SPORMETRE Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2007, V (1) 21-28

PLIOMETRIK ANTRENMANIN 16-18 YAS GRUBU ERKEK
FUTBOLCULARIN UST VE ALT EKSTREMITE KUVVET
PARAMETRELERI UZERINE ETKISI

Murat ATES' Ulviye ATESOGLU?

Gelig Tarihi: 13.06.2006
Kabul Tarihi: 05.01.2007

OZET

Bu calisma, pliometrik antrenmanin erkek futbolcularin Ust ve alt ekstremite kuvvet parametreleri tizerine etkisini incelemek
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 16-18 yaslarinda, 12 arastirma, 12 kontrol grubu olmak tzere toplam 24 futbolcu katiimigtir. Arastirma
ve kontrol grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam ederken, arastirma grubuna ekstra 10 hafta, haftada iki glin pliometrik
antrenman yaptirilmistir. Antrenman 6ncesi (6n test) ve sonrasi (son test) iki lgiim alinmistir.

istatistiksel analizde, SPSS For Windows 11.0 paket programinda grup i¢i degerlendirmelerde paried sample t-testi,
gruplararasi degerlendirmelerde ise independent sample t-testi kullaniimis, p<0,05 ve p<0,001 dizeyinde anlamlilik arastiriimigtir.

Arastirma ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda, 6n testlerinde anlamli fark bulunmazken, son testlerinde; dikey
sigrama, bacak ve sirt kuvveti, tag atisi, sag ve sol kol itme kuvveti, géglsten atma kuvveti degerlerinde p<0.001 seviyesinde, sag
penge kuvveti ve mekik degerlerinde ise p<0.05 seviyesinde anlaml fark gorilmustir. Yatay sigrama, sol penge kuvveti ve ters mekik
degerlerinde ise anlaml bir fark tespit edilememistir.

Sonug olarak; 16-18 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin, Ust
ve alt ekstremite kuvvetleri Gizerine, olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, alt ekstremite, st ekstremite, bacak kuvveti, kol kuvveti.

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING ON THE STRENGTH
PARAMETERS OF UPPER AND LOWER EXTREMITIES OF 16-18 YEARS
OLD MALE SOCCER PLAYERS

ABSRACT

The purpose of the study was to investigate the effect of Plyometric Training on the strength parameters of upper and lower
extremities of 16-18 years old male soccer players. 24 subjects (12 of them as the experimental group and 12 of them as the control
group) participated in the study. The both groups regularly participated in soccer trainings and also the experimental group was trained
by plyometric training method twice a week along 10 weeks. A pre-test and a post-test were applied before and after the whole training
session.

In statistical analysis, paired sample t-test for within group analysis and independent sample t-test for between group analysis
were used in SPSS 11.0 for Windows. The significant level was accepted as p<0.05 and p<0.001.

When the exrerimental group compared with the control group, it was found that there was significant difference between pre-
test values of both groups. However, significant differences were observed between the post tests of the groups in the parameters of
vertical jump, leg and back strength, throw in strength, right and left hands pushing strength, throwing at chest level (p<0.0.01). In
addition, it was found that right hand grip strength, sit-up values of experimental group increased (p<0.05). On the other hand, no
significant differences were reported in the parameters of standing long jump, left hand grip strength and reverse sit-up values of groups
after plyometric training (p<0.05).

In conclusion, it was determined that, 10 weeks plyometric training applied concurrent with the standard soccer training
increased the strength of upper and lower extremities of 16-18 years old male soccer players.

Key Words: Plyometric tarining, strength of the upper and the lower extremities.
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GIRIS

Futbol, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar altinda bile, statlara geken ¢ok glizel, glizel oldugu kadar da
dirist ve Ustln teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir spor dali olmustur (1). Gelismis Ulkelerde ve Ulkemizde
bu ilgi futbolu, okullara ve kullplere tasiyarak yasamin bir pargasi haline getirmistir (2). Ginimuzdeki futbol egilimi ise
daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diistinmedeki gelismeye ve fiziksel olanaklardaki artisa dayanmaktadir (3).

Diger branglarda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani motorik 6zelliklerin gelistiriimesine
yonelik antrenman 6n plandadir. Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullaniimasina,
ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanmalidir (4). Futbolculara uygulanan antrenman programinin
amaci ise, onlarin fiziksel ve fizyolojik verimini gelistirmektir (5,6). Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda ulasilan
calismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur (7).

