FENERBAHCE HiNIVERSITESI

T.C.
FENERBAHCE UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGITIM ENSTITUSU
EGZERSIZ VE SPOR BiLiMLERi ANABILIM DALI

ALTI HAFTALIK BUTUNLESIK PLIOMETRIK EGZERSIiZ
MUDAHALESININ 16-18 YAS GRUBU ERKEK
FUTBOLCULARIN DiKEY SICRAMA PERFORMANSINA
ETKISININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Mehmet BAYRAM
222502019

Damisman
Prof. Dr. Salih PINAR

Istanbul, 2025



FENERBAHCE iNIVERSITEST

T.C
FENERBAHCE UNIVERSITESI
LISANSUSTU EGIiTiM ENSTITUSU
EGZERSIZ VE SPOR BiLiIMLERi ANABILIiM DALI

ALTI HAFTALIK BUTUNLESIK PLIOMETRIK EGZERSIiZ
MUDAHALESININ 16-18 YAS GRUBU ERKEK
FUTBOLCULARIN DIKEY SICRAMA PERFORMANSINA
ETKISININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

Mehmet BAYRAM
222502019

Damisman

Prof. Dr. Salih PINAR

Jiiri Uyeleri
Prof. Dr. Salih PINAR
Do¢. Dr. Yusuf ULUSOY
Prof. Dr. Nusret RAMAZANOGLU

Istanbul, 2025



MEHMET
BAYRAM

ALTI HAFTALIK BUTUNLESIK PLIOMETRIK EGZERSIiZ
MUDAHALESININ 16-18 YAS GRUBU ERKEK FUTBOLCULARIN
DIiKEY SICRAMA PERFORMANSINA ETKISININ INCELENMESI

(Yiiksek Lisans Tezi)

2025




FENERBAHGE UNIVERSITESI

FENERBAHCE UNIVERSITESI LiSANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
KABUL VE ONAY

Mehmet BAYRAM tarafindan hazirlanan “Alti Haftalik Biitiinlesik Pliometrik
Egzersiz Miidahalesinin 16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin Dikey Sigrama
Performansina Etkisinin Incelenmesi” baslikli bu calisma, 04/07/2025 tarihinde
yapilan savunma sinavi sonucunda basarili bulunarak, jiirimiz tarafindan yiiksek

lisans tezi olarak kabul edilmistir.

Prof. Dr. Salih PINAR (Tez Danigsmant)

Dog. Dr. Yusuf ULUSOY (Uye)

Prof. Dr. Nusret RAMAZANOGLU (Uye)



FENERBAHGE UNIVERSITESI

FENERBAHCE UNIVERSITESI LiSANSUSTU EGITIiM ENSTITUSU
AKADEMIK DURUSTLUK BEYANI

Bu c¢aligmadaki biitiin bilgi ve belgeleri akademik kurallar ¢ergevesinde elde ettigimi,
gorsel, isitsel ve yazili tiim bilgi ve sonuglar1 bilimsel ahlak kurallarina uygun olarak
sundugumuz, kullandigim verilerde herhangi bir tahrifat yapmadigimi, yararlandigim
kaynaklara bilimsel normlara uygun olarak atifta bulundugumu, ¢alismanin kaynak
gosterilen durumlar disinda 6zgiin oldugunu, Prof. Dr. Salih PINAR danismanliginda
tarafimdan iiretildigini ve Fenerbahge Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii Tez

Yazim ve Basim Kilavuzuna gore yazildigini beyan ederim.

Mehmet BAYRAM



ONSOZ

Yiiksek lisans egitimim ve bu c¢alisma siirecinde bana her tiirlii konuda bilgi ve
birikimiyle yardim edip yol gosteren danismanim Prof. Dr. Salih Pinar Hocama,
caligmama goniilli katilim saglayan Mepsan Osmaneli Futbol Kuliibii sporcularina

ve yonetim kuruluna tesekkiir ederim. Tiim hayatim boyunca da beni hem maddi

hem de manevi olarak destekledikleri i¢in aileme siikranlarimi sunarim.



OZET

Tezin Bashgi: Alti Haftahk Biitiinlesik Pliometrik Egzersiz Miidahalesinin
16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin Dikey Sicrama
Performansina Etkisinin incelenmesi

Ogrencinin Ad1 Soyadi: Mehmet BAYRAM
Damismanin Unvam Adi Soyadi: Prof. Dr. Salih PINAR
Program: Spor Bilimleri

Bu caligmada, futbolculara uygulanan alt1 haftalik biitiinlesik pliometrik antrenman
modelinin dikey sicrama performanslarina etkisinin incelenmesi amaglanmstir.
Calismaya, yas ortalamalar1 %20’si 16, %80°1 17 ve 18 yil olan 60 erkek futbolcu
katilmistir. 30 sporcu deney grubu, 30 sporcu kontrol grubu olarak ayrilmigtir. Alti
haftalik antrenman siirecinde, 30 kisilik deney grubuna pliometrik egzersizleri
barindiran biitiinlesik antrenman metodu uygulanmistir. Kontrol grubuna higbir
miidahale uygulanmamistir. Deney grubuna alti hafta boyunca, haftada 2 giin
biitiinlesik pliometrik antrenman uygulanmistir. Antrenmanlar; genel 1sinma,
dinamik 1sinma ve biitiinlesik pliometrik antrenman seklinde gerceklestirilmistir.
Egzersizler, 3 setten olusmaktadir. Setler arasi 1 dakika dinlenme yapilmustir. ik ve
son test sonuglarina gore, ¢alisma grubunun dikey sicrama performansi 6,97 cm
artmistir. Kontrol grubunun dikey si¢crama performanst ise 0,27 cm azalma
gostermistir. Sonug¢ olarak, deney grubuna uygulanan alti haftalik biitiinlesik
pliometrik antrenman modelinin, dikey sicrama performansini artirdigi goriilmiistiir.
Antrenman modelinin uygulanmadigr kontrol grubunun ise dikey sigrama
performanslarinda, 6n test ve son test farkina bakildiginda, azalma gostermistir. Bu
sonuglar 1s181inda, uygulanan bu biitiinlesik pliometrik antrenman modelinin, bu

alanda ¢alisma yapan spor bilimcilere ve sporculara 6rnek olacagi sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Biitiinlesik, biitiinlesik pliometrik antrenman, dikey sigrama,

futbolcu, pliometrik



ABSTRACT

Title of Thesis: Investigation of the Effect of Six Weeks of Integrated Plyometric
Exercise Intervention on Vertical Jump Performance of 16- 18
Age Group Male Football Players

Student Name, Surname: Mehmet BAYRAM
Supervisor Title, Name, Surname: Prof. Dr. Salih PINAR
Program: Sports Sciences

This study aimed to investigate the effect of a six-week integrated plyometric
training model applied to football players on vertical jump performance. 60 male
football players, 20% of whom were 16, 80% of whom were 17 and 18 years old,
participated in the study. 30 athletes were divided into experimental group and 30
athletes were divided into control group. Integrated training method including
plyometric exercises was applied to the 30-person experimental group during the six-
week training period. No intervention was applied to the control group. Integrated
plyometric training was applied to the experimental group 2 days a week for six
weeks. Trainings were applied as general warm-up, dynamic warm-up and integrated
plyometric training. Exercises consisted of 3 sets. 1 minute rest was given between
sets. First and last test results showed that the vertical jump performance of the study
group increased by 6,97 cm. The vertical jump performance of the control group
decreased by 0,27 cm. As a result, it was seen that the six-week integrated plyometric
training model applied to the experimental group increased vertical jump
performance. The control group, to which the training model was not applied,
showed a decrease in vertical jump performance when the pre-test and post-test
difference was examined. In the light of these results, it can be said that this
integrated plyometric training model will be an example for sports scientists and

athletes working in this field.

Keywords: Integrated,integrated plyometric training, vertical jump, football player,
plyometrics
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GIRIS

Futbol oyunundaki taktiksel degisimler ve teknik cesitlilik, futbolcularin da farkl
Ozelliklerini gelistirmesini zorunlu kilmaktadir. Oyunun hizlanmasiyla birlikte,
futbolculardaki anaerobik gii¢ ve bu giicii siirdlirebilme kapasitesi daha fazla 6nem
kazanmistir. Bu miicadeleci oyun sistemleri, futbolcularin teknik becerilerini, aerobik
ve anaerobik performanslarini daha sik kullanmalarina neden olmakta; bu da onlarin
daha fazla enerji harcamalarina yol agmaktadir. Futbolda basariyr elde edebilmek
icin beceri ve yetenek Onem kazanmaktadir, ancak yeterli olmamaktadir. Bu
ozelliklere ek olarak, fiziksel ve fizyolojik performans seviyelerinin yiiksek diizeyde

olmasi gerekmektedir (Kamar ve dig., 2003).

Bir futbol mag siiresince sporcunun kosu performansini etkileyen fiziksel kapasiteler
arasinda siirat, patlayic1 kuvvet, cabukluk ve c¢eviklik en 6nemli parametreler olarak
bilinmektedir. Bu parametreler, sporcunun mevkisi ve takimin oyun stiliyle pozisyon
degistirme sekline bagli olarak degisebilmektedir. Bu nedenle sporcularin hem
fiziksel hem de fizyolojik yapilarinin bilinmesi, performanslarinin optimal seviyeye
cikarilmasi agisindan 6nemlidir (Bangsbo, 1994). Yani doksan dakika siiren bir
futbol karsilagmasinda sporcular yiiksek performans gostermek istiyorlarsa,
fizyolojik ve fiziksel Ozelliklerine uygun sekilde tasarlanmis bir antrenman

programina ihtiya¢ duyulmaktadir (Ates ve dig., 2007).

Pliometrik egzersizler; sigrama, patlayici kuvvet ve yon degistirme becerileri,
cabukluk ve kuvvet gerektiren futbol, voleybol, basketbol, jimnastik, siirat kosular
gibi spor dallarina 6zgli motor becerileri gelistiren ve bu becerilerin performansa

yansimasini saglayan etkili bir antrenman modelidir (Bavli, 2009).

