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1.0ZET

Ozel Diizenlenmis Plyometrik Antrenmanlarin Geng¢ Futbolcularin Anaerobik

Giiclerine Etkisi

Bu ¢aligma; duzenli olarak yapilan plyometrik nitelik tagiyan egzersiz ve
antrenmanlarin amatoér geng futbolcularin (16-18 yas) anaerobik patlayict giigleri

azerindeki etkilerini aragtirmak amaciyla yapildi.

Bu amaca yonelik olarak Elazi3 Amatér Liginde ayni1 takimda oynayan
gonalli 17 futboleu 1. Caligma grubu (plyometrik antrenman grubu), farkli bir takimda
futbol oynayan ancak periyodik antrenmanlarina devam eden 17 futbolcu ise 2. Calisma
grubu olarak secildi. Ayrica lisede aktif olarak sportif egzersizlere katilmadiklarini
belirten gonilla sedanter 17 kisi ise kontrol grubu olarak olgiimlere tabi tutuldu.
Plyometrik antrenman grubuna 3 ay siire ile, klasik futbol antrenmanlarina ilaveten diizenli
olarak haftada 2 giin ortalama olarak 30-40 dakikalik plyometrik egzersiz programi
uygulandi. 3 aylik caligmanin 6ncesinde ve sonrasinda, deneklere ait; boy, kilo, viicut
yag yuzdesi, baldir ve iist bacak c¢evre olgiimler ile Wingate, Margaria Klamen, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 45 m. Surat kosusu ve dinamo metrik bacak kuvveti

ol¢imleri yapildi.
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SPSS programiyla deneklerin betimsel istatistiklerinin belirlenmesinin yani sira
gruplarin  6n ve son test sonuglarina ait farkliliklarin belirlenmesinde One Way Anova,
Post Hoc ve Wilcoxon Signed Ranks testleri kullanildi. Istatistiki analizlerde P< 0,05
ve P< 0,01 anlamli kabul edildi.

Swirastyla 1., 2. ve 3. gruplarin yag ortalamalart 17,29+0,85 , 17,24+0,75,
16,47+0,51°dir. 3 aylik siire¢ sonunda; boy artiglar1 1. grupta 1,79 cm, 2. Grupta 0,65 cm
ve 3. grupta 0,64 cm artig kaydedilmstir.

Birinci grupta diger gruplara gore viicut agirhginda istatistiksel olarak anlamh bir
artig (62,18+5,42; 63,06+5,38) (P<0,01) gozlenirken, vicut yaZ yiuzdesinde digis
gorildi. (10,78+0,83; 10,29:0,65)(P<0,01).

Anaerobik giiglerin degerlendirildigi Margaria Klamen, Wingate ve Dikey Sigrama
testlerinde 1. grup da diger gruplara gore anlamli dizeyde geligim gorilda (P< 0,01).
Benzer sekilde 1. grup da daha yiiksek diizeyde olmak iizere her iki grupda da bacak
kuvveti artig1 tespit edildi. Bu bulguya paralel olarak 1. grup da bacak gevre dlgumlerinde

de artig so6z konusuydu.
Sonug olarak, 3 ay siireyle yapilan plyometrik antrenmanlarin gen¢ futbolcularin
bacak kuvvetleri, anaerobik gii¢leri ve viicut kompozisyonlart iizerinde olumlu bir

degisim ve gelisime neden oldugu belirtilebilir.

Anahtar Kelimeler : Plyometrik, Futbol, Anaerobik Gig.
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2. ABSTRACT

Effects of Regular Specific Plyometric Training on Anaerobic Power of Young

Soccer Players

This study was performed to determine the effects of plyometric type

exercise program on amateur soccer players (aged 16-18) anaerobic power.

For this purpose, 17 voluntary soccer players who playing soccer in amateur
league in Elazi were selected as a plyometric subject group. 17 soccer player
belong the none of another team in Elazig doing rutine soccer training, were
constituted as a control group. And 17 sedanter voluntary high school students were
measured as other control group. Clasic soccer training and plus plyometric training
were performed to subject group in 3 month periods, 2 days a week for 30-40
minutes in one period. Pretest and posttest were performed in 3 month periods to
subjects to determine the height, weighth | percent body fat, tight and calf diameter,
Wingate, Margaria Klamen, Vertical jump and long jump anaerobic power, 50 Yard

sprint and dynometric leg strengt of all subjects.



To determine the differences in groups One Way Anova, Post Hoc and
Wilcoxon Signed Ranks test and dicriptive statistics were used with SPSS pocket

program and 0,05- 0,01 confidence level were used in the statistical evalation.

According to the findings, following result were found : The mean ages was
17,29 + 0,85 for plyometric group, 17,24 + 0,75 for only soccer group and 16,47 +
0,51 for sedantary group. The mean height at the and of 3 month periods there was
1,79 cm. increase in plyometric groups (173,11 +5,39 - 174,89 + 5,30).

There was significantly increase body weight in plyometric group (62,18 +
5,42 - 63,06 + 5,38) but decrease in percent body fat (10,78+0,83; 10,29+0,65)
(P<0.01).

According to Margaria Klamen , Wingate and Vertical jump power tests,
plyometric groups showed significantly development than other soccer group
similarly, plyometric group showed significant increase than other group. Paralelly to
this results, in the leg diameters measurements, there was significant and higher

increase in plyometric group (P<0,01).
Consequently, It can be said that, plyometric training was changed and
effected the leg strength, anaerobic powers and body compositions of young players

positively.

Key Words : Plyometric, Soccer, Anaerobic Power.
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3. GIRIS
Guniimiizde sporda basariya ulagmak i¢in bir ¢ok arasgtirma yapilmaktadir.
Bagartyt getiren  kriterlerden biriside  sportif  egzersizlerin ve  antrenmanlarin

tipleridir. Bu nedenle plyometrik egzersizlerin sporcularin anaerobik giglerini nasil

etkilediginin arastinlmas: 6nemli goriilmektedir.

Futbolda yiksek performansa erismek igin motivasyonel, fizyolojik, teknik~
taktiksel hazirliklarn ve kondisyonel ozelliklerin amaca uygun olarak ve dogru

antrenman yontemleri kullanilarak gelistirilmesi gerekmektedir.

Futbol, fizyolojik olarak kas enerji metabolizmasinda rol oynayan alaktasit,

laktasit ve aerobik enerji yollarma dayal, kesintili ve yiksek eforlu bir spor

dahdir 5 )

Tim spor branglarinda oldugu gibi futbolda da aerobik ve anaerobik gg,
bagartyt belirgin bir gekilde etkileyebilmektedir 42 . Futbolda anaerobik performansi
gelistirmek i¢in  birgok antrenman metodu bulunmaktadir. Bu metotlardan biride

son yillarda olduk¢a ilgi ¢eken ve kullanimakta olan plyometrik antrenman

yontemidir.

Plyometrik  ¢ahgmalar gii¢  gelistirmek i¢in  kullanilan en  popiiler
caligmalardir.  Plyometrik  antrenman yontemi birim  zamanda yapilan igin
arttirilmasina  yardimei  olan bir yontem olarak sporcuda verimliligi ve giicii

arttirir. Bu yontemde antrenmandaki etkiyi arttirmak igin vicut agihg veya ek

araclar kullanihr 2 .



Plyometrik sozcuginin ilk olarak ileri dusiincelere sahip Amerikah
atletizm antrenorii Fred Wilt tarafindan 1975°de kullamidif ileriye siirilmektedir.
Bu sozciik Latin koklere sahiptir. Olgiilebilir artig anlamina gelen Plyo + Metrics
sOzcukleri  birlestirilerek  kavramlagtinlmistir.  Plyometrik  antrenmanlar  Dogu

Avrupalilarin sporlardaki  bagarth  ¢ikiglarinda  6nemli  bir neden  olarak

RPN ¥ |
goralmuistir

Plyometrik caligmalar, giici ya da reaktif patlayici hareketi artiran strat ve

kuvvet karigimi olan egzersizler ve driller olarak tammianabilir.

Plyometrik antrenman, patlayict giiciin - gelismesi igin yapilan 6zel bir

antrenman g¢esididir ve maksimal kuvvet ile patlayict giig arasindaki iligkiyi

gelistirmektedir 3 )

Plyometrik egzersizler bir aksiyonun eksantrik kontraksiyonu ( hazirhk fazi)
esnasinda kaslarda depolu elastiki enerjiyi arttrmak i¢in yergekimi kuvvetini
kullanir. Depolanan enerjinin bir kismi eksantrik kontraksiyonun hemen arcdh sira
olusan konsantrik kontraksiyonda ( saliverme fazi) kullamilir. Bu depolanan ekstra

enerji performansin artisnt  kolaylagtirir. Plyometrik egzersizler kas aktivitesinin

eksantrik yonden antrene etmede kullanihir g



3.1. FUTBOLUN TARIHSEL GELIiSiMi VE POPULARITESI

3.1.1. Futbolun Diinyadaki Tarihsel Gelisimi

Tim dinyada yaygm olarak en ¢ok sevilen spor dallanmin basinda gelen
futbola, oyunun kokeni olarak bir g¢ok ilke sahip ¢ikmaktadir. Dogal olarak
kalturel etkilesim sonucu tum iilke tarihlerinde futbol oyunu ile ilgili gercekler
vardir. Fakat orjin olarak futbolu bir uygarliga mal etmek ¢ok gigtir. Cunki

insanogluna yuvarlak cisimleri tekmelemenin ilging geldigi ilk c¢aglardan beri

bilinmektedir ! )

Futbolun tarihgesini inceledifimizde; M.O. iki bin yilina dek uzandigim
goriyoruz. Giinimizde buyik kitlelerin ilgilerinin  odak noktast olan futbol
oyununun, ik olarak ne zaman ve nerede oynandift bilinememektedir.
Zamanimiza kadar ulasan bazi tarihi buluntulardan ¢ikartilan sonuglara gore,
ayakla oynanan top oyunlanmn Simerlere kadar uzandign gorilmektedir. Yine,
aym aragtirmalarla  M.O 2500 yillarnda  Cin‘de  imparator Huang-Ti’nin

askerlerinin topraga dikilen iki direk arasindan bir topu gegirerek yarigmak

seklinde idman yaptiklan bildirilmektedir. '

Eski Misir Medeniyeti’ni yansitan duvar resimlerinde gorilen top oynayan
insan figirleri de futbolun o devirlerde oynandiZim gostermektedir. Eski Yunan
sehirlerinden Sparta’da , M. O. 100 yilinda futbol belirli kuralarla oynanmustir. On
beser kigilik takimlar arasinda oynanan ve ozellikle askerlerin 6nemli bir idman

sporu olan bu oyuna, Yunanllar “ Episkyres “ adin1 vermislerdir.

Amerika ‘da ise futbolun izleri oldukca eskidir. Italyanlar ve Ispanyollar,
futbolu Giiney Amerika’ya gotirenlerin kendileri oldugunu ileri stirmekteyseler de;
Meksika ve Peru vyerlilerinin, futbola benzer oyunlar oynadiklari bazi tapinak ve

anitlarda yer alan duvar kabartmalart ve heykellerden anlagilmaktadir.

Futbol oyununun Avrupa tarihi, biyiik bir tartiyma konusudur. Fransizlar,
futbolun en ilkel sekillerinden olan La Soule’ii akinci Normanlar sayesinde
ingiltere’ye goturdiklerini iddia etmisler; buna kargilik Ingilizler de bu oyunu
kendilerinin Normanlardan o6nce oynadiklarii savunmuslardir. Italyanlara gore de

futbolu Ingiltere’ye Jiil Sezar’in lejyonerleri goétirmiis ve Londra’daki halka bu

L . .10
oyunu &gretmiglerdir .



Gunimiziin futbol  benzeri oyunlan Ingiltere’de o denli sevilmig ve ilgi
gérmistir ki, zaman zaman kentlef arasi ¢atigmalara neden oldugundan 12.
Yuzyilldan baglayarak  belli bir sire yasaklanma yoluna gidilmistir. Bugiinki
kurallariyla futbol oyunu ise 1863°te Ingiltere’de Futbol Federasyonunun ( Football
Association )} kurulmastyla vicut bulmustur. Bunu 1904’de Paris’te Dunya Futbol

Birligi “FIFA” ve 1954°de Avrupa Futbol Birligi “UEFA”min kurulmasi izlemigtir
27

3.1.2. Futbolun Tiirkiye deki Tarihsel Gelisimi

Turklerde futbol ge¢misi eskilere dayanan bir spor disiplinidir. Orta Asya
Turklerinin, bu guniin futbolunu bazi kurallar iginde oynadigi, eski eserlerde
belirtilmektedir. “ La TARTARIE” adh eserinde Tsang sehrinde Kiz-erkek karma
takimlarimin  futbol misabakalarim seyreden Cinli Huan, sunlan  anlatmaktadir:
Biyik tapmaklarin avlularinda sik stk ayak topu misabakalarnt yapihr. Oyun
icinde topa elle dokunulmaz, ya ayak ile ya da bas ile vurulur. Amag¢ topu rakip
kaleye sokmaktir. Erkekler gibi savasmayr bagaran Turk kadinlan bu oyunda

mahirdir. ¢

Kaggarli Mahmut inli eseri “ Divant —1 Ligat-u Tirk “4n . Cildinde
Turklerin yuzyillar boyunca top oyununu oynadiklann ve bu sporu nasil yaptikian
yazilidir. Tuarkler futbol oyununa “Tepik” demiglerdir. Bu isim Tirkge deki
‘tepmek’ kelimesinden alinmigtir. Top yalmz ayak ile oynandifi, tepildigi igin

“tepiik” adimt almgtir.

