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OZET

Amatoér Futbolcularda Pliometrik Antrenmanin Tekrarli Sprint Performansi
Uzerine Etkisi

Bu calismanin amaci: amatdr futbolcularda pliometrik antrenmanin tekrarli sprint
performansi Uzerine etkisini arastirmaktir. 20 amatér futbolcu bu ¢alismaya denek olarak
katildi. Pliometrik antrenman grubu (n=10, yas: 19.71£2.26) ve kontrol grubu (n=10, yas:
18.810.6) rastgele secildi. Antrenman programi haftada 2 gin olmak Uzere 12 hafta
uygulandi. Pliometrik grup, 12 haftalik pliometrik antrenmanin yaninda ayrica futbol takim
antrenmani da yapti. Calisma boyunca kontrol grubu sadece takim antrenmani yapti. Her
iki grup icin test 6ncesi ve sonrasi 6x35 metre tekrarli sprint performansi (TS) ve vicut
kompozisyonu (Tanita BC418) analizi yapildi. Gruplari karsilastirmak icin paired samples t-
testi ve gruplar arasi karsilastirma independent t-testi (IBM SSPS 21.0) kullaniidi.

12 haftalik pliometrik antrenmandan sonra pliometrik antrenman grubunun test
sonras! TS 1 (tekrarli 1. sprint) , TS 2, TS 3, TS 4, TS 5, ve TS 6 sprintlerinde anlamli bir
farkhlk ortaya konmustur. Ayrica, pliometrik antrenman grubunun DKAH (dinlenik kalp atim
hizi), MKAH (maksimum kalp atim hizi), sag ayak yag (%), yag kutlesi, yagdan arindiriimig
kitle, kas kutlesi ve sol ayak yag kitlesi, yagdan arindiriimig kitle ve kas kitlesinde anlaml
farlilik gdstermistir, ancak sol ayak yag (%) ve viicut kompozisyonunda( yag (%), VKIi (viicut
kitle indeksi), BMR (bazal metabolizma hizi), kas kutlesi, yagdan arindirilmis kitle ve vicut
sivi orani) anlamli farklilik bulunamamistir. 12 haftalik takim antrenmandan sonra kontrol
grubunda TS 1, TS 2, TS 4, DKAH, MKAH, sag ayak yagdan arindiriimis kitle ve kas
kitlesinde anlamli bir farklihk gdstermistir, ancak TS 3, TS 5, TS 6, sol ayak yag (%), yad
kitlesi, yagdan arindiniimis kutle, kas kutlesi, sag ayak yag (%), yag kutlesi ve vicut
kompozisyonunda anlaml farklilik bulunamamistir.

CGalismanin ana bulgusu, pliometrik antrenmanin tekrarl sprint performansi Gzerine
anlaml duzeyde gelisme gostermesi ve bunula birlikte vicut kompozisyonunda degisim
gOstermesidir. Bu sonuglar, rutin futbol antrenmanin yaninda haftalik 2 defa pliometrik
antrenman uygulamasinin futbolcularin hiz dizeylerine anlamh dizeyde gelisme

sagladiklari sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Tekrarh Sprint, Amatér Futbolcu



ABSTRACT

Effect of Plyometric Training On Repeated Sprint Performance in Amateur
Soccer Players

The aim of this study was to investigate the effect of plyometric training on repeated
sprint ability in amateur soccer players. Twenty amateur soccer players participated in this
study as the subject. The subjects were randomly assigned to plyometric training group
(n=10, age: 19.7+£2.26 years) and control group (n=10, age: 18.8+£0.6 years). The training
programme consisted of twelve weeks conducted twice a week. The Plyometric group
performed 12 weeks plyometric training besides the soccer team training. The control group
performed only the soccer team training during the study. Pre- and post-tests assessed
6x35 meters (Repeated Anaerobic Sprint Test-TS) repeated sprint test and body
composition (Tanita BC418 Body composition scales) in control and plyometric group. For
the comparison of groups, paired samples t-test and independent (IBM SSPS 21.0) was
used.

The results revealed that significant difference in (repeated first sprint)TS 1, TS 2, TS
3, TS 4, TS 5, and TS 6 after thel2 weeks plyometric training were in the plyometric group.
The plyometric group also showed a significant difference in DKAH (rest heart rate), MKAH
(peak heart rate), right leg fat (%), fat mass, fat free mass, predicted muscle mass, left leg
fat mass, fat free mass, predicted muscle mass, however there was no a significant
difference in left leg fat (%), and body composition (fat (%), BMI, BMR, fat mass, fat free
mass, total body water). The results showed that significant difference in TS 1, TS 2, TS 4,
DKAH, MKAH, right leg fat free mass, and predicted muscle mass after the 12 weeks soccer
team training were in the control group, however there was no a significant difference in TS
3, TS5, TS 6, left leg fat (%), fat mass, fat free mass, predicted muscle mass, right leg fat
(%), fat mass, and body composition.

The major finding in the study was the significant improvements in repeated sprint
performance and body composition in the plyometric training group. These findings suggest
that the plyometric training (twice a week) and soccer training may result in improvements

in both sprint level and in body compaosition in soccer players.

Keywords: Plyometric Training, Repeated Sprint, Amateur Soccer Players

Xi



1. GIRIS

Spor oyunlarini, bugln ve o6nceyle karsilastirdigimizda motor yetenekler ve
becerilerle alakali cogu sey degismekte oldugu gortlmekte. Futbol sahasi genis bir boslugu
kaplamasina ragmen bazen rakibinden yarim adim daha hizli olmak avantaj elde etmek igin
yeterli olabilir. Oyunun taktik kismi son derece gelismektedir. Bu gelismeyle beraber
futbolda antrenman ve fiziksel kondisyon alani da ¢ok dnemli bir rol oynar. Reaksiyon
zamani, kuvvet ve beceri muhtemelen basariya sebep olan en dnemli yeteneklerdir (Dadic,
Svilar and Milanovi¢ ,2014).

Gunumuz futbolun tim yas gruplarinda (yetiskinler, gengler ve kiglklerde) en uygun
performans igin fizyolojik ve fiziksel talepler gerekmektedir. Bu fizyolojik ve fiziksel talepler,
yuksek seviye (sprint, sicrama, yon degistirme, sut gibi), orta yogunluk (jogging) ve dusik
seviye (yUrume gibi) hareketleri icermektedir. Bu talepler, oyuncularin pozisyonu, beceri
seviyeleri, oyun sekli ve takim taktiksel stratejilerden etkilenmektedir (Villarreal, Arrones,
Requena, Haff, and Ferrete, 2015).

Futbol oyunu, kuvvet, sprint ve ani yon degisimi gibi patlayici hareketlere meyilli
oldugu icin, futbol oyunculari kosu turlerinde ve sigrama hareketlerinde Ust dizey
performans gostermesi gerekmektedir. Glgle nitelendirilen bu tir hareketler, misabaka
toplam zamaninda sadece kiigik bir ylzde sahip olmasina ragmen basarili bir futbol
oyuncusu i¢in ¢ok énemlidir (Yiannis, 2014).

Beceri performansi futbolda 6n kosuldur, ¢linkii oyun stresince etkili olmak icin
oyuncular sik sik ani yon degisikliklerine basvurur. Mag¢ analizleri bir misabaka boyunca
sprintin sik sik meydana geldigini ve en ¢ok ortaya konan sprintin 20 metreden daha az
mesafede oldugunu géstermektedir (Mathisen, 2014).

Bir musabaka suresinde, her 90 saniye boyunca 2 ve 4 saniyelik sprintler meydana
geldigini ve sprint, oyun zamaninin %3’Unl ve bir mag¢ boyunca %1 - %11 arasinda
mesafeyi kapsadidi belirtimektedir. Takriben sprintlerin %96’s1 30 m’den ve %49u 10
m’den daha kisadir. Bylece 10 m Uizerindeki veya altindaki mesafelerdeki performans ve
ilk adimda ulasilan slrat, oyuncu potansiyelinin anahtar géstergesidir. Ayrica bir mag¢ ¢ok
fazla patlayici hareketler igerir ve yaklasik 15 top ¢alma ve 10 kafa vurusu, sik sik topa
vurus ve degisik mesafede suratler gerektirir (Chelly ve digerleri 2010).

Futbol, ragbi ve hokey gibi saha merkezli takim sporlari bir¢ok tlkede yaygindir. Basta
futbol olmak Gzere bu spor branglarinin fizyolojisiyle ilgili ok fazla ¢alisma bulunmaktadir.
Ancak, bu saha merkezli takim sporlarinin bazi antrenman bilesenleri kétl bir sekilde

anlagilmaktadir. Ozellikle son zamanlarda tekrarl sprint yetenegi nispeten az dikkate alinan



bir arastirma dalidir. Tarihsel olarak, saha merkezli takim sporlari misabaka slresince
oyuncularin yaptigi hareketlerin tahmin edilememesinden dolayi, tekrarli sprint yetenegini
arastirmak zorlagsmaktaydi. Ancak teknolojideki geligsimler, takim sporcularinin detayli
hareket sablonlarini (zaman-hareket analizleri) belgelendirmek igin arastirmacilara imkan
vermektedir. Saha merkezli takim sporlari misabakalarinda zaman-hareket analizini
yayinlayan c¢alismalar, ortalama sprintlerin 10 — 20 metre mesafe ve 2 — 3 saniye arasinda
meydana geldigini bildirdiler (Spencer, Bishop, Dawson ve Goodman, 2005).

Cesitli galismalar bir futbol magi boyunca yuksek seviyedeki futbol oyuncularinin,
daha duslk seviyelerdeki oyunculardan, daha ylksek yodunlukta kosu ortaya koymakta
olduklarini bildirdiler. Bdylece, birden fazla sprint meydana gelen spor branglarinda
oyuncularin tekrarl sprint yetenegini belirlemek 6nemli bir performans 6lgimu olarak
dusunuldr (Oliver, Armstrong ve Williams, 2009, Krustrup ve digerleri, 2003, Mohr, Krustrup
ve Bangsbo, 2003).

Onceki calismalar, giinimiiz futbolunda c¢ok basarili takimlarin, daha az basarili
takimlardan daha fazla tekrarli ylksek hizda hareket yapabilme yetenegine sahip
olduklarini acgija ¢ikarmaktadirlar (Shalfawi ve digerleri, 2012, laia, Rampinini ve Bangsbo,
2009).

Yon degistirme, hizlanma ve sigcrama gibi 6zellikler iyi bir performans igin kritik Gneme
sahiptirler. Pliometrik antrenman, kaslarin yetenegini gelistirmek igin yaygin olarak
kullanilan yoéntemdir. Pliometrik, gUgli hareketler tretmek ve sinir sistemi islevlerini
gelistirmek igin tasarlanmis bir antrenman seklidir. Antrenman hedefine bagh kalarak
Pliometrik antrenman, kuvveti ve esnekligi gelistirmek, daha yuksegde sicramak, daha hizli
kosmak, daha uzaga firlatmak veya daha sert vurmak icin kasin sinir donatisini ve gevre
dokularini kullanir (Haghighi, Moghadasi, Nikseresht, Torkfar, ve Haghighi, 2012).

Pliometrik antrenman siklikla kullanilan fiziksel kondisyon bigimidir. Pliometrik
antrenmanin amaci, hem kasin dogal esnek birlesenlerini hem de tendon ve gerilme
refleksini kullanarak hareketler sonrasi gucl yukseltmektir. Futbol ve Ragbi gibi spor dallari
pliometrik antrenman metodundan yararlanabilirler. Pliometrik antrenman, néromuskuler
islevi (Behm, Faigenbaum, Falk, ve Klentrou, 2008, Markovic ve Mikulic, 2010, Lloyd,
Meyers ve Oliver, 2011) ve kemik minarel yogunlugunu ylkseltmekte (Witzke ve Snow,
2000), psikolojik saghgr ve kardiyovaskuler risk profilini gelistirmekte, kilo kontrolUnu
kolaylastirmakta ve spor dallarindaki sakatlk tehlikesini azaltmaktadir. Arastirmacilar,
deney guruplarinda pliometrik antrenman protokolunu kullanmakta ve deneklerin sportif
yeteneklerini 6lcmektedir (Bedoya, Miltenberger, ve Lopez, 2015).

Futbol farkli fizyolojik icerikler gerektiren arali bir spordur. Pliometrik antrenman, gencg

futbolcularda dayanikliik performansini yukseltebilir. Bdylece pliometrik antrenman,



futbolda performansla ilgili yetenekleri gelistirmek i¢in uygun bir yaklasim oldugunu
savunulabilir (Campilo ve digerleri, 2015).

Pliometrik antrenmanlar, ergenlik ve ergenlik dncesi futbolcularda patlayici hareketleri
gelistirmek ve futbol uygulamasinda (bosluk, zaman, donanim) kolay olan avantaji
batinlestirmek ve sprint-sicrama gibi futbolda patlayici faaliyetlerde karsilagsmis
noromuskauler tesviki tekrarlamak icin yaygin olarak kullanilir (Campilo ve digerleri, 2014).

Futbol magi boyunca, hemen hemen her patlayici hareket bir kasilma-kisalma
dongusu (KKD) gerektirir. KKD boyunca, kasin etkinlesme 6ncesi ilk olarak kasilir (eksantrik
kasilma) ve sonrasinda kisalir (konsantrik kasiima). KKD antrenman mekanizmasini
uygulamak igin pliometrik antrenman ana aractir (S6hnlein, Muller, ve Stdggl, 2014).

Calismalar gosteriyor ki pliometrik antrenman gibi farkh antrenman metodlari spor
performansinda olumlu degisikliklere yol acabilir. Pliometrik metot, bu degisiklikleri

getirebilecek metotlardan biridir (Dadic ve digerleri, 2014).

1.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci; amatdr futbolcularda 12 haftalik pliometrik antrenmanin
tekrarli sprint performansina etkisini belirtmektir. Bu ama¢ kapsaminda arastirmanin alt
amagclari soyledir:

1. Sezon igerisinde yapilan 12 haftalik pliometrik antrenmanin, deneklerin tekrarli
sprint performansina etkisi ve deneklerin dinlenik kalp atim hizinda - maksimum
kalp atim hizinda degisiklik var midir?

2. 12 hafta sonunda, normal antrenmana devam eden kontrol grubunun tekrarli
sprint performansinda ve dinlenik kalp atim hizinda - maksimum kalp atim hizinda
bir degisiklik var midir?

3. 12 haftalik pliometrik antrenmandan sonra deneklerin ve normal antrenmana

devam eden kontrol grubunun vicut kompozisyonlarinda degisiklik var midir?

1.2. Arastirmanin Gerekgesi ve Onemi

Pliometrik egzersizler, hizli kuvvet Uretimi, yon degisimi ve patlayici hareketleri
icerisinde barindirdigindan dolayi futbol antrenmanlarinda énerilmektedir (Villarreal, Kellis,
Kraemer ve lzquierdo, 2009). Ust seviye ve tecriibeli sporcularda pliometrik antrenman
uygulamalari zorunluluk olarak gorulmektedir (Mathisen, 2014).

Pliometrik antrenman, surat ve ziplama yeteneginin gelisimi igin etkili bir metot olarak

gorulmektedir. Ayrica pliometrik antrenman kosu tasarrufunu, eklem saghgini gelistirmek



ve ciddi diz sakatliklarini azaltmak igin yapiimakta oldugu sdylenmektedir (Impellizzeri ve
digerleri 2008).

Daha onceleri pliometrik antrenman gencler i¢in guvenilir olmadigi varsayilimaktaydi.
Ancak Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi (National Strength and Conditioning
Assocation(NSCA)) bu varsayimla ilgili bir bilgi sundu. NSCA pliometrik antrenmanin
guvensiz olmadigini belirtti ve glncel arastirmalar tarafindan da bu bilgi desteklendi
(Johnson, Salzberg ve Stevenson, 2011).

Sezon Oncesi ve sezon sonrasi pliometrik antrenman, sakathk durumunu azaltabilir
ve cocuklarda destek yapisini (baglar, tendonlar ve kemikler gibi) ve gelisen kassal
performansi (kassal kuvvet, kassal katlanma, dayaniklilik gibi) kuvvetlendirerek spor
performansini gelistirdigi ileri strilmektedir (Meylan ve Malatesta, 2009).

Chelly ve digerleri (2010), pliometrik antrenmanin koordinasyonu gelistirebilecegini
ve boylece c¢ogalan glg¢ uretimi olan bir néromuskuiler uyarlamayi tesvik edebilecegini
belirttiler. Oyuncularin potansiyel performansini gelistirme amaciyla sezon icinde teknik ve
taktik futbol antrenman seanslarina, kisa sureli pliometrik antrenman programini eklemek
oldukca elverisli buldular. Néromuskdler (sinir ve kasin ¢alismasi) uyumlara sebep olan
pliometrik antrenman ¢alismalari sprint performansinda dikkate deder kazanglara yarar
sagladigini belirttiler.

Tekrarl sprint yetenegi futbolda énemli bir belirleyici yetenektir. (Mujika, Spencer,
Santisteban, Goiriena ve Bishop, 2009). Avrupa Sampiyonlar Ligi ve UEFA Kupasi magclari
boyunca elit futbolcular tarafindan ortaya konan sprint analizleri; bir ma¢ boyunca
oyuncularin mevkilerine gére maksimum sprint sayisi (hiz>25,2 kilometre/saat) 17,3 +
8,7’den (merkez defans oyunculari) 35,8 £ 13,4 (kenar (kanat) orta sahalar) araliginda
girisimde bulunduklarini belirtildi (Segovia, Dellal, Chamari ve Badillo, 2014).