Elit atletik performans igin gerekli olan fizyolojik dedisimi saglamak amaciyla yapilan ve maksimal kuvvet
gerektiren yogun egzersiz olarak tanimlanan pliometrik antrenmanin amaci; kosarken ya da sig¢rarken yer ile olan kontak
suresini olabildigince azaltmaktir. Yere dislsle birlikte quadriceps kas grubu uzar ve gerilir. Bag dokularda ve
tendonlarda da bir geriime meydana gelir. BOylece potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar. Ayni sekilde ¢apraz képrilerde
de potansiyel elastik enerji ortaya cikar. Bu enerji, eksantrik kasilma esnasinda depolanir ve konsantrik kasiimaya
gecilirken yercekimi kuvvetinden de yararlanilarak blylk bir gu¢ agiga cikar. Pliometrik egzersizlerde, kasin gerilimi
sirasinda kasilmanin refleksif (kasilma refleksi) guglenmesi de artar (8).

Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya cabuk kuvvet performansin
belirleyicisidir (9). Sporcular elastik kuvveti (10), sigrama etkinligini ve bacak gicinu gelistirmek icin pliometrikleri
kullanmaktadirlar (11).

Pliometrik calismalar alt ekstremiteleri (bacaklar) iceren sigrama hareketleri ve Ust ekstremiteleri (kollar) iceren
saglik topu vb. aletlerle yapilan hareketlerden olusmaktadir. Sigrama hareketleri genel olarak; sabit sigramalar, durarak
sigramalar (squat jump), karisik sigramalar ve sekmeler, yan sigramalar ve kasa dirilleri olarak yapilir. Dislk yogunlukta
pespese yapllan sabit sigrama egzersizlerinin amaci, amortizasyon zamanini kisaltmaktir. Durarak sigrama ile karigik
sigrama ve sekmeler 30m.'den kisa mesafelerde kasa dirillerine hazirlik olarak yapilir. Yan sigramalar ise sporcularin
yon degistirme ve havada kalma surelerini gelistiren sicrama dirilleridir. Kasa dirilleri de bacak kaslarinin patlayici
gucunl artirmak amaciyla yapilan ¢alismalardir (8,12,13,14,15).

Yapilan galismanin amaci; 16-18 yas grubu erkek futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10
haftalik pliometrik antrenmanlarin, Ust ve alt ekstremite kuvvetleri tizerine etkisinin incelenmesidir.

MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya 16-18 yaslari arasinda 12 arastirma, 12 kontrol grubu olmak tzere 24 erkek futbolcu génulll olarak
katilmiglardir. Sporculara ¢alismalarin amaci hakkinda bilgi verilerek istek ve motivasyon diizeyleri yikseltilip maksimal
glic kullanmalari saglanmistir. Motorik alan testleri éncesi gruplara gerekli 1Isinma galismalari yaptiriimistir. Arastirma
grubuna her antrenman 6ncesi 15-20 dk. Isinma ve esnetme (streching) hareketleri verilmistir.

Futbolcularin 10 haftalik pliometrik antrenmanlari, ¢alisma boyunca her iki grup normal takim antrenmani
seklinde yapmis, ayrica arastirma grubu takim antrenmanlarina baslamadan 6nce 10 hafta, haftada 2 giin ve 30-45
dakika arasi (1sinma dahil) pliometrik antrenman programini ( tablo 2 ) uygulamistir. Futbolcularin, 10 haftalik hazirlanan
paket pliometrik antrenman programi éncesi (6n test) ve sonrasinda (son test) élguimleri alinmigtir.

Tablo 1: Arastirma Grubunun Fiziksek Degerleri Durumu

Degiskenler Arastirma Grubu Kontrol Grubu
(n:12) (n:12)
Yas (Y1) 17,17 £ 0,94 16,92 £ 0,90
Viicut Agirhgi (kg) 68,66 + 6,61 67,62 + 5,74
Boy (cm) 171,75 £ 5,86 171,25 + 2,99
Sporcu Yast (Y1I) 5,67 £ 1,67 4,92 + 1,31
istatistiksel Analiz: Istatistiksel analiz, SPSS For Windows 11.0 paket programinda grup igi

degerlendirmelerde paried sample t-test, gruplararasi degerlendirmelerde ise independent sample t-testi kullaniimis,
p<0,05 ve p<0,001 diizeyinde anlamlilik aragtiriimistir.
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Olciim Metotlan:

Boy-Agirlik Olgiimii: Deneklerin boylari giplak ayak ile eczane tipi boy &lciim aleti ile cm. cinsinden
olcllmuistir. Vicut agirliklar ise, eczane tipi baskil ile izerlerinde sadece sort ve tisort kalacak sekilde kg. cinsinden
kaydedilmistir.

