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PLIOMETRIK ANTRENMANIN 16-18 YAS GRUBU ERKEK
FUTBOLCULARIN BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERI UZERINE ETKIiSi*

Murat ATES' Metin DEMIR? Ulviye ATESOGLU?

OZET

Calisma, 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve
fizyolojik parametreleri Gizerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya, saglikh, 12 deney, 12 kontrol
grubu toplam 24 futbolcu gonulli olarak katilmistir. Deney ve kontrol grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam
ederken, deney grubuna futbol antrenmanlarinin yaninda 10 hafta, haftada iki gliin pliometrik antrenman yaptiriimistir.
Antrenman o6ncesi (6n test) ve sonrasi (son test) iki 6lgim alinmigtir. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri
bilimsel gecerliligi kabul edilen laboratuar ve alan testleri ile belirlenmistir.

istatistiksel analiz, SPSS For Windows 11.0 paket programinda; grup ici degerlendirmelerde paried sample t-
testi, gruplar arasi degerlendirmelerde ise independent sample t-testi kullanilmig, p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde anlamlilik
arastiriimistir.

Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda, deney grubunun 6n ve son testleri karsilastiriidiginda;
IKAS, viicut yag yiizdesi, anaerobik giic, esneklik, 30 m siirat, aerobik giic ve 15 sn tekrarli sigrama degerlerinde
p<0.001 seviyesinde, viicut agirhginda ise p<0.05 diizeyinde anlamlilik tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise anaerobik
glc ve 15 sn tekrarli sigrama degerleri disinda dier bitlin parametrelerde p<0,01 diizeyinde anlamlilik gézlenmistir.

Deney grubu ve kontrol grubunun degerleri karsilastirildiginda; 6n test dlgimlerinde anlamlilik bulunmazken,
son testte; anaerobik glg, esneklik, 15 sn tekrarli sigrama degerlerinde P<0.01 seviyesinde anlamlilik tespit edilmigtir.

Sonug olarak; 16-18 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenmanlarin, esneklige, anaerobik glice, maksimal ve ¢abuk kuvvette devamliligin bir gostergesi olan 15 sn tekrarli
sigramaya olumlu yénde etkisi oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, futbol, surat, esneklik, anaerobik gic.

THE EFFECT OF I?LYOMETRiC TRAINING ON SOME PHYSICAL
AND PHYSIOLOGICAL PARAMETERS OF 16-18 YEARS OLD
MALE SOCCER PLAYERS

ABSTRACT

The study was carried out to determine the effect of plyometric training on some physical and physiological
parameters of 16-18 years old male soccer players. A total of 24 soccer player (12 as experimental group and 12 as
control group) volunteered to participate 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 to the groups before and after 10 weeks of training respectively. The physical and the
physiological parameters of subject were tested by scientifically valid laboratory and field tests.

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<0.01.

After 10 weeks training period, it was found that there was significant difference between the pre-tes and post-
test of the following parameters of experimental group; IKAS, body fat percentage, anaerobic power, flexibility, 30 m
speed run, aerobic power and 15 seconds repeated jump (p<0.01), and body weight (p<0.05). On the other hand, in the
control group, there was significant difference in all parameters (p<0.01), except anaerobic power and 15 seconds
repeated jump (p<0.01).

When the experimental group was compared with control group, no differences were found in the pre-test
values of groups. However, in post-test, significant differences were observed in anaerobic power, flexibility and 15
seconds repeated jump values (p<0.01).

In conclusion; it was found that 10 weeks plyometric training applied concurrent with the standard soccer
training has positive effect on flexibility, anaerobic power, maximal power, 15 seconds repeated jump.

Key words: Plyometric training, soccer, speed, flexibility, anaerobic power.
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GiRI$

Futbol, milyonlarca insani, en zor iklim sartlari altinda bile, statlara geken
¢ok guzel, guzel oldugu kadar da durust ve ustun teknikte oynandiginda kalitesi
daha da artan bir spor dali olmustur ®®). Gelismis Ulkelerde ve ilkemizde bu ilgi
futbolu, okullara ve kullplere tasiyarak yasamin bir parcasi haline getirmistir @1,
Gunumuzdeki futbol egdilimi ise daha karmasik teknik becerilere, taktiksel
disunmedeki gelismeye ve fiziksel imkanlardaki artisa dayanmaktadlr(27).

Diger branglarda oldugu gibi futbolda da bedensel aktif antrenman yani
motorik Ozelliklerin geligtiriimesine yonelik antrenman on plandadir. Etkili bir
antrenman, kisinin yapisina uygun olan fiziksel yontemlerin kullaniimasina,
ayrica spor dalinin fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarina dayanmalldlr(zg).
Futbolculara uygulanan antrenman programinin amaci ise, onlarin fiziksel ve
fizyolojik verimini gelistirmektir®'?*). Sporcunun veriminin artmasi, antrenmanda

ulasilan galismanin niceligi ve niteliginin dogrudan bir sonucudur®®.