“Timur Tarihi” adli kitapta, ‘tepiik’on Timurlenk devrinde de Tirkler
arasinda oynandi@ yazilmistir. I¢i hava ile doldurulmus kuzu derileri (Tulum) top
olarak kullanilmig, oyun sirasinda el degdiriimeden kafa ve ayak vuruslan

yapilmigtir. Bu oyun ozellikle Timur’un askerleri arasinda bir ¢eviklik idmamn

olarak degerlendirilmigtir 121

Modern futbol oyununun Tiirkler arasinda yayilmasi ise tepiikk oyununun
tersine, biraz zaman almistir. Bunun en o6nemli nedeni, Osmanli Imparatorlugunun
idari ve sosyal yapistydi. Bu yaps, son doénem Osmanh Imparatorlugunda ,
genglerin bir araya gelerek dernek faaliyetlerinde bulunmalarim engelliyordu. Aym
dénem Avrupa’sinda futbol kuliipleri serbest¢e faaliyetlerini strdiiriirken, Osmanl

4



Imparatorlugu’nda  tim dernek faaliyetleri padisahin  baskist altindaydi. Tirk
genglerinin yasayamadifi bu zevk, yabanci uyruklular igin serbestti. Dolayisiyla
Turkiye tarihinde futbolu ilk oynayanlar ve ilk kuliipleri kuranlar yabancilar ve
Gayri Muslimlerdi. Futbolun 19.yy “in sonlarma dogru ilk olarak, o zamanlar
Osmanh  Imparatorlugunun smrlari iginde olan Selanik’te 1875 yilindan beri
oynanmaya baslandigi, Izmir’de 1880 yilindan beri, Istanbul’da ise, 1890 yilindan

beri oynanmakta oldugu, bu sgehirlerde Tiirkce ve diger yabanct dillerde
31,57

yaymnlanan gazete ve dergilerden anlagilmaktadir

Tirkiye’ye bugiinkii futbol oyununun kurallari, saha o6lgilleri vb. ozellikleri
ile esdeger olan futbolun, 1880 willaninda Izmir'e vyerlesen Ingiliz aileleri
tarafindan  getirildigi bilinmektedir. Daha sonra Istanbul’daki yabanci azinliklarca
oynanan oyun durumunu almustir. Ancak futbol oyununun 1890’ willarda
Turkiye’ye okullu 6grencilerce  yerlestirildigi, sevdirildigi bilinmektedir. Kolejli

Gengler Black Stockings isminde bir kuliip kurmuglardir. Daha sonra Galatasaray

Lisest futbol takimi olugturulmustur 4

Ikinci Megrutiyet’in ilanindan once izmir ve istanbul’da futbolu yabancilar
oynardi. Tiurklere futbol oynamak yasakti. Ikinci Mesrutiyetten 1908’e¢ kadar
Turkiye de spor yapmak hem padisah yonetiminin hem de muhafazakarlarn
tutumu nedeniyle hemen hemen olanaksiz gibiydi. Bu nedenle Tiirk gengleri de,
futbolu yabanci takma adlar altinda oynamaktan kendilerini alamamuslardir.
Bunlardan “Boby” takma adi altinda Ingiliz takimlarinda top oynayan Fuat Hiisni

Kayacan™ ilk Turk futbolcusu olarak sayabiliriz.

Yine izmir’ de ilklerden biri olarak Amerikan Koleji’nde futbol oynadigim
bildigimiz, Talat Erbay akla gelen isimlerdendir. Talat Erbay cok iyi Ingilizce

bilmesi nedeniyle daha sonralan Baha Esat Tekant ve Nejat Fevliyazade ile

birlikte Tarkiye’de ilk futbol tiiziigiinii Ingilizce’den Tiirkg¢e’ye gevirdiler 8

Tirkiye’de ilk futbol ligi 1904 yilinda Istanbul’da kurulmustur ve bu lige
Imojen (Ingiliz Elgiligi Gemisi), Moda, Elpis ve Kadikoy takimlan katimugtir.



Tamamen ilk futbol takimi olan Galatasaray 1905 yilinda sahalara atilmus,

1906 yilinda da liglere girmistir.

Cumhuriyet doéneminde Tirk sporu ve Tiirk futbolu konusunda 6nemli
gelismeler olmustur. 1922 yiinda Tiirk sporunun bir donim noktasim olusturan
“Tirkiye Idman Cemiyetleri Ittifake’min  kurulmasimi  takiben 1923°te “Tiirkiye
Futbol Federasyonu” olusturulmug ve aym yiin 12 Mayisinda FIFA iyeligine

kabul edilmistir. Boylece Tirk futbolu tim yurda yayilmis ve rasyonel bir

sekilde yiinitilmeye baglanmistir b
3.1.3. Futbolun Popiilaritesi

Futbol; iki takim arasinda o6nceden belirlenmis alamnin disarisina ¢ikmadan
oyuncularin elleri ve kollart diginda viicutlarimin  herhangi bir bolgesiyle dokunarak

ozel bir topu rakip kaleye sokmasina dayanan bir takim sporudur.

Diinyada spor dallan arasinda en yaygin ve en popiler spor dali futboldur
demek pek yanhs olmasa gerek. Bunun nedenleri arasinda oynama ve izleme
maliyetinin ¢ok dusiik oranlarda gergeklesmesi sayilabilic. Kale direklerinin  ve
agm olmadigi durumlarda dort irice tag, mesin top yerine bos bir konserve
kutusu da aym islevi yerine getirebilir. Bunun igindir ki futbol , 6rnegin bir tenis
sporunun aksine her sosyal grubun oyuncu ve izleyici olarak katilabilecegi daha

demokratik ve izleyici yogunlugu da g6z oniine alinrsa daha katiimer bir  spor

10,48
dahdir 7.

Ulusal ve uluslararast kupalar, gorsel ve estetik zevki, miicadelesi, renkleri,
kurallari, transferleri , kultarii, ekonomisi ve heyecamyla yiiz binleri stadlara,
milyonlar1 ve hatta milyarlarca insant radyo ve televizyon bagina toplamay:

bagarabilen futbol , tim diinya toplumlannin ilgi odagim olugturarak seyirci

potansiyelinin ve katihmmin en yiiksek oldugu spor dah haline gelmistir41

Futbol uluslararas: alanda durmadan yayilan ve biytk ilgi goren, dunyada
milyonlarca taraftar1 ve uygulayicisi bulunan bir spor dahdir. Gelismis ilkelerde
ve tUlkemizde bu ilgi futbolu okullara ve kuliiplere tagtyarak yasamin bir pargast
haline getirmistir. Futbol oynanmast kolay ve =zevkli bir spor brangi oimasi

sebebiyle psikolojik, sosyal, fiziki ve pedagojik degerleriyle gengligin en sevdidi
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oyun haline gelmistir. Futbol giincel hayat igerisinde oldukga Onemli bir yer
edinmigti. Bu yerini de Mzl bir sgekilde gelistirerek devam ettirmektedir.

Diinyanin degisik ilkelerinde farkli futbol ekolleri vardir. Her ekol kendine ozgi

ozelliklerle futbola degisik zevkler katar 6

Futbol oyunu;, oyun kurallarimin genigligi, oyun siresinin ve oyuncu

sayistmin  fazlahigr , kurallarin  zenginligi ile  oynayanlar agisindan ¢ok yonli

>

davraniglari ihtiva ederken; seyredenler agisindan da, seyri zevk ve heyecan veren

bir spor ¢esidi olmay: tarih siirecinden beri tagimaktadir.

Bu ozelligi ile tarih sirecinde, her giin geliserek milyonlann TV. Baginda
toplayabilmektedir.  Uluslar arast heyecan yaratan, ulkelerin savagmasmma ve
iktidarlarin ~ degismesine sebep olan, politika ile i¢ ige olarak alkelerin g
turizmine  hareketlilik  getirebilmektedir.  Kisacasi insanlan  kendi etrafinda

yakinlagtiran ve uzaklastiran, aym duygu etrafinda toplayarak kendine ¢agin

oyunu dedirebilmektedir > .

3.2. FUTBOLDA TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Futbolda oyun temposunun yiksek olabilmesi igin, 90 dakika boyunca
futbolcularin devamh hareket halinde olmasi gerekir. Bu hareketler uzun siireli
dasiik siddette kosular, yirime, kisa mesafeli sprintler ve yiksek siddette
kogulardir. Dolayisiyla futbol aerobik ve anaerobik eforlarin  miinavebe ile
kullamildigr  siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, gerek kassal gerek

kardiorespratuvar dayamklihk gibi faktorlerin  performansa etki ettigi yiksek

derecede koordine bir spordur. Seklinde tarif edilebilir >24

Futbol oniimiizdeki yillarda daha da belirgin ortaya g¢ikacag gibi isabeth,
dogru bir gekilde hareket eden st dizeyde gugli fiziksel ozelliklere sahip

futbolculan zorunlu kilacaktir 47.

Futbol aerobik ve anaerobik eforlart minavebe ile kullandig: siirat |
ceviklik, esneklik, denge gibi gerek kassal gerek kardiorespratuvar faktorlerin

performansa etki ettigi, kondisyonel, zihinsel ozellikleri olan koordine bir spordur
24



3.2.1. Futbol ve Dayamklihk

Dayaniklilik: “Uzun  streli  spor  ¢aligmalann  sirasinda  organizmanin
yorulmaya kargt gosterdigi yiksek direng yetenegidir.” Ya da , “ sporcunun psiko-

fiziki yorgunluga karst direng yetenegidir 33,51

Dayamkhhk antrenmani , yiiklenmenin diizenlenmesine gore aerobik ve
anaerobik  kapasiteyr geligtirmeyi amaglar, Aerobik kapasitenin  gelistirilmesi
,0zellikle kalp-dolagim sisteminin uyumu ile anlagihr. ( Kalbin stroke voltimii,
maksimal oksijen kapasitesi ve kilcal damarlarin aktif hale gelmesi ) anaerobik

kapasitenin gelistirilmesine yoénelik antrenman ise Oncelikle kas metabolizmasint

etkilemektedir 33 .

Antrenman biliminde dayamkhlik, genel dayamkliik ve 0zek dayamklilik
olmak iizere ikiye ayrilir. Genel dayanikhiliktan su ana kadar sozini ettigimiz

anlamda, daha ¢ok solunum ve dolagim sistemleri dayamkliligi distinilirken, ozel
dayanikhhiktan daha ¢ok kuvvette ve siiratte devamlihk anlasilmaktadir 2

Dayamkhlik kavrami icerisinde yapilan c¢aligmalar futbolculara birgok avantaj

saglar:

- Yiksek oyun temposu ve taktik disiplin ile, oyunun son dakikasina

kadar butiin oyun stresince hareket halinde kalarak, konsantrasyonu kaybetmez.

-Patlayict ¢ikiglar, yon degigtirmeler, sigramalar, tempolu driplingler gibi
kisa sireli giddetli yuklenmeler, oyunun akist iginde daha 1iyi sokularak |

antrenman ve mag¢ sonunda daha iyi dinlenilir.

-Kahet  bir  tazelik  nedeniyle, sakatbk  rizikolan  tagiyan  oyun

pozisyonlarindan kaginihir > .

Dayaniklili@s gelistirici antrenman metotlarim 4 ana grupta toplayabiliriz.

1-Siirekli kosular metodu : Bu antrenman metodunda aerobik kapasitenin
geligtirilmesi  temel ilkedir. Yapilan c¢aligmalarda ¢aligma siresi uzun ve
yiklenme siddeti az yogunlukta uygulamrsa daha ¢ok organizmadaki yag
metabolizmasinmn  iglerligi  gelistirilir. Bu durum tersi c¢aligmalar, (8 siire kisa,
yogunluk fazla ) glkojen metabolizmasiin islerlifini  artirabilir. Bu ¢alisma ile
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organizmadaki kilcal damarlanin ( kapiler ) gelistirilmesi, biyokimyasal gelisimin

daha ekonomik ¢aligmasi ve vital kapasitenin artmasi saglanr.

2- interval metodu : Interval antrenmamin karakteristik ozelligi calisma ve
dinlenmenin ya da yiiksek ve dugiikk yiiklenmelerin sistemli olarak degisimidir.
Antrenmanin devami, temposu ve mesafesi ne kadar iyi ise dinlenmede o derece

kisadur.

Interval antrenmanlarda temel kural su sekildedir: Kalp atim sayist 180-
200’e ulagtifinda caliyjma durdurulur, 120-130’a indiginde ¢alismalara tekrar

baslanilir.

3- Tekrar metodu : Secilen mesafenin tekrarla yapilmasi anlamina gelir.
Kisa, orta ve uzun sireli dayamklih@ arttinct ozelliktedir. Her dinlenmeden
sonra bir yeni yiklenmeye gegilir. Asil amag miimkiin oldugu kadar az tekrar
sayist  ve yiksek yiklenme yogunlugudur. Bunun yamnda solunum kalp-kan

dolagim1 ve enerji depolarinin yitkselmesi saglanir.

4-Miisabaka metodu: Bu metod yardim ile futbolun 6zel dayamkliik
yetenekleri egitilir. Yanigma tecrilbesi kazanma ve misabakaya aligma saglanir.
Musabaka metodunun tercihinin asil sebebi miisabaka sartlarina 6nceden uyum
saglamaktir. Miisabaka metoduna stk stk katilma  psiko fiziksel performans

yeteneklerinin tam ¢ahigtirlmasiyla , biyik Olgiide performans gelisimine etkisini

o 2,19,21.33
saglar .

3.2.2. Futbol ve Siirat

Sporda siirat, insamin motorik aksiyonlarit en kisa zaman diliminde, en

yogun bicimde uygulamast anlamina gelmektedir o

Sporun her dalinda basanh olabilmek igin degisik Olgillerde de olsa belirli

bir sirat dizeyine ihtiya¢ vardir.
Surat kavramu asagidaki sekillerde tanimlanmaktadir:

Siirat, fazik anlamda belli bir zaman kesiti igerisinde katedilen yoldur.

Antrenman teorisinde siirat, viicudun bir pargast veya tumini, Uyeler yardimiyla,

buyik bir hizla hareket ettirmektir o



Strat, insamin kendisini en yitksek hizla bir yerden bir yere hareket ettirme

o g 52
yetenegidir 7~ .

Surat, bir uyaran sonucu en kisa zamanda reaksiyon gosterebilme yetisidir.

Baska bir ifadeyle , direnglerde olabildigince yiksek hizda uygulanan harekettir 2 .

Futboldaki tempolu oyuna olan egilim nedeni ile, siiratin 6nemi de
artmaktadir. Bir  futbolcunun siirat 6zelligi, belli bir oyun smfindan itibaren
performans: belirleyici etki yapar. Siirat futbolun mag¢ performansinin en énemli
bilegkelerinden biridir. Yengi ve yenilgi ¢ogunlukla, sadece hangi futbolcunun top
ayaginda iken bir adim daha siratli olusuna baghdir. Ginimiz futbol oyununu
analiz ettigimiz takdirde siratli kosularin toplam mesafesinin giin gectikce

artifim~ gormekteyiz. Bu, futbolun daha uzun sire vyikksek tempolarda

>

- . .. 6
oynandigimin gostergesidir

Futbolcular, rakibin ve topun durumuna gore siiratlenmek durumundadirlar.
Oyuncunun sirath olmasi rakibi durdurmada, topa sahip olmada, topu korumada,

gole gitmede kendisi ve takimt igin bir avantajdir.