Spor branglarinda maksimum seviyeye ulagmak ve daha hizli sigrayabilmek i¢in
yatay ve dikey sigrama ile bacak kuvveti Ozelliklerini gelistirici antrenmanlara
ihtiya¢ duyulmaktadir (Gilinay ve dig, 1994). Sigrama performansinda kas tepkisini
kolaylastiran pliometrik antrenman, sik kullanilan bir metottur. Pliometrik
caligmalar, kisa siire igerisinde kasi maksimum seviyeye ¢ikaran egzersizler olarak
tanimlanir. Kuvvetin en hizli sekilde uygulanmasi yetenegine ise “gii¢” denir (Chu,

1998).
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Pliometrik c¢alismalar, kuvveti artirmak i¢in kullanilan en verimli ¢aligmalardir
(Diindar, 2017). Pliometrik antrenmanlar, diger kuvvet antrenman1 yontemlerine gore

daha kolay uygulanabilir (Kaldirimci, 2000).

Biitiinlesik pliometrik egzersizler; alt ve st viicut pliometrik egzersizlerinin
birlestirilerek sporcularin mevcut performanslarinin iyilestirilmesini hedefleyen
calismalardir (Cabresaj, 1981). Bu antrenmanlar, genellikle patlayici kuvvet ve viicut
dengesini gelistirmeyi amaglayan farkli spor dallarinda da uygulanabilir (Cabresaj,
1981). Bu dogrultuda, sporcularda mevcut biyomotor ozellikler ayrintili sekilde
analiz edilerek sporcuya uygun programlar hazirlanmali ve elde edilen veriler de

program hazirlanirken dikkate alinmalidir (Turna, 2018).

S6z konusu ozellikler dogrultusunda, futbolda viicut yapist ve kompozisyonu da
performans artisinda biiyiik Oneme sahiptir. Bilimsel temellere dayali olarak
uygulanan antrenmanlar; kas dayanikliligi ve kuvveti, kosu hizi ve esnekligi
artirmaya yardimcit olurken, ayni zamanda viicut kompozisyonunu da

diizenlemektedir (Giinay ve dig., 1994).

Pliometrik egzersizler, alt ve iist ekstremiteleri iceren hareketlerden olusmaktadir
(Chu, 1996). Bu egzersizler iizerine yapilan c¢alismalar genellikle alt viicuda
odaklanan tek yonlii ¢alismalar seklindedir (Bayraktar ve dig., 2017). Pliometrik
caligmalarla birlikte yapilan, destekleyici hareketleri igeren biitiinlesik ¢alismalar ise
oldukga simirlidir (McGill ve dig., 2010). Core bolgesini igeren benzer ¢alismalarda
ise hareketler, pliometrik egzersizlerin aksine statik yapida ele alinmistir (Hibbs ve

dig., 2008).

Sonug olarak, biitiinlesik pliometrik egzersizler cesitli hareketlerle birlestirildiginde,
sporcularin hem gii¢lerini hem de hareket yeteneklerini dnemli 6l¢iide gelistirebilir
ve sporcularin farkli yonlerdeki performanslarini optimize etmeye yardimer olabilir

(Cabresaj, 1981).

Bu caligmada ise dinamik hareketlerle alt ve iist ekstremitenin ayn1 anda biitiinlesik
olarak  calistirlmas1  yoluyla  futbolcularin  performanslarinin  artirilmasi

amaclanmustir.
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PROBLEM CUMLESI

Alt1 haftalik biitiinlesik pliometrik egzersiz miidahalesinin, 16-18 yas grubu erkek

futbolcularin dikey sigrama performanslarina etkisinin incelenmesidir.

ARASTIRMANIN ONEMi

Bu calismanin 6nemi, uygulanan biitiinlesik pliometrik egzersizlerle futbolcularin
dikey sigrama performanslarini artirmaktir. Dikey si¢rama, alt ve st viicut
segmentleri arasinda karmasik motor koordinasyonu gerektiren balistik bir harekettir.
Sicrama sirasinda alt ekstremitede gerceklesen dikey yonlii ani itme eylemi, patlayici
kuvvet, kuvvet ve atletik performans kapasitesinin arttiginin bir gostergesidir

(Markovic ve dig, 2004).

Pliometrik antrenman egzersizleri, alt ekstremiteleri ve list ekstremiteleri igeren
hareketlerden olusmaktadir (Chu,1998). Pliometrik egzersizler iizerine yapilan
calismalar, genellikle alt viicut olmak tizere tek yonlii olarak yapilmistir (Bayrakdar
ve dig., 2017). Pliometrik ¢alismalar ile birlikte yapilan, destekleyici hareketleri
iceren biitiinlesik ¢alismalar ¢ok az sayida karsimiza g¢ikmaktadir (McGill ve
dig.,2003). Core galigmalarini igeren benzer ¢alismalarda ise hareketler, pliometrik

calismanin aksine, statik yapida ele alinmistir (Hibbs ve dig., 2008).

Biitiinlesik pliometrik egzersizler cesitli hareketlerle birlestirildiginde, sporcularin
hem giiclerini hem de hareket yeteneklerini Onemli Olciide gelistirebilir ve
sporcularin farkli yonlerdeki performanslarini optimize etmeye yardimci olur

(Cabresaj, 1981).

ARASTIRMANIN HiPOTEZI ( DENENCE)

Altr haftalik biitiinlesik pliometrik egzersiz miidahalesine katilan 16-18 yas grubu
erkek futbolcularin dikey sigrama performanslari, egzersiz miidahalesine katilmayan

16-18 yas grubu erkek futbolculara gore anlamli diizeyde artacaktir.

12



ARASTIRMANIN DEGiSKENLERI
Alt1 haftalik biitiinlesik pliometrik egzersiz miidahalesi (Bagimsiz degisken)

Dikey sigrama performanslar1 (Bagimli degisken)
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1. GENEL BIiLGILER
1.1. FUTBOL

11+1loyuncudan olusan iki takimin belirli 6lgiilere sahip, dikdortgen seklinde bir
alan igerisinde, kurallar1 belirlenmis, eller ve kollar kullanilmadan, rakip kaleye topu

atmak amaciyla oynanan bir oyun olarak tanimlanmaktadir (Oztiirk, 2017).

1.1.1. Diinyada Futbol

Giintimiizde futbol, seyir konusunda diinyada en ¢ok ilgi duyulan spor dallarindandir.
Futbolun bu kadar ilgi gérmesi ve sevilmesinin bircok nedeni bulunmaktadir. Bireye
Ozgliven duygusu kazandirmasi, eglenceli ve heyecanlt anlar yasatmasi, sportmenlik,
kotii aliskanliklardan uzaklagtirmasi gibi konular futbolun diinyada biiyiik bir kitle
tarafindan kabul gérmesinin nedenlerinden birkag tanesidir. Etki alani bu denli genis
olan ve biliylik kitleler tarafindan ilgi gdren futbola tarihsel olarak bakildiginda
futbolun tarihi de diger branglarda oldugu gibi eskilere dayanmaktadir. Futbol,
kelime anlami olarak bakildiginda c¢esitli agiklamalarla karsilasmak miimkiindiir. En
yaygin goriis ise Ingilizcede football (foot-ayak, boll-top) ayak topu anlamina
gelmektedir (Terlemez, 2019). Ancak, futbolun tarihine bakildiginda ne zaman

oynanmaya basladig: ile ilgili kesin bir bilgi bulunmamaktadir (Neely, 2019).

Futbolun bir ¢esidinin Yunan, Cin ve Misir kiiltiirlerinde deriden yapilmis topla
ayaklar kullanlarak oynandig1 bilinmekte ve bu tarih M.O 2500’ lere dayanmaktadur.
Tabii bu donemde daha ilkel bir sekilde oynanmaktaydi. Hatta topun kontrol
edilebilmesi icin ayaklarin ve ellerin disinda bir sopa da kullanilmaktaydi (Ates,
2023). Ayrica bu donemde futbol, her kiiltiirde farkli kurallarla oynaniyordu. Ciinkii
iletisim imkanlarmin  kisithligt ve net bilgilerin eksikligi, oyunda birligin
saglanmasini engelliyordu. Ornek vermek gerekirse Cin’de juju, Antik Yunan’da
episkyros, Roma’da horpostum, Tiirklerde tepiik adi ile bilinirdi ve oyunun kurallar
da tiim kiiltiirde birbirinden farkliydi (Aktiikiin, 2010).

Modern futbol agisindan bakildiginda, 1863 yilinda ingiltere’de on iki kuliibiin bir
araya gelerek imzaladig1 anlasma ile Ingiliz Futbol Federasyonu kurulmus, bdylece

sporda ilk oOrgiitlenme saglanmistir. Bu kurulusla birlikte topa elle dokunmak
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yasaklanmis ve 1871 yilinda takimlar ilk kez bir kupa i¢in yarismistir. Bu
gelismelerin devaminda 1904 yilinda Paris’te Diinya Futbol Birligi (FIFA), 1945
yilinda ise Avrupa Futbol Birligi (UEFA) kurulmus ve futbol, giderek geliserek genis
bir seyirci kitlesine ulasmistir (Ates, 2023).

1.1.2. Tiirkiye’de Futbol

1800’li yillarin sonlarinda Osmanli imparatorlugundaki liman kentlerine ticaret
yapmak icin gelen ve buralara yerlesen Ingiliz tiiccarlar sayesinde Tiirkiye’de ilk
futbol karsilagmalari yapilmis, 1875 yilinda Selanik’te diizenlenen ilk macgin
ardindan Istanbul ve Izmir de bu spora ev sahipligi yapmistir. Bdylece Osmanli
doneminde Selanik, Izmir ve Istanbul, Tiirkiye’de futbol karsilasmalarina onciiliik

eden sehirler olmustur (Aksar, 2006).

Ik modern futbol kuliibii ingilizler tarafindan Izmir’de kuruldu “Football Club
Symrna” (Aktiikkiin, 2005). Fakat o donemde Miisliimanlarin futbol oynamasi
yasakt1. Bu yiizden Ingilizler ile azinliklar arasinda oynanmaktaydi (Aripinar, 1990).
1890’11 yillarda ticaret yapmak amaciyla Izmir’den Istanbul’a yerlesen Ingilizlerin
Kadikdy ve Moda semtlerinde yine o yillarda futbol oynamaya baslamasiyla
Istanbul’daki Rum’lar da futbola merak sardi ve futbol Istanbul’da da hizla
yayllmaya basladi. Bu durum Tirkler tarafindan azinliklar1 yenme hirsina
doniismiistiir (Egeaka, 2015). Boylece Tiirk’ler tarafindan 1899 yilinda yasak hige
sayilarak ilk futbol takimi kuruldu “Black Stocking”. Bu takim ilk mag¢ini Rum
azinliklariyla papazin ¢ayirinda oynamistir. Ayni1 zamanda bu mag Tiirk futbol tarihi
acisindan ilk mag¢ olmustur (Aksar, 2006). Daha sonra Cuma ligi ve Pazar ligi
kurulmus, sirasiyla Galatasaray (1905), Fenerbahge (1907) ve Besiktas kurulmustur.
Besiktas 1903 yilinda kurulmus olsa da futbol ile ilgili faaliyetlerine 1910 yilinda
baslamistir (Egeaka, 2015).

