengiitay 2005).

Pliometrik ¢alismalar daha ¢ok yetiskin sporcular i¢in kullanilmaktadir. Spora
yeni baglayanlar i¢in pliometrik antrenmanlar basit oyun formatinda, genglerde ise
dikey ve dogrusal sigrama becerilerini gelistirmek amaciyla kullanilmaktadir. Cocuk
ve genglere uygulanan pliometrik antrenmanlarda fazla alistirma yapmaktansa daha az
ve hareketin dogru bir sekilde yapilmasina dikkat edilmelidir. Yorgunluk hem
performansi hem de 6grenmeyi olumsuz etkileyeceginden tekrarlarin uygulanmasi
sirasinda tam dinlenme verilmeli ve antrenman sikligi haftalik 2-3 giin olarak
planlanmalidir. Pliometrik alistirmalar sporcunun gelisimine gore basitten karmasiga
dogru segilerek antrenman programina yerlestirilmelidir (Bayraktar 2010). Yetiskin
bireylere uygulanan antrenman programi ¢ocuk ve geng bireylere uygulandigi takdirde

sakatlanma ve yaralanma riski artacaktir (Chu 1998).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu arastirmaya, Konyaspor Altyap1 Futbol Okulu’nda egitim goren, yaslart 13-
15 arasinda degisen goniillii 25 saglikli adolesan erkek (13 antrenman, 12 kontrol)
futbolcu katilmistir. Calisma grubu, normal futbol antrenmanlarina ek olarak
pliometrik antrenman uygulanan antrenman grubu ve normal futbol antrenmanlarina
devam eden kontrol grubu seklinde iki grup olarak diizenlenmistir. Bu arastirma igin
Selcuk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurul Karar1 alimmistir (EK- A). Calisma 6ncesinde tiim katilimcilara ve ailelere
calismanin amaci ve uygulama sekli agiklanmig ayrica ¢calismayla ilgili yazili goniillii
katilim formu doldurmalari istenmistir (EK-B). Calisma 6ncesinde Konyaspor Futbol

Okulu Koordinatorliigii’nden de gerekli izin alinmigtir (EK-C).
2.1. Arastirmada Uygulanan Ol¢iim ve Testler

Calismaya katilan tiim katilimcilarin ¢alismaya baglamadan 6nce ve galigmaya
bagladiktan 8 hafta sonra viicut agirligi, boy uzunlugu, belirlenmis ayrica dikey
sigrama durarak uzun atlama, T ¢eviklik testi, , 20 metre siirat, siirat dripling testi ve
Mor- Christian sut yetenek testi uygulanarak 6l¢iimleri alinmistir. Calisma sonucunda
antrenman ve kontrol grubunun 6n test-son test degerleri tablolar halinde sunularak
karsilagtiritlmistir. Aragtirmaya katilan tiim katilimcilarin antrenmanlar ve 6lgtimleri
Konyaspor Altyap1 Futbol Okulu sahasinda gerceklestirilmistir. Futbolculara testler
uygulanmadan Once anlatilarak deneme yapmalar1 saglanmig ve her test tiim

katilimcilara tam dinlenme ile iki defa uygulatilarak en iyi olan siire kayda alinmustir.
2.1.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg Ol¢iimii

Yas hesaplanmasinda dogum tarihleri yil olarak baz alinmistir. Katilimeilarin
boy uzunlugu (m) duvara hazirlanmig skala da topuklar bitisik, ¢iplak ayakla zemine
diiz basmis, dizler gergin, skalaya bitigik ve viicut dik pozisyonda olacak sekilde 0,1
mm hassasiyetinde ol¢iilmiistiir. Viicut agirhign (kg) ise hafif kiyafetlerle, 0,1 kg
hassasiyetinde tart1 kullanilmistir.
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2.1.2. Dikey Sigcrama Testi

Calismaya katilan tiim katilimcilarin dikey sigrama kuvvetini belirlemek ve
anaerobik kapasitelerini tespit etmek amaciyla santimetre (cm) olarak isaretlenmis
duvarin oniinde, ayakta yan duracak sekilde uzanabildikleri nokta ile sigrayarak
dokunduklar1 nokta arasindaki mesafe tespit edilmis ve Lewis Nomogram formiilii ile

anaerobik giicleri belirlenmistir (Ozer 2006).
2.1.3. Durarak Uzun Atlama Testi

Durarak uzun atlama testinde, baslama c¢izgisine gelerek 1 m aralik olacak
sekilde 3 m uzunlugunda mezura sabitlenerek mesafe belirlenmistir. Katilimcilardan
iki bacakla ileriye dogru sigramalari istenmistir. Baglama ¢izgisinin 6niinden viicudun

temas ettigi son nokta cm cinsinden tespit edilmistir (Sevim 2006).
2.1.4. Ceviklik T Testi

Katilimeilarin ~ ¢evikliklerini  belirlemek i¢in parkur sekilde ki gibi
hazirlanmistir (Sekil 2.1). Sporculara basla komutu ile birlikte “A” noktasindan “B”
noktasina diiz kosuyla kosarak sag eliyle koniye dokunmasi sonra sola “C” noktasina
dogru yan kosuyla kosup “C” noktasina sol eliyle dokunmasi istenmistir. Sonrasinda
saga dogru “D” noktasina yan kosarak sag eliyle dokunmasi ve “B” konisine yan kosu
ile gelerek sol eliyle dokunduktan sonra “A” noktasina geri kosu yaparak donmesi
istenmistir. Kronometre “A” noktasina geldigi an durdurulmustur (Pauole ve ark 2000,
Kizilet ve ark 2010).

~ 457m = — 4,57m 3

9,44m

Q Départ / Arrivée

Sekil 2.1. T geviklik test diizenegi
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2.1.5. 20 Metre Siirat Testi

Futbolcularin sprint siiratinin belirlenmesi amaciyla 20 metre kosu testi
uygulanmistir. Test Oncesinde yeterli 1sinma yaptirildiktan sonra, kosu parkurunda
belirtilen mesafede katilimcilarin teker teker Ol¢iimleri alinmistir. Katilimcilara
belirlenen baslama ¢izgisine gelmesi soylenerek ¢ikis isaretiyle beraber maksimal
hizla 20 metre uzunlugundaki parkuru kosmalari istenmis ve el kronometresiyle kosu

siiresi tespit edildikten sonra sn cinsinden kaydedilmistir (Ozkara 2002).
2.1.6. Siirat Dripling Testi

Calismaya katilan tiim katilimcilarin zamana Kkarsi topla koordinasyon
becerisini tespit etmek igin siirat dripling test istasyonu hazirlanmistir (Sekil 2.2) Hazir
ve ¢tk komutu ile katilimcr ¢izginin arkasindan top siirerek iki bayragin arasindan
gecmis ve 5 m sonraki ilk bayragin etrafindan gecip saga dogru ilerleyerek diger
bayraklarin etrafindan top siirmiis ve diizenegi takip etmistir. Daha sonra 10 m sonraki
engelin etrafini top ile dolasarak 8 m sonraki engelin bir tarafindan topu atmis diger
taraftan topu almak i¢in kosmustur. Son olarak bitis bayraklarinin arasindan kosarak
topu ayagiyla kontrol ettigi an kronometre durdurularak siire kayit edilmistir (Balsom
1994).