Futbolda siirat yetenegini gelistirmek igin bir c¢ok antrenman metodlar

geligtiriimigtir,

1- Interval Metodu : interval antrenman metodunda temelde iki tip

vardir:
- Yogunlugu yiiksek , tekrar sayist az olan yogun (intensive) metod.
- Yogunlugu normal , tekrar sayist ¢ok olan yaygin (extensive) metod.

Her iki metotta da dinlenme, nabza gore ayarlamir. Nabiz, 120°ye inmeden

tekrar antrenmana devam edilmez.
Interval antrenmanda;
- Calismanin yoguniugu
- Set sayist

- Tekrar sayisi
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- Caligma zaman
- Calisma mesafesi
- Frekansi , ( haftada yapildig giin sayist )iyi belirlenmelidir.

2- Tekrar Metodu : Tekrar kosulan elit futbolculan misabakaya hazirlayan

cahigmalardir. Genelde iki tiptir:

-Once 1.5-2 dk. Kosulur. Daha sonra bu mesafe 3-4 defa tekrar edilir.

Tekrarlar arasinda 1/2 dinlenme verilir.

-Kosu ii¢ asamalidir: Birinci agamada yavas tempoda kosu (1.5-2 dk veya
400-600 mt. ) daha sonra belirli bir mesafe belirh tekrar sayist ve dinlenme

arahigt ile kosulur.

3- Hiz Oyunu ( Fartlek) Metodu : Hizli ve yavas kosulan igerir. Bu

yizden hem aerobik hem de anaerobik kapasiteye etki eder.

4- Sprint Calismalar : Bu tip c¢aligmalar futbola uygundur. Bu sistem

sayesinde surat daha iyl geligmektedir. Sprint g¢ahigmalart en az 6 sn. maksimum

hizla ve mesafesi de 40-50 mt. olacak sekilde uygulanmalidir Q

3.2.3. Futbol ve Koordinasyon

Koordinasyon: Amaca yonelik bir harekette iskelet kaslari ile merkezi sinir
sisteminin  uyum icerisinde  ¢aligmasi, etkilesimi anlaminda  bir  terimdir.

Koordinatif yetenekler, dar anlamda degerlendirildiginde “hareket yonlendirimi”

. 50
yetenegini olusturmaktadir ~ .

Koordinasyon;, merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarimin amagh bir hareket

icin ortak olarak ¢aligmasi ve hareket akigimin yonlendirilme organizasyonudur
35,39

Sportif teknik ve taktik problemlerin sinir sistemi fonksiyonlarina bagh
olarak c¢oziilebilmesindeki yeterlilik, sportif koordinasyon kapasitesini ifade eder.

Yeterli bir sportif koordinasyon kapasitenin fonksiyonu olarak zor hareketlerin
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hassas ve ¢abuk icra edilebilmesi yamnda, egzersiz veya misabaka siirecinde

kargilagilan sirpriz durumlara da hizla adapte olunabilir 20

Tim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da sporsal becerilerin 6grenilmesi,
gelistirilmesi ve belirli bir verim diizeyine ulagilabilmesi, ilgili teknigin ince bir
formdan amaca uygun bir gekilde akilci, giivenli, ¢abuk ve hosa gidecek tarzda

yapilmast koordinasyon kavramiyla belirginlik kazanir.

Futbolcularin  koordinasyon antrenmant, teknik ve kondisyon egzersizleri
iginde butiinlestirilir. Futbol hareketlerinin koordinasyonu yoniinden kalitesini ifade

ederken, sik stk maharet ve beceriklilik kelimeleri kullanilir.

Futbol oyunu futbolcuyu maharet ve beceri ile ilgili yiuksek isteklerle karst
karstya birakir. Ornegin ; rakibin engelleme ¢abalarma ragmen topun g¢ok iyi

kontrol edilerek siirilmesinde, baskiya ragmen kaleye sut atmada, dengeli kafaya

cikigta ve markaj yapmada ortaya ¢ikar S

Koordinatif  yetenekler ancak ¢ok yonli uygulanacak aligtirmalarla
geligtirilebilir. Koordinatif yeteneklerin gelisiminde goz o6nunde bulundurulmasi

gereken noktalar sunlardir :
- Yiklenmenin dozu kademeli olarak artinlmalidir.

- Yeni hareketler Ogretilmelidir ve yeni hareketler ogretilirken ¢ok sayida

degil, yeterli sayida ve dogru ogretilmelidir.

- Opretilecek yeni hareketlerin segiminde sporcunun yetenegi goz Oniinde
bulundurulmahdir. Koordinasyonun iist seviyeye ulagmasipda bireysel farklihklar

unutulmamahdir.

- Kombine bir antrenman uygulanmahdir ve aligirmalann  sirati, surekli

degistirilmelidir.

- Dis kosullar degistirilmelidir. Degisik alanlarda, degisik alet ve yardimei
ile hareketler uygulanabilir. Ornegin: Topun a@hgimin  degistirilmesi, hareket

edilecek alamin kiigittilmes: vb.

12



- Mekanik  beceriler birlestirilmelidir. ( Oyunlarin  birlestirilmesi, teknik

karakterdeki birka¢ hareketin baglantih olarak uygulanmasi ( Ornek: Futbolda top

.. 33
stirme ve sut ¢ahigmast) ™.

3.2.4. Futbol ve Hareketlilik (Esneklik)

Bir temel motorik yetenek olan hareketlilik; organizmamin hareketlerinin
belli eklem agilan genigliginde elverigli olarak olugmasina imkan tamr. En onemli
t¢ eklem sisteminde , ( omurga, kalga ve omuz eklemleri ) hareketin icra edilebilme
genigligini  ifade etmek tizere genel hareketlilik kavrami kullamlir.  Ozel
hareketlilik kavramu ise, herhangi bir hareket ya da teknigin ilgili eklemde icra

edilebilme  genigligini ifade eder. Ozel hareketlilik , daha ¢ok branglarn

performans karakteriyle ilgili olarak geligir ve gelistirilir 20

Hareketlilik; spor biliminde esneklik, kas- eklem hareketliligi, hareketlerin
genis acilarda uygulama, eklem ve organizmalarin tyelerinin saga sola vb. yonlere

sahnim uzakhig olarak tammilanmaktadir. Hareket genisligi, hareketin nitelik ve

nicelik yoninden istenilen sekilde uygulanmasi igin temel kosullardan biridir 33’36.

Futbolda; degisik yon ve hizda gelen toplara, rakibin engelleyen giiciine
kargi, zamaninda ve yerinde miidahale edebilmek, diger motorik ozelliklerin
yamnda istenilen hareketleri yapabilecek giicte adaleler yaninda genishgi (genligi)
biyiilk eklemlere sahip olmayr gerektirir. Esneklik, bir anlamda eklemlerin

maksimal hareket yetenegi demektir.
Esneklik ozelliginin geligmesi sporcuya :

- Spor sakatliklarin en aza inmesi, ( Bu ozellige sahip kaslarda lif kopmast,

yirtilmast ve tendon anzalan ¢ok az gorilir.)
- Teknik bir hareketin Ggrenilmesi ve uygulanmasinda kolaylik,

- Kuvvet, dayanikiilik, hiz gibi ozelliklerin geligtinimesinde 6n planda

gelen c¢aligmalarda,

- Teknik ve taktik ¢ahgmalarda gerekli olan koordinasyonun en ekonomik

bigimde kullamlmasinda biyitk yararlar saglar 21338
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3.2.5. Futbol ve Kuvvet

Fizikte: Cisimlerin konumlanini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki
seklinde tamimlanan kuvvet, biomekanikte, hareketi ve dengeyl saglayan -etkiler
seklinde tammlanmaktadir. I¢ kuvvetler (kas kuvveti) ve dis kuvvetler (yergekimi
kuvveti, sirtinme kuvveti, eylemsizlik kuvveti vb. ) diye ikiye aynlir. Antrenman

biliminin konusu daha ¢ok i¢ kuvvetlerdir.

Biyolojik yaklasgimla kuvvet sporcunun bir kitleyi (kendi viicudu, rakip ya

da bir ara¢ olabilir) hareket ettirme, yani bir direnci yenebilme ya da onu kas

cahigmasiyla etkileme anlamma gelen bir kavramdir 22.

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, bir diren¢ karsisinda belirli bir olgude
dayanabilme yetenegidir. Somut bir motorik gérevi yerine getirmek ( Ornegin;
halter kaldirmak. ) durumundaki insanin isteyerek yaptigi hareketin karakteristik

bir 6zelhg anlamina gelir.

Sporda kiginin bir dirence karst koyabilme veya; bir araci yada kendi

o - S ) 33 .
vicudunu ileriye dogru hareket ettirebilmesi geklinde tanimlanir . Kuvvet; sportif

baglamda bir dirence yonelebilme yetenegine de denilebilir N

Motorik  ozelliklerin  temelint  kuvvet, stirat ve dayamkhlik tegkil

etmektedir. Bu ozelhklerin igerisinde tim branglarda oldugu gibi futbolda da

P 60
kuvvet kendine 6zgu bir yer tutmaktadir .

Futbolda kuvvet c¢aligmalar, antrenman programlarinda buyik bir yer
tutmaktadir. Futbolculanin ¢ikiglannda, sprintlerde, sigramalarda, driblinglerde, sut
ve kafa vuruslaninda, yatarak top almada, ¢alim, omuz omuza sarj ve diger ikili
miicadelelerde sporcularin kuvvete ihtiyaci vardir. lyi gelistirilmis kuvvet, sik sik

sakatlanma ihtimalini onler.

Kuvvet sportif bakimdan ti¢ boélimde incelenmektedir:

Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Kuvvette Devamhlik 1
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Maksimal Kkuvvet : Kaslanmizin  kasilmasiyla ve sinir  kas  sistemi
iletigimiyle elde edecegimiz en yiksek kuvvettir. Belli bir direnci (kg), belirli bir

yere (m) hareket ettirebilmedir.

Kuvvette devamhlik : Organizmanin uzun sire devam eden kuvvet

yiiklenmelerinde yorgunluga karsi koyabilme yetenegidir.

Cabuk kuvvet : Bir kas veya kas grubunun, mumkin olan en buyuk
kuvvetle ve mimkiin olan en kisa sirede (sn) gerekli olan hareketi yapmasidir.

Sinir  kas sisteminin, bir dirence yiiksek bir kasiima mzi ile uGstin gelme

yetenegidir 27
Maksimal kuvvetin gelistirilmesi
1- Statik (izometrik) kasilma metodu : Statik kasilmalarin, onemli bir

foksiyonel etkinlik saglamamakla birlikte, kassal dayamkliik ve maksimum

kuvvet gelisiminde faydali olduklar bilinmektedir.

2- Agirhk kaldirma metodlari : Kuvvet gelistirmede serbest agirliklar ve
agirhk ¢ahgmalart igin dizayn edilmis araglari kullanabilen agirhik kaldirma
metotlart ¢ok vyaygin olarak kullanilmaktadir. Bu metotlarda kuvvetin gelisimi;
agirhgin - miktar;, kaldirma ritmi, tekrar ve set sayist gibi degiskenlerce

yonlendirilir.
Kuvvette Dayamkhhgmin gelistirilmesi

Devirsiz kassal dayamiklilik; dagik siddetli (yarismadan biraz  disik
siddette) yangma provalarimin ginliik tekrarlart yoluyla gelistirilebilir. Bu yontemle
yarismanin  gerektirdigi yiksek siddet dusirilirken bu siddet farki tekrar sayisina
doniigtirilmis olacaktir. Diger bir yontem ise, agrlik ¢alismasidir. Bu yoéntem, 10-

30 arasinda tekrar sayist ve % 50-80 arasinda degisen yiklerle uygulanabilir.
Cabuk Kuvvetin Gelistirilmesi

1- Devirsiz giic c¢cahgmalar: : devirsiz gii¢ gelistirmek amaciyla, saghk
toplar,, agilik yelekleri ve derinlik sigramalart kullanilarak ¢ok gesitli galigmalar
organize edilebilir. Caligmalar % 50-80 civarinda yiiklerle; mumkiin olan en biiyuk

siratte icra edilirken, set sayist 4-6 civarmdadir. Gug egzersizleri maksimum hizda
15



icra edilmesi gereken dolayistyla tam toparlanmayla uygulanabilen g¢aligmalardir.
Yeterli dinlenme saglanmadan maksimum efor sergilenemez. Oyleyse tam

dinlenme araliklanyla yapilmayan gig¢ gelistirme amacindan sapacaktir,

2- Devirli giic cahsmalar : devirli gi¢ gelisimi gerektiren branglarda
performansin asil belirleyicisi siirat oldugundan; devirsiz gii¢ ¢aligmalarina nazaran

daha hafif yiikler tercih edilir.

Devirli gii¢ ¢aligmalann  maksimumun % 30-50’st civarinda yiiklerle ve

maksimum dinamik ritimdeki tekrarlar ve de uzun dinlenme aralanyla (5 dk. gibi)

52,58
uygulanir

3- Plyometrik c¢ahsmalar : Plyometrik antrenmanlar bugin siratli  bir
sekilde kuvvetin yerine getirilmesinde ve gig uretiminde g¢ok etkili antrenman
metodu olarak yaygin bir kullanima sahiptir. Kosmaya, sigramaya, sekmeye,

atlamaya, yikselmeye ve firlatmaya dayali sporlarda plyometrik antrenman bir

zorunlu olarak kullamlr hale gelmistir " 4

3.3. FUTBOL VE ANAEROBIK GUC

Anaerobik performans temel olarak kisa sirede sonuglanan patlayici tarzda
egzersizleri igermektedir. Burada ihtiyag duyulan acil enerji ihtiyact ATP, CP ve

Anaerobik  Glikoliz ‘den saglanmaktadir. Bu yolla iretilebilen toplam enerji

Q

miktar1 da anaerobik kapasiteyi olusturmaktadir ]).

