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OZET

Bu arastirmanin amaci, geng erkek futbolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanin viicut
kompozisyonu ve atletik performans lizerine etkilerini arastirmaktir. Calismaya 24 geng
erkek futbolcu goniillii olarak katilmistir. Denekler rastgele iki gruba ayrilmistir:
pliometrik antrenman grubu (P, n=12), kontrol grubu (Kon, n=12).P antrenman grubuna 8
hafta boyunca haftada iki giin futbol antrenmanlarina ek olarak belirlenen pliometrik
antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise sadece futbol antrenmanlarina devam
etmislerdir. 8 hafta Oncesi ve sonrasi olmak iizere Olgiimler yapilmistir. Vicut
kompozisyonu o6l¢iimleri bioempedans viicut analizorii aracilifiyla gergeklestirilmistir.
Atletik performans kapsaminda deneklerin dikey sigrama, yatay si¢crama, pliometrik
sigrama, siirat ve ¢eviklik dl¢iimleri almmistir. On ve son testlerde dagilimlarin normal
Olup olmadigimi belirlemek igin Shapiro-Wilk testi kullanilarak degiskenler analiz
edilmistir. Deneklerin atletik performans ve viicut kompozisyonlarini antrenman
programlar1 6ncesi ve sonrasi karsilastirmak i¢in Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi
kullanilmigtir. Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonrasi pliometri antrenman grubu
deneklerin tiim atletik performans degerlerinde anlamli farklilik belirlenmistir. Sadece
futbol antrenmani yapan kontrol grubu sporcularda ise nicel olarak minimal degisiklikler
goriilmekle birlikte sporcularin sigrama, siirat ve ¢eviklik performanslarinda anlaml fark
yoktur. Sekiz haftalik antrenmanlar sonrasi Pliometri antrenman grubu deneklerin boy
uzunlugundaki artis anlamli farkli olarak belirlenmistir. Sadece futbol antrenmani yapan
kontrol grubu sporcularda ise boy uzunlugu, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle parametrelerinde
anlamli fark bulunmustur. Dolayistyla belirlenen atletik performans parametrelerinde sekiz
hafta gibi bir siirede daha hizli bir gelisim saglanmak istenirse, brans antrenmanlarina ek
olarak tercihen pliometrik antrenmanlari 6nerilmektedir.
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ABSTRACT

The aim of this study is to investigate the effects of 8-week plyometric training on body
composition and athletic performance in young male soccer players. 24 young male soccer
players participated in the study voluntarily. The subjects were randomly divided into two
groups: plyometric training group (P, n=12), control group (Kon, n=12). Plyometric
training was applied to the P training group in addition to soccer training two days a week
for 8 weeks. The control group, on the other hand, continued only soccer training.
Measurements were made 8 weeks before and after. Body composition measurements were
performed using a bioimpedance body analyzer. Vertical jump, horizontal jump,
plyometric jump, speed and agility measurements were taken within the scope of athletic
performance. Variables were analyzed using the Shapiro-Wilk test to determine whether
the distributions were normal in the pre- and post-tests. Wilcoxon paired-sample test was
used to compare subjects' athletic performance and body composition before and after
training programs. After eight weeks of plyometric training, a significant difference was
determined in all athletic performance of the subjects in the plyometric training group.
Although there are minimal quantitative changes in the control group athletes who only
attend the soccer training, there is no significant difference in the jumping, speed and
agility performances of the athletes. After eight weeks of training, the increase in the
height of the subjects in the plyometric training group was determined to be significantly
different. A significant difference was found in the parameters of height, fat mass and lean
mass in the control group athletes who only attend the soccer training. Therefore, if it is
desired to achieve a faster improvement in the determined athletic performance parameters
in a period of eight weeks, preferably plyometric training is recommended in addition to
branch training
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis baz1 simgeler ve kisaltmalar, aciklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Simgeler Aciklamalar
Cm......... Santimetre
(€] ST Gram

G P Kilogram
M. Metre

S o P Saniye
Kisaltmalar Aciklamalar

FIFA ... Uluslararasi Futbol Federasyonu



1. GIRIS

Spor, insanoglunun varolusundan itibaren avcilikla ve dogayla miicadele ile baglayip daha
sonrasinda ise insanlarin birbirlerine {istiinliik kurma ¢abalariyla devam ederek gunimuze
kadar popularitesini koruyan en 6nemli unsurlarindan birisidir (Geng, 2019). Spor, insan
hayatinin ayrilmaz bir pargasi olmasinin yaninda profesyoneller igin ise hayatin anlami
demektir (Adler, 2001).Spor, toplumdaki bireylerin gerek fiziksel, ruhsal, sosyal ve gerekse
de ekonomik ihtiyaglarina cevap verebilen bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Giinay ve
digerleri, 2018). Diinyanin gelismis iilkelerine bakildiginda spora yapilan yatirimlar bunun
en Onemli gOstergesidir (Zorba ve Saygin, 2017). Sporda ama¢ sporcunun fiziksel
uygunlugunu elit seviyeye c¢ikararak sporda iist diizey basari saglamaktir (Geng ve
digerleri, 2019). Elde edilen ylksek performans seviyesini sirdurmek ve daha da ileri
tagimak icin yapilan ¢alismalar, rekabet diizeyini ¢ok yiikseltmistir. Bu nedenle sporcular
yiksek standartlardaki rekabet i¢in ilgili spor bransinin gerekliliklerine uyum saglayacak
fiziksel ve fizyolojik kapasiteye sahip olmalidirlar (Kolimechkov, 2017). Farkli spor
branslariyla ilgilenen sporcularin karakteristik yapilarini tanimlama amaciyla birgok genis
ve kapsamli arastirmalar sonucunda iist diizey sporculardan beklenen sportif performanslar
icin gerekli olacak fiziksel, fizyolojik ve psikolojik 6zellikleri tanimlamaya ¢aligilmistir
(Jose ve digerleri 2018; Speirs ve Bennett, 2016; Weston ve Hibbs, 2015; Imai ve digerleri,
2014). Ferdi sporlarda sporcunun performans 6zelliklerini ortaya koymak ve sporcunun
performansin1 artirmak i¢in gerekli antrenman o6zelliklerinin ortaya konulmasitakim
sporlarina gore daha kolaydir; ancak ferdi branglara nazaran futbol gibi takim sporlarinda
birden fazla sporcunun olmasi nedeniyle dogal olarak bu c¢alismalarda ortaya ¢ikan
durumlar daha karmasik haldedir (Reil, 1979). Sporda basarili olmak giiniimiizde bilimsel
yontemlerle mimkindir (Sevim, 2006). Basariya ulagmak i¢in uzun sureli antrenman
programlamasi ile fiziksel, fizyolojik ve psikolojik yonden sporcunun performansinin iist
seviyelere ¢ikmasi amaglanir (Giinaydin ve digerleri, 2002). Futbol, siiphesiz diinyadaki
spor dallar1 arasinda en yaygin ve en popiiler olan spor bransidir. Futbol, oyuncu sayisi,
oyun alanmin biyikligi ve gerektirdigi Ust dizey miicadele etme becerisi gibi
Ozellikleriyle (Afyon ve Boyaci, 2016). Ayrica toplumlarda zevkle uygulanabilirliginden
dolay1 genis kitlelere mal olarak diger branslar igerisinde kendine 6zgu bir yere sahip

olmus ve milyonlarca insanin ilgi odagi haline gelmistir (Glinay ve Yce, 2001).



Spor branslar icerisinde en populer olan futbol sahip oldugu potansiyel sayesinde ok
biiyiik bir ekonomi olusturmaktadir. Ulkeler futbol sayesinde tanitimlarini yapabilmekte ve
bu sayede ciddi bir ekonomik kazang¢ elde edebilmektedirler. Futbol sahip oldugu bu gii¢
sayesinde bilim adamlarin1 da bu alanda daha fazla ¢alisma yapmaya yonlendirmektedir
(Maranc1 ve Miiniroglu, 2001). Futbolda, bilim ve spor bilimi etkilesimiyle gerek
futbolcularin ¢alisma sartlarini iyilestirmek ve gerekse de seyircilere daha iyi izleme, zevk
ve haz duyma imkani verebilecek gelismeler saglanmakta olup, futbolun gelismesine ve

daha genis kitlelere yayilmasina hiz kazandirilmaktadir (Gunay ve Yice, 2008).

Performans: etkileyen bircok faktor vardir. Bunlardan bir tanesi de bedensel yapi, yani
fiziksel ozelliklerdir. Ciinkii bedensel yap1 ya da fiziksel 6zellikler fizyolojik kapasitelerin
ortaya konulmasimi dogrudan etkilemektedir. Sporcunun sahip oldugu fiziksel yapi,
sporcudan beklenen yiiksek performansi ortaya koymasina etki eden etmenlerden sadece
birisidir ve kuvvet, gii¢, esneklik, siirat, dayaniklilik ve cabukluk olarak adlandirilan
motorik ozellikler defiziksel 6zellikler gibi sporcunun performansini etkilemektedir

(Willardson, 2007).

Sportif performansa ulasabilmek i¢in belirli bir sistem igerisinde, performans bilesenlerini
gelistirmeye yonelik caligsmalar antrenmani olusturur. Bilinen tanimiyla antrenman
yiiklenmeler sonucu organizmada bir degisikligin meydana gelmesi ve sonugta verim
artisina neden olmasidir (Giinay ve digerleri, 2017). Antrenmanin 6énemli bilesenlerinden
biri de kuvvettir. Kuvvet terimi temelde aynmi olmakla beraber farkli alanlarda cesitli
sekillerde tanimlanmustir. iskelet kas1 kendilerine gelen sinir uyarilari ve bu uyarilarin
sebep oldugu birtakim biyokimyasal olay sonucu bagli bulundugu eklem veya eklem

gurubunu hareket ettirir ya da sabit bir sekilde durmasini saglar (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Yapilan arastirmalara gore sporcularin branslarima uygun fiziksel oOzelliklere sahip
olmamalar1 durumunda beklenen sportif performans seviyesine c¢ikmalar1 miimkiin
gorinmemektedir. Ayrica sadece branslarina uygun fiziksel 6zelliklere sahip olmalar1 da
sporcunun en iist diizey performansi gosterecegi anlamma gelmemektedir (Ozkan ve
digerleri, 2005). Antrenmanlarla kas hipertrofisi, genel kuvvet, cabukluk ve
dayanikliliktaki artmaya karsilik, viicut yag yiizdesinde azalmanin meydana geldigi bir¢ok

arastirmaci tarafindan tespit edilmistir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi dogustan var olan



fakat caligmalarla gelistirilebilen temel motorik 6zelliklerden hangisinin gelistirilecegi,

ongoriilen sartlar ¢ergevesinde yiiklenmenin ¢esidine baghdir (Harbili, 1999).

Futbolda fiziksel uygunlugu olusturan en Onemli parametrelerin basinda kuvvet
gelmektedir. Kuvvet bakimindan zayif sporcularin performanst da ayni oranda
diismektedir. Gerek dogru teknigin uygulanabilmesi gerek istenilen performansin belirli bir
stire devam ettirilebilmesi, gerek hareket veya teknigin istenilen hizda yapilabilmesi ve
gerekse de performansin miimkiin olan en (st seviyede uygulanabilmesi icin kuvvet
gereklidir. Kuvvet bir direngle kars1 karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng

karsisinda belli bir dl¢lide dayanabilme yetenegidir (Sevim, 1997).

Problem Durumu/Konu Tanimi

8 haftalik pliometrik antrenmanin geng erkek futbolcularda viicut kompozisyonu ve atletik

performans tizerine etkisi var midir?

Arastirmanin Amaci

Amaca doniik yapilan pliometrik antrenmanlarin sporcunun viicut kompozisyonu ve atletik
performansa etkisinin bilinmesinin gerek sporculara gerekse de antrendrlere yol gosterici
olacag1 diisiiniilmektedir. Bu baglamda arastirmamizda spor bilimlerine katki saglamak
amaglanmistir. Dolayisiyla bu ¢alismanin amaci; 8 haftalik pliometrik antrenmanin geng
erkek futbolcularda viicut kompozisyonu ve atletik performans (zerine etkilerinin

aragtirilmasidir.

Arastirmanin Onemi

Pliometrik antrenmanlar futbol takimlarinin siklikla kullandig bir antrenman tiirtidiir. Cok
fazla kullanildig1 icin pliometrik antrenmanlarin hangi 6zellikleri gelistirdigi, hangi
donemlerde uygulanmasi1 gerektigi ile ilgili ¢aligmalara ihtiya¢ duyulmaktadir. Ayrica
calismanin konusu olan pliometrik antrenman yénteminin viicut kompozisyonu ve atletik

performans Gzerine etkisinin belirlenmesi antrendr ve sporculara yol gosterici olacaktir.



