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Abstract

This study was carried out to determine the effects of pliometric studies on the speed and strength
performance of football players in sagittal and forentral plane. 60 athletes participated in the
research and the average age of the team was 18.25 + 0.6 year. The football players were randomly
divided into three groups: sagittal group (SG), frontal group (FG) and control group (K). Although
SG and FG groups did pliometric training in addition to their weekly training, K group didn’t any
training. Body composition measurements, leg strength, standing long jump, 10-meter speed, 35-meter
speed, and T-test measurements were performed before and after eight weeks of study. SPSS 20
package program was used for statistical analysis. A T test was performed to assess the difference
between the measures and the level of significance was assessed at p <0.05. T drill, 10 meter sprint,
long jump, standing long jump were significantly different in SG. (p <0.05). However, there was no
difference in the 35m speed test. Again, there was a significant difference T drill, long jump and leg
strength in FG. (p <0,05). There was no significant difference in the 10m speed, the 35m speed tests
and the long jump test. As a result, test results showed similar results in pliometric studies in the
sagittal and frontal planes.

Keywords : Soccer, Sagittal Plane, Frontal Plane, Pliometric training

Futbolcularda Farkh Diizlemlerde Yapilan Pliyometrik Antrenmanlarin
Siirat ve Kuvvet Performansina Etkileri

Oz

Bu ¢alisma, futbolcularda sagittal ve forantal diizlemde yapilan pliyometrik calismalarin siirat ve
kuvvet performansina etkilerini belirlemek amaciyla yapildi. Arastirmaya Galatasaray futbol
takimun altyapisinda ve yaglari ortalamast 18,25+0,6 olan 60 sporcu katildi. Gruplar rastgele
yontemle esit olarak sagittal grup (SG), frontal grup (FG) ve kontrol grubu (K) olarak ii¢ gruba
ayrildi. SG ve FG haftalik antrenmanlarina ek olarak pliyometrik calisma yapmalarina ragmen K
grubu herhangi bir ¢calisma yapmadi. Sekiz hafta siiren ¢alismanin oncesinde ve sonrasinda viicut
kompozisyonu élgiimlerinin yant sira stirat ve kuvvetle ilgili; bacak kuvveti, durarak uzun atlama, 10
metre ve 35 metre siirat testleri ve T testi élciimleri yapildi. Istatistiksel analizde SPSS 20 paket
programi kullanildi. Olciimler arasindaki farkin degerlendirilmesi icin T Testi yapildi ve anlamlilik
diizeyi p<0,05 diizeyinde degerlendirildi. Yapilan degerlendirmede SG’ de; T drill, 10 metre siirat,
durarak uzun atlama, swt bacak kuvvetlerinde anlamh bir fark gozlendi (p<0,05). Ancak 35m siirat
testinde ise fark yoktu. Yine FG’ de T dril, durarak uzun atlama ve bacak kuvveti testlerinde anlamh
fark gozlendi (p<0,05). 10m siirat, 35m siirat ve durarak uzun atlama testlerinde ise anlaml fark
yoktu. Sonug olarak Sagittal ve frontal diizlemde yapilan pliyometrik ¢alismalarda test degerleri
degisiklikler gosterse de benzer sonuglar ortaya koymustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Sagittal Diizlem, Frontal Diizlem, Pliyometri
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Giris

Futbol, tiim milletlerin ortak tutkusu haline gelmis sportif bir organizasyondur. Artan ilgiye
paralel olarak da daha c¢ok seyir zevki vermesi de gerekmektedir (Gencay, 1995). Futbol
oyunu, milyonlarca insani, en zor iklim sartlar1 altinda bile, statlara ¢eken diiriist ve {istiin
teknikte oynandiginda kalitesi daha da artan bir spor dali olmustur. Gelismis iilkelerde ve
tilkemizde bu ilgi futbolu okullara ve kuliiplere tasiyarak yasamin bir parcasi haline

getirmistir (Ates, 2006).