5m 5m 10m fm

Sekil 2.2. Siirat dripling test istasyonu
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2.1.7.Mor-Christian Sut Yetenek Testi

Katilimcilarin sut isabet oranini 6lgmek icin 1,21 m ¢apindaki 4 ¢ember
asagidaki sekildeki gibi yerlestirilmis ve kaleden 14,5 m uzakliga paralel olacak
sekilde vurus cizgisi belirlenmistir. Katilimcidan istedigi ayagi kullanarak vurus
¢izgisinin gerisinden ¢ember olarak belirlenen hedeflere toplam 16 sut atmasi (her
hedefe dorder kez olmak tizere) istenmistir. Dogru hedefe isabet eden sutlara 10 puan,
yanlis hedefe isabet eden sutlara 4 puan verilerek sonug¢ skoru 16 denemenin toplami
olarak kaydedilmistir. Hedefe dogrudan isabet eden toplar basarili sayilmistir. Yerden
ziplayarak veya yuvarlanarak hedefe isabet eden toplar ise basarisiz sayilmistir (Strand
ve Wilson 1993). (sekil 2.3).

L -

T¥m

Caps 12 m

145m

Varug Clxglel

Sekil 2.3. Mor- Christian sut yetenek test istasyonu

2.2.Pliometrik Antrenman Programi

Antrenman grubunda olan katilimcilara diizenli olarak uygulanan futbol
antrenmanlariyla birlikte 8 hafta boyunca, haftada 2 giin ve 30 dakika asagida belirtilen
hareketlerden olusan pliometrik antrenman programi uygulanmistir (Cizelge 2.1).
Antrenman programi 1-2 dakikalik dinlenme araligit ve tek set {izerinden

uygulanmistir. Kontrol grubu ise normal futbol ¢aligmalarina devam etmistir.
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Cizelge 2.1. Antrenman grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman

uygulamasi

Hafta Egzersiz Tiirt Tekrar
Sayisi
1. hafta Cift Ayak Sigrama (Kollar1 Kullanmadan) 10
Cift Ayak Sigrama (Kollar1 Kullanarak) 10
Tek Ayakla Yan Sigrama 10
Engel Uzerinden Yan Sigrama 10
Halkalarla Kutu Drili 10
2. hafta Engel Uzerinden Yan Sigrama 15
Halkalarla Kutu Drili 15
Sag Bacakla Halkalarla Dril 10
Sol Bacakla Halkalarla Dril 10
Sag Bacakla Yatay Ziplama 10
3. hafta Sag Bacakla Halkalarla Dril 15
Sol Bacakla Halkalarla Dril 15
Sag Bacakla Yatay Ziplama 15
Sol Bacakla Yatay Ziplama 10
Halkalarla Yan Sigrama 10
4.hafta Sol Bacakla Yatay Ziplama 15
Halkalarla Yan Si¢grama 15
Uzun atlama ile yon degistirme 10
Koni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile Yon degistirme 10
180 Derece Doniiglii Koni Sigramalar 10
5.hafta Uzun atlama ile yon degistirme 15
Koni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile Yon degistirme 15
180 Derece Doniiglii Koni Sigramalar 15
Altigen Calisma 10
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 itme 10
6.hafta Altigen Calisma 15
Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar1 itme 15
Kasaya Sigrama 10
Tek Ayakla Derinlik Sigramasi 10
Hizli Sigrama 10
7.hafta Kasaya Sigrama 15
Tek Ayakla Derinlik Sigramasi 15
Hizli Sigrama 15
Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi (Sag Ayakla) 10
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi (Sol Ayakla) 10
8.hafta Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi (Sag Ayakla) 15
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi (Sol Ayakla) 15
Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi (Cift Ayakla) 10
Cift Ayak Sigrama (Kollar1 Kullanmadan) 15
Cift Ayak Sigrama (Kollar1 Kullanarak) 15
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Pliometrik antrenman hareketleri asagidaki gibidir.

Cift Ayak Sicrama: Sporcular, ayaklar omuz genisliginde, viicut oldugu yerde

dik pozisyonda cift ayakla, 6nce kollardan kuvvet almadan yanda olacak sekilde daha

sonrada kollardan kuvvet alarak ayaklari karina gekmeden si¢rama hareketini yaparlar.

Tek Ayak Sekme (Sag - Sol): Sporcular kollarmi kullanarak 10 metrelik

mesafede olabildigince uzaga tek ayak ileri dogru sekerler ve diger ayaklarini doniiste

kullanirlar.

Engel Uzerinden Yan Sicrama: Engelin yaninda ¢ift ayakla durulur. Engel

tizerinden yanlara dogru sigrama hareketi yapilirken dizler karina dogru ¢ekilir ve
baslangi¢ pozisyonuna diistiliir. Tekrar sayisina kadar bu hareket saga sola seklinde

devam edilir.

Halkalarla Kutu Drili (Cift ayak, sag ve sol ayak): Katilimcilar yan yana

siralanmig ti¢ halkadan olusan diizenekten ¢ift ayak ile 6nce ortadaki halkaya ordan
soldaki halkaya ve geriye, en sonda sagdaki halkaya sigrayarak ilerlerler. Hareket
sirasinda yerle olan temas siiresinin minimum olarak yapmalarina dikkat edilir. Bu

hareket daha sonra sag ve sol bacagi kullanarak tek ayakla ayni sekilde yapilir.

Sag ve sol Bacakla Yatay Ziplama: 4 halka ileriye dogru 50 cm. araliklarla arka

arkaya siralandiktan sonra sag bacakla bir halkadan durmadan digerine sigrayarak

gecilir. Daha sonra ayni hareket sol bacakla gergeklestirilir.

Halkalarla Yan Sicrama: 4 halka 50 cm. araliklarla esit araliklarla yan yana
diizenlendikten sonra bir halkadan digerine tek bacakla sigrarlar ve her seferinde bacak
degistirirler. Tek ayakla yere indikten sonra hemen ardindan halkanin iistiinden diger
yan halkaya sigrama yaparlar. Sigramalar arasinda beklenme yapmadan seri bir sekilde

yapmalari istenir.