Anaerobik enerji kazanma yoluyla, viicut oksijensiz ortamda belli bir siire
igerisinde yiksek bir verimliligi  ortaya koyabilecek duruma erisir. Sportif
oyunlarda birgok yiiklenmeler anaerobik enerji olusumunda yapilmaktadir. Her kas
¢ahigmas;, ATP’nin (Adenozintrifosfat) ADP’ye (Adenozinfosfat) indirgenmesi ve

anorganik P (fosfat)’nin agiga ¢ikmasiyla baslar. Bu arada enerji serbest kalarak

o 38,58
kas kasilmasi saglanir

Oksijensiz  ortamda enerji  olugturulmast ve kullanilmasini  kapsayan

. . c e . . 20
anaerobik enerji sistemi iki safthada incelenmektedir
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1) Alaktik Anaerobik Safha : Bu satha “enerjiden zengin fosfojenlerden”
(ATP-CP) anaerobik islevler sonucu enerjinin olustugu siireci ya da sistemi ifade
eder. Admdan da anlagilacagi gibi bu safhada laktik asit olugmaz. Alaktasit

anaerobik safhada ¢ok giddetli ve kisa siireli eforlar icra edilebilir.

2) Laktik Anaerobik Safha : Alaktik safhayr takiben devreye giren laktik
satha, adindan da anlagilabilecegi gibi laktik asit birikimiyle karakterizedir. Bu,
glikojenin anaerobik yikiminin bir sonucudur. Laktik sathada, (kas hiicrelerinde
ve karacigerde depolanabilen) glikojenin anaerobik yikimma bagh olarak yogun

laktik asit birikir.

Anaerobik alaktik sistemde, CP simrh sayida kas hiicresinde depo edilir ve
ATP- CP sistem sadece 8-10 sn. iginde, yitksek iz ve patlayici aktiviteler iginde
enerji kaynag saglar P Siire olarak 30 sn.’den az ve ¢ok siddetli galigmalarda
kullanilan yoldur. Kasta kisith miktarda ATP bulunmasi nedeniyle yiitksek siddette
fiziksel ~ aktivitenin = baslamasiyla =~ ATP  ¢ok  kisa  sirede  tuketilir.
Laktik anaerobik sistem ise ATP-CP sistemine oranla daha uzun 30 sn. ile 90 sn.
siren sgiddetli c¢ahsmalarda kullamlan yoldur. Bu enerji yolu oksijen yoklugunda
kasin ATP dretmek igin bagvurdugu yoldur. Kasin anaerobik glikoliz igin

kullandig1 enerji kaynag glikojendir. 4

Agirlik antrenmanlari, sualti sporlar, futbol, basketbol gibi takim sporlant ve

hizlililk  gerektiren hareketler insan organizmasini anaerobik enerji harcamaya

zorladigy gorilmektedir. 2

Futbol oyunu analiz edildiginde hareket sekillert sunlardir : durma, yiiriime,
jogging, submaks, kosu, sprintler. Oyun igerisinde bir futbolcunun ortalama 22.4
m’lik mesafeli sprintleri 35-52 kez kostugu dusinilirse anaerobik metabolizmanin
biiyik rol oynadigi goriilmektedir. Hele hele submax. Kosu ve sprintlerin rakipten
topun kazamlmasinda, gol oncesi, rakibi kontrol etmede, rakibi toplu veya topsuz

ge¢mede meydana geldigi diisinilirse anaerobik metabolizmamn o6nemi daha da

3
artmaktadir. 2 )
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Futbolcularin ani reaksiyonlarinda, ani olarak topa wvurma ve kafaya
yikselme girigimlerinde, yon degistirme, sut c¢ekme ve ikili micadele gibi
hareketlerde,  birdenbire  patlayict  ¢ikiglar  yaparak  savunma  ve hiicum
girigimlerinde bulunmalarda anaerobik sistem 6nemli rol oynamaktadir. Buna bagl
olarak futbolda form grafiginin degerlendirilmesinde, anaerobik kapasitelerin

belirlenmesi ve antrenman programlarimn  buna gore diizenlenmesi Gnem

47
kazanmigtir.

3.4. ANAEROBIK GUC OLCUM METODLARI
3.4.1. Dikey Sigrama Testi :

Bireyin durak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulagabildigi yikseklik
arasindaki fark, daha onceleri bireyin bacak giciniin olgisii olarak kullanilmistir.
Eger bu testte vicut agirlhgi ve sigrama hizi faktorleri dikkate alinmaz ise, bu
test bacagin gercek giicinii olgen bir test olarak kabul edilmez. O halde 2 feet
(50 cm) sigrayan 150 pound (70 kg) agirhgindaki bir birey ile 2 feet (50 cm)
dikey sigrayan 160 pound (75 kg) agirhgindaki bir bireyden daha disik bir giig
tretir. Bu yizden, bacak gicii o6lgiminin daha gecerli olabilmesi icin lewis

nomogram: kullaniir.
Vicut agirhg = 180 pound
Sigrama mesafesi = 24 inch

Nomogram uzerindeki 180 pound ile (sagdaki kolon) 24 inch (soldaki
kolon) birlestirilerek ortadaki giic degeri 1025 fi-lb/saniye okunur. (142 kg-m/sn).

nomogram, Olgiimlerin hem Ingiliz hem de metrik cinsinden okunabilecegi sekilde

63
hazirlanmusgtir.

Bireyin gi¢ ¢iktisimin dikey sigrama ve wvicut agirhgmi  kullanarak

belirleme.
Metre birim formili

(kg-m/sn)
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P=(4.9 (Agirlik) D

P= Gig

D= Dikey sigrama mesafesi (m)
3.4.2. Margaria-Klamen Testi:

R. Margaria, daha sonra J. Klamen tarafindan degisiklige ugratilan ve glcl
olgen mikemmel bir test Onermistir. Yapilan degisiklikler Margarianin orijinal test
sonucundan daha fazla giice neden olmaktadir. Bu testte birey Sekil 1. de
goruldigi gibi basamaklara 6 metre uzakta durur v e merdivenleri miimkiin
oldugu kadar hizli bir gekilde ve 3 basama@ bir adimda alacak sekilde ¢ikar.
Her bir basamak 174 mm yiksekligindedir ve 3 ile 9.basamaklara zaman olgegi
yerlestirilir. Birey 3’Gncii basamaktaki ilk zaman 6lgegine basinca, zaman

saniyenin ytzde biri oraninda kayit edilir. En iyl sonucu elde etmek igin test

birka¢ kez yapilir. Asagidaki formili kullanarak gii¢ hesap edilir. 4449

P=W.D/t
P: Gig
W: Kiginin vicut agirhg

D: 1k (3. Basamak) ve son (9. Basamak) test basamaklari arasindaki dikey

mesafe.
T: ilk test basamagindan son test basama@ina kadar gegen zaman.
Test sonucu asagidaki ornekte oldugu gibi hesap edilir.
W=75
D=1.05m
T=0.49

P=75.1.05/0.49 = 161 kg-m/sn



Sekil .1 . Margaria - Klamen Test Diizenegi

Digmeli minder '

|

é/z 9. basamak
0. 0asamaK 4 05 m dikey mesafe (0)

3. Basamak

Saat 0.01 sn

t

Tablo 1. Margaria- Klamen test degerlendirme rehberi (ATP-PC enerji sistemi)

ERKEKLER Yas Grubu (yil)

Kategori 15-20 20-30 30-40 40-50 > 50
Zayf <113 <116 <85 <65 <50
Fena Degil |113-149 106-139 85-111 65-84 50-65
Orta 150-187 140-175 112-140 85-105 66-82
fyi 188-224 176-210 141-168 106-125 83-98
Miikemmel | >224 >210 >168 >125 >08
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BAYANLAR Yas Grubu (y1l)

Kategor 15-20 20-30 30-40 40-50 >50
Zayif <92 <85 <65 <50 <38
Fena degil 92-120 85-111 65-84 50-65 38-48
Orta 121-151 112-140 85-105 66-82 49-61
Iyi 152-182 141-168 106-125 83-98 62-75
Miikemmel >182 >168 >125 >98 >75

3.4.3. 50- Yard Kosu Testi (45 m):

Klamenin 15 Yard’lik (13.5m) bir 6n kosu ile baslayan 50 Yard kosusu
ile Margaria — Klamen testi sonuglari arasinda yiksek bir iligki katsayist
bulunmaktadir. (r=0.974). pahali aletler gerektirmeden yapilan 50 Yard’hk kosu
testinin, vyaklagk aym sonuglan verdiginden, Margaria-Klamen testi yerine
kullanilabilmektedir. Klamen Gug¢ testi ile sigrama testi arasinda yalmz sigranan
yikseklik kayit edildigi zaman bir iliski bulunamamugtir. Daha 6nce de
bahsedildigi gibi, dikey sigrama testinin hiz ve viicut agihg dikkate alinmadan
bir giu¢ testi olarak kullamlmasinin dogru olmayacag bilinmektedir. (Lewis
nomogrami) Eger zaman olgiimi aletleri tedarik edilebiliyorsa, Margaria Klamen

testt en iyisidir. Aksi halde, bir 6n kosu ile baglayan 50 yard kosu testi

kullarulabilir. 4 .

3.4.4. Wingate Testi :

Wingate anaerobik gii¢ testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin
olgimi amaci ile yapihir. Bacaklar ya da kollar kullamlarak yapilan bu test i¢in
bisiklet ergometresi (kollar igin uygun bisiklet ergometre) ve elektrikle uyardan

pedal sayacina ihtiya¢ duyulur.
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Bacaklar ile yapilan test sirasinda ergometre direnci ¢ocuklar igin (<15yas)
35 g/ kg vicut agirhgy, yetiskinler igin ise Fleisch egometresinde 45 g/kg, Monark
ergometresinde 75 g/kg vicut agirligina gore ayarlamr. Kollar ile yapilan test
sirasinda  ergometre direnci  Fleisch  ergometresinde 30 g/kg , Monark

ergometresinde ise 50 g/kg viicut agirh@ma gore ayarlanir.

Test sirest 30 saniyedir ve denek bu sire igerisinde miimkin olduggu
kadar hizli pedal gevirir. Ergometre direnci teste basladiktan sonra ik 2-3 saniye
igerisinde ayarlamr ve aym zamanda saat ve elektronik pedal sayaci harekete

gecirilir. Pedal sayist her 5 saniye igin kayit edilir.

Test sonucunda alaktasit kapasite 5 saniye siiresince gozlenen maksimal

gig (watt veya watt/kg vicut agirhig), laktasit kapasite ise 30 saniyedeki toplam

performans (joule veya joule/kg viicut agirligl) olarak hesaplanir 63

3.5. PLYOMETRIK ANTRENMAN

Plyometrik kavrami  koken olarak  Avrupa dan  g¢ikmustir.  Plyometrik
caligmalar Onceleri sigrama antrenmani  olarak bilinirdi. Plyometrik antrenman

1970 yillarinda Dogu Avrupa ilkelerinin sporlardaki miithis ¢ikislartyla popiler
hale geldi 47‘

Plyometrik sozcugunin ilk olarak ileri dagincelere sahip Amerikalt
atletizm antrenori Fred Wilt tarafindan 1975 de kullamidig ileriye stridlmektedir.
Bu sozcik latin koklere sahiptir. Olgiilebilir artis anlamma gelen plyo + metrics
sozcukleri birlegtirilerek kavramlagtirlmigtir. “plyo” daha ¢ok, “metri” ise uzunluk

anlammna  gelmektedir. Dolayisiyla ~ “plyometri” daha ¢ok uzunluk anlamina

45

gelmektedir 1845 Plyometrik antrenmaniar Dogu Avrupahlann sporlardaki bagarih

cikislarinda 6nemli bir neden olarak gorilmustir 4

Plyometrik antrenman, patlayici giiciin gelistiriimesi i¢in yapilan 6zel bir
antrenman ¢esididir  ve maksimal kuvvet ile patlayiet gii¢ arasindaki iligkiyi

gelistirmektedir.
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Chu (1984), plyometrik g¢ahigmalan gicii ya da reaktif patlayict hareketi

" . .. 17.
artiran stirat ve kuvvet kangimi olan egzersizler ve dirller olarak tanimlar

Plyometrik  antrenmanlar  bugiin stiratli  bir  sekilde kuvvetin yerine
getirilmesinde ve gig¢ Uretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak yaygin bir
kullamma sahiptir. Kogmaya, sigramaya, sekmeye, atlamaya, yikselmeye ve
firlatmaya dayali sporlarda plyometrik antrenman bir zorunlu olarak kullamhir hale

gelmigtir .

Miumkin olan en kisa zaman igerisinde bir kasin maksimum kuvvetine
erisme yetene@ini gelisgtiren sigramaya, atlamaya ve firlatmaya dayali egzersiz

uygulamalarina plyometrik denilmektedir ve buna karsilik kuvvetin siratle yerine

. e .. 47
getirme yetene@i ise, gi¢ olarak tammlanmaktadir .

Plyometrik egzersizleri iyice anlamak ig¢in Oncelikle fizyolojisini incelemek
gerekmektedir. Bilindigi gibi, kas kasilmalan izometrik, izotonik ve izokinetik
gibi cesitlere aynlmaktadir i3 . Kas hareketleri srrasinda bu kasima tipleri tek
basina kullamlmamaktadir. Bunun yerine hareketler = sirasinda bu kasidma
gesitlerinin ~ birlegimi  kullamlmaktadir. Bu  durumun nedenleri iki  sekilde
agiklanabilir. kosu veya sigrama sirasinda oldugu gibi viicut boliimlerinin garpma
(impact) kuvvetlerine belirli araliklarla maruz kalmasi ya da yercekimi gibi dig
kuvvetlerin kas boyunun uzamasina neden olmasi. Bu durumlarda kas eksantrik
olarak kasilmaktadir ve hemen ardindan konsantrik bir kasilma gelmektedir.
Eksantrik ve konsantrik kasilmamn bu sekilde birlesmesi dogal bir kas aktivite
¢esidini olugturmaktadir ve buna da “Kisa Gerilimli Dongii”  (Stretch- Shortening

Cycle) denmektedir. Sekil 2°de kisa gerilimli donginin olusumu gosterilmektedir
43
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Sekil 2. Kisa Gerilimli Dongg.