Yasadigimiz son ylizyil i¢inde bedensel yetenekler ve performans diizeyi futbolu gelistirmek
icin bilimsel bilginin siirlar1 zorlanmaktadir. Bunun sebeplerinden biri ayn1 donem iginde
bireylerin, gruplarin, toplumlarin hatta iilkelerin birbirlerine olan tstiinliiklerini ispat i¢in
savas alanlar1 yerine spor sahalarini tercih etmeleri olmustur. Kitleler onlar1 izlemekte, taklit
etmekte ve izledikleri miicadelede kendilerini temsil eden bir simge olarak gormektedir.
Ayrica sporun milyarlarca dolarlik dev bir sektdr haline gelmesi, sporcunun dolayisiyla
kuliiplerin ve iilkelerin basarisinin énemini daha da arttirmistir. Iste bu durumdaki sporcunun
basarisinin temelinde sporu en saglikli ve en yiiksek performansta yapmasi yatmaktadir. Bunu
saglayacak olan ise bilimsel bilginin dogru ve uygun paylasimla antrenmana ve sahaya

tasinmasidir (Bayraktar ve Kurtoglu 2004)

Futbol oyunu sirasinda tiiketilen enerji oyuncularda bazi fizyolojik kapasitelerin bulunmasini
gerektirir. Bu kapasiteler de oyucularin kondisyonu ve antrenman metotlar1 ile ilgilidir.
Futboldaki gereksinimler oyun sitiline, oyundaki mevkiye ve miisabaka diizeyine gore degisir.
Bununla birlikte biitiin oyuncular topa hakim olabilmek i¢in veya gerek savunmada gerekse
hiicumda takim arkadaslarina yardim edebilmek i¢in her zaman aktif ve yiiksek performansa

sahip olmalidirlar (Reilly, 1991).

Giliniimiiz futbolu, daha karmasik teknik becerilere, taktiksel diisiincedeki gelismeye ve
fiziksel ihtiyaglardaki artisa dayanmaktadir (Akgiin ve Islegen, 1983). Biiyiik kitlelere hitap
eden ve popiilaritesini artiran futbol hiz, koordinasyon, dayaniklilik, teknik ve pek ¢ok

mekanik bilesenin es zamanl ¢alismasini gerektirmektedir (Koca, 2002).

Etkili bir antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yliklenmelerin kullanilmasina ve
spor dalmin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanir. Antrenmanlarin etkili ve giivenli
olmasi her seyden Once futbolu etkileyen fizyolojik faktorlerin belirlenmesine, futbolcunun

fizyolojik profilinin analiz ve degerlendirilmesine ve performansin arttirilmasi i¢in uygun
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antrenman yontemleriyle ¢alismayi gerekli kilar. Futbol bir anlamda, interval spor olarak
kabul edilmektedir (Glinay ve Yiice, 1996). Futbolda aerobik ve anaerobik giiclerin ard arda
kullanildigy, stirat, kuvvet, ceviklik, dayaniklilik, esneklik gibi faktorlerin performansa etki

ettigi bir gercektir (Yiiksek ve Cicioglu, 2004)

Futbol, oyun esnasinda yapilan ve dogrudan oyuna katkida bulunan veya oyunun gidisine etki
eden bir¢ok hareketlerden olusur. Futbol oyunu esnasinda sarf edilen enerji oyuncularda bazi
fizyolojik kapasitelerin bulunmasini gerektirir (Reilly, 1991). Antrenman ancak bu profile,
fizyolojik temellere dayandigi zaman futbolcunun performansinin ytikseltilmesi basarili olur
(Akgiin ve Islegen, 1983). Sporcularm fiziki ve fizyolojik 6zelliklerinin tam olarak bilinmesi
oncelikle antrenman bilimi acisindan spora biiylik ilerlemeler kazandirmistir (Yiksek ve

Cicioglu, 2004).

Futbol oyunu zeka ve ruhsal faktorlere oldugu kadar antropometrik ve fizyolojik 6zelliklere
de biiyiikk oranda ihtiya¢ duyan bir spordur (Eker ve Ark, 2003) Fiziksel uygunluk, takimin
isbirliginin ve taktiginin tamamlayict parcasi iken, fiziksel uygunluga bagli oyunda her sey
meydana gelebilir. Yiiksek tempoda futbol oynayabilmek i¢in muhakkak o seviyeye ayak
uyduracak fiziksel uygunluga sahip olmak zorunludur (Siro, 1999).