Yén Degistirme (Uzun Atlamayla): 3 huniyi 3 farkli yere 10’ar metre arliklarla

koyduktan sonra, atlama yerinden 10’ar metre ilerde dururlar. Ayaklar omuz
genisliginde agik olacak sekilde yarim squat pozisyonunda dururlar. Ileriye dogru
sigrarken zemine basar basmaz 10 metre uzakliktaki herhangi bir huniye dogru sprint

ile kosu yaparlar. Kollar sicrarken dne dogru gidecek sekilde tutarlar.
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Sprint Yon degistirme (Huni Uzerinden Sicrayarak): Ug ayak boyu aralikli

olacak sekilde 6 huni sirayla yerlestirildikten sonra ¢ift ayakla, ayaklar omuz
genisliginde olacak sekilde sigrarlar. Son huniden si¢radiktan sonra heniiz yere

diismeden antrendriin gosterdigi yone dogru sprint atarak hareketi bitirirler.

180 Derece Doniislii Huni Sicramalari: Bir ¢izgi tizerinde 3 adim araliklarla 6

huni dizilir. Baslangi¢ hunisinin yaninda duran katilimcilar sigrayarak havada 180
derece doniis yapar ve zit yone hunilerin arasina diiser. Aym sekilde tiim hunilerde

doniis yaparak devam eder.

Altigen Calisma: Kenarlar1 1’er metre uzunlugunda diiz zemin iizerine altigen

¢izgi olusturulduktan sonra katilimcilarin altigenin merkezinde durmalari istenir.
Numaralandirilmis 1 nolu ¢izgiye dogru ¢ift ayak sigrama hareketi yaparak merkeze

geri donerler ve sirayla altigeni tamamlarlar.

Avaklari Degistirerek Viicudu Yukart Dogru Itme: K istedigi bir ayagmi 30 cm.,

yiiksekligindeki bir kasanin {izerine diger ayagini ise yerde olacak sekilde yerlestirir.
Kasanin tizerindeki ayakla olabildigince yukar1 dogru uzanirken ayak degistirilir ve

diger ayagin tizerine diismeleri istenir.

Kasaya Sicrama: Yiksekligi 30 cm olan kasaya, yarim squat pozisyonunda ve

ayaklar omuz genisliginde agik olacak sekilde iki kolu kullanarak sigrarlar.

Derinlik Sicramasi (Tek Ayakla): Yiiksekligi 45 cm olan kasanin {izerinden

katilimcilar tek ayakla diiser ve ayni ayakla miimkiin olan en yiiksek seviyeye sigrar.

Daha sonra diger ayagi ile ayni sekilde hareketi yaparak tamamlarlar.

Hizli Sicrama: 50 cm. yiiksekligindeki bir kasanin Onilinde ayaklar omuz

genigliginde olacak sekilde dururlar. Daha sonra kasanin iizerine ¢ift ayakla beraber
kollar1 kullanarak sigrarlar. Kasanin iizerine diiser diismez yarim squat olacak sekilde
ileriye dogru sigrarlar. Miimkiin oldugunca yukari sigrarlar ve havada iken yay

hareketi yaparlar.

Kasalar Arasi Derinlik Sicramasi: Aralarinda 50 cm mesafe olacak sekilde 40

cm yiikseklikte 5 kasadan olusan diizenekten sag, sol ve ¢ift ayakla ayr1 ti¢ dril olmak
tizere sigrarlar (Yamaner 1990, Chu 1998, Wilson ve ark 1993, Giinay ve ark 1994,
Cicioglu ve ark 1996, Atacan 2010).
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2.3.istatiksel Analiz

Toplanan verilerin degerlendirilmesinde, SPSS 22.0 IBM istatistik paket
programi kullanildi. Gruplar arasindaki farkliligi tespit edebilmek igin bagimsiz
gruplarda T testi, On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise Paired Simple
T testi kullanildi. Veriler ortalama ve standart sapmalar1 verilerek Ozetlendi ve

arastirmada anlamlilik diizeyi p< 0,05 olarak kabul edildi.

23



3. BULGULAR

Antrenman grubunu olusturan sporcularin yas ortalamast 13,69 + 0,85 yil, boy

uzunlugu ortalamasi1 1,57 + 0,08 m, kontrol grubunun yas ortalamasi 13,25 + 0,45 yil,

boy uzunlugu ortalamasi ise 1,59 + 0,07 m olarak tespit edilmistir. Arastirmaya katilan

antrenman grubu (n=13) ve kontrol grubu (n=12) olmak iizere toplam 25 futbolcu ile

gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman oncesi ve sonrasi alinan 6l¢iimlerden

elde edilen veriler ve birbirleri arasindaki farkliliklar asagidaki cizelgelerde

gosterilmistir.

Cizelge 3.1. Bagimli degiskenlere iliskin 6n test degerlerinini antrenman ve kontrol
grubu bakimindan karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar x+ SD t p
Antrenman grubu 49,01 + 12,54
Viicut agirhig
(kg) Kontrol grubu 47,75+5,84 0,32 0.75
Antrenman grubu 29,15+ 5,22
Dikey sigrama
(cm) Kontrol grubu 29,16 + 7,96 0,01 0,99
Anaerobik Giig Antrenman grubu 592,54 + 165,3
-0,21 0,83
(kgm/sn)
Kontrol grubu 604,64 + 109,5
Antrenman grubu 170,38 + 22,03
Durarak uzun
atlama (cm) Kontrol grubu 177,00 + 21,03 0,77 0,45
Antrenman grubu 3,87+0,26
20 metre siirat
(sn) Kontrol grubu 3,78+0,21 0.88 0.39
Antrenman grubu 11,99+0,70
Ceviklik (sn) Kontrol grubu 12,10+ 0,71 0.42 0.68
Antrenman grubu 30,76 + 20,06
Sut (puan) Kontrol grubu 26,33 + 13,80 0,64 0,53
Antrenman grubu 30,48 + 3,16
Dripling (sn) Kontrol grubu 27,10+ 1,89 3.21 0.00

p<0,05, x : Ortalama, SD : Standart Sapma
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Cizelge 3.1. incelendiginde viicut agirligi, dikey sigrama, anaerobik giic,
durarak uzun atlama, 20 metre siirat, ¢eviklik, ve sut degiskenlerine iliskin antrenman
ve kontrol grubu on test degerlerinin karsilastirilmasinda, her iki grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0,05). Buna karsin
sadece antrenman grubunun dripling degiskeni kontrol grubuna gore istatistiksel
acidan anlamli oranda yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 3.2. Bagimli degiskenlere iliskin antrenman ve kontrol grubu son test

degerlerininin karsilastirilmasi.

