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Bu ¢alisma 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin 17-19 yas grubu erkek futsal
oyuncularinda bazi performans parametreleri tizerine etkilerini tespit etmek amaciyla
yapilmistir. Yapilan calismaya herhangi bir saglik problemi olmayan, son 4 yildir
kuliipler biinyesinde lisanslt ayn1 zamanda okul sporlar1 kapsaminda diizenli olarak
yarigmalara katilan ve 2021-2022 sezonunda futsal bransinda final oynayan Igdir
125.Y1l Anadolu Lisesi ve Mehmet Murat Isler Sosyal Bilimler Lisesi 6grencilerinden
olusan 15 deney, 15 kontrol grubu toplam 30 futsal oyuncusu goniillii olarak katilmistir.
Deney ve kontrol gruplari diizenli olarak futsal antrenmani yaparken, deney grubuna
futsal antrenmanlarimin haricinde 6 hafta boyunca haftada 3 giin ekstra pliometrik
antrenmant yaptirilmistir. Her iki grubun da boy-kilo, viicut kiitle indeksi, 30 metre
slirat testi, dikey sigrama testi, esneklik testi, ¢eviklik testi ¢alisma oncesi (6n test) ve
sonrast (son test) iki Ol¢imil yapilmigtir. Tiim degiskenler i¢in ortalama ve standart
sapma degerleri hesaplanmistir. Verilerin normallik dagilimini belirlemek i¢in Shapiro-
Wilk testi yapilmistir. Verilerin dagiliminin normal olmasindan dolay1 grup igi On test
ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda bagimli t testi kullanilirken, gruplar arasi 6n
test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise bagimsiz t testi kullanilmigtir. Tiim
islemler icin SPSS 25 programi kullanilmis ve istatistiki islemler i¢in anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul edilmistir. Deney grubunun on test ve son test sonuclarina
bakildiginda istatistiki agidan anlaml farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Sonug olarak 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin performans parametreleri tizerine olumlu etkilerinin
oldugu ortaya konulmustur.

Anahtar Kelimeler: Futsal, Performans, Pliometrik, Anaerobik Gii¢, Siirat



ABSTRACT

INVESTIGATION OF THE EFFECTS OF 6 WEEKS PLIOMETRIC
TRAININGS ON SOME PERFORMANCE PARAMETERS ON FUTSAL
PLAYERS
AYDEMIR, Erol
Master's Thesis
Physical Education and Sports Department
Thesis Advisor: Assoc. Dr. Ahmet ATLI
June 2022, 57 Pages

This study was carried out to determine the effects of 6-week plyometric training
on some performance parameters in 17-19 age group male futsal players. 15
experiments consisting of students from Igdir 125th Year Anatolian High School and
Mehmet Murat Isler Social Sciences High School, who have no health problems, who
have been licensed by clubs for the last 4 years, who regularly participate in
competitions within the scope of school sports, and who played in the futsal branch in
the 2021-2022 season, A total of 30 futsal players, 15 in the control group, participated
voluntarily. While the experimental and control groups were doing futsal training
regularly, the experimental group was given extra plyometric training 3 days a week for
6 weeks, apart from futsal training. While the experimental and control groups were
doing futsal training regularly, the experimental group was given extra plyometric
training 3 days a week for 6 weeks, apart from futsal training. Height-weight, body
mass index, 30 meters sprint test, vertical jump test, flexibility test, agility test both
groups were measured before (pre-test) and after (post-test) study. Mean and standard
deviation values for all variables calculated. Shapiro-Wilk test was used to determine
the normality distribution of the data. Due to the normal distribution of the data, the
dependent t test was used to compare the pretest and posttest values within the group,
while the independent t test was used to compare the pretest and posttest values between
the groups. SPSS 25 program was used for all procedures and the level of significance
was accepted as p<0.05 for statistical operations. When the pre-test and post-test results
of the experimental group were examined, a statistically significant difference emerged
(p<0.05). As a result, the 6-week plyometric it has been revealed that training has
positive effects on performance parameters.

Keywords: Futsal, Performance, Plyometric, Anaerobic Power, Speed
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1. GIRIS

Insanoglunun dogumundan baslayp 6liimiine kadar siiren &miir sermayesinde
hayatta kalma miicadelesinden ortaya c¢ikan rekabet duygusu, istiinlilk kurma gabasi,
kendisini ger¢eklestirme ve merak duygusu insani bir¢ok maceraya siiriiklemis ve
teknolojinin insan akli sayesinde gelisimi ile birgok yeni arayisin bugiinkii karsiligi
olarak farkli spor branglarinin da kesfine zemin hazirlamstir.

Futsal, UEFA ve FIFA nezninde uluslararas seviyede tasdiklenmis kapali salon
futbolu olarak bilinmekle beraber tiim diinyada profesyonel anlamda ¢ok ragbet goren
miithim bir spor bransidir (Ocak ve Bugdayci, 2012; Sert, 2015).

Futbol bransina oranla futsalda oyuncu sayisinin azalmasi, oyun alaninin
kiigiilmesi, oyun siiresinin kisalmast gibi durumlar oyuncularin daha fazla oyunda
kalmalarini gerekli kilmistir. Ozellikle oyunun dar bir alanda oynanmasi, sporcularin
dogru pozisyon almasi i¢in daha fazla kosmasini, siirekli yer degistirmesini, hizl
hareket etmesini, ¢abuk karar verme ve uygulamasini, teke tek oynamasini zorunlu
kilmistir. Pas ve destek, derinlik, genislik, alan yaratma, kademe-destek, yogunlagma,
denge, iletisim, hareketlilik ve yer degistirme gibi hiicum ve savunma prensiplerini en
iyl sekilde uygulama yetenegine sahip olma, yaraticilik ve lst diizey oyun zekasi
sergilemek futsal oyuncularinin esas 6zellikleri olmustur (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal oyuncularmin {ist diizey performans sergilemeleri igin siirat ve ¢abukluk
yetenekleriyle beraber dayaniklilik da hayati oneme sahiptir. Bu sebeple futsal
oyuncularinin siirat, cabukluk ve dayaniklilik yeteneklerini arttirmak amaciyla yapacagi
calismalar 6nem kazanmaktadir (Matos vd., 2008; Barbero-Alvarez, 2008; Goral, 2014,
Moore vd., 2014).

Performansi belirleyen en 6nemli unsur olan anaerobik giic ve kapasitenin ¢ok
fazla kullanildig1 branslardan biri de futsaldir (Castagna vd., 2007). Futsal miisabakalari
esnasinda sporcular genelde 3 ile 6 dk arasinda yogunlugu yiiksek siddetli olan
caligmalar yapmaktadir. Sporcularin bu yogunluga uyum saglayabilmesi i¢in anaerobik
gii¢ kapasitelerinin iyi seviyede olmasi onemlidir (Gorostiaga vd., 2009).

Ornegin biiyiik sahada gen¢ bir futbolcu mag basina ortalama 15 kez topla
bulusurken futsalda bu rakam 40’1n iizerindedir (TFF, 2018). Bunun yan1 sira futbolda



oldugu gibi futsalda da atilan gollerin bir ¢ogu sprint, sigrama, ani yon degistirme, sut
atma sonucunda atilmaktadir.

Pliometrik antrenmanlar, Yunanca kokenli olup “yiikseltme” veya plio +metrik
kelimelerinin birlesimi neticesinde “fazla 6lgiide” manasina gelen ve 1970’11 yillarda
bireysel sporlarda kullanilirken 1980°li yillardan sonra da anaerobik gii¢ gerektiren spor
branslarinda kullanilmaya baglanan bir antrenman metodudur. En iyi performansi elde
etmek amaciyla herhangi bir ek agirlik kullanilmadan, sporcunun gii¢ ve patlayici
kuvvetini arttirarak, atlama-sigrama ve atma seklinde yapilan hareketler dizisi
pliometrik kavramini ifade eder (Sayar, 2018).

Birgok spor bransimin temelini olusturan “gili¢” kavrami hiz ve kuvvetin
birlesmesiyle olusur. Pliometrik c¢alismalar hizli bir eksantrik kasilma neticesinde
kuvvetli bir kasilmayla beraber sporcunun kuvvetini de arttirarak tepki(reaksiyon)
stiresini kisaltmay1 amaclar. Yani en kisa siirede hareketi yapacak kaslarin maksimum
seviyede kasilip gevsemesiyle olusacak patlayici giiciin ortaya ¢ikmasini saglayan
antrenman metodudur (Bayraktar, 2010). Anaerobik gii¢ ve kapasitenin siirat, sigrama,
ani hiz veya yon degistirmenin, performansin belirleyicisi oldugu diisiiniildiiglinde

pliometrik antrenmanlarin futsal bransina saglayacagi katkilar agisindan 6nemlidir.

1.1. Calismanin Amaci

Bu ¢alismanin amaci pliometrik antrenmanlarin futsal oyuncularinda esneklik,
dikey sigrama, c¢eviklik ve silirat performans parametreleri {izerine etkisinin
belirlenmesiyle degisen ve gelisen antrenman bilimine katkilar saglamak, sporcu
performanslarin1 arttiracak yontemleri gelistirerek bireysel ve takim basarisini {ist
seviyeye tagimaktir. Bu amag¢ dogrultusunda calisma ile ilgili hipotezler asagida

maddeler halinde verilmistir.

1. Pliometrik antrenmanlarinin futsal oyuncularinda esneklik parametresi iizerine
etkisi vardir.

2. Pliometrik antrenmanlarimin futsal oyuncularinda dikey sigrama parametresi
tizerine etkisi vardir.

3. Pliometrik antrenmanlarmin futsal oyuncularinda siirat parametresi {izerine
etkisi vardir.

4. Pliometrik antrenmanlarinin futsal oyuncularinda g¢eviklik parametresi iizerine

etkisi vardir.



1.2. Calismanin Sinirhihklar
1. Bu c¢alisma, 17-19 yas arasindaki erkek futsal oyuncular1 ile simirh

tutulmustur.

2. Calisma, 2021-2022 egitim ve 6gretim yil1 iginde Igdir ili okul sporlari futsal

miisabakalarinda yer alan 30 erkek sporcu ile sinirli tutulmustur.
3. Calisma, 4 yildir kuliipler bilinyesinde lisanshi sporcularla sinirl tutulmustur.

4. Calisma 6 hafta boyunca, haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma giinleri)
saat 15:30 ile 17:30 arasinda uygulanarak sinirl tutulmustur.

5. Bu ¢alisma antrenman grubu (15) ve kontrol grubu (15) ile sinirli tutulmustur.

6. Antrenman grubuna uygulanacak pliometrik ¢alisma, 8 istasyon ile siirh

tutulmustur.

7. Antrenman grubuna uygulanacak pliometrik ¢alisma, ilk 4 haftada toplam 196

sigrama ile sinirh tutulmustur.

8. Antrenman grubuna uygulanacak pliometrik ¢alisma, 5. ve 6. haftalarda

toplam 294 sigrama ile sinirh tutulmustur.

9. Esneklik performans Ol¢ciimii otur-uzan test sehpasi kullanilarak smirh

tutulmustur.
10. Sigrama performansi dikey sicrama testi ile sinirh tutulmustur.
11. Siirat performans1 30 m stirat testi ile sinirli tutulmustur.
12. Ceviklik performansi Illinois testi kullanilarak sinirh tutulmustur.
13. Katilimcilar her test i¢in iki kez 6l¢iim yapilmak tizere sinirl tutulmustur.

14. En 1yi sonug kayit altina alinmak {izere sinirl tutulmustur.



1.3. Futsalin Tarihcesi
1.3.1. Futsalin Diinyadaki Gelisimi

Yillar 6nce kurulan futsal, "futbol" ve "sala" nin kisalmasindan gelen bir terim
ve "salon futbolu™ olarak terciime edilebilen bu oyun iken artik FIFA'nin ¢ogu iiye
federasyonu tarafindan oynanmaktadir (Goral ve Saygin, 2014).

"Futsal", 1930'da Montevideo, Uruguay'da bir beden egitimi O0gretmeni olan
Juan Carlos Ceriani'nin YMCA' larda rekreasyon igin i¢ mekan futbolunun bir
versiyonunu yaratmasiyla basladi. Bu yeni spor baslangigta basketbol sahalarinda
oynamak i¢in gelistirildi ve bir kural kitap Eylil 1933'te yayinlandi (Caglayan ve
Mehtap, 2010).

Kural kitabin1 yazan Ceriani, Federasyon futbolunun ilkelerini (eller harig
viicudun her yeriyle topa dokunma imkan1) 6rnek aldi ve diger sporlardan da kurallar
aldi: basketboldan takim oyuncu sayist (bes) ve oyun siiresi (40 gercek dakika);
sutopundan kaleci ile ilgili kurallar; takim hentbolundan saha ve gol biiyiikliikleri i¢in

kale dlgiilerini kullandi (Misirhigil, 2021).

1949 yilinda Brezilyada ilk kurallar gelistiriliyor ve 1956 yilinda ilk uluslararasi
diizeyde kurallar Luiz de Oliveira, Futsal Kurallar: Kitabini yazmistir.1965'te Uruguay,
Paraguay, Peru, Arjantin ve Brezilya'dan olusan Confederacion Sudamericana de Futbol
de Salon (Giiney Amerika Futsal Konfederasyonu) kuruldu. 1965 yilinda ilk resmi
miisabakalar oynanmis ve Paraguay sampiyon olmustur.1979 yilina kadar oynan tiim
Giiney Amerika Futsal Konfederasyonu kupalarini1 Brezilya kazanmustir (Sert, 2015).
1971°de Uluslararas1 Futbol de Salon Federasyonu (FIFUSA) kuruldu.1982°de FIFUSA
tarafindan diizenlenen ilk diinya sampiyonasi oynandi. FIFUSA tarafindan 1985'te
Madrid'de diizenlenen ikinci diinya sampiyonasinda Ispanyolca adi futbol sala
kullanildi. World Futsal Association, futsal adin1 1985 yilinda FIFA ile futbol adiyla
ilgili bir anlagsmazligin ardindan tescil ettirdi. O zamandan beri futsal resmi ve
uluslararasi kabul goren isim haline geldi ve FIFA da futsal terimini kullanmaya baglad1
(Ocak ve Bugdayci, 2012).