Varsayimlar/Saviltilar

Arastirmaya katilan futbolcularin  maksimum diizeyde performans gosterdikleri

varsayilmistir.

Sinirliliklar

Calismaya sadece erkek 17-18 yas grubu erkek futbolcular katilmistir. Son 6 ay icerisinde
sakatlik gecirmemis 24 futbolcu ¢alismaya dahil edilmistir.

Tanimlar

Futbol oyununun yapist geregi, futbolcularin bir¢ok motorik 6zelliginin gelismis olmasi
gerekmektedir. Futbolun yapisi incelendiginde, futbolcularin ortalama 8.6-14.2 km
arasinda mesafe kat ettikleri dolayisi ile aerobik tabanli bir yapist oldugu bilinmektedir.
Bununla beraber her oyuncunun 4-6 sn arasinda sonlanan 1000-1400 adet kisa siireli
aktivite uyguladig1 ve her bir oyuncunun yaklasik 90 sn’de bir ortalama 2-4 sn ile sonlanan
sprintler gerceklestirdigi goz onilinde bulunduruldugunda, anaerobik performansinda son

derece onemli oldugu gorulmektedir (KoKli ve digerleri, 2009).

Sporcularin  anaerobik giliciinlin  gelistirilmesi i¢in  bircok antrenman yoOntemi
uygulanmaktadir. Bu yontemlerin en basinda patlayict kuvveti artirmak ig¢in biitiin spor
branglar1 ve sporcular tarafindan uygulanabilen pliometrik antrenmanlar gelmektedir
(Mathachan, 2019). Spor bilimciler pliometrik antrenmani kuvvet ve hareketin hizini
birlestirerek kas tepkisini hizlandirmay1 amaclayan, yiiksek siddetli i sayisinda ve
kalitesinde artis1 hedef alan, farkli diizenlemelerle uygulanabilen antrenmanlar olarak

tanimlamaktadir (Hoffman, 2002).

Futbol, kardiyorespiratuar ve noromuskiiler dayaniklilik ile koordinasyon gibi
parametrelerin performansa etki ettigi koordine bir spor brangidir (Cicioglu ve digerleri,
2001).

Stirekli olmamakla birlikte yiiksek siddette interval yogunluktaki egzersizler ile karakterize

edilmektedir (Akkoyunlu ve digerleri, 2004).



Mag esnasinda ¢ok sayida, daha fazla ikili miicadelelerde ortaya koyulan sprint, sigrama,
durma, doniis, kayma gibi aktiviteler ve yiiksek diizeyde efor harcanilan hareketler
sergilenmektedir (Sever, 2016). Misabaka sirasinda, oyuncularin bu becerilerden ne derece
faydalandig1 veya faydalanacagi da kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi faktorler tarafindan
etkilenmektedir. Sonug olarak, futbol kondisyon ile beraber birgok becerinin, ¢esitli taktik

veya oyun anlayisinin birlikte miisabakaya yansitildigi bir spor bransidir (Colak, 2016).






2. GENEL BIiLGILER

2.1. Futbol

Tiim diinyada milyonlarca kisi tarafindan izlenilen ve oynanan futbol, bir¢ok insana gore
sadece bir fiziki etkinlik degil ayn1 zamanda bir yagsam tarzidir. Futbol tarih boyunca farkli
medeniyetlerde kiigiik farkliliklarda oynanmis olsa da giiniimiize en yakin sekliyle
17.yiizy1lda Ingiltere’de oynanmustir. “Futbol” kelimesi ingilizceden diger dillere gegmis
ve ilk oyun kurallar Londra Futbol Birligi tarafindan 1863 yilinda olusturulmustur. Bu
oyun Ingiliz askerler, gemiciler ve ticaret yapanlar aracihigiyla Hindistan, Giiney Afrika,
Avrupa ve Giliney Amerika gibi kitalara dagilmigtir. Futbol dlinyada en populer spor
branslar1 arasindadir. {1k futbol kuliibii 1872°de La Havre sehrinde kurulmustur. Futbol
takimlarinin kurulmasindan sonra Uluslararas1 Futbol Federasyonu Birligi (FIFA) 21
Mayis 1904 yilinda Paris’te Fransa, Belcika, Isve¢, Hollanda, Isvi¢re, Danimarka ve
Ispanya Futbol Federasyonlarmin katilmi ile kurulmus ve diger Avrupa iilkelerinin

katilimlar1 da bu tarihten sonra gerceklesmistir (Benzer, 2010).

Futbolda amag belirlenen siire igerisinde rakibe istiinliikk saglamaktir. Bu ancak planli,
programli hazirlik donemi ve kondisyonel oOzelliklerin iist seviyeye c¢ikarilmasiyla

saglanabilir (Gengay ve Coksevim, 2000).

Futbol, 6nceden belirlenerek kabul gérmiis 17 kural ¢ergevesinde, uzunlugu en ¢ok 120 en
az 90, genisligi en ¢ok 90 en az 45 m olan dikdortgen bir alan igerisinde biri kaleci olmak
iizere on birer kisiden olusan iki takim arasinda kiiresel bigimde mesinden yapilmis agirligi
410-450 gr olan bir topu, el ve kollar1 kullanmadan rakip kale direkleri arasindan
gecirmeye dayanan ve biri orta, ikisi yardimer ve bir de dordiincii hakemin gorev aldig:

dort hakem tarafindan yonetilen diinyanin en spor dallaridir (Astrand ve Rodahl, 1986).

Hazirlik donemi 6ncesinde ilk olarak; takimin o anki kondisyon durumunun ne seviyede
oldugunun belirlenmesi gerekmektedir.Bununla beraber ilerideki donemlerde yapilacak
olan gelisimin takibine yonelik degerlendirmeler, yapilacak olan antrenmanin siddet,
kapsam ve suresinin dizenlenmesine yardimci olacak veriler saglar (Agikada ve Ergen,

1990). Hazirlik donemi antrenmanlarinin temel amaci futbolcularin performanslarini en



yliksek diizeye c¢ikarmak ve miisabaka donemine en iyi sekilde hazirlamaktir (Glnay ve

Yice, 2008).

2.2.Futbolda Temel Motorik Ozellikler

Futbolda oyun temposunun yiiksek olabilmesi i¢in, 90 dakika boyunca futbolcularin
devamli hareket halinde olmas1 gerekir. Bu hareketler uzun siireli diisiik siddette kosular,
ylirlime, kisa mesafeli sprintler ve yliksek siddette kosulardir. Dolayisiyla futbol aerobik ve
anaerobik eforlarin degisimli olarak kullanildig1 gerek siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik,
denge, beceri koordinasyon hareketlilik gerekse kassal kardiorespratuvar dayaniklilik gibi
faktorlerin performansa etki ettigi yiiksek derecede koordine bir spordur (Akgin, 1989).
Futbol 6niimiizdeki yillarda daha da belirgin ortaya ¢ikacagi gibi isabetli dogru bir sekilde
hareket eden Ust duzeyde gucli fiziksel 6zelliklere sahip futbolculart zorunlu kilacaktir
(Konter, 1997).

2.3. Kuvvet

Temel motorik 6zelliklerden biri olan kuvvet kavrami kas kuvveti ¢cok degisik alanlarda ve
degisik bicimlerde tanimlanip, siniflandirilmigtir. Bir¢ok spor bilim adaminin degisik
tanimlarinda,kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur. Fizyolojik agidan kuvvet, bir kas
veya kas grubunun, bir dirence karsi koyabilme yetenegi olarak tanimlanmistir. Kuvvet,
fizyolojik agilardan insan organizmasinin direnglere karsi koyabilmesi ya da direng
gosterebilmesidir. Sportif becerileri gelistirmek i¢cin motorsal kuvvete ihtiyag vardir

(Gunay ve Yilce, 2008).

Kuvvet insan viicudunda fizyolojik olarak incelendiginde merkezi sinir sistemine gelen
uyarilarin kas igerisinde kasilmasiyla birlikte eklemi harekete gecirmesi olarak da

tanimlanir (Sevim, 1997).

Fizyolojik a¢idan kuvvet, bir kas veya kas grubunun, bir dirence kars1 koyabilme yetenegi
olarak tanimlanmistir ((Gunay ve Yuce, 2008). Hollman’a gore kuvvet, "bir direngle karsi
karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da bu direng karsisinda belli bir 6l¢iide dayanabilme

yetenegidir" (Sevim, 1997).



Bagka bir ifade ile kas kuvveti; bir kasin giicii ya da bir kas grubunun maksimum gayretle

dayaniklilik gosterebilecegi gii¢ olarak tanimlanabilir (Akgin, 1989).

Biitiin tanimlardan anlasildig1 gibi kuvvetin meydana gelebilmesi i¢in bir kasin veya kas
grubunun kasilmasi gerekmektedir. Kasin fonksiyonlari, istemli kasilmalar ile
belirlenebilir kasilmanin diger bir boyutu ve es anlami da kuvvettir. Bilinen bir gercek,
kuvvet caligmalarinin  sistematik bir sekilde uygulanmasi yoniindedir. Kuvvet
caligmalarinda kas liflerinin hacmi artmaktadir ve pek cok spor arastirmasinda yil
icerisinde mutlaka kuvvet ¢alismalarina yer verilmesi gerekliliginden bahsedilmektedir.
Romanli ve Miiniroglu yaptiklart bir g¢alisma sonucunda uygun futbolcu profilini
yakalamada, yetenek secimi ve yonlendirme kriterlerinden baglayarak yil boyunca
yiklenme ve kuvvet antrenmanlarinin devamliliginin énemini vurgulamislardir (Romanl

ve Miniroglu, 2002).

2.3.1.Kuvvetin siniflandirilmasi

Kuvvet karmasik bir 6zelliktir. Kuvveti agiklamak i¢in 6nce, belirli kuvvet 6zelliklerinin
hangi antrenman amaglarina yonelik gelistirilmek istendigi, sonra yapilan siniflamada s6z
konusu olabilecek antrenman yontemleri, fiziksel siniflama ve kasin kasilma bigimlerine
gOre anatomik-fizyolojik tanimlar yapmak gerekir. Fakat kuvvet icin diisiiniilen
yaklagimdan higbiri tek bagina degerlendirilemez ve biri digerinden soyutlanamaz. Ciinkii
bunlar bir birleriyle i¢ ige girmistir biri digerinin kosuludur (Bompa, 1998). Bu spora ait
geleneksel kuvvet kavramindan farkli bir tanim olarak kabul edilebilir, ¢iinkii kuvvet
sportif anlamda belirli kas ve kas gruplarinin belli hizda iiretebildigi maksimal direnci
ifade etmektedir (Ratamess, 2012). Bunun yaninda 30-60 saniye maksimum tam mekik
testleri ile relatif gii¢, squat, bench press, dikey si¢crama, 40-20m sprint gibi atletik

performans testleri arasinda pozitif iliski s6z konusudur (Dendas, 2010).

2.3.2. Genel kuvvet

Higbir 6zellestirme olmadan tiim kaslarin kuvveti olarak tanimlanmaktadir (Kalyoncu ve
digerleri 2007). Herhangi bir spor dalina yonelmeden genel anlamda tiim kaslarin

kuvvetidir (Sevim, 1997).
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2.3.3. Ozel kuvvet

Ozel bir spor dali ile ilgili bir kuvvet olarak tanimlanmaktadir. Burada 6zel kuvvetin iki
faktoriin etkisi altinda bulundugu vurgulanmaktadir. Ilgili spor tiirii icinde kuvvetle birlikte
baska bir motorsal 6zelliginde gelismesine neden olur. Ornegin kuvvette devamlilik calismasi

ile birlikte dayanikliligin da gelistirilmesinin saglandig1 gibi (Glnay ve digerleri, 2017).

2.3.4. Patlayaci kuvvet

Bir kas veya kas grubunun en kisa zamanda meydana getirebilecegi en biiyiik kuvvete
denir. Patlayict kuvvet yiiksek hizla yapilan calismalarda maksimal enerji harcama
yetenegini gosterir ve giiclii patlamasi igin enerji seferberligi olarak tanimlanir (Dlndar,

1998).

2.3.5. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet iki yetenegin, kuvvet ve siiratin bir iirliniidiir ve en kisa zaman araliginda en
yiiksek kuvveti saglayabilme yetenegi olarak da tanimlanir (Kalyoncu ve digerleri, 2007).
Bir kas veya kas grubunun miimkiin olan en biiyiik kuvvetle ve miimkiin olan en kisa

stirede gerekli olan hareketi yapmasidir (Sevim, 1997).