Tekrarl sprint mag¢ boyunca sik sik olusur. Yiksek standartli futbol oyuncularinin
tekrarl sprint yetenegi, cok ylksek yogunluklu kosular, kaplanan mesafe ve magtaki fiziksel
performans 6zellikleriyle iyi iliski kurmaktadir (Rampinini ve digerleri, 2009). Dolayisiyla
futbol oyunculari igin etkili bir metot olan 12 haftalik pliometrik antrenmanin, yine
performansta dnemli bir belirleyici olan tekrarli sprint performansina etkisinin ortaya

konulmasinin buylk 6nem arz ettigi ve literatlre katki saglayacagdi dustunulmektedir.

1.3. Arastirmanin Sinirhiliklar

Bu arastirma 2015-2016 futbol sezonu igerisinde amator olarak Samsun ilinde futbol
oynayan 20 tane Telekomspor futbolculariyla sinirlandiriimistir. Pliometrik antrenmanin

uygulanmasi igin kullanilacak sire 12 hafta ile sinirlandiriimistir.



1.4. Arastirmanin Varsayimlari

Katilimcilarin dlgiimler éncesi uyulmasi gereken bitlin kurallari ve testlere iligkin
aciklamalari anladiklari kabul edilmistir. Katilimcilarin 6x35 metre tekrarli sprint testi

sirasinda maksimum efor gosterdikleri varsayilmigtir.

1.5. Tanimlar

Tekrarli Sprint Yetenegi: Angius ve digerleri (2013), tekrarli sprint yetenegi, kisa
dinlenmelerle aralikl sprintleri kosma kapasitesidir ve futbol oyunculari icin dnemli bir beceri
olarak tanimlanmaktadir.

Pliometrik Antrenman: Pliometrikler, tim spor cesitlerinde glicl ve patlama 6zelligini
gelistirmek icin sporcular tarafindan kullanilan antrenman teknikleridir (Miller, Herniman,
Ricard, Cheatham ve Michael, 2006).



2. LITERATUR TARAMASI
2.1. Arastirmanin Kuramsal Cergevesi

Arastirmanin bu bdélimiinde pliometrik antrenman ve tekrarl sprint yetenegiyle ilgili

kuramsal bilgilere yer verilmektedir.

2.1.1. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimini ilk Amerikali atletizm antrenoni, Fred Wilt kullandi. Pliometrik
antrenman, Dr. Yuri Verkhoshansky tarafindan Rusya’da ‘sok antrenman’ yontemi olarak
tanitilmigtir. Bu yontem, derinlik sigramasi ve yuksekten diusme diye adlandirilan iki gegerli
pliometrik egzersizin olusumuna yol agmistir (Anwer ve Nuhmani, 2015). ilk Rus sporcular,
1960 yaz olimpiyatlarinda patlayici antrenman sekli olarak pliometrik antrenman yéntemini
kullanmiglardir (Taheri, Nikseresht ve Khoshnam, 2014). Pliometrik antrenman kisa
zamanda maksimum gucl kullanmaya, patlayici kuvveti ylkseltmeye sebep olan
néromuskiler antrenman seklidir. Bu antreman sekli, néromiskiler sistemde bazi
degisikliklere sebep verdigi ve yarisma boyunca kasin dayaniklihgini, hizli ve guglu bir
sekilde karsiladigi ileri sUrilmuUstir (Taheri ve digerleri, 2014). Pliometrigin amaci gug¢
merkezli hizi vurgulamaktir. Temel olarak pliometrik, kasilma kisalma doéngusu (KKD) adi
verilen bir fizyolojik elemente dayandiriimistir (Anwer ve Nuhmani, 2015).

Mohamed, Ali ve Mohamad (2014), Chu’ya goére pliometrik antrenman metodu
antrenér ve sporcular tarafindan kassal yetenekleri ylikseltmek igin kullaniimakta oldugunu
belirtmiglerdir. 1970’lerden 6nce pliometrik antrenman pist yariglari igin kullanilan bir
yontem oldugunu ve 1980’lere dogru pliometrik antrenman antrendrler tarafindan halter,
voleybol ve futbol gibi diger spor branglarinda kullaniimaya baglandidi belirtilmigtir. Miller ve
digerleri (2006), pliometrik antrenman, dikey sicrama, ivme, bacak kuvveti, kas gucl ve
istem digi hareket algisindaki gelisimlere katki yapabildigini ileri stirmuUslerdir. Pliometrik
antrenmanlar, hizli bir eksantrik kas kasilmasindan, hizli bir konsantrik kasilmaya gegis
suresince, aktif bir gerilme (eksantrik kasilma) sonrasinda ani bir kisalma (konsantrik
kasiima) kullanimi tarafindan siniflandirilmistir (Yiannis, 2014).

Wallace ve digerleri (2010), pliometrik antrenman, yuk olarak viacut agirhginin
kullanildigi dayanikhilik antrenman bicimi oldugunu vurgulamislardir. Dadic ve digerleri
(2014), pliometrik antrenman metodu (ayrica sok metodu olarak da bilinir), cogu farkli
calismalar tarafindan, kuvvet ve patlayabilirlik gibi motor yeteneklerin gelisimi icin ¢ok etkili

bir arag olarak kabul edilmekte oldugunu ileri sirmasglerdir. Vaczi, Tollar, Meszler, Juhasz



and Karsai (2013), pliometrik antrenman ¢ok sayida galismalarda kullaniimakta ve beceri
ve dikey sicrama performansi gibi becerileri gelistirdigi hakkinda genel bir fikir birligi olmakta
oldugunu belirtmislerdir.

Gomez ve digerleri (2008), pliometrik antrenman, stratte ve kasin kasiima kuvvetinde
olumlu etkilere sahip oldugunu vurgulamisglardir. Bazi ¢alismalar, sprint ve sigrama yetenegi
pliometrik antrenman ile geligtirilebilmekte oldugunu vurgulamaktadirlar (Diallo ve digerleri,
2001; Moore ve digerleri, 2005; Rimmer ve Sleivert, 2000; Siegler, Gaskill ve Ruby, 2003),
hatta 4 haftalik (3 seans) antrenmanin bile gelistirdigini belirtmislerdir (Impellizzeri ve
digerleri, 2008). Bedoya ve digerleri (2015), Markovic ve Mikulic’ e goére, KKD en kisa
zamanda maksimal kuvvet Uretmek icin sinir ve muskilotendin6z sistemlerinin yetenegini
gelistirdigini ve kuvvet ve hiz arasinda pliometrik antrenmani kopru olarak kullanildigini ileri

surmaglerdir.

2.1.2. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Kasin elastikligi, insan hareketleri, maksimal efor ve hareketin etkinliginde glc
dretimini arttirmada 6nemli bir rol oynadigi belirtiimistir. Kas elastikiyetini, faal hale
geldiginde ve konsantrik kasilma dncesinde gosterdigi ortaya konmustur. Eksantrik
kasilmadan, konsantrik kasilmaya aniden gecebilme kabiliyeti kaslarin elastik yapilarinin
kullaniimasinda ana unsurdur ve temel pliometrik yaklasim oldugu ileri stirtiimstir (Olgticd,
2011).

Pliometrik egzersizlerin ¢alisma mekanizmasini incelendiginde; pliometrik

uyarmakta, bu da kasin kuvvetli bir sekilde kasilmasina neden oldugu vurgulanmistir
(Caliskan, 2013). Pliometrigin fizyolojisine bakildiginda ise, aktivitenin eksantrik yikleme,
amortizasyon ve konsantrik kasilma evresi olmak Uzere u¢ bdlimde ele alinabilecegi
gérulmektedir (Urer, 2013).

Eksantrik Yiikleme Evresi: Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi sonucu kasta ener;ji
toplanmaktadir. Bu enerji daha sonra konsantrik kasilma sirasinda kullaniimakta ve daha
biyik bir is meydana gelmekte oldugu belirtilmistir (Urer, 2013).

Amortizasyon Evresi: Bu evre, artmis is miktari ile orantilidir ve eksantrik yikleme ile
konsantrik kasilma oranindaki zaman arali§i olarak tanimlanmigtir. Bu amortizasyon evresi
ne kadar kisa olursa, depolanan elastik enerji de o kadar fazla kullanilacaktir. Kullanilan bu
enerji miktarina paralel buyuklikte de bir is gerceklestirilmis olacaktir. Bir pliometrik aktivite

sirasinda 6nemli olan yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas proireseptdrleridir. Seri



elastik bilesenler kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi ya da kassal
refleksi aktive etmekte oldugu vurgulanmigtir (Cimenli, 2011).

Konsantrik kasilma evresi: Bu Ug¢lncU evrede ise kas, eksantrik yikleme sirasinda
gerilme refleksini baglatacak olan kas inciklerini atesleyen hizli bir uzama gdstermekte
oldugu belirtiimistir. Bu, agonist ekstrafiizal liflerin kasiimasi, yani kasin konsantrik
kasilmasi ile sonuglanmakta oldugu vurgulanmistir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi daha

fazla konsantrik kasilmaya neden olmakta oldugu belirtiimistir (Gines, 2008).

2.1.3. Kasilma-Kisalma Dongiisu

insanda genel olarak kas hareketi degisik kasilma tiplerinin bir kombinasyonunu
icermektedir. Bu kasilma fazlarinda genellikle eksantrik kasiimayi konsantrik kasilma takip
ederse kasin bu dogal kasilma kombinasyonu, KKD olarak tanimlanmaktar (Bayraktar,
2008).

Kosma veya sicrama gibi hareketlerde kaslar dnce eksantrik sekilde kasilirlar. Daha
sonra bunu konsantrik hareket takip eder. Sigrama ve firlatma gibi bircok hareketi KKD adi

verilen U¢ kasilma tipinin 6zel bir kombinasyonundan olusur (Caliskan, 2013).
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Uzunluk Gerilim Kisalim

Sekil 1. Kasilma-kisalma dénglsu

2.1.4. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik antrenman degiskenleri, yogunluk, kapsam, siklik, toparlanmadan
olusmaktadir (Kilig, 2008).



2.1.4.1. Yogunluk

Yogunluk yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu icerir. Pliometrik ¢alismalarda
yogunluk yapilan egzersizin tiriinden kontrol edilir. Pliometrik egzersizler basit ve disuk
yogunlukta hareketlerle baslayip ¢ok kompleks ve ¢ok yilksek yogunlukta egzersizlere
kadar degisiklik gdsterir. Ornegin cift ayak sigrama tek ayak sigramadan daha az yogun bir
egzersizdir. Pliometrik antrenmanlarda yogunlugun artiriimasi, sporcunun atladigi
yukseklik, beraber sigcradigi agirhgin veya sigrama uzakhiginin artirilmasi olarak saglanir
(Kihg, 2008).

2.1.4.2. Kapsami

Uyaranin kapsami, uyaranin siddeti ve uyaranin sikliginin Grintnun toplamidir. Tam
yuklenme normlarindan ilk 6nce gelistiriimesi gereken uyaranin kapsamidir; ¢unku
antrenman planlamasi ve antrenman sistematigi acisindan bu durum bulylk &nem
tasimaktadir. Yiklenme normlarinda uyaranin kapsaminda artis olursa, temel antrenmanin
gelistirilmesine katkisi olacak demektir (Olgticti, 2011).

Maksimal yukseklige ya da uzakliga sigramayi hedefleyen sigrama aligtirmalarinda
uygulanan efor, ayak alistirmalarinda harcanacak efordan ¢ok daha fazladir. Kasaya
sicrama hareketlerinden olusan sigrama alistirmalarinda maksimal yUkseklik
kullanildiginda dikey sigramanin gelisiminde belirgin artislar oldugunu saptamistir. Geng
atletler, hatta 6-8 yasindakiler bile, yiksekligi daha az tutmak kaydiyla alistirmalardan yarar
saglayabilmektedirler. Maksimal efor, gencler alistirmanin uygulanmasini iyice 6grendikten
sonra uygulanmahdir. Ogrenme siireci tamamlandiginda, geng atlet hem alistirmayi dogru
yapacak hem de eforunu gug¢ gelistirmeye yoOnlendirebilecektir. Ve bdylece sonug,

“uygulamada kolaylik" ,“akici hareket" ve “glglu efor” olacaktir (Akdeniz, 2014).

2.1.4.3. Sikhk

Bir pliometrik antrenman programinda, programin siresi, siklik, ziplama sayisi,
ziplama turl ve antrenman seviyesini yukseltme metotlari gibi ayirt edici 6zellikleri kontrol
etmemiz gerekir. Pliometrik antrenman program slresi 6 haftadan 14 haftaya kadar
dedismekte. Haftalik seanslar, haftada bir kereden haftada U¢ kereye kadar degdismekte
oldugu vurgulanmistir (Yiannis, 2014).

Johnson ve digerleri (2011), glincel calismalar 8-10 hafta surecek haftada iki kez,
baslangicta bir seansta 50-60 sicrama ve haftalik olarak sigrama sikhgi 12-18 sigcrama
artinlarak sonunda en fazla 90-190 sigrama olacak sekilde uygulandiginda kosuda ve

ziplama performansinda buyidk degisiklikler olabilecegini ileri sOrulmustar. Bazi
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calismalarda geng¢ futbol oyuncularina pliometrik antrenman haftada 1 (Marginson ve
digerleri), 2 (Campillo ve digerleri, 2015), ve 3 (Diallo ve digerleri, 2001) seans seklinde
uygulamiglardir ve bu uygulama sonucunda geng¢ futbol oyuncularinin fiziksel, fizyolojik ve
motorik 6zelliklerinde gelisim meydana geldigini vurgulamiglardir. Genglerde pliometrik
egzersizler pes pese glunlerde uygulanmamasi gerektigi Oneriimektedir ancak, higbir
deneysel kanit bu 6nerileri dogrulamamaktadir. Campillo ve digerleri (2015), 24 saat arayla
ve 48 saat arayla yaptirdiklari pliometrik antrenman, gruplar arasinda farklilik olmadan,
sicrama performansini dnemli bir sekilde yikselttigini ortaya koymuslardir.

Bir sonraki pliometrik antrenmandan dnce toparlanmak icin 48-72 saat dinlenme
gerekli oldugu Onerilmektedir. EJer sporculara yeterli toparlanma verilmezse kas
yorgunlugu olusacaktir, bu durum néromuskiler tepki stresinde olumsuz sonuglara neden
olacaktir. Pliometrik antrenmanlara yeni baslandiginda antrenman seans arasinda en az 48

saat toparlanmaya izin verilmelidir (Anwer ve Nuhmani, 2015).

2.1.4.4. Toparlanma

Toparlanma, pliometrik antrenmanlarin etkinligini belirleyen anahtar degiskendir. Gug
antrenmani igin setler arasinda uzun bir toparlanma siresi (1-2 dakika) gerekli oldugu
belirtiimistir. Calisma dinlenme orani ise 1:5-1:10 seklinde olmasi gerektigi vurgulanmistir.
Setler arasindaki toparlanma siresi kisa tutuldugu taktirde diger sette sporcudan
maksimum efor elde edilemedigi ileri strdimustar (Yildirim, 2010). Pliometrik alistirmalarda
yorgunluk iki yonlidur; bdlgesel ve Merkezi Sinir Sistemi (MSS) etkileyen yorgunluk.
Bdlgesel yorgunluk, patlayici hareketleri gelistirmek icin gereken yakitin (CP ve ATP ), kasta
depolanan enerijinin tlketiimesi ile ve 10—-15 saniyeden daha uzun tekrarlarda ortaya ¢ikan
laktik asit Gretimi ile olusur (Ari, 2012).

Pliometrik antrenman sinir uyarilarinin MSS yoluyla galisan kasa goénderilmesinin
sonucunda gerceklestigi belirtilir. Bu uyarilar belirli hiza, glice ve sikhga sahiptir. Bir
yuklenme antrenmaninda kasilma hizinin, gucinidn ya da sikhdinin en yiksek dizeyde
olmasi gerektigi vurgulanmistir (Ari, 2012). Dinlenme suresi kisa oldugu zaman sporcuda
hem bdlgesel yorgunluk hem de MSS yorgunlugu olusur. Calisan kas igin kisa dinlenme
suresi, kastan laktik asidi atamama ve bir sonraki tekrarlari benzer yogunlukta
gergeklestirmek icin gereken enerjiyi toplayamama demektir. Bu nedenle dinlenme suresine

Ozellikle dnem verilmesi vurgulanmigtir (Ari, 2012).
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2.1.5. Pliometrik Antrenman Kazancglari

o Yiksek yuklenme yogunlugu nedeniyle kas ic¢i koordinasyonun desteklenmesi
sayesinde kas kutlesi artmaksizin ya da vucut agirliginda artis olmaksizin suratli ve belirgin
bir maksimal kuvvet artisi elde edilir.

¢ Pliometrik kuvvet antrenmani, yliksek dizeyde antrenman yapan ve ¢abuk kuvvet
gerektiren spor dallarinda gerek duyulan kuvvetin kazaniimasini saglar.

¢ Uzama kasilma dongli kas ¢alismasina dayali hareketlerin uygulandigi birgok spor
tirlinde 6zel kuvvet antrenmani olarak kullanilabilir (Aygul, 2010).