Elit atletik performans igin gerekli olan fizyolojik degisimi saglamak
amaciyla yapilan ve maksimal kuvvet gerektiren yogun egzersiz olarak
tanimlanan pliometrik antrenmanin amaci; kosarken ya da sigrarken yer ile olan
kontak suresini olabildigince azaltmaktir. Yere dususle birlikte quadriseps kas
grubu uzar ve gerilir. Bag dokularda ve tendonlarda da bir gerilme meydana
gelir. Boylece potansiyel elastik enerji ortaya c¢ikar. Ayni sekilde capraz
koprulerde de potansiyel elastik enerji ortaya ¢ikar. Bu enerji, eksantrik kasilma
esnasinda depolanir ve konsantrik kasilmaya gecilirken yercekimi kuvvetinden
de yararlanilarak buylk bir guc¢ acgiga cikar. Pliometrik egzersizlerde, kasin
gerimi esnasinda kasilmanin refleksif (kasiima refleksi) giiclenmesi de artar"” .

Pliometrik antrenmanlar gug¢ gelistirmek igin kullanilan®. relatif patlayici
hareketleri arttiran, surat ve kuvvet karisimi olan egzersizler ve driller olarak
tanimlanmaktadir'”.  Pliometrik egzersizlerde; egzantrik ve konsantrik
kasilmalar arasindaki surenin ¢ok kisa tutulmasi, boylece elastik enerjinin hizli
bir sekilde mekanik enerjiye donidsmesi ve islya donisim kaybinin azalmasi
sonucu sportif verimin arttigina inaniimaktadir®3%31,

Futbol gibi yon degistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya
cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir®. Sporcular elastik kuvveti®®,
sigrama etkinligini ve bacak gucunu gelistirmek igin pliometrikleri
kullanmaktadirlar®®.

Bu ¢alismanin amaci; 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 16-
18 yas grubu futbolcularda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler Uzerine
etkisini incelemektir.
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MATERYAL VE YONTEM

Arastirmaya 16-18 yaslari arasinda 12 deney, 12 kontrol grubu olmak
uzere 24 erkek futbolcu gonllli olarak katilmislardir. Calismalar 6ncesinde
sporcularin g¢alismaya saglik yonunden engel olacak durumlarinin olmadigi
tespit edilmistir. Sporculara ¢alismalarin amaci hakkinda bilgi verilerek istek ve
motivasyon duzeyleri yuUkseltilip maksimal gu¢ kullanmalari saglanmigtir.
Motorik alan testleri oncesi gruplara gerekli isinma ¢alismalar yaptiriimistir.

Deney grubuna her antrenman oncesi 15-20 dk. isinma ve esnetme
(streching) hareketleri verilmigtir.

Futbolcularin 10 haftalik pliometrik antrenmanlari ¢alisma boyunca her iki
grup normal takim antrenmani yapmig, ayrica deney grubu takim
antrenmanlarina baslamadan 6nce 10 hafta, hafta da 2 gin ve 30-45 dakika
arasi (1sinma dahil) pliometrik antrenman programini ( tablo 2 de ) uygulamistir.
Futbolcularin 10 haftalik hazirlanan paket pliometrik antrenman programi éncesi
(0on test) ve sonrasinda (son test) olgumleri alinmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin fiziksel 6zellikleri tablo 1°de verilmigtir.
Tablo 1: Arastirmaya Katilan Deneklerin Fiziksek Degerleri

Degiskenler Dene)-/ Grubu Kontro-l Grubu
(n:12) (n:12)
Yas (Yil) 17,17 £ 0,94 16,92 £ 0,90
Vicut Agirhigi(kg) 68,66 + 6,61 67,62+ 5,74
Boy (cm) 171,75 + 5,86 171,25 + 2,99
Sporcu Yasi (Yil) 5,67 + 1,67 4,92 +1,31

Olgiim Metotlari
Boy-Agirlik Olgiimii

Deneklerin boylari ¢iplak ayak ile ecza tipi boy Olgcim aleti ile cm. cinsinden
Olculmustur. Vlcut agirliklari ise, ecza tipi baskul ile Uzerlerinde sadece sort ve
tisort kalacak sekilde kg. cinsinden kaydedilmistir.

istirahat Kalp Atim Sayisinin Olgiimii (IKAS)

Deneklerin istirahat kalp atim sayilari, oturur pozisyonda stetoskop
kullanilarak dinleme metodu ile 15 sn. Olgulerek dort ile carpiimis ve
kaydedilmistir®®.

Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii

Deri alti yag olgumu 0-60 mm kalinligr dlgen Skinfold Caliper ile test
edilmistir. Olgimler Supscapula ve Ust bacak (uyluk) olmak Uzere 2 bdlgeden

alinmigtir. Olglimlerin degerlendirilmesi, Sloan ve Weir Viicut Yogunlugu, Vicut
Yag Yiizdesi Formiilleri ile hesaplanmistir®®.

Vicut Yogunlugu (gr/ml) =1.1043-0,00133 bacak SF)-0,00131 (subscapular SF)
Vicut Yag Yuzdesi = ( (4,57/Yogunluk)-4,142)x100
Anaerobik Gii¢ Olgiimii

Anaerobik gug dlgumleri, dikey sicrama testi ile yapiimigtir. Bu dlgumde
denegdin ayakta uzanabildigi yuUkseklik ile sicrayarak dokunabilecegi nokta
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arasindaki mesafe cm cinsinden olgtlmustir. Daha sonra deneklerin vicut
agirliklarindan da yararlanilarak asagidaki formdl ile gu¢ hesaplamasi
yapiimistir ¢,

P= 49.0W). VD P = Anaerobik Giic ( kgm/sn ) W = Viicut Agirigi ( kg )
D = Sigrama Mesafesi (cm ) A/ 4,9 = Sabit Sayi (sn)

Esneklik Testi (Sit and Reach): Denekler yere oturup, c¢iplak ayakla
tabanlari duz bir sekilde test sehpasina dogru uzanip dizleri bukmeden elleri
vucudun onunde olacak sekilde uzanabildigi kadar 6ne dogru uzanmigtir.
Esneklik sehpasi Uzerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri
olarak kabul edilmistir®,

30 m. Siirat Testi: Denekler spor salonunda 30m olarak belirlenmis iki
cizgi arasinda maksimal gugclerini  kullanarak kendi istekleri ile ¢ikip
kosmuslardir. Dereceleri Casio marka kronometre ile sn cinsinden tespit
edilmistir®®.