2.3.6. Maksimal kuvvet

Sinir kas sisteminin istemimizle kasilmasi sonucu, kaldirabilecegi en biiyiik agirligin
kaldirilmasi olarak disiiniilmektedir.Kisaca, kaslarin ortaya koydugu en biiyiik kuvvettir
(Vilademir ve Kirejci, 1984). Kars1 konulmasi gereken kuvvet azaldik¢a maksimal kuvvet

gereksinimi de azalir (Dundar, 1998).

2.3.7. Kuvvette devamhilik

Kuvvette devamlilik, antrenmanda kuvvetin ve dayanikliligin bilesimi sonucu ortaya ¢ikan
Uretim duzeyini belirlemektedir (Bompa, 1998). Oldukca yiiksek bir seviyede kuvvetin
uygulanabilmesiyle birlikte ayrica kuvvetin her tiir engel ve zorluga ragmen
uygulanmasinin olanakli kilindig1 bir yetenektir (Agikada ve Ergen, 1990). Sporcunun

fiziki ve fizyolojik yorgunluga viicudun smirlarini zorlayarak dayanma giicii olarak
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tanimlanir. Dayaniklilik solunum sistemi, kalp, dolasim sistemi ve psikolojik etmenlere
baglidir (Sevim, 1997).

2.4. Kas Lif Tipleri ve Kasilma Tipleri

2.4.1. Kas lif tipleri

Tip I Yavas Kasilan (Slow Twitch) Kas Lifi Tipi

Tip I yavas kasilan kas lifleri dayaniklilik 6zellikleri ile 6n planda olan kas liflerimizdir.
Gorliniimleri kirmiz1 rengine yakindir bunun nedenlerinden birisi de Tip II kas lifi tipine
gore igeriginde ¢ok daha fazla kilcal damar ag1 icermesidir (S6nmez, 2002). Gug Uretim
kapasitesi siirlidir ve Tip I kas liflerinin kasilma hizlar1 yavastir. Tip I yavas kasilan kas
lifler aerobik kapasiteleri cok yuksek iken, anaerobik kapasiteleri diisiiktiir. Mitokondri
uretimleri anaerobik kapasitelerinin diisiik olmasina karsin yorgunluga karsi en dayanikli
kaslarimizdir ve uzun siireli kas kasilmalarinda daha etkili olan kas lifi tipimizdir (Gunay,
1998). Tip I YK kasilan kas lifi tiplerinin daha baskin olarak kullanildigi spor branglari
arasinda; - Maraton - Bisiklet - Triatlon vb. spor branglar1 Ornek gosterilebilir

(Ranganathan ve digerleri, 2004).

Tip II Hizli Kasilan (Fast Twitch) Kas Lifi Tipi

Tip II hizli kasilan kas lifleri yuksek kapasitede guc Uretimi ile 6én planda olan kas lifi
tipidir.45 Tip II kas lifleri kendi igerisinde {i¢ baslik altinda incelenebilir; - Tip lla - Tip I1b
- Tip llc Tip lla kas lifi tipi yuksek gug¢ Uretimine sahip olmakla birlikte belirli bir miktar
aerobik kapasitesi de olan kas lifi tipidir. Tip Ilb kas lifine gore biraz daha az gug¢ tretim
potansiyeline sahiptirler fakat Tip IIb kas lifi tipine gore daha dayaniklhidirlar (Glnay ve
digerleri, 2017). Oksidatif glikolitik lifler olarak da bilinir. Kuvvette devamlilik gerektiren
spor branglarinda baskin olarak kullanilan kas lifi tipidir (Ratamess, 2011). Bu kas lifi
tipinin baskin olarak kullanildig1 spor branglar1 arasinda; - 800, 400 metre kosu, -
Kickboks, - Giires vb. spor branslar1 6rnek olarak gosterilebilir. Tip IIb kas lifleri gii¢
Uretimi en yiiksek seviyede olan fakat dayanikliligi en diisiik olan kas lifi tipidir. Maksimal
kuvvet gerektiren spor branslarinda daha baskin olarak kullanilan kas lifi tipidir. Kasilma
hizlarin ve gii¢ tiretimi en fazla olan fakat yorgunluga kars1 dayanikliligi ise en az olan kas

lifleridir (McArdle ve digerleri, 1991). Cok yuksek duzeyde miyozin ATPaz aktivitesine
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sahip kas lifi tipidir. Miyozin ATPaz, kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerjinin
saglanmasinda gorev alan yapidir. Tip IIb kas lifi tipinin yiiksek diizeyde miyozin ATPaz
enzim aktivitesi igermesinden dolay1 bu kas lifi tipi diger kas lifi tiplerine gore daha hizl
ve daha giiglii kasilir (Fox, 2006). Tip Ilc kas liflerinin normal durumlarda daha az siklikla
goriildiigii belirtilmektedir. Ozeliklerinin tam olarak belirlenmemesinin yami sira sinir
sisteminden kas kasilmasina katilan motor iinite sayisinin ve iskelet kaslarinin sinir sistemi
tarafindan uyarilma bi¢iminin belirlenmesinde rol aldig1 diisiiniilmektedir (S6nmez, 2002).
Kas lifi tipleri dagiliminin genel olarak insanlarda %355 Tip 1 yavas kasilan, %45 Tip 11
hizli kasilan seklinde oldugu diistiniilmektedir (Costill ve digerleri, 1987). Fakat bu oranlar
profesyonel sporcularda oldukg¢a degisim gosterebilmektedir (Powers ve Howley, 2007).
Ornegin bir maraton kosucusunun Tip I kas lifi tipi oran1 %60-90 arasinda degisirken Tip
IT hizlh kasilan kas lifi tipi oran1 %10-40 arasinda degisebilmektedir. Fakat bir siirat
kosucusunda ise bu oranlar Tip I kas lifi tipi %25-45 arasinda olurken siirat kosucusunun

Tip IT hizl1 kasilan kas lifi tipi %55-75 oranindadir (Fox ve digerleri, 1988).

2.4.2. Kas kasilmasi ve kasilma tipleri

Kaslarda herhangi bir uyarim sonucu kas- sinir iletiminin elektiriksel uyarimi sonucu
alman yanit 6nce kasilma sonrada gevseme tarzindadir. Bu durumda kasilma disaridan
gelen direkt elektiriksel uyarimla yada fizyolojik olarak sinirlerin uyarilmasiyla
gerceklesir. Aktin ile miyozin flamentlerin etkilesimi sonucu aktin flamentleri ortaya dogru
cekilmesi ile sarkomerin boyunun kisalmasi sonucu kas kasilmasi gerceklesir. Aktin ile
miyozin arasinda akto-miyozin kopriiciikleri kurulur. Kas kasilmasi aktin filamentlerin

miyozin filamentleri tizerinde kaymasi ile gerceklesir. Bu durum Kayan filamentler teorisi

olarak adlandirilir (Bompa, 1998).

Kas kasilma tiirleri Iskelet kaslar1 hem kasilmalar hem de gevsemelerden sorumlulardir.
Bir kas uyarildiginda kasilir ve kasilma sonlandiginda ise gevsemektedir. Ug ¢esit kasilma
vardir. Bunlar; izotonik kasilma, izometrik ve izokinetik kasilmadir. Izotonik Kasilma
Izotonik dinamik kasilma olarak tanimlanmaktadir. Yunanca esit anlamina gelen ‘sos’ ve
gerilim anlamina gelen ‘tonikos’ kelimelerinden Izotonik=sos+tonikos (esit gerilim)
tiremistir ve kas kasilmalarinin en bilinen tiiriidiir. Terimden de anlasilacagi gibi izotonik
bir kasilma sirasinda tiim hareket boyunca gerilim ayni diizeyde olmalidir ve buna ek

olarak izotonik kasilmanin iki tirii vardir. Bunlar; konsantrik ve eksantrik olarak
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ayrilmistir (Bompa ve digerleri, 2012). Konsantrik, Latince’de ortak merkez anlamina
gelen ‘com-centrum’ kelimesinden tiiretilmistir. Kasilma sirasinda kas boyundaki
kisalmalara karsilik gelmektedir. Konsantrik kasilmalar, direncin sadece sporcunun
maksimum potansiyelinin altindaki durumlarda gergeklesmektedir. Ornek olarak; “biceps
curl” deki fleksiyon hareketi ya da leg ekstansiyon hareketi verilebilir (Bompa ve Haff,
2009). Ekstantrik ya da ‘negatif” kasilmalar, konsatrik bir kasilma siirecini tersine geviren
kasilmalar olarak tanimlanmaktadir. Eksantrik kasilmalarin kaslar1 ilk baslangi¢ konumuna
getirdigi evre olarak ifade edilmektedir. Eksantrik kasilmada kaslar ya yer ¢cekimine ya da
bir aletin ¢cekim giiciine dogru c¢alismaktadir. Bu kosullarda, eklem agis1 artarken kas boyu
uzamakta, bdylece artan bir kas gerilimi olusmaktadir. Ornek olarak; “biceps curl” deki
eksantrik evre, kol fleksiyonundan sonra yeniden baslangic konumuna geldiginde
gerceklesmektedir (Bompa ve digerleri, 2012). izometrik Kasilma Yunanca’da esit
anlamma gelen sos ve Ol¢li birimi olan metre kelimelerinin  bilesiminden
(sostmetrikos=esit Ol¢iilil) tiiretilmis olan izometrik yani diger bir deyisle duragan
kelimesinin de belirttigi gibi bu tiir kasilmalarda kas boyunu degistirmeden bir gerginlik
gelistirmektedir. izometrik bir kasilma sirasinda hareket ettirilmeyen bir nesneye yonelik
olarak bir kuvvet uygulanmasi kaslarin boyunu degistirmeden yiiksek bir gerilim tiretmeye
zorlamaktadir. Ornek olarak duvari itme hareketi gosterilebilir. Burada duvara dogru bir
kuvvet uygulanirken, kasin uzunlugunun degismedigi ancak bir gerilim yaratilmaktadir. Bu
tiir bir kasilmada olusan gerilim genellikle izotonik kasilmada olusandan daha yiiksek

olmaktadir (Bompa ve digerleri, 2012).

Izokinetik Kasilma Yunanca’da esit anlamima gelen sos ve hareket anlamina gelen kinetik
kelimelerinin birlesiminden tiiretilmistir. izokinetik kuvvet, tiim hareket dizisi boyunca
sabit bir hiza sahip olan bir kasilmay1 tanimlamaktadir. izokinetik ¢alisma, yiikiin miktarini
g0z Oniine almaksizin, sabit bir kasilma hizina olanak verecek bigimde tasarlanmis 6zel
araclar gerektirmektedir. Hareket esnasinda, cihaz sporcu tarafindan {iretilen gilice es
degerde bir diren¢ olustururken sporcu hem konsantrik hem de eksantrik kasilmalari
birlikte gerceklestirebilmektedir. Bu tarz antrenmanlarin yarari, hareketin tamami boyunca
kasin en {ist diizeyde caligmasina olanak vermesi ve her alistirma hareketinde olusan 6l
nokta olarak ifade edilen yon degistirmek i¢in bir an duraksayip hareketsiz kalinan yerleri

ya da hatali konumlar1 ortadan kaldirmasidir (Bompa ve digerleri, 2012).
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2.5. Surat

Siirat 6zelligi sinir sistemiyle kas sisteminin ortaklasa {irlinii olarak meydana gelmektedir.
Hareketin slrati temelde sinir, kas ve iskelet sistemine baglidir. Hareket uyarani ile bunun
kesilmesi arasindaki hizli degisimin, kas ve sinir sisteminin uygun bir sekilde
diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansin1 meydana getirir. Bu hareketler ancak optimal
bir kuvvet uygulamasi ile gergeklesir (Glnay, 2019). Siirat sporcularin en dnemli motorik
ozellikleri arasinda gelmektedir. Sporcunun belirlenen hedefe maksimum hiz ile hareket
etmesi olarak tanimlanir. Viicudun tiim béliimlerinin hareketi olarak da tanimlanir. Sadece
viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmek degildir (Sevim, 2010). Hareketlerin mumkn
oldugu kadar yiiksek bir hizla uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilir. Siirati fizyolojik
ve antrenman bilimi agisindan siniflandiracak olursak bu siniflandirma asagidaki gibidir

(Sevim, 1997).