¢ Alistirmalarin glglik derecesinin dereceli olarak arttirilabilmesi nedeniyle, her yas
ve gug duzeyine uygun olarak uygulanma olanagi saglar (Aygul, 2010).

¢ Pliometrik antrenman, koruyucu sakatlik stratejisi olarak ve hatta bir rehabilitasyon
araci olarak kullanilir (Campillo ve digerleri, 2014).

¢ Futbol oyuncularinin kuvvetinin gelisiminde pliometrik antrenman ¢ok kullanigh bir
arac olabilir. Ayni zamanda futbol oyuncularinin diz sakatliklarini énlemeye yardimci

oludugu belirtilir (Anwer ve Nuhmani, 2015).

2.1.6. Pliometrik Antrenman Zayifliklari

Pliometrik calismalarin en 6nemli dezavantaji sakatlanma tehlikesidir. Pliometrik
galismalari savunanlar, bu antrenmanlarin dogru vyapildiginda, diger antrenman
yontemlerinden daha tehlikeli olmadigini savunmaktadirlar. Bu kigilere gére sakatlanma
riski agisindan bakildiginda insanin anatomisini tehdit etmeyen yuksek siddetli egzersiz
yoktur. Buna ragmen, ortopedi cerrahlari tarafindan pliometrik antrenmanlar nedeniyle
cesitli sakatliklarla ¢ok sik kargilasiilmaya baslandigi rapor edilmigstir. Hatta bu vakalarin bir
tanesi diinya rekoru kiran bir gllleci digeri de Amerika rekorunu elinde bulunduran bir disk
aticisidir. Her iki atlette pliometrik antrenmanlar yUzinden ciddi diz yaralanmasi
yasamislardir (Olglicti, 2011).

Impellizzeri ve digerleri (2008). Hizli eksantrik kas hareketleri, kas hasarina neden
olur ve bu nedenle kas rahatsizli§i ve gecici bir sire kuvvette azalma oldugunu ileri
surmasglerdir.

Pliometrik calismalar esnasinda yasanan sakatliklarin diger nedenleri ise;

e Sporcunun kapasitesini asan sigrama yuksekligi ve sigrama sayisi,

¢ Pliometrik antrenmana uygun olmayan zemin,

e Sporcunun yeterli kuvvet egitimi almamis olmasi,

e Sporcunun, fiziksel gelisimini tamamlamamis olmasi,

¢ Yanlis ayakkabli secimi,
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¢ Pliometrik antrenmanin, ydnetimsel ilkeleri ve calisma ilkelerinin ihlal edilmesi
seklinde siralanabilir (Olglict, 2011).

Pliometrik galismalarda sakathgin en cok yasandigi bolge ise alt ekstremitedir.
Ozellikle fiziksel yoénden gelisimini tamamlamamis sporcularda, uyluk kemiginin bas ve
govde kisimlari epifiz hatlari henuz kapanmadigindan yaralanmalara daha aciktir. Diger
potansiyel sakatliklar ise ¢esitli burkulmalar, diz yaralanmalari, tendon yaralanmalari ve

topuk zedelenmeleridir (Olgiict, 2011).

2.1.7. Pliometrik Antrenmani Etkileyen Faktorler

Pliometrik antrenmanin sporcularin performansini etkileyen faktorler, sporcularin
antrenman seviyeleri, cinsiyeti, yasi, spor faaliyeti veya pliometrik antrenmana yatkinlik gibi
cesitli 6zelliklerine bagh olarak farklilik gosterebilir. Farkli ydntemlerdeki bu degiskenlerle
birlestiren arastirma calismalari bazen c¢eliskili sonucglara neden olabilir (Villarreal ve
digerleri, 2009).

2.1.7.1. Cinsiyet

Literatir ve bircok arastirmaciya goére “bayanlar erkeklerden farkli yontemlerle
calismaldir” seklinde gercekle bagdasmayan sdylentiler ve uygulamalarla
karsilasmaktayiz. Fakat bayanlarin pliometrik egzersizleri erkeklerle ayni beceri
derecesinde, ustalikla ve yogunlukta yapmamalari igin higbir sebep yoktur. Dikkat edilecek
tek nokta her iki cinsiyette de temel bir kuvvetin olup olmadigidir. Cabuk kuvvetin pliometrik
antrenmanla gelistiriimesi, her iki cinsiyet icinde gecerlidir. Komi ve Baksa yaptiklari
calismalarda bayanlar sigrama icin gerekli elastik enerjinin 6n-germe safhasinda
urettiklerini, ayni sekilde belli bir yukseklikten distikten sonra yapilan squat sigrama
sirasindaki pozitif enerji degisimi bayanlarda, erkeklere gbére daha fazla oldugunu
belirtmigtir (Atacan, 2010).

Villarreal ve digerleri (2009) yaptigi 10 haftalik pliometrik antrenman galismasinda
ilging bir bulgu su ki, erkekler bayanlarla kargilastirildiginda daha fazla kazanimlar elde
ederler. Erkekler, kadinlardan daha ylksek verim ve daha yiksek beceri gdsterdigi ortaya

konmustur.

21.7.2. Yas

Pliometrik egzersizleri yapmak icin sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir.
Cocuklarin vicut agirhgi hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvete ihtiyag yoktur. Onlar kuvvete

yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklari engellemek amaci ile ihtiyag
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duyarlar. Ortaokul siralarinda ¢ocuklar, basaril bir sekilde pliometrik bir calisma yapabilirler.
Ornegin; ceylan, maymun, kanguru, vb. sigramalari derenin karsisina atlamalar gibi. Bulug
¢agindan sonra gengler yaptiklari sicrama galismalariyla sporlari arasinda daha ¢ok bagint
kurabilirler. Bu yaslarda pliometrikler kaba motorsal calismalar niteliginde olmali ve
yogunluk dusik tutulmalidir. Ergenlige varmis sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye
spora 6zgu olmali ve kisisellestiriimelidir (Atacan, 2010).

Fiziksel efordan daha hizli toparlanma slrelerinde gen¢ sporcularin yetiskin
sporculara gére daha hizl toparlanabildikleri ve hatta bu slre gengler igin 24 saatten daha

kisa bile olabilecegdi ortaya konmustur (Campillo ve digerleri, 2015).

2.1.8. Pliometrik Antrenman igin Oneriler

Pliometrik antrenman yaygin olarak sert zeminlerde uygulaniyor (Miyama ve Nosaka,
2004; impellizzeri ve digerleri, 2008), fakat impellizzeri ve digerleri (2008), kumda diiserek
sicrama (drop), diger sert zeminlerle karsilastirildiginda daha az kas tahribatlarina neden
oldugunu ileri sirmektedir ve yaptiklari ¢alisma neticesinde, kumda yapilan pliometrik
antrenman, sprint performansinda benzer gelisim verdigini, ancak ¢ime goére
uygulandigindan daha az kas rahatsizliklarina sebep oldugunu ortaya koymuslardir.

Pliometrik antrenman, tek basina bir antrenman programi olarak dusindimez.
Yetigkinler Uzerine yapilan 6nceki calismalarda (Adams ve digerleri, 1992; Fatouros ve
digerleri, 2000) gbézlendigi gibi, pliometrik antrenman dayanikliik antrenmaniyla
birlestirildigi zaman, performansta dnemli kazanclar goézlenebildigi belirttiler. Ergenleri de
iceren birkag arastirma (Adams ve digerleri, 1992; Fatouros ve digerleri, 2000) sonuglari,
dayaniklilik antrenmaniyla birlesen pliometrik antrenman, kas performansini gelistirmede
onemli oldugunu tespit etmiglerdir. Kuvvet ve birlegtiriimis pliometrik antrenman Uzerine
yapilan farkli galigmada; Faigenbaum ve digerleri (2007) , ¢cocuklarda yaptiklari galismada
birlestiriimis pliometrik antrenmanin ¢ocuklardaki Ust beden ve alt beden gii¢ performansina
daha fazla etki ettigini gdzlemlediler.

Sporcularin sakatlik riskini azaltmak igin, antrenorlerin gézetimi altinda, uygun teknik
ve gelismis antrenman programi uygulanmasi gerekir. Antrendrler, yukteki yenilikci artiglari
dusinmeli ve muhtemel oyuncu sakathgini azaltarak, yumusak ylizeylerde antrenmanlar
tercih etmelidir (Meylan ve Malatesta, 2009). Diger bir 6neri ise, futbola 6zgu pliometrik
antrenmanda fizyoterapistler ve antrendrler, antrenman yapan sporculari 1sindirmak igin
hafif terlemeyi tercih etmeyi unutmamalidir (Anwer ve Nuhmani, 2015).

Pliometrik antrenman gunleri arasinda 72 saatlik dinlenmeyle birlikte 8-10 haftalik
antrenmanda haftada 2 gin antrenmanla tamamlanmalidir. Pliometrik antrenmanin

seviyesine ve sporcularin sayisina bagh olarak toplam sidresi 10-25 dakika arasinda
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sonlanmalidir. Pliometrik antrenmanin ortaya konmasi i¢in en iyi zaman, isindiktan sonra
antrenmanin baglangicidir. Pliometrik antrenman sadece vicut agirligi icermelidir. Higbir ek
agirlik kullanilmamalidir. EGer hareketlerin niteligi bozuluyorsa, sporcu antrenmana devam
etmemelidir (Bedoya ve digerleri, 2015).

Yetigkinlerde her hafta 4-5 seans pliometrik antrenman sikilig1 dnerilmistir. Bir dnceki
antrenmandan sonra toparlamak i¢in 24 saatten daha az bir sure yeterli olan yetigkinlere
gbre genclerde yiksek yogunlukta pliometrik antrenman toparlanma kapasitesi daha

yuksek oldugu belirtiimistir (Campillo ve digerleri, 2015).

2.1.9. Pliometrik Antrenmanla ilgili Yapilan Galismalar

2.1.9.1. Pliometrik Antrenman ile ilgili Yurt iginde Yapilan Gesitli

Calismalar

Cicioglu 1995'de 14-15 yas erkek basketbolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenman sonunda deney grubunun dikey sigrama kapasitesinde ve diger bazi
parametrelerinde anlamli gelismeler ortaya koymuslardir. Yildiz'in 2001’de yaptigi ¢calisma
neticesinde 8 hafta boyunca ve haftada 3 gin olmak Uzere, pliometrik antrenmanin
futbolcularin dikey sicrama ile bazi fizyolojik ve fiziksel parametreleri lizerine etkisi; deney
grubu ve kontrol grubu karsilastirilarak arastiriimistir. Uygulanan program sonucunda
sporcularin parametrelerinde 6énemli artislar elde edilmistir.

Cavdar’in 2006’da ortaokul ¢agindaki 6grencilerin yaptigi pliometrik antrenmanlarin
sigrama performanslarina etkisini ve performansin gelismesine olan etkilerini inceleme
amaci ile yaptigi ¢alismada. Bu calisma ile ayni zamanda, 6grencilerde pliometrik
c¢alismalarin viicudun bazi degisik parametrelerine olan etkileri de arastirilmistir. Pliometrik
calismalar esneklik ve dengeyi olumlu olarak etkilemistir. Dikey sigrama, adim alarak dikey
sicrama, adim alarak tek ayak dikey sigrama ve uzun atlama deg@erlerinde yuksek derecede
anlamh artiglar bulunmustur. Yaptigi pliometrik c¢alismalar kuvvet ve dayaniklihgi
arttirmigtir.

Gunes’in 2008’ de yaptigi calismada Basketbol liginde miicadele eden Beykoz Spor
Kulibi A takim ve Geng takim sporcularina bes aylik stire¢ boyunca (haftada 2 modern
pliometrik ¢alisma) yapilan élgimler sonucunda deney grubundaki sporcularinin dikey
sicrama, adim alarak dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 m. sprint degerlerinde
baslangictan sona dogru anlamli artislar gézlemlenmistir. Kilig’in 2008’de yaptigi calismada
ise 10 haftalik pliometrik antrenmanin 13 -15 yas erkek futbolcularin bazi fiziksel uygunluk
dizeyleri Gzerine etkisi, deney ve kontrol grubu karsilastirilarak arastiriimistir. Uygulanan

program sonucunda sporcularin fiziksel parametrelerinde énemli artislar gézlenmistir. Ayni
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yilda ancak farkli bransta Bayraktar’'in (2008) yaptigi galismada Erkekler 1. Voleybol Liginde
yer alan 24 sporcuya, 14 haftalik periyotlanmig ve bireysellestiriimis pliometrik antrenman
programi uygulandi. Bu uygulamada sigrama sag ve sol bacaklarin sigrama dereceleri
yapilan testlerle belirlendi. Sigrama derecesi zayif olan bacaga farkli yuklenmeler yapildi.
14 haftalik bu ylklenmeler sonucunda bu yiklenmelerin yatay ve dikey sigrama becerilerine
etkileri arastirildi. Her iki gruba da 25 farkli egzersizden olusan pliometrik antrenman modeli
uygulanmis ve 14 haftalik galisma tamamlandiginda deney grubundaki tum sporcularin
yatayda ve dikeyde olcllen sigrama becerilerinde istatistiksel olarak anlamli bir artis
g6zlenmistir.

Aygll'dn 2010'da yapmis oldugu 10 hafta siresince haftada 2 gin badminton
antrenmanlarina ek olarak uygulanan pliometrik antrenman programinin sonunda. Deney
ve kontrol gruplarinin egzersiz oncesi ve egzersiz sonrasi yapilan boy, kilo, vicut yag
yuzdesi, kalp atim sayisi, 30 m. surat, esneklik, dikey sicrama, durarak uzun atlama,
aerobik dayanikliik Olcimleri sonucunda deney grubundaki sporcularin batln
degiskenlerinde p<0,05 diizeyinde anlaml farklilik ortaya ¢ikmistir. Surat ile ilgili yapilan
diger calisma ise; Yildirm’in 2010’da liseli erkek voleybolculara yaptigi sekiz haftalik
pliometrik antrenman programi éncesinde ve sonrasinda o6lgiimler yapilarak elde edilen;
istirahat kalp atim sayisi, uzun atlama, dikey sigcrama, esneklik, 30 m. sprint, anaerobik glc¢
test bulgulari, uygulanan program sonucunda deney grubundaki sporcularda uzun atlama,
dikey sigrama, esneklik, 30 m. sprint, anaerobik gi¢ degerlerinde anlaml artiglar meydana
gelmistir.

Atacan’in 2010’da yaptigi calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanin geng erkek
futbolcularin glg ve ¢evikligi Gzerine etkisi arastiriimigtir. Deney grubu (futbol antrenmani +
pliometrik antrenman) ve kontrol grubuna (sadece futbol antrenmani) ait bulgular
karsilastirildiginda, uygulanan programin sporcularin élglilen parametrelerinde énemli
artislara yol agtigi belirlenmistir. Bununla birlikte en fazla degisimin deney grubunda ortaya
ciktigr gorulmustur. Cimenli 2011'de yaptid1 farkli zeminlerde uygulanan pliometrik
antrenman programinin voleybolcularda sigcrama kapasitesine etkisini belilemek amaci ile
yapilan calismada pliometrik antrenman programi oncesi ve sonrasi dikey sicrama
degerlerine bakildiginda; tum gruplarin dikey sigrama degerlerinde istatistiksel olarak
anlamh fark bulmustur.

Olglicirniin 2011°'de yaptigi calismada tenis antrenmanina ilave edilen pliometrik
egzersizlerin tenisgilerin izokinetik kuvvet profilleri, vurus hizi ve isabet sayilari zerindeki
etkileri arastirlmigtir. Elde edilen ilk bulgular izokinetik testlerden elde edilen alt vicut ve
ust vicut kuvvet parametrelerine yonelik olup, diger bulgular tenisgilerin topa vurus hizlari

ve isabet oranlari ile ilgilidir. Sekiz haftalik ¢calisma sonunda elde edilen bulgularda gbze
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¢arpan; 600/sn.de diz ekleminden elde edilen pik tork degisimleriydi. 600/sn.de sag
ekstansiyon pik tork degerleri her iki grupta slre¢ boyunca artis gostermis ve bu artis 4.
haftadan itibaren deney grubunda anlamli olarak daha fazla olmustur. Ayni yil yapilan farkli
bir caligma ise; Uysal’'in (2011), Tarkiye erkekler voleybol birinci liginde 24 oyuncuya yaptigi
¢alismada elde edilen bulgulara gére, sporcularin 12 haftalik piramidal kuvvet ve pliometrik
antrenman sonucunda, esneklik 6lgimleri, antrenmanlarda yapilan esneme ve germe
egzersizlerinin yogunlugu sonucu oldukga gelismistir. Pliometrik antrenmanlarda yapilan
sigrama egzersizlerinin ve kuvvet galismalarinin sonucu olarak deneklerin sigrama
degerleri, patlayici kuvvetleri ve hizlanma sireleri oldukga gelismistir. 12 hafta uygulanan
farli bir calisma olan Arr'in 2012’ de yayimlanan calisma neticesinde 12 haftalik pliometrik
antrenmanin 14-16 yas grubu bayan futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerini
gelistirmede etkili oldugu gorulmustar.