Degiskenler Gruplar x+ SD t p
Viicut agirlig: Antrenman grubu 49,06 + 11,52
0,38 0,71
(kg) Kontrol grubu 47,67 + 5,49
Dikev sicrama Antrenman grubu 34,07+ 7,73
%]cmg 0,14 0,89
Kontrol grubu 33,66 + 6,67
Anaerobik Giig Antrenman grubu 636,25 + 189,23
’ 0,35 0,73
(kagger) Kontrol grubu 613,94 + 119,33
Durarak uzun Antrenman grubu 170,38 + 22,03
atlama (cm) 0,05 0,96
Kontrol grubu 178,17 +£ 21,54
20 metre siicat ~ Antrenman grubu 3,75+0,26
0,20 0,84
(sn) Kontrol grubu 3,77 +0,20
Ceviklik Antrenman grubu 11,41+ 0,65
2,53 0,02
(sn) Kontrol grubu 12,11+ 0,73
Antrenman grubu 49,23 + 16,74
Sut (puan) 3,54 0,00
Kontrol grubu 28,00+ 12,79
Dripling Antrenman grubu 30,09 + 3,22
2,85 0,01
(sn) Kontrol grubu 27,07 +1,82

p<0,05, x : Ortalama, SD : Standart Sapma

Yukaridaki ¢izelge incelendiginde, viicut agirlig1, anaerobik gii¢, dikey sigrama

ve durarak uzun atlama ve 20 metre siirat degiskenlerine iliskin son test degerlerinin
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antrenman ve kontrol grubu karsilagtirilmasinda, antrenman ve kontrol grubu arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig: tespit edilmistir (p>0,05). Buna karsin
antrenman ve kontrol grubunda ¢eviklik ve dripling son test degerlerinde anlamli bir
azalma goriiliirken, sut son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu

tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 3.3. Bagimli degiskenlere iliskin 6ntest - sontest degerlerinin antrenman grubu
bakimindan karsilastirilmasi

Degiskenler Antrenman grubu x+ SD t p
Viicut Agirhig Ontest 49,01 + 12,54
-0,13 0,90
(kg) Sontest 49,07 £ 11,52
Ontest 29,15 + 5,22
Dikey sigrama 5,46 0,00
Sontest 34,07+ 7,73
B Ontest 592,54 + 165,29
Anaerobik Giig 441 0,00
(kgm/sn)
Sontest 636,25 + 189,23
Durarak uzun Ontest 170,38 £ 22,03
atlama (cm) 2,61 0,02
Sontest 177,69+ 22,03
20 metre siirat Ontest 3,87 +£0,26
2,73 0,02
(sn) Sontest 3,75+ 0,26
Ceviklik Ontest 11,99+ 0,70
5,08 0,00
(sn) Sontest 11,41 + 0,65
Ontest 30,77 + 20,05
Sut (puan) 3,47 0,01
Sontest 49,23 + 16,74
2,55 0,03
(sn) Sontest 30,09 + 3,23

p<0,05, x : Ortalama, SD : Standart Sapma

Yukaridaki ¢izelgede diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlarina ek
olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarina katilan antrenman grubunun on test ve

sontest degerleri karsilastirildiginda viicut agirligi hari¢ bakilan tiim parametrelerde
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son test degerlerinin On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis

oldugu gozlemlenmistir (p<0,05).

Cizelge 3.4. Bagiml degiskenlere iliskin ontest — sontest degerlerinin kontrol grubu
bakimindan karsilastirilmasi

Degiskenler Kontrol grubu x+ SD t p
Viicut Agirlig Ontest 47,75+ 5,84
0,42 0,68
(kg) Sontest 47,67 £5,49
Dikey sigrama Ontest 29,16 + 7,96
2,03 0,07
(cm) Sontest 33,66 + 6,66
Anaerobik Giig Ontest 604,64 + 109,51
-1,91 0,08
(kgm/sn)
Sontest 613,94 + 119,33
Durarak uzun Ontest 177,00 4= 21,03
2,02 0,07
atlama (cm) Sontest 178,16 + 21,53
20 metre siirat Ontest 3,78+0,21
2,02 0,07
(sn) Sontest 3,76 £ 0,20
Ceviklik Ontest 12,11+ 0,71
0,08 0,94
(sn) Sontest 12,11+ 0,73
Ontest 26,33+ 13,80
Sut (puan) 1,45 0,18
Sontest 28,00 £ 12,79
Drlpllng Ontest 27,11 + 1,89
0,36 0,72
(sn) Sontest 27,08+ 1,82

p<0,05, x : Ortalama, SD : Standart Sapma

Yukaridaki ¢izelge incelendiginde arastirmaya katilan kontrol grubuna iliskin
Ontest ve sontest degerleri karsilastirildiginda bakilan tiim parametrelerde istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik olmadig1 belirlenmistir (P>0,05).
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4. TARTISMA

Gergeklestirmis oldugumuz calisma da, geng futbolcularda diizenli olarak
uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin bazi motorik ve teknik
parametreler {izerine etkisinin antrenman Oncesi ve sonrasi yapilan alan testleri ile
belirlenmesi hedeflenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda ¢aligmaya toplam 25 sporcu
(antrenman ve kontrol grubu) katilmistir. Antrenman grubu futbol antrenmanlarina ek
olarak belirlenen pliometrik antrenman programina dahil edilirken, kontrol grubu ise
normal futbol antrenmanlarina devam etmistir. Calisma sonucunda arastirmaya katilan
tim katilimcilarin ¢alisma Oncesi ve sonrasi belirlenen bazi motorik ve teknik
parametreleri karsilastirildiginda, antrenman grubunun tiim parametrelerde son test
degerlerinin On test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis oldugu
(p<0,05) (¢izelge 3.3), kontrol grubunda ise anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir
(cizelge 3.4.).

Aragtirmanin sonuglar1 degerlendirildiginde antrenman ve kontrol grubunun
viicut agirliginda herhangi bir fark goriilmemistir. Calismamiza katilan 13-15 yas
araligindaki erkek futbolcularin viicut agirliklar literatiirde ayni yas araligindaki
sporcularin viiciit agirligi ile benzer oldugu goriilmektedir (Aydos ve Kiirk¢ii 1997,

Bozkurt 2000, Caglayan 2015, Sanlav 2016).