Dikey Sigrama Olgiimii: Bu 6lgimde denegin ayakta uzanabildigi yiikseklik ile sigrayarak dokunabilecegi nokta
arasindaki mesafe cm. cinsinden 6lgiimustur.

Yatay Sigrama Testi (Durarak Uzun Atlama): Denekler isaretlenmis cizginin arkasindan cift ayak ile
ulasabildigi en uzak noktaya sigcramistir. Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin biraktidi iz arasindaki mesafe
cm. cinsinden kaydedilmigtir.

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi: Bacak dinamometresi kullanilarak élglimler yapilmistir. Denekler dizleri biikiik
durumda dinamometre sehpasinin Gzerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne
dogru egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda bacaklarini kullanarak yukariya
cekmislerdir. Bu ¢ekis Uc kez tekrar edilmis ve her denek igin en iyi deger kaydedilmigtir.

Sirt Kuvvetinin Olgiilmesi: Sirt dinamometresi kullanilarak &lgiimler yapilmistir. Denekler dizleri gergin
pozisyonda dinamometre sehpasinin izerinde ayaklarini tespit ettikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif one
dogru egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukariya gekmislerdir. Cekis Ug
kez tekrar edilmis ve en iyi sonu¢ kaydedilmistir.

Penge Kuvvetinin Olgiilmesi: E| dinamometresi kullanilarak dlgiimler yapilmistir. Denekler anatomik durusta
sag ve sol eliyle aleti kol yanda ve asagida iken parmaklari ile sikarak iki dlgtim alinmistir ve en iyi deger kaydedilmistir.

Mekik Testi: Hareketi uygulayan denekler ayak tabanlari mindere yapisik, 90°dizleri bukdld, eller boyunda,
gbvde dik olarak oturmustur. Bu sekilde omuzlar yer ile temas edecek sekilde sirt Ustl uzanmiglardir. Bacaklarin sabit
durmasi igin yardimci olunmustur. Daha sonra dizlere dokunacak sekilde dirsekler 6nde oturma durumuna geg¢mislerdir.
‘Hazir!', ‘Bagla!’ komutu ile bu hareketi 30 sn. sire ile tekrarlayarak ‘Dur!’, komutuna kadar devam etmislerdir. Bu test igin
ikinci bir deneme yapilmamistir. Her hareket 1 puan olarak kaydedilmistir. Test, karin fleksér kaslarinin kuvvet ve
dayanikliligini 6lgmektedir.

Kasada Ters Mekik Testi: Uygulayici kasanin Uzerine ylz Ustu yatar. Kalca bdlgesi kasanin u¢ kismina
yerlestiriimistir. Ellerini basinin arkasinda kenetler, viicudun Ust kismini kasadan asagiya sarkitir, sonra dogrulur.
Kasanin Uizerinde sabit durmasi igin, yardimci kasanin (izerine ¢ikar ve uygulayicinin ayagindan tutar, her dogrulmaya 1
puan verilir. ‘Baglal’, komutu ile bu hareketi 30 sn. sure ile tekrarlayarak ‘Dur!’, komutuna kadar devam eder.

Durarak Saglk Topunu Gift Elle One Atma Testi (Tag Atigi): Test, omuz-gégiis kaslari cevresi ve fleksér
kaslarinin gabuk kuvvetini dlger. Denekler sagdlk topunu sabit bir mesafeden, ayaklar ayni hizada olarak kollari geriye
gotirmek sureti ile topu 6ne dogru, ¢ift elle atarlar. Sonug cm. cinsinden tespit edilir.

Durarak Saghk Topunu Tek Elle (Sag ve Sol) itme Kuvveti: Arastirmaya katilan kisi, saglk topunu sabit bir
mesafeden, ayaklar ayni hizada olarak maksimal gig ile, tek eli ile iter. Durdugu yerle, topu attigi mesafe oélgilir. Sonug
cm. cinsinden kaydedilir.

Oturarak Saglik Topunu Gégiisten Atma Testi: Arastirmaya katilan kisi oturur, bacaklari yerde diiz, kalgalar
ya da gogus, bir kemer ile sandalyeye glvenli olarak baglanir. Bu kosullar altinda sadece kollar atma hareketine
katilacaktir. Top iki elle gdgse yakin tutulur, dirsekler bikulidir. Topu maksimum uzakliga atmak igin dirseklerin hizli bir
bicimde uzatilmasi gerekir. 3 denemenin en iyisi cm. cinsinden olcllerek kaydedilir.