Caliskan’in 2013’te 8 haftalik 6zel dizenlenmis pliometrik antrenmanlarinin atletizmin
kosma dalindaki (11-13 Yas) kiz cocuklarin aerobik ve anaerobik glglerine etkisini ortaya
cikarmak amaciyla yaptigi ¢alismada. Deney grubu (pliomerik antrenman programina ve
atletizm antrenmanlarina birlikte katilan gurup), ve kontrol grubuna (sadece atletizm
antrenmani) ait bulgular karsilastirildiginda uygulanan programin sporcularin 6élgilen
parametrelerinde artislara yol actigi belirlenmistir. Bununla birlikte en fazla dedisimin deney
grubunda ortaya c¢iktigi gortlmastur. Yine kizlara uygulanan farkli bir galisma olan Kiratli'in
2014’ de 12-16 yas bayan hentbolculara 8 haftalik pliometrik antrenmandan sonra yapilan
6lcimler sonucunda deney grubundaki sporcularin boy, kilo, subscapula, yag orani, triceps
yag oranl, chest yag orani, reaksiyon sag el 1sik, reaksiyon sag el ses, reaksiyon sol el isik,
reaksiyon sol el ses ve denge degerlerinde anlamli sonuglar meydana gelmezken, esnekilik,
sag el kavrama, sol el kavrama, sirt kuvveti, bacak kuvveti, supiliac yag orani, abdominal
yag orani, biceps yag orani, calf yad orani, thight yad orani, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, 30 metre surat kosusu degerlerinde anlamli sonuglar meydana gelmistir.

Urer'in 2013’de yaptigi aragtirmada 15-17 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan
6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda hentbolcularin dikey sigrama, tek ayak dikey
sicrama, esneklik, durarak uzun atlama, saglik topu atma, 30 saniye sinav, 30 saniye mekik
ve barfiks performanslarinda anlaml derecede gelismeler meydana gelmistir. 20 metre
surat, 40 metre surat ve blok Usti sut performanslarinda anlamli derecede gelisim
olmamistir. Akdeniz'in 2014’de yaptigi calismada Suiper Lig’de oynayan Buz Hokeycilerde
yarisma sezonu igerisinde, Buz Hokeyi antrenmanlarinin icerisine 8 hafta boyunca, haftada
3 guin olarak yapilan farkh pliometrik antrenmanlarin sporcularda iki farkli agisal hizinda sag
ve sol bacak diz fleksiyonlarinda farkliliklar bulamamigken, sag ve sol bacak diz

ekstansiyonlarinda anlamli farkhliklar bulmustur.
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2.1.9.2. Pliometrik Antrenman ile ilgili Yurt Disinda Yapilan Gesitli
Calismalar

Thomas, French ve Hayes (2008), yaslari 17 olan yari profesyonel gen¢ oyunculara
iki ayri gurupta haftada 2 kez toplamda 6 hafta derinlik sicrama ve zit yonli hareketli
sicrama pliometrik antrenmanini uyguladilar. Antrenman hem derinlik sigrama gurubunda
hem de zit yonliu hareketli sigrama gurubunda dikey sigcramayi ve beceri performansini
olumlu bir sekilde etkilemistir. Campo ve digerlerinin (2009), yaptigi ¢calismada 10 yetigkin
elit bayan futbolcuya haftada 3 glin olmak lGzere 12 haftalik pliometrik antrenman programi
yaptirildi. Pliometrik grup 6 haftadan sonra sigrama yeteneginde énemli gelisimler gosterdi
ve 12 haftadan sonra ise vurus yeteneginde dnemli gelisimler gosterdi.

Ahamed’in 2011’de yaptigi doktora tezinde geng¢ futbol oyuncularina 12 haftalk
pliometrik antrenman (dislk, orta ve ylksek seviye) uyguladi. Geng futbol oyuncularin
surat, ceviklik, esneklik, ayak kuvveti ve kardiyorespiratuvar dayaniklik ve dribling, pas
verme, sut atma, engel olma futbol yeteneklerinde gelisim gozlendi. Bdylece pliometrik
antrenman ve motor yetenek gelisimleri arasinda olumlu iligki buldu.

Nakamura, Suzuki, Yasumatsu ve Akimoto (2012), musabaka donemi
tamamlandiktan sonra 10 futbol oyuncusuna (yas: 22.8) haftada 2 glin 3 haftalik pliometrik
antrenman uyguladi. Ne Yo-YolR2'de ne de 20m sprint zamaninda higbir 6nemli gelisim
goOstermedi. Gelisim gosteren calismalardan olan Michalidis ve digerleri (2013), sezon
icinde haftada iki kez 12 haftalik pliometrik antrenmanini ergenlik 6ncesi 24 futbol
oyuncusuna (yas: 10,6) uyguladi. Antrenmanlardan sonra futbolcularda derinlik sigrama, zit
yonlu hareketli sigrama, squat sigrama ve vurus mesafesi dnemli derece gelisim gdsterdi.
Dadic ve digerlerinin (2014), gen¢ futbol oyuncularina yaptidi 7 haftalik pliometrik
antrenmandan sonra, deney gurubunda Onemli degiskenler buldular. Yatay ve dikey
sigrama gelisiminde 6nemli bulgular elde ettiler.

Chelly, Hermassi ve Shephard (2015) sezon igerisinde 10 haftalik alt ekstremite
pliometrik antrenmani 11.9 yasindaki 27 erkek atletlere uyguladilar. 10 haftalik alt
ekstremite pliometrik antrenman programindan sonra deney gurubunda, squat sigramada,
zit yonll hareketli sigramada, dusls sigramasinda ve zirve kosu slratinde kazanimlar

gosterdi.

2.1.10. Siirat
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Sporcunun en 6nemli motorik 6zelliklerinden birisi olan sirat degisik bigimlerde
tanimlanabilir. Sevim (2002), Sdrat tanimini yaparken, sadece vicudu bir yerden bir yere
hareket ettirmekten olusmadigini vurgulamistir. Diger bir deyisle tim vicudun ya da vicut
bdlgelerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz olarak, kisaca “ Vicudu ya da bir
bolimiini yiiksek hizda hareket ettirebilme” seklinde de tanimlanir. Ornegin, bir boksériin
yumruk atmadaki surati, voleybolda smag¢ yaparken kolun sirati gibi. Sdrat tanimini
safhalara ayiran Delecluse ve arkadaslari, sirat performansini, ilk hizianma safhasi (0-
10m), maksimal kosu safhasi (36-100metre) ve aradaki gecis safhasiyla ¢ok boyutlu bir
beceri olarak belirtmektedir (Newman, Tarpenning ve Marino, 2014). Koludar (2011) Surat
ile ilgili; bir sporcunun en kisa zaman birimi icerisinde mimkun olan en fazla yolu alabilme
Ozelligi oldugundan bahsetmistir. Futbolcunun temel motorik 6zelliklerinden biri olan surat,
kalitimsal 6zellik olup, ancak bilingli bir antrenman ile gelistirilebilir ve istenilen diuzeye
getirilebilir oldugu vurgulanmistir.

Sirat temelde ikiye ayrilir.

1. Devirli sporlardaki surat (kosular),

2. Devirsiz sporlardaki surat (futbol, glres).

Bu ayrim;

a) Hareketin baslangici,

b) Hareketin uygulanigi,

c) Hareketin bitiris safhasi agisindan yapiimaktadir (Koludar, 2011).

2.1.10.1. Futbolda Siiratin Onemi

Futbol magi sirasinda sirat performansini etkileyen unsurlari incelersek: Maksimum
surat, ivmelenme, suratte devamlilik, strat ve enerji kaynaklari, surat ve kas yapisidir.

Futbolda Maksimum Sirat:

Maksimum surat, bir oyuncunun yapabildigi en fazla hizdir (Little ve Williams, 2005).
Bir futbol oyuncusu maksimal hiza 30-60m arasinda ulasmaktadir. Bu nedenle maksimal
surat antrenmanlari mesafesi 30-60m arasinda olmalidir. ivmelenme (0-30m) ile birlikte
maksimal surat (30-60m), hiz antrenmanin temelini olusturmaktadir. Maksimal surat adim
frekansi, adim modeli gibi néromiskuler faktorlerin etkisi altindadir (Eniseler, 2010). 1988
olimpiyat oyunlari 100m. final ve yari finalde maksimum slrate bakildiginda, yarisan 22
erkek atletin maximum surate 50m ve 60m arasinda ulastiklari géralmuastir (Young, Benton,
Duthie ve Pryor, 2001).

Futbolda ivmelenme:
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Futbolda dahil ¢codu spor dalinda ivmelenme performansi bir batiinin ayrilmaz bir
parcasidir ve potansiyel olarak oyunun sonucuna etki ettigi siphesizdir. Futbolda bir¢ok
aksiyonda surat ¢ok dnemli olmasina ragmen, oyuncular daha ¢ok 20m (yaklasik olarak)
gibi kisa mesafelerde maksimum efor ortaya koyduklari igin hizlanma nispeten daha
onemlidir. Bdylece ivmelenme antrenmani, sporcunun adim degdistirme ve adim
frekanslarini kapsayan futbol kondisyon programlarinin gerekli bir bilesenidir. ivmelenme
performansi kalga, diz ve ayakla saglanan itici glice baghdir (Spinks, Murphy, Spinks ve
Lockie, 2007).

Futboldaki ivmelenme sadece kuvvet ve glcten etkilenmez, ayni zamanda
biomekaniksel faktérlerden de etkilenir, 6rnegin ilk c¢ikista adirlik merkezinin yere yakin
olmasi gerekir. Ayrica algilama ve karar verme gibi zihinsel faktorlerde ivmelenme
performansini etkileyen énemli faktérlerdir. Mag sirasinda futbolcunun pozisyonu énceleme
becerisi ne kadar iyiyse ivmelenme performansi da o kadar iyidir (Spinks, Murphy, Spinks
ve Lockie, 2007).

Futbolda Siiratte Devamlilik:

Ozel suratin (hareket sirati) kisa bir siire sonra disirilmemesi baska bir deyisle;
uzunca sidren bir misabaka suresince devamli olarak hareketleri siratli bir sekilde
yapabilme yetenegidir (Aerobik dayaniklilik) (Koludar, 2011).

Suratte devamlilik antrenmanlar yuksek dizeyde fiziksel ve psikolojik sistemleri
icerdigi icin kucUk yas gruplarinda uygulanmamalidir. Ancak Ust dizey takimlarin
antrenman programlarinda yer almasi zorunludur.

Siratte devamlilik ile ilgili olarak su sonuglari vermigtir;

« Suratte devamlihk antrenmanlari Ust dizeydeki oyuncularla etkili bir sekilde
uygulanabilir.

* Elit olamayan oyuncularda suratte devamlilik antrenmani atlanabilir.

 Suratte devamlilik antrenmanlar 16 yas alti ¢ocuklar i¢in uygulanmasi onerilmez
(Bryikli, 2013).

Futbolda Siirat ve Enerji Kaynaklari:

Surat performansinda kullanilan temel enerji kaynagi alaktik anaerobik enerji
kaynagidir. Enerji kaynaginin ¢ok kisa zamanda kullaniimasi, patlayicihgin temel sartidir.
lyi bir sprintte, alaktik anaerobik enerji kaynagi 6-8 sn bir siirede 40-60 m’ ler igerisinde
erigip, bu hizi 70-80 metrelere kadar korumalarini saglamakta oldugu vurgulanmigtir
(Karatepe, 2009).

Futbolda Siirat ve Kas Yapist.
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Surat performansinin ortaya konmasinda farkli kas veya kas gruplarinin birlikte es
zamanli olarak ¢alismasi son derece dnemlidir. Koordinasyon, amaca yonelik bir harekette
iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin uyum iginde calismasi, etkilesimi ve hareket
akisinin yonlendirilme organizasyonu olarak tanimlanmaktadir (Karatepe, 2009).

Kas fibril tipleri ve sportif performans son zamanlarda Uzerinden en fazla galisilan
konulardandir. Kas fibrilleri histosimik 6zelliklerine gore tip | (veya ST) (yavas kasilan
oksidatif fibriller), Tip 2 (veya FT) (Sdratli kasilan glikolitik fibriller) olmak Uzere ikiye
ayrilirlar. Tip 2 ayrica 2a (FTa)= suratli kasilan oksidatif glikolitik fibriller, 2b (FTb) = siratli
kasilan glikolitik fibriller olarak ikiye ayrilir. Ayrica son g¢alismalarda suratli ve yavas kasilan
fibriller arasinda bir gecis sekli olan Tip 2c (FTc) den de bahsedilir (Biyikli, 2013). Tip 2 lifleri
hizli kasilir ve kuvvetli kasilmalar meydana getirir. Ayrica Tip 2 kas liflerinden meydana
gelmis motor Uniteler yuksek hizda sinir uyarilarini alabilecek sinirlerle donatilmistir
(Karatepe, 2009).

Futbolda Sdratin Anlamliligi:

Bir futbolcunun surati genellikle takimin galip ya da maglup olusunun belirleyicisidir.
CUnkU topa sahipken kim bir adim daha ¢abuk ise, oyunu belirleyici golu atabilir ya da
engelleyebilir. Bu nedenle, suratin gelistiriimesinin antrenmanin agirlik noktasini teskil
etmesinde yeterince neden vardir. Ruhsal ve zihinsel yonden surat, belli bir oyun
pozisyonunun ¢abucak kavramasi (algilama ve dnsezi yetenegi) ile harekete ¢cabuk gegisi
ya da etkili oyun hareketini ve cabucak karar vermeyi (karar verme suratini) gosterir.
Futbolcunun kuvvete bagh ¢ikis surati (hareket surati), gérdigini ve sezdigini gergege
donustirmeyi, kendini rakipten kurtarmayi, oyunu belirleyecek pozisyonlara surpriz bir
sekilde girerek gol tehlikesi yaratmayr mumkun kilar. Zaman, rakip ve alan baskisi altindaki
bir cevre, top ile yapilacak Ust duzeydeki bir aksiyon suratini gerektirdigi vurgulanmistir
(Koludar, 2011).

Mac¢ sirasinda kat edilen mesafelerle ilgili yapilan arastirmalar; ma¢ boyunca
profesyonel futbolcularin amatér futbolculardan daha yliksek sayida ve mesafede ylksek
siddetli kogulari ve sprintleri yapiklarini rapor etmektedir. 90 dakika boyunca Avrupa’nin top
klas futbolcularinin siradan profesyonel 1. Lig futbolculardan daha uzun mesafe yuksek
siddetli kosu (0.53 km, %28) ve sprint (0,24 km, %58) yaptiklarini rapor edilmektedir. Yani
daha ylksek standartta olan futbolculari digerlerinden ayiran en énemli fark; magta daha

yuksek tempoda kosmalari ve oynamalaridir denebilir (Eniseler, 2010).
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Tablo 1. Elit ve Elit Olmayan Futbolcularin Yiksek Siddet Kosu ve Sprintle Kat Ettikleri

Mesafeler
Lig Yuksek Siddetli Kosu Sprint (km£Ss)
(kmzSs)
Tiarkiye 2. Lig ve Amator Elit Elit OImayan Elit Elit Olmayan
0.50+0.20 0.36+0.20 | 0.126+0.07 | 0.074+0.07

Top Klas(ingiliz) ve Orta Elit Elit Olmayan Elit Elit Olmayan
Seviye(Danimarka).(Eniseler, | 2.43+0.14 | 1.90£0.12 | 0.65+0.06 | 0.41+0.03
2010)

Tekrarli Sprint Yetenedi ve Onemi:

Takim sporundaki sporcularin, uygunluk (fitness) gerekliliklerinden biri, kisa stre
dinlenme ile (30 saniyeden az) kisa sureli surat (6 saniyeden az) ortaya koyma yetenegidir.
Bu yetenege tekrar sprint yetenegi denir (Glaister, 2005).

Tekrarh Sprint yetenegi terimi ilk kez 1993'de Fitzsimons tarafindan ortaya atildi ve
“duzenli olarak maksimal surat ¢cabalarini yikseltme yetenegi” olarak ifade edildi (Wragg,
Maxwell, ve Doust, 2000).

Sprintleri, aralikli sprint ve tekrar sprint olmak Uzere iki farkli sekilde tanimlamak
faydalidir. Aralikh sprint egzersizi, sprint performansinin yorgunlugunu azaltmaya izin
vermek icin uzun yeterli toparlanma periyotlariyla ( 60- 300 saniye) yayilan olarak, kisa
sureli sprintler ise 10 saniyeden az olarak nitelendirilebilir. Tekrarh sprint yetenegi ise, kisa
toparlanma periyotlariyla ( genellikle < 60 saniye) serpilmis, kisa sureli sprintler ( < 10
saniye) ile nitelendirilir. Baslica farkllik sudur ki, tekrarli sprint yetenedi boyunca,
performansta énemli bir kayip varken, aralikli sprint egzersizinde performansta azalma ¢ok
az veya hi¢ yoktur (Girard, Villanueva ve Bishop, 2011).

Calismalar gésteriyor ki (Gabbet, 2010; Rampinini ve digerleri, 2009) tekrarli sprint
yetenegi, Ust seviyeli futbol maclarinda kosu mesafesi ile olumlu olarak iligkisi olmaktadir
ve bu durumu daha az yetenekli futbolcularla karsilastirmada, daha ylksek becerili
futbolcular daha iyi tekrarli sprint yetenegi performansina sahiptirler (Wong, Chan ve Smith,
2012).