Daha sonra FIFA ilk Futsal Diinya Kupasi 1989 yilinda Hollanda'da yapildu.
1989 Hollanda’da ve 1992 yillarinda Hong Kong’da diizenlenen diinya
sampiyonalarinda Brezilya sampiyon olmustur (Ocak ve Bugdayci, 2012). 1996’da
FIFA, Futsal i¢in ilk resmi hakem listesini yayinladi. 2005°de FIFA Futsal egitmenleri
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icin ilk seminer diizenlendi. Bir baska miihim organizasyon Futsal Avrupa
Sampiyonasi’dir. Avrupa sampiyonast ilk olarak 1996 yilinda Ispanya’da
diizenlenmistir ve sampiyon Ispanya olmustur. Turnuva 1999 yilindan itibaren 2 yilda

bir diizenlenmektedir (Misirhigil, 2021).

1.3.2. Futsalin Tiirkiye’ye Girisi ve Gelisimi

2002 yilinda Universite Sporlar1 Federasyonu Baskani Prof. Dr. Kemal Tamer
ve Asbagkan Atilla Pulur'un atilimlariyla futsal Tirkiye’ye girmistir. Futsal 2002-2003
sezonunda Universite Sporlar1 Federasyonun yarisma takvimine dahil edilmis olup 15
tiniversitenin katilmiyla Mugla ilinde futsal miisabakalart yapilmistir (Ocak ve
Bugdayci, 2012).

Tiirkiye Futbol Federasyonu, Futsal'l Ekim 2006 da TFF’nin 0 zamanki Futbol
Gelisim Direktorii Gilindiiz Tekin Onay liderliginde yapilan toplantida tanimistir. Bu
tarinten sonra TFF, Futsal bransinda ¢ok basarili olamadi. Ulkemizde futsal liginin
olmamasi, futbolu birakmis eski futbolcularla, bazen de yurt disindaki gurbetci
oyuncularla yapilan takviyelerle, Futsal Milli Takimi olusturulmus, ancak bir tiirlii
istenilen basari elde edilememistir (Ocak ve Bugdayci, 2012).

Futsal A Milli Takim, ilk resmi miisabakasin1 Arnavutluk ile 18 Ocak 2007'de
Finlandiya’da organize edilen Avrupa Sampiyonasi Elemeleri’nde yapmistir Futsal
bransinda 2006 yilindan bugiine kadar sadece 2012 yilinda UEFA Futsal Sampiyonasi
elemelerini gecerek katilim basaris1 gosterirken diger yillarda Futsal Diinya
Sampiyonast ve UEFA Futsal Sampiyonalarina ait elemeleri gecememistir (Misirhgil,
2021).

Tiirkiye'de Bolgesel Futsal Ligi, Tiirkiye Futbol Federasyonu biinyesinde ve
Efes Pilsen sponsorlugunda 2008 yilindan bu yana resmi olarak diizenlenmektedir. Efes
Pilsen Futsal ligi olarak oynanan miisabakalarda, 2009-2010 sezonunda 16 bdlgede 128
takimm katilimi ile yapilmistir. Bu liglere katilan takimlarin c¢ogunlugunu yine
{iniversite takimlar1 olusturmaktadir. Ilk sampiyon Gazi Universitesi olmus ve iilkemizi

ilk defa Avrupa'da UEFA Futsal Cup'ta temsil etmistir (Misirhigil, 2021).

1.4. Futsalda Temel Motorik Ozellikler
Temel motorik 6zellikler kisinin fiziksel gii¢ kabiliyetini ve kompleks &zellikteki
motorik sportif giicii derecesini belirleyen elemanlardir. Bu 6zellikler antrenman

esnasinda yapilan tiim motorik spor hareketinin esast ve en Onemli sartidir. Bu
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Ozelliklerin biitiinlinii 6nceleri hatta glinimiizde dahi “Kondisyon’” kavrami ¢atisi
altinda saptanmakta ve ilerlemesi i¢in yapilan egzersizlere de “Kondisyon Antrenmani’’
denilmektedir (Sevim, 1997).

Antrenman; en iyi performansi elde etmek amaciyla viicutta hem islevsel hem de
bicimsel degisimler saglayan, belirli bir disiplinle, belli araliklarla yapilan programli
yiikklenmelerin biitiintidiir (Sevim, 1997).

Herkesin bildigi gibi antrenman planlamalarinda teknik-taktik ve kondisyon
antrenmanlar1 bi¢iminde bir ayirim yapilmaktadir. Cagdas antrenman planlamalarinda
ise bu ayirim teknik beceriler(hareket becerileri) ve temel motorik o6zellikler
bicimindedir (Agikada, 1991).

Spor egitimi ve antrenman metodlar1 agisindan bu iki kavram arasindaki ayirt
edici ozellik soyledir: “Teknik Beceriler’’ daima teknik bir hareketin tiim duyusal ve
motor performansin etkilesmesiyle islevsellik kazanan homojen siirecin neticesidir.
Buna karsilik “Motorik Ozellikler’’ viicudun uyum kabiliyetine ve verimlilik derecesine
gore degisiklik arz eder. Bu motorik 6zellikler yaradiligtan var. Sonradan 6grenilmez
ama gelistirilebilir (Ag¢ikada, 1991).

Omegin futsalda yapilan bir pas ¢alismasinda vurusla ilgili bir hareket dgrenilir.
Ancak pas i¢in gerekli olan kuvveti ise gelistirebilir. Sporda herhangi bir teknik
hareketin 6grenilmesi, heniliz hareket yapilirken gozlemlenebilir. Teknolojik aletler
(video veya film) yardimiyla ¢ogaltilip kontrol edilebilir. Temel motorik 6zelliklerin
gelisim neticesini sadece muntazam bir antrenman ¢ercevesinde dogal ve islevsel ahenk
stirecinin olusmasindan sonra yapilan testler ve kontrollerle tespit edilir (Agikada,
1991).

Biitiin spor branslarinda oldugu gibi futsalda da temel motorik Ozellikleri
gelistirilmesine yonelik yapacagimiz antrenmanlar ¢ok Onemlidir. Bu motorik
Ozellikleri muhteva yapisina, kapsamma ve Onemine gore bes basglk altinda
inceleyebiliriz. Bunlarin ilk ii¢ili esas, diger ikisi ise tamamlayic1 6zelliklerdir (Sevim,

1997). Kuvvet - Dayaniklilik - Siirat - Esneklik (Hareketlilik) - Beceri (Koordinasyon)

1.4.1. Kuvvet
Sportif performansi belirleyen en onemli motorik 6zellik olan kuvvetle ilgili

farkli birgok goriis vardir. Genel bir ifadeyle kuvvet; herhangi bir dirence karsi



koyabilme yetenegi veya yiiklenme karsisinda belli bir miktarda dayanabilme
kabiliyetidir (Atli, 2009; Giinay ve Yiice, 1996).

American Heart'a gore agirlik veya direng antrenmani olarak da bilinen kuvvet
antrenmani, serbest agirliklar, agirlik makineleri veya kendi viicut agirligimmiz dahil
olmak {tizere belirli bir kas veya kas grubunu harici dirence kars1 egzersiz yaparak kas
formunu iyilestirmek icin tasarlanmis fiziksel aktivitedir.

Kas direnci arttirilarak ¢evik, giiclii ve esnek bir viicut olusturmak ancak

planlanmis, kapsami ve yogunlugu organize edilmis kuvvet antrenmanlarina baghdir

(Giinay ve Onay 1999; Atli, 2009).

Kuvvet, motor kabiliyetlerinin birlesimini gerektirdigi igin tiim donelerin
Olclimiinli tam olarak ortaya koymak epeyce zordur. Bu yiizden komplike bir 6zellige
sahip olan kuvvetin yapica boliimlerini bilmek sarttir. Boliimleme konusunda bir¢ok
goriis vardir. Ogretici goriise gore kuvvet; “Genel Kuvvet’” ve “Ozel Kuvvet” olarak
ikiye ayrilir. Kuvvetle ilgili farkli bir siniflama ise soyledir;

a-Temel Kuvvet  b-Cabuk Kuvvet c-Kuvvette Devamlilik (Savucu, 2001).

1.4.1.1. Temel Kuvvet

Kas sinir sisteminin istemli bir sekilde kasilmasi neticesinde ortaya koydugu en
biiyiik kuvveti ifade eder. Kaslarin kullandig1 maksimal kuvvettir (Savucu, 2001).

Yiiklenme ne kadar fazla olursa yorulma da o kadar fazla olur ifadesi temel
kuvvet antrenmanin prensibidir. Bu yiizden temel kuvvet antrenmanlarinda istenen en
1yi yiklemeyi saglamak lazimdir. Daha ¢ok piramidel yontemle temel kuvvet gelistirilir.
Bunun disinda tekrar metodu, kisa siireli maksimal uyum metodu ve izometrik
caligmalar metodu da kullanilir. Temel kuvvet antrenmanlar ilk baslarken ¢ok tekrar az
yogunluk seklinde uygulanirken ilerleyen c¢alismalarda az tekrar ¢ok yogunluk seklinde
yapilir (Savucu, 2001).

1.4.1.2. Cabuk Kuvvet

Kas sinir sisteminin yiiksek bir siiratle kasilmasiyla beraber disaridan gelen
direnglere karsi koyma ve yenebilme ozelligidir. Burada kasin elastik ve kasilma
ozelliklerini refleks sistemiyle beraber en kisa siirede tepkiyi kabullenmesi ve buna

cevap vermesi s6z konusudur (Ozgiil, 2019).



“Elastik Kuvvet” ve ‘“Patlayict Kuvvet” diye de adlandirilan bu kuvvet,
atlamalar-atmalar-gikislar-sigramalar-ani  dontigler-yon degistirmeler gerektiren ve
anaerobik gili¢c gerektiren branslarda ¢ok 6nemlidir (Agikada, 1991).

Cabuk kuvvet, hem maksimal kuvvetin arttirllmast hem de yapilacak hareket
stiratinin arttirilmasi ile pozitif bir etkilesimle gelistirilebilir bir kuvvet tiiriidiir. Kaslarin
patlayici 6zelligi kazanabilmesi ve en yiiksek verimi elde etmek i¢in antrenmanlarda

yiiklenme-dinlenme arasindaki iliskiye dikkat edilmelidir (Savucu, 2001).

1.4.1.3. Kuvvette Devamhihk

Devamli kuvvet gerektiren egzersizlerde kaslarin yorgunluga karsi ortaya
koydugu direng kabiliyetidir (Savucu, 2001). Ust diizeyde kuvvetin tatbikiyle beraber
her tiirlii zorluga karsin uygulanmasinin imkan kilindig1 bir kabiliyettir. Maksimum
sayida sinav, sirt ve karin mekigi gibi egzersizler bunun en giizel 6rnegidir (Agikada,
1991).

Yiizme, kayak, hentbol, basketbol, futsal gibi performansin 1 ile 8 dakika
arasinda degistigi spor branglarin1 kapsar (Savucu, 2001).

Antrenman yapilirken; az yiiklenme ¢ok tekrar yaptirilarak hem kaslarda fazla
miktarda laktik asit birikmesi engellenir hem de kaslarin hareketi kolaylasir. Belli bir
tempoda araliksiz tatbik edildiginden dolay1 kas dayaniklilig1 yani kuvvette devamlilik

saglanmis olur (Savucu, 2001).

1.4.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, uzun siireli egzersizler esnasinda viicudun yorgunluga kars1 ortaya
koydugu direnci veya sporcunun fiziksel ve mental yorgunluga kars1 gosterdigi direng
kabiliyetini ifade eder (Atli, 2009).

Dolasim-sinir ve solunum sistemlerinin gorevlerini yapabilme yetenekleri
sayesinde organizmanin ge¢ yorulmasi veya egzersiz sonrast yeniden toparlanmasi
saglanir. Bu durum sporcunun dayanikliligini ifade eder (Savucu, 2001).

Bilimsel agidan sporda dayaniklilik;

Her spor bransinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik 6zelligi olan
“Genel Dayaniklilik”, ilgili spor dalinin gerektirdigi ve sporcunun ortaya koydugu
kombine dayaniklilik 6zelligi olan “Ozel Dayamklilik” olarak ikiye ayrilir. Temposu ve
aksiyonu yiiksek tiim spor branglarinda ani cikislar, yon degistirmeler, si¢cramalar,

calim, sut ve driplingler 6zel dayaniklilik gerektirir (Atl1, 2009).



Bunun disinda kullanilan enerji sistemlerine gore ise;

Sporcunun yaptigi is ile harcadigi enerjinin dengeli olmasi durumu yani O?
bor¢lanmasi olmadan ortaya koydugu dayaniklilik o6zelligi “Aerobik Dayanmiklilik”,
Sporcunun yaptigl is sirasinda O? borglanarak ortaya koydugu dayaniklilik 6zelligi
“Anaerobik Dayaniklilik” seklinde ortaya konmustur (Savucu, 2001).

Dayaniklilig1 gelistiren 4 tane yontem vardir. Bunlar:

1. Siirekli Kosular Yontemi: Aerobik kapasiteyi gelistirmeyi amaglanir. Caligma
siiresi uzun, siddeti azdir

2. Interval Yontemi: Aralikli yiiklenme ydntemidir. Yaygm ve yogun aralikli iki
sekli vardir.

3. Tekrar Yontemi: Kisa, orta ve uzun siireli dayaniklilik gelistirilir. Siire veya
tekrar sayis1 az yliklenme siddeti fazladir.

4. Miisabaka Yontemi: Bransa 0zgli 6zel dayaniklilik gelismesi amaclanir.
Miisabaka oncesi sporcu fiziksel ve mental olarak performans degerleri arttirilir (Atls,

2009).

1.4.3. Siirat

Stirat, sporcunun bir yerden bagka bir yere en yiiksek hizda hareket etme
kabiliyeti veya en {iist seviyedeki hizla hareketlerin yapilmasi kabiliyeti olarak ifade
edilir (Sevim, 1995).

Hareketin hizim esas olarak kas-sinir ve iskelet sistemi belirler. Kaslarin sinir
sistemi tarafindan dogru uyarilmasi sayesinde belli bir hareket frekansi olusur.
Maksimum kuvvet uygulaninca da hizli degisimler gergeklesir (Savucu, 2001).