12 Dakika Kos-Yuru (Cooper) Testi (Aerobik Giig): Denekler 400 m’lik
atletizm pistinde bir sira boyunca siralanip start ile beraber 12 dk boyunca,
kosarak ve yuruyerek mesafe kat ettiler. 400 m’lik parkur 10 m’lik kisimlara
bolinmustar. Bitis komutu ile deneklerin 12 dk’da kostuklari mesafe m
cinsinden hesaplanmistir®®,

Maksimal oksijen tuketimi (MAX VO;) 12 dKklik kos-yuru testi
sonucundan asagidaki formul ile tahmin edildi.
VO, mi/kg-dk = 33,3 + (X-150) . 0,178 ml/kg-dk
X =1 dk'da kosulan mesafe.
15 sn Tekrarli Sigrama Testi: Denekler 15 sn sire ile yarim squat ( 90°)

yaparak, eller belde, yukariya dogru maksimum sigrama }/aptllar. 15 sn iginde
her squat jump 1 puan olarak degerlendirilerek kaydedildi®.

Deney Grubuna Uygulanan Paket Pliometrik Antrenman

Deney grubuna uygulanan paket antrenman programi literatirde verilen
bilgiler esas alinarak hazirlanmigtir'3.14:15:16.17.18)

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

Setler Arasi Dinlenme: 1-2 dk arasinda, yapilan galigmaya gore
ayarlanmigtir.

Sikhk: Haftada iki gun antrenmanlardan o0Once uygulanmigtir.
Calismalardan 6nce 15-20 dk isinma ve esnetme calismalari yapiimistir.

istatistiksel Analiz: istatistiksel analiz, SPSS For Windows 11.0 paket
programinda grup i¢i degerlendirmelerde paried sample t-test, gruplar arasi
degerlendirmelerde ise independent sample t-testi kullaniimig, p<0,05 ve
p<0,001 duzeyinde anlamlilik arastiriimistir.



Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Ciltl, Sayil, 2007

Tablo 2. Deney Grubuna Uygulanan Pliometrik Antrenman Programi

ot Eguarz iy | 9902 (1o | el T Toplem T Scter e
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

NOT: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bench press hareketi bir sigrama olarak kabul
edilmistir. Egzersiz tlrl situnundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin
numaralarini belirlemektedir.
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Asagida deney grubuna uygulanan hareketlerin alistirma numarasi ve agiklamasi verilmistir.

1.ip Atlama: Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gére cift ayak, tek ayak
sigrarlar.

2.Kollan Kullanmadan Cift Ayak Sigrama: Sporcular oldugu yerde cift ayak,
kollar yanda ayaklari karina gekmeden sigrarlar.

3.Kollan Kullanarak Cift Ayak Sigrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak kollar
kullanilarak, ayaklari karina gekmeden sigrarlar.

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

5.Engel Uzerinden Yan Sigrama: Huninin {izerinden yana dogru sigrayin. Huninin
Uzerinden gegerken dizlerinizi karniniza dogru ¢ekin. Bu hareketi bir sada bir sola yapin.

6.Uzun Atlama ile Yon Degistirme: 3 tane cgesitli yonlere konulmus huni. Huniler
atlama yerinden 10’ar m ileride. Ayaklar omuz genisliginde agik ve yarim squat pozisyonunda
durun. Kollarinizi arkadan 6ne dogru sallayarak mumkin oldugunca ileriye sigrayin. Yere
duser dusmez 10 m ilerideki herhangi yéndeki bir huniye dogru sprint atin.

7.Altigen Galigma: Diiz bir zemin Uzerine kenarlari 1 m olan altigen cizgi. Altigenin
merkezinde durun ve ayaklar omuz genisliginde agik. Merkezden 1 no’lu gizgiye dogru gift
ayak sicrayin ve ayni sekilde geri doniin. Bu sekilde sirasiyla altigeni tamamlayin.

8.Huni Uzerinden Sigrayarak Sprint ile Yén degistirme: Sira ile yerlestirilmis 3-4
ayak boyu aralikli 6 huni. ilk huninin éniinde ayaklar omuz genigliginde acik. Cift ayak
sigrayarak baslayin. Son huniden sigrayip (havada iken) antrendriin gosterecegi yone (sag-
sol) 5-6 adimlik sprint atarak tekrar yerinize dénin.

9.1800 Doniislii Huni Sigramalari: Bir gizgi lzerinde araliklarla bolinmis 2-3
adim aralikli 6 huni (basketbol yan ¢izgisi). Baslangigtaki huninin yaninda sekildeki gibi durun.
Sigrayin, havada 1800 donerek hunilerin arasina disin. Ayni sekilde 1800 dénerek hunileri
bitirin.