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlar ile sporcularin fiziksel ve fizyolojik
parametrelerinde artiglar meydana gelmektedir. Antrenman programi hazirlanirken
motorik Ozellikler birbirinden ayr1 diisiiniilemez (Kartal ve Giinay 1994). Futbol,
birbirinden farkli belirli araliklarla yapilan hareketlerden olustugundan sporcularin
motorik oOzelliklerine etki ettigi goriilmektedir (Agikada ve ark 1996). Futbol
antrenmanlarinda sporcularin kuvvet ve sigrama etkinliginde énemli bir yere sahip
olan pliometrik antrenmanlar, sporcularin sigrama ve patlayict kuvvet gibi motorik
Ozelliklerinin gelistirilerek performanslarint olumlu yonde etkilemektedir (Ergiin ve
Baltac1 1997, Macbeth 2003). Bu baglamda calismamizda futbolcularin c¢alisma
baslangicinda ve sonunda dikey sigrama, durarak uzun atlama, 20 metre siirat,

ceviklik, sut ve dripling test dl¢timleri belirlenmistir.

Dikey sigrama mesafesini belirlemek sporcularin patlayici performanslarin

gelistirmek acisindan son derece onemlidir (Fatouros ve ark 2000). Calismamizin
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antrenman grubunu olusturan futbol alt yapisinda oynayan erkek futbolcularin
antrenaman grubu dikey sigrama 6n-son test degerleri sirastyla 29,15 £5,22 - 34,07 +
7,73 cm, kontrol grubunun ise sirasiyla 29,16 £ 7,96 - 33,66 = 6,66 cm olarak tespit
edilmistir. Bu bulgulara gore antrenman ve kontrol gruplarinin grup 6n test ve son test
dikey sicrama mesafelerinde herhangi bir fark belirlenememistir. Fakat pliometrik
antrenman programi futbol antrenmanlari ile birlikte uygulandigi antrenman grubunun
Oon test ve son test degerleri karsilastirildiginda dikey sigrama skoru son test
degerlerinin 6n test degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir yiikselis oldugu
gozlemlenmistir (p<0,05)(Cizelge 3.3). Kontrol grubunda ise bir artig goriilsede
istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilememistir (p>0,05) (Cizelge 3.4). Bu
sonuclar neticesinde dikey sicrama mesafelerinde diizenli olarak uygulanan futbol
antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenman programinin tek basina

uygulanan futbol antrenmanlarindan daha etkili oldugu sonucuna varilabilir.

Mevcut ¢alismanin sonuglariyla uyumlu olarak, Yildiz (2001) futbolculara 8
hafta boyunca uygulamis oldugu pliometrik antrenman ¢alismalarinin dikey sigrama
mesafeleri arasindaki anlamli farkin oldugunu bildirmistir. Benzer sekilde Oztin ve ark
(2003) 15-16 yas araligindaki basketbolculara uygulanan ¢abuk kuvvet ve pliometrik
calismalarin1 dikey sigrama degerini arttirdig1 sonucuna ulasmiglardir. Atacan (2010)
yaptig1 calismada, 8 haftalik pliometrik antrenmanin dncesinde ve sonrasinda dikey
sigrama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli oldugunu, kontrol grubun da ise
anlaml bir fark olmadigini belirtmistir. Degisik yas gruplarinda yapilan ¢alismalarda
da yukaridaki ¢aligsmalarin sonuclariyla benzer olarak futbol antrenmanlar1 sonucunda
dikey sigrama degerinde anlamli diizeyde artis tespit edildigi bildirilmistir (Saygin
2010, Ozdemir 2014, Sanlav 2016, Goktas 2019, Pancar ve ark 2018). Bu anlamliligin
pliometrik antrenmanlarda anlik sigramalarin sporcularin patlayict  giiciliniin
gelismesinden kaynakladigi sdylenebilir (Kubo ve ark 2007). Bu calismalarin aksine
uygulanan antrenmanlarin dncesi ve sonrasi dikey sigrama mesefeleri arasinda anlamli
bir degisimin olmadigin1 bildiren ve mevcut calismanin sonuglari ile paralellik
gostermeyen calismalarda mevcuttur (Gencay ve Coksevim 2000, Bostanci ve ark

2004, Kin ve ark 2006, Kubo ve ark 2007).

Aragtirmamizin bir diger bulgusu olan durarak uzun atlama degerlerinde

caligmaya katilan antrenman grubunun antrenman dncesinde durarak uzun atlama test
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degerlerinin ortalamasi 170,38 + 22,03 cm iken, antrenman sonrasi bu deger 177,69 +
22,03 cm’ye yiikselmis ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamli oldugu gozlenmistir
(p<0,05) (Cizelge 3.3). Kontrol grubunun ise antrenman 6ncesi durarak uzun atlama
degerleri 177,00 £ 21,03 cm iken, bu deger antrenman sonrasi 178,16 + 21,53 cm’ye
yiikkselmis ancak istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmemistir (p>0,05)
(Cizelge 3.4). Uyguladigimiz pliometrik antrenman programinin normal futbol
antrenmaniyla birlikte uyguladiginda durarak uzun atlama mesafelerini daha iyi

gelistirdigi soylenebilir.

Arasgtirmamizin sonuglar1 literatiirdeki ki benzer g¢aligmalarin sonuglarini
desteklemektedir. Uygulanan pliometrik antrenman sonucunda katilimcilarin durarak
uzun atlama degerlerinde anlamli bir yiikselis oldugu, kontrol gruplarinda ise anlamli
bir artis tespit edilemedigi bildirilmistir (Anil ve ark 2001, Atesoglu 2002, Gékhan ve
Aktas 2007). Arslan (2004) 14-16 yas grubu kisa mesafe kosucularina 8 hafta boyunca
uygulanan pliometrik antrenman metodunun durarak uzun atlama degerlerinde anlamli
bir fark olusturdugunu bildirmistir. Benzer sekilde Kili¢ (2008) futbol kuliiplerinin
altyap1 oyuncularina uygulamis oldugu pliometrik antrenman programinda antrenman
grubunun durarak uzun atlama performansindaki skorlarin anlamli oldugunu tespit
etmigtir. Atacan (2010)’da benzer sonuglara ulasmis ve 8 haftalik pliometrik
antrenmanlar sonrasinda antrenman ve kontrol grubunun durarak uzun atlama
degerleri arasinda anlamli farklilik oldugunu belirtmistir. Erkek hentbolcular tizerinde
yapilan bir diger calismada da uygulanan pliometrik antrenmanlarin antrenman
grubunun durarak uzun atlama performansinda 6n test ve son test karsilastirmasinda
gruplar arasinda farkin istatiksel olarak anlamli oldugunu tespit edilmistir (Shareef
2017). Pancar ve ark (2018) 12-14 yas kadin hentbolculara hentbol antrenmanlarina
ek olarak uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda antrenman grubunun durarak
uzun atlama mesafesinin kontrol grubundan daha yiiksek oldugu fakat her iki grubunda
durarak uzun atlama o6n test ve son test degerlerinde anlamli artiglar oldugunu
bildirmislerdir. Goktas (2019)’da yukaridaki ¢alismalarla benzer sekilde pliometrik
antrenmanlarin egzersiz gruplarina iligkin durarak uzun atlama sonuglarinin

istatistiksel olarak farkli oldugu sdylemistir.