2.6. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi, Yunanca’da daha fazla anlamina gelen, pleion ve Olgmek anlamina
gelen, metric kelimelerinden olusmustur. Bu nedenle pliometrik, daha fazla 6lgmek ya da
daha fazla gelistirmek anlamlarina gelmektedir (Bayraktar, 2010). Pliometrik, patlayici
reaktif bir hareket gerceklestirmek i¢in kuvveti ve hareketin hizini birlestirmeyi amaglayan
egzersizlerdir. Bu terim genellikle, sigrama alistirmalar1 ve derinlik sigramalar1 igin
kullanilmaktadir. Ancak pliometrik, gerilme refleksi ile patlayici tepkime yaratmak igin
kullanilan biitlin alistirmalar igerir. Sporda ¢abuk kuvvet antrenmani ve onun ¢ok uygun
bir gelistiricisi  olan pliometrik alistirmalar sikga antrenman uygulamalarinda

kullanilmaktadir (Bompa, 2013).

Pliometrik antrenman, patlayici kuvvet gerektiren durumlarda i¢ giiciinii arttirmak igin
yapilan bir egzersiz tiiriidiir. Bu tip egzersizde kaslar eksantrik olarak kasilmakta; boylece
kas i¢i gerilim arttirllmis olmaktadir. Kas ici gerilim artmasiyla kas giicli ve dolayisiyla
hareketin yapilma hiz1 artmaktadir. Pliometrik alistirmalar1 uygulamanin en 6nemli nedenti,
daha iyi bir sinirsel uyum saglamak icin, motor birimleri daha hizli harekete gegirme

gerekliligidir (Bompa, 2013).

Fizyolojik agidan, kasilmadan once gerilen bir kasin, daha kuvvetli ve daha hizli olarak

kasildig1 bilinmektedir(Bosco, 1985).
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Pliometrik egzersizler 3 farkli evreden olugsmaktadir:
Eksantrik Evre: Agonist kas grubuna yani eksantrik kasilgan elemanlara enerji depolanir.

Amortizasyon Evresi: Amortizasyon evresi hareketin durdugu evre olmakla beraber bu
siire ne kadar kisa siirerse onceki evrede kas geriliminden olusan refleksif kuvvet daha

etkili olur ve kasta biriken potansiyel enerji kinetik enerjiye doniisiir.

Konsantrik Evre: Depolanmig olan elastik enerjinin salinarak hareketin gergeklestirildigi

evredir (Pamuk ve Ozkaya, 2017).
Pliometrik egzersizlerin ana prensipleri sunlardir:

e Pliometrik antrenmanlara yeni baslayanlarda kisinin belirli bir kuvvet diizeyinde
olmasina dikkat edilmelidir.

e Calismanin yogunlugu, kasin hizli yiiklenmesi ile iliskilidir, progresif yiikleme,
sigrama ve gerilme miktar1 giderek arttirilmalidir.

e Kuvveti maksimuma ¢ikarmak, zamani minimuma indirmek gereklidir.

e Optimal tekrar sayis1 8-10 olarak kabul edilir.

e Uygun dinlenme, her set sayis1 aras1 1-2dk olarak uygulanir.

Rus antrendr Verhonshanki bu antrenman programinin ilk uygulamasi 1968 senesinde
kullanmistir. Bu antrenman uygulamalar1 yiiksek atlama, kisa mesafe kosular, futbol,
voleybol, basketbol gibi birgok patlayict kuvvet igceren ve sigrama karakteristik 6zelligine
sahip branglarda genel olarak kullanilmaktadir (Chu, 1984).

Kasimn miimkiin olan en kisa siire icinde maksimal kuvvete ulasmasi ve kaslarin ulasmis

oldugu maksimum kuvvet olarak tarif edilir (Dindar, 1998).

Is giiciinii artirmak igin patlayici kuvvet gereklidir, pliometrik antrenman bu durumlarda
kullanilmaktadir (Ergun ve Baltaci, 2006). Bu sekilde uygulanan g¢alismalarda kaslar
eksantrik olarak kasilir; boylece kas ic¢i gerilim artisi gerceklesir. Kas ic¢i gerilimin
artmastyla birlikte, kas giicii artmaktadir. Atlama, sigcrama ve kaldirma egzersizleri en sik

kullanilan pliometrik ¢alisma tiirleridir (Giinay ve digerleri, 2017).
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Pliometrik antrenmanlar, erken yorgunluga sebep olabilmekle birlikte haftada 2 en fazla 3
giinde bir yapilmasi uygundur. Pliometrik ¢alismalar1 yapmak i¢in zeminin uygun olmasi
gerekmektedir. Aksi durumlarda yaralanma durumlar1 ve sakatliklar olabilmektedir.
Sakatlig1 olan sporcularin pliometrik antrenmanlar1 kuvvet ¢alismalar1 yapmadan viicut

durumunun eski performansina doniinceye kadar bu c¢aligmalari yapmamalidirlar

(Cakiroglu, 1997).

Pliometrik calismalar eksantrik evre, amortizasyon evresi ve konsantrik evre olarak {i¢
evrede gerceklesir. Amortizasyon evresi, eksantrik evrenin baslangici ile konsantrik
evrenin baglangici arasindaki zaman evresidir. Amortizasyon evresinin kisa tutulmasi
germe refleksinin avantajlarindan faydalanilmasini saglar. Sicramadaki gerilim siiresinin
orani, gerilimin biiyiikliigiinden daha 6nemli oldugu sdylenebilir. Alt ekstremiteler i¢in
cesitli sigrama hareketleri tercih edilmekte viicudun tist boliimii igin kuvveti gelistirici
saglik topu ile yapilan hareketler ve smav gibi birgok farkli hareket alistirma olarak
program i¢inde uygulanir. Pliometri hareketlerinde yere ayagimizin ilk 6énce parmak uglari
daha sonrasinda penge bolimii ve en son topuk kismi yere degerek hareketin siddeti

azaltilmalidir (Murath ve digerleri, 2011).

Pliometrik antrenmanlarla, eksantrik ve konsatrik kas hareketleri (gerilim-kisalim
dongiisii) kas fonksiyonlar ile kombine sekilde ayni zamanda meydana gelmektedir. Kas
iizerinde Once uzatici yani eksantrik kasilma olusur, sonrasinda ise kisaltici yani konsantrik
kasilma olusur (Bompa, 2001). Giicii artirmak i¢in pliometrik antrenmanlarda, kaslari
uzatma ve kisalma dongiisii kullanilmaktadir. Pliometrik egzersizler ayni kasin kasilmasini

takip eden hizli kas kasilmalariyla baslar (Chu, 1992).

2.6.1. Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Omurga pliometrik antrenmanlarda, viicut {izerinde denge olusturmak icin ve viicut agirligi
icin destek veren ve en Onemlisi antrenmanlarda uygulanan sekmeler, sigramalarda
sarsinttylr en aza indirmek i¢in emme goérevi gdren bir yapiya sahiptir. Bu inanilmaz
diizenek, yapilan tiim antrenmanlarda da ¢ogu etkili islevlerinde odak noktasidir. Viicudun
agirllk merkezi omurganin zeminine yakin yeridir.  Farkli pliometrik egzersizler

uygularken, agirlik merkezinin dogrultusu, viicuda ancak yerle temas pozisyonunda iken
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degistirilebilir. Bir sigrama, sekme sirasinda viicudun yerdegistirmesi sirasinda agirlik

merkezinin dogrultusunu uygulanan kuvvetin bityiikligii belirler (Bompa, 2013).

Pliometrik calismadaki bir hareketin mekanigi gerilme refleksine bagh olarak
olusmaktadir. Gerilme refleksinin goérevi kas lifinin gerilmesini engellemektir. Aksi halde
kas lifinde yirtiklar meydana gelmektedir. Sporcular yukari dogru sigrama yaptiklarinda
viicutlarin1 yukar1 dogru firlatmak i¢in kuvvet harcamaktadirlar. Yerden yukari dogru
yikselmek i¢in viicutlar1 esnek olmali ve ekstremitelerini hizli bir sekilde uzatip
bikmelidirler. Pliometrik c¢alismanin geregi, istenilen diizeyde kuvvete ulasmak i¢in

olusturulan bedensel olaydaki hiza bagli olarak ger¢eklesmektedir (Sagiroglu, 2008).

2.6.2. Pliometrik antrenman programi metadolojisi

A. Kirsch*a gore; antrenmanin kapsami ile antrenman siddetinin toplami disyiiklenmeyi
olusturmaktadir (Gunduz, 1995). Dis yiiklenmeler ise bir i¢ yiiklenmeye sebep olmaktadir.
I¢ yiiklenme isesporcunun viicut yapisina, antrenman durumuna, iklim kosullarina,
antrenman veyayarigsmanin yapildigi tesisler ile rakip sporculara baghdir. Dis
yuklenmenindiizenleme mekanizmasi ise uyaranin siddeti, uyaranin kapsami, uyaranin
siiresi, uyaranin siklifi, uyaranin yogunlugundan olusan antrenmanin normatifleridir

(Dilindar 2015).

Uyaranin kapsami

Uyaranin kapsami, uyaranin siddeti ve uyaranin sikliginin iirlintiniin toplamidir. TUm
yiiklenme normlarindan ilk Once gelistirilmesi gereken uyaranin kapsamidir; ¢lnki
antrenman planlamasi ve antrenman sistematigi acisindan bu durum biiyiikk Onem
tasimaktadir. Uyaranin kapsamindaki artis, temel antrenmanin gelistirilmesi demektir
(Marullo, 2002). Devamli yiiklenme ydntemine gore yapilan devamli bir kosuda geride
birakilanmesafenin kilometre ya da metre olarak sayisal degeri uyaranin kapsamidir.
Ornegin, 100 kg.lik bir halter ile 4 tekrarli ve 5 serilik bir calisma yapan sporcu toplam
2000 kg. kaldirmistir ve bu uyaranin kapsami 2 tondur (Dindar, 2015).Kisaca, uyaranin
kapsami; kilometre, metre ya da zaman birimi olarak, dakika, saniye ve saat olarak ifade
edilebilecegi gibi kuvvet antrenmanlarinda kilogram ya daton olarak da ifade edilebilir.

Pliometrik antrenmanda ise uyaranin kapsami ayak kontaklarinin sayist ile belirlenir.
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Ornegin, ii¢ adim atlamada ayak kontak sayisi iigtiir. Egzersizlerin planlanmasinda ve
hedeflerin ilerletilmesinde ayak kontak sayisi 6nemlidir. Antrenmanin ilk asamalarinda,
her bir tekrar i¢cin 30 metreler kullanilirken, sezonun ilerlemesi ve sporculardaki gelismeye
gore her bir tekrar icin mesafe 100 metreye kadar ¢ikartilabilir. Yiiklenmenin kapsami
degerlendirilirken, 1snma devresinde yapilan sigrama ve atlamalar degerlendirilmez.
Ayrica pliometrik caligmalarda tekrarve set sayist giindeme geldiginde pliometrik

antrenman, tek tepisli (TT) ve ¢ok tepisli(CT) olmak iizere ikiye ayrilir. (Bompa, 2011).

a) Tek tepisli pliometrik antrenman: Yiksek tepmeli sigramalar, sok gerilimive diisiis
sigramalar1 gibi tek hareketi igerir. Ornegin, derinlik atlayis1 (Depth Jump)bir kutunun
ardindan ytiksek bir dikey atlayisin geldigi tek atlayistir. Buradaki amag¢ kaslarin en
yiksek derecede gerilmesini saglamaktir. Tek tepisli pliometrik antrenmanin kullanim
amaci, maksimal kuvveti ve ¢cabuk kuvveti gelistirmek olmalidir. Sigramali kosular ile
diisiik tepisli gibi tekrarli alistirmalarin kullanim amaci ise ¢abuk kuvvette devamliligi
gelistirmektir. Bu yiizden tek tepisli pliometrik antrenmanlarda set sayis1 5-25, tekrar
sayisi ise 1-30 olarak belirlenir (Bompa, 2011).

b) Cok tepisli pliometrik ¢alismalarda: Tekrar sayilarint mesafeye gére ayarlamak gerekir.
Belirli yiikseklikteki bir kutunun 6niine bir sira koni koyup,konilerin {izerinden bir seri
atlay1s gerceklestirmek, ¢ok tepisli pliometrik ¢alismalarigin giizel bir 6rnektir. Ornegin,
25 tekrarl1 5 set yerine, 50 metrelik 5 set daha uygunolacaktir. Bu yolla, siirekli olarak

tekrar sayisin1 ve adim kontagini saymaya gerek kalmayacaktir (Bompa, 2011).