Bir¢ok spor bransinda sporcularda en ¢ok aranan, gelistirilmesi en az ve zor
olan, daha ¢ok kalitimsal olan performansi etkileyen motorik ozelliktir (Atli, 2009).
Sporcunun basarisini arttiran 6zellik stirat ve reaksiyondur. Bir sporcunun miisabaka
esnasinda kosarken, ¢alim atarken, hiicum ederken, pas atarken kisaca her halile hizl
olmak mecburiyetindedir. Hem bireysel hem de takimlarin basarisinda etkilidir ve
gelistirilmesi gerekir (Giinay ve Yiice, 1996).

Stirat parametresinin siniflandirilmas: agagidaki gibidir.

1- Tepki (Reaksiyon) Siirati

2- Hareket (Aksiyon) Siirati veya - ivmelenme

3- Siiratte Devamlilik



1.4.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik veya hareketlilik; Sporcunun hareketlerini eklemlerinin miisaade ettigi
kadar genis bir agida ve farkli yonlere uygulama kabiliyeti olarak tanimlanir. Hareketin
nitelik ve nicelik agisindan maksimum sekilde yapilmasi hareket genisligine baglidir
(Atl1, 2009).

Viicudun temel eklemleri olan omuz, omurga ve kalga eklemlerinde hareketin
genislik acisini ifade etmek i¢in  “Genel Esneklik” teorisi kullanilirken herhangi bir
hareketin ilgili eklemde gerceklesme genisligini ifade etmek icin de “Ozel Esneklik”
teorisi kullanilir (Cakiroglu,1997).

Devirsiz spor branglarinda; rakiple miicadelede, zamanlama, yerinde
miidahalede, ani dur kalklarda vb. durumlara karsi hareketleri yapabilmek igin giiglii
kaslara ve biiyiik eklemlere ihtiya¢ vardir. Bu anlamda en iist diizeyde hareket kabiliyeti
esnekliktir (Atli, 2009).

Esnekligin gelistirilmesi; kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi motorik 6zelliklerin
gelisimine yardimci olur. Sporcu sakatliklarmmin  (6zellikle tendon sakatliklari,
yirtilmalar ve kopmalar) onleyici faktoriidiir. Koordinatif 6zelliklerin en uygun sekilde
kullanilmasiin 6nemli oldugu teknik ve taktik antrenmanlarina fayda saglar (Sevim,

1995; Giinay ve Yiice 1996; Diindar, 1998).

1.4.5. Beceri (Koordinasyon)

Merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslarinin egzersiz esnasinda uyumlu c¢aligsmasi
ve hareket akisini belirleme kabiliyeti beceri veya koordinasyon kavramini ifade eder
(Gtir, 2001). Koordinasyonu (Atli, 2009) ise, sporcunun kisa siirede karmasik hareketler
dizisini 6grenme ve farkli kosularda bu hareket dizisini hizli ve amaca uygun yerine
getirme kabiliyeti olarak ifade etmistir.

Genellikle beceri olarak isimlendirilen koordinasyon Kkalite seviyesinin
maksimum olmasi,  sporcunun hareketleri zorlanmadan, isabetli, ¢abuk yapma
becerisinin yaninda az enerji harcamasi ve yorgunluk derecesinin az olmasina yardimci
olur. Hareketler daha estetik ve akici olur. Ayrica sakatliklarin 6nlenmesine de yardimci
olur (Aksoy, 2012).

Bireysel farkliliklar g6z oniinde bulundurularak yeni hareketlerin &gretilmesi,
yiiklenmenin siddeti, tekrar sayisi, hareketlerin dogru 6gretilmesi, dis sartlarin degisimi,
kombine bir antrenman uygulanarak c¢alisma temposunun devamli degistirilmesi,
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oyunsal formda teknik 6zelliklerdeki bazi hareketlerin baglantili olarak yapilmasi gibi
noktalar koordinatif kabiliyetlerin gelisimine katki saglayacaktir (Atli, 2009).

Koordinasyonu belirleyen bilesenler;
o Alansal olarak uyum saglama yetenegi
e Duyumsal olarak farki ayirma yetenegi (Kinestetik Algilama)
e Tepki verme yetenegi

e Ritim yetenegi

Denge yetenegi seklindedir. Koordinasyon oOzellikleri ¢ocukluk ve ergenlik
donemlerinde gelistirilmelidir. Dolagimsal yorgunluk sinir sistemi ve koordinasyonu
olumsuz etkiler. Bu nedenle koordinasyon antrenmanlar1 iyi bir isinmadan hemen sonra

yapilmali ve yiikklenme-dinlenme araligina dikkat edilmelidir (Aksoy, 2012).

1.4.6. Ceviklik

Tiim spor branslarinda ¢ok dnemli performans parametresi olan ¢eviklikle ilgili
cesitli tanimlar mevcuttur. Ceviklik herhangi bir uyarana karst merkezi sinir sistemi
tarafindan algilanan, harekette hiz kayb1 olmadan, viicudun dengesini koruyarak ¢abuk
ve dogru yon degistirme yetenegidir (Sayar, 2018).

Statik bir konumdan aniden hareketli bir pozisyona ge¢is sirasinda viicudun
istenilen sekil ve durumu muhafaza etmesi i¢in lazim olan hareketlilik, siirat ve beceri
yetenegi olarak ifade edilen ¢eviklik yetenegine bakildiginda; Sporcunun g¢evik olarak
kabul edilmesi i¢in diger temel motorik 6zelliklerinin yaninda fiziksel uygunlugunun da
elverisli olmas1 ¢ok énemli bir husustur (Ozgiil, 2019).

Olusan bir durum ve ya uyarana kars1 tiim metabolizmanin ya da ilgili organin
uygun aciyla 0grenilmis-6grenilmemis hareketleri koordine ederek hizlica uygulama
yetenegine ¢eviklik diyoruz. Diizenli ve ilerici egzersizlerle gelistirilebilen tamamlayict
bir 6zelliktir (Karacabey, 2013).

Hizli, patlayici ve randimanli hareket etme kabiliyetinin gelistirilmesi igin
egzersiz yaparken koordinasyon ve denge c¢ok degerli bilesenlerdir. Ceviklik
antrenmanlariyla gelistirilen beceriler sayesinde kontrollii bir sekilde yon degistirme,
ivmelenme, beklenmedik hareketler yapma, ani tepkiler verilebilir ve st diizey

performans sergilenebilir (Kaya, 2019).
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1.5. Futsalin Fizyolojisi

Futsal kurallar itibariyle futbol, basketbol ve hentbol branslar1 ile benzerlikler
gostermesiyle beraber teknik ve taktik yetenekleriyle de bir¢ok fizyolojik farkliliklar
sergilemektedir. Saha Olgiileri ve sporcu sayilart géz Oniinde bulunduruldugunda;
sporcularin mag¢ esnasinda daha c¢ok hareketliligini gerekli kilar. Hiicum ve savunma
prensiplerini dar bir alanda dogru uygulayabilmek takimlara iistiinliik kazandirir. Bu
istiinliigi saglamak i¢in futsal oyuncularmin hizli hareket edebilme, dayanikli olma,
stiratli bir sekilde yer degistirme kabiliyetlerinin maksimum seviyede olmasi gerekir
(Misirligil, 2020).

Olusum o6zellikleri nedeniyle sporcularin aralikli maksimum yogunlukta aniden
degisen durumlara kars1 hareket etme kabiliyeti gerektiren ve mag siiresinin biiyiik bir
boliimiinde st diizey performans sergiledikleri, buna bagli olarak oyuncu
degisimlerinin fazla oldugu bir branstir (Stolen, vd., 2005).

Topsuz hareketlerin ¢ok fazla olmasi futsalda olusacak pozisyonlarin 6nceden
kestirmeyi hemen hemen imkansiz kilar. Bu yilizden futsalcilarin teknik kapasitelerinin
iist seviyede olmasinin yani sira kontrollii davranabilme, c¢abuk ve dogru Karar
verebilmek gibi kisisel 6zellikleri agisindan da giiglii olmalari gerekir (Misirligil, 2020).

Futsalda sporcularin birbirlerine uyguladiklari baski sonucu bire bir miicadelenin
artmasi, sahanin dar olmasinda kaynaklidir. Bu durumda sporcular hizli ve dogru karar
verebilme, yorgunluga karsi dayanikli olma, hiicum ve savunmadaki gecislerde hizli
olmalarma saglayacak giice ihtiyaclar1 vardir. Futsal topunun dogru diiriist sekmeme
0zelligi, oyunun hizli oynaniyor olmasi gibi nedenler de futsal oyuncularinin c¢evik ve
stiratli olmalarini gerektiren nedenlerdendir (Vaeyens, vd., 2007).

Yeterli miktarda yapilan aerobik antrenmanlarla futsalcilarin istenilen fizyolojik
seviyeye ulasmasi saglanir. Bunun yaninda mag¢ esnasinda sporcularin hizli ve ¢evik
hareket etme zorunlulugu i¢in maksimum gilice sahip olmalari lazimdir. Bu acidan
fizyolojik seviyelerini yiikseltecek antrenmanlara sporcular ydnlendirilmeli ve
konsantre olmalar1 saglanmalidir. Ciinkii futsal maglarinda genellikle 3 ile 6 dakika
arast yiiksek yogunlukta calisan sporcular ortalama 4500 metreden fazla kosarlar.

Avyrica futsalcilar 1 dakikada 9 farkli hareket yapmakta ve bu hareketlerin ilk 23
saniyesi maksimum siddette olmaktadir (Misirligil, 2020).
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Maksimum oksijen kapasitesinin (VO?Max) % 75°i kullanilan, yogunluklu
maksimal kalp atim sayisinin % 85-90 goriildiigii futsal maglarinda yiiksek yogunluklu
hareketlerde Once anaerobik sisteme bagli enerjiden faydalanilsa da esasen aerobik
sistem tarafindan enerji saglanir (Misirligil, 2020).

Anaerobik giice ihtiya¢ duyulan futsal maglarinda yiiksek siddetli hareketlerin
stirekli tekrari, aerobik dayanikliligin toprlanmayr saglamasi agisindan Onemlidir.
Bunun nedeni maksimum oksijen tiiketiminin sporcudaki oksijen tasima sistemindeki
kapasitenin belirtisi oldugu diistiniilmektedir (Castagna and Barbero-Alverez, 2010).

Futsal branginda maksimum ve maksimum {stii aralikli yapilan yiiklenmelerle
tekrarlanan kisa mesafe kosular, ikili miicadeleler ve siirekli yer degistirmeler
sonucunda laktik asit sistemine gecilir. Laktik asit birikmesiyle yiiksek siddetli bir
egzersizin siirekli yapilabilmesi fizyolojik agidan miimkiin degildir. Kaslarda biriken
laktakin atilmasi i¢in sporcular diisiik seviye egzersizlerine ihtiya¢ duyar. Ciinkii
anaerobik enerji kaynaklar1 aerobik enerjiden yararlanarak yenilenebilir. Bu nedenle;
biliylik kas gruplarinda yararlanilan aktif egzersizlerde laktak iiretmeden KAH ile
VO?Max’1n esitlendigi is yiikiinii ifade eden laktak esik seviyesi, kosu esnasinda 1
metredeki net O seviyesini ifade eden kosu ekonomisi (kosu ekonomisinde olusan %
5’lik bir degisiklikle birlikte miisabakada kosu mesafesini 1000 metre arttirir) ve
aerobik yeterliligi aerobik performansla giicii daha dogru 6lgmeyi saglayan maksimum

oksijen tiikketim kapasitesi futsal branginda ¢ok énemli bir yere sahiptir (Yazar, 2019).

1.6. Pliometrik Antrenman
1.6.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi ve Tarihcesi

“Plio* (daha fazla) ve “metrik™ (6l¢li) sozciiklerden olusan, “daha fazla
miktarda® manasi tasiyan pliometrik kavrami gii¢ ve patlayici kuvveti gelistirmek ve
sportif performans1 maksimum seviyeye ulastirmak i¢in atma-atlama-sigrama igerikli bir
antrenman ¢esididir. Burada siirekli bir eksantrik kasilma neticesinde kaslarin giiclii bir
sekilde kasilmasiyla patlayici kuvvet arttirilarak reaksiyon siiresinin kisaltilmasi
amaclanir. Yani hareketi yapacak olan kaslarin en kisa siirede maksimum seviyeye
gelebilmesi i¢in lazim olan patlayict hareketler dizisinin olusturdugu disipline
pliometrik ¢alismalar diyoruz (Sayar, 2018).

[lk kez Avrupa’da kullanilan “sigrama antrenmani“ olarak bilinen, 1970’li
senelerde Dogu Avrupa iilkelerinin sportif basarilarinin kaynagi olarak kabul edilen
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pliometrik kavrami ilk kez atletizm antrendrii Fred Wilt tarafindan 1975 yilinda
kullanildig1 bilinmektedir (Bayraktar, 2010).

Atletizm, cimnastik ve halter gibi bireysel sporlarda uygulanan bir antrenman
metodu olan pliometrik antrenmanlar 1980’den sonra bir¢ok takim sporunda da
performansi arttiracak bir antrenman metodu olarak uygulanmaya baglamistir (Sayar,
2018).

Bireyin sahip oldugu patlayici giiciin Olgtilebilir bir bicimde gelistirilmesi i¢in
yapilan hususi ¢aligmalarin biitiinii olan pliometrik antrenmanlar, maksimum kuvvet ile

patlayic1 gii¢ arasindaki baglantiyr gelistirmeyi amaglar (Ozgiil, 2019).

1.6.2. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Neredeyse tiim spor branslarina yonelik calismalarin cogunda farkli seviyelerde
olan ve yapilan spor bransinin birbirinden ayrilmayan iki 6nemli 6gesi kuvvet ve hizdir.
Giig ise kuvvet ve hizin birlesimidir. Tiim spor branslarinda g¢aligtiricilar ve sporcular
hem bireysel hem de takimin performansini ve giiclinii gelistirmek amaciyla stirekli
caba sarf ederler. 1970’li yillardan itibaren gii¢ ve c¢evikligi gelistirmek igin pliometrik
antrenman1 kullanmaya baglamiglardir. Biinyesinde giicli ve hizli hareket buluna
pliometrik antrenmanlar, eksantrik kontraksiyon pesinden patlayici bir konsantrik
kontraksiyon olarak ifade edilir (Clark vd., 2010).

