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8 Haftalik Pliometrik Antrenmanin 13-15 Yas Erkek Futbolcularda Siirat,
Ceviklik ve Kuvvet Performansi Uzerine Etkisi

Nurper OZBAR “* Derya DURAN !, Sedat DURAN ', Biirke KOKSALAN 2

oz

Amag: Bu ¢aligmanin amaci, 8 haftalik pliometrik antrenmanin 13-15 yas grubu futbolcularin siirat, ¢eviklik ve alt
ekstremite kuvveti Uzerine etkisini belirleyebilmektir.

Gereg ve Yontemler: Caligmaya, toplam 28 lisansh futbolcu (Caligma=14, Kontrol=14) goniillii olarak katildi. Her iki
grup, diizenli olarak haftada 3 giin futbol teknik ve taktik antrenmanlarini birlikte yapti. Rutin antrenmanlara ek olarak,
calisma grubuna 8 hafta boyunca haftada 2 giin, giinde 30-35dk’lik pliometrik antrenman programi uygulandi. Kontrol
grubu ise sadece rutin antrenman programima devam etti. Katilimcilarin boy, kilo, beden kiitle indeksi (BKI), siirat,
ceviklik ve alt ekstremite kuvvetini test etmek i¢in; 30m siirat, dikey sigrama (DS, DSE), altigen, 5-0-5, zig zag, T testi,
durarak uzun atlama (DUA) testi ve bacak dinamometresi kullanildi.

Bulgular: Calisma ve kontrol grubunun 6n test degerleri karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli fark bulunamadi
(p>0,05). Gruplar kendi i¢inde karsilastirildiginda, kontrol grubunun DSE ve DUA testi disinda her iki grubun son test
degerlerinde anlamli iyilesmeler tespit edildi (p<0,05). Her iki grubun son test degerleri karsilastirildiginda ise gruplar
arasinda istatistiksel agidan anlamli fark oldugu belirlendi (p<0,05).

Sonug: Calismamiz sonucunda uygulanan pliometrik antrenmanin sporcularda belirlenen performans 6zelliklerini
olumlu etkiledigi ve performansin artigina katki sagladigi ortaya konulmus oldu. Sonu¢ olarak cocuklarda iyi
programlanmis pliometrik antrenmanin rutin antrenman programina entegre edilerek kullaniminin diger kuvvet
antrenmanlarina alternatif olacagi ve hizli sonuglar verebilecegi kanaatine varildi.

Anahtar Kelimeler: Futbol; pliometrik egzersiz; kas kuvveti; gig; alt ekstremite.

The Effect of 8-Week Plyometric Training on Speed, Agility and Strength Performance of 13-
15 Age Soccer Players

ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to determine the effect of 8-week plyometric training on sprint, agility and strength of
lower limp in 13-15 age group soccer players.

Material and Methods: A total of 28 certified players participated voluntarily in this study. Both groups took part in
technical and tactical soccer training regularly for 3 days a week. In addition to routine training, the experimental group
underwent plyometric training for 8 weeks, 2 day per week, with a 30-35-minute session. The control group continued
only routine training program. In order to test participators’ height, weight, body mass index (BMI), speed, agility, and
lower extremity strength; 30m sprint, vertical jump (CMJ, CMJA), hexagon, 5-0-5, zig zag, T test, standing broad jump
(SBJ) test and leg dynamometer were used.

Results: Comparing the pre-test variables of both groups, there was no significant difference (p>0.05). Comparing
posttest results of both groups within themselves, significant improvements were found (p<0.05), except the CMJA and
SBJ tests in the control group. When the post tests results of both groups compared, a significant difference was
statistically determined (p<0.05).

Conclusion: In the light of the findings of the present study, it has been proven that the applied plyometric training has
positively affected the predetermined performance characteristics and has contributed to the improvement of the
performance. Consequently, it has been decided that the usage of the routine program with the integration of
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well-programed plyometric training would be an
alternative to other strength programs and would give
faster results for children.

Keywords: Soccer; plyometric training; muscle strength;
power; lower extremity.

GIRIS

Futbol; kuvvet, siirat, giig, yon degistirme, sigrama,
denge, ¢alim ve sut gibi yiiksek yogunluklu ve aralikli
becerilerden olusan bir spor dalidir. Bir futbol oyununda
teknik, hiz, alt ekstremite giicii ve patlayici giiciin 6n
planda oldugu hareketlerle sergilenebilir. Teknik ile es
zamanli olarak beceri, denge ve alg1 gibi hareketlere katki
saglayan en 6nemli faktorlerinden biri giigtiir (1,2-4).