Uvyaranin yogunlugu

Birim antrenmanda uyaranin siiresi, uyaranin siddetinin ve sikliginin yani sira bunlarin
sayis1 da onemlidir. Genel dayaniklilik antrenmaninda say1 1 olarakbelirlenirken, interval
yiklenmede uyar1 yogunlugu ya tekrarlarin sayisiyla ya daserilerin sayisiyla belirlenir.
Uyaranin yogunlugu; uyaranin siddetine, uyaraninsiiresine ve uyaranin sikligina baglhidir.
Siddet ne kadar biiyiik olursa, tekrarlarinsayist o denli az olmalidir. Uyarinin siiresi ne
kadar uzun olursa, uyaranin yogunluguda o denli azalir. Uyarilar ardarda geldiginde ise
(uyaranin siklig1) yorgunluk ¢okgabuk gelisir, antrenman siiresi ve kalitesi diiser (Dundar,
2015). Maksimal kuvvet antrenmanlarinda ve temel siirat antrenmanlarinda uyari
yogunlugu hafif iken 6zel dayaniklilik antrenmanlarinda uyar1 yogunlugu dahabiiytiktiir.

Ortanin tizerinde ve submaksimal siddetle yapilan yiiklenmeler arasinda yetersiz dinlenme
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aralig1 verilirse (Intensif Interval yiiklenme yoOntemiyle yapilanan aerobik dayaniklilik
gelistirme antrenmanlarinda oldugu gibi) yiikklenmenin yogun oldugu sdylenebilir. Yine
submaksimal yada submaksimal siddete yakin yiiklenmeleryapilir; fakat aralarda tam yada
tama yakin dinlenmeler verilirse, siddetin yliksekolmasina ragmen yogunlugun az oldugu
sOylenebilir.Pliometrik antrenmanda ise yiiklenmenin yogunlugu egzersiz ¢esidiyle
kontroledilebilir. Pliometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha

kompleksolanlara dogru ilerlemelidir (Bompa, 2013).

Uvaranin sikligi

Uyaranin sikligi, yiikklenme ile dinlenmenin degisimini diizenleyerek, uyaranin zamansal
akisin1 belirler. Uyar1 sikliginin organizma tizerindeki uyum siirecinin fonksiyonu iki

tarladir (Dindar, 2015).

a) Tam dinlenme: Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve siirat antrenmanlarindatam ya da
tama yakin dinlenmeler zorunludur; ¢iinkii yorgunluk siddet azalmasinaneden olur.
Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve siirat antrenmanlarinda dinlenmeninsiiresi 3-5
dakika olmalidir. Pliometrik antrenmanlar da anaerobik bir aktiviteoldugundan ve
antrenman Urlinii olarak patlayict kuvvet elde edildiginden, tekrarlararasinda 3-5
dakika, seriler arasinda ise 10-15 dakikalik dinlenmeler verilmelidir. (Gunay ve
digerleri, 2017).

b) Verimsel dinlenme: Yiiklenmenin hemen bitiminden sonraki 1/3“liik zamandilimidir.
Ornegin, yiiklenme sonrasinda sporcunun kalp atim sayis1 180 ise verimseldinlenme
zaman1180/3 = 60 atim/dk.180-60=120 atim/dk“ya ininceye kadar gecen siiredir. Bir
baska deyisle sporcununikinci yiiklenmesi kalp atim sayisinin 120“ye indigi an
yapilacaktir. Bu tiir birdinlenme ise bir motorsal 6zelligin devamliliginin
gelistirilmesinin s6z konusuoldugu Interval Training yonteminde kullanilir. Ornegin,
kuvvette dayanikliligingelistirilmesi caligmalari.Pliometrik antrenman agisindan ise
toparlanmanin saglanabilmesi ic¢in ikiPliometrik antrenman arasinda gegen siire,
alistirmalarin siddet ve yogunlukderecesine gore 48—72 saat arasinda olmalidir (Glinay

ve digerleri, 2017).
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Uyaranin siiresi

Bu kavramdan, igeriginde organizma iizerine etki eden hareket uyarilarmin(alistirmalar)
zaman igerisindeki siiresi anlagilmaktadir. Uyaranin siiresi serilerigerisinde ya da devamli
yiiklenmelerde yapilan uyarilarin zaman siiresi olarak datanimlanir. Bu seriler igerisinde
yapilan 10 tekrar, 10 ayr1 hareket uyaris1 anlaminagelir ve etkisi bakimimndan da ayr
degerlendirilir. Burada uyaranin stiresi her hareketteki tekrarin ayr1 ayr siiresi degil tiim
serilerin siiresi olarak belirginlikkazanir.Bu nedenle uyaranin siiresi ile uyaranin kapsami
bir anlamda 6zdeslik tasir.Ornegin, genel dayaniklilik antrenmanlarinda, sporcunun gerekli

uyumusaglayabilmesi i¢in uyaranin siiresi en az 30 dakika olmalidir (Glinay ve digerleri,

2017).

Uvaranin siddeti

Uyaranin siddeti ya da antrenmanin siddeti, her bir alistrmanin veya seriler halinde
uygulanan alistirmalarin kuvvetliligi anlamma gelir. Ornegin, kuvvet ¢alismalarinda bir
sporcu, bench press hareketinde kaldiracagi en biiyiik agirligi kaldirmig ise uyaranin siddeti
maksimaldir denir. Kosu alistirmalarinda ise uyaranin siddeti, kosunun hizi ile tespit edilir.
Birgok spor dalinda uyaranin siddeti sayisal degerlerle ifade edilir. Kosu tiirtindeki
antrenmanlarda uyaranin siddeti m/sn., ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda kgm/sn. ve kuvvet
antrenmanlarinda ise kg. olarak ifade edilir. Uyaranin siddeti dakikalik kalp atim sayisi
(nab1z) ile de tespit edilebilir (Dindar, 2015).

2.6.3. Pliometrik Calisma Modelleri

Plyometrik alistirmalari yaparken vicudun dst kismi her zaman dik tutulmal ve rahat
birakilmalidir. Kollar ya agirlik merkezini yikseltmek igin birlikte yukar: savrulmakta ya
da bacak hareketlerine uyumlu olarak sirayla savrulmalidir. Boylece kollar her zaman
dengeyi kuracak ve bacak hareketlerini destekleyerek hareketlerin koordinasyonu

saglanacaktir (Bompa, 2013).
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Yerinde Sicrama

Sicramanin basladig1 anda yerde diiserek tamamlanmas1 demektir. Buegzersizler diisiik
siddetlidir, yerinde sigramalar kisa amortisman safhalariyla birbiri ardina gelir (Bayraktar,

2010).

Durarak Sicrama

Bu tir alistirmalarda sporcu durarak ileriye (horizantal) veya dikey (vertical) sigrar.
Hareket squat pozisyonunda baslar ve sigrama pes pese yapilir. Hareket maksimal eforda

yapilir. Toparlanma tam yapilmalidir (Bayraktar, 2010).

Coklu Sicrama ve Atlamalar

Yerinde sigramalar ve durarak atlamalarla gelistirilen becerileri birlestirir.Maksimal efor
gerektirir ve arka arkaya yapilir. Bu egzersizler tek basina ya daengelle yapilabilir. Coklu

sigrama ve atlamalar 30m den az mesafelerde yapilmalidir (Bayraktar, 2010).

Sekmeli Kosu Atlamalari

Hareket serisi sporcunun basgarilt bir sekilde siradaki ayaginin {lizerinde durmasiyla sona
erer. Genellikle mesafe ile olgiiliirler. Adim uzunlugunu ve sikligin1 belirlemek amaciyla

yapilan sekmeler en uzun adimlarla yapilmalidir.

Kisa siireli sekmeler: Bu tiir egzersizler25 ile 60 metre arasindaki mesafelerde
gerceklestirilir. Bir ayak arkada destek digeri onde gergin ileriye dogru atlama,

kombinasyonlu olarak ileri atlama 6rnek verilebilir.

Uzun siireli sekmeler: 60 metre iizerindeki mesafelerde gerceklestirilir. Buna ilave olarak

derinlik sigramalar1 da uygulanabilir (Thomas, 1994).

Derinlik Sicramalari

Derinlemesine yapilan sicrama hareketleridir. Bu tiir sigrama hareketlerine verilen diger bir
ad ise kasa alistirmalaridir. Sigcrama ve sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmalarini

icerir. Baglayict dokular, kaslar ve genel sinir sistemi iizerine etkisi olan hareketleri igerir.
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Derinlik sigramalar yiiksek seviyede siddet iceren caligsmalardir. Bir set 1°den 10’a kadar

tekrar igerir (Thomas, 1994).

2.6.4. Pliometrik Calismay1 Etkileyen Faktorler

Odak noktasinda sorumluluk, konsantrasyon ve biitiin sezon boyu programin takip
edilmesi olan pliometrik antrenman bireysel yada grup olarak yapilabilmektedir.
Pliometrik  calismalar  diizenlenirken  biitlin  objektif ve subjektif durumlar
degerlendirilmeli, veriler bilim mantig1 ile diizenlenerek caligmalar yiiriitiilmelidir. Temel
ihtiyaclar belirlendikten hemen sonra sporcularin 6zel ve sportif yeteneklerinin hesaplarini
almak ve performansa dahil etmek gerekmektedir. Diger hususlar ise sporcularin yasi,

ustalig1 ve olgunluguyla ilgilidir (Bayraktar, 2010).

Cinsiyet

Cabuk kuvvetin pliometrik antrenmanlarla gelistirilmesi her iki cinsiyet i¢inde gecerlidir.
Hem bayanlarin hem de erkeklerin pliometrik antrenmanlar1 ayn1 yogunluk, yeterlilik ve
yetenek ile yapmalari miimkiindiir. Pliometrik antrenmanlar da o©ncelikle, kaslarini
hazirlamamis  sporcular, cinsiyet farki olmadan zorluklarla ve sakatlanmalarla
karsilagabilirler. Kumi ve Bosco yaptiklar1 ¢calismalarda, bayanlarin sigrama igin gerekli
elastik enerjinin bir cok kismini 6n-germe sathasinda iirettiklerini ve ayn1 zamanda belli bir
yukseklikten diistiikten sonra yapilan squat sicrama sirasindaki pozitif enerji degisimi

bayanlarda erkeklere gore daha fazla oldugunu belirtmislerdir (Alan, 1996).

Yas

Pliometrik antrenmanlarda yas 6nemli bir faktdrdiir. Ilkogretim dénemindeki gocuklar
pliometrik egzersizleri ¢ok farkli sekilde yaparlar. Fakat bu hareketler pliometrik olarak
adlandirilmaz. Cocuklar bu egzersizleri oyun oynarken, kosarken, hayvan taklitleri
seklinde veya atlamalar yaparak gosterirler (Oztin, 1999). Cocuklar, yetiskinlige gecis
doneminde, daha 6zel olarak hazirlanmis pliometrik ¢alismalar yapmalidirlar. (Witzke ve
Snow, 2000). leriki donemlerde yapilacak kuvvet egitimine temel olmas1 agisindan 12-14
yaslar1 arasindaki cocuklara diisiik seviyede, 14 yas ve ilizeri yaslarda ise orta siddette
sigrama egitimi yapilabilir (Bayraktar, 2010). Gencler Ergenlik ¢agindan sonra pliometrik

calismalara baslayabilirler. Bu yaslarda gengler, yaptiklar1 pliometrik egzersizler ile
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yaptiklar1 spor brangi arasinda bir baglanti kurabilirler. Bu yaslarda, genclere uygulanan
pliometrik ¢alismalar kaba motorsal aktiviteyi gelistirecek seviyede uygulanacak sekilde
olmali ve siddetti diisiik tutulmalidir (Cetin ve Flock, 2014).Pliometrik antrenman ergenlige
ulagmis sporcularda tamamen bransa 6zgli olmali ve kisiye 6zgii olmalidir. Bu dénemde
sporcular hazirlik ve gecis donemlerinde yaptiklari caligmalari, miisabaka donemine
hazirlik olmasi i¢in yapmalidir. Lise doneminde agirlik antrenmanini yapmis ve alt yapisini
olusturmus sporcular pliometrik antrenmanlarinda siddetli ¢alismalar yapabilir. Universite
diizeyin gelmis ve giiclii agirlik antrenmani temeli almis sporcular, yiliksek siddette

pliometrik ¢alismalar yapabilirler (Bompa ve Haff, 2017).
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3. YONTEM

3.1. Viicut Kompozisyonlari

Arastirmaya dahil olan katilimcilar, 17-18 yas araligindaki goniilli erkek futbolculardan
olusmaktadir (Cizelge 3.1). Arastirma Oncesi sporcularin velilerinden veli izin belgesi
alinmistir. Arastirma Gazi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Etik Komisyon
tarafindan onaylanmistir. Denekler pliometrik antrenman grubu (P, n=12) ve kontrol grubu
(Kon, n=12, Tablo 1) olmak {izere 2 gruba ayrilmistir. Calismaya dahil edilme kriterleri (1)
17-18 yas aras1 erkek futbolu olmak (2) son alt1 ay i¢inde herhangi bir sakatlik ya da
ameliyat gecirmemis olmak (3) son alt1 ay icinde herhangi bir pliometrik antrenmani
yapmamis olmak (4) 6l¢iim ve deney haftalari boyunca futbol antrenmant disinda herhangi
bir spor bransi uygulamamis olmak (5) Ol¢im ve deney haftalar1 siiresince higbir

antrenmani kagirmamis olmak (6) spor yasi en az iki y1l olmaktir.