Arastirma Grubuna Uygulanan Paket Pliometrik Antrenman: Arastirma grubuna uygulanan paket
antrenman programi literatiirde verilen bilgiler esas alinarak hazirlanmigtir (11,13,16,17,18) . Antrenmanlardaki her bir
mekik ve bench press hareketi bir sicrama olarak kabul edilmigtir. Egzersiz tlru sUtunundaki numaralarin her biri
antrenmanda kullanilan egzersizlerin numaralarini belirlemektedir.

Kapsam: Haftada 160-200 arasinda degisen sigrama yogunluguna goére, 10 haftalik yapilan program
sonucunda 3640 adet sigrama yapilmigtir.

Setler Arasi Dinlenme: 1-2 dk. arasinda yapilan galismaya gore ayarlanmistir.

Siklik: Haftada iki glin antrenmanlardan 6nce uygulanmistir. Calismalardan 6nce 15-20 dk. isinma ve esnetme
calismalar yapiimistir.

Arastirma grubuna uyqulanan hareketlerin alistirma numarasi ve aciklamasi:

1.Ip Atlama: Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gére cift ayak, tek ayak sigrarlar(16,19).

2.Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigcrama: Sporcular oldugu yerde cift ayak, kollar yanda ayaklari karina
cekmeden sigrarlar(16).
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3.Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama: Sporcular oldugu yerde cift ayak kollar kullanilarak, ayaklari karina
cekmeden sigrarlar (16).

4.Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler. Donlste diger ayaklarini
kullanirlar (8).

5.Engel Uzerinden Yan Sigrama: Huninin iizerinden yana dogru sigranir. Huninin lizerinden gecerken dizler
karina dogru cgekilir. Bu hareket bir saga bir sola yapilir (8).

6.Uzun Atlama ile Yon Degigtirme: 3 tane cesitli yonlere konulmus huni bulunur. Huniler atlama yerinden 10’ar
m. lleride durur. Ayaklar omuz genigliginde agik ve yarim squat pozisyonunda durulur. Kollar arkadan éne dogru
sallanarak mumkin oldugunca ileriye sigranir. Yere diger dismez 10 m. ilerideki herhangi bir yéndeki huniye dogru
sprint kogusu yapilir (8).

7.Altigen Caligma: Diz bir zemin Uzerine kenarlari 1 m. olan altigen ¢izgi bulunur. Altigenin merkezinde
durulur ve ayaklar omuz genisliginde acilir. Merkezden 1 no’lu cgizgiye dogru cift ayak sigranir ve ayni sekilde geri
dondlir. Bu sekilde sirasiyla altigen tamamlanir (8).

8.Huni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile Yén degistirme: Sira ile yerlestiriimis 3-4 ayak boyu aralikli 6 huni
bulunur. ilk huninin éniinde ayaklar omuz genisliginde agilir. Cift ayak sigrayarak baslanir. Son huniden sigrayip (havada
iken) antrendriin gésterecegdi yone dogru (sag-sol) 5-6 adimlik sprint kosusu yaparak baslangi¢ yerine dondlur (8).

9.180° Déniiglii Huni Sigramalari: Bir gizgi lizerinde araliklarla bolinmiis 2-3 adim aralikh 6 huni bulunur
(basketbol yan gizgisi). Baslangigtaki huninin yaninda durulur. Sigranir, havada 180° dénerek hunilerin arasina diisiilir.
Ayni sekilde 180° dénerek huniler bitirilir (8).

10.Ayaklan Degistirerek Viicudu Yukari Dogru ftme: 30 cm. yiiksekliginde 1 tane kasa bulunur. Sol ayak
kasanin Uzerinde (ayak topugu kasanin ucunda) bulunur, sag ayak yerdedir. Kasanin lzerindeki ayakla miumkin olan
yukseklige uzanmaya calisilir. Yukarida iken ayaklar degistirilir ve sag ayak kasanin Uzerine, sol ayak yere gelecek
sekilde dusulur. Yikselebilmek ve dengede kalabilmek icin ¢ift el de kullanilir (8).

11.Kasaya Sigrama: 30 cm. yiksekliginde 1 tane kasa bulunur. Ayaklar omuz genigliginde agik ve kasaya
bakar pozisyonda durulur. Yarim squat pozisyonundan iki kol da kullanarak kasanin tizerine basarak sigranir (8).

12.Tek Ayakla Derinlik Sigramasi: 45 cm. yiksekliginde 1 tane kasa bulunur. Ayak parmaklari bitisik ve
kasanin Uzerinden tek ayakla yere disilir ve ayni ayakla mimkin oldugu kadar yukariya sigranir (sigrama yerdeki
ayakla mimkin oldugu kadar kisa sire igerisinde yaplilir). Sonra diger ayak da kullanilir (8).