Bir futbolcu miisabaka esnasinda asist ya da bir gol
vurugundan O6nce en az bir patlayict giic gerektiren
harekete ihtiya¢ duyar. Bu tiir egzersizler kasilma
gevseme dongiisii ile karakterizedir (5,6). Bu nedenle, bu
spesifik noromiiskiiler yetenekleri gelistirmek amaci ile
farkli kuvvet antrenman yontemleri ile birlikte pliometrik
antrenman, spor performansimi artirmak igin en sik
kullanilan stratejiler arasindadir (7,8).

Pliometrik antrenman kasin kasilma ve gevseme
dongiisiinii ve kas giicli kapasitesini arttirmak igin
kullanilan en iyi yontemlerden biridir (9). Ayni zamanda
pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama, bacak kuvveti
ve ivmelenmede dayanikliligi arttirdigr sdylenmektedir
(10). Yapilan calismalarda geng futbolcularin atletik
performans 6lglimlerinde pliometrik  antrenmaninin
yararlarindan s6z edilmistir. Bu yararlar, gencg
futbolcularda temel atletik performans bilesenleri olarak
goriilen kas giicii gelisimi, sprint ve yon degistirme
kabiliyeti arasinda farklilik gosterebilmektedir (11-14).
Yiiksek yogunluklu eylemleri gelistirmek i¢in kullanilan
pliometrik antrenman tasarimlarinin  yeterince ele
alinmas1 gerekmektedir. Ozellikle, yapilan galismalarda
temel olarak pliometrik antrenman yogunlugu (6rnegin,
artan yiikseklikte derinlik sigramalart) (15-18) ve hacim
(6rnegin, ayagin yerle temas sayilart) (19,20) (zerinde
durulmustur. Pliometrik antrenmanda seans sikligim
manipiile etmenin yararlart belirsizligini korumaktadir.

Ozellikle ¢ocuk ve genclerde diisiik yogunluklu
antrenmanin yani sira haftada 2 uygulama tercih
edilmektedir.

Pliometrik antrenman programi hazirlarken oOnerilen
yogunluklar dikkate alinmadigi takdirde kas sakatliklart
ortaya ¢ikmaya baglar. Bu yiizden hafta da en fazla 2-3
kez yapilmasi onerilir (10). Biitiin bu bilgilerden yola
¢ikarak  calismamizda, 13-15 yas grubu erkek
futbolcularda yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanin;
stirat, ¢eviklik performansi ve alt ekstremite kuvvetine
etkisinin incelenmesi amaglanmistir.

GEREC VE YONTEMLER

Caligmamizda, Orneklem sayisini  belirlemek igin
WSSPAS programi kullanilarak gili¢ analizi yapild.
Ozbar ve arkadaslarinin (21) pliometrik antrenmanin
bacak giicli, sigrama ve siirat performansina etkisini
inceledikleri ¢alismada, dikey sigrama test sonuglarinin
egzersiz grubu (n=9): 46,8+2,2, kontrol grubu (n=9):
37,9+3,9 degerlerinden yola ¢ikarak o=0,05 diizeyinde
%80 gii¢ elde etmek icin yapilan hesaplamada etki
biiytikliigii (d) 2,81 bulundu. Buna gore gruplarda en az

4’er kisi olmast gerektigi belirlendi. Aragtirmamizda
giivenilirligi artirmak amaciyla gruplarin 14 er kisiden
olusmasina karar verildi.

Calismamiz, Helsinki Deklerasyonu Prensiplerine uygun
yapildt ve 2019/168 nolu etik kurul onayr alindi
Bilgilendirilmis olur formu katilimcilarin kendileri ve
velileri tarafindan imzalandi. Calismamiza, diizenli olarak
futbol antrenmani yapan ve miisabakalara katilan 13-15
yas arasindaki 28 erkek sporcu (Caligma=14,
Kontrol=14) gonillii olarak katildi. Katilimcilarin
Olglimleri, antrenman programlari baglamadan onceki
hafta ve bitiminden sonraki hafta 6n-son test modeline
uygun olarak alindi. Sporculara testlere baglamadan 6nce,
test protokolleri hakkinda bilgi verildi. Biitiin 6l¢iimler
ayni giin ve saatte (14:00-16:00) alindi. Testler arasinda
sporculara 1dk’lik dinlenme verildi. Tim katilimcilar
testlerden 24 saat oncesinde agir egzersiz yapmamalar1 ve
3 saat dncesinde yeme ve igmeyi birakmalari konusunda
uyarildi. Testlerden 6nce ve antropometrik dl¢iimlerden
sonra tiim katilimcilarin 10dk’lik standart bir 1simnma
yapmalar1 saglandi. Sporculara ait antropometrik ve
antrenman gecmisleri ile ilgili bilgiler Tablo 1°de
(OrtalamazStandart Sapma) verildi.