Unite katilimi-kuvvet {iretimi (gii¢), senkronizasyon ve atesleme frekansi
derecesini gelistirmek maksadiyla harekete gecirme, hassasiyet ve noromiiskiiler
sistemin yeniden islevselligini saglayarak noromiiskiiler ve motor Ggrenmeyi
gelistirmeye yarayan bir yontem olan pliometrik kavrami gerilme-kasilma dongiisii
(stretch shortening cycle) ya da eksantrik-konsantrik olarak karsimiza g¢ikmaktadir.
Performans seviyesinin istenilen diizeyde olmasi i¢in eksantrik-konsantrik bigiminde bir
eslesme fazi; eksantrik-izometrik stabilizasyon-konsantrik (yiiklenmenin birakilarak
hizlanma) seklinde yapilmalidir. Maksimum kuvvetin elde edilmesini amaglayan
pliometrik antrenmanlar o6zellikle eksantrik (uzama) fazi ve eksantrik konsantrik
(kisalma) fazlar1 arasinda olmasi gereken harekete gecis siiresinin daha az siirede
yapilmasinin saglanmasidir (Sayar, 2018).

Hizli akselerasyon (ivme-boyut)—deselerasyon (yavaslama) hareketi hizin ve
kuvvetin artmasina yol acarak patlayict bir reaksiyon olusturur (Cuocu and Tyler,
2012).
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Sekil 1.1. Kas Gerilim Dongisii (Clark vd., 2010)

Strech refleksi ve seri elastik element burada mithim iki etkendir. Kas hizlica

gerildiginde strech refleks ya da miyotatik refleks meydana gelir. Kas icindeki ince kas

igcikleri ani kasilma reaksiyonu verir ve spinal korda sinyal yollar. Ani gerilmeye kars1

koymak i¢in kas kasilir ve strech reflekse katki saglar. Tendon ile beraber aktin

miyozinin c¢apraz kopriileri ise kasin elastik elementlerini olusturur. Kas kasilirken

gerilme reseptorlerinin uyarilmasi ile olusan refleks kasin kasilmasina antogonist kasin

gevsemesine sebep olur (Kaya, 2019).
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igcikleri hemen hemen biitlin kaslarinin orta bdliimlerinde bulunup tendon ve fibrillere
yapisik sekildedir. Kaslarda olusan gerilim degisikliklerini sinir sistemine iletip hususi
reflekslerin olusumuna yardimci olur. Golgi tendon organi iskelet kasinin tendon
fibrillerinde duyusal reseptordiir. Kasin kasilmasi ile golgi tendon organinda tetikleme
meydana gelir. Uyarilma esigi fazla oldugu igin gerilimi de yiiksektir. Yiiksek gerilim
ile ilgili merkezi sinir sistemine uyar1 gondererek kasin gevsemesini saglar ve gerilim
sonucu kas ve kemiklerde olusabilecek sakatlik, travma ve yaralanmalar1 engeller.

Hareketin yumusak ve uyumlu olmasini saglayarak bir nevi emniyet gorevi goriir
(Kaya, 2019).

GOLGI TENDON RESEPTORU

Afferent (sinyali beyne
gdtiiren iplik.) sinir iletisi

erilmis tendona yardimar
olmak (zere kasa, kontrakte
uyans: getiren (efferent) ileti

Koy Antagonist kasa ileti
+ fExcitator (sktive edici) synaps getiren efferent iplik
= Inhibe edici sinaps

Sekil 1.3. Golgi Tendon Reseptorii (Clark vd., 2010)

1.6.3. Pliometrik Antrenmanda Enerji Metabolizmasi

Pliometrik antrenmanlardaki uygulamalarin hepsi patlayicilik gerektiren ve kisa
siireli hareketlerdir. Dogru yapildig: takdirde ¢ok nadiren 10 sn.” den uzun siirer. Bu
yizden aninda kullanilan ATP-CP enerji maddeleri anaerobik hareketleri
gerceklestirmek igin yakit kaynagi olur. Burada fosfojen sistemi kullanilir. Patlayicilik
gerektiren ¢alismalarin birkag saniyesinde ATP-ADP ve CP miithis bir sarjli pil gorevi
yaparak kaslara hemen enerji verir ve is yapmasini saglar. Sayet harekeler uzun siirer ve
kaslar daha ¢ok karbonhidrata baglanirsa oksijen hazir kullanilmadiginda ve enerji
kaynagi karbonhidrat oldugundan glykolojik enerji kavrami devreye girecektir. Boyle

bir durumda pliometrik bir calismadan s6z edemeyiz. Pliometrik antrenmanlar dogru ve
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diizenli yapilirsa kuvvetli kas kasilmalarindaki sinirsel olgulart arttirir, siddetli gii¢

caligmalariyla performans yiikselir (Bompa, 2001 ve Karadeniz, 1998).

1.6.4. Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Bedenimiz genel yap itibariyle bircok kemik, baglantilar1 saglayan eklemler ve
hareketleri saglayan birbirine bagli bir¢ok kaslardan olusmaktadir. Pliometrik ¢caligsmalar
yoniinden omurga, viicut kiitlesine destek ve genel durus dengesini saglamakla beraber
yapilan biitiin sigrama-sekme hareketlerinde olusan travmalar1 adsorbe eden (emen) bir
slispansiyon vazifesini yapacak bir tertiple kurulmustur.

Alt ekstremite kaslarmin kasilma hizi ile yergekimine karsi sergilenen kuvvet
arasinda dogrusal bir baglanti vardir. Kalca, bilek ve dizler biikiilerek hareketi
gerceklestirme hazirliginda iken, bacak kaslarimin giiclii kasilmasiyla kuvvet kullanimi
gerceklesir. Biikiilme sirasinda eklemin olusturdugu ¢okme derinliginin alt ekstremite
kuvvetiyle baglantis1 vardir. Amaca yonelik bir piometrik calismasi yaparken sekme-
sigrama vb. hareketlerde kuvvetin dogru kullanilmas1 gerekir. Sigrama aninda iki ayagin
beraber ayn1 zamanda yerden kesilmesi, viicudun bir biitiin seklinde hareket etmesi i¢in
yerin itilmesi es zamanli ve esit kuvvet kullanilarak gergeklestirilmelidir.

Pliometrik ¢aligmalarda yapilacak hareket bagli oldugu kasin gobegindeki
gerilme refleksiyle iligkilidir. Asil amaci kas gerilme miktarimi kontrol altinda tutarak
liflerin fazla gerilmesini engellemek olan gerilme refleksi; liflerin yirtilmasini ve zarar

gormesini engelledigi i¢in ¢ok 6nemlidir (Sayar, 2018).

1.6.5. Pliometrik Antrenman Cesitleri
Pliometrik antrenmanlar alt ve st ekstremiteler olmak tizere 2 farkli bolgeye
uygulanmaktadir (Chu, 1992).
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Sekil 1.5. Ust Ekstremite Pliometrik Antrenman Ornekleri

Sabit Sicramalar: Sporcu durdugu yerden yukariya dogru sicrar ve sigradigi
yere iner. Burada amag¢ pes pese ve diisiik siddette sigcrama yapilarak amortizasyon

stiresini kisaltmaktir (Seker, 2019).
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Durarak Uzun ve Dikey Sicramalar: Sporcularin durarak ileriye (horizontal)
dogru ya da yukariya (vertical) dogru yapilan si¢ramalardir. Sporcu harekete squat
pozisyonunda baslar ve pes pese yiiksek siddetle sigrama yapar ve tam dinlenme verilir
(Seker, 2019).

Karisik Sicrama ve Sekmeler: Durarak ve sabit sigramalarin beraber yapildigi
cesitli engellerden yardim alinarak ve yiiksek siddetteki uygulamalardir. Bu si¢gramalar
kasa si¢crama dirillerine hazirlik olarak yapilabilir (Seker, 2019).

Yan Sicramalar: Bu sigrama farkli yonlere yapilabilir. Burada sporcunun yon
degistirme yetenegini ve sigrama sonrasi havada kalma siiresini gelistirmeyi amaclar
(Seker, 2019).

Kasa Dirilleri: Yapilan sekme ve sigramalarda kasalar kullanilir. “Derinlik
Sigramasi1” olarak bilinen bu uygulama kasadan sonra yere inis ve tekrar kasaya sigrama
seklinde gergeklestirilir. Kasa dirillerindeki ¢alismalarin siddeti kasa yliksekligine gore
degisir (Seker, 2019).

Saghk Topu Cahsmalari: Alt ve iist ekstremitelere yonelik yapilan sigrama-
sekme-firlatma seklindeki hareketlerin saglik topu yardimiyla gerceklestirildigi
uygulamalardir (Seker, 2019).

1.6.6. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Pliometrik antrenmanlarinda uygun yiikseklikler ve engellerin belirlenmesinden
sonra kisiye has antrenmanlarin olusturulmasi, antrenmanlarin ilkelerini (Chu, 1992)

asagidaki gibi belirtmistir.

1.6.6.1. Yogunluk

Yapilan ¢alisma sirasinda ortaya konulan c¢abayir ifade eder. Pliometrik
antrenmanlarda hareketin c¢esidine gore degisiklik arz eder. Yogunlugu az ve basit
hareketlerle baslayip, yogunlugu yiiksek ve karmasik hareketlerle farklilasir. Cift ayakla
yapilan sicramalarda tek ayakla yapilan sigramalara gore yogunlugun az olmasi buna
ornek teskil eder (Seker,2019).Yogunlugu arttirmak i¢in sporcunun atladig1 yiikseklik,
sigrama adedi ve sigrama mesafesinin de arttirilmasi gerekir. Pliometrik galigmalarda
yerinde si¢grama, durarak si¢crama, ¢oklu sicrama ve kutu dirilleri gibi basitten zora ve

daha kompleks egzersizler seklinde yapilmalidir (Chu,1992).
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1.6.6.2. Kapsam

Bir antrenmandaki is performansidir. Antrenman siiresince yapilan toplam
sigrama sayisini ifade eder. Antrenman boyunca tek ya da her iki ayagin calisma
yiizeyine dokunusu bir sigrama sayilir. Yeni baglayanlarda 100-150 iken bu say1 yogun
sigrama antrenmani yapanlarda 280-300 seklinde yapilan spor bransina gore degisebilir
(Chu, 1992).

Kapsam bir sporcunun agirligina gére de degismelidir. Mesela kiitlesi agir bir
sporcunun, kiitlesi daha hafif bir sporcuya gore toplam sigrama sayisi ve sigrama
yiiksekligi daha az olmas1 énemli bir husustur. Ayrica mesafe 30 m. Ustii olmayacak

seklinde planlanmalidir (Seker, 2019).

1.6.6.3. Sikhik

Haftalik pliometrik antrenman sayisinin karsiligi olan siklik kavrami, pliometrik
antrenmanin yogunluguna, spor bransina, sporcu yasina gore haftada 1 ile 3 defa
arasinda degisebilir. Kuvvet antrenmanlar1 veya siirat antrenmanlariyla birlestirilerek
yapilabilir (Baechle, vd., 1994).

Pliometrik ¢aligsmalar1 arasindaki siire en az 48 saat olmalidir. Bir antrenman
stiresi 30 dk. civarinda olmali ve yeni baslayanlarda 3-4 dril tercih edilmelidir (Chu,
1992).

1.6.6.4. Toparlanma

Pliometrik g¢aligmalar “giic* kavramini gelistirmeyi amag¢ edinen g¢aligmalar
oldugundan dolay1; yapilacak bir yiiklenmeden sonra bes dinlenme zamani verilmelidir.
Mesela 15 saniyelik bir yiiklenmede sonra 75 saniyelik bir toparlanma siiresi
verilmelidir. Yapilan yiiklenmeden sonra yeterli toparlanma stiresi verilmezse istenilen
calismadan uzaklasilacagi ve antrenman veriminin diigmesiyle beraber sakatlik riskinin

artacagi bilinmektedir (Seker, 2019).

1.6.6.5. Tekrar ve Set Sayisi

Pliometrik ¢aligmalarda tekrar ve set sayisinin olusturulmasinda zemin,
caligmanin sekli, sporcunun altyapisiyla beraber yas-cinsiyet ve fiziksel seviyeleri de
g6z oniinde bulundurulur. Bu baglamda 1 ile 30 arasinda tekrar, 5 ile 25 set arasinda set
sayilar1 degisebilir. Calismanin yogunlugu arttik¢a dinlenme siirelerinin de ayni oranda

artmasi dogaldir. Yani maksimum yogunlukta setler aras1 dinlenme 8-10 dk hatta daha
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fazla olabilir. ikinci derece yogunlukta dinlenme 7 dk civarinda, {i¢iincii ve dérdiincii
derecedeki yogunlukta 3-5 dk iken en diisiik hareketlerde ise 2-3 dk arasinda dinlenme
verilebilir (Bompa, 2013).

Pliometrik ¢alismalarda tekrar sayisindan ¢ok hareketin kalitesi degerlidir.
Burada dayaniklilik degil hiz ve kuvvet 6n planda olmalidir. Bu yiizden tam dinlenme

prensibiyle hareket edilmelidir (Bayraktar, 2010).
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2. KAYNAK OZETLERI

Literatiir incelemelerinde yapilan bilimsel ve akademik g¢alismalar sonucunda
pliometrik antrenmanlarinin esneklik performans parametresini gelistirmesi ile ilgili
birgok c¢alisma bulunmaktadir. Ates (2007), 16-18 yas araligindaki futbolcularda 10
haftalik pliometrik antrenmanlarinin bazi1 performans parametrelerine etkilerini
incelemesi sonucunda kontrol grubu esneklik degerinin 6n testi 23,50 cm iken %
4,94’liik artigla son test degerini 24,66 cm, antrenman grubu esneklik degerini ise on
testi 26,33 cm iken % 15,4°lik artisla son test degerini 30,29 c¢cm olarak Glgmiistiir.
Karadenizli (2013), 12 hafta haftada 2 giin aralikla hentbolculara yaptirilan pliometrik
antrenmanlar sonucunda esneklik 6n test degerlerinin 25,69 + 6,63 iken son test
degerlerinin 30,90 + 8,33 olarak dlgmiis ve anlamli farkliliklar tespit etmistir. Yapilan
caligma sonuglarini destekleyen baska bir ¢alismada Bavli (2009), kiz ve erkeklerden
olusan toplam 91 sporcunun katilm sagladigi havuz ve alan pliometrik
antrenmanlarinin  esnekligi gelistiren bir antrenman metodu oldugunu ortaya
koymaktadir. Hangerliogullar: (2020), kadin ve erkek sporcular {izerinde 6 haftalik core
ve pliometrik egzersizlerin bireysel ve takim sporcularinda denge faktorii {izerine
etkilerini aragtirirken esneklik degerlerinde anlamli farkliliklar (p<0,05) bulmus ve bu
calismada kadinlarin esneklik verilerinin erkeklere gore daha fazla gelisim gosterdigini
tespit etmistir.