13.Hizli Sigrama: 50 cm. yuksekliginde 1 tane kasa bulunur. Ayaklar omuz genisliginde agik sekilde kasanin
oninde durulur. Kollarin yardimi ile kasanin Uzerine cift ayak sigranir. Kasanin lzerine yarim squat seklinde digser
dismez ileriye dogru hemen sigranir. Mimkiin oldugu kadar yukari sigranir ve havada ters bir yay hareketi yapilr. Cift
ayak yere disulur (2,20).

14.Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm. yiksekliginde 5 tane kasa bulunur. Kasalar arasi
mesafe 50 cm’dir. ik Kasanin éniinde durulur. Sag ayakla kasanin (izerine-lizerinden yere sigranarak kasalar bitirilir
(2,21).

15.Sol Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasr: 40 cm. yiksekliginde 5 tane kasa bulunur. Kasalar arasi
mesafe 50 cm’dir. ilk kasanin éniinde durulur. Sol ayakla kasanin iizerine-iizerinden yere sigranarak tim kasalar bitirilir
(21).

16.Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm. yiksekliginde 5 tane kasa bulunur. Kasalar arasi
mesafe 50 cm’dir. ilk Kasanin éniinde durulur. Cift ayakla kasanin {izerine-lizerinden yere sicranarak tiim kasalar bitirilir
(21).

17.Sag Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40,50,60,70,80 cm. yiksekliginde
5 tane kasa bulunur. Kasalar arasi mesafe 50 cm’dir. ilk kasanin éniinde durulur. Sag ayakla kasanin iizerine-iizerinden
yere sigranarak tim kasalar bitirilir (21).

18.Sol Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40,50,60,70,80 cm. yiksekliginde 5
tane kasa bulunur. Kasalar arasi mesafe 50 cm’dir. Ik kasanin éniinde durulur.Sol ayakla kasanin izerine-iizerinden
yere sigranarak tum kasalar bitirilir (21).

19.Cift Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40,50,60,70,80 cm. ylksekliginde 5
tane kasa bulunur. Kasalar arasi mesafe 50 cm’dir. ilk kasanin éniinde durulur. Cift ayakla kasanin (izerine-lizerinden
yere sigranarak tim kasalar bitirilir (21).

20.Saglik Topu ile Mekik: Sporcu sirt Ustl yatar ve dizlerini karnina geker. Saglk topunu bas Uzerinde tutar,
esi ise ayaklarinin éniinde durur ve mekik hareketi yaparken topu esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar (8).

21.Saglik Topu ile Bench Pres: Sporcu kollari yukariya dogru gergin durumda sirt Ustli uzanir, es kasa
Uzerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu asagdiya birakir. Diger es topu yakalar ve tekrar yukar atar (8).
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Tablo 2. Arastirma Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi Durumu