10.Ayaklar Degistirerek Viicudu Yukari Dogru itme: 30 cm yiiksekliginde 1 tane
kasa. Sol ayaginiz kasanin Uzerinde (topugunuz kasanin ucunda),sag ayagdiniz yerde.
Kasanin Ulzerindeki ayaginizla mimkin olan yikseklie uzanmaya galisin. Yukarida iken
ayaklari degistirin ve sag ayak kasanin Uzerine, sol ayak yere gelecek sekilde disun.
Yikselebilmeniz ve dengede kalabilmeniz igin gift elinizi de kullanin.

11. Kasaya Sigrama:30 cm yiksekliginde 1 tane kasa. Ayaklar omuz genisliginde
aclk ve kasaya bakar pozisyonda durun. Yarim squat pozisyonundan iki kolunuzu da
kullanarak kasanin lizerine basarak sigrayin.

12.Tek Ayakla Derinlik Sigramasi: 45 cm yiksekliginde 1 tane kasa. Ayak
parmaklariniz bitisik ve kasanin Uzerinden tek ayakla yere disin ve ayni ayakla mimkin
oldugu kadar yukariya sigrayin (sigramayi yerdeki ayaginizla mimkin oldugu kadar kisa sire
icerisinde yapin). Sonra diger ayaginizi da kullanin .

13.Hizh Sigrama: 50 cm yuksekliginde 1 tane kasa. Ayaklar omuz genisliginde agik
sekilde kasanin 6niinde durun. Kollarin yardimi ile kasanin (izerine ¢ift ayak sigrayin. Kasanin
Uzerine yarim squat seklinde duser dismez ileriye dogru hemen sigrayin. Mimkiin oldugu
kadar yukari sigrayin ve havada ters bir yay hareketi yapin. Cift ayak yere disun.

14.Sag Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm yiksekliginde 5 tane
kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm.llk Kasanin 6ninde durun. Sag ayaginizla kasanin
Uzerine-lUzerinden yere sigrayarak kasalar bitirin.

15.S0l Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm yiksekliginde 5 tane
kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm. llk kasanin 6niinde durun. Sol ayaginizla kasanin lizerine-
Uzerinden yere sigrayarak tum kasalari bitirin.

16.Cift Ayakla Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi: 40 cm yiiksekliginde 5 tane
kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm. llk Kasanin éniinde durun. Cift ayakla kasanin lizerine-
Uzerinden yere sigrayarak tum kasalari bitirin.

17.8ag Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi:
40,50,60,70,80 cm yiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm. Ik kasanin 6niine
durun. Sag ayaginizla kasanin tzerine-lzerinden yere sigrayarak tum kasalari bitirin.

18. Sol Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi:
40,50,60,70,80 cm yiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm. Ik kasanin
Onine durun.Sol ayaginizla kasanin lzerine-lzerinden yere sigrayarak tum kasalari bitirin.

19.Cift Ayakla Artan Yiiksekliklerdeki Kasalar Arasi Derinlik Sigramasi:
40,50,60,70,80 cm yiksekliginde 5 tane kasa. Kasalar arasi mesafe 50 cm. llk kasanin 6niine
durun. Cift ayaginizla kasaniniizerine-tizerinden yere sigrayarak tim kasalar bitirin.

20.Saglik Topu ile Mekik: Sporcu sirt Ustl yatar ve dizlerini karnina geker. Saghk
topunu bag Uzerinde tutar, esi ise ayaklarinin 6nliinde durur ve mekik hareketi yaparken topu
esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.

21.Saglik Topu ile Bench Pres: Sporcu kollari yukariya dogru gergin durumda sirt
Ustl uzanir, es kasa Uzerinde elinde saglik topu ile ayakta durur, topu asagiya birakir. Diger
es topu yakalar ve tekrar yukari atar.
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BULGULAR
Tablo 3. Kontrol ve Deney Grubunun Olgiim Sonuglan ve
Degerlendirmesi
Kontrol Deney Kontrol ve
o Grubu Grubu Deney
. & _ 0 t =12 % t b
Degigkenler | n | 3 n=12 % fark - n o grubunun
= degeri | Ortalama | fark | Degeri | karsilagtirmall
- Ortalama t -Degeri
IKAS 12| 1 | 75,67£5,24 76,3316,70 0,27
441 | 7,41 7.41 | 4,92*
(atm/dk) | 12| 2 | 72,33+4,96 70,6746,78 0,27
Viicut |12] 1 | 68,83+4,46 68,66+6,61 0,07
VU 1,76 | 3,68** 1,51 | 2,84*
Agirhgi (kg) | 12| 2 | 67,62+3,54 67,62+5,74 0,00
. s 112 1 | 13,03+1,95 13,29+1,43 0,36
V“‘i;t Yag 3,84 | 418" 436 | 9,19*
oSi 12 2 | 12,53+1,82 12,71+1,37 0,26
K112 1 | 23,50£4,23 26,33+4,86 1,52
Esneklik 4,94 | 4,20% 15,04 | 7,04**
(cm) 12| 2 | 24,66+4,61 30,29+4,38 3,06**
Anaerobik | 12| 1 |123,38+8,32 121,26+8,51 0,62
Giig 0,41 | 0,66 8,79 | 10 88+
(kgmisn) | 12| 2 |123,89:6,63 131,92+7,84 ; 2,71%
Aerobik | 12| 1 | 4578+1,41 46,32+1,39 0,93
Giig 3,86 | 9,02** 1,64 | 5,50*
(mikgisn) | 12| 2 | 47.55¢1,49 47,08+1,36 0,79
o 12| 1 | 4,74+0,23 4,8+0,17 0,71
30 m Silrat 253 | 583" 75 | 9,87
(sn) 12| 2 | 4,620,222 4,44+0,21 2,04
15 sn 12| 1 | 15,67+1,82 15,75+1,21 0,13
Tekrarl 1,59 | 1,00 16,38 | 7,68**
Sigrama | 12| 2 | 15,9241,62 18,33+1,82 3,43*
* p<0,05 ** p<0,01