Literatiir incelemelerinde yapilan bilimsel ve akademik caligmalar sonucunda
pliometrik antrenmanlarinin dikey sigrama performans parametresini gelistirmesi ile
ilgili birgok ¢aligma bulunmaktadir. Cicioglu, vd., (1996), 14-15 yas araligindaki 32
basketbolcuya, 8 hafta haftada 3 giin uyguladig: calismada; pliometrik antrenman yapan
grubun dikey sigrama degerlerinde 8,31 cm.’lik bir artigla ilk test-son test arasinda
anlamli bir fark oldugunu oldugunu tespit etmistir. Fatouros, vd., (2000), 12 hafta
boyunca haftada 3 giin siireyle 41 sporcunun olusturdugu 4 gruba(kontrol, pliometrik,
agirlik, pliometrik ile birlikte agirlik kombinasyon grubu) bir calisma yapmustir.
Uyguladigr ¢alismada pliometrik ¢alisan grubun ilk testi 52,9 + 2,4 iken son test dikey
sigrama degeri 58,9 + 2,3 oldugunu tespit ederek anlamli bir farklilik bulmustur. Buna
ilaveten pliometrik ile birlikte agirlik kombinasyonlu ¢alismadaki ilk test-son test dikey

sigrama farki 9,2 cm.’lik degerle ile daha fazla bulunmustur. Kaldirimer, vd., (2004),
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yas ortalamalart 20 civarinda olan 32 hentbolcuya 8 hafta, haftada 2 giin siireyle
uyguladigi pliometrik antrenmanlarin etkilerini arastirdigi ¢alismada; antrenman
grubunun dikey sigrama 6n test degeri 49,56 + 7,87 iken son test degeri 55,93 + 7,74
oldugunu tespit etmistir. Chimera, vd., (2004), pliometrik antrenmanlarin kadinlarda alt
ekstremiteye ve kas aktivasyonuna etkilerini arastirmak i¢in 6 hafta, haftada 2 siireyle
yaptig1 caligmada; guadriceps ve hamsring kaslarinda olumlu degisimler tespit etmis ve
buna bagh dikey sigrama Ol¢iimlerinde gelisme oldugunu tespit etmistir. Martinez vd.,
(2012), 17.91 + 1.42 yas araligindaki erkek ve kadin toplam 98 atletizm sporcusuna
haftada 2 giin ve 8 hafta boyunca pliometrik antrenmanlarinin etkilerini arastirmig olup,
sprint ve engelli disiplinlerde dikey sigramanin gelistirilmesi ic¢in pliometrik
antrenmanlarinin faydali oldugunu kanitlar nitelikte sonuglar elde etmistir. Sayar,
(2018) 16 yas, Seker, (2019) ise 21,5 + 2 yaslara sahip amator futbolcularda,8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin performans parametrelerine etkilerini aragtirmiglardir. Her iki
calismada etki oranlar1 farkli olsa da dikey sigrama On test ve son test degerleri arasinda
anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Vaczi vd., (2013), 6 haftalik kisa siireli yiiksek
yogunluklu pliometrik antrenman programinin erkek futbolcularda giic ve ceviklige
etkisini arastirdig1 ¢alismada dikey sigrama On test degerini 44,8 + 9,5 iken son test
degerini 48,8 = 11,1 cm olarak kaydederken ilk test ile son test arasinda anlamli
farkliliklar tespit etmistir (p<0,05).

Literatiir incelemelerinde yapilan bilimsel ve akademik caligmalar sonucunda
pliometrik antrenmanlarinin siirat performans parametresini gelistirmesi ile ilgili bir¢ok
calisma bulunmaktadir. Kurt (2011), 15-16 yas araliginda farkli spor kuliiplerinde futbol
oynayan spor lisesindeki 32 Ogrenciye yaptigi c¢alisgmada 8 haftalik pliometrik
antrenmanlar sonucunda antrenman grubunun siirat 6n test sonucu 4,37 iken son test
degerini 4,12 olarak (p<0,05) anlamli farkhilik tespit etmistir. Kotzamanidis (2006),
ergenlik dncesi ¢ocuklarda pliometrik antrenmanlarinin 0-10 m. hari¢ 0-30 metre, 10-20
metre ve 20-30 metre arasindaki verilerde (p<0,05) anlamli farkliliklar bularak siirat
kabiliyetinin arttigin1 ortaya ¢ikarmistir. Sayar (2018), c¢eviklik ve pliometrik
antrenmanlarinin 16 yasindaki, Ozgii, (2019) ise pliometrik ve core antrenmanlarinin
17-19 yas arasi, geng¢ futbolcularda performans parametrelerine etkilerini arastirdig
calismalarda siirat 6n test- son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur.

Villarreal vd., (2012), pliometrik antrenmanlarinin siirat iizerine etkileri iizerine
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yaptiklar1 gegmisten bugiine sistematik incelemeler (meta analiz) sonucunda siirat
parametresinin gelisimiyle ilgili 6nemli veriler elde etmistir. Chaabene and Negra
(2016), pliometrik antrenman hacminin performans iizerine etkilerini arastirmak igin
uyguladiklar1 8 haftalik program sonucunda silirat ve sigrama verilerinde anlamli
farkliliklar tespit etmislerdir. Yapilan baska bir calismada ilbak (2021), elektriksel kas
uyarimi ile birlestirilmis pliometrik antrenmanlarmin % 21,40, sadece pliometrik
antrenmanlarinin ise % 10,35 oraninda siirat parametresini gelistirdigini tespit etmistir.
Impellizzeri vd., (2008) amator futbolcularda 4 haftalik pliometrik antrenmanlarinin
stirat parametresine etkileri hususunda 10 metre ve 20 metre siirat degerlerinde anlamli
farkliliklar bulamamistir (p>0,05). Yapilan bu ¢alismada 4 haftalik bir siirenin yetersiz
oldugu diistiniilmektedir. Bagka bir ¢alismada Seker (2019), ise 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin 21,5 + 2 yaglara sahip 24 amator futbolcuda, performans
parametrelerine etkilerini arastirdig1 calismada; kontrol grubu ve antrenman gruplarinin
30 m siirat testi degerleri i¢in On test-son test arasinda anlamli bir farklilik bulamamuistir
(p>0,05).

Literatiir incelemelerinde yapilan bilimsel ve akademik calismalar sonucunda
pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik performans parametresini gelistirmesi ile ilgili
bir¢ok ¢alisma bulunmaktadir. Miller vd., (2006), 6 haftalik pliometrik antrenmanlarinin
ceviklige etkilerini arastirmak i¢in yaptigi ¢alismada hem Illinois hem de T-Testi
uygulamis ve her iki test sonuglarinda da anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0,05).
Thomas vd., (2009), 6 haftada 17,3 + 0,4 yasinda yar1 profesyonel futbolcularda
pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklige etkisinin arastirdig1 ¢alismada; geviklik 6n test ile
son test degeri arasinda onemli Ol¢iide (% 9) bir gelisim tespit etmistir. Vaczi vd.,
(2013) toplam 24 sporcuya 6 haftalik kisa siireli yiiksek yogunluklu pliometrik
antrenman programinin erkek futbolcularda giic ve c¢eviklige etkisini arastirdigi
calismada c¢eviklik 6n test ile son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit
etmistir (p<0,05). Donmez (2019), 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin wushucularda
sigrama ve ¢eviklige etkilerini inceledigi calismada 18-23 yas araligindaki 5 bayan 15
erkek toplam 20 sporcuda hem ceviklik hem de reaktif ceviklik on test ve son test
degerlerinde anlamli farkliliklar bulmustur. Yine bu calismada erkekler ile kadin
sporcular arasinda g¢eviklik degerleri arasinda 3,5 saniyelik erkekler lehine bir fark

goriilmektedir. Bu deger farkinin cinsiyete bagli farmolojik 6zeliklerden kaynaklandigs,
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erkeklerin genel kas kiitlesinin fazla olusunun bu sonucu ortaya c¢ikardigi
diisiiniilmektedir. Ozbar vd., (2020), 13-15 yas araligindaki 28 lisansh futbolcu ile 8
hafta, haftada 2 siireyle yaptig1 ¢alismada pliometrik antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik
parametrelerine etkileriyle ilgili ilk ve son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar
tespit etmistir (p<0,05). Ilbak, (2021), elektriksel kas uyarmmi ile birlestirilmis
pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik parametresine etkilerini incelerken Illinois ve Lane
ceviklik testlerini uygulamis, her iki test protokoliinde anlamli farkliliklar tespit etmistir
(p<0,05). EMG+PAG grubunun ¢eviklik degeri % 15 ile % 21 oraninda gelisim, PAG

grubu ceviklik degeri ise % 8 oraninda gelisim gosterdigini bulmustur.

25



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

17-19 vyas arahigindaki geng¢ futsal oyuncularina yonelik olan pliometrik
antrenman programinin bazi performans parametreleri lizerine etkilerinin arastirildigi bu
caligmada kontrol gruplu ve on test-son test desenli deneysel yontem uygulanmistir.
Calisma Igdir Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu Baskanliginin

2021/31 sayil1 yazili izni ile gerceklestirilmistir.

3.2. Evren ve Orneklem

Calismanin evreni Igdir ilinde 17-19 yas araligindaki futsal oyuncularindan
olusturuldu. U17-U19 yas araligindaki geng¢ erkek futsal oyuncularina yonelik olan 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin baz1 performans parametrelerine etkisinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu c¢alismada; arastirma ve kontrol gruplarina 6n
test-son test modelli 6l¢lim yontemi uygulanmistir. Yapilan ¢aligmaya 4 yildir kuliipler
bilinyesinde lisansli ayn1 zamanda okul sporlar1 kapsaminda diizenli olarak yarigsmalara
katilan ve 2021-2022 sezonunda futsal bransinda final oynayan Igdir 125.Y1l Anadolu
Lisesi ve Mehmet Murat Isler Sosyal Bilimler Lisesi 6grencilerinden olusan 15 deney,
15 kontrol grubu olmak {izere toplam 30 futsal oyuncusu katilmistir. Sporcular
goniilliiliik esasina gore calismaya katilmislardir. Kontrol grubu 6 hafta sadece futsal
antrenmani yaparken, aragtirma grubuna futsal antrenmaninin yaninda pliometrik
antrenman uygulanmistir. 15 kisilik ¢caligma grubuna c¢alismanin amaci hakkinda bilgi

verilerek motive edilmeleri saglanmistir.

3.3. Verilerin Toplanmasi

U17-U19 yas araligindaki gen¢ erkek futsal oyunculariin antropometrik
dlgiimleri (yas-boy-kilo-VKI) yapilmistir. Temel motorik 6zellik dlgiimleri icin 30 m
siirat testi, dikey sicrama testi ve Otur-uzan testi yapilmistir. Teknik testler i¢in de
Illinois ¢eviklik testi uygulanmistir. Arastirma igin uygulanan pliometrik antrenman
programi Oncesi On test, bitiminde de son test Olgiimleri yapilmistir. Uygulanan 6
haftalik  pliometrik  antrenmanlar  neticesinde = baz1  fiziksel  performans

parametrelerindeki degisimler incelenmistir.
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3.3.1. Fiziksel ve Antropometrik Testler
3.3.1.1. Yas Degerleri

Calismaya katilan tiim sporcularin niifus ciizdaninda yazili dogum tarihlerine
bakilarak sporcu yaslart belirlenmistir. 17 ve 19 yas araligina denk gelen 2003-2004-

2005 dogumlu sporcularin olmasina 6zen gosterilmistir.

3.3.1.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirh@ Degerleri

Sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirligi dlgiimleri i¢in Genglik ve Spor
Bakanliginin okullarda yetenek taramasinda kullandigi 0,01 hassasiyeti olan hem boy
uzunlugu hem de viicut agirhg 6lgiimii yapan cihazla yapildi. Olgiimler sirasinda

sporcular sort ve tisortle ve ayakkabilar ¢ikarilarak gorapla dlgiimler yapilmistir.

Sekil 3.1. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirligi Olgiimii

(Fotograf katilimcinin yazili izni ile kullanilmigtir)
3.3.1.3. Viicut Kiitle indeksi (VKI) Degerleri

Sporcularin agirlik Olgiimlerinin (kg cinsinden), boy Olgiimlerinin (metre
cinsinden) karesine boliimiinden viicut kiitle indeksi elde edilmistir.

VKI = Kg/m2 formiiliine gore olusan tabloya gore c¢ikan sonuglara bakilarak
degerlendirme yapilir.