Hafta Egzersiz Tiirii Sigrama (Tekrar) Sayisi | Set Sayisi | Toplam Sigrama | Setler Arasi Dinlenme
1 4 8 - 10 10
1 2 5 11 10 10 10 2 160 1-2 dk.
3 6 10 10 10 10
1 20 8 - 10 10
2 2 5 11 10 10 10 2 160 1-2 dk.
3 6 10 10 10 10
1 4 11 - 10 10
3 2 6 10 15 10 10 2 180 1-2 dk.
3 8 13 15 10 10
1 21 11 - 15 15
4 2 6 10 10 15 10 2 190 1-2 dk.
3 8 13 10 10 10
1 4 7 - 15 10
5 2 8 10 15 15 10 2 200 1-2 dk.
3 9 12 15 10 10
1 13 16 - 10 10
6 7 10 14 10 10 10 2 160 1-2 dk.
9 12 15 10 10 10
1 13 14 - 15 10
7 20 12 15 10 15 10 2 180 1-2 dk.
21 16 19 10 10 10
1 16 19 - 15 10
8 10 14 18 10 15 10 2 190 1-2 dk.
13 15 17 10 15 10
1 16 19 - 15 15
9 20 14 18 10 15 10 2 200 1-2 dk.
21 15 17 10 15 10
1 16 19 - 15 15
10 13 14 18 10 15 10 2 200 1-2 dk.
12 15 17 10 15 10
BULGULAR
Tablo 3. Kontrol ve Arastirma Grubunun Olgiim Sonuglari ve Degerlendirmesi Durumu
Kontrol Grubu Arastirma Kontrol ve Arastirma
. .. n=12 ° - Grubu Grubunun
Degigkenler n | ole % fark | t Degeri n=12 % fark |t Degeri Karsilastirmali
Ortalama Ortalama t Degeri
. 12 1 45,25+4,49 43,83+3,71 - 0,84
Dikey Sigrama (cm) 12 5 26.4213.89 2,58 1,736 526723 91 20,17 | 13,36 3.007
12 1 212,00+£13,1 o | 213,92415,19 - 0,33
Yatay Sigrama (cm) 12 5 216331227 2,04 13,00 226.67215.89 5,96 | 15,42 178
. 12 1 125,96+9,65 ~ | 128,46+13,53 o 0,5
Bacak Kuvveti (kg) 12 > 131.71210,01 4,56 9,32 150.62£16.59 17,25 | 7,35 336
. 12 1 109,37+12,50 " 115,25+11,9 o 1,18
Sirt Kuvveti (kg) 12 [ 2 | itz | 2| 278 agosrinar | O30 | 148 2,917
o . 12 1 34,94+2,92 . 36,63+4,48 - 1,09
Sag Pence Kuvveti (kg) 12 5 356423 29 2,00 2,33 39 7324 88 8,46 | 11,05 241
. 12 1 31,43+2,96 33,8745,30 1,39
Sol Penge Kuvveti (kg) 12 > 31842298 1,3 1,17 353726 33 4,42 1,48 174
. 12 1 30,17+2,03 . 28,67+1,55 o 2,03
Mekik (adet/30 sn) 2 1 31.00£2.17 2,75 2,59 32672172 13,95 | 12,28 2.08*
. 12| 2 30,83+2,12 29,67+3,22 - 1,05
Ters Mekik (say1/ 30 sn) 12 1 31752222 2,98 1,60 343,38 14,59 | 7,80 793
12| 2 4,55+0,72 4,85+0,79 - 0,94
Tag Atigi (cm) 12 1 4.5920.77 0,88 0,67 5.0£0.84 21,65 | 13,83 3.99+
U 12| 2 5,59+0,78 - 5,83+0,96 - 0,68
Sag El Itme (cm) 2 1 5.920,78 5,55 7,16 7.0820 89 21,44 | 13,29 343
; 12| 2 4,62+0,75 . 5,3+0,96 - 1,93
Sol El Itme (cm) 2 1 4.8610 62 5,19 4,19 642107 20,75 | 10,47 129
- 12 1 3,76+0,52 . 3,67+0,50 - 0,42
Gogilisten Atma (cm) 12 5 4.0420.43 7,45 6,91 4.7620.60 29,7 | 10,92 335

* p<0,05 ** p<0,01
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Tablo 1’e bakildiginda kontrol grubunun, yatay sigrama, bacak kuvveti, sag ve sol kol itme kuvveti ve gogisten
atma kuvveti degerlerinde p<0,001, sirt kuvveti, sag el penge kuvveti ve mekik degerlerinde de p<0,05 diizeyinde
anlamlilik tespit edilmistir. Dikey sigrama, sol el penge kuvveti, ters mekik ve tac atisi degerlerinde ise anlamh artiglar
bulunamamistir. Arastirma grubunda ise; dikey sigrama, yatay sigrama, bacak ve sirt kuvveti, sag el pence kuvveti,
mekik ve ters mekik, tac atisi, sag ve sol kol itme kuvveti ve gdgusten atma kuvvetlerinde p<0,01 seviyesinde anlamli
artislar tespit edilmistir. Sol penge kuvvetinde ise anlamh bir gelisme gézlenmemistir. Her iki grup karsilastirildiginda;
dikey sicrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, ta¢ atisi, sag ve sol kol itme kuvveti ve gégusten atma kuvvetlerinde p<0,01
seviyesinde, sag el pence kuvveti ve mekik parametrelerinde de p<0,05 dizeyinde anlamli fark gézlenmistir. Yatay
sigrama, sol el pence kuvveti ve ters mekik kuvveti parametrelerinde ise gruplar arasinda anlamh farkhlik
bulunamamistir.