Resim 3.1. Deneklerin viicut agirliklar1 ve viicut kompozisyonlar: belirlemek igin
kullanilan TANITA (BC-418MA) marka bioempedans analiz cihazi.
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3.2. Denekler Viicut Yag Oram Olciim Cizelge 3.1.

Deneklerin karakteristikleri

Pliometrik antrenman

Kontrol Grubu

Grubu
Yas (y1l) 17.3+0.5 17.7+0.5
Spor yas1 (yil) Boy 3.5+0.8 3.2+0.8
uzunlugu (cm) 175.8+5.1 179.7+£9.8
Viicut agirligr (kg) 61.4+4.3 70.7+12.1

3.2.1. Arastirma protokolii

Arastirma oncesi c¢alisma protokolii deneklere ayrintili bir sekilde anlatilmistir. Tiim

denekler ayn1 takimda olup, sekiz hafta boyunca ayni futbol antrenman1 tamamlamislardir.

Resim 3.2. Deneklerin viicut yag orani 6lgiimii.

Katilimcilarin boy uzunlugu olglimleri i¢cin medikal boy ol¢er kullanilmistir. Viicut

kompozisyonlarinin belirlenmesi i¢in Tanita BC-418 MA viicut kompozisyonu analizori

kullanilmistir. Sporculardan viicut kompozisyonu 6l¢iimii 6ncesi deneklerden son iki saat

once yemeyi ve igmeyi kesmis olmalari, giin icinde kafein tiilketmemeleri, son yarim saat
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icinde sivi tiikketimi yapmamalar1 istenmistir. Viicut kompozisyonu analizi sonucunda

sporcularin;

Resim 3.3. Deneklerin viicut yag orani 6lgiimii.

e Vicut kitle indeksi,

e Viicut yag yiizdesi,

e  Yagsiz viicut kiitlesi,

e Yagagirhigi,

e  Tahmini kas kutlesi,

o Kol-bacak-govde olacak sekilde sag ve sol tarafa ait bolgesel viicut kompozisyonu
analizi verileri elde edilmistir.

e Atletik performans belirlemek igin sporculara sigrama, siirat ve c¢eviklik testi

uygulanmistir. Deneklerin sigrama testleri kapsaminda su 6l¢timler alinmistir:
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Resim 3.4. Deneklerin dikey ve yatay sigrama testi.

1. Dikey si¢rama testi
2. Yatay sigrama testi

3. Pliometrik sigrama testi

3.3. Dikey Sicrama Testi

Bu testte sporcular, oldugu yerden adim almadan en yliksege (dikey eksende) sigrayarak
yer degistirir. Sporcudan ilk once ayakta kolunu uzatarak uzanabilecegi en iist noktaya
dokunmasi1 daha sonra sigrayarak ulasabildigi en iist noktaya dokunmasi istenmistir.
Sporcunun ayakta uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabildigi nokta arasindaki
mesafe cm cinsinden 6l¢iilmiistiir. Bu test dinleme araliklariyla ii¢ kez tekrarlanacaktir ve

en iyi derece skor olarak kaydedilmistir (Kamar, 2008).
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3.4. Yatay Sicrama Testi

Bu testte sporcular, bir baslama ¢izgisinin ardindan durarak (adim almadan) en uzaga
(yatay eksende) sigrayarak yer degistirir. Sporcularin ayak parmak uglar1 baslama
cizgisinin gerisinde konumlandirilmistir. Sporcularin dizlerini, kollarini, belini biilkmesine
izin verilmistir. Komutla birlikte sporcu, kol ¢ekerek baglama ¢izgisinden miimkiin oldugu
kadar uzaga atlamigtir. Baslama ¢izgisiyle sporcunun bu ¢izgiye en yakin topugu
arasindaki mesafe Ol¢iilmiistiir. Sporcu iic deneme yapmis ve denemelerin sonunda

atlanilan en uzun mesafe santimetre cinsinden skor olarak kaydedilmistir (Kamar, 2008).

\ > '
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Resim 3.5. Deneklerin Pliometrik sigrama testi.
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3.5. Pliometrik Sicrama Testi

Bu testte sporcular, bir baglama ¢izgisinin ardindan ii¢ adim alip en uzaga (yatay eksende)
sigrayarak yer degistirir. Deneklerin elleri bu test siiresince beldedir. Denekler baslama
¢izgisinin ardindan adim almadan direk one yer degistirmistir. Once sag, sonra sol, sonra
cift adimla yere konar ve denegin baglama ¢izgisinden en son ulastig1 yere kadar olan
mesafe cm cinsinden kaydedilmistir. Deneklerden bu test i¢cin uygun dinlenme araliklartyla

ii¢ 6l¢lim alinmis ve en iyi skor test degeri olarak kaydedilmistir.

Resim 3.6. Deneklerin 20 m sprint testi
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3.6. 20 m Sprint Testi

Denekler baslangi¢ fotoselinin hemen arkasindan kosuya bagladiklar1 anda fotosel dl¢iime
baslayacak, kosu degerleri Newtest 2000 Powertimer fotosel araciligiyla Olciilmiis ve

saniye cinsinden kaydedilmistir.

Resim 3.7. Deneklerin illinois ceviklik testi
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3.7. lllinois Ceviklik Testi

Deneklerin ¢eviklik performansi, Illinois ¢eviklik testi kullanilarak fotosel (Newtest 2000
Powertimer) aracihigiyla belirlenmistir.illinois testi icin; eni 5 m, boyu 10 m ve orta
boliimiinde 3.3 m araliklarla diiz bir hat tizerine dizilmis ii¢ koniden olusan test parkuru,
zemini sentetik olan spor salonuna kurulur. Test, her 10 m’ de bir 180 derece doniisler
igceren 40 m’ si diiz, 20 m’ si koniler arasinda slalom kosusundan olusmaktadir. Test
parkuru hazirlandiktan sonra baslangi¢ ve bitimine £ 0.01 sn hassasiyetle 6lcim yapan iki
kapili fotoselli elektronik kronometre sistemi (NewTest PowerTimer) yerlestirilmistir. Test
oncesinde deneklere parkurun tanitimi ve gerekli acgiklamalar yapildiktan sonra diisiik
tempoda 3-4 deneme yapmalarina izin verilmistir. Denekler test parkurunun baslangic
cizgisinden, yiiksek ¢ikis pozisyonundayken ¢ikis yapmislardir. Parkuru bitirme zamani
saniye cinsinden kayit edilmistir. Test iki kez yapilmistir. Her denek denemeler arasinda

yaklagik 15° er dakika dinlendirilmistir (Hazir T. ve ark., 2010).

NN
i
A

10m

A 4
YA
Finish

L

Sekil 3.1. Illinois ceviklik testi.

Olgiim protokolii asagidaki gibidir:

Olgiim Giinii: Sporcular1 ve velileri bilgilendirme
Olgiim Giinii: On test viicut kompozisyonu ve dikey sicrama testleri

Olglim Guni: On test yatay sigrama ve pilometrik sigrama testleri

> W Do

Olgiim Guni: On test 20 m sprint ve ceviklik dlgimii
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5. Olgiim Giinii: Gruplara ayirma ve antrenman programlarinin aktarilmasi, antrenman
programlarinin uygulamaya baslanmasi ve 8 hafta boyunca programlarin uygulanisi

6. Olgiim Giinii: Son test viicut kompozisyonu ve dikey sicrama testleri

7. Olgiim Giinii: Son test yatay sicrama ve pilometrik sigrama testleri

8. Olguim Giinii: Son test 20 m sprint ve geviklik 6lgtimii
Olgiim giinleri arasinda minimum iki giin dinlenme verilmistir.

Denekler sekiz hafta boyunca haftada iki giin futbol antrenmanlarina ek olarak belirlenen
antrenman programlarina gore antrenmana tabii tutulmuslardir (Tablo 2, 3). Kontrol grubu
ise sadece futbol antrenmanlarma devam etmislerdir. Olgiimler 6ncesi deneklere 20
dakikalik genel ve o6zel 1smnma uygulatilmistir. P grubu sekiz hafta boyunca futbol
antrenmanlar1 oncesi uygulayacaklari antrenman programlarini, 15 dk genel ve 6zel 1sinma
sonrasinda yaklasik toplamda 20 dakikada bitirmisler ve ardindan futbol antrenmanlarina

katilmiglardir.

Cizelge 3.2. Pliometrik antrenman program

Ik 4 hafta Ikinci 4 hafta

Hareket Adi Tekrar Set Tekrar Set
Sayist sayisi Sayist sayisi

Yatay sigrama 6 2 8 2
Dikey sigrama 6 2 8 2
Yatay sigrama yana (Sag) 6 1 8 1
Yatay sigrama yana (sol) 6 1 8 1
Lateral bounding 10 2 12 2
30 cm engel iizerinden Gne sigrama 6 2 8 2
30 cm engel iizerinden yana sigrama (sag) 6 1 8 1
30 cm engel iizerinden yana sigrama (sol) 6 1 8 1
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3.8. Veri Analizi

Verilerin tanimlayici istatistiklerini (Ortalama + Standart sapma) belirlemek amaciyla
Sigma Plot 11.0 (Systat Software, Inc) yazilimi1 kullanilmistir. Gruplar randomize
olusturulduktan sonra pre-test agsamasinda bagimlhi degiskenlerde gruplar arasi farklilik
bulunmadi. 6nveson testlerde dagilimlarin normal olup olmadigini belirlemek i¢in Shapiro-
Wilk testi kullanilarak degiskenler analiz edilmistir. Deneklerin atletik performans ve
viicut kompozisyonlarinin antrenman programlari dncesi ve sonrasi karsilagtirmak igin
Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi kullanilmistir. Anlamlilik seviyesi p<0.05 olarak

belirlenmistir.
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4. BULGULAR

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonrasi pliometri antrenman grubu deneklerin tiim
atletik performans degerlerinde anlamli farklilik belirlenmistir. Sadece futbol antrenmani
yapan kontrol grubu sporcularda ise nicel olarak minimal degisiklikler goriilmekle birlikte
sporcularin sigrama, siirat ve ¢eviklik performanslarinda anlamli fark yoktur (Tablo 3,

p<0.05).

Cizelge 4.1. Geng erkek futbolcularin pliometri antrenmanlar1 dncesi ve sonrasi grup igi
atletik performans verilerinin karsilagtiriimasi

On test Son test p
Dikey si¢grama
em) Pliometri 40.8+10.8 44.3+11.4 <0.001*
cm
Kontrol 39.2+2.4 39.1+8.9 0.846
Yatay sigrama
Pliometri 174.5+£29.6 177.7+28.1 <0.001*
(cm)
Kontrol 172.2+9.4 173.1+8.9 0.128
Pliometrik
sigrama Pliometri 592.3+74.2 598.2+75.4 <0.001*
(cm) Kontrol 597.7£35.3 597.8+34.9 0.834
20m
(sn) Pliometri 3.650.6 3.44+0.4 0.002*
sn
Kontrol 3.69+0.5 3.71+0.5 0.622
Ceviklik
(sn) Pliometri 17.98+0.73 17.56+0.6 0.002*
sn
Kontrol 18.05+0.7 18.16+0.69 0.061

*: p<0.05, On ve son testler arasi anlamli farklilik.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometri antrenmani sonrasi dikey sigrama
performansinda gruplarda 6n & son testlerde sirasiyla; Pliometri antrenman grubunda
40.8+£10.8 cm’den 44.3+11.4 cm (p<0.001), Kontrol grubunda ise 39.2+2.4 cm’den

39.1+8.9 cm performans verileri elde edilmistir (Grafik 1).
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Sekil 4.1. Deneklerin dikey sicrama 6n & son test performanslari. *: p<0.05.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometri antrenmani1 sonrasi yatay si¢crama

performansinda gruplarda 6n & son testlerde sirasiyla; Pliometri antrenman grubunda

174.5+29.6 cm’den 177.7+28.1 cm (p<0.001), Kontrol grubunda ise 172.2+9.4 cm’den

173.1+8.9 cm performans verileri elde edilmistir (Grafik 2).
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Sekil 4.2. Deneklerin yatay sicrama 6n & son test performanslari. *: p<0.05.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometri antrenmani sonrasi pliometrik sicrama
performansinda gruplarda 6n & son testlerde sirasiyla; Pliometri antrenman grubunda
592.3+74.2 cm’den 598.2+75.4cm (p<0.001), Kontrol grubunda ise 597.7+35.3 cm’den
597.8+34.9 cm performans verileri elde edilmistir (Grafik 3).
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Sekil 4.3. Deneklerin pliometrik sigrama 6n & son test performanslari. *: p<0.05.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometri antrenmani sonrast 20 m siirat
performansinda gruplarda 6n & son testlerde sirasiyla; Pliometri antrenman grubunda
3.65+0.6 sn’den 3.44%0.4 sn (p=0.002), Kontrol grubunda ise 3.69+0.5 sn’den 3.71£0.5 sn

performans verileri elde edilmistir (Grafik 4).
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Sekil 4.4. Deneklerin 20 m siirat 6n & son test performanslari. *: p<0.05.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometri antrenmani sonrast c¢eviklik
performansinda gruplarda 6n & son testlerde sirasiyla; Pliometri antrenman grubunda
17.98+0.73sn’den 17.56+0.6 sn (p=0.002), Kontrol grubunda ise 18.05+0.7 sn’den
18.16+0.69 sn performans verileri elde edilmistir (Grafik 5).
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Sekil 4.5. Deneklerin ceviklik 6n & son test performanslari. *: p<0.05.