VKI < 18,5 ise Zayif Kilo

VKI 18,5 - 24,9 aras1 ise Normal (Sagliklr) Kilo
VKI 25 - 29,9 aras1 ise Fazla Kilolu

VKIi 30°dan fazla ise Obez
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3.3.2. Motorik Testler
3.3.2.1. Dikey Sicrama Testi

Dikey sicrama testi Olgiimleri i¢in Genglik ve Spor Bakanliginin okullarda
yetenek taramasinda kullandig1 jump-metre ile yapilmistir. Sporcu jump-metre tizerinde
elleri belinde viicudu yarim squat pozisyonunda durup herhangi bir komut almadan
istedigi zaman yukariya dogru bir sigrama yaparak tekrar jump-metre iizerine diiserek
dikey sigrama testini tamamlar. Olgiim igin sporcuya 2 sigrama sansi verilip en iyi
sigrama degeri kaydedilmistir. Tiim sporcular futsal ayakkabilariyla sigramalarini

gerceklestirmislerdir.

yhras

Sekil 3.2. Dikey Sigrama Test Olgiimii

(Fotograf katilimcinin yazili izni ile kullanilmistir)

3.3.2.2. 30 m Siirat Testi

Sakatlik riskini minimize etmek ve gergek degerlere ulagsmak icin sporcularin
1sinmas1 saglandi. Her sporcu kendini hazir hissettiginde herhangi bir komut almadan
fotosel cihazinin bir adim gerisinden baslayarak 30 metrelik belirlenen iki fotosel
cthazinin arasini kosarak siirat testini tamamlar. Siirat testinde sporcular tigort-sort ve
salon ayakkabisiyla testi gerceklestirdi. Olciim igin her sporcuya yeterli dinlenme

araligiyla 2 kez kosu hakki verildi ve en iyi yaptig1 derece kaydedildi.
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Sekil 3.3. 30 metre Siirat Test Olgiimii

(Fotograf katilimcinin yazili izni ile kullanilmistir)

3.3.2.3. Otur-Uzan Esneklik Testi

Sporcularin otur-uzan esneklik testi 6l¢iimleri i¢in Genglik ve Spor Bakanliginin
okullarda yetenek taramasinda kullandig test sehpasi kullanilmistir. Olgiim igin sporcu
yere oturup iki bacagini one uzatiyor. Ayak tabanlarini test sehpasinda belirlenen yere
sabitleyip bir el diger elin ilizerinde olacak sekilde 6ne dogru esneyerek sehpadaki dl¢giim
mandalin1 parmak uglariyla ittirmeye g¢alisir. Parmak uglariyla ittirdigi son noktanin

mesafesi ol¢iiliir. Sporcuya 2 esneklik 6l¢iim hakki verilip en iyi deger kaydedildi.
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Sekil 3.4. Otur-Uzan Esneklik Test Ol¢iimii

(Fotograf katilimcinin yazili izni ile kullanilmistir)

3.3.3. Teknik Testler
3.3.3.1. lllinois Ceviklik Testi

Sporcularin ¢evikligini 6lgmek i¢in uzunlugu 10 m genisligi 5 m ve orta
kisminda 3,3 m.’lik araliklarla ayni hatta dizilmis 4 koninin olusturdugu 3 aralikli test
parkuru spor salonuna kuruldu. Parkurun baslangic ve bitis noktalarina 2 fotosel cihazi
yerlestirildi. Sporculara parkurun tanitimi yapilarak diisiik tempoda 3-4 defa deneme
yapmalarina imkan verildi. 5-6 dk. isinmadan sonra her sporcu yiiksek ¢ikis
pozisyonunda fotosel cihazinin bir adim gerisinden ¢ikarak test parkuruna baglayarak
belirlenen koniler arasindan belirlenen yonlerle parkuru en hizli sekilde tamamlamaya
calisti. Her sporcuya 2 hak verildi yaptig1 en iyi derece kaydedildi. Bu test yaklagik 40
m diiz,20 m koniler arasindan slalom kosuyu igermekle beraber 180 derecelik 5 adet
tam doniis, 6 adet koniler arasi tam olmayan doniisten olusur. Mesafe ve siire acisindan

en uzun geviklik testidir (Hazir vd., 2010).
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1 ik - A

Srortimas Ldl'l-r: Firvi=k Lirses

Sekil 3.5. Illinois Ceviklik Testi (Raya vd., 2013)

Sekil 3.6. Illinois Ceviklik Test Ol¢iimii

(Fotograf katilimcinin yazili izni ile kullanilmistir)

3.4. Uygulanan Antrenman Programi

6 haftalik calismada kontrol grubu futsal antrenmani yaparken deney grubu ise
futsal antrenmanina ek olarak 1sinmadan sonra pliometrik antrenmani yapmuigstir.
Uygulanan pliometrik antrenmani Igdir Mehmet Murat isler Sosyal Bilimler Lisesinin
spor salonunda 6 hafta, haftada 3 giin (Pazartesi-Carsamba-Cuma) yapilmistir.
Calismanin ilk 4 haftasinda hareketler asagidaki tabloda belirtilen degerler seklinde olup
toplam 196 sigrama ve sekme yaptirilmigtir. 5. ve 6.haftada hareketlerin tekrar sayilari
3’e cikarilmis ve toplam 294 sicrama ve sekme yaptirilmistir. Her tekrarda amaca

yonelik olmasi ve yapilacak sigrama-sekmelerin kalitesi i¢in 1°e¢ 5 dinlenme verilmistir.
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Set aralarinda istenilen verimi elde etmek amaciyla 4-5 dakika dinlenme zamani

verilmistir.

Cizelge 3.1. Ik 4 Hafta Uygulanan Pliometrik Antrenman Program Igerigi

Sicrama Tekrar Set Toplam
Yapilan Pliometrik Hareketler
Sayisi Sayisi Sayis1  Sicrama
One c¢ift sigrama ve diisiis (kanguru) 5 2 2 20
Kasaya sigrama ve diisiis 6 2 2 24
One dogru sag-sol skipping 6 2 2 24
Engellerden ¢ift ayakla one sigrama 4 2 2 16
Tek ayakla saga-sola sekme 6 2 2 24
Durarak engel tizerinden saga-sola
. 7 2 2 28
cift ayakla sigrama
Tek ayakla engel iizerinden 6ne-
_ 9 2 2 36
geriye sigrama
ift ayakla engel tizerinden 6ne-
Ciftay s 6 2 2 24
saga-sola sigrama (atlama havuzu)
Cizelge 3.2. 5.ve 6. Hafta Uygulanan Pliometrik Antrenman Program Igerigi
Tekrar Set Toplam
Yapilan Pliometrik Hareketler Sigrama P
Sayis1 Sayis1 Sayis1  Sicrama
One c¢ift sigrama ve diisiis (kanguru) 5 3 2 30
Kasaya sigrama ve diisiis 6 3 2 36
One dogru sag-sol skipping 6 3 2 36
Engellerden ¢ift ayakla 6ne sigrama 4 3 2 24
Tek ayakla saga-sola sekme 6 3 2 36
Durarak engel lizerinden saga-sola 7 3 5 42
cift ayakla sigrama
Tek ayakl 1 tizeri One-
e ‘ ayakla engel iizerinden 6ne 9 3 5 54
geriye sigrama
Cift ayakla engel iizerinden 6ne- 6 3 5 36

saga-sola sigrama (atlama havuzu)
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Kullanilan materyaller: 3 Adet Kasa (40 cm.), 24 Adet Slalom Cubugu
(ytksekligi 30-40-50-60 cm’lik engeller i¢in), 8 Adet Koni, 6 Adet Cember, 10 Adet
Ara Cubuk (engel yiikseklikleri i¢in).

3.5. Verilerin Istatistiksel Analizi

Tiim degiskenler i¢in ortalama ve standart sapma degerleri hesaplanmustir.
Verilerin normallik dagilimini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi yapilmistir. Verilerin
dagiliminin normal olmasindan dolayr grup i¢i 6n test ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda bagimli t testi kullanilirken, gruplar arasi 6n test ve son test
degerlerinin karsilastirilmasinda ise bagimsiz t testi kullanilmistir. Tim islemler i¢in
SPSS 25 programi kullanilmis ve istatistiki islemler i¢in anlamlhilik diizeyi p<0,05

olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR VE TARTISMA

4.1. Bulgular

Cizelge 4.1. Futsal Oyuncularinin Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirligi ve Antrenman

Yaslarin1 Gosteren Tanimlayic Istatistikler

Antropometrik Gruplar N Ortalama SS
Ozellikler

Antrenman 15 17,66 0,21
Yas (y1l)

Kontrol 15 17,80 0,17

Boy Antrenman 15 171,26 1,18
Uzunlugu (cm) Kontrol 15 172,40 1,62
Viicut Antrenman 15 60,33 1,82
Agirhg (kg) Kontrol 15 60,86 1,27
Viicut Antrenman 15 20,52 0,48
Kiitle Indeksi
(kg/m?) Kontrol 15 20,36 0,44
Antrenman Antrenman 15 4,26 0,37
Yas1 (yil) Kontrol 15 4,06 0,33

Cizelge 4.1°de antrenman ve kontrol gruplarindaki futbolcularin yas, boy
uzunlugu, viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve antrenman yasi gibi antropometrik
ozelliklerine iligkin degerler verilmistir. Antrenman grubundaki katilimcilarin (n:15) yas
ortalamas1 17,66 + 0,21 yil, boy uzunlugu ortalamas1 171,26 + 1,18 cm, viicut agirhig
ortalamasi 60,33 + 1,82 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 20,52 + 0,48 kg/m?,
antrenman yast ortalamasi 4,26 + 0,37 yil; kontrol grubundaki katilimeilarin (n:15) yas
ortalamas1 17,80 + 0,17 yil, boy uzunlugu ortalamas1 172,40 + 1,62 cm, viicut agirhig
ortalamast 60,86 = 1,27 kg, viicut kiitle indeksi ortalamasi 20,36 + 0,44 kg/m? ve

antrenman yasi ortalamasi 4,06 + 0,33 yil olarak belirlenmistir.
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Cizelge 4.2. Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Arasi Esneklik On Test ve Son Test

Karsilastirmalari
Antrenman Kontrol
Esneklik (cm) Grubu Grubu T P
On Test 28,53 £ 1,10 29,20+ 1,75 2,17 0,03*
Son Test 30,66 + 1,05 29,80 + 1,63 3,22 0,02*

*p<0,05
Cizelge 4.2°de gruplar arasi esneklik 6n test ve son test karsilagtirmalarina
bakildiginda hem esneklik 6n test hem de esneklik son test degerlerinde antrenman ve

kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.3. Antrenman ve Kontrol Grubu Grup Ici Esneklik On Test ve Son Test

Karsilastirmalari

Esneklik (cm) On Test Son Test T P
Antrenman

28,53 £ 1,10 30,66 + 1,05 3,38 0,01%*
Grubu
Kontrol

29,20+ 1,75 29,80 + 1,63 0,52 0,92
Grubu
*p<0,05

Cizelge 4.3’te grup ici esneklik On test ve son test karsilastirmalarina
bakildiginda ise antrenman grubunun esneklik On test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya cikmustir (p<0,05). Kontrol grubunda ise
esneklik On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).
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Cizelge 4.4. Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 Dikey Sigrama On Test ve Son

Test Karsilastirmalari

Dikey Antrenman Kontrol T b
Sicrama (cm) Grubu Grubu

On Test 3443+ 1,16 33,28+ 1,42 1,93  0,02*
Son Test 36,60 + 1,19 33,82 £ 1,26 2,86 0,01*
*p<0,05

Cizelge 4.4’te gruplar aras1 dikey sicrama On test ve son test karsilastirmalarina
bakildiginda hem dikey sigrama 6n test hem de dikey sicrama son test degerlerinde
antrenman ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir

(p<0,05).

Cizelge 4.5. Antrenman ve Kontrol Grubu Grup I¢i Dikey Sigrama On Test ve Son Test

Karsilastirmalari

Dikey On Test Son Test T P

Sicrama (cm)

Antrenman

Grubu

3443 £1,16 36,60 £ 1,19 5,27 0,01*

Kontrol
Grubu

33,28+ 1,42 33,82+ 1,26 0,14 0,84

*p<0,05

Cizelge 4.5’te grup i¢i dikey sigrama On test ve son test karsilastirmalarina
bakildiginda ise antrenman grubunun dikey sicrama On test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya cikmustir (p<0,05). Kontrol grubunda ise
dikey sigrama On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

36



Cizelge 4.6. Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 30 m Siirat On Test ve Son

Test Karsilastirmalari

Antrenman Kontrol
30 m Siirat (s) Grubu Grubu ! F
On Test 4,49 £ 0,07 4,68 + 0,03 2,19 0,01*
Son Test 4,43 + 0,05 4,64 + 0,04 1,76  0,01*

*p<0,05
Cizelge 4.6’da gruplar aras1 30 m siirat 6n test ve son test karsilagtirmalarina
bakildiginda hem 30 m siirat 6n test hem de 30 m siirat son test degerlerinde antrenman

ve kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.7. Antrenman ve Kontrol Grubu Grup I¢i 30 m Siirat On Test ve Son Test

Karsilastirmalari

30 m Siirat (s) On Test Son Test T P
Antrenman

4,49 + 0,07 4,43 +£ 0,05 4,22 0,01%*
Grubu
Kontrol

4,68 £0,03 4,64 £ 0,04 0,57 0,96
Grubu
*p<0,05

Cizelge 4.7°de grup i¢i 30 m siirat On test ve son test karsilastirmalarina
bakildiginda ise antrenman grubunun 30 m siirat 6n test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya ¢ikmistir (p<<0,05). Kontrol grubunda ise 30 m
siirat On test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.8. Antrenman ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 Ceviklik On Test ve Son Test

Karsilastirmalari
Antrenman Kontrol
Ceviklik (5) Grubu Grubu ! ’
On Test 18,12 £ 0,19 18,54 £ 0,28 2,68  0,03*
Son Test 17,10 £ 0,18 18,33 £0,27 1,36  0,02*

*p<0,05
Cizelge 4.8’de gruplar arasi g¢eviklik 6n test ve son test karsilagtirmalarina
bakildiginda hem ceviklik 6n test hem de ceviklik son test degerlerinde antrenman ve

kontrol grubu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.9. Antrenman ve Kontrol Grubu Grup I¢i Ceviklik On Test ve Son Test

Karsilagtirmalari

Ceviklik (s) On Test Son Test T P
Antrenman

18,12+ 0,19 17,10 £ 0,18 5,76 0,02*
Grubu
Kontrol

18,54 £ 0,28 18,33 £0,27 0,82 0,75
Grubu
*p<0,05

Cizelge 4.9°da grup ici ceviklik On test ve son test karsilastirmalarina
bakildiginda ise antrenman grubunun ceviklik 6n test ve son test degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli bir fark ortaya c¢ikmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise
ceviklik on test ve son test degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunamamastir (p>0,05).