Sportif oyunlarin ¢ogunda kullanilan antrenman yontemlerinden biri de pliyometrik
calismalardir. Verhoshanski, pliyometrik teknikleri derinlik sicramalar1 olarak tarif ederek,
egzersiz sirasinda sporcu belli bir yiikseklikten diiser ve diiser diismez hemen si¢rama
hareketini yapar seklinde tanimlamistir. Pliyometrik g¢aligmanin kuvvet -sinir reaksiyon
aktivitesini artirdigr belirtilmistir. Ayrica c¢alismalarla dikey sicrama becerisinin de
gelistirildigi belirtilmektedir (Bedi ve Ark, 1987). Pliyometrik ¢alismalar kuvvet antrenmani
ile baglantili bir sekilde kullanilir. Pliyometrik antrenmanlarda amag, daha g¢ok elastik
kuvvetle ilgili olup, kasin eksantrik kasilmasindan sonra konsantrik kasilma ile kisa bir zaman
birimi igerisinde yliksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir.
Boylece yiiksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile
elastik kuvvet olusur. Bu antrenman pozitif negatif bir kuvvet ¢alismas1 sekli olup, kinetik
enerjiyi ve kuvveti oldukca hizli bir sekilde kullanmayir amaglar ve patlayici sigrama
kuvvetini gelistirir (Brown ve Ark, 1986). Pliyometrik ¢alismalarda kullanilan alistirmalarda
genellikle viicut agirligr ve yercekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliyometrik ¢alisma
iceren aligtirmalar ardisik olarak uygulanan sigramalari, derinlik sicramalarini, tek veya cift

ayakla yapilan sigramalari igerir. Bu alistirmalarin diizenli olarak yapilmasinin bazi kaslarin
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neuromuscular gelisimine de yardimci oldugu séylenmektedir (Kraemer ve Gomez, 2001).
Pliyometrik egzersizlerden faydalanan antrenman programlari, hiz ve sigrama gibi kuvvet-gii¢

iliskili hareketlerde performansa pozitif yonde etki yapmaktadir (Paul ve Ark, 2003).

Bu agiklamalar 1s18inda yapilan ¢alismanin amact; futbolcularda farkli diizlemlerde yapilan

pliyometrik antrenmanlarin siirat ve kuvvet performansina etkilerini degerlendirmektir.
Yontem

Calismanin evrenini normal sezonu devam eden U21, U19 ve Ul6 takimlarinda futbol
oynayan sporcular olusturdu. Orneklem grubu olarak Galatasaray Futbol Akademisi
sporcular1 ¢alismaya goniillii olarak katildi. Bu arastirmada deneysel arastirma modeli olarak
tekrarli dlglimleri igeren grup ici ve gruplar arast desen kullanildi. Calisma i¢in Galatasaray
Futbol Akademisinde U21, U19 ve U16 takimlarinda futbol oynayan 60 elit erkek futbolcu
gruplarindan ayrilmamak kaydiyla rastgele olarak U21 Sagittal Grup (SG), U19 Frontal Grup
(FG) ve Ul6 da Kontrol Grubu (K) olarak belirlendi. Gruplarin ¢aligma programi rastgele
secildi. Antrenman ve miisabaka sirasinda sakatlik geciren 7 sporcu c¢alismadan ¢ikarildi ve

calisma 53 sporcu ile tamamlandi.

Sagittal grup (SG) haftada 90’ar dakikalik 5 takim antrenmani, 90 dakikalik 1 lig mag1 ve 1
giin izin yapti. Pliyometrik ¢aligmalarini lig maclarin1 genelde cumartesi giinii oynamasindan
dolay1 haftada iki kez sali ve ¢carsamba giinleri 15 dakikalik 1sinma sonrasi, 15 dakika sagittal
diizlemde pliyometrik ¢alisma yapti. Pliyometrik caligmalardan sonra normal teknik ve taktik
takim antrenman diizeninde devam edildi. Frontal grup (FG) haftada 90’ar dakikalik 5 takim
antrenman, 90 dakikalik 1 lig mag¢1 1 giin izin yapti. Pliyometrik caligmalarini lig maglarini
genelde pazar giinleri oynamasindan dolayi, haftada iki kez ¢arsamba ve persembe giinleri 15
dakikalik 1sinma sonrast 15 dakika Frontal diizlemde pliyometrik ¢alisma yapti. Pliyometrik
caligmalardan sonra normal teknik ve taktik antrenman diizenine devam edildi. Kontrol grubu
(K) haftada 90’ar dakikalik dort antrenman, 80 dakikalik 1 lig mag1 iki giin izin yapt.
Kontrol grup (K) bu calisma siiresinde pliyometrik hicbir calisma yapmadi. SG ve FG
gruplar sekiz haftalik slire boyunca teknik antrenmanlar1 disinda baska bir fiziksel ¢alisma
yapmadi. Planlanan pliyometrik antrenman programini1 SG grup sagittal diizlemde ve FG grup