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayici istatistigi

Parametreler | Grup n Ort. | Std. Sap. p
Calisma| 14 14,21 1,12
Yas (yil) 0,734
Kontrol | 14 14,35 1,08
. Calisma | 14 3,71 0,91
Lisans Yili (y11) 0,828
Kontrol | 14 3,78 0,80
Calisma| 14 | 170,50 4,55
Boy (cm) 0,142
Kontrol | 14 168,07 3,91
Viicut Agirhgr | Caliyma | 14 59,85 5,46
0,096
(kg) Kontrol | 14 | 56,65 | 4,25
Beden Kiitle Calisma | 14 20,54 1,10 0.226
Indeksi (kg/m”) | Kontrol | 14 | 2004 | 1,06 |

n= Kisi Sayisi, Ort,= Ortalama, Std,Sap,= Standart Sapma, p=
test sonucunda elde edilen ret etme olasilig

Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhgi Ol¢iimii

Sporcularin boylari, Frankfort diizlemi, orbitale (goz
yuvasinin alt kenari) tragion ile ayni yatay diizlemde
(kulagin tragusunun TUstiindeki ¢entik) hizalandiginda,
zeminden kafadaki en yiiksek noktaya olan uzaklik
duvara monta edilmis boy skalast kullanilarak olc¢iildii.
Ayaklar kapali, 6l¢iim yapilirken topuklar, kalga, omuz
ve basin duvara temas etmesi istendi. Boy &lgciimleri cm
cinsinden kaydedildi. Viicut agirliklart ise, tanita marka
dijital tart1 kullanilarak, viicut dik, gozler karsiya bakacak
sekilde, sporcularin {izerinde sort-tisort varken o6l¢iildii
(22).

30 Metre Siirat Kosusu Testi

Sporcular fotoselin 1m gerisine gizilmis olan ¢izgiye bir
ayagi basacak sekilde yiiksek ¢ikis pozisyonunda
bekleyerek, kendini hazir hissettiginde ¢ikis yapmalar
istendi. 30 metre mesafeyi olabildigince siiratli bir sekilde
tamamlamalar1 i¢in motive edildi. Sporculara 30 metre
varlg fotoseline ulagmadan hizlarini kesmemeleri igin
bitis fotoselinden 5 metre ileriye hedef yerlestirildi.
Yapilan iki denemeden en iyisi kaydedildi. Denemeler
arasinda 2 dk’lik dinlenme verildi (22).
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T-Testi

Sporculardan her iki ayag: baslangic ¢izgisinin gerisinde
olacak sekilde durmalar1 istendi. Sporcu kendini hazir
hissettiginde c¢ikis yaparak ilk once A konisinden B
konisine, B konisinden C konisine, C konisinden D
konisine, D konisinden tekrar B konisine dokunup son
olarak A konisindeki fotoselden gecerek testi tamamladi.
Olgiim elektronik fotosel ile gergeklestirildi. 3 deneme
yaptirildt ve test bitiminde elde edilen en iyi derece sn.
cinsinden (22).

Hexagon (Altigen) Testi

Yere her bir kenar1 60,96 cm ve her agis1 120 derece olan
bir altigen ¢izildi. Sporculardan altigenin ortasinda
durmalar1 ve altigenin iginden disina dogru sigramalar1 ve
tekrar hizla altigenin igine sigramalari istendi. Calismaya
katilan sporcular saat yoniinde ya da diger yonde donecek
sekilde her bir kenari sigrayarak gegti ve altigeni
tamamladi. Harekete baslamasi ile kronometre baslatildi
sporcu altigeni ii¢ tam tur tamamlayinca kronometre
durduruldu. Derece sn cinsinden kaydedildi (22).