Tablo 3’e bakildiginda Kontrol grubunun 15 sn tekrarli sigrama ve
anaerobik gug¢ Olgumlerinde 6n test ve son test Olgumlerinde anlamli fark
bulunmazken, IKAS, viicut agirhigi, viicut yag yiizdesi, esneklik, aerobik gii¢ ve
30m surat degerlerinde p<0,01 duzeyinde anlamli fark gorulmustur. Deney
grubunun ise viicut agirhg degerinde p<0,05, IKAS, viicut yag yizdesi,
esneklik, anaerobik gug, aerobik gug¢, 30m surat ve 15 sn tekrarli sigrama
degerlerinde p<0,01 duzeyinde anlamli fark bulunmustur. Kontrol ve Deney
grubu karsilagstiginda; esneklik, anaerobik gu¢c ve 15 sn tekrarli sigrama
degerlerinde p<0,01 diizeyinde anlamlilik tespit edilirken, IKAS, viicut agirhgr,
vicut yad yuzdesi, aerobik gl¢ ve 30m surat degerlerinde anlamli fark
bulunamamistir.
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TARTISMA VE SONUG

Bireysel ve takim sporlarinda kas kuvveti ve glcu basarili performansin
belirleyicisidir. Son on yilda antrendrler ve arastirmacilar kuvvet, gli¢ ve yarisma
performansini gelistiren optimal antrenman metotlarindan biri olan pliometrik

antrenmanlara dikkatleri cekmislerdir ¢333641),

Kalp atim sayisinin egzersize olan tepkisi veya uyumu, yapilan
calismanin siddeti ve suresi ile ¢cok yakindan ilgilidir. Calismanin siresi ve
siddeti fizyolojik gelismelerle birlikte ayni zamanda hangi enerji sisteminin
kullanildigina da baglldlr(S). IKAS acisindan kontrol ve deney grubunun én test
ve son test dlgumlerine bakildiginda, kontrol grubunda % 4,41, deney grubunda
ise % 7,41’lik bir azalma goérulmektedir. Her iki grup da 6n test ve son test
Olcimleri arasinda P<0,01 duzeyinde istatiskiki agidan anlamlilik tespit edilirken
gruplararasi karsilastirmalarda anlamli farklilik tespit edilememistir. Deney
grubundaki gelisim farkinin kontrol grubuna gore fazla olmasi, deney grubunun
daha fazla antrenman suresi ve siddetine maruz kalmasindan dolayi
kaynaklandigi dusunulmektedir.

Yapilan egzersizler sonucunda viucut yag Kkitlesi azalir. Fakat bu
azalmanin derecesi yapilan egzersizin tipine, siddetine ve sikligina baghdirt”3%).
Fiziksel ylUklenmeler, yagsiz vicut kutlesinin erken vyaslardan itibaren
¢ogalmasina ve boylelikle de goreceli kuvvetin sdrekli artmasina neden
olmaktadir®®. Kuvvet antrenmanlarinda ilk haftalarda yag agirhginda énemili bir
azalma olmasa da, antrenman suresinin uzunluguna paralel olarak vucut yag
kitlesi azalmaktadir'®. Tablo 3’e bakildiginda; kontrol ve deney grubunun vicut
agirhigr on test ve son test yuzde farklarinda sirasiyla %1.76- %1.51’lik bir
azalma gorulmektedir. Vicut agirligina paralel olarak vicut yag yuzdesinde de
kontrol grubunda % 3,84, deney grubunda da %4,36°lik bir azalma mevcuttur.
Arastirmamizda vicut agirhdr ve vicut yag yuzdesi miktarindaki azalma,
literatiirde verilen bilgilerle de paralellik gdstermektedir®®'%. Deney grubunda
on test ve son testler arasindaki vicut agirhgr bakimindan yuzde farkin, kontrol
grubuna gore daha az, vucut yag yuzdesindeki yuzde farkin ise daha fazla
olmasi, deney grubuna uygulanan pliometrik antrenmanin vicut yag kitlesinde
azalmaya ve kas kitlesindeki artisa neden oldugu seklinde agiklanabilir.