Tiurkiye Futbol Federasyonu (TFF), “Futbol Heyeti Miittehidesi” ismiyle
kurulmustur. TFF’nin kurulmasiyla ayni1 yil Tiirkiye FIFA’ya basvurdu ve FIFA’nin
26. Uyesi olmustur . Futbolda profesyonellik 1951 yilinda kabul edilmis ve futbol bir

meslek dali haline gelmis ve gelistirilerek giiniimiize kadar gelmistir (Giiven, 1999).
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1.2. SPOR

Belirli kurallar1 olan, bir ekipmanla veya ekipmansiz yapilabilen, bireysel veya takim
halinde yapilan, igerisinde rekabet barindiran, hem zihinsel hem de bedensel gelisimi
destekleyen bir ugrastir. Spor, bir serbest zaman etkinligi ya da profesyonel olarak

yapilan ve bireyi sosyallestiren bir ugrastir (Kilcigil, 1985).

1.2.1. Dayamkhhk

Sporcunun yiiklenme esnasinda karsi karsiya kaldigi yorgunluga ihtiyag duydugu
stire kadar kars1 koyabilmesi ve bunu devam ettirebilmesidir. Performansin yiiksek

diizeyde devam etmesi dayaniklilik olarak adlandirilir (Giir, 2001).

1.2.2. Kuvvet

Bir direngle karsilasan kasin veya kas grubunun bu dirence karsi koyabilmesi ve
bunu ihtiya¢ duyulan siire boyunca kasilarak devam ettirebilmesi durumudur (Sevim,
2002).

1.2.3. Esneklik

Sportif etkinliklerde basariyr artirmak i¢in eklem hareket agis1t dnem tasimaktadir.
Esnekligin artirilmasi amaciyla yapilan hareketler, antrenman periyotlamasinda en
kisa dilimi kapsamakta ve az enerji gerektirmektedir. Ayrica, maksimum esneklik

seviyesine 15 ile 16 yaslarinda ulagilmaktadir (Bompa, 2003).

Futbolcularda ise esneklik, sporcunun performansini artiran ve sakatlanma ihtimalini
azaltan bir 6zelliktir. Futboldaki ani yon degistirmeler, sigramalar, sut ve sprint gibi
farkli hareketlerin verimli olabilmesi ve etkili olabilmesi i¢in esneklige ihtiyag

duyulmaktadir (Shrier, 2004).
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1.2.4. Siirat

Siirat, sporcunun bir beceriyi istenilen hizda uygulayabilme yetenegidir (Bompa,
2003). Sevim, 1991°¢ gore ise siirat, sporcunun viicudunun bir boliimiinii ya da
tamamin1 en kisa siirede bir yerden baska bir yere hareket ettirebilme ve tasima
kapasitesidir (Y1lmaz, 2020).

1.2.5. Ceviklik

Ceviklik, sporcunun motor kontroliinii bozmadan yatay ve dikey yonde ani durma,
yer-yon degistirme ve bununla birlikte siiratlenmeyi de birlestirmesi olarak

tanimlanmaktadir (Verstegen ve dig., 2001).

Dolayisiyla geviklik, biitiin sporcular igin énemli bir unsurdur. Ozellikle biiyiik
oranda ¢eviklik gerektiren futbol bransinda biiyiik 6nem tasimaktadir. Bir futbolcu
ma¢ esnasinda ¢evikligi, engelleme, aldatma ve aldatmalarin temel hareketlerinde
daha hizli1 olmak ve ayn1 zamanda daha yiiksek performans gostermek i¢in kullanir

(Lancaster ve dig., 2008).

1.3. DIKEY SICRAMA

Dikey sigrama, viicudun alt ve list boliimleri arasinda koordinasyon gerektiren ve ¢ok
kisa zaman diliminde maksimum hiz gerektiren bir harekettir. Sigrama ile birlikte
viicudun alt ekstremitesinde dikey yonlii ani bir itme eylemi gergeklesir. Bu da
sporcuda patlayict kuvvet 6zelliginin bir gostergesidir (Markovic, ve dig., 2004).
Dikey yonde yapilan sigrama performansinin degerlendirilmesinde kullanilan en
onemli parametre sigrama yuksekligidir. Sigrama yiiksekligi ise, viicudun dik ve
hareketsiz pozisyondayken belirlenen agirlik merkezi ile sicrama esnasindaki agirlik
merkezinin ulastigl en {ist nokta arasindaki fark olarak kabul edilmektedir. Sigrama
esnasinda ekstansor kas olan quadriceps femoris ve fleksor kas olan biceps femoris,
semitendinosus, semimembranosus kaslar1 elastik enerjinin depo edilmesini
saglayarak zemine itme hareketinin uygulanmasiyla agiga c¢ikarilir ve yiikselme

gerceklesir (Sargent, 1921).
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Sargent’in bireyin bacak giiciinli ve patlayict kuvvetini degerlendirmek i¢in diiz bir
duvar kullanilarak uyguladigi dikey si¢grama protokolii dikkat ¢ekmis ve yillarca
kullanilmistir. Ancak, bu geleneksel yontemin yani sira farkli sicrama yontemleri de
gelistirilmis ve ilgi gérmiistiir. Bu yontemlerden en yaygin olani ise aktif sigrama ve
squat sicramadir. Aktif sigramada sporcu ayakta ve sabit pozisyonda sigrama
evresine baglar. Daha sonra asagiya dogru hizli bir ¢okiis ve ardindan ayaklarla
zemine hizli bir itigle birlikte yilikselme gerceklesir. Squat sicrama ise aktif sigrama
gibi amortizasyon evresi igcermemektedir. Dizler yaklasik olarak 90 derece

fleksiyonda bekleyisten sonra baslar (Van Hooren, ve dig., 2017).

1.4. BUTUNLESIK ANTRENMAN

Tek seans i¢inde hem alt hem iist viicut kas gruplarmmi ayni anda gelistirmeyi
hedefleyen egzersizlerin birlestirilmesini igermektedir. Bu tlir bir antrenman,
zamandan tasarruf saglarken aymi zamanda genel viicut kondiisyonunu da
artirmaktadir. Ayrica, biitiinlesik antrenman farkli kas gruplarinin calistirilmasi

sayesinde fonksiyonel giiciin artigina da olumlu etki etmektedir (Schoenfeld, 2016).

Biitiinlesik antrenman modelinde antrenmana baslama seviyesi sporcunun mevcut
seviyesine baglidir. Sporcunun hedefine yonelik antrenman programi tasarlanir.
Sporcunun var olan performansina ve yeteneklerine uygun program tasarlanarak
sporcunun ilerlemesi saglanir. Antrenman programlari, esneklik, denge, core bolgesi,
kuvvet ve kas dayanikliligi gibi ozellikleri biitiin olarak ele alarak sporcunun
ihtiyacini karsilanmay1 hedefler (American Council of Exercise [ACE], 2014). Bu
kapsamda biitiinlesik antrenman modelinin birey iizerinde etkileri bulunmaktadir ve

bu etkiler su sekilde siralanabilir.

1.4.1. Zaman Verimliligi

Ayni antrenman seansinda alt ve {ist viicut egzersizlerini birlestirmek, spor salonunda
gecirilen stireyi kisaltmaktadir. Bu da daha kisa siirede daha etkili bir antrenman
saglar (Schoenfeld, 2016).
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1.4.2. Artan Kalori Yakimi

Biitlinlesik antrenman, ayni anda birden fazla kas grubunu calistirdigi i¢in enerji

harcamasini artirmaktadir (Fleck, 2014).

1.4.3. Fonksiyonel Gii¢ Gelisimi

Antrenman esnasinda ve giinliik hayatta kullanilan kas gruplarinin birlikte ¢aligmasi
gerektiginden, biitiinlesik antrenmanlar bireye daha fonksiyonel bir giic ve
dayaniklilik kazandirabilir. Ayrica bu tiir antrenmanlardaki egzersizler, viicudun
farkli  bolgelerini  birbiriyle uyum igerisinde c¢alistirdigindan  sporcunun

performansinda da artis meydana gelir (Ratamess, 2011).

1.4.4. Kas Dengesi ve Simetrisi

Viicudun alt ve iist bolge kaslarin1 ayn1 miktarda ve ayni1 anda calistirmak, viicuttaki
kas dengesizliklerini 6nlemeye yardimci olabilir. Bu da sporcunun viicudunun daha

estetik olmasini ve performansinin artmasini saglar (Schoenfeld, 2016).

1.5. PLIOMETRIK ANTRENMAN

Her spor bransinda oldugu gibi aerobik ve anaerobik kapasite basariyl
etkilemektedir. Futbolda da anaerobik kapasiteyi arttirmak igin farkli antrenman
yontemleri kullanilmaktadir. Bu antrenman yontemlerinden biri de pliometrik
antrenman yontemidir (Chu, 1998). Performansi iist diizeye ¢ikarmak icin kullanilan
yontemlerden biri olan pliometrik egzersizler ile eksantrik, konsantrik kasilmalari
esnasindaki siirenin kisa olmasi elastik kuvvetin mekanik kuvvete doniismesini

hizlandirmaktadir ve boylece sportif verimin arttig1 diistiniilmektedir (Kunter, 1997).

1.5.1. Pliometrik Antrenmanlarda Basariy1 Etkileyen Unsurlar

Bilindigi gibi her sporcunun fiziksel, zihinsel ve genetik yapilar1 farklidir.
Dolayisiyla antrenmanlarin sporcular {lizerindeki etkileri de farkli olmaktadir. Bu

nedenle verimli bir pliometrik antrenman planlamasi tasarlanirken spor bransi,
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sporcunun ozellikleri, hazirbulunusluluk diizeyi ve sporcunun saha igerisindeki

mevkisi de dikkate alinmalidir (Gtizel, 2020).