Zig Zag Testi

Bu test, sporcunun miimkiin olan en kisa siirede bir turu
tamamlamasim gerektirir. Bir koni merkeze, 3,05 x 4,88
m’lik bir dikdortgenin koselerine dort koni yerlestirildi.
Sporcu kendini hazir hissettiginde fotselden giris yapt1 ve
1 numarali koniden uzun kenara dogru baslayarak
merkeze sonra 2 numarali koniye, 2 numarali koniden 3
numaralt koniye, 3 numarali koniden merkeze,
merkezden 4 numarali koniye ve oradan da baslangig
noktasi olan 1 numarali koniye gelerek testi sonlandirdi.
Test 3-4 dk. arayla iki defa uygulandi, en iyi siire
kaydedildi (22).

505 Testi

505 testi 15 m’lik bir parkurda 10 metrelik bir yaklagma
kosusunun akabinde 5 metrelik bir araligin gidis gelis
siiresi olarak oOlgiilmesi ile gerceklestirilir. Test alam
hazirlandiktan sonra 5 m hattinin iizerine fotosel hem
baslangi¢c hem de bitig noktasi olarak yerlestirildi. Sporcu
kendini hazir hissettiginde teste bagladi ve 5 m araliginin
gidip gelme siresi saniye turiinden not edildi. Test 3- 4
dk. ara ile iki defa uygulandi, en iyi siire kaydedildi (22).
Dikey Sicrama (DS, DSE) Testi

Dikey sicrama yiiksekligi Takei marka jump metre
kullanilarak 6lgiildii. Sporcunun karin hizasina dijital
gostergeli kemer takildi. Sporcular sigrama yapacagi
aparatin iizerine ¢ift ayakla, ayaklar omuz genisliginde
acik ve karsiya bakacak sekilde basti. Sporculardan elleri
belde (DS) ve elleri serbest (DSE) olacak sekilde iki ayr1
6l¢tim alindi. Test 30 sn dinlenme araliklariyla ikiser kez
tekrarlandi ve en iyi sonug kaydedildi (22).

Patlayic1 Giiciin (PG) Hesaplamasi

Dikey sigrama (eller belde) testinden elde edilen veriler
ve viicut agirhg  kullanilarak  patlayier  glcln
hesaplanmasinda Lara-Sanchez ve ark. (23) formilinden
yararlanildi.

Patlayic1 Gli¢ = 31 jump height (cm)+45 body mass (kg)-
1045,4.

Bacak Kuvveti Testi
Bacak kuvvetinin élgiimi
dinamometresi kullanildi. Sporcularin dizleri biikiilii
pozisyonda dinamometre sehpasini ayaklarma
yerlestirdikten sonra kollarin1 biikkmeden, sirt1 diiz olacak
sekilde ve govdesi hafif one egilmis vaziyette, elleri ile

icin Takei marka bacak

kavradiklar1 dinamometre barmi dikey olarak maksimum
oranda, dizleri ekstansiyon pozisyonuna getirene kadar
sirt kaslarini1 kullanmadan sadece bacak kaslar1 ile yukari
cekmesi saglanarak 6l¢iim alindi. Denemeler arasinda 1
dk dinlenme siiresi verilerek iki 6l¢iim yapildi ve en iyi
deger kaydedildi (22).

Durarak Uzun Atlama (DUA) Testi

Sporculardan her iki ayagi baslangi¢ ¢izgisinin gerisinde
olacak sekilde durmalar1 istendi Ayaklar omuz
genigliginde agik, yarim squat pozisyonuna gegerek,
miimkiin oldugunca uzaga sigramalar1 saglandi. Dereceler
diistis sonrasindaki topuklarin hizasi ile baslangi¢ noktasi
arasindaki mesafe olarak alindi. Test iki defa tekrarland:
ve en iyi derece cm cinsinden kaydedildi (22).
Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