Esneklik eklem yapisi, kas kitlesi, kapsul ve kollajen dokularin esnekligi,
kemikli yuzeylerin eklemlesmesinin buyuklugu ve dizgunlugu, kas ici ve kaslar
arasl! koordinasyon, yas, psikolojik durum, ¢evre kosullari, antrenman duzeyi,
yorgunluk ve 1sinma gibi birgok faktére baghidir'"*2). Pliometrik antrenmanlar
maksimum kuvvet ve patlayici glc¢ arasinda iligkiyi geligtirir. YUksek siddette
yapilan kuvvet ve gug¢ antrenmanlari kas ve kaslar arasi koordinasyonunun
gelismesine, buna bagll olarak da kuvvet artimi ve hipertrofiye neden
olmaktadir®??. Hipertrofi miktari yalniz antrenmana baglh olmayip; antrenmanin
sikligina, meydana gelen sinirsel uyariya ve hareketlenen miyofibril sayisina da
baghdir. Bu nedenle, kas kuvvetindeki degisimler, dnce norolojik etkenlere daha
sonra hipertrofik degisimlere bagli olarak meydana gelmektedir(3). Yapilan bu
calismada, deney ve kontrol gurubunun esneklik degerlerine bakildiginda; 6n
test ve son test dlguimleri arasindaki yluzde farkin ya da esneklik gelisiminin
kontrol grubunda % 4.94 iken deney grubunda % 15.04 oldugu gorulmektedir.
Literatiirde verilen bilgiler de yapilan calismayi desteklemektedir®®'°3") Kontrol
ve deney grubu arasinda bulunan esneklik farkinin, pliometrik antrenmanlarin
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kas i¢i ve kaslar arasindaki koordinasyonu geligtirmesinden ayni zamanda
yapilan hareketlere bagl olarak da kalga esnekliginin gelismesinden de
kaynaklandigi dusunulmektedir.

Sigrama kuvveti kombine bir yetenektir ve bacak kaslarinin patlayici
gucune, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama teknigine baglldlr(38).
Duzenli ve programli bir sekilde, dogru olarak yapilan pliometrik tlra ¢alismalar
sigramanin 6n plana c¢ikti§i branslarda futbol, voleybol, basketbol, hentbol,
halter gibi performansi pozitif ydnde etkilemektedir>''9).  Pliometrik
egzersizlerde sigramalar ¢ok kisa bir zaman dilimi icerisinde yapildigi igin, hem
patlayici glicii hem de patlayici 6zelligi gelistirir™®17:'®)_ Yapilan bu calismada
anaerobik glc¢ degerlerine bakildiginda; kontrol grubunun 6n test ve son test
Olgumleri arasinda anlamli bir fark bulunamazken, deney grubunda %8.79’ luk
bir artisla anlamh fark goézlenmistir. Yapilan c¢alismada bulunan degerler
literatiirde verilen bilgilerle benzerlik gdstermektedir®®91019233137)  ygpjan
calismada, deney grubunda kontrol grubuna gére anaerobik glcun gelismesi;
uygulanan pliometrik antrenmanlarda sigramalarin ¢ok kisa bir zaman dilimi
icerisinde patlayici olarak yapilmasindan ve buna bagl olarak da hem patlayici
gucun hem de patlayici 6zelligin gelismesinden dolayi oldugu sdylenebilir.

Futbolda surat; iki nokta arasinda duz bir hat Gzerinde yapilan kosudan
farkhdir. Rakibin pozisyonundan, zemin ve hava sartlarina kadar birgok faktor
futbolcunun sdratini  etkiler. Sduratin, genetik ve performansin 6nemli
Ozelliklerinden biri oldugu bildirilmigtir. Surat, hareket ve reaksiyon surati gibi
kompleks bir yapilanma gdsterir. Futbolcunun suratini rakibin ve topun durumu
etkilemektedir®’. Pliometrik antrenmanlarin diger antrenman programlariyla
birlikte uygulandiginda sprint suratini gelistirdigi biIdiriImistir(g). Yapilan ¢alisma
literatiirde verilen bilgilerle paralellik gdstermektedir®?10:34:353740) = ygpjan
calismada gruplarin 30m sprint surati degerlerinde her iki grupta da anlamli
artiglar olmasina ragmen deney grubundaki artisin %7.5, kontrol grubundaki
artisin ise %2.53 oldugu gorulmektedir. Deney grubundaki bu artisin normal
futbol antrenman programi ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanlardan
kaynaklandigi yonundedir.

Futbolda, kuvvette ve suratte devamlilik oyun yetenegini etkileyen bir
Ozellik olarak gorulmektedir. Maksimal ve cabuk kuvvette devamliligin bir
goOstergesi olarak da 15 sn tekrarli sigrama testi uygulanmaktadir. Agikada ve
arkadaslan®, 6 haftalik kuvvet antrenmani sonucu futbolcularin 15 sn tekrarli
sigrama guc¢ degerlerinde, antrenman oncesi ve sonrasinda anlamli artiglar
oldugunu tespit etmislerdir. Yapilan bu c¢alismada, 10 haftalik pliometrik
antrenman sonucunda kontrol grubu (%1.59) ve deney grubu (%16.38)
arasinda 15 sn tekrarli sigrama degerlerinde istatistiksel agidan anlaml fark
bulunmustur. Bu calismada elde edilen degerler literatirle de paralellik
gOstermektedir. Deney grubunda 15 sn tekrarli sigramalarda gozlenen
artiglarin, pliometrik antrenmanlarin bacak kuvvetini dolayisiyla da kuvvette
devamliligi gelistirmesinden kaynaklanmig olabileceg@i dusunulmektedir.