Kisa — gerilimli dongii son hareketi yani konsantrik fazi, sadece konsantrik
hareketin tek -basma yaptifindan daha gigli bir sekilde yapmaktadir. Kisa
gerihmli  egzersizler, konsantrik yam kasin kisalmasiyla olusacak is (retimiyle
kiyaslandiginda performansta daha iyt gelismelere neden olmaktadir. Bu gelisme,
gerilme swrasinda kastaki elastik  enerjininy depolanmast ve hemen ardindan gelen

konsantrik evre swrasinda bu enerjinin mekanik i3 olarak tekrar kullaniimasina

dayandiriimaktadir 443

Plyometrik egzersiz li¢ fazdan olusur:
1) Egzantrik kasilma,
2) Amortizasyon sathast

. 37
3) Konsantrik kasima

Plyometrik egzersizler bir aksiyonun egzantrik kontraksiyonu (hazirhk fazi)
esnasinda kaslarda depolu elastiki enerjiyi artirmak igin yercekimi kuvvetini
kullanir. Depolanan enerjinin bir kism egzantrik kontraksiyonun hemen ardi sira

olugan konsantrik kontraksiyonda (saliverme fazi) kullanilir. Bu depolanan ekstra

. 0
enerji performansin artigini kolaylastnr 2%
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Plyometrik egzersizlerde uzama ile kisalma arasindaki strenin ¢ok kisa
olmasi gerekmektedir. Bu siire ne kadar kisa olursa yani hareket ne kadar hizli
olursa elastik enerji o kadar hizh bir gsekilde mekanik enerjiye dondsur, bir baska

deyisle konsantrik kasiima o kadar kuvvetli olur. Eger bu siire uzarsa aradaki

. .. . 43
rahatlama elastik enerjinin 1s1 olarak kaybolmasina neden olur

Kas elastizitesi, Gerilme- kasilma Dongusiiniin - basit  konsantrik  kas
kasilmasma gore nasil daha fazla gi¢ Uretimini meydana getirdigini anlamada
onemli faktor olmaktadir. Kaslar, siratli gerilmeyle (uzamayla) geligtirilmig
tansiyonu korurlar ve boylelikle bir g¢esit elastik  kuvvet potansiyeline ve
enerjisine sahip olurlar. Elastik bir bant 6rnegi verecek olursak, bu bandi agip

gerdigimizde, daha onceki boyutuna siiratle geri donmek icin enerji potansiyeline
) 43,47 . . . ) :
sahip olacaktir " . Plyometrik egzersiz sirasinda kasin seri elastik komponentleri

ve kasin proprioseptérleri ¢ok Onemli yapilardir. Seri elastik komponentler kastaki
potansiyel elastik enerjiyi depolar. Kas igcikleri miyotatik refleks veya gerilimle
aktive olurlar. Egzantrik ©n yiklenmede, kas igciginin uyariimas: ile gerilim
refleksi olusur ve bu kast hizla uzatir. Olay terse dondigiinde, agonist
ekstrafizal liflerin kasilmasi sonucu, kasin konsantrik kontraksiyonunu olusturur.
Eksantrik kasilma hizlh olugursa, konsantrik kasiima daha buyik olur. Golgi
tendon orgammin gorevi kasta kuvvet olusumunu kisitlamaktir.  Plyometrik

egzersizin varsayllan etkisi , atesleme esigini yikselterek, kinestetik duyarlihg

>

degistirmek ve golgi tendon orgamm desensitize etmektir. Boylece eksantrik 6n

yuklenme sirasinda daha biiyik akimilasyon olusabilir 37.

Plyometrik de veya Gerilme- kasilma Donglsiinde  diger Onemli mekanizma
da Gerginlik Refleksidir. Buna verilebilecek en garpict ornek dizin silkinme
seklinde gosterdigi tepkidir. Eger guadriceps femoris’in tendonuna lastikten bir
¢ekicle hafifge  vurulursa, bu vurusun guadriceps femorisin tendonu gerdirdig)
gorilecektir. Gerilme, guadriceps femoris kast tarafindan duyulur ve hemen bu

kasiima ile tepki gosterir.

Plyometrik antrenmanlarda gosterilen kuvvet tepkisi onemlidir.  Ornegin
eksantrik kuvvet, basanli plyometrik antrenmanlar igin bir zorunluluktur. Sakathk

sonrast sporcunun plyometrik ¢ahsmalara katilabilmesi i¢in alt ekstremitelerdeki
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eksantrik kas kuvvetinin belirli olgiilerde gelistirilmesi ve duragan (stabil) hale
getirilmesi  gerekmektedir. Bilirli bir eklemde Ozellestirilmis eksantrik  direng
antrenmani, kas ve eklem sisteminin hazirlanmasina yardimc: olabilir ama
plyometrik antrenmanin yerini tutamaz. Plyometrik antrenman i¢in ayagi, ayak

bilegini, diz eklemini ve kal¢ayr igine alan sigramalara dayali dinamik g¢aligmalar

47
zorunludur

Plyometrik ¢aligmalar kuvvet antrenmanlant ile baglantih bir  sekilde
kullamlirlar. ~ Plyometrik  egzersizler  kaslanin  elastiki  geri  gekilimini
gelistirmektedir. Bu elastiki  geri ¢ekilim, sigramak, sekmek, atlamak, vb.
aktivitelerde daha fazla gi¢ meydana getirmektedir, Cunki, genellikle vicut
agirhgr bacak maksimum kuvvetinin % 33°G kadardir. Bu oran gi¢ gelistirme
caligtirmalarma uygun diusmektedir. Plyometrik, kuvveti ve elastiki geri ¢ekilmeyi

% 8-10 gelistirmektedir. Plyometrik egzersizleri sporcularda kuvvetlerini daha

etkili bir sekilde kullanmay:r da 6gretmektedir o1

Plyometrik ¢aligmalar da kasilmalar ¢ok seri ve kuvvetli  bir sekilde
olacagindan sporcunun belirli bir temel kuvvet seviyesine sahip olmasi ¢ok
onemlidir. Plyometrik ¢alismalar sirasinda 6zellikle de sigrama ¢alismalan sirasinda
eklemlere ¢ok fazla iy dustoginden, kaslarin, tendonlarin ve baglarin belli bir
kuvvet seviyesi de olmasi sporcunun sakatlanmasim engelleyecektir. Ayrica
sabitleyici  kaslarin kuvvetini  geligtirmekte sakathklarin engellenmesi agisindan

¢ok Onemlidir.

Eksantrik kuvvet , ozellikle ¢ok vyiksek siddette ve volimde uygulanan
plyometrik antrenman igin smurlayict  bir faktordir.  Yeterli eksantrik  kuvvet
olmadan eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya ¢ok hizli bir sekilde gegmek
mimkin  olmayacaktir. Ege sporcu kisa gerilimli egzersizlerde wuzun bir
amortizasyon ( duraklama ) evresi gegiriyorsa ve eksantrikten konsantrige yavag bir

sekilde geciyorsa bu onun eksantrik kuvvetinin zayif oldugunu ve antrenmamn

siddet ve volumiiniin diigiirilmesi gerektigini géstermektedxr4 :

Sporcularin  sakathlk sonrast ¢aligmalara katilabilmelerini  belirlemede
plyometrik antrenman onemli bir 6lgittir. Yapilan bir aragtirmaya goére, 6 metreye

kadar yapilan zamanlamali tek ayakla sigramalar, diz eklemi igindeki ligamentin
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tyilesmesini gosteren onemli bir belirleyici olmaktadir. Tek ayakla bu mesafeyi

verimli  bir sekilde sicrayamayan sporculanin tekrardan sakatlanma riskleri

buyiiktiir .

Plyometrik  egzersizler  oncesinde  esneklik  ¢aligmalarimin  yapilmast
zorunludur. Yapimadig: takdirde kaslar ve tendonlar yeterince gerilemezler ve

cabuk sakatlanmalar meydana gelir.

Sakatlanmaktan sakinmak i¢in sporcular plyometrik c¢ahgmalara dereceli
ilerleme prensibiyle yaklasmalidirlar. Bacaklarin ¢ok zorlamp, acidigt durumlarda
calisma durdurulmaldir. Bitin ahgtirmalar ¢im veya yumusak toprak = gibi
zeminler uzerinde yapilmahdir. 3 kez bir seri ve her bir kez de 25 tekrara kadar
olan caligmalar diizenlenebilir. Seriler zamanla artirilarak 2 ve daha sonrada 3
seriye ¢ikarilabilir. Sporcular ilerleme kaydettikge direng artinlarak daha zor
egzersizlere dogru ilerlenebilir. Tekrarlar arasinda 3-5 dakika seriler arasinda ise
10-15 dakika dinlenilmelidir. Dinlenmeler aktif olarak hafif kosular ve esnetme

gerdirmelerle gegirilmelidir. direncin  zamanla arttinlmast tepe kogulanyla, aghk

yelekleriyle yapilabilir el

Plyometrik antrenmanlarin degisik formlan vardir. Bu egzersizlerin  temel

parcalart sunlardir:

) Vicudun agirllk merkezinin yiikseltiimesi, bu suretle, viicut agagiya
dogru yere distiginde, yer c¢ekiminin olusturdugu ilave kuvvet

kaslarda depolanan normal enerjiden daha fazla kuvvet olusturur.
2) Yerle temas ve hareket yoniniin degistirilmesi.

3) ya dikey ya da yatay ve yahut bu ikisinin birlesimi, viicudun

savrulmas: veya hareket etmesi.

4) Yavaglama veya herhangi bir ara vermenin olmadigi dizgin sekilde

. . 20,67
egzersizlerin yapilmast

3.5.1. Plyometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Yogunlugu

Plyometrik antrenmanda yogunluk, egzersiz ¢esidiyle kontrol edilebilir.

Plyometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks
27 )



olanlara dogru ilerletilmelidir. Yerinde sigramalar, uzaga yapilan sigramalardan ve

cift ayak sicramalar tek ayak sigramalardan daha az streslidirler.

Plyometrik antrenmanlarda yogunluk artigi, belirli kosullarda hafif agirhiklar

kullamlarak, atlama yukseklikleri ve ara uzunluklan artirarak da gergekiestirilebilir
17

3.5.2. Plyometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Kapsam

Plyometrik antrenmanlarda yiiklenmenin kapsami ayak kontaklarmin  sayisi
ile belirlenmektedir. Ornegin {ic adim atlamayi dasiinecek olursak ayak kontak
sayist u¢ olarak sayilir. Egzersizlerin programlanmasinda ayak kontak sayisi

onemli rol oynamaktadir. Ayak kontak sayist hedeflerin ilerletilebilmesine ve

yiklenmenin yogunluguna bagh kalmaktadir 7

3.5.3. Plyometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Sikhi

Plyometrik antrenmanlar arasinda, tam bir toparlanmanin meydana gelmesi
igin, 48-72 saatin gegmesi gerekliligi ileriye belirtilmektedir. Ancak burada
yuklenmenin yogunlufunun ne kadar oldugu gozden uzak tutulmamalidic. Yerinde
sicramalar, uzaga sekerek yapilan atlamalar kadar yorucu degildirler ve aym
toparlanma zamanlarina gereksinim duymayabilirler. Yeni baglayanlar, plyometrik
egzersizler arasinda en azindan 48 saat toparlanma siiresine gereksinim duyar.
Eger sporcu yeterince toparlanma siiresine Gnem vermiyorsa , plyometrik
antrenmandan - gerekli verim alinamaz. Sporcu, c¢alhisma da gerekli yikseklik ve

uzakliklara ulagmada zorlanir ve sakatlanma riskleriyle karsilagir.

Plyometrik antrenmanlarda , sikligt ayarlamada degisik yontemler vardir.
Bu yontemlerle  gelistirilen programlarda 48-72 saat dinlenme g6z Oniinde

bulundurulmahdir. Gegis donemi veya hazirfik donemi ile ilgili sikhik 6rnekleri

asagidaki Tablo 2 ‘de gosterilmektedir a7
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Tablo 2 : Hazirhk Doénemi Veya Gegis Doneminde Plyometrik Antrenmanlarin
Siklik Ornekleri

Program 1 program 2 Program 3
Pazartesi | Agihk antrenmam Plyometrik Plyometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekstremiteler)
Sali plyometrik Agirhk Antrenmam plyometrik
(alt ekstremiteler) (ist ekstremiteler)
Carsamba | Agirhk Antrenman Plyometrik Kosma programi

(saglik topuyla iist ekstremite)

Pergembe | plyometrik Agirlik Antrenmani Plyometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekatremiteler)
cuma Agirhik Antrenmam Plyometrik Dinlenme

(alt ekstremiteler)

Tablodan da  anlaglacagi gibi kosu programlart ve agurhk programlan
antrenman siklisiiniin i¢ine dagitilabilir. Bazi zamanlar agirhk ¢aligmalart yerine
kosu ¢aligmalan kullanilabilir.  Ancak baganli plyometrik antrenmanlarin  yerine
getirilmesinde,  agirhk  cahgmalarinin  6nemli  oldugu da  unutulmamalidir.
Plyometrik ¢aligmalarin, agirhik antrenmanlariyla birlikte uygulandigi kompleks  tiir
de c¢aligmalar da wvardir. Plyometrik antrenmanlarin  programlanmasinda, spora
ozgi hareketler goz oninde bulundurulmah, g¢aligmalar yapilan sporun hareket

modellerine uymalidir.

Plyometrik antrenmanlarda g6z Onine alinmast gereken oOnemli bir
faktorde uygun antrenman yiikiiniin belirlenmesidir. Ozelliklede yeni baslayanlarin

gelisim diizeyinde ve tecribe seviyesinde farkliliklar olacagi i¢in antrenman
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yikonun belirlenmesinde problemler olusabilir. Bu yiizden yeni baglayanlarin

dogik yiikte c¢aligmalan gerekmektedir. Antrenmanm vyiiki disik olacagindan |

e e 43
antrenmanin igerigi ise yiiksek olmalidir .

3.5.4. Plyometrik Antrenmanlarda Toparlanma

Plyometrik antrenmanlarda yiiklenmeler ve dinlenmeler 15 - 1;10 seklinde
uygulanmahidir. Plyometrik egzersizde yiiklenme miktarn sporcunun durumuna bagh

olarak degismekle birlikte yiiklenme %10-40 oraminda maksimum hizda, tekrar
10-20, set 4-6, setler aras1 2-3 dakika olarak uygulanmalidir B Gii¢ antrenmanlarinda

ve yerle konak sayisimn az oldugu durumlarda (6rnegin 10 sigrayig ), dinlenme
arast, 45-60 sn. olarak uygulandiinda, toparlanma maksimum noktasina
gelmektedir. Eger egzersizin tamamlanmasi 10 sn. Sirilyorsa, toparlanma igin 50 -
100 sn. ara verilmelidir. Plyometrik antrenmamn bir anaerobik aktivite oldugu
unutulmadan dinlenme aralart diizenlenmelidir. Daha kisa dinlenme aralari vermek
ornegin 10 - 15 sn., maksimum toparlanma olanagim vermemekte ve kassal
dayanikliligr gelistirmektedir 7 Plyometrik c¢aligma metodunda sigramalar ikileme
yaptlmadan % 100 yiiklenme ile uygulamir. Her seri yaklagtk 10 sigramadir. Seri
sayist sporcunun performans dizeyine bagl olarak degisir. Seri arast dinlenmeler
uzun olmahdir (3-5 dk. gibi). Yeterince dinlenme yapiimadiginda yeterli randiman

9
alinamaz ~ .