TARTISMA VE SONUG

Fizyolojik agidan kuvvet; insan vicudunda kaslar ve kemiklerin olusturdugu kaldira¢ sistemlerinin kuvvet
kaynagi olarak gorev yapar (22). Biyolojik agidan ise kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi vicudu, rakip ya da bir arag)
hareket ettirme yani bir direnci yenebilme ya da onu kas galismasi ile etkilieme anlamina gelen bir kavramdir (23).
Bireysel ve takim sporlarinda kas kuvveti ve gug, basarili performansin belirleyicisidir. Son on yilda antrendrler ve
arastirmacilar kuvvet, glic ve yarisma performansini gelistiren optimal antrenman metotlarindan biri olan pliometrik
antrenmanlara dikkatleri cekmislerdir (24,25,26,27).

iskelet kaslari kendilerine gelen sinir uyarilariyla ve bu uyarilarin sonucu olusan bir dizi biyokimyasal islem
sonucu bagh bulundugu eklem ve eklem grubuna hareket yaptirir veya sabit bir sekilde durmasini saglar. Bunu da enerji
saglayarak gerceklestirir. Kas kuvvetinin arttirilabilmesi icin kendini olusturan fibrillerin ¢capinin genislemesi (hipertrofi
olusturulmasi) gerekmektedir. Sadece kalinlasmis kas degil (22), kasin maksimal gliclini ortaya koyabilmesi igin kasin
kapsadigi bitiin motor Unitenin ¢ok kuvvetli uyartilmasi gerekir (26). Ayrica kasin innervasyonundaki basari derecesi de
olusturulabilecek kuvveti etkilemektedir (22).

Optimal dlizeyde, futbola 6zgl kas kuvveti ancak futbol oynayarak, degdisik teknik-taktik egzersizler uygulayarak
kazanilir. Gerekli kas gicini kazanmak ve ideal seviyede tutmak icin sezon boyunca sistematik, metodik ve 6zel
antrenmanlar yapmak gereklidir. Bu kas gtictini gelistirmeye yénelik futbol icin tamamen 6zel egzersizler ayni zamanda
kas ve sinir sistemleri arasinda en iyi koordinasyonu saglarlarsa, bu arastirmadan ancak %100 fayda saglanir (1).

Pliometrik ¢alismalar antrendérler ve atletler tarafindan driller olarak bilinir. Bu diriller hareket hizi ve kuvvet-glc¢
uretimini gelistirmek amaciyla kombine edilmistir. Pliometrik antrenmanlar daha dncelerde 6zellikle aticilar ve atlayicilar
tarafindan kullaniimasina ragmen giinimizde ¢abuk kuvvet gerektiren birgok spor bransinda da kullaniimaktadir
(8,28,29,30,31,32). Cogu arastirmacilar pliometrik antrenmanlarin alt ekstremitelere etkilerini incelediklerinde, kas
glicliniin gelistigini tespit etmislerdir (27,29). Son zamanlarda da dirsek ve omuz kaslarinin kuvvetini gelistirmek igin Ust
ekstremiteleri iceren pliometrik antrenmanlar kullaniimigtir (29,33).

Futbolda ani hizlanmalar, yén degistirmeler, ani duruslar, kafa topuna c¢ikis ve sut atmalar patlayici glg
gerektiren anaerobik eneriji ile ilgili hareketlerdir (34). Quadriceps, gastrocnemius, hamstring kaslari, sigrama, vurma ve
donuslerde patlayici kuvvet olarak kullanilir, bu sebeple gelistiriimelidir (35). Yapilan ¢alismada dikey ve yatay sigrama
degerlerine bakildiginda sirasiyla; kontrol grubunda %2.58, %2.04, arastirma grubunda ise %20.17’lik, %5.96lik bir
gelisme gozlenmistir. Gruplar arasinda dikey sigramada anlamli fark bulunurken yatay sigramada bulunamamigtir. Dikey
sigramada, iki grup arasinda bulunan anlamh artigin, yapilan pliometrik egzersizlerin sigrama kuvvetini gelistirmesinden
dolayr oldugu dusunulmektedir. Yapilan calisma literatirde gdsterilen arastirmalarla da paralellik gostermektedir
(6,7,16,20,36,37,38,39,40,41,42,43). Literatirde yapilan pliometrik antrenmanlarin yatay sigcrama degerlerini de
gelistirdigi ifade edilmektedir. (6,16,18,20,38,39,42,44,45). Calismaya katilan arastirma grubunun yatay sigrama
degerinde yuzdelik artigin, kontrol grubuna oranla daha fazla gelisim gostermesi ve her iki grubun da anlamh ¢ikmasi;
kontrol grubunun yaptidi futbol antrenman igerigine baglanirken, arastirma grubunun futbol antrenmanlarinin yaninda
yaptiklari pliometrik antrenmana baglayabiliriz. Yapilan ¢alismada bacak kuvveti degerlerine bakildiginda; kontrol
grubunda % 4,56lik, arastirma grubunda ise %17.25lik anlamli bir gelisme go6zlenmistir. Calisma literatiirde verilen
bilgilerle de paralellik géstermektedir (20,43,45). Arastirma grubunun, kontrol grubuna oranla bacak kuvvetindeki artisin,
futbol antrenmanlarinin yaninda uyguladiklari pliometrik antrenman programindan kaynaklandigi disuniimektedir.