Aerobik kapasite, cogu kondisyon programlarinin dnemli bir bilegenidir.
Pliometrik antrenmanlar, enerji sistemlerinin niteliklerinin  kullaniimasiyla,
aerobik kapasiteyi gelistirmez. Pliometrik antrenman, tabiatinda tam anlamiyla
anaerobiktir. Pliometrik egzersizler seyrek olarak 10 sn’ den daha uzun surer.
Patlayici eylemden Once maksimum enerjinin kasda muhafaza edilmesine
imkan saglar, maksimum gug¢ kullanarak kreatin fosfat (ATP-CP) enerji sistemini
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kullanir. Pliometrik antrenmanlar esnasinda e@er yeterli dinlenme verilmez ise
aktivite aerobik olmaya baslar, hareketin ve patlayicihgin kalitesi duser
pliometrik antrenmanin amaci kaybolur“z).YaplIan bu calismada her iki grubun
on test ve son test max VO2 degerleri arasinda anlamli fark bulunurken, gruplar
arasi degerlendirmelerde fark gdézlenmemistir. Buna paralel olarak da yapilan
futbol antrenmanlarinin max VOZ2'yi geligtirdigi, pliometrik antrenmanin ise max
VO2 Uzerine etkisi olmadi§i sonucuna varilabilir.

Sonug olarak; 16-18 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile
birlikte yapilan 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin; esneklige, anaerobik gce,
maksimal ve cabuk kuvvette devamliigin bir gostergesi olan 15 sn tekrarli
sigramaya olumlu yonde etkisi oldugu tespit edilmistir.

10



Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Ciltl, Sayil, 2007

KAYNAKLAR

1. ACSM'’s Guidelines for Exercise Testinting and Prescription. 6th Edition, American College of
Sports Medicine, Williams & Wilkins, USA, 2000.

2. Acgikada, C., Kuvvetin Mekanik Temelleri, Antrenman Bilgisi Sempozyumu, Hacettepe Universitesi
Spor Bilimleri ve Teknolojisi Yiksekokulu, 4:89-103, 24-25 Mayis Ankara, 1991.

3. Acikada, C., Ergen, E.,” Bilim ve Spor” Blro Tek Ofset Matbaacilik, s.101, 159, Ankara, 1990.

4. Acikada, C., Ozkar?, A., Hazer , T., Asci, A., Turnagdl, H., Tirazci, C., Ergen, E., “B_jr Futbol
Takiminda Sezon Oncesi Hazirk Antrenmanlarinin Bir Kisim Kuvvet ve Dayaniklilik Ozellikleri
Uzerine Etkisi” Spor Bilimleri Dergisi. 7(1):24-32, 1996.

5. Adams, K., et all., “The effect of six weeks of squat, plyometric and squatplyometric training on
power development”, Journal of Applied Sports Sciences Research, 6:36-41, 1992.

6. Agaoglu, S.A., Kaldinmci, M., Tasimektepligil, Y., “Agirlik Topuyla Yapilan Plyometrik
Antrenmanin Hentbolcularin Dikey Sigramasi ve Atis Kuvvetine Etkisi” Gazi Uni. Bed.Egt. ve Spor
Bilimleri 1. Kongresi, s. 58-66, Mayis, 2000.

7. Akgin, N., Egzersiz ve Spor Fizyolojisi, 5. Baski, Ege Universitesi Basimevi, s.69, 72, izmir, 1994.

8. Anll, F., Erol, E., Pulur, A., “Pliometrik Calismalarin 14-16 Yas Grubu Bayan Basketbolcularin
Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” Gazi Bed.Egt. ve Spor Bilimleri Dergisi,
6(2) : 19-26, Ankara, 2001

9. Arslan , O., Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 14 -16 Yas Grubu Bayan Kisa
Mesafe Kosucularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi. Yiksek Lisans Tezi.Gazi
Universitesi Saglik Bilgisi Enstitlisii Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali, Ankara, 2004.

10. Atesoglu , U., Kendi Vucut Agirigi ve Ek Agirlikla Yapilan Pliometrik Antrenmanin Bazi Fiziksel
ve Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi. Doktora Tezi. Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Entitisu
Beden Egtimi ve Spor Anabilimdali, Ankara, 2001.

11. Baltaci, G., Tunay, V.B., Tuncer, A., Ergun, N., Spor Yaralanmalarinda Egzersiz Tedavisi, Alp
Yayinevi, Ankara, 2003.

12. Bayraktar, I., Farkli Spor Branslarinda Pliometrik. Ata Ofset Matbaacilik, s.24, Ankara, 2006.

13. Bobbert, M.F., “Drop Jumping as a Training Method for Jumping Ability” Sport Med. Jan, 9(1):7-
22, 1990.

14. Bompa , T.0., Sporda Cabuk Kuvvet Antrenmani (Ust Diizeyde Kuvvet Gelisimi igin Plyometrik).
(Ceviri : Eda Tiziman). Bagirgan Yayimevi. s.3 -168. Ankara, 2001.

15. Chu, D.A., Pliometrics,The Link Between Strenght And Speed. Nsca Journal, 5:20-21, 1983.

16. Chu, D.A., “The Language of Pliometrics” National Strenght Coaches Association Journal,
6(4):30-31, 1984.

17. Chu, D.A., Jumping Into Plyometries. Leisure Press, Champing. llinois. s.1-18, 25-75, California,
1992.

18. Chu, D.A., Chu, D., Jumping into Plyometrics, Human Kinetics Pub, Dimension, illionois, August,
1998.

19. Cicioglu, I., Gokdemir K., Er_oI,E., “Pliometrik Antrenmanlarin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin
Dikey Sigrama Performansi ile Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Paremetreleri Uzerine Etkisi” H.U. Spor
Bilimleri Dergisi, 7(1):11-23, 1996.