Geng erkek futbolcularda sekiz haftalik Pliometri antrenman: sonrasi , deneklerin boy
uzunlugunda ki artis anlamli farklilik belirlenmistir. Sadece futbol antrenmani yapan
kontrol grubu sporcularda ise boy uzunlugu, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle parametrelerinde

anlamli fark bulunmustur (Tablo 4, p<0.05).
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Cizelge 4.2. Geng erkek futbolcularin pliometri antrenmanlar1 dncesi ve sonrasi grup igi
viicut kompozisyonu verilerinin karsilastirilmasi

On test Son test p
Boy uzunlugu
(cm) Pliometri 173.9+4.9 175.4+4.5 <0.001*
cm
Kontrol 178.7+8.3 180.4+8.1 <0.001*
Viicut agirlig
g) Pliometri 69.6+11.2 70.1+12.7 0.151
g
Kontrol 68.8+10.6 69.04£9.8 0.301
VKIi
Pliometri 22.5+4.7 22.9+4.9 0.168
(kg/m?)
Kontrol 20.3+4.7 20.1+3.1 0.278
Yag % Pliometri 12.148.4 14.246.9 0.097
Kontrol 11.346.8 10.8+3.6 0.622
Yag kiitlesi
(0 Pliometri 9.248.1 10.74£7.5 0.096
g
Kontrol 11.846.5 5.6x£1.3 0.01*
Yagsiz kiitle
(kg) Pliometri 59.7+5.4 59.5+6.4 0.816
Kontrol 60.415.8 47.3+6.2 <0.001*

*: p<0.05, On ve son testler arasi anlamli farklilik.

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonras1 Pliometri ve Kontrol grubu deneklerin (st

ekstremite kompozisyonu degerleri Tablo 5’te gosterilmistir.
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Cizelge 4.3. Geng erkek futbolcularin pliometri antrenmanlari 6ncesi ve sonrasi ist
ekstremite viicut kompozisyonu verileri

Sag kol Sol kol

On test Son test On test Son test
Yag % Pliometri 10.2+8.4 10.1+5.2 10.248.7 10.3+5.4
Kontrol 9.2+3.8 6.0+1.7 9.6+3.5 5.9+1.4
Ya“g‘(ig;le“ Pliometri 0.420.4 0.4+0.3 0.5+0.4 0.5+0.3
Kontrol 0.3+0.2 0.2+0.1 0.4+0.2 0.2+0.1

Yagsiz kiitle
(kg) Pliometri 3.540.5 3.5+0.5 3.540.5 3.5+0.5
Kontrol 3.8+£0.5 3.1+0.7 3.6+0.7 2.620.6

Tahmini kas
kutlesi (kg) Pliometri 3.3+0.4 3.3£0.5 3.3+0.4 3.4+0.5
Kontrol 3.3+0.6 3.1+0.6 3.4+0.6 3.0+0.6

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonras1 Pliometri ve Kontrol grubudeneklerin alt

ekstremite kompozisyonu degerleri Tablo 6’da gosterilmistir.

Cizelge 4.4. Geng erkek futbolcularin pliometri antrenmanlari Oncesi ve sonrasi alt
ekstremite viicut kompozisyonu verileri

Sag bacak Sol bacak

On test Son test On test Son test
Yag % Pliometri 11.249.2 11.645.8 10.849.5 11.5+6.0
Kontrol 8.9+4.2 8.6+4.0 9.2+4.2 5.2+#1.0
Yag(lgl)tle“ Pliometri 15+1.6 15+1.1 15+1.6 15+1.1
Kontrol 1.5+0.7 0.8+0.6 1.2+0.8 0.8+0.7

Yagsiz kiitle
(kg) Pliometri 10.4+1.2 10.4+1.2 10.5+1.1 10.4+1.2
Kontrol 10.5+1.0 9.0+1.0 10.4+1.3 8.0+0.7

Tahmini kas
kittlesi (kg)  Pliometri 9.9+1.1 9.9+15 9.9+1.1 9.9+1.2
Kontrol 10.3+1.1 8.4+1.0 10.1+1.1 8.4+0.7

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonras1 Pliometri ve Kontrol grubudeneklerin gévde

kompozisyonu degerleri Tablo 7°de gosterilmistir.
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Cizelge 4.5. Geng erkek futbolcularin pliometri antrenmanlari dncesi ve sonrasi govde
kompozisyonu verileri

Govde

On test Son test
Yag % Pliometri 13.348.4 16.6+8.0
Kontrol 15.645.8 13.546.1
Yag(gle“ Pliometri 5.3+4.3 5.8+2.8
Kontrol 4.2+1.6 3.1+0.8

Yagsiz kiitle
(kg) Pliometri 31.8+2.5 31.6£3.1
Kontrol 29.1+4.9 28.4+£3.5

Tahmini kas
kutlesi (kg) Pliometri 30.6+2.4 30.4+3.0
Kontrol 27.7+4.6 25.9+3.3
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5. TARTISMA

Yapilan bu ¢aligmada, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 17-18 yas grubu futbolcularda

vlcut kompozisyonu ve atletik performans iizerine etkileri arastirilmistir.

Pliometri antrenman grubu deneklerin boy uzunlugundaki artis anlamli farkli olarak
belirlenmistir. Sadece futbol antrenmani yapan kontrol grubu sporcularda ise boy

uzunlugu, yag kiitlesi ve yagsiz kiitle parametrelerinde anlamli fark bulunmustur.

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlar ile sporcularin fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde
artiglar meydana gelmektedir (Kartal ve Ginay, 1994). Pliometrik antrenmanin 13-14 yas
grubu hentbolcularda viicut kompozisyonu ve bazi motorik Ozellikler iizerine etkisinin
incelenmesi isimli ¢alismalarinda hem deney hem de kontrol grubunda boy uzunlugu
degerinde ¢alisma sonucunda anlamli farklilik tespit ettiklerini aktarmaktadirlar (Geng ve

Cigerci, 2020).

12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayic1 Kuvvet Calismalarinin Sigrama
Ozelligi Uzerindeki Etkileri boy parametresindeki antrenman ve deney gruplarinda iki
Ol¢tim sirasinda anlamli bir artis bulmustur. (Sen, 2003). Bu ¢alismalar bizim sonucumuzu
destekler niteliktedir. Literatirde c¢ocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans
degerlendirilirken biiylime siirecinin géz 6niinde bulundurulmas gerektigi belirtilmektedir
(Atanaskovic ve digerleri, 2015). Ortaya ¢ikan bu farkliligin 8 hafta gibi kisa bir siirede
yaptirdigimiz antrenmanlarin sonucu olamayacagi temel sebebinin deneklerin biiyiime
caginda olmalariyla agiklanmasi miimkiin olabilecegi diisliniilmektedir. Sezon ortasinda
geng hentbol sporculariyla gerceklestirdigi 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinda da
katilimeilarin viicut agirliklart acisindan herhangi anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmamistir
(Chelly ve digerleri, 2014). Calismamizda deneklerin viicut agirh@ degerleri
incelendiginde c¢alisma sonucunda istatistiksel agidan herhangi bir farklilik
bulunamamistir. Yine literatiirde yapilan bazi c¢aligmalara baktigimizda pliometrik
antrenmanlarin viicut agirligi tizerine etkisi olmadigi aktarilmakta olup (Ford ve digerleri,
1983). Bu bilgilere gore pliometrik ¢alismalarin deneklerin viicut agirhigi tizerinde etkisi
olmadigi sdylenilebilir. kuvvet ¢aligmasimin beden kompozisyonuna etkisini arastirmaya
bakildiginda ise, 8 hafta calisma sonunda yagsiz viicut kiitlesindeki degismeyi anlaml

bulmustur (Gearon, 1987). Yine bir bagka ¢alismaya bakildiginda ise, kuvvet antrenmani
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0n test erkek 62,50+6,36, son teste bakildiginda erkek 65,10+7,03 olarak anlamli farklilik
goriilmiistiir. Bu ¢alismalar bizim ¢alismamiz ile farkliliklar gostermektedir  (Borba ve
Pinheiro, 2012). Literatiirde yapilan diger ¢alismalardan deney grubunun VKI degerini
calisma oncesi 22,13+1,68 iken, ¢alisma sonucunda 22,01+1,63 olarak aktarmaktadir. Her
iki grupta da gruplarinin galigma oncesi ve ¢alisma sonrasinda VKI degerleri arasinda
herhangi anlamli bir farklilik bildirilmemistir (Seker M, 2019). Literatiire bakildiginda
baska bir calismada ise arastirma oOncesi deney grubunun VKI degeri ortalamasi
21.47+3.95 kg/m2 olarak, calismada gergeklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenman
ardinda VKI degerinde grubunilk ve son test sonuglari arasinda istatistiksel acidan bir
anlamlilik bulunmamistir (Pancar, 2019). Bu iki calisma bizim c¢alismamizi destekler
nitelikte olup calismamiz ile Ortlismeyen diger arastirma sonuglar1 arasindaki farkliligin
arastirmalarda g6z oniinde bulundurulmayan ve arastirmalarin sinirliliklarindan birisi olan

beslenme aliskanliklarindan kaynaklanabilecegini diigiiniilmektedir.

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonrast pliometrik ve kontrol grubudeneklerin (st
ekstremite kompozisyonu degerleri (Tablo 5), alt ekstremite kompozisyonu degerleri
(Tablo 6), gbvde kompozisyonu degerleri (Tablo 7) gosterilmistir. Bu verilere gore Yag %,
Yag Kiitlesi(kg), Yagsiz Kiitle(kg), Tahmini Kas Kiitlesi (kg) degerlerinde on test ve son
test sonuglar1 arasinda farklilik olmadigi hem deney grubu hem de kontrol grubu olmak
iizere her iki grupta da degisim olmadigr goriilmiistiir. Bu sonuglara gore calismada
uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin bélgesel agidan incelendiginde deney

grubu Gzerinde herhangi bir degisimin olmadigi sdylenilebilir.

Sekiz haftalik pliometri antrenmanlar1 sonrasi pliometri antrenman grubu deneklerin dikey
sigramayatay sigrama pliometrik sigrama 20 m siirat ve ¢eviklik testleri olmak Uzere tim
atletik performans degerlerinde pozitif yoénde anlamli farkliliklar belirlenirken (p<0.05);
diger taraftan sadece futbol antrenmani yapan kontrol grubu sporcularda ise nicel olarak
minimal degisiklikler goriilmekle birlikte sporcularin atletik performanslarinda anlaml

fark olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Dikey sicrama mesafesini belirlemek sporcularin patlayict performanslarini gelistirmek
acisindan son derece Onemlidir (Fatouros ve ark, 2000). Futbol antrenmanlarinda
sporcularin kuvvet ve sigrama etkinliginde Onemli bir yere sahip olan pliometrik

antrenmanlar, sporcularin sicrama ve patlayict kuvvet gibi motorik 6zelliklerinin
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gelistirilerek performanslarini olumlu ydnde etkilemektedir (Macbeth, 2003) Kuvvet
antrenmanlarinin dogru yapilmasi sonucunda dikey sigramada, yatay sigramada,maksimal

yarim squat degerlerinde gelisme olmasi gerekmektedir (Glinay ve Yce, 2008).

adolesan tackwondocular tizerinde uyguladig1 pliometrik antrenmanin etkilerini inceledigi
caligmasinda plimetrik antrenmanin dikey sigrama yiiksekligini 6nemli dl¢iide arttirdigini
aktarmaktadir(Singh ve ark, 2012). pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama yiiksekligini %
4,7 ile %8,7 arasinda arttirdig1 gézlemlendi ve pliometrik antrenmanlarin saglikli kisilerin
dikey sigrama performansini arttirmak igin etkili bir fiziksel kondisyon saglama yontemi
oldugunu savunmaktadir (Markovic, 2004). Bu ¢alismalar bizim ¢alismamizi destekler
niteliktedir bu verilere gore pliometrik antrenmanlarin sigrama 6zelligi lizerinde gelistirici

etkiye sahip oldugunu soyleyebiliriz.