Futbol miisabakalarinda kullanilan enerji sistemi genel olarak aerobik enerji

sistemi olmasina ragmen miisabaka esnasinda yapilan ataklar anaerobik enerji
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sisteminde gergeklestigi, yapilan bu hareketlerin miisabakanin belirleyici unsuru
oldugu bilinmektedir. Birka¢ saniye veya dakika arasinda siiren yiiksek siddetli kas
aktivitelerinde baskin olan anaerobik performansi belirlemek i¢in bir¢ok yontem
kullanilmakta ve bu yontemlerden kisa siireli anaerobik giicii belirlemek i¢in dikey

sigrama mesafesi kullanilmaktadir. (Stolen ve ark 2005, Giinay ve ark 2006).

Cicioglu (1995) 14-15 yas grubu erkek basketbolcularinda 8 hafta pliometrik
antrenman ile anaerobik gii¢ degerlerini belirlemis ve sonu¢ olarak anatrenmanlar
sonrasi antrenman grubunda anlamli sonuglara ulasirken kontrol grubunda anlamli
degisiklik tespit etmemistir. Benzer yas grubunda yapilan bir baska caligmada ise
kadin ve erkek basketbol 6grencilerinde iki aylik pliometrik antrenman programi
sonrasinda anaerobik giic degerlerinde istatistiksel acidan farklilik oldugu
belirtilmistir (G611l 2006). Sagiroglu (2008) 15-17 yas arasinda olan basketbolcularda
pliometrik antrenman ¢alisma programinin son test degerlerinin 6n test degerlerine
gore anlamli gelismeler gosterdigini bildirmistir. Sekiz hafta boyunca haftada 3 giin
uygulanan pliometrik antrenmanlar sonrasinda antrenman ve kontrol gruplar
karsilastirildiginda antrenman grubunun lehine anaerobik giic degerlerinde anlamli

sonuglara ulasilmistir (Ince 2018).

Arastirmamizda geng¢ futbolcularin anaerobik gilic degerleri yukaridaki
literaratiir verileriyle uyumlu oldugu gézlenmektedir. Sporcularin anaerobik giicleri
dikey sigrama mesafelerinden yararlanarak hesaplanmistir. Antrenman grubunun
antrenman Oncesi anaerobik giic degerlerinin aritmetik ortalamasi 592,54 + 165,3
kgm/sn iken, antrenman sonrast bu deger 636,25 + 189,23 kgm/sn yiikselmis ve
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 3.3). Kontrol grubunun
antrenman 6ncesi degeri 604,64 + 109,52 kgm/sn iken, bu deger antrenman sonrast
613,94 + 119,33 kgm/sn olarak saptanmis ve istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadig1 goézlemlenmistir (p>0,05) (Cizelge 3.4). Antrenman ve kontrol gruplarmin
antrenman Oncesi ve sonrasi anaerobik gii¢ degerlerinin Gl¢iim sonuglar

incelendiginde gruplar arasi anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir.

Stirat, fiziksel ve teknik beceriler bakimindan futbolcunun performansi
acisindan ¢ok dnemlidir. Ciinkii futbolcu miisabaka esnasinda stirekli kogsma ve yon
degistirme egilimindedir (Jovanovic ve ark 2011). Bu c¢alismada uyguladigimiz

pliometrik antrenman programina katilmigs olan antrenman grubunun c¢aligma
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sonucunda 20 metre siirat degerlerinde ¢alisma Oncesine gore olumlu yonde gelisme

gozlenirken (p<0,05), kontrol grubunda anlamli bir farklilik olmamistir (p>0,05).

Ronnestad ve ark (2008) 8 haftalik antrenman programu siirecinde futbolculari
lic gruba ayirmislar ve ilk gruba sadece sprint antrenmanlar1 uygularlar iken ikinci
gruba sprint ile birlikte pliometrik antrenmanlar uygulamislardir. Ugiincii grup ise
kontrol grubu olarak belirlenmistir. Calisma sonucunda kontrol grubuna gore her iki
antrenman grubunda da siirat degerlerinde anlamli farkliliklar belirlenmis fakat
antrenman gruplar1 arasinda anlamli bir fark belirlenememistir. Bavli (2009), havuz
pliometrik egzersizleri ile alan pliometrik egzersizlerini karsilastirdigi ¢aligmasinda,
30 m siirat kosusu degerlerinin gruplar arasinda 6n test ve son test dlglimlerinde
anlamli bir fark oldugunu ifade etmistir. Akcinar (2014)’ da benzer sonuglara ulasarak
11-12 yas arasindaki ¢ocuklarda uyguladigi pliometrik antrenman programinin siirat
performansina olumlu etkisi oldugunu bildirmistir. Geng¢ futbolcularda siirat ve bazi
motorik performans arasindaki iliskinin incelendigi bir diger ¢alismada ise direngli
pliometrik antrenmanlarinin 20 metre siirat kosu siiresine etkisinin olumlu oldugunu
ifade etmislerdir (Pamuk ve Ozkaya 2017). Yukaridaki calismalarla bu calismanin
sonuclart benzerlik gosterirken, 20 ve 30 metre siirat kosu testlerinin pliometrik
antrenman uygulanan katilimcilarin 6n test ve son test degerleri arasinda anlamli bir
fark olmadigini belirten ¢alismalarda mevcuttur (Karadenizli 2013, Simsek 2019). Bu
calisma ve litaratlirdeki calisma sonuglarina bakildiginda genel olarak calismalarin
cogunda pliometrik antrenman grubundaki sporcularin sprint performansinda anlamh
sonuglara ulasildigl, pliometrik ¢alismalarin klasik antrenmana nazaran daha iyi

oldugu sonucuna ulagilmaktadir.

Ceviklik viicudun tamaminin veya bazi parcalarmin yonlerini hizlica ve dogru
olarak degistirme yetenegi seklinde tanimlanmaktadir (Chelladurai 1976). Futbolda
siirat ve reaksiyon zamaniyla beraber 6nemli bir yere sahip olan ceviklik, takim
sporlarinda miisabaka esnasinda performans agisindan Onemli bir yere sahiptir.
Futbolda cevikligin gelistirilmesi motor becerilerin kontrolii, hizli yon degistirme
yeteneginin arttirilmasi ve yon degistirme sirasinda siklikla karsilagilan sakatlanma

riskini azaltmas1 bakimindan 6nemlidir (Little ve Williams 2005).