Ayrica pliometrik egzersizlerde kasilmalar ¢ok hizli ve giicli bir sekilde
gerceklestiginden sporcu pliometrik antrenmana baslarken yeterli kuvvet seviyesinde
olmalhdir. Ciinkii pliometrik egzersizler kuvvet antrenmanlart ile birlikte

uygulanmaktadir (Kin, 2000).

1.5.2. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojik Ozellikleri

Pliometrik egzersiz uygulamalari, kaslar iizerinde fizyolojik olarak farkli etkiler
meydana getirmektedir. Bu fizyolojik etkiler agisindan bakildiginda, uygulanan
egzersizlerde kasilma meydana gelmektedir. Bunlar; Eksantrik kasilma, konsantrik

kasilma, izometrik (statik) kasilma, izokinetik kasilmadir (Uzun, 2018).

e Eksantrik Kasilma: Kasa kuvvet uygulandiginda kasin iirettigi anlik kuvveti
gectigi durumda olusan kas hareketidir. Kasin boyunda uzama gergeklesir.
Genellikle enerjiyi frenleme ve yavaslatmada aktif olurlar (Shah, 2012).

e Konsantrik Kasilma: Egzersiz esnasinda kas igciklerini uyararak kasin
uzamasint saglayan eksantrik kasilmadan sonra gerceklesir. Kasin
uzunlugunda kisalma meydana gelir (Shah, 2012).

e izometrik (Statik) Kasilma: Egzersiz esnasinda kastaki gerilim artarken kasimn
boyutunda bir degisim meydana gelmez (Akbas ve dig., 2024).

e lizokinetik Kasilma: Tekrarli hareketler uygulanirken kaslarin es zamanl
kasilmasidir. Bu kasilma tiirlinde hareketin hiz1 sabitken dis direng degisir ve

kaslar da degisen bu dirence uyum saglar (Akbas ve dig., 2024).

1.5.3. Amortizasyon

Yapilan egzersiz sirasinda eksanrik kasilma ile konsantrik kasilma gercgeklestirilirken
ikisi arasindaki siireci ifade etmektedir. Eksantrik kasilma ve konsantrik kasilma
arasindaki siirecin kisa tutulma cabasi, egzersiz esnasinda olusan enerjiden

faydalanma oranini arttirmaktadir (Shah, 2012).
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Etkili bir pliometrik antrenman programi tasarlarken 4 degiskeni goz Oniinde
bulundurmak 6nemlidir; Siklik, antrenman yogunlugu, hacim ve toparlanma (Chu ve

dig., 2013).

e Antrenman Yogunlugu: Egzersize baslarken, kolaydan baslayip zora dogru
kademeli ilerlemeyi gerektiren egzersizi ifade eder.

e Hacim: Antrenman seansinda gerceklestirilen toplam antrenmani ifade eder.

e Siklik: Gergeklestirilen antrenmanin toplam sayist ve antrenmanin
igerisindeki egzersizlerin tekrar sayilaridir. Genellikle haftada 2 — 3 pliometri
antrenman seansi uygulanabilir.

e Toparlanma: Uygulanan pliometrinin kuvvet ve kas dayanikliligini
gelistirmek i¢in ve bir sonraki galigmaya hazir olabilmek icin 6nemli bir

unsurdur (Chu ve dig., 2013).

1.5.4. Pliometrik Antrenman Modelleri

Sporcunun yapmis oldugu spor bransinin dzellikleri ve sporcunun fiziksel 6zellikleri
dikkate alinarak olusturulan pliometrik antrenmanlar ¢esitlendirilebilir. Antrendrlerin
bu degiskenleri degerlendirerek olusturacagr pliometrik antrenman programi
sporcuda sakatlanma ihtimalini minimuma indirerek sporcunun performansinda

maksimum verim saglamay1 hedeflemektedir (Sheppard, 2007).

1.5.5. Alt Ekstremite Egzersizleri

Alt ekstremite pliometrik antrenman egzersizleri uygulanirken {ist viicut ekstremitesi
alt ekstremiteyi destekleyecek sekilde dik ve stabilizasyona uygun olmalidir. Kollar
ise viicudun agirlik merkezini yukari, saga, sola tasimak ve hareketleri daha
senkronize bir sekilde yapabilmek igin savrulmalidir. Boylece kollar viicudun
dengesini saglayacak ve alt ekstremiteyi destekleyerek hareketlerin uyumu

saglanacaktir (Bompa, 2013).

e Ip Atlama: Ip atlama, denge ve koordinasyonun saglanmasi, ceviklik, siirat
ayni zamanda tekrarli performanslarda dinamik kas dayanikliliginin

gelisimine destek saglar (Brancazio, 1984).
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Yerinde Sigrama: Sporcunun oldugu yerde sigrayip tekrar ayni yere indigi
sigramalardir. Bu egzersiz amortizasyon zamanini kisaltmay1 hedeflemektedir
(Taskan, 2020).

Ayakta Sigrama: Dikey yada yatay yonde maksimal yogunlukta uygulanan
sigrama c¢aligsmalaridir. Tekrarlanarak uygulanir (Taskan, 2020).

Engel Uzerinden Saga Sola Sicrama: Alt ekstremite kuvveti, ceviklik, denge
ve koordinasyonunu gelistirmek amaciyla uygulanan bir pliometrik
egzersizdir. Genellikle bu hareketi futbol, basketbol, atletizm gibi branslarda
performans artist i¢in kullanmaktadirlar. Hareket esnasinda quadriceps,
hamstring ve gluteus kaslar1 aktif olmaktadir (Komi, 2000).

Saglik Topuyla Squat: Bilinen temel squat hareketine bir diren¢ eklenerek
hem alt ekstremite kaslarin1 hem de iist viicut kaslarini (deltoid, pectoralis)
aktive eden bir egzersizdir. Hareketin uygulanmasi esnasinda omuzlar, gogiis
ve kollar saglik topuyla stabil sekilde aktive olurken ayni zamanda alt
ekstremite kaslar1 aktif olmaktadir (Schoenfeld, 2010).

Ayak Degistirerek Viicudu Yukar: Dogru itme: Bu egzersiz hareketine, bir
ayak onde diger ayak arkada olacak sekilde baslanir. Her sicramada viicut
yukaridayken ayak degistirilir ve tekrar baslama pozisyonuna gelinir. Bu
hareket uygulanirken alt ekstremite kaslari aktif olmaktadir (Komi, 2000).
Tek Ayak Paten Sigrama: Tek ayak iizerinde yana dogru sigrayip diger ayaga
inis yapilir. Patlayict kuvvet, denge, lateral yondeki hareket becerisi ve alt
ekstremite kas kuvvetini artirmak i¢in kullanilan bir egzersizdir. Genellikle
paten, buz hokeyi ve futbol gibi lateral yonde hareket becerisi gerektiren spor
branglarinda kullanilmaktadir (Komi, 2000).

Cok Yonlii Atlama ve Sigrama: Sporcunun yerinde sigramasi ile ayakta
sigramasinin ayni anda uygulanmasi ile olusur. Dikey, yatay ve saga sola ayni
anda sicrama caligsmalaridir. Bu sigrama ¢alismasi, patlayicilik yonii daha
yogun olan mesafeler i¢in uygulanmaktadir (Taskan, 2020).

Derinlik Sigramasi: Kasanin iistiinden yere atlama ve yerden tekrar kasaya
sigrama uygulamasidir. Bu sekilde uygulanan derinlik sigramalarindaki amag

sporcunun hiz ve giic seviyelerini ylikseltmeyi amaglamaktadir (Blimkie,
1992).
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e Kasaya Sicrama ve Kasadan Zemine Atlama: Cok yonlii sigramalar ile
derinlik sigramalar1 aynm1 anada birlesik olarak uygulanmasidir. Bu sigrama
calismasinda antrenmanin siddetini belirleyen en 6nemli parametre kasanin

yiiksekliginin belirlenmesidir (Tagkan, 2020).

1.5.5.1. Derinlik Sicramasinda Kasa Yiiksekliginin Belirlenmesi

Sporcularin  derinlik sigramasindaki kasa yiiksekligi belirlenirken Oncelikle
sporculardan oldugu yerde squat sigramasi yapmasi istenir. Boylelikle sporcularin
maksimum si¢grama yiikseklikleri belirlenir. Bir sonraki asamada sporcular 45 cm
yiiksekligindeki kasadan yere atlar ve yeniden sigrama yapar. Ulagabildigi en yiiksek
nokta bir onceki yiikseklige ulasmalidir. Sporcu bu sigramada basarili olmugsa bir
onceki kasa yiiksekligini artirarak sigrama denemesini gerceklestirir. Her denemede
kasanin yiiksekligi 15 cm artirilir ve tekrar sigrama yaparak maksimum yiikseklik
belirlenir (S6zbir, 2006).

1.5.6. Ust Ekstremite Egzersizleri

Ust ekstremite egzersizleri, antrendrler tarafindan sezon icerisinde antrenman
programina eklenmesi gereken calismalardir. Bu calismalar, kollar kullanilarak da
yapilabilir saglik topu kullanilarak da yapilabilir. Bu calismalarda 6nemli nokta;
antrendrlerin planlamaya dahil edecegi pliometrik egzersizleri hem maksimal kuvvet
antrenmanlart ~ sonrasinda hem de  anatomik  adaptasyon  siirecinde

uygulayabilmeleridir (Akalin, 1995).

e Saglik Topuyla Duvar Pasi: Saglik topu iki elle kavranarak duvara hizli ve
kontrollii bir gekilde firlatilir. Bu hareket uygulanirken pectoral, deltoid ve
triceps kaslar1 aktif olmaktadir. Topun doniis hizin1 kontrol etmek icin iist
viicut stabilizasyonu gereklidir (Szymanski, 2007).

e Smav Hareketi: Viicut, kollar ve ayaklar iizerinde yere paralel hizaya
getirilerek asagiya indirilir ve tekrar kollarla itis yapilarak tekrar yukariya
kaldirilir. Sinav hareketi, pectoral, deltoid ve triceps kas kuvvetini
artirmaktadir (Schoenfeld, 2010).
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e Bench Dips (Ters Sinav): Bu hareket, ellerin arka kisimda bir bench ya da
benzeri bir zemine yerlesmesiyle baslar. Kollar diiz ve omuz genisliginde
birbirine paraleldir. Dirseklerin biikiilmesiyle hareket baslar viicut asagi
dogru iner ve kollar itilerek viicut tekrar yukar1 kaldirilir. Hareket esnasinda

triceps kasi aktif olurken deltoid ve pectoral kaslar1 da harekete geger

(Schoenfeld, 2010).