Stirat, fiziksel ve teknik beceriler bakimindan futbolcunun performansi agisindan ¢ok
onemlidir. Ciinkii futbolcu miisabaka esnasinda siirekli kosma ve yon degistirme
egilimindedir (Jovanovic ve ark, 2011). 8 haftalik pliometrik antrenman programi
uyguladiklar1 grupta siirat degerlerinde anlamli farkliliklar belirlenmis kontrol grubunda
ise anlamli bir fark belirlenememistir (Ronnestad ve ark, 2008). 8 hafta siire ile yapilan
pliometrik antrenmanlarin basketbolcularin alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri
iizerine etkisini inceledikleri c¢aligmalarinda sporcularin bacak kuvveti ve siirat
ozelliklerinde pozitif artis gézlemlenmistir (Boraczynski ve Urniaz, 2008). 8 haftalik
pliometrik antrenmanin gen¢ tenis oyuncularmin performans parametreleri iizerine
etkilerini inceledikleri ¢aligmalarinda deney grubunda siirat Ozelliginde pozitif yonde

anlamli gelisme oldugunu bildirmektedirler (Fernandez ve digerleri, 2016).

Sporda anlik olarak yon degistirmenin zorunlu oldugu branslarda cabuk kuvvet ve elastik
kuvvet performansin belirleyici 6zelliklerindendir. Sporcular anlik yon degistireceklerinde
elastik kuvvete ¢ok fazla ihtiya¢ duyarlar. Anlik yon degistirme, oyun ic¢inde dengeyi
saglama ve dengeyi siirdiirebilme faaliyetini gelistirmek i¢in pliometrik antrenmanlar
sporda biiyiilk 6nem arz etmektedir (Ag¢ikada ve Ergen, 1990). 6 haftalik pliometrik
antrenmanin ¢eviklige etkisini aragtirdiklar1 caligmalarinda, t-testi g¢eviklik degerlerini
antrenman Oncesinde 12,08+1,0 sn, antrenman sonrasinda 12,1£1,1 sn olarak bulmustur.
Kontrol grubunun antrenman 6ncesi degerleri 12,6+1,1 sn iken, bu deger antrenmandan

sonra 12,6+1,1 sn olarak bulunmustur. Deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve
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sonrast degerleri istatistiksel a¢idan anlamli bulunmustur. Kontrol grubu ise istatistiksel
acidan anlamli bulunmamistir (p<0,05) (Miller, 2006). pliometrik antrenmanlarin
sporcularin  ¢eviklik performansina etkisini inceledigi ¢alismasinda, 8 haftalik
antrenmanlar sonrasi c¢eviklik degerlerinde antrenman Oncesine gore iyilesme oldugunu
tespit etmistir (Renfro, 1999). 6 hafta siiren bir baska ¢alismada da uygulanan yliksek
siddetli pliometrik antrenmanlarin c¢eviklik, gii¢ ve kuvvet performansina etkileri
incelenmis ve sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi ve maksimal
kuvvetlerinde artis oldugu belirtmistir (Vaczi ve digerleri, 2013). Literatiirde yapilmis
caligmalara bakildiginda, benzer sonuglarin elde edildigi ¢alismamizda 20 m siirat testi ve
ceviklik testi degerlerindeki anlamli degisimin diger ¢aligmalarla ortiistiigii gdziikmektedir. Bu
durumda pliometrik tarzda gerceklestirilen Kuvvet ¢alismalarinin sprint ve ¢eviklik zamanina

olumlu katkida bulundugu sdylenebilir.

Bu verilere gore paralellik gosterip ¢alismamizi destekleyen literatiir bilgileri oldugu gibi
caligmamiz ile farkli sonuglar ortaya konulan arastirmalarinda oldugu goriilmektedir. Buna
gore farkliliklarin gergeklestirilen antrenmanlarin siddeti, sikligi, kapsami bunun yaninda
caligmamizda da oldugu gibi gz ardi edilen beslenme aliskanli§i ve deneklerin sosyal
yasam aligkanliklari, yine ayrica deneklerin yas, cinsiyet, antrenman dizeyleri,
gerceklestirilen antrenmanlarin  hazirlik donemi ya da miisabaka doneminde mi
uygulandigr gibi faktorlerin sonuglarin farkli ¢ikmasinda 6nemli rol oynayabilecek

etkilerden kaynaklandig: diisiiniilmektedir.



49

6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarinin geng erkek futbolcularda viicut
kompozisyonu ve atletik performans iizerine etkilerinin incelenmesi amaglanmistir.
Gliniimliz antrenman bilimlerinde sporcular sadece brans gerekliligi olan beceri
antrenman1 uygulamamaktadir. Performanslarin1 en iist seviyeye cikarmak ve rakibe
iistiinliik saglamak tizere hem viicut kompozisyonlarinda istendik bir durum elde etme
(Ornegin, daha diisiik yag yiizdesi, daha yiiksek kas kiitlesi gibi) hem de atletik
performansi {iist diizeye ¢ikarmak amaciyla antrenmanlarda bir takim kuvvet ve diger
motorik Ozellik alistirmalar1 da uygulanmaktadir. Bu antrenman tiirlerinden hangisinin
sporcularin performanslarina daha kisa siirede daha iyi sonugla etki ettigini arastirmak ve
belirlemek de antrendrlere ve sporculara 1sik tutacaktir. 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin 17-18 yas grubu futbolcularda viicut kompozisyonu agisindan herhangi bir
farkliliga yol a¢madigi ancak arastirmamizda atletik performans uzerine etkilerine

bakildiginda degisimlerini inceledigimizde gelismeye yonelik olumlu bir fark gostermistir.

Antrenor ve sporculara atletik performansin gelistirilmesi amaciyla gergeklestirilecek olan
antrenmanlarda tek diizelikten kurtularak hem eglenceli hem de etkili bir yol olarak
pliometrik antrenmanin c¢aligmalarina genel antrenman planlarima entegre edilmesini
Onerebiliriz.bu aragtirma farkli yas gruplarinda ve farkli spor branslarinda yapilabilir.
Gelisim cagindaki sporcular i¢in 6zellikle kas agrilarinin ve benzer asir1 yiliklenmelerle
olusabilecek yaralanmalarin Oniine gegilebilmesi igin pliometrik egzersizleri icin her iki
cinse de uygulanabilecek alternatif bir antrenman ydntemi olarak uygulanabilir. pliometrik
egzersizleri eglenceli ve giivenli bir ¢aligma ortami yaratmasindan, antrendrlerin bu tip
egzersizleri, antrenman periyotlamalar1 igerisine dahil edip antrenmanda ¢esitlilik ilkesini
yerine getirmelerine yardimei olabilir. Farkli branslarda yapilacak antrenmanlarin
etkilerinin incelenmesi. Elde edilen sonuglarin performans agisindan hem sporculara yeni
antrenman programlar1 uygulanmasini hem de antrendrler i¢in sporculardan yiiksek verim
alinmas1 yolunda tek yonlii degil farkli planlamalar yoluyla sporcu gelisimi ve

performansini artirabilecekleri 6nerilebilir.
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Ek-1. Bilgilendirilmis Onam Formu/Veli izin Belgesi

LUTFEN BU DOKUMANI DIKKATLICE OKUMAK iCIN ZAMAN AYIRINIZ

Oglunuz Zaid Kazi GASIM tarafindan ydritilen “8 haftallk pliometrik
antrenmanlarinin 17-18 yas grubu futbolcularda viicut kompozisyonu atletik ve
performans Uzerine etkileri baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu arastirmaya katilip
katilmama kararin1 vermeden once, arastirmanin neden ve nasil yapilacagini bilmeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlasilmasi buyik énem tasimaktadir. Eger
anlayamadigmiz ve sizin icin agik olmayan seyler varsa, ya da daha fazla bilgi isterseniz
lutfen sorunuz.

Bu caligmaya katilmak tamamen gonallalik esasina dayanmaktadir. Denekler ¢alismaya
katilmama veya katildiktan sonra herhangi bir anda ¢alismadan g¢ikmahakkinda sahiptir.

Calismaya dahil olunmasi. arastirmaya katilim icin onam verdiginizbiciminde
yorumlanacaktir. Size verilen glurken kimsenin baskisi veya telkini altinda olmaym. Bu

caligmadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.
Arastirmayla ilgili Bilgiler:

a. Arastirmanin Amacit: Bu ¢alismanin amaci, 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin 17-18 yas grubu futbolcularda viicut kompozisyonu ve
atletik performans Uzerine etkilerinin incelenmesidir.

b. Arastirmanimn Icerigi: Calisma iki aym o6l¢im giniinde gerceklesecektir.
Denekler civiklik, sinav, strat, mekik ve sigrama uygulayacaklardir. Deneklere
protokolun uygulanist anlatilarak uygulamali agiklanacaktir. Denekler yaklagik
20 dakikalik genel ve 6zel futbol isinmasi yaptiktan sonra galismaya tabi
tutulacaklardir.  Deneklerden, futbol sahasimin  kullanarak  ¢alismay1
surddrecekler sporculara yeterli dinlenme siresi verilecek olup (Yaklasik 3-4
dk), kendilerini hazir hissettiklerinde bir sonraki testi gergeklestireceklerdir.
Sporculardan 8 hafta ©6ncesinde ve 8 hafta sonrasinda olmak Ulzere iki kez
6lcm alinacaktir.

c. Arastirmanin Nedeni: o Bilimsel arastirma v Tez ¢alismasi

Veli Adi, Soyadi:

Tarih:
imza:



Kisisel Bilgiler
Soyadi, Adi:
Uyrugu

Egitim

Derecesi

Doktora

Yiksek Lisans

Lisans

Yabanca Dili

Arapca; ingilizce

OZGECMIS

: GASIM, Zaid Kazi

s lrak

Okul Program

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Enstitisi
Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Musul Universitesi / Beden Egitim
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Mezuniyet Yili

Devam ediyor

2008

2004
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Seminerler

2009 Romanya Uluslararas1 Spor Konferansi
2009 Tiirkiye Uluslararas1 Spor ve Turizim Konferansi
2009 Tirkiye Uluslararas1 Spor Dunya Olimpizm Sempozyumu
2009 Tirkiye Uluslararasi Antrenman Bilimi Sempozyumu
2009 Turkiye Antrendr Gelisim Semineri
2010 Kibris Uluslararasi Spor ve Cocuk Konferansi
2010 Tiirkiye Uluslararas1 Spor Konferansi
2011 Turkiye Training Science Uluslararas1 Spor Konferansi
2011 Tiirkiye TAFISA Uluslararas1 Spor Konferansi

. 2010 Turkiye Uluslararas: Spor Konferansi.

© © N o g Bk~ DN P
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O

. 2012 Turkiye Uluslararas: Spor ve Turizim Konferansi
. 2011 1Z0 sertifika
. 2009 Tiirkiye Uluslararas: Spor for All and Sport Tourism

e e
2w N

. 2009 Turkiye Antrendr Gelisim Semineri

=
ol

. 2013 Irak International Scientific Conference for Physical Sciences

=
D

. 2012 Tirkiye Uluslararasi Spor for all and Sport Tourism

-
\‘

. 2013 Tiirkiye Uluslararasit Antrenman Bilimi Kongresi

=
[00]

. 2014 Tirkiye Uluslararasi Spor ve Cocuk Konferansi

[EN
©

. 2014 Turkiye Internationl Gender and Sport Symposium

N
o

. 2015 Tiirkiye Internationl Conference on Science Culture and Sport

N
[l

. 2017 Tirkiye Uluslararas1 Spor Bilimleri Kongresi

N
N

. 2018 Ukraine Internationl Conference on Science Culture and Sport

Yayinlar

Gasim Z., Cengizel E., ve Gunay M. (2019). Effect of core and plyometry training on
balance in young male soccer Players. 17th International Sport Sciences

Hobiler

Kitap okuma, Yiirtiyiis ve kosu, Muzik dinleme
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