Plyometrik egzersizlere baglama yiksekligi 30 cm. olarak Onerilmesine
karsin, plyometrik egzersizde yikseklik 20-30 cm. arasinda olup optimum 40-50
cm. olarak belirtiimektedir. Yukseklik arttikga daha fazla kuvvet yere harcanir,
azaldikca da yeterli implus olusamaz. Olimpiyata hazirlanan sporcularda ¢aligma
75-110 cm den 10 kez ve 4 set olarak (1 ve 3. Set 75cm., 2 ve 4. Set 110
cm) her set sonu 220 mt. hafif jogging ( 1.5-2 dakika civarinda tamamlanacak )
tim setler sonunda normal jogging ve normal agirlik c¢aligmas: ile bitirilmesi
onerilmektedir 1'%

Plyometrik antrenman, hazirhlk doéneminde, genel, kaba motorsal aktiviteleri
icermelidir.  Antrenman, baglangicta ¢ok oOzellestirilmeden, genel olarak basit

sigrama, atlama, sekme koordinasyon egzersizlerine dayandinlmahdir.  Yon
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degistirme gibi ©Ozel egzersizler daha sonra g¢aligmalara dahil edilmelidir. Futbol,
basketbol, voleybol gibi sporlarda plyometrik antrenmanlar sporcularin gelisim
diizeylerine uygun olarak asagiya ¢ekilmelidir. Takim sporlarinda haftada
oynanilan ma¢  sayisina  uygun  olarak  plyometrik  antrenman  sayist
duzenlenmelidir. Daha ¢ok mag sayist daha az plyometrik c¢aligmanin yapilmasi

anlamma gelmektedir.

Plyometrik antrenman diger antrenmanlarla bittanlegtirilmeli ve tek basina,
her sey i¢in g¢are olan bir ¢ahgma olarak gorilmemelidir. Sporcularin kas ve
tendonlari, daha Onceden yapilan direngli ¢aligmalarla, plyometrik g¢alismalar i¢in

hazir bir duruma getirilmelidir.
3.5.5. Plyometrik Cahsmalarda Yas ve Cinsiyet

Plyometrik antrenmanlan hem bayanlar hem de  erkekler, aym beceri
sekliyle ve yogunlukta yapabilirler. Cabuk kuvvetin plyometrik antrenmanlarla
gelistiriimesi, her iki cinsiyet i¢inde gegerlidir. Oncelikle plyometrik antrenmanlar

i¢in, kaslarim hazirflamamig olan sporcular, bayan olsun erkek olsun zorluklaria

ve sakatlanmalarla kargilasacaklardir 17.

Plyometrik  ¢aligmalar  c¢ocuklara  uygulamrken  ¢ocuklarin  dikkatsel
gelisimlerint  goz  oOniinde  bulundurmak  gerekir.  Cocuklar, yetiskinlige dogru
ilerlediklerinde, daha 6zel olarak hazirlanmig plyometrik galigmalar yapilmaya

baslanmahdir.

Egzersizlerin dizgun bir sekilde yapilmast tim seviyeler igin ¢ok 6énemlidir.
Ozellikle yeni baglayanlarin daha siddetli gahsmalara kolayca gegebilmeleri igin

hareketlerin tekniginin iyi uygulanmast gerekmektedir bu durumda antrendrin
43,47

sporcuya 1yi teknigi 6gretmesi ¢ok oOnemlidir

Ortackul siralarinda ¢ocuklar, baganili bir gekilde plyometrik g¢aligma
yapabilirler. Antrenoriin bu yaslarda, ¢ocuklara yaptifi bu sigrama c¢aligmalarm,
plyometrik olarak tammlamasi gerekmez. Antrenor veya beden egitimi Ogretment,
gocuklarin hayal guglerine seslenerek onlardan g¢esitli hayvanlarin  sigrayislarini

taklit etmelerini isteyebilir.
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Gengler bulug cagindan sonra, plyometrik ¢alsmalardan dogrudan bir
sekilde yararlanabilirler. Bu yaglarda gengler , yaptiklarnt sigrama ¢ahsmalaryla
sporlari arasinda, daha c¢ok baginti kurabilirler. Bu yaslar da, genglere uygulanan
plyometrik cahgmalar kaba motorsal aktivite niteliginde olmah ve yogunlugu

disuk tutulmalidir.

Plyometrik gahsmalar ergenlige ulagmig sporcularda tamamen spora 6zgi
olmali ve kigisellestirilmelidir. Bu donemde = sporcular hazirk ve  gecis
donemlerinde yaptiklani ¢ahgmalar, misabaka doénemlerinde vyitksek performans
elde etmek igin yapmahdirlar. Lise déneminde afirlik antrenmanmdan gegmis
sporcular, plyometrik  antrenmanlart  orta yogunluk  dizeyinde yapabilirler.

Universite diizeyine gelmis ve giclii afirhk antrenmam temeli almuig sporcular,

yiksek yogunlukta plyometrik galigmalara katilabilirler .

Bu caliymamizin amaci: Diizenli olarak yapilan plyometrik nitelik tasiyan
egzersiz ve antrenmanlarin  amatoér geng futbolcularin ( 16-18 yas ) anaerobik

patlayict giigleri lizerindeki etkilerini belirlemektir.
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4. GEREC VE YONTEM

Bu c¢alisma; duzenli olarak yapilan plyometrik nitelik tastyan egzersiz ve
antrenmanlarin amator geng futbolcularin ( 16-18 yag ) anaerobik patlayici giigleri

tzerindeki etkilerini aragtirmak amaciyla gergeklestirildi.

Bu amaca yonelik olarak Elazig Amatér Liginde oynayan bir takima ait
gonilli 17 futboleu 1. ¢aliyma grubu (Futbol + plyometrik antrenman grubu ) olarak
secildi. Bir baska takima ait rutin  futbol antrenmami yapan 17 futbolcu ise 2.
calisma grubu (Futbol antrenman grubu) olarak belirlendi. Ayrica lisede aktif olarak
sportif egzersizlere katilmadiklarim  belirten goniillii sedanter 17 kisi ise kontrol
grubu olarak ol¢imlere tabi tutuldu. 1. galigma grubuna 3 ay sure ile, bir
antrenman Unitesi igerisinde klasik futbol antrenmanlarina ilaveten diizenlt olarak
haftada 2 giin yaklagik olarak 40 dakikalik plyometrik egzersiz programi uygulandi. 3
aylik c¢aliymanin Oncesinde ve sonrasinda, deneklere ait ; “ boy, kilo, viicut yag
yuzdesi, baldir ve ust bacak g¢evre olgiimler ile Wingate, Margaria Klamen, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 45 m. Sirat kosusu ve dinamo metrik bacak
kuvveti” testleri gerceklestirildi. Calima sonrasi 6lgimler denek grubunun gerekli
dinlenme diizeyine ulagmalar i¢in ¢ahgma programinin bitiminden bir giin sonra

gerceklestirildi.
4. 1. Olgiim ve Testlerin uygulams:

Sporcular tizerindeki testler Firat Universitesi kapali spor salonu, atletizm

pistt ve beden egitimi ve spor yuksekokulu laboratuarinda gergeklestirildi.
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Deneklerin;
- Testlerin uygulanacadt gun testten en ge¢ 3 saat once yemek yemeleri

- Testler oOncesi higbir ilag, ¢ay kahve gibi uyancilar ve sigara

kullanmamalari
- Testlerden 6nce zorlayicr fiziksel aktivitelerden kaginmalart
- Testlere spor kiyafetleriyle gelmeleri saglandi ve sirast ile;

Boy ve viicut agirhigi, Vicut yag yiizdesi, Bacak ¢evre olgiimleri, Dikey
sicrama testi, Durarak uzun atlama, Bacak kuvveti, Margaria klamen testi, 50 yard

(45 m.) kosu testi ve Wingate bisiklet testleri uygulandi.
Kigisel Test Sonu¢ Formu

Deneklerin test sonuglarinin  kaydedildigi kisisel test sonu¢ formu her
denek igin ayrt ayn hazirlandt ve test sonuglari bizzat test yoneticisi tarafindan

kaydedildi.
4. 2. Olciim Metodlar
Agirhk Olgiimii

Deneklerin ayaklart ¢iplak  ve sortlu vaziyette, hassashk derecesi 0.01 kg

olan tartt aleti ile olgtim yapilarak, wviicut agirh@ kg cinsinden hesaplanarak test

sonu¢ formuna kaydedildi 63
Boy Olgiimii

Deneklerin 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklarn bitigik,

bag dik ve gozler karsiya bakar durumda cm cinsinden olgiimleri yapilarak,

ol¢iim degerleri test sonug formuna kaydedildi 63

Viicut Yag Yiizdesinin Belirlenmesi

Vicut yag oOlglimlen , Skinfold kaliperle tim deneklerin sag taraflarindan

Yuhasz deri katlama metodu ile triceps, supscapula, abdomen ve suprailiac
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bolgelerinden alindi. Her bolgeden iig olgim alindi ve ortalamalari gecerli kabul

edildi. Olgiimler aym kisi tarafindan alindi.

Triceps Olciimii : Ust kolun arkasinda (tricepsin astii) arka orta gizgisi
tzerindeki dikey kivrimimin acromion ve olecranon g¢ikintilani arasindaki  orta
noktasindan dirsek uzatilmig ve serbestken li¢ Olgim  yapildi ve degerlerin

ortalamas: test sonu¢ formuna kaydedildi.

Subscapula Olgiimii : omurga simmndan gelen diagonal gizginin kiirek
kemiginin alt agisimin 1 santimetre uzagindan G¢ 6lgim yapildi ve degerlerin

ortalamas: test sonu¢ formuna kaydedildi.

Abdominal Olgiimii : Dikey dogrultuda gobegin yaklagk 2 santimetre yan
tarafindan Gi¢ 6lgim yapildi ve degerlerin ortalamas: test sonu¢ formuna kaydedildi.

Suprailiac Olciimii : Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri

cizgiden ¢ 6lgiim yapildi ve deferlerin ortalamasi test sonug formuna kaydedildi 63.

Deneklerin viicut Yag yizdesini belirlemek i¢in Yuhasz metoduna gore

asagidaki formil kullanild:.
{ % Yag = 0.153 . (triceps + supscapula + abdomen + suprailiac) + 5.788 } 66.
Uyluk (Thigh) Cevresinin Olgiilmesi

Denek ayakta, topuklar birbirinden yaklagtk 10 cm aynlmg ve agirhk iki
ayagma dengeli dagitilmis durumda; masuramn her iki tarafta yere paralel

olmasma ve dokunun sikistinlmamis olmasina dikkat edilerek Olgim yapildi.

Olgiim degerleri test sonug formuna kaydedildi 53.

Baldir (Calf) Cevresinin Olgiilmesi

Denegin ayaklari 20 cm ag¢ik afirhk dengeli dagitilmig olarak ayakta
durumunda masura ekstremitenin en genis bolgesine dik olarak uygulandi. Olgim
sirasinda masuranin  her iki tarafta da yere paralel olmasina, dokunun
sikistrlmamis ~ olmasina  dikkat  edildi. Olgim  degerleri test sonu¢ formuna

kaydedildi ™.
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Dikey sicrama testinin uygulanmasi

Deneklerden gerekli 1sinmay1 yaptiktan sonra ; sirasiyla bellerine baglanan
jump metre diizenegiyle dikey dogrultuda yukartya dogru sigrayabildigi en yiiksek
mesafeye ¢ift ayakla sigramalan  ve sigradiklart noktaya diasmeleri istendi.
Deneklerin sigrama mesafeleri jump metrenin dijital gostergesinden tespit edilip

asagidaki formul kullamlarak anaerobik giig performanslart hesapland:.

P= 49 (vicut agithg) VD

P=Gii¢

D= Dikey sigrama mesafesi (m)

Durarak Uzun Atlama Testinin Uygulanmasi

Denek, “0” rakamm bir ¢izgi  (zerine vyerlestiriimis ¢elik metrenin
baglangicinda metre iki ayagmin arasinda kalacak sekilde durdu. Bu pozisyonda
denegin ayak parmak uglarmin “0” g¢izgisiyle aym hizada olmasina dikkat edildi.
Denekten atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istendi. Atlama sonrasi
denegin geride kalan en son noktasi belirlenerek o6lgim yapildi. Olgiimlerin
givenilir olmast igin denek kendisine tekrar sira gelinceye kadar dinlendirildikten

sonra ikinci kez test uygulandi ve en iyi deger test sonug formuna kaydedildi
11,28,59

Bacak Kuvvetinin Olciilmesi

Denekler  olgim  oncesi  gerekli 1smmayr  yaptiktan  sonra  bacak
dinamometresi kullanilarak test gergeklestirildi. Bu test deneklerin dizleri hafif
bukili pozisyonda dinamometre sehpasmin iizerinde ayaklarini yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sit diz ve govde hafif One egik pozisyonda elleriyle
dinamometre barina dikey olarak maksimum oranda ayaklarim sehpa izerinde
sabit tutup yukanya dogru bir gi¢ uygulayarak ¢ekmeleriyle gerceklestirildi.
Olgimlerin givenilir olmasi igin denek kendisine tekrar sira gelinceye kadar

dinlendirildikten sonra ikinci kez test uyguland: ve eniyi deger test sonug formuna

kaydedildi ** .
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Margaria Klamen Testinin Uygulanmas:

Denekler  gerekli 1sinmayr  yaptiktan sonra , Margaria Klamen test
diizenegine 6 metre mesafe uzakliktan maksimum hizla kosarak {ic basamag bir
adimda alacak sekilde diizenegi tamamlamalant istendi. Uciinci ve dokuzuncu
basamaga yerlestirilen fotosel yardimyla denegin diizenedi tamamlama siiresi
saniyenin yizde biri olarak kaydedildi. Olgiimlerin giivenilir olmast igin denek
kendisine tekrar sira gelinceye kadar dinlendirildikten sonra ikinci kez test

uygulandi ve en iyi deger test sonug formuna kaydedildi.
50 Yard (45 metre) Kosu Testinin Uygulanmas:

Deneklerden  olgiim  olgesi, gerekli isinmayr yaptiktan sonra sirastyla
belirlenen  mesafeyi maksimum hizda kogmalani  istendi. Kosulan mesafe
kronometre ile saniye olarak belirlendi. Deneklere ara ile iki tekrar yaptirilarak en

.. . o g 29,63
iyi dereceleri test sonu¢ formuna kayded1|d12 e

Wingate Bisiklet Testinin Uygulanmas:

Bu testi gergeklestirmek igin Monark 34-E kefeli bisiklet egometresi
kullamildi. Her denek i¢in ayn sele ve gidon ayan yapildiktan sonra deneklerin
ayaklan klipsler yardimi ile pedala sabitlendi. Her denegin viicut agirh@inm %
75’ine kargillk gelen agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin
kefesine yerlestirildikten sonra test baglatildi, belli bir pedal hizina ulasmalari igin
( 130-150 rpm ) deneklerden baglangigta 4 -5 sn. yiiksiiz; en yiksek hizda
bisikletin pendulumu indirilerek yiikli olarak 30 sn. siire ile mimkiin olan en
yiksek maksimal istemli pedal hizim korumalan istendi. Denekler test siiresince

sozlii olarak tesvik edildi. Test esnasinda pedal hizi bilgisayara bagh fotosel

yardimi ile otomatik olarak kayit edildi 2%,

4. 3. Denek ve Kontrol Grubuna Uygulanan Antrenman Program

Denek grubuna ¢ ay sireyle haftada, iki giini plyometrik antrenman
olmak Uzere (¢ antrenman yaptinildi. Plyometrik antrenmanlar sonrasinda oyunsal
formda maglar diizenlendi. iki plyometrik antrenman arasindaki calisma ise teknik-

taktik agirlikli olarak uygulands.
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Kontrol grubunun ise ¢ ay sireyle haftada g antrenman yaptigi gozlendi.
Kontrol grubunun antrenman programunin igerik olarak % 30’u motorik o©zelliklere

yonelik, %70’nin ise teknik- taktik antrenmanlarina yonelik oldugu belirlendi.