Elit oyuncular her 72~90 saniyede bir yuksek yodunlukta kosu (>19.8 kilometre/saat)
ortaya koymakta ve yuksek yogunluktaki faaliyetlere odaklanan bir analizde elit futbolcular
bir resmi mag¢ boyunca futbolcularin pozisyona bagl olarak 17’den 30’a kadar sprint ortaya

koydugu belirtildi (Segovia ve digerleri, 2014).
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Tekrarl sprint yeteneg@i performansinin, maksimal oksijen alimi (VO2 max), oksijen
alim (VO2) kinetikleri, hidrojen iyon (H+) tamponluk kapasitesi ve kas glikojen
konsantrasyonu gibi birkag fizyolojik etkiler tarafindan etkilendigi gosterilmektedir. Tekrarli
sprint boyunca oksidatif enerji tretimini kolaylastiran ¢ogdu etkiler, gelismis tekrarli sprint
yetenegi performansi igin ©nemlidir. Ornegin, aerobik enzimlerin konsantrasyonu,
mitokondrial boyut ve sayisi, kilcal damar yogunlugunun hepsi, tekrarli efor ve ylksek
yogunluk, arali egzersizleri igin dnemli olabilir. Tekrarli sprint yetenegdi gelisimiyle ve takim
sporcularinda yuksek yogunluklu egzersizle ilgili olan etkilerde ilgi artmasina ragmen,
glinimuzde bu etkiler tamamen anlasiilmamaktadir (Rampinini ve digerleri, 2009).

Spor bilimciler ve antrenoérler, sprinter arasinda en az toparlanmayla tekrarli sprintleri
ortaya koyma yetenegi, takim sporlari yarismasinda énemli bir ac¢i olusturmakta oldugunu
onermekteler. Ancak, tekrarli sprint yetenegi fizyolojisiyle ilgili yapilan ¢alismalar bilimsel
literatlirde cok degildir (Spencer ve digerleri, 2005).

Son yillarda Tekrarli Sprint Yetenegi Spor Bilimleri alaninda oldukga siklikla ele alinan
bir konu olmustur. Ancak Tekrarli Sprint Yetenegi ile ilgili yapilan calisma sayisi artmis
olmasina ragmen Tekrarl Sprint Yetenegini Tlrkiye 6érnekleminde inceleyen sinirli sayida
¢alismaya rastlanmistir (Yilmaz, 2011; Karatepe, 2009; Biyikl, 2013; Soydan, 2012; Kin-
isler ve digerleri, 2011; Dogru ve digerleri, 2013).

2.1.11. Tekrarh Sprint Yetenegi ilgili Yapilan GCalismalar

Literatlr incelendiginde, tekrarli sprint yetenegi ile ilgili yurt icinde ¢esitli calismalarin
yapildigi gorilmektedir.

Aybek 2000’de amatdr futbolcularin tekrarli sprint testi ile yorgunluk ve toparlanma
dizeylerinin belirlenmesi amaciyla 19 amator futbolcuya ve 19 erkek Beden Egitimi ve Spor
Yuksekokulu 6grencisine galisma yapti. Deneklere, 34.2 m sprint 50 m jog olmak UGzere
toplam 7 sprint test gergeklestiriimisti. Bu galismadan c¢ikan sonuglara gore amator
futbolcular, Beden Egitimi ve Spor Yuksekokulu 6grencilerinden daha iyi kosu zamani ve
toparlanma zamanina sahip olduklari bulunmustur. Bu durum, amator futbolcularin daha iyi
antrene durumda olmalarina baglanmistir.

Karatepe 2009'da geng futbolcularda tekrarli sprint derecelerinin aerobik gug ile
iliskisinin incelenmesi konulu yaptidi calismasi, profesyonel futbol takimlari ve profesyonel
futbol takiminin bunyesinde olan ve gelecekte profesyonel olmaya aday 15-18 yas
grubunda yer alan 97 futbolcudan olusmustur. Deneklere 7x34,2m kosu 25 sn.
toparlanmayla tekrarli sprint testi uygulanmistir. Geng futbolcularda tekrarli sprint dereceleri
ve aerobik gug¢ arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik yapilan bu ¢alismada, intermittent

sprint yorgunluk indeksi ile VO2 max degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
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bulunmustur. VO2 max degeri ylksek olan sporcularin intermittent sprint yorgunluk indeksi
degerleri daha disuk oldugu ydnindedir. Sporcularin intermittent sprint zamanlari toplami
ile VO2max degerleri arasindaki ters iligski tespit edilmistir. Aerobik kapasitesi iyi olan
sporcularin tekrarl sprint toplam zamanlari daha diisiik oldugu tespit edilmistir. intermittent
sprint zamanlari toplam degerleri ile sporcularin mevkilerine en iyi olandan baslanarak
siralandiginda orta saha, defans, forvet ve kaleciler seklindedir.

Yiimaz’'in (2011), aerobik ve anaerobik performans 0ozelliklerinin tekrarli sprint
yetenegi ile iligkisi adl ¢alismasinda, 25 erkek takim sporcularina antropometrik 6lglim,
12x20m (20sn. toparlanmayla) tekrarh sprint testi, Anaerobik Glg¢ ve kapasite testi ile Yo-
yo aralikl toparlanma testine alinmistir. Bu calismada Tekrarl Sprint Testi sonucunda elde
edilen 0-10 m en iyi sprint zamani ile Wingate anaerobik gli¢ ve kapasite testi sonucunda
elde edilen Maksimum Gu¢ ve Relatif Maksimum Gug¢ degerleri arasinda negatif yénde
anlamh bir iliski bulunmustur. Bu sonug¢ disik 0-10 m en iyi sprint zamanina sahip
sporcularin yuksek maksimum gug dizeyine sahip olacagi ya da yuksek maksimum guce
sahip sporcularin dusuk en iyi sprint zamanina sahip olabilecekleri seklinde yorumlanmistir.
0-10 m toplam sprint zamani ile Wingate anaerobik glic ve kapasite testi sonucunda elde
edilen Maksimum Gug¢ ve Relatif Maksimum Gig¢ degerleri arasinda anlamli bir iligki
bulunamamistir. Testlerin uygulanis bigimleri, deneklerin kondisyonel durumlari, spor
gecmigleri ve testlerin uygulanigi esnasindaki degisen uyariimislik dizeyleri sonuglarin
farkli gikmasinin nedenleri arasinda sayilabilir yorumu yapilmigtir.

Kin-isler, Yiimaz, Turgut ve Asici 2011 de ¢ocuklarda cinsel olgunlasmanin tekrarli
sprint yetenegine etkisini arastirmiglardir. Calismaya haftada iki gin basketbol
antrenmanina katilan 30 ergenlie girmis (ortalama yas: 12.5+1.3yil) ve 28 ergenlige
girmemis (ortalama yas: 9.7+1.2y1l) erkek cocuk gonullu olarak katilmistir. Deneklere 30
saniye dinlenme araliklariyla uygulanan 12x20m tekrarli sprint testi uygulanmistir.

Soydan 2012’ de tekrarli sprint testi ve tekrarli sprint testine verilen fizyolojik ve
metabolik yanitlarda cinsiyet farkliliginin belirlenmesi amaciyla ¢alisma yapmistir. Bu
amagla ¢alismaya katilan sporcular 24 saniye dinlenme araliklariyla bisiklette yapilan 5x6
saniye tekrarli sprint testine katiimislardir. Bu g¢alisma hem tekrarli sprint testi sirasinda
ulagilan zirve gug ve toplam zirve gug degerlerinde ve hem de tekrarli sprint testi siresince
ulagilan zirve gug ve ortalama gug¢ degerlerinde erkek sporcularin kadin sporculardan daha
yuksek degerlere ulastiklarini gostermistir. Ayrica metabolik yanitlardan maksimum laktik
asit duzeylerinde de erkek sporcularin daha yuksek degerlere ulastigi belirlenmistir.

Tok 2013’ de kreatin yuklemesi yapilan ve yapilmayan geng¢ basketbolcularda
egzersiz Oncesi akut olarak alinan likit kreatinin 10x15m tekrarli sprint performansina

etkisini arastirmistir. Bu calismada, kreatin yUklemesi yapilan ve yapillmayan geng
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basketbolcularda akut likit kreatin desteginin tekrarli sprint performansi Uzerine bir etki
olusturmadigi ortaya konmustur. Biyikli 2013’ de profesyonel futbolcularda anaerobik esik
tekrarli sprint ve toparlanma iligkisinin mevki ve lig degiskenlerine goére incelemis. 75
profesyonel futbolcular Gzerinde yaptigi bu ¢alismada laktat esik hizi, toparlanma ve tekrarli
sprint arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki tespit edilmistir. Laktat esik hizi Modifiye
Mekik Testi (OBLA) ydntemi ile bulunmustur. Laktat esik hizi yiksek olan sporcularin
yapilan 6x35m (RAST) testinde kosu aralarinda daha hizli toparlandiklari ve yorgunluk
indeks degerlerinin daha dusuk oldugu gézlemlenmistir.

Dogru, Alemdaroglu, Kokli ve Alptekin 2013’'te geng futbolcularin Yo-Yo Aralikli
Toparlanma Testi seviye 1 ve tekrarli sprint performans degerleri arasindaki iliskileri
belirlemek amaciyla calisma yapmiglardir. Arastirmaya 15 futbolcu katilmistir. Tekrarli
sprint performanslarini belirlemek icin 25 sn dinlenmeli 7x34.2m tekrarli sprint testi
uygulanmistir. Calisma sonucunda Yo-Yo Aralikli Toparlanma Testi seviye 1 performansi
ile tekrarli sprint performansindan elde edilen yorgunluk indeksi ve toplam zaman arasinda
iliski tespit edilmemistir. Bu durum tekrarli sprint performansina aerobik dayaniklilik disinda
baska performans degerlerinin de etki ettigini gésterdigi ileri striimustar.

Ozdemir, Yilmaz ve Kin-isler 2014’de geng futbolcularda tekrarli sprint performansini
yasa gore incelediler. Calismaya Spor Toto Sdper Ligindeki bir takimin alt yapisindaki U14,
U15 ve U16 yas kategorisinden toplam 46 gonllli geng futbolcu katimistir. Geng
futbolcularin tekrarli sprint performansi 12x20m (kisa) ve 6x40m (uzun) tekrarli sprint testi
ile belirlenmistir. Tekrarli sprint performansinin en iyi sprint ve toplam sprint zamani
degerlerinde yasa bagli bir degisim elde ederlerken, performans disls ylzdesinde yasa
bagl bir degisim elde edilememisgtir.

Literatdr incelendiginde, tekrarh sprint yetenegi ile ilgili yurt disinda gesitli galismalarin
yapildigi gorilmektedir.

Mujika ve digerleri (2009) ylksek derecede antreneli gen¢ futbol oyuncularinda
tekrarli sprint yetenegindeki yas ile ilgili farkliliklar hakkinda ¢alisma yaptilar. 134 geng
futbol oyuncusuna aktif toparlanmayla 6x30m tekrarli sprint yetenegi testi uyguladilar.
Bulgularda, U15 ve U18 yas gruplari arasinda dnemli ileri gelisimler olmamisken, U11 den
U15 yas grubuna kadar 6x30m tekrarl sprint testi toplam suresi gittikge gelisti. Kosu
zamanindaki bu farkliliklar, yas gruplari arasindaki vucut kitlesi ve yukseklidi farkliliklariyla
gucla olarak iligkili oldugu calismada belirtildi.

Buchheit, Mendez-Villanueva, Delhomel, Brughelli ve Ahmaidi (2010), 15 elit ergen
futbolcuya haftada iki kez toplamda 10 hafta hem patlatici kuvvet antrenmani hem de gidis-
gelis(shuttle) sprint antrenmani uyguladilar. 10 haftalik antrenman sonrasinda hem

patlayici kuvvet antrenman grubunda hem de gidis-gelig(shuttle) sprint antrenmani
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grubunda tekrarli sprint yetenegi testinde ortalama sirede ve en iyi sirede gelismeler
gb6zlendi.

Chaouachi, Manzi, Wong, Chaalali, Laurencelle, Chamari ve Castagna (2010), 19
yasindaki 23 futbolcuya 25s dinlenmeli 7x30 tekrarl sprint yetenegi testi ve YoYo testi
uygulandi. Bu galismanin ana bulgusu, aral yuksek yogunluktaki dayaniklilik (YoYo testi)
ve tekrar sprint yetenegi arasindaki fiziksel yeteneklerde iliml bir iligki olugsmasiydi.

Da Silva, Guglielmo ve Bishop (2010), 29 elit futbol oyuncusunda aerobik fitnes ile
ilgili fizyolojik degiskenler ve tekrarli sprint yetenedini arasinda iliskiyi arastirdilar. Bu
calismanin sonucunda tekrarli sprint yetenegi testi boyunca fizyolojik degiskenlerle olumsuz
iliski bulunmustur.

Serpiello, McKenna, Stepto, Bishop ve Aughey (2011), 10 (7 erkek, 3 kiz) saglkh
geng yetiskine 10 seanslik tekrarli sprint antrenmani uyguladi. Bu galisma sonunda geng
saglikli yetigkinlerde hizlanma, tekrarli sprint yetenegi ve aralikli kosu kapasitesi gelisiminde
etkili oldugu belirtildi.

Penafiel, Montilla, Becerra ve Reyes (2014), tekrarl sprint yetenegi testinden ve zit
yonlu hareketli sigramadan sonra benzer degerlere sahip olmasina ragmen, 12 erkek futsal
ve 20 erkek futbol oyuncusunda squatta, oksijen tiiketiminde ve laktatta, hizda ve dikey

sicrama yukseklik kaybinda dnemli farkliliklar elde ettiler.

2.1.12. Literatiir Taramasinin Sonucu

Yapilan arastirmalara bakildiginda, pliometrik antrenman ve tekrarli sprint yetenegi
ile ilgili cesitli spor dallarinda ve cgesitli sporculara yonelik calismalarin ve literatar
incelemelerinin yapildigi gorulmektedir. Cesitli hafta aralikli pliometrik antrenman
calismalarinin degisik fizyolojik 6zellikler Gzerine etkisini incelemek amaciyla uygulandigi
anlasiimaktadir. Pliometrik antrenman c¢alismalarinin gen¢ yastaki sporcularin Uzerine
yogunlagsmakta oldugu fark edilmektedir. Literatirde c¢esitli pliometrik antrenman
programlari haftada 2 ile 3 seans arasinda uygulanmaktadir ve bu seans sikligi
calismalarda onerilmektedir. Pliometrik antrenman calismalarindan sonra bazi futbolcu ve
basketbolcu deney gruplarinda dikey sigrama kapasitesinde ve diger bazi parametrelerinde
anlaml gelismeler kaydedilmigtir. Bazi voleybol, hentbol ve badminton liglerinde mucadele
eden sporcu gruplarina periyotlanmig ve bireysellestiriimis pliometrik antrenman programi
uygulandigi ve deney grubundaki tum sporcularin yatayda ve dikeyde Olgulen sigcrama
becerilerinde, istirahat kalp atim sayisi, uzun atlama, dikey sigrama, esneklik, 30 m. sprint,
anaerobik gug¢ test bulgularinda, istatistiksel olarak anlamli bir artis gdzlemlendigi

gorilmektedir. Genel olarak pliometrik antrenmanin sporcularda dnemli gelisimlere sebep
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oldugu literaturde belirtiimektedir. Ancak bazi ¢alismalarda uygulanan pliometrik antrenman
galismalarinin slrate etkisi olmamistir.

Literatirde ¢ok sayida tekrarli sprint yetenegi test protokoli genelde takim sporu
yapan sporculara uygulanmistir. Test protokolleri agirlikla amatér ve profesyonel
futbolculara, rugby takimi oyuncularina ve Amerikan futbolu sporcularina uygulanmakta
oldugu gorulmektedir. Tekrarli sprint yetenedi testi genelde sentetik veya ¢im sahalarda
uygulanmaktadir. Bunun yani sira kosu bandinda ve bisiklette farkli test protokolleri
uygulanmistir. Geng futbol oyuncularina tekrarli sprint testleri uygulanmis ve tekrarh sprint
dereceleri ve aerobik gli¢ arasindaki iliskiyi belirlemeye yonelik c¢alismalar yapilmistir.
Tekrarli sprint yetenegi test sonugclari, aerobik ve anaerobik kapasiteleriyle baglantili ve iyi
iliskilerin oldugu belirtiimektedir. Yorgunluk indeksini, en iyi sprint slresini ve sprint
suresinde azalmayi belirlemek amaciyla tekrarli sprint yetenegi testi protokolleri
uygulanmistir. Literatirde tekrarli sprint antrenman programlarinin, tekrarli sprint
yetenegine ve surate olumlu yonde etkisi oldugu gorilmektedir. Literatirde, futbolda
pliometrik antrenmanlarinin ve tekrarli sprint yetenegi testlerinin gereklilii ortaya
konmustur. Pliometrik antrenmanin ve tekrarli sprint yeteneginin incelenmesinin dnemili

oldugu disinilmektedir.
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3. YONTEM
3.1. Aragstirmanin Modeli

Bu arastirma, amator futbolcularda pliometrik antrenmanin tekrarli sprint performansi
Uzerine etkisini incelemeyi amaglayan bir ¢alismadir. Bu calismada ayrica pliometrik
antrenmandan o6nce ve sonra amator futbolcularin bazi antropometrik 6zelliklerinin
incelenmesi planlanmistir.

Bu arastirmada gruplar arasi etki olarak antrenman (deney ve kontrol), grup ici faktor

olarak tekrarli dlgumleri iceren zaman periyodu (6n-test ve son-test) kullaniimigtir.