ise frontal diizlemde yaptilar. Calismalar sekiz hafta boyunca devam etti.
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Resim 1. SG ve FG Gruplarmin ¢ift bacak pliyometrik ¢alisma istasyonu dlgtileri

Engel Sayis1 | Engel Yiiksekligi | Engeller Arast Mesafe
6 40 cm 1 Metre

Resim 2. SG ve FG Calisma Gruplarimin Tek Bacak Sigrama Istasyonu Olgiileri

Engel sayis1 | Engel Yiiksekligi | Engeller Arasi Mesafe
6 20 cm 1 metre

Tablo 1. SG ve FG gruplari pliyometrik antrenman programi

Set | Tekrar | Seri Arasi Set Arasi Hareket Cift Sag tek | Sol Tek
Dinlenme(sn) | Dinlenme(dk) Bacak Bacak Bacak
Sigrama | Sigrama | Sigrama
2 4 35 1-2 Akict
Tempo 48 24 24

Calismada SG, FG ve K gruplariin test ve dlgiimleri ¢aligmanin basinda ve sekiz haftanin
sonunda alimmistir. Katilimcilarin fiziksel uygunluk dlc¢timleri yapildiktan sonra 5 dakikalik
1sinma ve esneklik ¢alismasinin ardindan sirt- bacak kuvveti 6l¢iimii yapilmistir. Daha sonra
suni ¢im sahada 20 dakikalik futbola 6zgii 1sinmadan sonra T —testi, 35 metre siirat testi,
durarak one ¢ift bacak uzun atlama, durarak sag tek bacak uzun atlama, durarak sol tek bacak
uzun atlama yapilmistir.

Viicut Kompozisyonu Olciimleri: Boy ol¢iimii sirasinda katilimeinin ayaklari ¢iplak,
topuklar bitisik, viicut ve bas dik olarak 6lgiildii ve kaydedildi. Stadiometrenin hareketli
parcasi basin en tiist kismina getirildi, saglar yeteri kadar sikistirilarak 6l¢iim 1 mm’ye kadar

kaydedildi. Olgiim sirasinda katilimcilardan derin nefes almalar1 ve dik pozisyonlarmi

B ———————————————
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korumalar istendi (Ozer, 1993). Calismaya katilanlarin agirliklar1 ve beden yag kiitlesi

(%yag) oran1 Tanita (BC418 viicut analiz monitorii) kullanilarak 6l¢iildii (Ates, 2006).

Bacak Kuvvetini Olgiilmesi (BK): Sporcularin bacak kuvveti Takei Back marka bacak
dinamometresi ile 6l¢iildii. Sporcu bes dakika 1sinma yaptiktan sonra dizleri biikiilii durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarimi yerlestirdi ve kollar gergin; sirt, diiz ve gévde
hafifce one egikken, elleriyle kavradigi dinamometre barmi dikey olarak maksimum oranda
bacaklarin1 kullanarak yukari ¢ekti. Hareket iki defa tekrarlandi ve en iyi derece
degerlendirmeye alind1 (Ates, 2006).

T- Testi (TT): Bu test New test 300 fotosel dlgiim cihazi

cd. - 8Bl :=__, Lo kullanilarak yapilmustir. Sekildeki gibi sporcu “A”

noktasindan kogmaya bagladi“B” noktasina geldi ve burada

i sag eliyle koninin iistiine temas ettikten sonra sola donerek
“C” noktasina geldi ve bu kez sol eliyle koninin iistiine
sﬁ‘ m{} dokunduktan sonra donerek “D” noktasina dogru kostu ve

sag eliyle koninin {istine dokundu. Oradan da “B”
noktasina sol elle dokunduktan sonra “A” konisine geri dondii. Her katilimci iki kez teste
katildi ve en iyi derece ¢eviklik derecesi olarak kabul edildi (Kizilet ve Ark, 2010; Pauole ve
Ark, 2000).