1.6. FUTBOL VE PLIOMETRIK ANTRENMAN ILiSKiSi

Pliometrik antrenman, futboldaki performansi arttirmak i¢in onemlidir. Pliomerik
antrenman, kuvvet ve hizin birlesimini optimize etmeyi amaglayan ve patlayict
hareketleri igeren bir antrenman ¢esididir. Bu nedenle; futbolda, 6zellikle sprint, ani
yon degistirme ve sigrama gibi yliksek yogunluklu hareketleri performe ederken

pliometrik antrenmanlardan biiyiik 6l¢iide faydalanilabilir (Ramirez ve dig., 2014).

Futbolda bu 4 unsur 6nemlidir. Bunlar: Gii¢ ve hiz, yon degistirme, ziplama becerisi

ve kuvvet dayanikliligi.

1.6.1. Gii¢ ve Hiz

Pliometrik antrenman, kaslarin giicli ve hizli kasilma kapasitelerini artirarak
futbolcularin mag esnasinda daha hizli kogsmasini, daha yiiksege sicramasini ve daha

giiclii sut vurmalarini saglar (Markovic ve dig., 2010).

1.6.2. Yon Degistirme

Futbolda yon degistirme ve hizlanma oOnemlidir. Pliometrik antrenman bu tiir
hareketlerin daha hizli ve etkili bir sekilde yapilmasini saglar. Bu nedenle yon
degistirme becerisini artiran pliometrik egzersizler mag¢ esnasinda futbolcularin daha

cevik hareket etmesini saglar (Ramirez ve dig., 2014).
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1.6.3. Ziplama Becerisi

Pliometrik antrenman dikey sigrama becerisini artirir. Bu da futbolcunun hava
toplarinda daha etkili olmasini saglar. Ozellikle savunma ve hiicum oyunculari i¢in

bu ozellik gereklidir (Faigenbaum, 2007).

1.6.4. Kuvvet Dayanmikhihig:

Pliometrik antrenmanlar, kas dayanikliligmi ve kuvvet kapasitesini artirarak mag
boyunca futbolcularin yiiksek performans gostermesine katkida bulunur (Thomas ve

dig., 2009).

1.7. FUTBOLDA ENERJi SISTEMLERI

Sporcunun antrenman caligmalar1 esnasinda c¢esitli kimyasal degisimlerle oksijenli
ortamdaki enerji liretimine aerobik sistem, oksijensiz ortamdaki enerji iiretimine ise

anaerobik sistem denmektedir (Giinay ve dig., 2017).

Futbol oyunu esnasinda yogun olarak kullanilan enerji sistemi aerobik sistemdir.
Anaerobik enerji sistemi, aerobik enerji sistemine gore yiizde olarak daha diisiiktiir.
Ancak, futbol bransinda, oyunun yapisi geregi metabolik fonksiyonlara en yiiksek
diizeyde yiik bindiren ¢alismalarla oyuna yon veren hareketler anaerobik sistemde
gerceklesen sprintler, patlayici cikislar ve sut vuruslarimi igermektedir (Eniseler,

2010).

Bir futbol miisabakasinda ma¢ esnasinda futbolcularda kullanilan enerji sistemini
inceleyen c¢alismada, miisabakada magin %10 unun anaerobik enerji sisteminde,
%90’1inin ise aerobik enerji sisteminde siirdiiriildiigii anlasilmistir (Bangsbo ve
dig.,2006). incelenen bu calismada, futbol mag1 sirasinda anaerobik sistem yiizde
olarak diisiik olmasina ragmen mag igerisindeki patlayici ¢ikislar, sprintler ve yiiksek
siddetteki patlayict hareketler miisabakanin daha belirgin unsuru oldugunu

gostermistir (Reilly ve dig., 2000).

Futbolda aerobik enerji sistemi daha baskin olmasina ragmen elit futbolcularla

analizi yapilan bir ¢aligmada sporcularin ma¢ boyunca baskin olan anaerobik enerji
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sisteminde yiiksek siddette 150 ile 250 c¢esitli hareket yaptigi tespit edilmistir
(Bangsbo ve dig., 2006).
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. ARASTIRMANIN AMACI

Dinamik hareketlerle viicudu alt ekstremiteyi ve {iist ekstremiteyi ayni anda
biitiinlesik olarak calistirip futbolcularin dikey sigrama performanslarinin artirilmasi

amaglanmistir.

2.2. ARASTIRMANIN TASARIMI

Bu arastirma alti hafta boyunca haftada 2 kez uygulanan biitiinlesik pliometrik
egzersiz midahalesinin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin dikey si¢crama
performanslarina etkisini incelemeyi amacglamistir. Bu amag¢ dogrultusunda
calismamiz, 6n test Ve son test kontrol gruplu deneme modeline gore diizenlenmistir.

Aragtirmanin tasarimi tablo 2.1 ‘de gosterilmistir.

Tablo 2.1: Antrenmanin Tasarimi

On Test Islem (6 Hafta) Son Test
Arastirma Grubu 6 Hafta Pliometrik
Dikey Sigrama egzersiz Miidehalesi Dikey Sigrama

Kontrol Grubu

Performansi Ol¢iimii

Midahale Yok

Performansi Ol¢iimii

2.3. ARASTIRMANIN EVREN VE ORNEKLEMI

Arastirmaya secilen sporcular olasiliksiz 6rneklem yontemlerinden biri olan uygun
orneklem yontemiyle belirlenmistir. Bu amagla birinci amator ligde oynayan iki
kuliibiin sporculariyla iletisime gecilmistir. Katilimeilar 16-18 yas arasindaki erkek
futbolcu 6grencilerden olusturulmustur. Katilime1r futbolcularin  goniillii olmalari

temel Olciit olarak alinmistir. Uygun 6rneklem yontemiyle segilen 60 oyuncunun
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arastirmaya katilmast saglanmistir. Segilen futbolcularin 30’u aragtirma grubu, 30°u
kontrol grubunu olusturmustur. Bu anlamda gii¢ analizi verisi hesaplanmistir (Sekil
2). Miidahale antrenmaninin kontrol grubunu etkilememesi i¢in arastirma ve kontrol
gruplar1 iki farkli kuliibiin oyuncularindan olusturulmustur. Bununla birlikte
caligmaya yonelik gli¢ analizi hesaplamasinda 0,65 etki ve 0,05 anlamlilik diizeyi ve
0,80 gii¢ verisine ulagilmistir (Sekil 2.1). 0.05 anlamlilik diizeyinde 30 arastirma
grubu 30 kontrol grubu yeterli goriilmektedir.

Central and noncentral distributions Protocol of power analyses

critical t = 1.67155

-~ -
4 ~
4 N
0.3 4 4 N
\
4 / \
i / \
0.2 \
/ N
ol / ~
1 - 7 ~
s B b ~
p P ” ~ - N
-
0 = T T — T T T T T
-3 -2 -1 0 1 2 3 4 5
Test family Statistical test
1 tests hd Means: Difference between two independent means (two groups) hd
Type of power analysis
A priori: Compute required sample size — given o, power, and effect size hd
Input Parameters Output Parameters
Tail(s) One b Noncentrality parameter & 2.5174392
Determine => Effect size d b-65 Critical t 1.6715528
o err prob 0.05 Df 58
Power (1-B err prob) 0.80 Sample size group 1 30
Allocation ratio N2/N1 1 Sample size group 2 30
Total sample size 60
Actual power 0.8003977

Sekil 1.1: Gii¢ Analizi
2.4. ARASTIRMA UYGULAMA YERIi

Bilecik ili Osmaneli ilgesinde bulunan futbol kuliiplerine devam eden futbolcu

ogrencilerle  futbol sahasti ve kapali spor salonunda uygulanmistir.
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2.5. ARASTIRMA SURECI

Calismam o6zel hazirlik doneminde 2024 yili Ekim — Kasim aylarinda
gerceklestirilmistir. Alt1 haftalik antrenman donemi baglamadan Once On test,
sonrasinda da son test uygulanmistir. Uygulanan 6n test ve son test asagida bulunan
tablo 2.2’te gosterilmistir. Test Oncesi sporcular 6gle yemegini 2 saat énce yediler.
Performansi etkileyecek kola, kahve gibi kafein igeren igecekleri tiilketmemeleri

istenmistir. Katilimcilarin test 6ncesinde dinlenmeleri planlanmustir.

Tablo 2.2:Uygulanan Test

On test Son test
01/10/2024 16/11/2024
TESTLER Dikey Sigrama Dikey Sigrama
Olgiimii Olgiimii

Ogleden sonra
saat: 15.00

2.6. ARASTIRMANIN UYGULANMASI

Uygulanan alt1 haftalik antrenman programi 6n test ve son test siirecleri ile birlikte

bizzat arastirmaci tarafindan takip edilmistir.

2.7. ARASTIRMANIN KAPSAMI

Aragtirma kapsamini; 1308 Osmaneli Futbol Kuliibii ve Osmaneli Gengler Birligi
Futbol Kuliibii biinyesinde futbol oynayip ayni zamanda ilgede bulunan liselerde
okul sporlarinda aktif olan futbolculardan olusturmaktadir. Katilimcilar haftada en az

3 giin antrenman yapmaktadirlar.

2.8. ARASTIRMANIN VARSAYIMLARI

1. Katilimcilar alti hafta boyunca c¢alisma disinda herhangi bir antrenman

yapmadiklari varsayillmistir.
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2. Katilimecilarin egzersiz hareketlerini maksimum performansla yaptiklari
varsayilmistir.

3. Katilimcilarin antrenmanlara dinlenmis olarak katildiklar1 varsayilmistir.

2.9. ARASTIRMANIN SINIRLILIGI

1. Arastirma Bilecik ilindeki sporcu 6grencileri kapsamaktadir.
2. Arastirma sadece futbol bransini kapsamaktadir.

3. Arastirma sadece 16-18 yas grubu erkek futbolcular1 kapsamaktadir.

2.9.1. Katihmcilarin Arastirmaya Dahil Olma Kriterleri

16-18 yas arasindaki herhangi bir saglik problemi olmayan lisansli futbolcular
arastirmaya alinmistir. 6 hafta boyunca antrenmana eksiksiz katilmalari istenmistir.
Arastirmanin amaci, konusu ve yararlar1 hakkinda calismacilara bilgi verilmistir.
Katilimcilara, calismaya goniilli katildiklarina dair onam formu imzalatilmistir
(EK.2). Ayrica katilimcilarin velilerine veli izin formu imzalatilmistir (EK.3).
Katilimcilara saglikla ilgili FAH-A ve Egzersiz Risk Degerlendirmesi anketi

doldurulmustur.