3.2. Calisma Grubu

Arastirmanin evrenini, 2015-2016 sezonunda Samsun ilinde Stper Amatoér Ligde
micadele eden Telekomspor olusturmaktadir. Arastirmanin 6érneklemini ise rastgele
secilen 10 deney (19.7+2.26) 10 kontrol (18.84£0.6) grubu toplam 20 saglikli ve gonulli
denegin katilimi ile gergeklestirildi.

Bu calisma, Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan,
20.11.2015 gln ve B.30.2.0DM.0.20.08/2057 sayili rapor karari ile onaylanmistir.

3.3. Veri Toplama Araglari

Sporculara ¢alismalarin amaci hakkinda bilgi verilmigtir. Sporcularin en az 2 yildir
dizenli olarak futbol antrenmani yaptiklari belirlenmigtir. Calisma sirecinde her iki grup
takim antrenmanina devam etmis, denek grubuna takim antrenmanina baslamadan dnce
12 hafta boyunca haftada 2 giin i1sinmayla beraber 30 — 35 dakika arasi pliometrik
antrenman programi uygulanmistir. Arastirma icin hazirlanan pliometrik antrenman
programi dncesi 6n test ve sonrasinda son test dl¢cimleri yapilmistir. Testler yapiilmadan
once deneklerin testleri verimli yapabilmeleri ve testler sirasinda sakatligin olugsmamasi igin
15 dakikalik hafif jog ve gerdirme tiru egzersizler yapmalari saglanmistir.

Boy Uzunluk Olgiimleri ve Viicut Analizleri: Katiimcilarin boy uzunluklari vertikal
pozisyonda ¢iplak ayakla ve ayaklar paralel bicimde, omuz ve gluteal bolge duvara temas
edecek sekilde yerlegtirilerek olculdu. Vicut analizleri (Tanita BC418) sadece sort ve tigort
kalacak sekilde yapilan katihimcilarin; kilo, viicut kitle indeksi (VKIi), yag yizdesi, yag
kitlesi(YK), yagdan arindiriimig kutle (YVK) ve kas kdtleleri (YKK) saptandi.

Tekrarli Sprint Yeteneginin Belirlenmesi: RAST (tekrarli sprint yetenegi test protokolu-
repeated anearobic sprint test), sprintler arasi 10 saniye dinlenme ile birlikte 6x35 metreden

olusur. Sporcularin tekrarl sprint yetenegini belirlemek icin Newtest 300 (Finlandiya) test
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bataryasindan yararlanildi. Katilimcilar baglangi¢ fotoselinin hemen arkasindan kosuya
basladiklari anda fotosel 6lgiime baslamis, kosu degerleri saniye cinsinden kaydedilmigtir.

Kalp Atim Sayisinin Olgiimii: Sporcularin kalp atim sayilari, antrenman éncesinde
oturur pozisyonda ve 6x35 tekrarli sprint testinden ¢ikar gikmaz, Riester 4240 Cardiophon
marka steteskop ve Q&Q marka saat kullanilarak 15sn dinlenmis ve dort ile garpilip
kaydedilmistir.

3.4. Verilerin Analizi

Test edilen parametrelerin normal dagilima uygunluk dizeyleri Shapiro-Wilk testiyle
degerlendirilmis, veriler normal dagilima sahip oldugu igin (p>0,05) parametrik analiz
yapilmasina karar verilmigtir. Bagimli gruplarin karsilastiriimasi Paired Samples — T testiyle

ve gruplar arasi karsilastirma independent t-testiyle yapilmistir.

3.5. Denek Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Protokoli

Koni lizerinden ¢ift ayak sigrama: Bir koni Uzerinden kenardan kenara basit¢e ziplama
hareketi 4, 8 ve 12. haftalarda Sali ve Persembe ginleri ikiser set halinde toplamda 120
sigrama yaptiriimistir. Setler arasi tam dinlenme verilmigtir.

Koni lizerinden tek ayak sigrama: Bir ayaktan diderine sigcrama egzersizi 4, 8 ve 12.
haftalarda Sali ve Persembe glnleri ikiser set halinde toplamda 120 sigrama yaptiriimistir.
Setler arasinda en az 2 dakikalik aralar verilmistir (Anwer ve Nuhmani, 2015).

Roket sigrama: Yarim squat pozisyonunda asagiya dogru esneyerek baslanan
hareket 4, 8 ve 12. haftalarda Sali ve Persembe glinleri ikiser set halinde toplamda 120
sigrama yaptiriimistir. Setler arasinda tam dinlenme verilmigtir.

Dizleri ¢ekerek ziplama: squat-gdkme” pozisyonunda patlayici bir gic ile yukari
ziplayarak yapilan hareket 4, 8 ve 12. haftalarda Sali ve Persembe gunleri ikiser set halinde
toplamda 120 sigrama yaptirilmistir. Setler arasi 2 dakika aktif dinlenme verilmigstir (Anwer
ve Nuhmani, 2015).

Yana Atlama ve Sigrama (Lateral Bound and Hop): Dizi kivirarak bir bacak Gzerinde,
diger bacak yerden kalkacak sekilde ayakta durularak baslanan sicrama 4, 8 ve 12.
Haftalarda Sali ve Pergembe gunleri ikiser set halinde toplamda 120 sigrama yaptiriimistir.
Setler arasinda aktif dinlenmeye yer verilmigtir (Miller ve digerleri, 2006).

Yanlara Dogru Degismeli Sicrama: Bir eli ayagin digina uzatarak ¢okulen ve ters
tarafa dogru sigranan bu hareket 3, 7 ve 11. Haftalarda Pazartesi ve Carsamba gunleri iki
set olarak toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Set arasi 2 dakika aktif dinlenme verilmistir
(Miller ve digerleri, 2006).
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Pliometrik Yan Cémelme: ki ayakla yeri itip bir tarafa dogru ziplarken kollari geriye
dogru gekilir ve gdmelme pozisyonu alinan bu sigrama Pazartesi ve Carsamba gunleri 3, 7
ve 11. haftalarda iki set olarak toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Set arasi 2 dakika
dinlenme verilmigtir.

Kayak Hareketi (Ski Moguls): Cémelip ve kollar arkaya ¢ekilir ve kollar éne dogru
getirilirken bir tarafa dogru sicranir. Bu egzersiz 3, 7 ve 11. Haftalarda Pazartesi ve
Carsamba gunleri iki set olarak toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Her set arasi iki dakika
ara verilmigtir.

Squat Sigrama: Eller birbirine kenetlenmis olarak kollar omuz seviyesinde ve yere
paralel konumda ayakta durulur ve ylksege sicrama hareketi yapilir. Bu sigrama hafta
icinde 1, 5 ve 9. haftalarda iki set olarak toplamda 120 sigcrama yaptiriimistir. Her set arasi
tam dinlenme verilmistir (Miller ve digerleri, 2006).

Cémelme, Plank, Sinav: Once plank, sonra sinav ve sicrayarak cdmelme hereketine
gegcilir (Wong ve digerleri, 2012). Bu yontem 3, 7 ve 11. haftalarda Pazartesi ve Carsamba
gunleri iki set olarak toplamda 120 sigrama yaptirilmistir. Setler arasin iki dakika ara
verilmigtir.

Kasaya Sigrama(Jump to Box): Tum vicutla kutuya dogru ziplanan ve asagiya inilen
bu sigrama 2, 6, 10. haftalarda Sali ve Persembe gunleri iki set halinde toplamda 120
sigrama yaptiriimistir. Setler arasinda 2 dakika tam dinlenme verilmigtir.

Kasaya Yan Sigrama (Lateral Jump to Box): Tum vicutla kutuya dogru yan sigranan
ve asaglya inilen (Wong ve digerleri, 2012) bu sigrama 2, 6, 10. haftalarda Sali ve Pergsembe
gunleri iki set halinde toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Setler arasinda 2 dakika tam
dinlenme verilmigtir.

Split Squat Sigrama: Sag dizi kirarak yere dogru ¢okillr ve kalgalar yere paralel
oldugu an buatin gugle yukari dogru ziplanir (Wong ve digerleri, 2012). Havada ayaklar
degistirilir. Bu sigrama hafta iginde 1, 5 ve 9. haftalarda iki set olarak toplamda 120 sigrama
yaptirilmistir. Her set arasi tam dinlenme verilmigtir.

Tuck Sigrama: Dizler hafif kirik pozisyonda ziplayarak dizler gégse gekilir. Bu sigrama
hafta icinde 1, 5 ve 9. haftalarda iki set olarak toplamda 120 sigrama yaptiriimigtir. Her set
arasi tam dinlenme verilmistir.

Kutudan Yan Sigrama: Sol ayak kutunun Gzerinde koyulur. Sol bacak kullanilarak
ziplanabildigi kadar yukari ziplanir. Bu yontem 2, 6, 10. haftalarda Sali ve Pergsembe gunleri
iki set halinde toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Setler arasinda 2 dakika tam dinlenme

verilmigtir (Wong ve digerleri, 2012).
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ileri Uzun Sigrama (Bounding): Kosarak sol ayak éndeyken biitiin giigle ileri dogru
itilir. Bu sigrama 3, 7 ve 11. haftalarda Pazartesi ve Carsamba glnleri iki set olarak toplamda
120 sigrama yaptiriimistir. Setler arasin iki dakika ara verilmigtir.

Halkalara Sicrama (Bounding with Rings): Kogarak sag ayak ilk daire igine iner 1
metre sonra sol ayakla inilir. Bu egzersiz 2, 6, 10. haftalarda Sali ve Persembe gunleri iki
set halinde toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Setler arasinda 2 dakika tam dinlenme
verilmistir.

Halkalarla Kutu Drili: Yarim squat pozisyonunda ondeki halkaya, sonra onun
yanindaki halkaya ziplanir. Bu hareket 2, 6, 10. haftalarda Sali ve Persembe gunleri iki set
halinde toplamda 120 sigrama yaptirilmistir. Setler arasinda 2 dakika tam dinlenme
verilmigtir.

Zigzag Sigrama: 60 santim mesafede merdiven gibi bir cisminde durulur. Butin gugle
ziplayip cismin diger tarafina inilir. Bu egzersiz hafta iginde 1, 5 ve 9. haftalarda iki set olarak
toplamda 120 sigrama yaptiriimistir. Her set arasi tam dinlenme verilmistir (Wong ve
digerleri, 2012).

Hexagon Sigcrama: altigenin kenari Ustiinden disari ve geri iceri seklinde sicra yapilir.
Bu hareket hafta icinde 1, 5 ve 9. haftalarda iki set olarak toplamda 120 sigrama

yaptiriimistir. Her set arasi tam dinlenme verilmistir (Miller ve digerleri, 2006).

3.5. Uygulanan Antrenman Programi

Tablo 2. 12 Haftalik Pliometrik Antrenman Protokolu

Antrenman | Sigrama Adedi | Pliometrik Drill Set X1 Antrenman
Haftasi Tekrar Yogunlugu
Hafta 1 100 Hexagon Sigrama 2x10 Dusuk
Zigzag Sigrama 2x10 Dusuk
Tuck Sigrama 2x10 Dusuk
Split Squat Sigrama 2x10 Dusuk
Squat Sigrama 2x10 Dusuk
Hafta 2 100 Halkalarla Kutu Drill 2x10 Dusuk
Halkalara Sigcrama 2x10 Duisuk
Kutudan Yan Sigrama 2x10 Diisik
Kasaya Yan Sigrama 2%x10 Diisiik
Kasaya Sigrama 2%10 Diisiik
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Hafta 3 200 ileri Uzun Sigrama 2x20 Orta
Comelme, Plank, Sinav 2x20 Orta
Kayak Hareketi 2x20 Orta
Pliometrik Yan Cémelme 2%x20 Orta
Yanlara Dogru Degismeli| o400 Orta
Sigrama

Hafta 4 200 Koni Uzerinden c¢ift ayak |2x20 Orta
sigrama

2x20 Orta

Koni Uzerinden tek ayak
sigrama 2x20 Orta
Roket sigrama 2x20 Orta
Dizleri ¢cekerek ziplama 2x20 Orta
Yana Atlama ve Sigrama

Hafta 5 300 Hexagon Sigrama 2x30 Yiksek
Zigzag Sigrama 2x30 Yiksek
Tuck Sigrama 2x30 Yiksek
Split Squat Sigrama 2%x30 Yilksek
Squat Sigrama 2%30 Yiiksek

Hafta 6 300 Halkalarla Kutu Drill 2x30 Yuksek
Halkalara Sigrama 2x30 Yiksek
Kutudan Yan Sigrama 2x30 Yuksek
Kasaya Yan Sigrama 2%30 Yiiksek
Kasaya Sigrama 2%30 Yiiksek

Hafta 7 300 ileri Uzun Sigrama 2x30 Yiiksek
Coémelme, Plank, Sinav 2x30 Yiksek
Kayak Hareketi 2x30 Yiksek
Pliometrik Yan Codmelme 2%x30 Yiiksek
Yanlara Dogru Degismeli|y30 Yiiksek
Sigrama

Hafta 8 300 Koni Uzerinden ¢ift ayak|2x30 Yiksek
sigrama

2x30 Yiksek

Koni Uzerinden tek ayak
sigrama 2x30 Yiksek
Roket sigrama 2x30 Yiksek
Dizleri gcekerek ziplama 2x30 Yuksek

Yana Atlama ve Sigrama
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Hafta 9 200 Hexagon Sigrama 2x20 Orta
Zigzag Sigrama 2x20 Orta
Tuck Sigrama 2x20 Orta
Split Squat Sigrama 2%x20 Orta
Squat Sigrama 2%20 Orta

Hafta 10 | 200 Halkalarla Kutu Drill 2x20 Orta
Halkalara Sigrama 2x20 Orta
Kutudan Yan Sigrama 2x20 Orta
Kasaya Yan Sigrama 2%20 Orta
Kasaya Sigrama 2%20 Orta

Hafta 11 |100 ileri Uzun Sigrama 2x10 Disuk
Comelme, Plank, Sinav 2x10 Dusuk
Kayak Hareketi 2x10 Dusuk
Pliometrik Yan GCoémelme 2x10 Dustik
Yanlara Dogru Degismeli|oy10 Diisik
Sigrama

Hafta 12 100 Koni Uzerinden cift ayak|2x10 Dusuk
iy 2x10 Disuk
Koni (zerinden tek ayak
sicrama 2x10 Dusuk
Roket sigcrama 2x10 Dusuk
Dizleri gcekerek ziplama 2x10 Dusuk

Yana Atlama ve Sigrama
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Tablo 3. Antrenman ve Kontrol Grubu Fiziksel Ozelliklerinin On-Olgiim ve Son-Olglim

Sonuglari
Degiskenler Olgumler Deney Grubu Kontrol grubu p
(n=10) (n=10) (deney-kontrol)
X+SS XSS
Boy on-o6lglim 174.4+7.71 176.60+5.02
son-6lglim 174.417.71 176.6015.02
Kilo on-6lgim 68.29+7.96 67.85+7.42
son-6lguim 67.86+9.28 67.72+7.49
VKi on-6lgim 21.91+1.83 21.61+1.78 0.516 - 0.221
son-6lguim 21.90+1.88 21.74+1.81
BMR 6n-6lcim 1834.40+203.73 1851.1+£159.48 0.34-0.31
(kcal) son-6lcum _ 1831.30+210.74 1876.2+163.08
Yag(%) 6n-6lcim 8.95+2.77 9.22+3.16 0.27-0.21
son-6lguim 8.82+2.81 7.81+3.54
Yag Kuitlesi _6n-0lgim 5.93+1.71 6.56+2.46 0.694 - 0.144
(kg) son-6lgim 5.29+2.68 5.3242.96
YVK Oon-6lcim 62.37£7.15 61.30+5.68 0.694 - 0.239
(kg) son-6lgim 62.47+7.01 62.41+5.96
Sivi Orani 6n-6l¢cim 45,90+ 6.18 44.88+4.37 0.123- 0.194
(kg) son-6lgim 46.95+4.83 45.88+4.21

*p <.01, **p<.05. Bazal metabolizma hizi (BMR). Yagdan arindiriimis kitle (YVK).

Tablo 3’ e gére antrenman ve kontrol grubunun Boy, Kilo, VKIi, BMR, Yagd(%), Yag

anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05).

Katlesi, YVK ve Sivi Orani degerlerinin 6n-6lcimi ve son-6lgimu karsilastirildiginda
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Tablo 4. Antrenman ve Kontrol Grubu Tekrarli Sprint Testi On-Olgim Gruplar Arasi

Karsilastirma Sonuclari

Degiskenler  Olglimler Deney Grubu Kontrol grubu P
(n=10) (n=10)
X£SS X£SS
DKAH on-6lgim 61.40+£9.32 64.00+9.11 0,536
TS 1 6n-6lcim 4.72+0.19 4,73+0,13 0.934
TS 2 On-0lcim 4.87+0.09 4.88+0.10 0.853
TS 3 On-6lcim 4.98+0.12 5.10+0.19 0.110
TS 4 On-6lcim 5.17+0.16 5.28+0.17 0.175
TS5 on-olcim 5.371£0.23 5.571£0.39 0.189
TS 6 On-Olcim 5.5740.24 5.5810.22 0.954
MKAH On-6lcum 199.5£18.79 201.80+£13.44 0.757

*p <.01, **p<.05. Tekrarli sprint(TS). Dinlenik kalp atim hizi (DKAH). Maksimum kalp
atim hizi (MKAH).