Calisma grubuna 8 hafta boyunca ve haftada 2 giin olmak
uzere her birim antrenmana ek olarak 30 dakikalik
pliometrik antrenman (tablo 3) uygulandi. Kontrol grubu
ise rutin antrenman programina devam etti ve higbir ek
uygulama yapilmadi. Her birim antrenmanda 15 dakikalik
hafif tempolu kosu ve futbola 6zgii hareketlerden olusan
aktif-pasif 1sinma egzersizleri uygulandi. Antrenmanlarin
esas evrelerinde ise squat sigrama, engeller {izerinden
atlama, durarak ii¢ adim atlama, tek ayak sekme ve yatay
sigrama, saglik topu ile en yiiksek hizda calismalar
yapildi. Bu arastirmada kullanilan pliometrik antrenman
programi arastirmacilar tarafindan bilimsel veriler
kullanilarak olusturuldu. Antrenmanda tekrarlar arasinda
1-1,5 dk, setler arasinda ise 4-6 dk dinlenme verildi. 8
haftalik antrenman uygulamasi boyunca sporcularda
hicbir sekilde sakatlanma meydana gelmedi. Her egzersiz
sonuna 3-5 m’lik siirat kosusu eklendi, 3-5 kg
agirhigindaki saglik toplar1 kullanildi.

Istatistiksel Analiz

Calismamiz sonucunda elde edilen verilerin analizinde
istatistik paket programu kullanildi. Tim verilerin
aritmetik ortalamalar1 ve standart sapma degerleri
tanmimlayict istatistik kullanilarak belirlendi. Yapilan
normalite  (Shapiro-Wilk) testi sonucunda verilerin
normal dagilima sahip oldugu belirlendiginden analiz i¢in
parametrik testler kullanildi. Gruplarin kendi i¢inde 6n ve
son test degerleri arasindaki farki belirleyebilmek igin
bagimli orneklem t testi, gruplar arasindaki farkin
belirlenebilmesi igin ise bagimsiz Orneklem t testi
kullanildi. Anlamlilik diizeyi, p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Calismamiza katilin  sporcularin  antropometrik  ve
antrenman Ozellikleri Tablo 1°de verildi. Calisma ve
kontrol gurubu arasinda yas, antrenman yili, boy, kilo ve
beden kiitle indeksi degerlerinde istatistiksel agidan
anlaml farklilik olmadigt (p>0,05) belirlendi (Tablo 1).
Bu durum arastirmamiza katilan sporcularin yas, lisans
yili, boy, viicut agirhigi ve BKI agisindan homojen
oldugunu goéstermektedir.

Calisma grubu ve kontrol gurubunun kendi iginde yapilan
karsilastirmasinda 6n-son test verileri arasinda her iki
grup i¢inde anlamli farklilik oldugu (p<0,01) tespit edildi.
Fakat kontrol grubunda bacak kuvvetinde p<0,05
diizeyinde anlamli farklilik belirlenirken, eller serbest
dikey sicrama ve durarak uzun atlama 6n-son test verileri
arasinda istatistiksel acidan anlamli farklilik tespit
edilemedi (p>0,05).
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Gruplar arasi karsilagtirmaya bakildiginda calisma ve
kontrol grubu arasinda belirlenen tiim degiskenlerde
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Tablo 2. Calisma (n=14) ve kontrol (n=14) grubu 6n-son test performans degerleri

calisma grubu lehine istatistiksel acidan anlamli farklilik
(p<0,01) oldugu belirlendi (Tablo 2).