10 Metre ve 35 Metre Siirat Testi (10MS-35MS): Ol¢iim New Test 300 marka fotoselle
yapildi. Diiz bir hat iizerine baslangic noktasina, 10 ve 35 metrelik mesafelere fotosel
cihazlar yerlestirildi. Fotosel cihazinin start okuyucusu baslangic cizgisine yerlestirildi.
Katilimeimin son metrelerde siiratini azaltmamasi i¢in 40. metreye de bir fotosel yerlestirildi
ve kosu aninda katilimciya son metrelerde siiratini azaltmamasi i¢in bilgi verildi. Katilimci
hazir ¢ik komutuyla birlikte miimkiin olan en yiiksek siiratle mesafeyi kostu. Sporcu iki
deneme yapti ve en iyi derecesi kayit edildi (Kamar, 2003).

Durarak Uzun Atlama Testi (DUA): Bu test i¢in mesura kullanildi. DUA suni ¢im tizerinde
uygulandi. Sporcu iki kez atlayis yapt1 ve en 1y1 derecesi kaydedildi. Katilimer iki kez sag tek
bacak atlama (DUSAB) ve iki kez de sol tek bacak atlama (DUSOB) yapt1 ve en iyi dereceler
kaydedildi (Euro-Fit, 1983).

Istatiksel Analiz: Arastirmadan elde edilen verilerin ¢oziimlenmesinde SPSS 20 istatistiksel
analiz programi kullanilmistir. Bagimli gruplarin karsilastirilmasinda T testi uygulanmis ve

bu testle grubun ortalamalar1 karsilastirilarak, aradaki farkin rastlantisal mi, yoksa istatistiksel
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olarak

anlamli

m1  oldugu belirlenmistir.

degerlendirilmistir.

Bulgular

Yapilan ¢alismaya katilan Galatasaray futbol akademisi futbolcularindan elde edilen veriler

10, Sayi. 1; Mart 2018

ve degerlendirmelerle ilgili bilgiler asagida verilmistir.

SG, FG ve K gruplarinin yas ortalamalart sirastyla 20,17+1,2; 18,59+,50 ve 16,00+,00’dur.
FG’nin boyu digerlerine gore uzundur. En diisiik agirhik K grubunundur. BKI tiim gruplarda

Anlamhilik  diizeyi

C.
V. 10, No. 1; March 2018

Tablo 2. SG, FG ve K Gruplarimin tanimlayici istatistigi

(53 SG (n=18) FG (n=17) K (n=18)
A.O.+SS. A.O.+S.S. A.O.+S.S.

Yas 20,17+1,2 18,59:+,50 16,00:,00
Boy 178,78+7,6 180,24+5,964 175,00+£7,72
Agirhk 72,03 7,8 72,72+8,20 67,66+6,95
BKI 22,52+1,1 22,34+1,59 22,11+1,54
%Yag 7,87243,0 8,26+3,48 17,02+2,78

neredeyse aynidir. % Yyag ise K grubunda digerlerine gore fazladir.