Tablo 4de DKAH, MKAH ve tekrarli sprint yetenegi 6n test incelendiginde antrenman

ve kontrol grubunda anlamli bir iligki tespit edilememigtir (p>0.05).

Tablo 5. Antrenman ve Kontrol Grubu Tekrarli Sprint Testi On-Olciim ve Son-Olglim

Sonuglari
Degiskenler  Olgtimler Deney Grubu Kontrol grubu p
(n=10) (n=10) (deney-kontrol)
X+SS X+SS
DKAH 6n-6lcim 61.40+9.32 64.00+9.11 0.0*- 0.0*
son-6lgiim 59.3048.00 62.00£8.31
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TS 1 Oon-6lcim 4.72+0.19 4,73+0,13 0.00* - 0.0*
son-6lgliim 4.54+0.22 4.63+0.15

TS 2 Oon-0lgim 4.87+0.09 4.88+0.10 0.0** - 0.0**
son-6lgim 4.67+0.16 4.80+0.12

TS 3 on-6lgim 4.98+0.12 5.10+0.19 0.0*-0.231
son-6lgiim 4.82+0.23 5.02+0.10

TS 4 on-6lgim 5.17+0.16 5.28+0.17 0.00*- 0.0*
son-6lglim 5.05+£0.19 5.204£0.13

TS5 On-6lglim 5.371+0.23 5.57+0.39 0.00* - 0.139
son-0lgiim 5,27+0.23 5.42+0.17

TS 6 On-6lgim 5.57+0.24 5.58+0.22 0.00* - 0.90
son-0lgiim 5.49+0.25 5.58+0.19

MKAH on-6lglim 199.5+£18.79 201.80+13.44 0.0* - 0.0**
son-Olgim ~ 193.8+18.58 199.60+£12.57

*p <.01, **p<.05. Tekrarl sprint(TS). Dinlenik kalp atim hizi (DKAH). Maksimum kalp
atim hizi (MKAH).

Tablo 5’de DKAH, MKAH ve tekrarli sprint yetenegi 12 haftalik pliometrik antrenman
sonunda on test ve son test incelendiginde antrenman grubunda anlamli fark tespit
edilmistir (p<0.05). Kontrol grubunda DKAH, MKAH, TS 1, TS 2, TS 4 6n testi ve son testi
incelendiginde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). TS 3, TS 5, TS 6 6n testi ve son testi
incelendiginde kontrol grubunda anlamli fark tespit edilememistir (p>0.05).

Tablo 6. Antrenman ve Kontrol Grubu Sag Bacak Ozelliklerinin On-Olglim ve Son-

Olglim Sonuglar

Degiskenler  Olgtimler Deney Grubu Kontrol grubu p
(n=10) (n=10) (deney-kontrol)
X+SS X+SS
Yag(%) 6n-6lcim 7.62+2.56 6.74+3.86 0.0* - 0.819
son-6lgim 7.02+2.46 6.68+3.70
Yag Kitlesi  6n-6lguim 1.03+0.39 0.92+0.42 0.0** - 0,415
son-6lgim 0.85+0.40 0.86+0.48
YVK On-6lgim 11.00+£1.37 10.61+0.64 0.0** - 0.0**
son-6lgiim 11.69+1.12 11.00£0.83
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9.99+0.59
10.44+0.80

10.53+1.35 0.0** - 0.0**

11.25+1.25

TKK On-Ol¢ciim

son-o6lgiim
Kas Kutlesi (TKK).

Tablo 6’ ya gore antrenman grubunun 12 haftalik pliometrik antrenman sonunda sag
bacak 6zelliklerinin Yag(%), Yag Kutlesi, YVK, TKK degerlerinde 6n-6lgimi ve son-dlgimu
incelendiginde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Kontrol grubu sag bacak 6zelliklerinin
Yag(%) ve Yag Kutlesi degerlerinde 6n-6lgimu ve son-6lgimu incelendiginde anlamh fark
bulunamamistir (p>0.05). YVK ve TKK degerlerinde 6n-6lcimi ve son-6lgimu

incelendiginde anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).

Tablo 7. Antrenman ve Kontrol Grubu Sol Bacak Ozelliklerinin On-Olglim ve Son

Olgiim Sonuclari

Degiskenler Olglimler Deney Grubu Kontrol grubu p
(n=10) (n=10) (deney-kontrol)
XSS X+SS
Yag(%) on-Olgim 7.42+2.68 6.22+3.95 0.106 - 0.725
son-6lgim  7.11+2.54 6.14+3.73
Yag Kutlesi  6n-0lgim 1.02+0.40 0.85+0.40 0.0*- 0.363
son-6lgim  0.88+0.37 0.80+0.45
YVK on-6lcim  10.99+1.30 0.66+0.66 0.0* - 0.095
son-6lgim  11.55+1.27 11.05+0.94
TKK on-6lgim  10.54+1.30 10.05+0.60 0.0** - 0.059
son-o6lgim  11.11+£1.39 10.49+0.87

Tablo 7’ ye gbére antrenman grubu sol bacak 6zelliklerinin Yad(%) degerlerinde 6n-
Olciml ve son-6lgimU karsilastirildiginda anlamh fark tespit edilememistir (p>0.05). Yag
Katlesi, YVK, TKK degerlerinde 6n-6lgimi ve son-dl¢imi karsilastirildiginda antrenman
grubunda anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05). Tablo 7’ ye gére kontrol grubu sol bacak
Ozelliklerinin Yag(%), Yag Kutlesi, YVK, TKK degerlerinde 6n-6lcimi ve son-6lcimi

karsilastirildiginda anlamh fark tespit edilememistir (p>0.05).
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5. TARTISMA

Bu boélimde bulgular ve literatirden elde edilen sonuglar kullanilarak 12 haftalik
pliometrik antrenmanin amatoér futbolcularin tekrarli sprint performansina etkisi ile ilgili
icerigin irdelenmesi amaglanmistir.

Pliometrik Antrenmanin Deneklerin Tekrarli Sprint Yetenegine Etkisi:

12 haftalik pliometrik antrenmandan sonra denek grubunun tekrarli sprint performansi
uzerine 6n Olcim ve son olcim arasinda anlamli duzeyde farklilik ortaya ¢ikmistir (Tablo
5). TS 1 ortalamasi pliometrik antrenmandan (PA) dnce 4,72sn iken PA’dan sonra 4,54sn,
TS 2 ortalamasi PA’dan dnce 4,87sn iken, PA’dan sonra 4,67sn, TS 3 ortalamasi PA’dan
once 4,98sn iken, PA’dan sonra 4,82sn, TS 4 ortalamasi PA’dan 6nce 5,17sn iken, PA’dan
sonra 5,05sn, TS 5 ortalamasi PA'’dan 6nce 5,37sn iken, PA’dan sonra 5,27sn, TS 6
ortalamasi PA’dan énce 5,57sn iken, PA’dan sonra 5,49sn, oldugu goériimektedir (Tablo 5).
Literatire bakildiginda pliometrik antrenman ve tekrarli sprint yetenedi ile ilgili bir arada
yapilan bu ¢alismaya benzer sadece bir ¢alisma bulunmaktadir (Haghighi ve digerleri,
2012). Pliometrik antrenman ve tekrarli sprint yetenegi ile ilgili calismalara bakildiginda ise:

Haghighi ve digerleri (2012), hem pliometrik antrenman hem de dayanikhlik
antrenmaninin geng futbol oyuncularinin sprint ve beceri performanslarina etkisini 6lgmek
icin dayaniklilik antrenmanin yaninda farkh bir gruba ayrica alt ekstremiteye yonelik 8
haftalik pliometrik antrenman ¢alismasi uyguladilar. Calisma éncesinde ve sonrasinda hem
pliometrik (n=10, yas: 19.1 £ 1.7) hem de dayanikhlik antrenman grubunun (n=10, yas: 18.0
1 0.81) hizini dlgmek igin ayri ayri 30sn toparlanmayla 6x15m tekrarli sprint testi uygulandi.
Test sonrasinda kontrol grubu ve pliometrik antrenman grubu arasinda p<0.05 dizeyinde
ve dayanikllik antrenman grubu ve kontrol grubu (n=10, yas: 18.8 + 1.5) arasinda p<0.05
dizeyinde anlaml fark buldular. Yapilan ¢alismaya bakildiginda ise arastirma sonuglarini
destekler nitelikte sonuglarin ¢iktig1 sdylenebilir.

Michailidis ve digerleri (2013), ergenlik dncesi futbol oyuncularina haftada 2 kez
olmak Uzere 12 haftalik pliometrik antrenman programi uyguladilar. Program sonunda
antrenman grubunun 10m, 20m ve 30m slrat testinde anlamli fark tespit etmislerdir.

Kih¢ (2008), 10 haftalik pliometrik antrenman programini 13 — 15 yas grubu erkek
futbolculara uyguladi. Denek grubunda 20 m sprint degerlerinde p<0,01 diizeyinde anlaml
artiglar tespit edilmistir.

Soéhnlein, Muller ve Stdggl (2014), ergenlik gagindaki futbol oyuncularina yaptirdiklar
16 haftalik pliometrik antrenman ¢alismasinda, 20m sirat testini 4., 8., 12. ve 16. haftalarda

ayri ayri 6lgmuslerdir. 8. ve 12. hafta sonundaki dlgimlerde gelisimin benzer oldugu
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belirtilmistir. Yine 16. hafta sonunda dlgilen 30m sprint testi sonrasinda 6n 6lgiim ve son
Olgum degerlerinde anlamh fark oldugu (p<0.01) belirtilmistir.

Kotzamanidis (2006), toplamda 790 sigrama igeren 10 haftalik pliometrik antrenman
uygulamistir. Calismanin sonunda 0-10m’de kontrol ve antrenman gruplar arasinda, 10—
20m’de hem gruplar arasinda hem de antrenman grubu iginde, 20—30m’de hem gruplar
arasinda hem de antrenman grubu iginde, 0—30m’de hem gruplar arasinda hem de
antrenman grubu i¢cinde anlamli farkhlik (p<0.05) bulunmustur.

Atacan (2010), 14 -15 yaslari arasinda gencg erkek futbolculara 8 hafta slreyle haftada
iki glin olmak Uzere 6zel dizenlenmis pliometrik egzersizler uygulamistir. Yapilan analiz
sonucu denek grubunun 6n test ve son test 30m surat testi degerleri arasinda anlaml
farkhlik bulunmusken, kontrol grubunun 6n test ve son test 30 m testi degerleri arasinda
anlamh farklilik bulunamamistir.

Dadic, Svilar ve Milanovi¢ (2014), 16-18 yas arasinda futbol oyuncularina 7 haftalik
pliometrik antrenman uygulamiglardir. Pliometrik antrenmandan sonra, 30m surat testinde
antrenman ve kontrol gruplari arasinda anlamli farkhliklar bulduklarini belirtmiglerdir.

Pliometrik antrenmanin surat performansina etkisini arastiran yukardaki calismalar ve
bu calisma g6z éninde bulunduruldugunda, galismalardaki 30m sdrat ve bu ¢alismadaki
RAST'In ilk sprinti (35m) arasinda (Tablo 5) benzerlikler oldugu gézlemlenmistir.

Campillo ve digerleri (2014), geng futbol oyuncularina (13.2 +1.8 yas) haftada 2 gin
7 haftalik pliometrik antrenman sonunda denek ve kontrol grubunun 20m surat zamanda
anlamh farklilik bulamamistir.

Gomez ve digerleri (2008), beden egitimi dgrencilerine uyguladigi haftada 3 gin
olmak Uzere toplam 6 haftalik agirlik kaldirmayla birlestiriimis pliometrik antrenmandan
sonra Wingate anaerobik testi ve 5m, 10m, 15m, 20m, 25m, 30m sirat testlerinde hem
antrenman grubu hem de kontrol grubunda anlamh fark bulamamiglardir.

Farkl bir 6 haftalik pliometrik antrenman ¢alismasi yapan Miller ve digerleri (2006),
kontrol ve antrenman grubu olmak tzere denekleri iki ayri gruba bdlmugstir. Antrenman
grubu 6 haftalik program ortaya koymusken kontrol grubu pliometrik antrenmana dabhil
olmamistir. Antrenman ve kontrol grubuna program sonunda geviklik testi (illinois ve t-testi)
uygulanmistir. Antrenman grubunda 6nemli degisiklikler oldugu ve 6 haftalik pliometrik
antrenmanin sporcularin gevikligini gelistirdigi belirtiimistir.

6-7 haftalik pliometrik antrenman galismalari ve 12 haftalik bu galisma g6z éniinde
bulunduruldugunda. 6-7 haftalik pliometrik antrenmanlarin geviklik Uzerine etkisinin
oldugunu fakat slirat performansin tzerine anlamli bir sekilde etkisinin olmadigi literatirdeki
¢alismalara bakarak yorumlayabiliriz. Bu gibi ¢eligkilere, pliometrik antrenman yéntemindeki

veya deneklerin (futbol oyunculari) uygunluk seviyelerindeki farkliliklar neden olabilecegi
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belirtiimistir (Chelly ve digerleri, 2010). Ayrica Nakamura ve digerleri (2012), sezon sonu
musabakalar tamamlandiginda, futbolcu deneklere haftada 2 gun olmak Uzere 3 hafta
pliometrik antrenman uyguladilar. Hig antrenman yapmayan kontrol grubuyla, antrenmana
devam eden denek grubu Kkarsilastiriidiginda 20m sprint zamaninda anlaml fark
bulunamamigtir. Bu c¢alismalardan yola c¢ikarak pliometrik antrenmanin, sdrat
performansina etkisi 6-7 haftadan daha uzun sureli antrenman programlarinin etkili
olabilecegi yorumunda bulunabilir. Ayrica sezon bitiminde yapilan pliometrik antrenman
programinin sporcularin sprint performanslarina katki saglamadigini Nakamura ve
digerlerinin galismasindan cikarabiliriz.

Villarreal, Requena ve Cronin (2012), antrenman suresince pliometrik antrenman
yogunlugu yuksek oldugu zaman (her hafta sicrama sayisi artmistir), sprint performansinda
daha fazla gelisim olacagini vurguladilar. Sohnlein ve digerleri (2014), Michailidis ve
digerleri (2013), Meylan ve Malatesta (2009) vyaptiklari calismalarinda baslangic
seviyesindeki sicrama sayilari (antrenman yogunlugu) her hafta artarak gitmistir. Bu
calismada 5. ve 8. haftalar arasinda antrenman yogunlugu yiiksek olmaktadir (Tablo 2). Bu
durum antrenman grubunun tekrarli sprint yeteneginde gelisim gézlemlenmesinin baska bir
nedeni olabilir.

Thomas ve digerleri (2008), geng futbol oyuncularin sprint surelerini 6lgmek igin, bir
gruba zit yonli hareketli sigrama, diger gruba derinlik sigramasi igceren 6 haftalik pliometrik
antrenman uyguladilar. Calisma sonunda her iki antrenman grubunun 5m, 10m, 15m ve
20m sprint surelerinde benzer etkiye sahip olduklari belirtiimistir. Bu ¢calismada 12 haftada
toplam 2400 sigcrama uygulanmistir (Tablo 2). Thomas ve digerlerinin ¢alismasini géz
onlnde bulundurursak, sigrama cesidi deneklerin sirat performansini etkilemedigi ancak
sigrama sayisinin surat performansinda etkili oldugu yorumu yapilabilir. Denek grubunun
tekrarli sprint yetenegi testinde gelisim olmasinda sigrama sayisinin etkili olabilecegi
dusunulmektedir.

Benzer konulardaki literatlr arastirmalari (Thomas ve digerleri (2008), Haghighi ve
digerleri (2012), Michailidis ve digerleri (2013), Kihg (2008)) genellikle bu c¢aligmadaki
bulgularla birbirlerini desteklemektedir. Ancak bu g¢alismadaki stireden daha az pliometrik
antrenman galisma suresi olan literatirdeki bazi arastirmalar (Miller ve digerleri, 2006 ve
Gomez ve digerleri, 2008) bu ¢alismadaki bulgularla értismemektedir. Bu ¢calismada ¢ikan
farkli sonuglar cinsiyet, antrenman statlsu, test metodu, cihazlardaki farkli sekiller ve
suredeki farkliliklar, yogunluk ve antrenman programinda kullanilan antrenman

sekillerinden dolayi oldugu distnulmektedir (Vaczi ve digerleri, 2013).
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Kontrol Grubunun Tekrarli Sprint Yetenegi Testi.

Kontrol grubunun TS 1 ortalamasi 6n 6lcimde 4,73 sn iken son dlgimden sonra
4,63sn oldugu goériimektedir ve 6n dlcim ve son o6lgim arasinda anlamli bir farkhlik
oldugunu tespit edilmistir (p<0.001). TS 2 ortalamasi 6n o&lgimde 4,88sn iken, son
6lcimden sonra 4,80sn oldugu gorilmektedir ve 6n dlgim ve son 6lglim arasinda anlamli
bir farklilik oldugunu tespit edilmistir (p<0.05). TS 3 ortalamasi 6n 6lgimde 5,10sn iken, son
6lcimden sonra 5,02sn olarak goérulmektedir. TS 4 ortalamasi 6n dlgimde 5,28sn iken, son
Olcimden sonra 5,20sn oldugu goértlmektedir ve 6n ve son 6lcim arasinda anlamh bir
farkhlk oldugunu tespit edilmistir (p<0.001). TS 5 ortalamasi 6n élgimde 5,57sn iken, son
Olcimden sonra 5,42sn, TS 6 ortalamasi 6n ve son 6lgimde 5,58sn gorilmektedir (Tablo
5). 12 hafta boyunca futbol antrenmanlari kontrol grubunun tekrarl sprint performansi
testinin sadece TS 1, TS 2 ve TS 4’l gelistirdigi gorilmektedir (Tablo 5).