20. Dolu, E., “Pliometrikler” Atletizm Bilim ve Teknoloji Dergisi. Sayi 13(1):5-9, Ankara, 1994.

21. Gencay, O.A., Coksevim, B., Hazirlk Dénemlerinde  Profesyonel Futbolcularin - Atletik
Performanslarinin Degerlendiriimesi, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri 1.
Kongresi. s. 87-93. Mayis, 2000.

22. Guyton, H., Textbook Of Medical Physiology (Ceviren, Hayrunnisa Cavusoglu) Tibbi Fizyoloji,
Nobel Tip Kitabevleri Ltd. $ti. 9. baski, s.1064, Istanbul, 1996.

23. Gunay, M., Sevim, Y., Savas, S., Erol, A.E. “Pliometrik Calismalarin Sporcularda Vicut Yapisi ve

Sigrama Ozelliklerinin Etkisi” Hacettepe Uni. Spor Bilimleri Dergisi 6(3);38-45, 1994.

1"



24.

25.
26.
27.

28.
29.

30.
31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.
41.

42.

Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi Ciltl, Sayil, 2007

Giinay, M., Ozder, A., “Futbolcularin Bazi Fizyolojik Parametrelerinin Oynadiklari Mevkilere Gére
Kargilagtiriimasi”, H. U. Spor Bilimleri Dergisi, 5(1);21-25, 1994

Jarver, J., The Jumps. Toef News Press. pp. 11-13. Los Altos, 1988.
Karatosun , H., Futbol, Cocuk ve Genglerin Egitimi, Altintug Ofset. 2. Baski .s.3, Isparta, 1991.

Kaya, Y., Sezon Arasinda Yapllan_. Hazirlik Antrenmanlarinin Futbolcularin Performanslarina
Etkisi, Ylksek Lisans Tezi. Sakarya Universitesi Sosyal Bilimler Enstitlist. s. 3,8. Sakarya,1999.

Kin, A., Plyometrik Antrenman. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi. 7(2)27, Ankara, 2000.

Kog, H., Gokdemir, K., Kiling, F., Sezon Arasinda Yapilan Antrenmanlarin Kitahyaspor
Futbolcularinin Bazi Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelerine Etkisi, Gazi Uni. Beden Egt. ve Spor
Bilimleri 1. Kongresi. s.122-128, Ankara, 2000.

Konter, E., Futbolda Suratin Teori ve Pratigi. Bagirgan Yayinevi. s.87-103, Ankara, 1997.

Kutlu, M., Gir, E., K_arahi]seyinoglu, M.F., Kamanli, A., “Pliometrik Antrenmanin Geng
Futbolcularin Anaerobik Islerine Etkisi” Gazi Bed.Egdt. ve Spor Bil. Dergisi, 6(4):37-43, 2001.

Larry, D.H., “Body Fatness and Motor Performance During Preadolescense” Research Quarterly
For Exercise and Sport, 53(2):139-140, 1982.

Little, A.D., Wilson, G.J., Ostrowski, K. L., “Enhancing performance: maximal power versus
weight and plyometrics training”, Journal of Strength and Conditioning Research, 10:173-179,
1996.

Mantarc, B., Miniroglu, S., “Futbol Kalecileri ile Diger Mevkilerde Bulunan Oyuncularin Motorik
Ozellikleri, Reaksiyon Zamanlari ve Vicut Yag Yizdelerinin Karsilastiriimasi” Gazi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 6(3):13-26, Ankara, 2001.

Muniroglu, S., Koz, M., Atil, M., Erongun, D., Bulca, Y.S., Tirkiye Profesyonel Birinci Liginde
Mucadele Eden Bir Futbol Takiminin Sezon Oncesi ve Sonrasi Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklerinin
incelenmesi. Gazi Uni. Bed. Egt. ve Spor Bilimleri 1. Kongresi, kongre kitabi s. 103-106, Ankara,
2000

Newton, R.U., Kraemer, W.J., “Developing explosive muscular power: implications for a mixed
methods training strategy”, Strength and Conditioning Journal, 16:20-31, 1994.

Oztin, S., Erol, A.E., Pulur, A., “15-16 Yas GruQu-BasketboIcuIara Uygulanan Cabuk Kuvvet ve
Pliometrik Calismalarin Fiziksel ve Fizyolojik Ozelliklere Etkisi” Gazi Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 8(1):41-52, Ankara, 2003.

Stamford, B., The Results Of Aerobic Exercise. The Physician And Sport Medicine, 1(9):145,
1983.

Tamer, K., Sporda Fiziksel — Fizyolojik Performansinin élgiimesi ve Degerlendiriimesi. Tirkerler
Kitabevi. s. 4,25,40,124,124,132,158, Ankara, 1995.

Reid, P., Plyometrics And High Jump, New Studies in Athletics, Roma, |.A.A.F., pp.67-73, 1989.

Wilson, G., et all., “The Optimal Training Load For The Development Of Dynamic Athletic
Performance”, Med. Sci. Sports Exerc. 25:1279-1286, 1993.

Ziyagil, M.A., Tamer, K., Zorba, E., Beden Egitimi ve Sporda Temel Motorik Ozelliklerin ve
Esnekligin Gelistiriimesi, Emel Matbaacilik, Ankara, 1994.

12



	Murat ATEŞ1  Metin DEMİR2  Ulviye ATEŞOĞLU2
	ÖZET
	GİRİŞ
	BULGULAR