Tablo 3. SG, FG ve K Gruplari ilk ve Son Olgiim Degerleri ve Karsilagtirmasi

p<0.05 diizeyinde

SG FG K
AO. LSS, P A.0.£S.S. P A.O.£S.S. P
TT1 9,03+0,1 000%* 9,04+0,3 043 9,28+0,2 012
TT2 8,86+0,1 ' 8,92+0,3 ' 9,17+0,2 '
10MS 1 1,78+0,0 1,81+0,0 1,84+0,0
,001* ,108 ,018*
10MS 2 1,77£0,0 1,77£0,0 1,80+0,0
35MS 1 4,76+0,1 4,77+0,1 4,93+0,2
> > ,251 5 > ,205 > > ,106
35MS 2 4,73+0,1 4,72+0,1 4,88+0,1
DUA1 222,50+16,8 226,88+19,6 221,06£10,4
,000** ,009* ,076
DUA 2 236,56+13,0 234,94+22.0 223,89+12,4
DUSAB 1 192,44+11,5 . 191,88+17,1 . 191,28+9.4
DUSAB 2 197,67+7.4 001 199,94+14,7 001 194,11£12,1 156
DUSOB 1 197,83+13,2 195,94+21,6 190,00+10,9
,602 ,193 ,027*
DUSOB 2 199,06+7,0 200,53+16,7 193,44+13,4
BK1 144,83+21,2 000** 146,88+17,0 033* 125,83+32,5 012
BK 2 167,89+21,8 ' 165,71+42,2 ' 140,50+30,9 '

*P<0.05 , **p<0,001

SG’de TT, 10MS, DUA, DUSAB ve BK degerlerinde, FG’ de TT, DUA, DUSAB ve BK
degerlerinde ve K’ da ise TT, 10MS, DUSOB ve BK degerlerinde anlamli bir fark

goriilmistiir (*p<0,05).
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Tartisma ve Sonug

Pliyometrik antrenmanlar, antrendrler ve atletler tarafindan driller olarak bilinir. Bu driller
hareket, hiz ve kuvvet-gii¢ liretiminde gelistirmek amaciyla kombine edilmistir. Pliyometrik
antrenmanlar daha oncelerde 6zellikle aticilar ve atlayicilar tarafindan kullanilmasina ragmen
giinimiizde ¢abuk kuvvet gerektiren birgok spor dalinda da kullanilmaktadir. Cogu
aragtirmact pliyometrik antrenmanlarin alt ekstremitelere etkilerini incelediklerinde, kas

glictinii gelistigini tespit etmislerdir (Ates, 2006).

Yaptigimiz ¢calismada SG’de TT, 10MS, DUA, DUSAB ve BK degerlerinde anlamli bir fark
gorilmistir (*p<0,05 ve **p<0,001). Ancak 35MS ve DUSOB testlerinde ise anlaml1 bir fark
bulunamamistir. FG” de TT, DUA, DUSAB ve BK degerlerinde anlamli bir fark goriilmiistiir
(*p<0.05). Ancak 10MS, 35MS ve DUSOB testlerinde ise anlamli bir fark bulunamamustir.
K’ da ise TT, 10MS, DUSOB ve BK degerlerinde anlamli bir fark goriilmistiir (*p<0.05).
Ancak 35MS, DUA ve DUSAB testlerinde ise anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 3).
Kontrol grubunda bazi degerlerde anlamli fark ¢ikmasinin nedeni bu grubun da aktif olarak

antrenman yapiyor olmasindan kaynaklandig diisiiniilebilir.

Chelly (2010) futbolcularda 8 haftalik kisa siireli pliyometrik galismalarin bacak kuvveti,
sigrama yiiksekligi ve siirate etkisi oldugunu bulmuslardir. Calismalarinda, pliyometrik
calisma yapan grubun uyluk kasinin enine kesitinde gelisme (p<0,05), viicut kitle indeksi, hiz,
kuvvet testlerinde de anlaml farklar (p<0,01), maksimal hizlarinda ve 5 metrelik hizlarinda
anlamli artis (p<0,01) ve maksimal kuvvetlerinde de anlamli farklar tespit etmislerdir (
p>0,05). Calisma sonucunda sezon i¢i pliyometrik ¢aligmalarin bacak kuvveti, sicrama
yiiksekligi ve siirati kesinlikle arttirdigini soylemislerdir. Taheri ve Asghar (2014) 8 haftalik
pliyometrik ve diren¢ ¢alismalariin hiz ve patlayici kuvvet ilizerine etkilerine baktiklar
caligmalarinda pliyometrik c¢alisan grubun ¢eviklik testlerinde (p<0,01), siirat testlerinde
(p<0,01), patlayic1 kuvvetlerinde (p<0,01) anlamli farklar bulmusladir, Diren¢ Antrenmant
yapan grubun g¢eviklik testlerinde (p<0,01), siirat testlerinde (p<0,05), patlayic1 kuvvet
testlerinde (p<0,01) anlamli farklar bulmuslardir. Birbirleriyle karsilastirma yaptiklarinda
ceviklik testlerinde Pliometrik ¢aligmanin Diren¢ antrenmanina gore anlamli (p<0.03), Siirat
testlerinde Pliyometrik ¢aligmanin Direng antrenmani goére anlamli (p<0.01), Patlayic1 kuvvet
testlerinde Pliyometrik ¢alismanin Direng antrenmana goére anlamli (p<0.02) sonuglari
oldugunu goérmiislerdir. Calisma sonucunda pliyometrik caligmalarin diren¢ antrenmanlara