2.9.2. Katihmcilarin Arastirmadan Dislanma Olciitleri

Katilimer ¢aligmayr herhangi bir nedenden dolay: kendi istegiyle birakirsa, katilimcei
herhangi bir nedenden dolay: hastalanirsa veya sakatlanirsa, katilimci ¢aligma stiresi

boyunca devamsizlik yaparsa ¢calismadan cikarilacaktir.

2.10. ARASTIRMANIN TURU

Bu arastirma 6 haftalik biitiinlesik pliometrik egzersiz miidahalesinin 16-18 yas
grubu erkek futbolcularin dikey sigrama performanslarina etkisini incelemek
amaciyla deneysel desenlerden On test-son test kontrol gruplu deneme modeline gore

diizenlenmistir. Aragtirma kapsamindaki 6n test 6l¢limii ¢alismalar baglamadan 1 giin
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once uygulanmistir. Son test dlglimii ise caligmalar tamamlandiktan 1 giin sonra

uygulanmigtir.

2.11. VERi TOPLAMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirmanin kapsaminda, deney grubu ve kontrol gruplarina goniillii olarak 30’ar
futbolcu secilmistir. Veri toplama araglar1 sporculara uygulanmadan &nce,
arastirmaci gruplara kendini tanitmistir, arastirmanin amaci, uygulama ve yontemi
hakkinda bilgilendirme yapmistir. Arastirmaya katilanlarin tiimiinden FAH-A
(Fiziksel Aktiviteye Hazirlik Anketi) ve Tibbi Oykii Anketini doldurmalari
istenmistir. Caligmaya katilim goniilliiliik esasina dayandigi i¢in sporculara goniilli
katilim formu, ailelerine de veli onay formu imzalatilmistir. Arastirma kapsaminda
On test Olciimii, ¢aligmaya baslamadan 1 giin 6nce, son test dl¢limil ise ¢aligmanin

bitiminden 1 giin sonra uygulanmistir.

2.11.1. Arastirma Grubuna Uygulanan Biitiinlesik Pliometrik Antrenman
Egzersizleri

Tablo 2.3: Arastirma Grubuna Uygulanacak Biitiinlesik Pliometrik Antrenman

Egzersizleri
Ust Ekstremite Alt Ekstremite Pliometrik
Pliometrik Antrenmanlari:
Antrenmanlari:
- 4. Ip atlama
1. lik t 1 : .
s:sgll opuyla duvar 5. Cift ayak diz ¢ekerek
2. Siav sierama. |
3. Bench dips (Ters 6. Cok yonlii atlama ve
sigrama antrenmant
Simav)

7. Kasaya sigrama ve
kasadan zemine atlama

8. Derinlik sicrama
antrenmant

9. Engel iizerinden saga
sola sigrama

10. Squat (Saglik topuyla)

11. Ayak degistirerek
viicudu yukar1 dogru
itme

12. Tek ayak paten sigrama
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Tablo 2.3’te sunulan egzersiz dirilleri, arastirmaya katilan sporcu Ogrencilerin
yaglarina ve aktif olarak yer aldiklari spor bransma uygun olarak segilmistir. Bu
siirecte, kasa yiiksekligi her tekrarda 15 cm artirilarak uygulanmis ve sporcularin

performans diizeyine gore en uygun yiikseklik saptanmaistir.

2.11.2. Arastirma Grubuna Uygulanan Biitiinlesik Antrenman Program

Tablo 2.4: Arastirma Grubuna Uygulanan Biitiinlesik Antrenman Program

HAFTA EGZERSIZiN TURU SET TEKRAR
SAYISI SAYISI
1.Hafta 2.35.7 1.4.6.8 3 Set 12
2.Hafta 1.4.6.8 9.10.11.12 3 Set 12
3.Hafta 9.10.11.12 1.5.6.7 3 Set 12
4 Hafta 35.7.1 4.6.8.9 3 Set 12
5.Hafta 4579 1.2.3.6 3 Set 12
6.Hafta 1.5.6.7 8.10.11.12 3 Set 12

Tablo 2.4’te yer alan antrenman programi, arastirma grubundaki sporcu dgrencilere
alt1 hafta siliresince haftada iki glin uygulanmistir. Program kapsamindaki her bir
egzersiz calismast 3 set ve 12 tekrardan olusmustur. Egzersizler, futbol taktik

antrenmanindan 6nce ve dinamik 1sinmanin hemen ardindan gergeklestirilmistir.

2.11.3. Boy ve Agirhk Ol¢iimii

Sporcularin viicut agirhigr ¢iplak ayakla iizerinde sadece miisabaka kiyafetleri
(forma) varken Desis B5 marka cihazla dl¢iilmiistiir. Olciim esnasinda sporcularin

hareket etmeden sabit beklemesine 6nem verilmistir.
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2.11.4. Dikey Sicrama Olciimii

Sporcular santimetre olarak isaretlenmis duvarin 6niinde, ayaklar omuz genisliginde
acik ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri mesafe
isaretlenmistir. Daha sonra her sporcuya ii¢ deneme hakki verilmistir. Sporcular iig
deneme yaptiktan sonra mola verdi ve li¢ dikey sigrama performans oOl¢iimii
gerceklestirildi en iyi derece kaydedilmistir (Ozer, 2006). Dikey sigrama testi 15
dakikalik aktif 1sinma; 5 dk kosu, 5 dk dinamik agma germe, 5 dk kisa hizli ¢ikislar
yaptiktan sonra gerceklestirilmistir (Stone ve dig., 1999).
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3. BULGULAR

Arastirmada kullanilan verilerin istatistiksel analizinde SPSS (Statistical Package for
Social Sciences-IBM, Chicago, IL, USA) programi kullanilmistir. Kategorik
degiskenler, demografik bilgiler boliimiinde (yas, futbol gec¢misi, boy, kilo vb.)

frekans, yiizde, ortalama ve standart sapma olarak ifade edilmistir.

Verilerin analizinde kullanilacak yontemin belirlenmesinde normallige uygunluk
analizine bagvurulmustur. Bu anlamda Kolmogorov-Simirnov testi ile birlikte
basiklik c¢arpiklik oOlgiileri degerlendirilmistir. Arastirma %95 giiven diizeyinde
(p<0,05) caligilmistir. Normal dagilim analiz sonuglari 1s18inda analizlerde iki grup

arasindaki istatistiksel farklilig1 bulmak igin t testinden yararlanilmstir.

3.1. DEMOGRAFIK BILGILERIN ANALIZi

Tablo 3.1: Demografik Bilgilerin Analizi

Degisken Diizey n/ort. %l/ss
4 yil 9 15
Syil 13 22
6 yil 10 17
Futbol Gec¢misi 7yl 12 20
8 yil 6 10
9 yil 3 3)
10 Y1l 7 12

n: 6rneklem biiyiikliigii, ort.: ortalama, ss: standart sapma, %: yiizde
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Tablo 3.2: Demografik Bilgilerin Analizi

Degisken Diizey n/ort. %/ss

16 12 20

Yas 17 24 40

18 24 40

Cinsiyet Erkek 60 100
Brans Futbol 60 100
Boy (cm) 175,32 5,667
Kilo (kg) 70,73 6,025

n: 6rneklem biiyiikliigii, ort.: ortalama, ss: standart sapma, %: yiizde

Tablo 3.1°de ve Tablo 3.2’de arastirmaya katilan sporcularin demografik bilgilerine,
boy ve kilo dagilimina yer verilmistir. katihmcilarin %15°1 4 yil, %22°si 5 yil,
%17’s1 6 y1l, %20’si 7 yil, %10°u 8y1l, %5°1 9 yil ve %12’si 10 yil siiredir futbol
oynadigini belirtmistir. Sporcularin %20’si 16 yasinda oldugunu belirmisken %80’
17 ve 18 yasinda oldugunu belirtmistir. Katilimcilarin tamami erkektir ve sadece
futbol ile ilgilenmektedir. Arastirmaya katilan sporcularin boylar1 ortalamasi 175,32

cm, agirlik (kg) ortalamasi ise 70,73 kg oldugu goriilmiistiir.

3.2. NORMALLIK ANALIiZi

Tablo 3.3:Arastirmada Kullanilan Ol¢eklerin Basikhk Carpiklik Olgiileri ve
Normallik Analizi

) Kolmogorov-Smirnov
Olgek Carpikhk Basikhk
St Df P

Dikey Sicrama On Test 0,949 60,000 0,014 -0,563 0,309 0,020 0,608

Dikey Sicrama Son Test 0,982 60,000 0,512 0,129 0,309 -0,541 0,608

On Test ve Son Test

Arasindaki Fark 0,961 60,000 0,055 0,310 0,309 -0,807 0,608

St: test istatistik degeri, Df: degrees of freedom (serbestlik), P: anlamlilik diizeyi
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Tablo 3.3’te arastirmada kullanilan dikey sigrama verilerinin uygulama 6ncesi 6n test
Ol¢iimleri, uygulama sonrasi son test dl¢timleri ve deney ve kontrol gruplarinin 6n
test Ol¢limleri ve son test Olglimleri arasindaki farkin normal dagilip dagilmadiginin

incelendigi istatistiksel sonuglar gosterilmektedir.

Tablo 3.3 incelendiginde dikey sigrama on testinin Kolmogorov-Simirnov test
istatistigine gore anlamli diizeyde olmadig tespit edilmistir (p<0,05). Basiklik ve
carpiklik olgiileri incelendiginde dikey sigrama 6n testinin 1 ile -1 arasinda basiklik
ve carpiklik degerlerine sahip oldugu tespit edilmistir. Dikey sigrama On testinin
normal dagilim gosterdigi kabul edilmistir.Dikey sicrama son testinin Kolmogorov-
Simirnov test istatistigi incelendiginde normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir
(p>0,05). Ayrica basiklik ve garpiklik &lgiileri bu sonucu desteklemektedir. On test
ve son test arasindaki fark verilerinin de Kolmogorov-Simirnov test istatistigi
sonucunda normal dagildig1 tespit edilmistir (p>0,05). Arastirmada kullanilan
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir ve bu anlamda parametrik

testlerden faydalanilmaya karar verilmistir.