Denek grubuna; haftada iki gin, asagida belirtilen egzersizler istasyon
antrenman yontemiyle uygulandi. Antrenman oncesi herhangi bir sakatliga neden
olmamak igin bitin kas gruplanm igeren bir 1sinma yaptirildi ve istasyonda
uygulanacak hareketler agiklandi. Deneklerden her istasyon hareketinin bagina
ikigerli olarak yerlesmeleri istendi. Baslama komutuyla denekler 15-20 sn stireyle
hareketleri uyguladilar. 15-20 sn. sonunda deneklerin istasyonlari degistirmeleri ve
bir sonraki ylklenme igin gerekli fizyolojik toparlanmayr saglamalan igin aktif
olarak 1,5 - 2 dakika  dinlenme siiresi verildi. Grubun hepsi tiim istasyon
hareketlerini tamamladiktan sonra 10-12 dakika arasinda aktif dinlenme yaptirildi

ve calisma 3 seri tekrarlandr.

Sekil 3: 1. Istasyonun Uygulanmas: : Deneklere; belirtilen siire igerisinde
arka arkaya siralanmis on adet engelin lzerinden ¢ift ayak sigrama yaptinldi

Engeller bir uzun (60 cm )bir kisa (30 cm) olarak yerlestirildi.




Sekil 4: 2. Istasyonun Uygulanmast : Deneklere, capraz olarak yerlestirilmis
10 adet lastik halkanin igerisine tek ayakla ( sag- sol veya sol-sag ) basarak sigrama

hareketi yaptirild.

0. O O

o O O

Sekil 5: 3. Istasyonun Uygulanmasi : Bu istasyonda deneklere, kasa
izerinden yere ¢ift ayak diger dismez, kasamin Onlne yerlestirilmig, kasadan daha

yuksek engel ¢ubugunun iizerinden sigrama egzersizi yaptirildi.




Sekil 6: 4. Istasyonun Uygulanmasi : Deneklere belirtilen sire igerisinde

kanguru sigrayist yaptirild.

Sekil 7: 5. istasyonun Uygulanmasi: Deneklere bank {zerinden ¢ift ayakla

saga — sola sigrama hareketi uygulandirildi.

40



Sekil 8: 6. Istasyonun Uygulanmast : Deneklere belirtilen siire igerisinde arka
arkaya dizilmig lastik halkalarin igerisine tek ayakla basarak yukan ve ileri dogru

sigrama hareketi yaptirtldi.

N TN Ty

o O 0O

Sekil 9: 7. Istasyonun Uygulanmasi : Deneklere bu istasyonda belirtilen siire

icerisinde ¢omelik vaziyetten sigrayarak sarka¢ topuna kafa vurusu yaptiniidt.

+1



Sekil 10: 8. Istasyonun Uygulanmasi : Deneklere, belirtilen siire igerisinde tek

engel tizerinden ¢ift ayak saga-sola sigrama hareketi yaptinldi.

- =Y |

4. 4. istatistiksel Analizler

t

Tim  degiskenlere ait gruplarin  ortalamalart  ve standart sapmalan
belirlendi. Ug farkli grup arasinda 6n ve son test olgimleri itibariyla genel bir
farklihgin  belirlenmesi amaciyla g¢okiu kargilastirma yapmak (zere One Way

Anova + Post Hoc testleri yapiidt.

Gruplarin ~ kendi  igerisindeki 6n ve son test karsilastirmalarinda

nanparametrik Wilcoxon Signed Ranks testi kullamldi.

Belirtilen istatistiklerin hesaplanmasinda SPSS for windows paket programi
kullanilds.



5. BULGULAR

Gruplann o6lgilen degiskenlere ait ortalamalarim gosteren degerler tablo 3 de

sunuidu.

Gruplarin  kigisel ve fiziksel karakteristiklerinin ¢aligma Oncesi ve sonrasina
ait degerleri tablo 4 de, viicut kompozisyonu ve antropometrik 6lgiimlerinin ¢alisma
Oncesi ve sonrasma ait degerleri tablo 5 de, siirat ve bacak kuvvetlerinin ¢aligma
oncesi ve sonrasina ait degerleri tablo 6 da, anaerobik gii¢ performanslarimn

galisma Gncesi ve sonrasma ait degerleri tablo 7 de sunuldu.

Gruplarin  kigisel ve fiziksel karakteristik degerlerinin 6n ve son test
farkhliklarmin  kargilastinlmasi tablo 8 de, viicut kompozisyonu ve antropometrik
olgiim degerlerinin 6n ve son test farkliliklaninin kargilastinlmas: tablo 9 da, sirat
ve bacak kuvveti degerlerinin 6n ve son test farkhliklarnmin kargilagtirilmast tablo
10 da, anaerobik gii¢ performans degerlerinin on ve son test farkhiiklarimn

karsilastinlmas: tablo 11 de sunuldu.
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Tablo 3: Gruplarin Olgillen Degiskenlerine ait Ortalamalari

Parametre | 1.CahsmaGrubu (plyomt) | 2.CahsmaGrubu (Fut.ant) | KontrolGrubu (sedanter)
N=17 N=17 N=17
Ant 6ncesi Ant sonras1 | Ant oncesi Antsonrasi | Ant dncesi Ant sonrasi
Yas (yil) | 17,29+0,85 17,24+ 0,75 16,47 0,51
Spor 4,00+ 0,71 3.82+0,95
yasi(yil)
Viicut 62,18 £5,42 |63,06+538 |62,08+6,02 16164+546 (6295 +£1232 |63,51£12,17
agirlk(kg)
Boy (cm) 173,1145,39 {174,894+5,30 (172,37+4,79 1173,02+4,74 | 172,16 £ 6,81 [172,81+6,78
Triceps 6,68 + 1,09 5,88 +0,95 7,29+ 1,78 6,73 + 1,40 8,35+ 3,50 8,38 3,32
(mm)
Subscplar 836111 [753+£0389 [9,13+1,87 |875+1,65 |942+328 |9,75%3,35
(mm)
Abdominl | 7,87+ 1,87 7,36 + 1,38 9,01 £2,62 8,94 +£212 13,56 £ 5,35 |13,67+5,24
mm)
Suprailiac |9,76+2,35 |8,66+ 186 |10,13£3,27 |9,78£2,68 |12,84+7,73 |13,04 +7,61
(mm)
Toplam 8,17+1,61 735+1,28 8,80+238 8,55+1,97 11,04£497 11121+4288
Skft(mm)
Yagyiizde |10,78+0,83 110,29+0,65 (1126132 }11,02+1,03 |12,53 £2,90 |12,65+2,87
(mm)
Uyluk cev |51,58+2,51 [52,44+254 |50,15+2,93 |50,26+2,88 |51,26+5,56 |51,50+5,57
(cm)
Calf cevre |36,03+1,38 [36,54+135 |3578+1,91 [3587+191 3537+2,84 |35,69 +2381
cm
Klnzn dep.[0,49+£0,02 [0,47+0,03 [049+0,02 [048+0,02 [0,60+0,06 [0,60= 0,05
(sn)
Kimn hsp|132,69+12,81 [142,15+11,56 [ 133,45£11,42 | 135,60 9,78 | 110,36 +13,44 | 110,01+ 12,96
kg-m/s)
Dikey 0,55+0,03 |061+0,03 [0,56+004 [0,59+0,04 |047+0,05 |0,47+0,04
s¢rm(cm)
Dkey hsp |101,61+9,92 |108,99+9,80 |102,60+11,06 | 104,21 £ 9,56 | 94,93 + 15,20 [95,61+14,27
(kg-m/sn)
Uzun 221+0,17 [230+0,16 [2,18+0,18 [222+0,15 |195+020 [197+0,17
atim(cm)
Back kuv |11232+940 (124291273 [116,53+13,63|121,29+12,84|100,97 +16,28 | 101,65 +14,04
(kg)
S0yard 5,98 + 0,24 5,78+ 0,23 5,86 +023 [582 024 }6,82+0,30 6,80+£0,29
(sn)
Wingate 7,45 +0,70 7,77 £ 0,74 7,45 +£0,58 |7,54+048 6,73 £ 0,76 6,72+ 0,73
(W/kg)
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Tablo 4: Gruplanin Kisisel ve Fiziksel Karakteristiklerinin Calima
Oncesi ve Sonrasina ait Degerleri.

Gruplar Yas Spor Yasi Viicut Agirhg Boy
(n 17) (yih) (i) (kg) (cm)
On Test 17,29 + 0,85 4,00 0,71 62,18 + 5,42 173,11 £5,39
Grup 1(plyometrik) * *
Son Test  ~-cmmmemmeem ceceeeees 63,06 + 5,38 174,89 £ 5,30
On Test 17,24 +0,75 3,82 + 0,95 62,08 + 6.02 172,37 + 4,79
Grup 2(klasik futbol) *
Son Test ----we---mom e 61,64 + 5,46 173,02 + 4,74
OnTest 1647+051  —mocemmemee 62,95 + 12,32 172,16 £ 6,81
Grup 3(sedanter) *
Son Test  -~-—=-cmm=es e 63,51+ 12,17 172,81+ 6,78
P<0,01*

Gruplar arasinda yaglann ve spor yaglan itibaryla istatistiksel olarak

(P<0,01) anlamli bir fark bulunamadi.

Gruplarin viicut agrhkiannin ¢alisma 6ncesi ve sonrast degerleri itibanyla 1.
Grubun ( futbol + plyometrik ) vilcut agirh@inda istatistiksel olarak (P<0,01) anlamh
bir fark bulunurken; 2.Grup ( futbol ) ile 3. Grubun (sedanter) viicut agirhklarinda

istatistiksel olarak (P<0,01) anlaml bir fark bulunamadi.

Gruplarin boylannin ¢alisgma 6ncesi ve sonrasi degerleri itibariyla her g

grupta da istatistiksel olarak (P<0,01) anlamh bir fark bulundu.
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Tablo 5: Gruplarin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olgiimlerinin Calisma
Oncesi ve Sonrastna ait Degerleri.

Top. Skinfold Viic. Yag yiizdesi

Gruplar Uyluk Cev. Baldir Cev.
(mm) (mm) (cm) (cm)

OnTest 8,17+ 1,61 10,78 + 0,83 51,58+2,51  36,03+138

Grup 1(plyometrik) * * * *
Son Test 7,35+1,28 10,29 + 0,65 52,44+254  36,54+1,35
On Test 8,89 +2738 11,26 + 1,32 50,15+293 35,78+ 1,91

Grup 2(klasik futbol)
Son Test 8,55+ 1,97 11,02+ 1,03 50,26 +288  35,87+1,91
On Test 11,04 + 4,97 12,53 £2,90 51,26 5,56 35,37+2,84

Grup 3(sedanter) * * * *
SonTest 11,21+4388 12,65 + 2,87 51,50+557  35,69+281

P<0,01*

Gruplarin  toplam skinfold ve vilcut yag vyuzdelerinin ¢ahgma oOncesi ve

sonrasi degerleri itibariyla 1.

Grup da

istatistiksel olarak (P<0,01)

anlamh bir

azalma bulunurken, 2. Grubun toplam skinfold ve vicut yag yizdesinde de azalma

bulundu fakat bu istatistiksel olarak bir anlam ifade etmemektedir. 3. Grubun
toplam skinfold ve viicut yag yiizdesinde istatistiksel olarak (P<0,01) anlamh bir

arttg bulundu.

Gruplarin uyluk ve baldir ¢evresinin, ¢alisma oncesi ve sonrast degerleri

itibartyla her ug grupta da bir artig bulunurken bu artig sadece 1. Grup ile 2.

Grubun degerlerinde istatistiksel bir anlami (P<0,01) ifade etmektedir.
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Tablo 6: Gruplann Siirat ve Bacak Kuvvetinin Cahgma Oncesi ve Sonrasina ait

Degerleri.
Gruplar Bacak Kuvveti S50 Yard Kosu Uzun Atlama
(kg) (sn) (cm)
On Test 112,32 + 9,40 5,08 £0,24 2,21 +0,17
Grup 1(plyometrik) * * *
Son Test 124,29 + 12,73 5,78 £ 0,23 2,30+ 0,16
On Test 116,53 + 13,63 5,84+ 0,23 2,18+0,18
Grup 2(klasik futbol) * *
Son Test 121,29+ 12,84 5,82+ 0,24 2,22+0,15
On Test 100,97 + 16,28 6,82 +0,30 1,95+ 0,20
Grup 3(sedanter)
Son Test 101,65 + 14,04 6,82 +0,29 1,97+ 0,17
P<0,01*

Gruplarin bacak kuvvetlerinin ¢aligma oOncesi ve sonrasi degerleri itibariyla
her G¢ grupta da bir artis bulunurken bu artig sadece 1. ve 2. Grubun

degerlerinde istatistiksel olarak (P<0,01) bir anlam ifade etmektedir.