gore daha fazla parametreyi etkiledigini sdylemislerdir. Sahin ve arkadaslarinin (2011) farkh
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yiiksekliklerdeki pliyometrik calismalarinin siirat ve dikey sigramalarina akut etkisi isimli
caligmalarinda, 30 cm engeller iizerinde yan si¢grama yapan grubun dikey sigrama
yiiksekliginin ileri diizeyde artigi bulmuslardir (p<0.01). 40 cm lik engellerden yan
pliyometrik yapan grupta anlamlilik bulmamiglardir. 20 metrelik siirat testlerinde 30 cm lik ve
40 cm lik yan pliyometrik yapan gruplarda bir anlamlilik bulamamiglardir ancak 30 metrelik
siirat testlerinde 30 cm yan pliyometrik calisma yapan grubun 30 metrelik siirat anlamli
bulmuslar (p<0,05) fakat 40 cm yan bir anlamlilik bulamamisladir (p>0.05). Sonug olarak 30
cm’lik ylikseklikte yan pliyometrik sigramanin dikey sicramayr ve 30 metre siirati
gelistirdigini sdylemislerdir. Meylan ve Malatesta (2009) yaptiklar1 geng futbolcularin sezon
icerisindeki, pliyometrik c¢alismalariin patlayici kuvvete etkisi isimli ¢alismalarinda sekiz
haftalik calismadan sonra; 10 metrelik siirat testlerinde %?2,1; Ceviklik testlerinde %9,2;
tekrarli dikey sigramalarinda %7,9; kontak reaksiyonu degerlerinde %10,9 artis bulmusladir.
Kontrol grubunda ise bir gelisme bulmamigslardir. Sonu¢ olarak; geleneksel futbol
antrenmanlarinda pliyometrik calismalarin, patlayici gilig, sprint ve yon degistirme gibi
parametrelere 6nemli 6lglide olumlu etkisi oldugu sonucunu ortaya koymuslardir. Sedano ve
arkadaglarmin (2009) yaptiklari kadin futbolcularin alt ekstremiteye yonelik pliyometrik
caligmalarin viicut kompozisyonu, patlayicit kuvvet ve sut hizina etkisi isimli ¢alismada 12
haftada iki kez pliyometrik ¢alisma yapmisladir. Pliyometrik ¢aligma yapan grubun sigrama
yiiksekliginde ve patlayict kuvvetlerinde anlamli bir fark bulmuslardir (p<0,05). Sedano ve
arkadaslar1 pliyometrik c¢alismalarin sigcrama yiiksekligine, patlayict kuvvette ve viicut
kompozisyona olumlu etkileri oldugunu, sut giiciiniin ise farklilik yaratabilmesi icin bir iki
haftalik zamana ihtiya¢c oldugunu sdylemislerdir.Thomas ve arkadaslarinin (2009) geng
futbolcularda iki farkli pliyometrik c¢aligmanin kas giicline ve ¢eviklige etkisi isimli
caligmalarinda alti hafta boyunca haftada iki kez derinlik si¢cramasi ve engel sigramasi
yapmisladir. Calisma sonucunda her iki grubundan dikey si¢crama ytiksekliginde ve ¢eviklik
test zamanlarinda anlaml farklar tespit etmislerdir (p<0,05). Siirat performanslarinda ise
anlamli bir fark bulamamigladir (p>0,05). Sonu¢ olarak derinlik sigramalarmmin ve tekrarh
dikey sigramalarin geng futbolcularda gii¢ ve ¢evikligi gelistirmek i¢in degerli bir antrenman
oldugunu sdylemislerdir. Ronnestad ve arkadaslarinin (2008) yaptiklart elit erkek
futbolcularda kisa siireli kuvvet ve pliyometrik antrenmanlarinin siirat ve sigrama
performansina etkileri isimli c¢aligmalarinda yedi haftada iki kez kuvvet antrenmani ve
pliyometrik antrenman ve bir grupta her ikisini kombine antrenman seklinde yapmislardir.