4.2. Tartisma

Her gegen giin tiim spor branglarinda bireysel veya takim performanslarini en tist
seviyeye tasimak i¢in birgok antrenman metodu ortaya ¢ikmaktadir. Pliometrik
antrenman da bunlardan biridir. Teknik becerilerin yani sira kuvvet ve siiratin birlesimi
olan “gii¢” kavraminin ¢ok Onemli oldugu futsal bransinda da pliometrik
antrenmanlarina yer verilmesi 6nem teskil edecektir. Bu ¢alismada 6 haftalik pliometrik
antrenmanlarin  17-19 yas araligindaki futsal oyuncularinda bazi performans

parametreleri tizerine etkisini arastirmak amaciyla Igdir ilinden 2 spor kuliibiiniin 30
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futsal oyuncusuna; 30 metre siirat testi, dikey sigrama testi, otur-uzan esneklik testi ve

Illinois ceviklik testleri uygulanmis olup, 6n test-son test neticelerine bakilmistir.

4.2.1. Pliometrik Antrenmanlarin Esneklik Uzerine Etkileri

Yapilan ¢aligmada antrenman ve kontrol gruplarinin hem caligma 6ncesi hem de
calisma sonrasi esneklik testi degerleri arasinda istatistiksel a¢idan anlamli farkliliklar
bulunmustur. Yapilan ¢alisma 6ncesinde antrenman grubunun esneklik degeri 28,53 +
1,10 iken, kontrol grubunun caligma Oncesi esneklik degeri 29,20 + 1,75 olarak
Olciilmiistir. Bu degerlere bakildiginda antrenman oncesi iki grubun esneklik testi
acisindan esit olmadigr anlasilmaktadir. Grup ici esneklik degerlerine bakildiginda ise;
antrenman grubu 6n test degeri 28,53 + 1,10 iken son test degeri 30,66 + 1,05 olmustur.
Kontrol grubu 6n test degeri 29,20 + 1,75 iken son test degeri 29,80 + 1,63 olmustur.
Antrenman grubunun esneklik &n test- son test degerleri arasinda anlamli bir fark
bulunurken, kontrol grubunun esneklik 6n test- son test degerleri arasinda anlamli bir
fark bulunamamistir. Yapilan ¢alismanin analizlerine gére antrenman grubunun, kontrol
grubuna nispeten esneklik degerlerinde artis oldugu ortaya ¢ikmistir.

Ates vd., (2007) 16-18 yas araligindaki futbolcularda 10 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin bazi performans parametrelerine etkilerini incelemesi sonucunda
kontrol grubu esneklik degerinin 6n testi 23,50 cm iken % 4,94’liik artigla son test
degerini 24,66 cm, antrenman grubu esneklik degerini ise 6n testi 26,33 cm iken %
15,4°1ik artisla son test degerini 30,29 c¢cm olarak 6l¢miistiir. Karadenizli, (2013) 12
hafta haftada 2 giin aralikla hentbolculara yaptirilan pliometrik antrenmanlar sonucunda
esneklik on test degerlerinin 25,69 + 6,63 iken son test degerlerinin 30,90 + 8,33 olarak
Olemiis ve anlamh farkliliklar tespit etmistir. Yapilan ¢alisma sonuglarini destekleyen
baska bir caligmada Bavli, (2009) kiz ve erkeklerden olusan toplam 91 sporcunun
katilim sagladigi havuz ve alan pliometrik antrenmanlarinin esnekligi gelistiren bir
antrenman metodu oldugunu ortaya koymaktadir. Hangerliogullari, (2020) kadin ve
erkek sporcular {izerinde 6 haftalik core ve pliometrik egzersizlerin bireysel ve takim
sporcularinda denge faktorii lizerine etkilerini arastirirken esneklik degerlerinde anlaml
farkliliklar (p<0,05) bulmus ve bu ¢alismada kadinlarin esneklik verilerinin erkeklere
gore daha fazla gelisim gosterdigini tespit etmistir. Bu sonucun kadinlarin fizyolojik
yapisinda kaynaklandigi disliniilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin  esnekligi
gelistirmesi konusunda literatiir taramalar1 sonucu ile yaptigimiz ¢alismada elde edilen

39



verilerin paralellik gostermektedir. Pliometrik antrenmanlar kas i¢i ve kaslar arasi
koordinasyonu gelistirirken kuvvet artisi ve hipertrofiye sebep olur. Alt ekstremiteye
yonelik yiiksek siddetli sigramalar-sekmeler kalgca ve bacak kaslarinin gili¢lenmesini,

hareket genigliginin artmasini saglayarak esnekligi gelistirdigi diistiniilmektedir.

4.2.2. Pliometrik Antrenmanlarin Dikey Sicrama Uzerine Etkileri

Yapilan calismada antrenman ve kontrol gruplarinin hem ¢alisma 6ncesi hem de
caligma sonras1 dikey sigrama testi degerleri arasinda istatistiksel acidan anlamli
farkliliklar bulunmustur. Bu degerlere bakildiginda antrenman oncesi iki grubun dikey
sigrama testi agisindan esit olmadigi anlasilmaktadir. Performans parametrelerindeki
etkiyi arastirdigimiz i¢in gruplar arasi kiigiik farkliliklardan ziyade grup i¢i 6n test ve
son test degerlerinin onemli oldugu disiiniilmektedir. Grup i¢i dikey sigrama
degerlerine bakildiginda ise; antrenman grubu 6n test degeri 34,43 + 1,16 iken son test
degeri 36,60 + 1,19 olmustur. Kontrol grubu 6n test degeri 33,28 + 1,42 iken son test
degeri 33,82 £ 1,26 olmustur. Antrenman grubunun dikey sigrama On test- son test
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunun dikey
sigrama On test- son test degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Yapilan
calisma verilerine gore pliometrik antrenmanlarin dikey sigramaya olumlu etkileri
gorilmiistiir.

Cicioglu vd., (1996) 14-15 yas araligindaki 32 basketbolcuya, 8 hafta haftada 3
giin uyguladigi calismada; pliometrik antrenman yapan grubun dikey sigrama
degerlerinde 8,31 cm’lik bir artisla ilk test-son test arasinda anlamli bir fark oldugunu
oldugunu tespit etmistir. Fatouros (2000) 12 hafta boyunca haftada 3 giin siireyle 41
sporcunun olusturdugu 4 gruba(kontrol, pliometrik, agirlik, pliometrik ile birlikte agirlik
kombinasyon grubu) bir ¢alisma yapmustir. Uyguladigi ¢alismada pliometrik ¢alisan
grubun ilk testi 52,9 + 2,4 iken son test dikey sigrama degeri 58,9 + 2,3 oldugunu tespit
ederek anlamli bir farklilik bulmugtur. Buna ilaveten pliometrik ile birlikte agirlik
kombinasyonlu ¢alismadaki ilk test-son test dikey sigrama farki 9,2 cm.’lik degerle ile
daha fazla bulunmustur. Kaldirimer vd., (2004) yas ortalamalar1 20 civarinda olan 32
hentbolcuya 8 hafta, haftada 2 giin siireyle uyguladigi pliometrik antrenmanlarin
etkilerini arastirdig1 ¢alismada; antrenman grubunun dikey sigrama 6n test degeri 49,56
+ 7,87 iken son test degeri 55,93 £ 7,74 oldugunu tespit etmistir. Chimera vd., (2004)
pliometrik antrenmanlarin kadinlarda alt ekstremiteye ve kas aktivasyonuna etkilerini
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aragtirmak i¢in 6 hafta, haftada 2 siireyle yaptig1 calismada; guadriceps ve hamsring
kaslarinda olumlu degigsimler tespit etmis ve buna bagli dikey sigrama Ol¢limlerinde
gelisme oldugunu tespit etmistir. Martinez vd., (2012) 17.91 + 1.42 yas araligindaki
erkek ve kadin toplam 98 atletizm sporcusuna haftada 2 giin ve 8 hafta boyunca
pliometrik antrenmanlarinin etkilerini aragtirmis olup, sprint ve engelli disiplinlerde
dikey sigramanin gelistirilmesi i¢in pliometrik antrenmanlarmin faydali oldugunu
kanitlar nitelikte sonuglar elde etmistir.

Sayar, (2018) 16 yas, Seker, (2019) ise 21,5 + 2 yaslara sahip amator
futbolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin performans parametrelerine etkilerini
arastirmiglardir. Her iki ¢alismada etki oranlar1 farkli olsa da dikey sigrama On test ve
son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit etmislerdir. Vaczi vd., (2013) 6
hafathk kisa siireli yiiksek yogunluklu pliometrik antrenman programinin erkek
futbolcularda gii¢ ve ¢eviklige etkisini arastirdigi calismada dikey sigrama On test
degerini 44,8 + 9,5 iken son test degerini 48,8 + 11,1 cm olarak kaydederken ilk test ile
son test arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0,05).

Gecmisten giiniimiize kadar hem bireysel hem de birgok takim sporculari
lizerine yapilan arastirmalar incelendiginde pliometrik antrenman metodunun,
performansin en 6nemli parametrelerinden olan dikey sigramaya olumlu etkileri oldugu
ve yapilan ¢alismanin literatiir ile paralellik gosterdigi goriilmektedir.

Pliometrik antrenmanlarinda eksantrik kasilma ile konsantrik kasilma arasindaki
zamanin uygunluguyla gerceklestirilen gerilme-kasilma donglisliniin, kasin elastiki
yapisint ve kondisyonunu maksimum diizeyde gelistirdigi, bu sayede dikey si¢crama

performansina olumlu katkilar sagladig: diistiniilmektedir.

4.2.3. Pliometrik Antrenmanlarin Siirat Uzerine Etkileri
Yapilan ¢aligmada antrenman ve kontrol gruplarinin hem ¢alisma 6ncesi hem de
calisma sonrast 30 m siirat testi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farkliliklar
bulunmustur. Bu degerlere bakildiginda antrenman oncesi iki grubun 30 m siirat testi
acisindan esit olmadigi anlasilmaktadir. Performans parametrelerindeki etkiyi
arastirdigimiz i¢in gruplar arasi farkliliklardan ziyade grup ici On test ve son test
sonuglarmin daha 6nemli oldugu diisiiniilmektedir. Grup i¢i 30 m siirat degerlerine
bakildiginda ise; antrenman grubu 6n test degeri 4,49 + 0,07 iken son test degeri 4,43 +
0,005 olmustur. Kontrol grubu 6n test degeri 4,68 + 0,03 iken son test degeri 4,64 +
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0,04 olmustur. Antrenman grubunun 30 m siirat 6n test- son test degerleri arasinda
anlamli bir fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunun 30 m siirat 6n test- son test
degerleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir. Yapilan c¢alisma verilerine gore
pliometrik antrenmanlarinin diger parametrelere oranla gelistirilmesi daha zor olan siirat
parametresine olumlu etkileri goriilmiistiir.

Kurt, (2011) 15-16 yas araliginda farkli spor kuliiplerinde futbol oynayan spor
lisesindeki 32 Ogrenciye yaptigi calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanlar
sonucunda antrenman grubunun siirat 6n test sonucu 4,37 iken son test degerini 4,12
olarak (p<0,05) anlamli farklilik tespit etmistir. Kotzamanidis, (2006) ergenlik 6ncesi
cocuklarda pliometrik antrenmanlarinin 0-10 m hari¢ 0-30 metre, 10-20 metre ve 20-30
metre arasindaki verilerde (p<0,05) anlamli farkliliklar bularak siirat kabiliyetinin
arttigin1 ortaya ¢ikarmistir. Sayar, (2018) ceviklik ve pliometrik antrenmanlarinin 16
yasindaki; Ozgiil, (2019) ise pliometrik ve core antrenmanlarmin 17-19 yas arasi, geng
futbolcularda performans parametrelerine etkilerini arastirdigi calismalarda siirat 6n
test-son test degerleri arasinda anlamli farkliliklar bulmustur. Villarreal vd., (2012)
pliometrik antrenmanlarinin siirat iizerine etkileri iizerine yaptiklar1 ge¢gmisten bugiine
sistematik incelemeler (meta analiz) sonucunda siirat parametresinin gelisimiyle ilgili
onemli veriler elde etmistir. Chaabene and Negra (2016) pliometrik antrenman
hacminin performans iizerine etkilerini arastirmak i¢in uyguladiklar: 8 haftalik program
sonucunda siirat ve sigrama verilerinde anlaml farkliliklar tespit etmislerdir. Yapilan
baska bir ¢alismada Ilbak, (2021) de elektriksel kas uyarimu ile birlestirilmis pliometrik
antrenmanlarinin % 21,40, sadece pliometrik antrenmanlarinin ise % 10,35 oraninda
stirat parametresini gelistirdigini tespit etmistir.

Impellizzeri vd., (2008) amator futbolcularda 4 haftalik pliometrik
antrenmanlarinin siirat parametresine etkileri hususunda 10 metre ve 20 metre siirat
degerlerinde anlamli farkliliklar bulamamustir (p>0,05). Yapilan bu ¢aligmada 4 haftalik
bir siirenin yetersiz oldugu diisiiniilmektedir. Bagka bir ¢aligmada Seker, (2019) ise 8
haftalik pliometrik antrenmanlarinin 21,5 + 2 yaslara sahip 24 amator futbolcuda,
performans parametrelerine etkilerini arastirdigi ¢alismada; kontrol grubu ve antrenman
gruplarinin 30 m. siirat testi degerleri i¢in 6n test-son test arasinda anlamli bir farklilik
bulamamistir (p>0,05). Bu ¢alisma literatiir ile paralellik gostermemektedir. Pliometrik

antrenmanlarinin siirat parametresine etkileri ile ilgili farkli sonuglarin elde edilmesinin
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sebebi; siirat kavramimin da kendi ig¢inde boliimlerinin olmasi (reaksiyon, hareket,
ivmelenme vb.) yapilan ¢alismalarda calisilan mesafelerin farkli olmasi (0-10 m, 0-20
m, 0-30 m) calisilan yas gruplarimin farkli olmasi veya yapilan pliometrik ¢alismanin
kapsam, yogunluk, siddet gibi teknik durumlardan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Her
ne kadar pliometrik antrenmanlarin siirat parametresine etkileriyle ilgili farkli sonuglar
ortaya konulsa da genel olarak literatiir taramalarin bir cogunda ve yaptigimiz ¢alisma
sonuglarina gore planli ve diizenli programlanmis pliometrik antrenmanlar sonucunda
kazanilan anaerobik gii¢ ve bu giiclin de siirat parametresinin gelisimine katki sunacagi

distiniilmektedir.