Kas giict futbol seviyesi ylksek olan Ulkelerde yillar boyu slren diizenli galismalar ile gelistiriimektedir. Sprint,
yon degistirme, aniden durma, dénme, yavaslama ve sigramalar, hareket siiratine ve kas giiciine dayanir. Ustelik bu
hareketler ile provoke edilmis yorgunluga karsi dayaniklihdin kalitesi de ¢ok énemlidir. Hemen hemen bunlarin hepsi bir
mag¢ esnasinda olabilmektedir; gugcli sutlar, uzun paslar ve degajman, yiksek seviyede teknik gerektirdigi icin ¢ok iyi bir
kas glcl de istemektedir. Bunun igindir ki topa gugli bir sekilde vurugun sistematik olarak gelistiriimesine ve bu 6zelligin
yuksek seviyede korunmasi bu konuda birinci derecede 6nemlidir. Bacak ve kalca kaslari, glgclu bir sut elde etmede
temel ve 6nemli bir rol oynar, fakat govde kaslarinin yardimi da unutulmamalidir. Kafa vurusu esnasinda boyun, gévde
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kaslari harekete katilirlar, Ustelik sigramaya da yardimci olurlar. Tag atigl esnasinda kalga, gévde, omuz ve kol kaslari
hep beraber galisirlar. Top kazanmak igin yapilan miicadelede 6zellikle bacak, kalga ve gévde kaslarindan yararlanilir.
Kaleciler ise basari ile gorevlerini yapabilmeleri icin gerekli kas gruplarinin timdni gelistirmelidirler (1). Yapilan
calismada sirt kuvveti, 30 sn. mekik ve 30 sn. ters mekik degerlerinde sirasiyla kontrol grubunda %1.72, %2.75, %2.98;
arastirma grubunda %9.39, %13.95, %14.59'luk bir gelisme gdzlenmistir. Gruplarin degerleri karsilastirildiginda sirt
kuvveti ve 30 sn. mekik degerlerinde anlamli farkhlik gdézlenirken, 30 sn. ters mekik degerlerinde ise bir farkhlik
bulunamamistir. Bulunan degerler literatiirle benzerlik gdstermektedir (16,17,18,43,46,47).

Yapilan galismada sag ve sol el itme, tag atigi ve goégusten atma kuvvetlerinde gruplar arasinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. Literatiirde de buna benzer bulgular mevcuttur (16,17,36,40,43,46,47). Gruplar arsindaki bu
farkhhgin da yine yapilan pliometrik antrenmandan kaynaklandigi seklinde ifade edilebilir. Arastirma ve kontrol grubunun
sol ve sagd penge kuvvetlerine bakildiginda; sag penge kuvvetlerinde anlamlhi farklilik tespit edilirken sol pencge
kuvvetlerinde bu farklihk gézlenmemistir. Bu farklligin ise sporcularin sol elini fazla kullanmamalarindan kaynaklanmig
olabilecegini disundirmektedir.

Wilson ve arkadaslari (27), sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda alt ve st ekstremite kaslarinin
ekzantrik ve konsantrik gli¢ Uretimini karsilastirdiklarinda; alt ekstremitelerde gli¢ artisi oldugunu, st ekstremitelerde ise
olmadigini tespit etmisler. Bu farklihdin st ekstremite kas kitlesinin alt ekstremite kas kitlesinden daha kigik
oldugundan, ayrica Ust ve alt ekstremitelere ayni siddette ve kuvvette yiikleme yapilmamasindan kaynaklandigi seklinde
ifade etmislerdir. Alt ekstremite kaslarina, Ust ekstremite kaslarina gore sekiz kat daha fazla ylkleme yapilabilecegini
belirtmislerdir.

Fortun ve arkadagslar (48), yaptiklari galismada, pliometrik antrenmanlarin omuz internal rotator kaslarinin
glctnde artis yarattigini ayni zamanda bu gelismeye paralel olarak Ust ekstremitelere yonelik yapilan pliometrik
antrenmanlarin atmalar ve firlatmalarda performansi yukselttigini bildirmislerdir.

Sonu¢ olarak; 10 hafta boyunca haftada iki gin, futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik
antrenmanlarin sporcularin st ve alt ekstremite kuvvet dederlerine olumlu etkisinin oldugu tespit edilmistir.
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