Gruplarin  surat kosularninin ¢aligma oncesi ve sonrast degerleri itibariyla
her ¢ grupta da bir artig bulundu. Fakat bu artig sadece 1. Grubun degerlerinde

istatistiksel olarak (P<0,01) bir anlam ifade etmektedir.

Gruplarin  durarak uzun atlama degerlerinin ¢aligma Oncesi ve sonrast
itibartyla her G¢ grupta da bir artig bulunurken bu artis sadece 1. ve 2. Grubun

degerlerinde istatistiksel olarak (P<0,01) bir anlam ifade etmektedir.
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Tablo 7 : Gruplanin Anaerobik Gii¢ Performanslarinin ¢alisma ©ncesi ve sonrast

Degerleri
Gruplar Margaria Klamen Dikey Sicrama Wingate Testi
( kg-m/sn) (kg-m/sn ) ( w/kg)
On Test 132,69 + 12,81 101,61 £9,92 7,45+ 0,70
Grup 1(plyometrik) * * *
Son Test 142,15 + 11,56 108,99 + 9,80 7,77 £ 0,74
On Test 133,45+ 11,42 102,60 + 11,06 7,45+ 0,58
Grup 2(klasik futbol)
Son Test 135,60 4 9,78 104,21 + 9,56 7,54 +0,48
On Test 110,36 + 13,44 94,93 + 1520 6,73 £ 0,76
Grup 3(sedanter)
Son Test 110,01 + 12,96 95,61 + 1427 6,72 + 0,73
P<0,01%

Gruplarin  Anaerobik Giig Performansianm belirlemeye yonelik  yapilan
Margaria Klamen, Dikey sigrama ve Wingate testlerinin ¢aligma oncesi ve sonrast
degerleri itibariyla 1. Grupda istatistiksel olarak (P<0,01) anlamh bir artis
bulundu. 2. ve 3. Grupta da bir artiy bulunmasina ragmen bu artig istatistiksel

olarak (P<0,01) anlaml bir artigt ifade etmemektedir.
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Tablo 8 : Gruplarin Kisisel ve Fiziksel Karakteristiklerinin On ve Son Test

Farkhbiklarimin Kargilagtiniimasi

Parametreler 1. Grup 2. Grup 3. Grup Sonug
Onvesontest Onvesontest ©nvesontest (Istatistik Fark)
farki ortalamasi  farki ortalamast farki ortalamast

Viicut 0,88 + 0,67 - 0,44+ 1,09 0,56+ 0,82 1.-2. Grup*,2.-3. Grup*

Agirhg

Boy 1,79+ 0,49 0,65+ 0,32 0,64 + 0,29 1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
P<0,05*

Gruplarin  vicut agirhklart agisindan  ¢ahgma Oncesi ve sonrasi farkiar
itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak (P<
0,05) anlamh bir fark bulunurken ; 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel agidan

(P<0,05) anlamh bir fark bulunmadi

Gruplarin boy uzunluklarma bakildiginda ¢ahiyma 6ncesi ve sonrast farklar
itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak (P<
0,05) anlamlt bir fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel agidan
(P<0,05) anlamh bir fark bulunmadi.
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Tablo 9 : Gruplarin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olgiim Degerlerinin
On ve Son Test Farlihklarinin Kargilagtirilmast

Parametreler 1. Grup 2. Grup 3. Grup Sonug
Onvesontest Onvesontest Onvesontest (Istatistik Fark)
farki ortalamast  farki ortalamast farki ortalamasi

Toplam -0,82+0,33 -0,34+0.41 0,17+0,0 1.-2. Grup*,1.-3.Grup*
Skinfold 2.-3. Grup*

Viicut -0,49 + 0,38 -0,24+ 032 0,11+ 0,10 1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
Yag Yuzdest 2.-3. Grup*

Uyluk 0,86+ 0,12 0,11 £ 0,50 0,34 £0,41 1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
Cevresi

Baldir 0,51+ 0,18 0,09 £ 0,25 0,32 + 0,26 1.-2. Grup*,1.-3.Grup*
Cevresi 2.-3. Grup*

P< 0,05*

Gruplarin viicut yag yizdeleri agisindan ¢aliyma Oncesi ve sonrast farklar
itibartyla her ti¢ grubun bir biri arasinda anlamli  (P< 0,05) fark bulunmaktadir. 1.
Grubun viicut yag yizdesi 2. Grubun viicut yag yuzdesindeki azalmadan daha
fazladir. 1. ve 2. Gruplarin viicut yag yizdelerindeki azalmanin aksine 3. Grubun

vicut yag yizdesinde artig bulunmadi.

Gruplarin uyluk gevresi Olgimlerine bakildiginda ¢aliyjma Oncesi ve sonrast
farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel
olarak anlamli (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel

olarak anlamli (P< 0,05) bir fark bulunmad:.

Gruplarin  Baldir ¢evresi ol¢iimlerinde ¢aligma Oncesi ve sonrast  farklar
itibariyla her {i¢ grubun birbiri arasmda istatistiksel olarak anlamli (P< 0,05) fark

bulunmadi.
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Tablo 10 : Gruplarm Siirat ve Bacak Kuvveti Degerlerinin On ve Son Test
Farkhliklaimn Kargilastiriimast

Parametreler 1. Grup 2. Grup 3. Grup ~ Sonug
Onvesontest Onvesontest Onvesontest (Istatistik Fark)
farki ortalamast  farki ortalamasi farki ortalamas

Bacak 1197+ 795 4,76 + 231 0,67+ 3,16  1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
Kuvveti 2.-3. Grup*
50 Yard -0,18 + 0,07 -0,05+ 0,03 -0,02+ 0,05 1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
Kosusu
Uzun 0,09 + 0,05 0,03 + 0,05 0,01+ 0,04 1.-2. Grup*,1.-3. Grup*
Atlama

P< 0,05%

Gruplarin Bacak kuvvetleri acisindan c¢alisma 6ncesi ve sonrast farklar
itibariyla her ¢ grubun bir biri arasinda istatistiksel olarak anlamli (P< 0,05) fark

bulunmadi.

Gruplanin 50 Yard kosusuna bakildiginda ¢alisma oncesi ve sonrast farklar
itibariyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak

anlamlt (P< 0,05) bir fark bulunmadi.

Gruplarin  Uzun atlama ol¢iimlerine bakildifinda ¢alisma o6ncesi ve sonrasi
farklar itibanyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamlt (P< 0,05) bir fark bulunmadi.
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Tablo 11 : Gruplarin Anaerobik Gii¢ Performans Degerlerinin On ve Son Test
Farklihklarimin Karsilagtiriimas:

Parametreler 1. Grup 2. Grup 3. Grup Sonug
6nvesontest Onvesontest Onvesontest (Istatistik Fark)
farks ortalamast  farki ortalamasi - farki ortalamasi

Margaria 9,46 £ 5,52 2,15 £420 -035 +£2,09 1.-2. Grup*,1.-3.Grup*
Klamen

Dikey 738 + 126 1,60 + 2,07 0,67 + 1,95 1.-2. Grup*,1.-3.Grup*
Sigrama

Wingate 032 £ 029 009 + 0,16 0,01 £0,09 1.-2. Grup*,1.-3.Grup*
Testi

P<0,05*

Gruplarin Margaria Klamen olgimlerine bakildiginda ¢aligma oOncesi  ve
sonrast farklar itibariyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda
istatistiksel olarak anlamli (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda

istatistiksel olarak anlamh (P< 0,05) bir fark bulunmad.

Gruplarin Dikey sigrama olgiimlerine bakildiginda ¢aligma Oncesi ve sonras
farklar itibariyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak

anlamli (P< 0,05) bir fark bulunmad.

Gruplanin Wingate testi ortalama gii¢ degerlerine bakildiginda ¢alisma 6ncesi
ve sonrast farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda
istatistiksel olarak anlamh (P< 0,05) fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda

istatistiksel olarak anlamli (P< 0,05) bir fark bulunmad.
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6. TARTISMA

Son wyillarda spora, ozelliklede futbola olan ilginin profesyonel anlamda
yogunlagmasi, performansi arttirma ¢abalanm en st dizeylere ¢tkarmigtir. Bu
baglamda sporcu performansim etkileyen biitin faktorler en ince detaylanna kadar

bilimsel anlamda degerlendiriimeye tabi tutulmaktadir.

Plyometrik antrenmanlarin  bilinen diger antrenman yontemlerine  gore
sporcularin  6zellikle sigramaya yonelik patlayict  giiglerini  daha Gst  diuzeyde
arttirdigy literatirlerde bildiriimektedir ¢

Bu ¢ahgmada ; Elazig da amator olarak futbol oynayan geng futbolcularn
klasik futbol antrenmanlarina (bir antrenman Unitesi i¢erisinde) ilaveten haftada ki
giin yapilan ti¢ ay sireli plyometrik antrenmanlarin etkisini aragtirmak amaciyla
sadece  klasik futbol antrenmam uygulanan futbolcularla  klasik  futbol
antrenmanma  ilaveten ozel diizenlenmis plyometrik antrenman programmin da
uygulandigi guruplar arasinda gii¢ performanslant  ve viicut kompozisyonlarindaki

farklihiklar tespit edilmeye calisildi.

Guruplarin yaslat ve spor yaslan itibariyle istatistiksel olarak
aralarinda  anlamh farkhlik bulunmamigtir. Yaglar itibariyle tarkliifin bulunmayisi
olgilen diger degiskenler iizerinde, yas degisikliinden kaynaklanan onemli bir

etkilesim olmadigim gostermektedir
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Yas ortalamalart itibariyla aralarinda fark olmayan deneklerin  boylan
itibariyle ¢aligma Oncesi ve sonrast her U¢ grupta da pozitif bir fark olmakla
beraber; plyometrik antrenman grubunda 1,79 cm, futbol antrenman grubunda 0,65
cm, sedanter grupta ise 0,65 cm ‘lik bir artig soz konusudur. Istatistiksel olarak
sedanter grupla futbol antrenmam yaptiilan grup arasinda anlamli bir farks
gostermemekle birlikte, plyometrik antrenman grubuyla diger iki grup arasinda
anlamh bir fark bulunmaktadir. Bu yas grubundaki genglerin biyime ¢aginda

olduklari kabul edilirse, bu sonuglarla ¢ aylik gegen g¢alisma siirecinin biiyiimede

etkisinin oldugu kabul edilebilir |

Yapilan benzer plyometrik ¢aligmalarda deney grubu sporcularimin boy
uzunluk degerlerinde yapilan g¢aligsmaya benzer sekilde istatistiksel agidan anlamh
bir artiy kaydetmiglerdir 4.16,30,62

Plyometrik ve futbol antrenman grubunun yag yizdelerinde azalma
gorilirtken plyometrik grubu % -0,49 ; futbol grubu % -0,24 ; sedanter grupta
% 0,11 artis s6z konusudur. Bu azalma plyometrik antrenman grubunda istatistiksel
olarak bir anlam ifade ederken futbol antrenman grubunda istatistiksel olarak bir
anlam ifade etmemektedir. Bunun yaminda sedanter grupta ise egzersiz yapan
gruplarin aksine  yag yuzdesinde istatistiksel olarak anlamh bir artiy soz
konusudur. Bu sonuglar yapilan antrenmanin  niteligi ve yuklenme siddetiyle

aciklanabilir.

Gruplarin yag yuzdeleri , bacak ( baldir, uyluk) ¢evre olgimleri ve wvicut
agirliklart  birlikte disinildagiinde; plyometrik antrenman grubunun diger gruplara
oranla vicut yag yiizdesinde disiis, bacak ( baldir-uyluk) ¢evre olgiimlerinde artig
ve vicut agirhginda artig, agik bir sekilde yapilan plyometrik antrenmanin
niteligine bagh olarak yagsiz vicut agirh@inda artigt ve bacak kas kesitindeki
kassal buyiimeyi ve gelisimi gostermektedir. Diger gruplarda bu diizeyde bir degisim
soz konusu degildir. Bu sonuglar agik bir sekilde plyometrik antrenmanin bacak

kompozisyonuna ve genel viicut kompozisyonuna olumlu etkisi bulundugu tezini

desteklemektedir 68 X

Gruplarin bacak kuvvetlerindeki artig itibartyla en fazla artis plyometrik

antrenman grubunda olmustur. Futbol antrenman grubunda da artis olmakla
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birlikte plyometrik antrenman grubuna goére daha az bir artig s6z konusudur 16

Gruplarin  sirat ve durarak uzun atlama degerleri  itibariyla en fazla artig

plyometrik antrenman grubunda olmustur.

Plyometrik antrenman grubunun anaerobik gi¢ degerleri antrenman oncesi
ve sonrast istatistiksel olarak bir anlam ve artist ifade etmekle beraber, futbol
antrenman grubu ve sedanter grubun antrenman Oncesi ve sonrasi anaerobik gii¢
degerlerinde istatistiksel olarak anlaml bir artig bulunmamaktadir. Bu sonuglar agik
bir sekilde plyometrik antrenmanin st diizeyde olumlu etkisinin gostergesi olarak kabul

edilebilir.

Yapilan benzer caligmalarda deney grubuna uygulanan antrenmanlar

sonrasinda anaerobik gii¢ kapasitesindeki  gelisim istatistiksel agidan anlamh

E

bulunurken kontrol grubunda ise herhangi bir degisim s6z konusu olmamugtir. >

7,15, 16, 34

Netice olarak belirlenen bulgular 1s1§inda 6zel diizenlenmis plyometrik sigrama
antrenmanlarmin  futbolcularin  performanslart  ve fiziksel uygunluklar iizerindeki
olumlu etkilerinin oldugunu soéylemek mimkin olmaktadir. Bu yoni itibanyla

futbolcularin performanslarimt arttirmak amaciyla yararlanilabilir.
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8. EKLER

ADI SOYADI
PARAMETRELER PARAMETRELER
YAS (yil) UYLUK CEV. (cm)

SPOR YASI (yil)

BALDIR CEV. (cm)

BOY (cm) BACAK KUV. (kg)
VUC. AGIRLIGI (kg) YARD KOSUSU (sn)
TRICEPS (mm) UZUN ATLAMA (cm)

SUBCAPULAR (mm)

MARGARIA (sn)

ABDOMINAL (mm)

DIKY. SICRAMA (cm)

SUPRAILIAC (mm)

WINGATE (w/ kg)

EK-1 : Test Sonu¢ Formu
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