4.2.4. Pliometrik Antrenmanlarin Ceviklik Uzerine Etkileri

Yapilan ¢alismada antrenman ve kontrol gruplarinin hem ¢alisma 6ncesi hem de
calisma sonrast dikey sigrama testi degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli
farkliliklar bulunmustur. Bu degerlere bakildiginda antrenman Oncesi iki grubun
ceviklik testi agisindan esit olmadigi anlasilmaktadir. Performans parametrelerindeki
etkiyi arastirdigimiz i¢in gruplar arasi kii¢lik farkliliklardan ziyade grup i¢i On test ve
son test degerlerinin 6nemli oldugu disiiniilmektedir. Grup i¢i ¢eviklik degerlerine
bakildiginda ise; antrenman grubu 6n test degeri 18,12 + 0,19 iken son test degeri 17,10
+ 0,18 olmustur. Kontrol grubu 6n test degeri 18,54 + 0,28 iken son test degeri 18,33 +
0,27 olmustur. Antrenman grubunun ¢eviklik 6n test- son test degerleri arasinda anlaml
bir fark bulunurken (p<0,05), kontrol grubunun geviklik On test- son test degerleri
arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Yapilan calisma verilerine gore
pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklige olumlu etkilerinin oldugu goriilmiistir.

Miller vd., (2006) 6 haftalik pliometrik antrenmanlarinin g¢eviklige etkilerini
aragtirmak i¢in yaptigi ¢alismada hem Illinois hem de T-Testi uygulamis ve her iki test
sonuglarinda da anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0,05).Thomas vd., (2009) 6
haftada 17,3 + 0,4 yasinda yar1 profesyonel futbolcularda pliometrik antrenmanlarinin
ceviklige etkisinin arastirdigi ¢alismada; ceviklik On test ile son test degeri arasinda
onemli Gl¢iide (% 9) bir gelisim tespit etmistir. Vaczi vd., (2013) toplam 24 sporcuya 6
haftalik kisa siireli yliksek yogunluklu pliometrik antrenman programinin erkek
futbolcularda gii¢ ve ceviklige etkisini arastirdig1 ¢alismada c¢eviklik 6n test ile son test
degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0,05). Donmez, (2019) 8
haftalik pliometrik antrenmanlarimin wushucularda sicrama ve ¢eviklige etkilerini
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inceledigi ¢alismada 18-23 yas araligindaki 5 bayan 15 erkek toplam 20 sporcuda hem
ceviklik hem de reaktif ¢eviklik 6n test ve son test degerlerinde anlamli farkliliklar
bulmustur. Yine bu ¢alismada erkekler ile kadin sporcular arasinda g¢eviklik degerleri
arasinda 3,5 saniyelik erkekler lehine bir fark goriilmektedir. Bu deger farkinin cinsiyete
bagli farmolojik oOzeliklerden kaynaklandigi, erkeklerin genel kas kiitlesinin fazla
olusunun bu sonucu ortaya ¢ikardign diisiiniilmektedir. Ozbar vd., (2020) 13-15 yas
araligindaki 28 lisanslhi futbolcu ile 8 hafta, haftada 2 siireyle yaptig1 calismada
pliometrik antrenmanlarinin siirat ve ¢eviklik parametrelerine etkileriyle ilgili ilk ve son
test degerleri arasinda anlamli farkliliklar tespit etmistir (p<0,05).

flbak, (2021) de elektriksel kas uyarimu ile birlestirilmis pliometrik
antrenmanlarinin ¢eviklik parametresine etkilerini incelerken Illinois ve Lane ¢eviklik
testlerini uygulamuis, her iki test protokoliinde anlamli farkliliklar tespit etmistir
(p<0,05). EMG+PAG grubunun ¢eviklik degeri % 15 ile % 21 oraninda gelisim, PAG
grubu ¢eviklik degeri ise % 8 oraninda gelisim gosterdigini bulmustur. Yapilan ¢alisma
sonucunda elde edilen bulgular ve istatasiksel veriler ile gecmisten giiniimiize yapilan
diger bilimsel c¢alismalar karsilastirildiginda pliometrik antrenmanlarinin ¢eviklik
parametresini olumlu anlamda etkiledigi goriilmektedir.

Futsal oyuncularinin dar bir alanda savunma ve hiicum gecislerinde ani
reaksiyon gosterme, yon degistirme, hizlanma gibi durumlar i¢in bir giice ihtiyaglar
oldugu bilinmektedir. Pliometrik antrenmanlar ise fizyolojisi, kullanilan enerji
metabolizmast ve mekanik Ozellikleri geregi eksantrik ve konsantrik kasilmalar
sonucunda elde edilen patlayicilik ve anaerobik gii¢ sayesinde sporcularin ihtiyaglarini

karsilayarak ¢eviklik performansini gelistirecegi diisiiniilmektedir.

44



5. SONUC VE ONERILER

5.1. Sonug¢

Sonug olarak 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin futsal oyuncularinda dikey
sigrama, esneklik, 30 metre siirat ve c¢eviklik parametrelerine olumlu katkilar sagladigi
On test ve son test sonuglarina bakilarak tespit edilmistir. Yapilan ¢alisma ve gegmisten
giinimiize kadar yapilan calismalarin neticelerinin ayni paralelde olmasi, dogru
diizenlenen ve uygulanan pliometrik antrenman programinin kazanilan anaerobik gii¢
sayesinde gen¢ sporcular iizerinde performansi belirleyen ve sporcularin basariya
ulagsmasi icin gerekli olan geviklik, esneklik, dikey sigrama ve siirat parametrelerine

olumlu etkilerinin oldugunu kanitlar niteliktedir.

5.2. Oneriler
Yaptigimiz calisma sonucundaki veriler ve yapilan arastirmalarin sonuglarina
bakildiginda, bundan sonra da yapilacak akademik ve bilimsel caligmalara yarar

saglamak amaciyla agagida belirtilen 6nerilerin uygun olacagi kanaatindeyiz.

e Pliometrik antrenman uygulamalarinda siddet, siklik, siire, kapsam, tekrar ve set
sayis1 gibi kriterler goz dniinde bulundurularak olasi sakatlik riskinin dnlenmesi
saglanmalidir.

e Pliometrik antrenmanlarda yas, cinsiyet, beslenme, yorgunluk ve zaman
kavramlarina dikkat edilmelidir.

e Pliometrik antrenmanlar patlayicilik gerektiren anaerobik ¢aligmalar oldugundan
tek bir antrenman olarak uygulanabilir. Sayet var olan bir antrenmana
eklenecekse de antrenmanin baginda yapilmalidir.

e Kas kasilmalarinin birbirini takip ettigi hareketlerle yapildigindan gerilme-
kasilma dongiisiindeki amortizasyon fazina dikkat edilmelidir.

e Anaerobik giice bagh patlayicilik gerektiren hareketler icerdiginden kullanilacak
enerji sisteminin (ATP-CP) de dogru kullanilmasina dikkat edilmelidir.

e Pliometrik antrenman uygulamalarinda zemin ve kullanilacak ayakkabinin
uygunluguna dikkat edilmelidir.

e Ergenlik 6ncesi cocuklarda uygulanirken kas, kemik ve eklem yapisina zarar

vermeden, biiyiime ve gelismeyi olumsuz etkilemeyecek sekilde tasarlanmalidir.
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Yapilan ¢alismada bolgenin imkanlar1 dogrultusunda indirekt yontemle test
Olctiimlerini gerceklestirdik. Laboratuvar ortaminda uygulanacak Ol¢limlerin
daha iyi sonuglar ortaya koyacagi diisiincesiyle direk 6l¢iim ydnteminin
kullanilmas1 bundan sonraki ¢alismalara katki saglayacaktir.

Yapilan ¢alisma, futsal bransi geregi sadece alt ekstremiteye yonelik sigramalari
icermektedir. Alt ve iist ekstremiteye yonelik ¢alismalar birlikte yapilabilir.
Yapilan calisma ve literatiir taramalarina bakildiginda daha ¢ok geng ve spor
kariyeri anlaminda diisiik seviyedeki 6rneklem gruplariyla ¢alismalarin yapildigi
goriilmektedir. Bu sebeple 6rneklem gruplarinin yas ve kariyer anlaminda daha

iist seviyedeki sporcular iizerinde de ¢alismalarin yapilmasi dnerilmektedir.
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Ek-2: Goniilliiliik ve Aydinlatilmis Onam Formu

Arastirmamin Adi: 6 Haftalik Pliometrik Antrenmanlarin Futsalcilarda Bazi

Performans Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi.

Arastirmanin Yiiriitiilecegi Yer ve Zaman: Igdir ili merkez ilgedeki Mehmet
Murat Isler Sosyal Bilimler Lisesi Spor Salonunda Pazartesi-Carsamba-Cuma giinleri

saat 15:30 ile 17:30 arasinda yapilmas1 planlanmstir.
Sayin Goniilli,

Bu katildiginiz ¢alisma yiiksek lisans tezi olup, arastirmanmn adi “6 Haftalik
Pliometrik Antrenmanlarin Futsalcilarda Bazi Performans Parametreleri Uzerine

Etkisinin Incelenmesi”dir.

Bu arastirma kapsaminda amag, 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin futsal
oyuncularinda bazi performans parametreleri (¢eviklik, dikey si¢rama, esneklik ve
siirat) lizerine etkilerini incelemektir. Bu yiiksek lisans tezi sonuclarinin literatiire,

antrendrlere ve sporculara katki saglayabilecegine inanilmaktadir.

Bu arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz testlerden en az 24 saat Oncesinde
yiiksek siddetli herhangi bir fiziksel aktivite veya antrenmana katilmamis olmaniz
gerekmektedir. Ayrica yine testlerden en az 24 saat 6nce kafein, alkol ve ergojenik

yardim igeren herhangi bir besin maddesini kesinlikle almamig olmaniz gerekmektedir.

Arastirmaya Igdir ili merkez ilgede yapilan okul sporlarina katilan ve spor
kuliiplerinde lisansli, toplam 30 futsal erkek sporcunun 6 hafta boyunca haftada 3 giin
goniillii olarak dahil edilmesi planlanmaktadir. Katilimcilarin herhangi bir kronik
hastaligi, kalp ya da akciger hastaligi, diyabet, sakatlik ge¢irmis olmasi ya da siirekli
ilag kullaniyor olma durumunda c¢alismaya dahil edilmeyeceklerdir. Arastirmanin
olgiimleri Igdir ili merkez ilgedeki Mehmet Murat Isler Sosyal Bilimler Lisesi spor

salonunda gerceklestirilecektir.

Bu arastirmanin ilk haftasinda (ilk test) ve 6. haftanin sonunda (son test)
seklindeki antropometrik (boy-kilo), motorik (dikey sigrama, esneklik, 30 m siirat) ve
teknik (lllinois ceviklik) 6l¢iimleriniz Igdir ili merkez ilgedeki Mehmet Murat Isler

Sosyal Bilimler Lisesi spor salonunda gergeklestirilecektir.
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6 hafta boyunca uygulanacak pliometrik antrenman programinda yapilacak

caligmalarin igerigi asagidaki tablolarda belirtilmektedir.

i1k 4 Hafta Uygulanacak Pliometrik Antrenman Program icerigi

Yapilan Pliometrik Hareketler Sigrama Tekrar Set Toplam
Sayisi Sayisi Sayis1  Sicrama
One ¢ift sigrama ve diisiis (kanguru) 5 2 2 20
Kasaya sicrama ve diisiis 6 2 2 24
One dogru sag-sol skipping 6 2 2 24
Engellerden ¢ift ayakla one sigrama 4 2 2 16
Tek ayakla saga-sola sekme 6 2 2 24
Durarak engel {izerinden saga-sola - 9 9 28
cift ayakla sigrama
Tek‘ ayakla engel iizerinden One- 9 5 9 36
geriye sigrama
Cift ayakla engel lizerinden 6ne- 6 9 5 24

saga-sola sigrama(atlama havuzu)

5. ve 6. Hafta Uygulanacak Pliometrik Antrenman Program I¢erigi

Yapilan Pliometrik Hareketler Sigrama Elar et Toplam
Sayisi Sayis1 Sayisi Sicrama
One cift sigrama ve diisiis (kanguru) 5 3 2 30
Kasaya si¢grama ve diisiis 6 3 2 36
One dogru sag-sol skipping 6 3 2 36
Engellerden ¢ift ayakla 6ne sicrama 4 3 2 24
Tek ayakla saga-sola sekme 6 3 2 36
Durarak engel iizerinden saga-sola ¢ift 7 3 2 42
ayakla sigcrama
Tek ayakla engel iizerinden dne-geriye 9 3 5 54
sigrama
Cift ayakla engel iizerinden 6ne-saga-sola 6 3 2 36

sigrama(atlama havuzu)

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer
almay1 reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu
durum herhangi bir cezaya ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir.
Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda, ¢alisma programini aksatmaniz gibi
nedenlerle sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglari bilimsel amagla
kullanilacaktir; c¢alismadan ¢ekilmeniz ya da arastirict tarafindan c¢ikarilmaniz

durumunda, sizle ilgili veriler gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.
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Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa
bile kimlik bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama
yapanlar, etik kurullar ve resmi makamlar gerektiginde 6lgiim bilgilerinize ulasabilir.
Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere ulasabilirsiniz. Arastirma ile ilgili
herhangi bir sorunuz oldugunda arastirmaci Erol AYDEMIR’e damisabilir veya +90

05065982400 numarali telefonla aragtirmaciya ulasabilirsiniz.
Bu formun imzal1 bir kopyasi size verilecektir.
Caligmaya Katilma Onay1:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan Once goniillilye verilmesi
gereken bilgileri okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tim sorular
arastirictya sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Calismaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem igin
bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden
gecirilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z konusu
arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin

goniilli olarak kabul ediyorum.

Bu formun imzali bir kopyas1 bana verilecektir.
Gonilliniin,

Adi1 Soyadz:

Adresi:

Telefon - Faks:

Tarih ve Imza:

Aciklamalar1 Yapan Aragtirmacinin,
Ad1 Soyadz:

Adresi:

Telefon - Faks:

Tarih ve Imza:
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