3.3. BUTUNLESIK PLIOMETRIK MUDAHALE SONUCUNDA ELDE
EDILEN DIKEY SICRAMA DUZEYLERININ  DEGIiSIiMININ
INCELENMESI

Katilimcilara uygulanan Biitlinlesik Pliometrik Antrenman Miidahalesi 6ncesinde
katilimcilar iki gruba ayrilmistir. Uygulama Oncesi gruplar arasinda dikey sicrama
diizeylerinin incelendigi istatistiksel testin sonuglar1 asagida bulunan tablo 3.4’te

gosterilmistir.

3.3.1. Dikey Sicrama On Test ve Son Test Deney ve Kontrol Gruplarina Gore

Farkhliginin incelenmesi

Dikey sicrama On testinin ve son testinin deney ve kontrol gruplarmma gore
farkliligimin incelendigi istatistiksel test sonuglar1 asagida bulunan tablo 3.4’te ve

tablo 3.5’te gosterilmistir.
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Tablo 3.4: Dikey Sicrama On Testinin Deney ve Kontrol Gruplarma Gore
Farkhihiginin Incelenmesi

Diizey N ort. Ss t p
. = Deney Grubu 30 33,20 5,314
Dikey Sr;g:rilma On 0.870 0,388
es Kontrol Grubu 30 3423 3,748

n: orneklem biiyiikliigii, ort.: ortalama, ss: standart sapma t: t-degeri p:anlamlilik diizeyi

Tablo 3.4 incelendiginde Biitlinlesik Pliometrik Miidahale oncesinde deney (33,20)
ve kontrol (34,23) gruplarinin dikey sigrama diizeyleri istatistiksel olarak farklilik
gostermemistir (p>0,05). Bu durum Biitiinlesik Pliometrik Miidahale sonrasinda
aranacak farklilig1 istatistiksel olarak desteklemektedir. Miidahale 6ncesi iki grubun

ayn sartlarda oldugu tespit edilmistir.

Tablo 3.5: Dikey Sicrama Son Testinin Deney ve Kontrol Gruplarima Gore
Farklihginin Incelenmesi

Diizey N ort. Ss t p
. Deney Grubu 30 40,17
Dikey Srll?rima Son 7.43 0,000
e Kontrol Grubu 30 33,97

n: orneklem biiyiikligii, ort.: ortalama, ss: standart sapma t: t-degeri p:anlamlilik diizeyi

Tablo 3.5 incelendiginde yapilan bagimsiz 6rneklem t-testi sonucuna gore, deney
grubu ile kontrol grubu arasinda dikey sigrama son test puanlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark bulunmustur (t(58) = 7.43, p < 0.001). Bu bulgu, uygulanan
miidahale veya antrenman programinin deney grubunda dikey sigrama performansini
anlamli diizeyde artirdigini gostermektedir.

Biitlinlesik Pliometrik Miidahale yapilan deney grubunun ve miidahale yapilmayan
kontrol grubunun tekrar dl¢timleri alinmistir. Miidahale 6ncesi ve miidahale sonrasi

dikey sigrama diizeyleri arasindaki fark hesaplanmistir.
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3.3.2. Biitiinlesik Pliometrik Miidahale Oncesi ve Sonrasi Dikey Sicrama
Performanslart Arasindaki Farkin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Farklihginin Incelenmesi

Deney ve kontrol gruplarinin miidahale 6ncesi ve miidahale sonrasi dikey sigrama
diizeylerinin farkliliginin incelendigi istatistiksel test sonuglar1 asagida bulunan tablo

3.6°da gosterilmistir.

Tablo 3.6: Biitiinlesik Pliometrik Miidahale Oncesi ve Sonras1 Dikey Sicrama
Performanslar1 Arasindaki Farkin Deney ve Kontrol Grubuna Gore
Farkhliginin Incelenmesi

Diizey N ort. Ss t P
Dikey Sicrama On Deney Grubu 30 6,97 2,874
Test ve Son Test 11,456 0,000
Arasindaki Fark Kontrol Grubu 30 -0,27 1,928

N: 6rneklem biiytikliigii , ort: ortalama, ss: standart sapma, t: t-istatistigi P: Anlamlilik Diizeyi

Tablo 3.6’da Biitiinlesik Pliometrik Miidahale 6ncesi ve sonrasi dikey sigrama
diizeyleri arasindaki farkin deney ve kontrol grubuna gore farkliliginin incelendigi
istatistiksel test sonuglar1 gosterilmistir. Deney grubunun miidahale sonrasi dikey
sigrama diizeylerinin ortalama 6,97 cm arttig1 gézlemlenmistir. Kontrol grubunun ise
alt1 haftalik siire zarfinda dikey sigrama diizeyleri 0,27 cm azalmistir. Deney grubu
ve kontrol grubu arasindaki bu degisim istatistiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05). Alt1 haftalik biitiinlesik pliometrik antrenman miidahalesi futbolcularin
dikey sicrama performanslarini arttirmaktadir ve bu sonug istatistiksel olarak

anlamlidir.
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4. TARTISMA

Bu calismanin temel amaci, alti haftalik biitiinlesik pliometrik antrenman
miidahalesinin, 16-18 yas grubu erkek futbolcularin dikey sigrama performansi

uzerindeki etkisini incelemektir.

Arastirma sonucunda elde edilen bulgular, pliometrik egzersizlerin hem alt hem de
iist ekstremite kas gruplarini hedef alacak sekilde biitiinlesik olarak uygulanmasinin,
futbolcularin  dikey si¢rama performanslarini  anlamli  diizeyde artirdigin
gostermistir. Deney grubundaki futbolcularin dikey sigrama performansi ortalama
6,97 cm artarken, kontrol grubunun dikey sigrama performansinda 0,27 cm’ lik bir

azalma gozlemlenmistir.

Pliometrik antrenmanlarla ilgili literatiir incelendiginde, bu tiir egzersizlerin alt
ekstremite kas gliciinii gelistirdigi tespit edilmistir. Ayrica, bazi arastirmacilarin kol
ve omuz kas kuvvetini optimal seviyeye ¢ikarmak amaciyla pliometrik egzersizleri

kullandiklar1 bilinmektedir (Heiderscheit, 1996).

Hiz, yon degistirme, kafa topuna sigrama ve sert sut gibi hareketler patlayici kuvvet
gerektiren performans parametreleridir. Quadriceps, hamstring ve gastrocnemius kas
gruplari, sut cekme, sigrama ve ani yon degistirme hareketlerinde patlayici kuvvet

tiretimi agisindan aktif rol oynamaktadir (Akgiin, 1989).

Ates ve arkadaslarmin (2007) “Pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu erkek
futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri lizerine etkisi” baglikli
calismasinda, yatay ve dikey sicrama degerleri incelenmistir. Bu ¢alismada, kontrol
grubunun dikey si¢grama performansinda %2,58 oraninda artig goriiliirken, aragtirma
grubunun performansinda %20,17 oraninda artis tespit edilmistir. Yatay sicrama
performans1 incelendiginde; kontrol grubunun performans: %?2,04, arastirma
grubunun performansi ise %5,96 oraninda gelisme gostermistir. Gruplar arasindaki
dikey sigrama performans farki istatistiksel olarak anlamli bulunmus, yatay sicrama
performansi farki ise anlamli bulunmamistir. Bu bulgular, arastirma grubundaki
dikey sigrama performans: artiginin, uygulanan pliometrik egzersizlerin etkisinden

kaynaklandigin1 gdstermektedir (Ates ve dig., 2007).

39



Wilson ve arkadaslarinin (1993) yaptigi calismada ise sekiz haftalik pliometrik
antrenmanlar sonrasinda, alt ve st ekstremite kaslarinin eksantrik ve konsantrik
kuvvet tiretimi karsilagtirilmistir. Arastirmada, alt ekstremite kaslarinda anlamli bir
kuvvet artisi gozlemlenirken; iist ekstremite kaslarinda bdyle bir artis tespit
edilmemistir. Bu farkin, alt ve iist ekstremite kas kiitlelerinin boyut olarak
birbirinden farkli olmasina ve her iki ekstremiteye ayni siddette ylikleme

yapilmamasina bagli oldugu ifade edilmistir (Wilson ve dig., 1993).

Miiniroglu ve arkadaslarinin (2020) yaptigr “Sekiz haftalik pliometrik antrenman
programinin 13—14 yas grubu futbolcularda dikey sicrama, ¢eviklik, siirat ve kuvvet
parametreleri iizerine etkisi” baslikli ¢alismada, deney grubunun 6n test ve son test
Olciim degerleri incelendiginde, dikey sigrama performansinda istatistiksel olarak
anlamh bir farkin oldugu belirlenmistir. Ortalama degerlere bakildiginda, son test

6l¢iim verilerinin daha yiiksek ¢iktig1 goriilmiistiir.

Urer ve arkadaslarmin (2014) 15-17 yas grubu erkek hentbolcular iizerinde yaptigi,
“Ust ve alt ekstremiteye yonelik uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama
performansina ve blok iistii sut atiglarinin isabet oranina etkisinin arastirilmasi”
baslikli ¢alismasinda, diren¢ antrenmanlarina dahil edilen pliometrik egzersizlerin
hentbolcularin dikey sicrama performanslarini anlamli diizeyde artirdigi tespit
edilmistir. Ayn1 zamanda tek ayak dikey si¢grama ve yatay sicrama performanslarinda
da anlamli gelismeler gézlemlenmistir. Sonug olarak, direng antrenmanlarina eklenen
pliometrik egzersizlerin, hentbolcularin sigrama performanslarint olumlu ydnde

etkiledigi belirlenmistir.

Akbas ve arkadaglarinin (2024) “Teniscilerde pliometrik antrenmanin dikey sigrama
performansi iizerine etkisi” adli calismasinda, deney grubunun 6n test ve son test
karsilastirmalar incelendiginde, aktif sicrama, statik sigrama ve durarak uzun atlama
performanslarinda anlamli diizeyde artig goriilmiistiir. Ancak, serbest aktif sigrama
ve diiserek sigrama performanslarinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Genel
olarak, deney grubundaki gelisimin kontrol grubuna kiyasla daha ileri diizeyde

oldugu belirlenmistir. (Akbas ve dig., 2024).

Bayraktar’in (2008) voleybolcular iizerinde yaptig1 “Pliometrik antrenmanin sigrama

performansina etkisi” baslikli ¢aligmada, uygulanan 25 farkli pliometrik egzersizin
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sporcularin dikey ve yatay sigrama performanslari iizerinde anlamli etkiye sahip

oldugu tespit edilmistir (Bayraktar, 2008).