Bu caligmada futbolcularin g¢evikliklerini belirlemek i¢in ¢alisma 6ncesi ve

sonrast T ceviklik testi kulllanilmistir. Antrenman grubunun antrenman Oncesi ve
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sonrast ¢eviklik skorlarinin ortalamasi sirastyla 11,99 + 0,70 sn, 11,41 = 0,65 sn olarak
belirlenirken, kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi geviklik degerleri
ortalamalar1 sirasiyla 12,11 + 0,71 sn, 12,11 £ 0,73 sn olarak tespit edilmistir. Bu
sonuglara gore tiim katilimcilarin ¢alisma baglangicinda ¢eviklik degerlerinin birbirine
benzer oldugu (Cizelge 3.1) fakat ¢alisma sonucunda antrenman ve kontrol grubu
arasinda ceviklik son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05) (Cizelge 3.2). Calismanin sonucunda antrenman grubunun
On test ve son test karsilastirilmasinda ¢eviklik skorlarinda olumlu yonde gelisme
gozlenirken (p<0,05) (Cizelge 3.3), kontrol grubunda anlamli bir farklilik
belirlenmemistir (p>0,05) (Cizelge 3.4).

Renfro (1999) pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik performansina
etkisini inceledigi calismasinda, 8 haftalik antrenmanlar sonrasi ¢eviklik degerlerinde
antrenman dncesine gore iyilesme oldugunu tespit etmistir. Atacan (2010) 6zel olarak
diizenlenen sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin geng erkek futbolcular tizerinde
giic ve ceviklik diizeylerini inceledigi ¢calismasinda, antrenman grubunun On test ve
son test T ceviklik test skorlar1 arasinda anlamli farklilik bulmustur. Caglayan (2015)
12 hafta siiresince yas ortalamasit 12 olan toplam 36 futbolcuyu stabil olmayan
zeminlerde calisan dinamik denge grubu, stabil zeminlerde ¢alisan pliometrik grubu
ve kontrol grubu olmak iizere iic gruba ayirmistir. Calisma sonucunda tiim
katilimcilara uygulanan c¢eviklik testlerinde her li¢ grubun performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli artiglar goriiliirken stabil olmayan zeminlerde calisan
dinamik denge grubu sporcularinda ¢eviklik (topla ¢eviklik % 8.07, topsuz ¢eviklik %
5.91) degerlerinin diger gruplara gore daha fazla oldugu tespit edilmistir. Benzer bir
calismada da, gen¢ hentbolcularda pliometrik antrenmanlarin bazi motorik
parametreleri ile geviklige olan etkisini incelenmis ve T ceviklik test sonuglarinda
farkliliklar tespit edilmistir (Cakir 2016). Sporcularin pliometrik antrenman ile fiziksel
acidan performans ve agri degiskenleri lizerine etkisinin arastirildigi bir baska
calismada ise gruplarin ¢alisma sonucundaki 6l¢iim sonuglarinin ilk dlglimlere gore
istatistiksel anlamli fark oldugunu bildirilmistir (Pamuk 2017). Simsek (2019) yaptig1
caligmasinda pliometrik antrenman grubunda c¢eviklik on test degerleri 16,94 + 0,54
sn iken son test degerlerini 16,62 + 0,48 sn olarak belirlemis ve 6n- son test sonuglari
arasinda anlamli bir farklilik oldugunu saptamigtir. Arastirmamiz sirasinda yapilan

literaratlir taramasinda pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik degiskenini olumsuz
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etkileyen ya da degistirmedigini bildiren bir caligmaya da rastlanmamaistir. Yukaridaki

calismalarin sonuglari mevcut calismanin sonuglariyla paralellik gostermektedir.

Bilhassa genglerin ve ¢ocuklarin futbolu bir brans olarak ilk sirada sectigi ve
her alanda spor olarak futbol oynadigi bilinmektedir. Bu ¢ocuklarin iyi bir sporcu
olmalar1 i¢inde top siirme, pas verme, sut atma gibi becerilerinin antrendr dahilinde
belli programa uygun olarak gelistirilmesi dngoriilmektedir (Colak 2016). Kurban
(2008) cocuklara uygulanan futbol antrenmanlarinin vurus performansi iizerine
olumlu etkisini arastirdig1 calismasinda, futbolculardan uygulanmasi gereken teknik
egzersizleri yapmalarini istemis ve Dewitt-Dugan atis testinin onceki ve sonraki
Olctimlerini karsilagtirarak anlamli bir fark oldugunu gozlemlemistir. Geng erkek
futbolculara hazirlik siirecinde uygulanan kuvvet antrenmanlar ile bazi fizyolojik
motorik ve teknik parametreler ile olan iliskisini incelendigi bir diger ¢alismada ise
antrenmanlar sonrasinda antrenman grubunun sut parametrelerinde olumlu yonde
anlamlilik tespit etmislerdir (Ozdemir ve Civan 2008). Kurban ve Kaya (2017) 10-13
yas grubu ¢ocuklarin futbolda ki temel teknik antrenmanlarinin bazi motorik ve teknik
becerilerinin gelisimlerine etkisini incelemisler ve sut skorlarinda anlamli bir fark

belirlemiglerdir.

Bu ¢alismada futbolcularin sut atma becerilerini belirlemek i¢in Mor-Christian
sut yetenek testi kullanilmistir. Calismamizda ki antrenman grubunun sut skorlarinda
antrenman Oncesi skorlarmin aritmetik ortalamasi 30,77 + 20,05 iken, antrenman
sonrasi bu deger 49,23 + 16,74 olarak tespit edilmis ve bu degerler istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 3.3). Kontrol grubunun antrenman Oncesi
Olctim degeri 26,33 + 13,80 iken, bu deger antrenman sonrast 28,00 + 12,79 olarak
bulunmus ve istatistiksel agcidan anlamli bir farklilik olusmamistir (p>0,05) (Cizelge
3.4). Bu calismanin sonuglar1 farkli testler kullanilmis olsa bile yukaridaki
calismalarin sonuglarin1 desteklemektedir. Fakat literatiirde mevcut calismanin
sonuglartyla benzerlik gostermeyen ¢alismalarda bulunmaktadir (Karavelioglu 2012,
Tokgoz ve Dalkiran 2015, Simsek 2019). Karavelioglu (2012) 10 hafta siiren 82 alt
yapt sporcusu lizerinde yaptigi calismada, gruplarin futbola 6zgii sut seviyeleri
arasinda anlamli fark olmadiginmi belirtmistir. Tokgoz ve Dalkiran (2015), futbol
takimindaki erkek oyuncularin bazi motorik ve koordinatif 6zelliklerin, futbol teknik

becerisi iizerine etkilerini inceleyerek futbolcularin sut isabet oranlar1 arasinda anlaml
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bir iliski bulunmadigini ifade etmistir. Benzer sonuglara Simsek (2019)’de ulagmis ve
pliometrik antrenman grubunda sut 6n test ve son test degerleri agisindan aralarinda

anlaml bir farklilik belirleyememistir.