Her iki grubun kontrol grubuna goére 1 rpm squat, tekrarli yarim squat, ek agirlikli 20 kg,
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35kg, 50kg ile yapilan skuat testlerinde anlamlilik bulmuslardir (p<0,05). Kendi aralarinda ek
agirlik ile kuvvet antrenmani, pliyometrik yapan gruplarin 40 metre sprint, yarim skaut, ek
agirlikla 20kg, 35kg ve 50 kg skuatta bir anlamlilik bulunmaz iken (p>0,05), kombine galisan
grupta anlamli sonuglar bulmuslardir (p<0,05). Sonug olarak profesyonel futbolcularda yedi
haftalik gii¢ ve kuvvet egitimleri ol¢glimlerinde gelismeler kayit edilmis, bu durumun sezon
Oncesi yapilan antrenmanlara ilgili oldugunu savunularak, bu c¢aligmalar1 daha uzun vadeli
cevaplara bakmak gerektigi sOylemislerdir. Ates ve arkadaslarmin (2007) yaptiklari
pliyometrik antrenmanlarin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisi isimli ¢alismada; 10 hafta siireyle haftada iki giin pliyometrik calisma
yapmisladir. Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda 6n ve son testlerde ; kas
giiclinde, viicut yag oraninda, aneorobik giicte, esneklikte, 30 metre siiratte ve 15 saniye
tekrarli sicramada anlamli degerler bulmuslardir (p<0,001). Kontrol grubunda ise anaerobik
giic ve 15 saniyelik tekrarli sigrama degerlerinde disinda tiim parametrelerde anlamlilik
(p<0,01) bulmuslardir. Sonug¢ olarak 16-18 yas erkek futbolcularda antrenmanlar ile birlikte
yapilan 10 haftalik pliyometrik antrenmanlarin , esneklige, anaerobik giice, maksimal ve
cabuk kuvvette devamliligin bir gostergesi olan 15 saniyelik tekrarli sigrama testini olumlu
yonde etkiledigini tespit etmislerdir. Dalwinder ve Sukhwinder (2013) dikey ve yatay
pliyometrik egzersizlerin kosu hizina etkisi isimli ¢alismalarinda 10 hafta boyunca haftada iki
kez dikey ve yatay pliyometrik ¢alisma yapmislardir. Dikey sigrama, Horizental sigrama,
dikey ve Horizental sicrama kendi aralarinda karsilastirildiklarinda hiz degerleri anlamsiz
(p>0.05) bulunur iken, kontrol grubu ile karsilastirildiklarinda anlamli (p<0,05) bulunmustur.
Dikey sigrama —Kontrol Grubu %2,23, Horizental —Kontrol Grubu %2,96, Dikey- Horizental
— kontrol grubu %3,57 oraninda gelisme gostermistir. Sonug olarak dikey, horizental, dikey
horizental ¢aligmalardan en fazla gelismeyi karma kombinasyonun (dikey-horizental)
gosterdigini  bildirmislerdir. Yapilan caligmalarda ortaya konulan siirat ve kuvvet test

sonugclari ile bizim ¢aligmamiz arasinda benzer sonuclar goriilmektedir.

Sonu¢ olarak SG’de TT, 10MS, DUA, DUSAB ve BK degerlerinde, FG’ de TT, DUA,
DUSAB ve BK degerlerinde ve K’ da ise TT, 10MS, DUSOB ve BK degerlerinde anlamli bir
fark goriilmiistiir. Sagittal ve frontal diizlemde yapilan pliyometrik ¢aligmalarda test degerleri
degisiklikler gosterse de benzer sonuglar ortaya koymustur. Bu tiir ¢alismalarda kontrol
grubunun antrenman yapmayan bir grup olmasi ¢aligma i¢in daha dogru sonuglar ortaya
koyacaktir. Aksi takdirde antrenman yapan grubun da degerleri pozitif yonde degisim

gosterebilir.
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