Golli’niin (2006) “14—16 yas kiz ve erkek basketbol 6grencilerinde iki aylik sadece
pliometrik veya pliometrik ile yaygin interval antrenman programinin birlikte
uygulanmasinin fizyolojik degerlere etkisi” isimli ¢aligmasinda da yatay ve dikey

sigrama performanslari anlamli diizeyde gelismistir (G6llii, 2006).

Elde edilen bulgular, pliometrik egzersizlerin dikey sigrama performansi tizerindeki
etkilerini destekleyen Onceki aragtirmalarla tutarlidir (Markovig ve dig., 2007).
Biitiinlesik yaklagim, kas-tendon kompleksinin elastikiyetini artirmakta; kas lifleri ve
motor birimlerin daha etkili kullanilmasina olanak saglamaktadir. Alt ve iist
ekstremitelerin biitiinlesik olarak c¢alistirilmasi, hareket koordinasyonu ve patlayici

kuvvetin gelistirilmesini daha etkili hale getirmektedir (Komi, 2000).

Deney ve kontrol gruplarinin miidahale dncesindeki dikey sigrama performanslari
arasinda anlamli bir fark bulunmamasi (p>0,05), calismanin tasariminin
giivenilirligini artirmaktadir. Ayrica, parametrik testlerin kullanilabilir olmast,
verilerin normal dagilim gosterdigini ortaya koymakta ve sonuglarin gegerliligini
desteklemektedir. Bu bulgular, pliometrik egzersizlerin alt ve {ist ekstremiteyi
biitiinlesik sekilde hedeflemesinin dikey sigrama performansini artirdigimi agikca

gostermektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirma, alt ve iist ekstremitelerin biitliinlesik olarak g¢alistirildigr pliometrik
antrenman miidahalesinin futbolcularin dikey si¢rama performansina olan olumlu
etkilerini ortaya koymaktadir. Deney grubundaki futbolcularin dikey sigrama
performanslarindaki anlamli artig, biitiinlesik pliometrik antrenman miidahalesinin
etkin bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir. Kontrol grubunun dikey sicrama
performansindaki azalma ise bitiinlesik pliometrik antrenman miidahalesinin

yoklugunda futbolcularin fiziksel gelisimlerinin siirli kalabilecegini gostermektedir.
Arastirmanin bulgular1 dogrultusunda asagidaki dneriler sunulabilir:

- Futbolcularin antrenman programlarina alt ve {ist ekstremitelerini biitiinlesik
olarak calistiracaklar1 pliometrik egzersizler eklenmelidir. Bu yaklasim hem

patlayici giicii hem de koordinasyonu gelistirebilmektedir.

- Biitiinlesik pliometrik antrenmanin uzun vadeli etkilerini incelemek {izere
daha kapsamli aragtirmalar yapilmalidir. Dolayis1 ile bu tiir ¢aligmalar,

performans gelisimi tizerindeki kalici etkileri ortaya koyabilir.

- Biitiinlesik pliometrik egzersizlerin diger spor dallar1 lizerindeki etkilerini
incelemek, bu tiir egzersizlerin daha genis bir uygulama alan1 bulmasina katki

saglayabilir.

- Biitlinlesik pliometrik egzersizlerin, dikey sicrama performansinin Gtesinde,
hiz, ceviklik, dayaniklilik gibi performans Ozellikleri {lizerindeki etkilerini
arastirmak iizere daha genis kapsamda calismalar yapilmalidir. Bu, pliometrik
egzersizlerin biitiinlesik olarak uygulanmasinin toplam performansi artirma

kapasitesini daha iyi anlamamiz1 saglayabilir.

42



- Arastirma 16-18 yas grubu erkek futbolcularla sinirlidir. Farkli yas ve
cinsiyet gruplar1 {izerinde yapilacak ¢aligmalar, biitiinlesik pliometrik

antrenman egzersizlerinin genellenebilirligini artirabilir.

- Bu egzersizlerin uygulanmasi esnasinda sakatlanma riskini azaltabilmek i¢in
dogru tekniklerle uygulanmasi 6nemlidir. Dolayis1 ile egzersizlerin uzman

gbzetiminde yapilmasi saglanmalidir.

Sonug olarak, biitiinlesik pliometrik antrenman miidahalesinin futbolcularin dikey
sigrama performanslarini ve genel atletik performans seviyelerini artirma potansiyeli
acik bir sekilde goriilmektedir. Bu egzersizlerin antrenman programlarina dahil
edilmesi, sporcularin basar1 seviyelerini ve fiziksel performanslarini daha yiiksek bir

seviyeye tasimalarini saglayabilir.
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EK 2: KULUP iZiN BELGESI

SN. MEHMET BAYRAM

Konu: Arastirma ve Test Caligmas1 HK.

Sayn: 2024/002

flgi yazimizda, 16-18 yas erkek futbolcularimizla pliometrik antrenman ile dikey sigrama
performanslarinin aragtinlmasina dair 02.08.2024- 15.09.2024 tarihleri arasinda ¢alisma yapmak ve
16.09.2024 tarihinde test yapmak istediginizi belirtmissiniz.

Kuliip yénetim kurulumuzun karari ile birlikte ilgili tarihlerde galisma ve test yapilmasi uygun
gorilmigtiir.

Gereginin yapilmasi hususunda; (24/s8%2024)

Fikret ATAPAY

Kuliip Bagkani

MEPSAN OSMANELISPOR KULUBU
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EK 3: GONULLU KATILIM FORMU

Sayim Katilimet,

Yukarida adi  yazili arastirmaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu arastirmada yer almay1 kabul etmeden Once, arastirmanin ne
amacla yapilmak istendigini anlamaniz ve bu bilgilendirme sonucunda kararinizi
vermeniz gerekmektedir. Asagidaki bilgileri liitfen dikkatlice okuyunuz, sorulariniz
olursa sorunuz ve acgik yanitlar isteyiniz.

Bu arastirma ile biitiinlesik pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina
etkisini inceleme amaclanmistir.Bu arastirma, tez calismamin tamamlanmasina ve
bir sonraki ¢aligmalarima da yarar saglayacaktir. Arastirma icin

Fenerbahge tiniversitesi etik kurulundan izin alinmistir. Arastirmaya sizin disinizda
60 kisi katilacaktir. Sizden bu ¢alismada onam formlarini, fiziksel aktiviteye hazirlik
formunu doldurmaniz, test dncesi dikey sigrama Ol¢iimii, alti haftalik antrenman
modeli ve test sonrast dikey sigrama olgiimii istenecektir. Bu islem 20 dakikanizi
alacaktirBunun size ve yakinlariniza higbir zarari olmayacaktir.Calismaya
katilmakla parasal yiikk altina girmeyeceksiniz ve size de herhangi bir ddeme
yapilmayacaktir.Bu arastirmaya katilip katilmamakta tlimiiyle 6zglirsiiniiz.Gerek
duydugunuz tiim bilgileri istemeye ve dogru, acik, anlasilir bilgi almaya hakkiniz
vardir.Arastirmaya katilmay1 istemezseniz burada size verilen hizmet olumlu veya
olumsuz sekilde etkilenmeyecektir.Gerekli gordiigii takdirde arastirmanin herhangi
bir kisminda katilimec1  arastirmadan  ¢ikabilir, arastirmaci  c¢alismayi
sonlandirabilir. Arastirmanin ~ tim  asamalarinda  kimlik  bilgileriniz ~ gizli
tutulacaktir. Arastirma kapsaminda elde edilen bilgiler bilimsel amaclarla
kullanilabilir gizlilik kurallarina uyulmak kaydiyla sunulabilir ve yayinlanabilir.

Aragtirma ile ilgili daha fazla bilgiye ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya e-posta
adresinden veya numaral telefondan ulasabilirsiniz.

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce katilimcilara verilmesi gereken
bilgileri iceren metni okudum (ya da sozlii olarak dinledim). Arastirma kapsaminda
elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasimi, gizlilik
kurallarma uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini, hicbir baski ve
zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ederim

Imza/Tarih Imza/Tarih
Katilimcinin Adi Soyadi Sorumlu  Arastirmacinin =~ Adi
Soyadi

Prof. Dr. Salih PINAR
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EK 4: AILE ONAM FORMU

Sevgili Anne/Baba,

Bu calisma, Fenerbahce Univesitesi Spor Bilimleri Yiiksek Lisana ogrencisi
Mehmet BAYRAM tarafindan, Prof. Dr. Salih PINAR’in danismanhiginda
yiirlitilmektedir. Bu ¢aligmanin ad1 Alt1 Haftalik Biitiinlesik Pliometrik Egzersiz
Miidahalesinin 16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin Dikey Sigrama Performansina
Etkisinin Incelenmesi’dir. Bu calismada ¢ocugunuza dikey sigrama performansi
Olclimii yapilacak daha sonra 6 haftalik antrenman programi uygulandiktan sonra
tekrar dikey si¢grama performansi 6lgiimii yapilacaktir. Caligmaya katilim tamamen
goniilliiliik esasina dayanmaktadir.Calismaya katilim i¢in ¢ocugunuzdan da onay
alinacaktir.Siz onay verdikten sonra da cocugunuz arastirmadan ayrilma hakkina
sahip olacaktir.

Calisma hakkinda daha fazla bilgi almak ve sorulariniz i¢in asagida vermis oldugum
bilgilerden bana ulagabilirsiniz.

Arastirmaci Adi1 Soyadi: Mehmet BAYRAM
Aderes:

Tel:
Is Tel:

Yukarida yer alan ve aragtirmaya baslanmadan 6nce katilimcilara verilmesi gereken
bilgileriigeren metni okudum (veya sozlii olarak dinledim). Arastirma kapsaminda
elde edilen sahsima ait bilgilerin bilimsel amaglarla kullanilmasini, gizlilik
kurallarmma uyulmak kaydiyla sunulmasini ve yayinlanmasini, hi¢cbir baski ve
zorlama altinda kalmaksizin, kendi 6zgiir irademle kabul ettigimi beyan ediyor ve bu
calismaya cocugumun goniillii olarak katilmasini kabul ediyorum.

EVET () HAYIR ()

Katilimer Velisi Ad1 Soyadi:

Imza:Tarih:
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EK 5: ETIK KURULU ONAY FORMU
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