Michailidis ve digerleri (2013), ergenlik 6ncesi futbol oyuncularina 12 haftalik
pliometrik antrenman programi uygulamislardir. Antrenman grubu haftada 2 kez pliometrik
antrenman programini yaparken, kontrol grubu sadece dizenli olarak futbol antrenmanina
devam etmistir. Antrenman sonunda hem antrenman grubunda hem de kontrol grubunda
sprint sirelerinde gelisimler gdézlemlenmistir. Kontrol grubunda 10m ve 20m’de (p<0.05),
antrenman grubunda 10m, 20m ve 30m’de (p<0.05) én 6lcim ve son 6lgiim dederlerinde
anlamli bir farklilk oldugu belirtilmigtir. Michailidis ve digerlerinin 12 haftalik pliometrik
antrenman calismasiyla bu ¢alismadaki sonuglar benzerlik gésterdigi gorilmusttr (Tablo
5). Her iki calismada da hem antrenman grubunun hem de kontrol grubunun én élgim ve
son Olgum degerlerinde anlamli dizeyde farkhlik oldugu gdzlemlenmistir (Tablo 5).

Aygul (2010), 10 haftalik pliometrik antrenman programini, 14-16 yas grubu bayan
badmintoncularin motorik 6zelliklerine Uzerine etkisini belirlemek igin uygulamiglardir.
Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda, denek ve kontrol grubunun én ve son
testleri karsilagtinlldiginda; vicut yag yuzdesi, kalp atim sayisi, 30 m surat dlgimlerinde
p<0.05 diizeyinde anlaml diizeyde farkllik oldugu tespit edilmistir.

Ates, Demir ve Atesoglu (2007), 16-18 yas grubu erkek futbolculara 10 hafta, haftada
iki gin pliometrik antrenman yaptirmislardir. Hem kontrol hem denek grubunun 6n test ve
son test dlgumlerinde 30m surat degerlerinde p<0,01 dizeyinde anlamli fark gértlmustur.

Bazi yazarlar pliometrik antrenmanin sporculara kazanimlari antrenman statlisine
bagh oldugunu belirtmekteler (Villarreal, Requena ve Cronin, 2012). Ornegin, Delecluse
(1997), spor gecmisi az olan ve tecribeli sprinterler Uzerine yaptigi ¢alismasinda, spor
gecmisi az olan sprinterlerin, tecribeli sprinterlere gére sirat performansinda daha fazla
kazanimlar elde ettigini belirtmistir ve bu c¢alismadaki bulgularla ortismektedir. Bu

¢alismadaki bulgularda denek grubunun (7.7£2.86 yil), kontrol grubuna (6.2+1.8 yil) gére
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daha fazla spor gecmisine sahiptir. Bu durum sezon igerisinde normal antrenmanlara
devam eden kontrol grubunun TS 1, TS 2 ve TS 4 dl¢cimlerinde anlamli farkhlik olmasinin
baska bir nedeni olabileceginin yorumu yapilabilir.

Denek ve Kontrol Grubunun Viicut Kompozisyon Bulgularinin Degerlendirilmesi:

Denek grubunun dinlenik kalp atim hizi 6n dlcimde 1 dakikada 61,40 iken PA’dan
sonra 59,30 oldugu gérilmektedir (Tablo 5) ve 6n ve son 6lcim arasinda anlamli fark
oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Normal antrenmana devam eden kontrol grubunun
dinlenik kalp atim hizi 6n délgimde 1 dakikada 64,00 iken son dlcimden sonra 62,00 oldugu
gorilmektedir (Tablo 5) ve 6n ve son 6lgiim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p<0.001). Denek grubunun maksimum kalp atim hizi 6n dlgimde 1 dakikada 199,5 iken
PA’'dan sonra 193,8 oldugu gorilmektedir (Tablo 5) ve 6n ve son dlgim arasinda anlamli
bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Kontrol grubunun maksimum kalp atim hizi 6n
Olcimde 1 dakikada 201,80 iken son dlgimden sonra 199,60 oldugu gortlmektedir (Tablo
5) ve 6n ve son o6lciim arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0.005). Denek
grubunun dinlenik kalp atim hizi ve maksimum kalp atim hizinin kontrol grubuna gére daha
fazla dismesi, denek grubunun 12 hafta boyunca futbol antrenmanina ilave pliometrik
antrenman programina katilmasi dolayisiyla da daha fazla antrenman suresi ve giddetine
maruz kalmasindan dolayi oldugu digunilmektedir. Kontrol ve denek grubunun Boy, Kilo,
VKI, BMR, Yag(%), Yag Kitlesi, YVK, Sivi Orani degerlerinin 6n-6lgimi ve son-6lglimii
karsilastiriidiginda anlamli fark bulunamamistir (Tablo 3). 12 hafta boyunca yapilan
pliometrik ve futbol antrenmanlarinin kontrol ve denek grubunun Boy, Kilo, VKi, BMR,
Yag(%), Yag Kutlesi, YVK, Sivi Orani de@erlerine anlamli bir etkisi olmadigi gorilmektedir.

Turner, Owings ve Schwane (2003) ve Spurrs, Murphy ve Watsford (2003), 6 yada 9
haftalik pliometrik antrenman programi yetiskin mesafe kosucularinda, kosu performansini
ve ekonomisini %2-7 civarinda geligtirdigini fakat VO2max ve laktat esigini gelistirmedigini
c¢alismalarinda ileri sturduler (Michailidis ve digerleri, 2012).

Gokhan ve Aktas (2013), pliometrik egzersizin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri
etkisini belirlemek igin erkek voleybolculara (yas: 25,50+2,27) sezon igerisinde 10 haftalk
pliometrik antrenman programi uyguladilar. Antrenman ve kontrol grubunun vicut
agirhginda, VO2max ve Diastolik kan basincinda test 6ncesi ve sonrasi degerlerinde
anlamh fark bulunmustur. Sistolik kan basinci test O6ncesi ve sonrasi degerlerinde
antrenman grubunda anlamh fark bulunmugken, kontrol grubunda anlaml fark
bulunamamistir. Atacan (2010), 14 -15 yaglari arasinda geng erkek futbolculara 8 hafta
sureyle haftada iki glin olmak Uzere 6zel dizenlenmis pliometrik egzersizler uygulamigtir.
Yapilan analiz sonucu denek ve kontrol grubunun 6n test ve son test istirahat kalp atim

sayisi de@erleri arasinda istatistiksel agidan anlamli farkhlk tespit etmiglerdir.



42

Bu ¢alismada elde edilen bulgular literatirle paralellik géstermekte ve dizenli olarak
yapilan pliometrik ve futbol antrenmanlarinin kalp atim sayisini azalttigi distintlmektedir.
Yuksek bir aerobik kapasitenin pozitif olarak anaerobik kapasiteye de transfer olabilecegi,
bir sporcunun aerobik kapasitesinin, ayni zamanda anaerobik kapasitelerini de
geligtirebilecegini ifade edilmistir. Anaerobik ¢calismalarda, kalp atim sayisi degerlerinde de
bir takim gelismeler olabilecegdi belirtilmigtir (Ar1, 2012).

Denek grubunun sag bacak yag ylzdesi 6n dlgimde 7,62 iken PA'dan sonra 7,02
oldugu gorulmektedir (Tablo 6) ve 6n ve son Olcim arasinda anlamli bir farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0.01). Denek grubunun sol bacak yag ylzdesi 6n dlgimde 7,42 iken
PA’'dan sonra 7,11 oldugu goérilmektedir (Tablo 7) ve 6n ve son 6lgim arasinda anlamli bir
farkhlik tespit edilememistir. Denek grubunun sag bacak YVK 6n dlgimde 11,00 kg iken
PA’'dan sonra 11,69 kg oldugu gortlmektedir (Tablo 6) ve 6n ve son 6lgim arasinda anlamli
bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.005). Denek grubunun sol bacak YVK 6n 6lgiimde
10,99 kg iken PA’dan sonra 11,55 kg oldugu gérilmektedir (Tablo 7) ve 6n ve son 6lgim
arasinda anlaml bir farklilhk oldugu tespit edilmistir (p<0.001). Denek grubunun sag bacak
TKK 6n 6lgimde 10,53 kg iken PA’dan sonra 11,25 kg oldugu goérilmektedir (Tablo 6) ve
on ve son Olgum arasinda anlaml bir farklihk oldugu tespit edilmigtir (p<0.005). Denek
grubunun sol bacak TKK 6n olgcimde 10,54 kg iken PA’dan sonra 11,11 kg oldugu
g6rilmektedir (Tablo 7) ve 6n ve son Olcim arasinda anlaml bir farklik oldugu tespit
edilmistir (p<0.005).

Kontrol grubunun sag bacak yag yizdesi ve sol bacak yag ylzdesi (Tablo 6 ve 7) 6n
ve son Olgim arasinda anlamli bir farkhlik tespit edilememistir. Kontrol grubunun sag bacak
YVK (Tablo 6) 6n ve son Olgim arasinda anlamh bir farkhlik oldugu tespit edilmistir
(p<0.005). Kontrol grubunun sol bacak YVK (Tablo 7) 6n ve son 6lgim arasinda anlamli bir
farkhlk tespit edilememigtir. Kontrol grubunun sag bacak TKK (Tablo 6) én ve son 6lgim
arasinda anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0.005). Kontrol grubunun sol bacak
TKK (Tablo 7) 6n ve son 6lgim arasinda anlamli bir farlilik tespit edilememistir.

Elde edilen sonuglari degerlendirdigimizde: Denek grubu sporcularinin sag ve sol
bacak degerlerinin (Tablo 6 ve Tablo 7) énemli sekilde gelisme gdstermesi, uygulanan
pliometrik antrenman sirasinda bacaklarin etkin bir sekilde kullaniimasinin yaninda futbol
teknik ¢calismalarinin da bulunmasina baglanabilir.

Campillo ve digerleri (2014), haftada 2 gin 7 haftalik pliometrik antrenman sonunda
antrenman grubunun VKIi ve Kg degerlerinde anlamh farkliliklar bulamamiglardir. Gomez
ve digerleri (2008), beden egitimi 6grencilerinin vicut kompozisyonlarini 6lgmek icin agirhk
kaldirmayla karisik haftada 3 giin olmak tGzere 6 haftalik pliometrik antrenman uyguladilar.

6 hafta sonunda kontrol ve antrenman grubunun bacak kas kutlesinde (p<0.05) anlamli
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farkhlk buldular. Ancak, her iki grubun Kg ve Yag (%) ylzdesinde anlamli bir fark
bulamamiglardir.

Meylan ve Malatesta (2009), futbol alistirmasi ve icinde farkli sigrama teknikleri
bulunan 8 haftalik pliometrik antrenmandan sonra hem antrenman hem de kontrol grubunun
Kg degerlerinde p<0.05 dizeyinde anlaml farkhlik oldugunu belitmiglerdir. Haghighi ve
digerleri (2012), gen¢ futbol oyuncularina alt ekstremiteye yonelik 8 haftalik pliometrik
antrenman c¢alismasi uyguladilar. Calisma sonrasinda pliometrik (n=10, yas: 19.1 £ 1.7) ve
kontrol grubu (n=10, yas: 18.8 + 1.5) arasinda, deneklerin VKI, Kg, Yag(%) degiskenleri
arasinda (p<0.05) anlamli farkhliklar bulundugu belirtilmistir.

Ari (2012), 14 — 16 yas arasinda degisen bayan futbolculara bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri belilemek amaciyla 12 haftalik pliometrik antrenman programi uygulamistir.
Denek grubunun antrenman oncesi ve antrenman sonrasi karsilastirildiginda vuicut yag
yuzdesi, vicut yag kutlesi ve istirahat kalp atim sayisi degerlerinde anlamli bir azalma tespit
edildigini (p<0.01, p<0.05) belirtmistir. Yine kontrol grubunun vicut agirligi, yagdan
arindinimis vucut agirhgr ve vicut kitle indeks degerlerinde de anlamh bir artis tespit
edilmigtir.

Yildiz (2001), profesyonel futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerini
Olgmek icin haftada 3 gun olmak Uzere 8 haftalik pliometrik antrenmani uygulamistir. 8
haftalik program sonunda denek grubunun viicut yag ylizdesinde p<0.05 dizeyinde anlamli
farkhlk tespit etmistir. Ancak istirahat kalp atim seviyesinde anlamli farkhlik tespit
edilememistir.

Chelly ve digerleri (2010), 12 erkek futbolcuya (19 + 0.7 yasinda, vicut agirligi 70.5
t+ 4.7 kg, boy 1.75 £ 0.06 m, yag %14.7 + 2.6) farkh sicrama teknikleri iceren 8 haftalik
pliometrik antrenman uyguladilar. Pliometrik antrenmanin, deneklerin uyluk kas seviyesinde
anlamli yukselmeye (p<0.05) neden oldugunu belirttiler, ayrica toplam bacak kasinda ve
uyluk kesitsel alaninda benzer egilimler buldular ancak fazla degisken olma durumundan
dolayr anlaml farklilik bulamamislardir. Bu calismadaki bulgularla karsilastirirsak: Chelly
ve digerlerinin 8 haftalik pliometrik antrenman programinin bacak kasina etkisi kismen
olmustur ancak bu ¢alismada ise antrenman grubunun bacak kas son-6lgimu degerlerinde
anlamli fark tespit edilmistir. Bu g¢alismadaki alt ekstiremiteye yonelik hareketlerin ve
sigcrama sayisinin fazla olmasi bacak kaslarinda anlamh farklihigi aciklayabilir. Chelly ve
digerleri (2015), yaptiklari farkli bir calismada, 10 hafta alt ekstremiteye yonelik sezon iginde
kisa dénem pliometrik antrenman uyguladilar. Antrenman grubu (11.9 + 1.0 yag) atletizm
yapan sporcular olsa da bacak ve uyluk kas seviyesinde anlamli farklilik bulamamiglardir.

Vicut kompozisyon ilgili literatlirdeki ¢alismalar, farkh seviyelerde micadele eden,

farkli yas grubuna mensup ve farkli pliometrik antrenman programi uygulanan futbol
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oyuncularinin degisik fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri Uzerinde durmusglardir. Birgogu
arastirmamizla kiyaslanabilir paralellikte bulunmusken (Gokhan ve Aktas (2013), Campillo
ve digerleri (2014), Gomez ve digerleri (2008)) calismamizla farkhlik gosteren caligmalar
da (Turner, Owings ve Schwane (2003), Meylan ve Malatesta (2009), Haghighi ve digerleri
(2012)) gozlemlenmistir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu bolumde arastirmaya katilan deneklere uygulanan 12 haftalik pliometrik
antrenmanin 6ncesi ve sonrasinda yapilan testlerin analiz degerleri incelenmis ve varilan
sonuglar sunulmustur.

Sezon icinde haftada 2 giin olmak Uzere 12 haftalik pliometrik antrenmanin yani sira
normal antrenmanlarina devam eden denek grubunun 6n dlcim ve son 6lgcim dikkate
alindiginda tekrarli sprint testi sirelerinde disis gozlemlenmistir. Uygulanan pliometrik
antrenmanin, amator futbolcularin tekrarli sprint performansina etkisinin oldugu sonucuna
varilmistir.

Arastirmada denek grubuna uygulanan pliometrik ve normal antrenmanin 6n ve son
6lcim sonunda, calismadaki amator futbolcularin sag ve sol bacak yag yizdesinde, yag
kutlesinde, yagdan arindiriimis kutle ve kas kutlesinde olumlu etkinin oldugu sonucuna
varilmistir. Arastirmada denek grubuna uygulanan pliometrik ve normal antrenmanin 6n ve
son 6lcimi sonunda, calismadaki amator futbolcularin sol bacak yag kutlesinde, yagdan
arindirnlmis kutle ve kas kutlesinde artis oldugu goézlemlenmistir. Uygulanan pliometrik
antrenman ile birlikte normal futbol antrenmanlarinin amatér futbolcularin  vicut
kompozisyonlarina etkisinin oldugu 12 hafta sonunda gézlemlenmistir.

Yapilan bu aragtirma sonunda 6neriler asagida sunulmustur:

Farkli antrenman programlariyla birlesmis pliometrik antrenman programi, sezon
oncesinde sporcularin hiz performansinin gelistiriimesi i¢in énerilebilir.

Pliometrik antrenman, hiz becerisinin dnemli oldugu spor branslarindaki sporcularin
dizenli bir antrenman parcasi olarak yer alabilir.

Benzer bir caligma farkli cinsiyete, yas grubuna veya lig seviyesine uygulanabilir.

Bu calismadaki sonuglardan yola c¢ikarak dizenli yapilan 12 haftalik pliometrik
antrenman galigmalarinin amatér futbol oyuncularinin tekrarli sprint performansina ve bazi
fiziksel 6zelliklerine gelisim katki saglamak amaciyla kullaniimasi tavsiye edilebilir.

Ayrica yapilan bu ¢alismanin daha sonra yapilacak olan arasgtirmalara i1gik tutmasi

dusunulebilir ve spor bilimine katki saglamasi amaciyla kullaniimasi tavsiye edilebilir.
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