Calismamamizda inceledigimiz bir diger degiskende futbolcularin dripling
becerileridir. Calismaya katilan tiim katilimcilarin zamana kars1 topla koordinasyonun
tespit etmek icin siirat dripling test istasyonu hazirlanarak 6l¢iimleri belirlenmistir.
Calismamizda baktigimiz diger degiskenlerde gozlemledigimiz sonuglar dripling
becerilerinde de goriilmiistiir. Calismanin sonucunda antrenman grubunun 6n test ve
son test karsilagtirilmasinda dripling skorlarinda olumlu yonde gelisme gozlenirken
(p<0,05) (Cizelge 3.3), kontrol grubunda anlamli bir farklilik belirlenememistir
(p>0,05) (Cizelge 3.4).

Pliometrik antrenmanlarin  sporcularin  teknik becerilerine etkilerinin
incelendigi ¢aligmalara bakildiginda, Kurban (2008) 10-13 yas grubu ¢ocuklarin futbol
antrenmani ile teknik gelisimlerine olan etkisini arastirdig1 ¢aligmasinda top siirme
degerleri arasinda anlamlilik tespit etmistir. Sporcunun performansini en giizel
bicimde ortaya koyabilmesi i¢cin kondisyonel, teorik 6grenim birikimi, taktik alanda
uygulama yapmak ve psikolojik ozelliklerin biitiinleserek sergilemesi gerektigini
vurgulamistir. Winarko (2011) 40 futbolcu iizerinde yaptig1 bir ¢calismada uygulanan
pliometrik antrenmanlarin katilimcilarin top siirme hizini anlamli bir bigimde
arttirdigin1 tespit etmistir. Futbol alt yapi sporculari {izerinde yapilan bir diger
calismada da uygulanan 10 haftalik antrenmanlar sonucunda sporcularin futbola 6zgii
top siirme degerleri arasinda anlamli bir fark oldugunu ifade etmistir (Karavelioglu
2012). Bagka bir calismada ise Nurudin (2015), futbol oyuncusu 16-18 yas grubu 24
antrenman grubu iizerinde yapilan pliometrik antrenmanlarin oyuncularin top siirme
hizin arttirdigini belirtmekte ve antrendrlerin bu teknik beceriyi gelistirmek i¢in kasa
sigramalar1 gibi olan ¢aligmalar1 kullanmalarini 6nermektedir. Simsek (2019) yaptigi
caligmasinda pliometrik antrenman grubunun slalom dripling 6n test ve son test
degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir gelismenin oldugunu agikca ifade
etmistir. Literatiirde sunulan ¢alismalar pliometrik uygulamalarin  dripling
parametresine etkisinin anlamli oldugunu belirtmekte ve mevcut c¢alismanin
bulgulariyla paralellik gostermektedir. Bu ¢aligmalarin aksine Malina ve ark. (2005),
13-15 yas grubunda olan, 69 erkek futbolcu iizerinde yapilan bir ¢alismada futbol

35



yetenek test sonuglarma gore sporcularin top siirme Ol¢iimlerinde anlamli bir fark

bulamadiklarini belirtmistir.

Bu calismada bakilan tiim degiskenlerin sonuglar1 literatiirdeki ¢ogu calisma
sonuglartyla uyumlu goriilsede bazi calismalardaki degerlerin bizim g¢alismamizin
bulgularindan daha diisiik yada yiiksek oldugu gozlenmistir. Bu durumun sebebi
olarak test uygulamalariin ¢esitliligi, uygulanan antrenman programinin siiresinin,
siddetinin, tekrar sayisinin ve kapsaminin farkli olmasi, ¢calismaya katilan bireylerin
yaglarinin  ve farkli fiziksel kapasiteye sahip olmasindan kaynaklandigi

distiniilmektedir.
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5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Bu calismada diizenli olarak yapilan futbol antrenmanlarina ek olarak

uygulanan pliometrik antrenmanlarin 13-15 yas araliindaki futbolcularin viicut

agirhigi, dikey sigrama, anaerobik gii¢, durarak uzun atlama, 20 metre siirat, ¢ceviklik,

dripling ve sut degiskenlerine etkisi arastirilmigtir. Sonug olarak;

>

Calismaya katilan tiim katilimcilarin ¢calisma baslangicindaki on test degerlerinin
antrenman ve kontrol grubu bakimindan karsilastirilmasinda sadece antrenman
grubunun dripling degerleri kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiksek bulunmus diger degiskenlerde anlamli bir fark tespit
edilememistir.

Calismaya katilan tiim katilimcilarin 8 hafta sonundaki son test degerlerinin
antrenman ve kontrol grubu bakimindan karsilagtirilmasinda antrenman grubunun
ceviklik, sut ve dripling degiskenlerinin kontrol grubuna gore istatistiksel olarak
anlamli diizeyde arttig1 fakat viicut agirligi, dikey sigrama, anaerobik giic,
durararak uzun atlama ve 20 metre siirat degiskenlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadig: belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan antrenman grubunun Ontest ve sontest degerleri
karsilagtirildiginda bakilan tiim parametrelerde son test degerlerinin 6n test
degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttigi tespit edilirken

kontrol grubunda istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik gézlemlenmemistir.

Biitiin bu sonuglar dogrultusunda futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan

pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularin bazi motorik ve teknik parametrelerini

olumlu etkiledigi tespit edilmistir. Bu baglamda futbol antrenmanlarina pliometrik

caligmalarin dahil edilmesi halinde sporcularin performans gelisiminde faydali olacagi

sOylenebilir.
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5.2. Oneriler

Bu caligmada futbol antrenmanlarina ek olarak uygulanan pliometrik
antrenmanlarin futbolcularin bazi motorik ve teknik parametrelerine etkisi arastirilmis
ve ilerleyen zamanlarda bu konu ile ilgili ¢alisma yapmak isteyen arastirmacilara

yardimci olmasi i¢in su Onerilerde bulunulmustur.

e Bireysel sporculara yonelik pliometrik antrenman programi yapilarak sporcu
performansinin gelisimine bakilabilir.

e Seviye olarak farkli liglerde miicadele eden sporcular birbirleri arasinda
karsilastirilabilir.

e  Farkli branglara yonelik pliometrik antrenman programi uygulanabilir.

e  Futbol disindaki farkli branslardaki sporcularin kendi takiminda mevkilerine gore

karsilastirma yapilabilir.
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