Testler Grup On-test Son-Test Fark Grup ici G;:fslfr
. cG 12,43+0,78 10,57+1,09 -1,8540,39 <0,001” -
T Testi (sn) KG 12,50%0,88 12,42%0,88 0,07:0015 | <0001 | <000
cG 17,18+2,78 15,21+2,81 -1,9740,35 <0,001" -
Altigen (sn) KG | 17,50£2,25 17,4322,25 0,072000 | <0001 | <000
. cG 7,41+0,53 5,35+0,60 -2,0640,26 <0,001" -
Zig Zag (sn) KG 7,5120,52 7,44+0,53 -0,07+0,00 | <0,001" <0,001
E Tt CG 2,82+0,14 1,7240,19 -1,0940,07 | <0,001" -
5-0-5 Tesi (sn) KG 2,8120,10 2,730,10 0,072000 | <0001 | <000
i CG 5,29+0,24 5,01+0,17 -0,28+0,10 <0,001" o
30m Srat (sn) KG 5,23+0,27 5,18+0,25 20,04002 | <0001 | <0001
Dikey Sigrama CG 37+4,26 44+4,36 7,00+1,41 <0,001" <0001
(cm) KG 36,71+4,30 37,71+4,02 1,00+1,10 0,005 :
. CG 2794,85+228,19 | 3011,85+226,22 | 217,00+43,84 <0,001" .
Patlayier Glig (W) ™06 | 5641,09£275.40 | 2672,09+271,26 | 31,00£3439 | 0005~ | ~>00
Dikey Sigrama CG 45,93+4,42 51,93+5,26 6,00£2,18 <0,001” <0.001"
Eller Serbest (cm) KG 45,57+7,05 46,21+6,37 0,64+1,33 0,095 '
Durarak Uzun CG 185,96+12,99 199,42+13,00 13,46+4,46 <0,001" <0.001"
Atlama (cm) KG 183,57+17,96 184,78+17,09 1,21+2,11 0,051 '
Bacak Kuvveti CG 91,60+11,98 101,17+11,53 9,57+1,23 <0,001" <0001
(kg) KG 85,53+8,12 86,71+7,60 1,17+1,68 0,021* '
(¢G=Calisma Grubu, KG=Kontrol Grubu, ~p<0,01, " p<0,05
Tablo 3. Uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi
Calisma . Set x Tekrar Toplam Sicrama
Haftalan Egzersizler Sayis1 (Adet)
Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, Tek ayak sag-
sol dengeli sigrama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak dne-
L HAFTA arkaya sigrama, 30 cm’lik engelden cift ayak saga sola 36 60
sicrama, Mekik hareketi ile saglik topu firlatma
Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, Tek ayak sag-
sol dengeli sigrama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak 6ne-
2. HAFTA arkaya sigrama, 30cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola 36 60
sicrama, Mekik hareketi ile saglik topu firlatma
Durarak {i¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden c¢ift ayak 6ne-
arkaya sigrama, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, 30cm’lik
3. HAFTA engelden ¢ift ayak saga sola sicrama, Scm’lik tabaklarin 3x6 60
tizerinden tek ileri sigrama, Yarim Squat pozisyonunda
saglik topu firlatma
Yatay sigrama, 40 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola
sigrama, 5 cm’lik tabaklarin {izerinden tek ileri sigrama,
4 HAFTA Yarim Squat pozisyonunda saglik topu firlatma, Cift ayak 38 72
diagonal sigrama, Durarak uzun atlama
Cift ayak parmak ucu sigrama, Squat Jump, Tek ayak sag-
5 HAETA sol dengeli suj;r'ama, 40 cm 1_1'k er}gelden q1ft ayak saga sola 3x8 72
sigrama, 8cm’lik tabaklarin iizerinden tek ileri sigrama,
Yarim Squat pozisyonunda saglik topu firlatma
Squat Jump, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, Durarak u¢
6. HAFTA adim atlama, 50 cm’lik engelden cift ayak saga sola 3x8 96
sigrama, Cift ayak diagonal sigrama, Durarak uzun atlama
Durarak {i¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden ¢ift ayak 6ne-
arkaya sigrama, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, 50
7. HAFTA cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sigrama, 10 cm’lik 3x10 96
tabaklarin {izerinden tek ileri sigrama, Yarim Squat
pozisyonunda saglik topu firlatma
Durarak {i¢ adim atlama, 30 cm’lik engelden c¢ift ayak 6ne-
arkaya sigrama, Tek ayak sag-sol dengeli sigrama, 50
8. HAFTA cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sigrama, 10 cm’lik 310 120
tabaklarin lizerinden tek ileri sigrama, Squat Jump
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TARTISMA

Calismamizda, 8 haftalik pliometrik antrenmanin erkek
futbolcularda siirat, ¢eviklik performansi ve alt ekstremite
kuvveti iizerine etkisi arastirilmaya ¢alisitlmistir. Calisma
grubu (kendi futbol antrenmanlari+pliometrik antrenman)
ve kontrol grubuna (sadece kendi futbol antrenmanlari)
ait bulgular kiyaslandiginda, uygulanan antrenman
programinin sporcularin dlgiilen dzelliklerinde dnemli bir
artisa neden oldugu saptandi.

Antrenman hacmi ve sikligi, st diizey pliometrik
antrenman program tasarimi i¢in dikkate alinmasi
gereken ¢ok 6nemli parametrelerdir (6). Geng sporcularda
fiziksel uygunlugu artirmak i¢in kullanilan pliometrik
antrenmanin  uygun bir ydntem oldugu yapilan
calismalarda o6zellikle vurgulanmaktadir (19,24-26). Bu
calismada, diizenli egitime ek olarak arastirmacilar
tarafindan tasarlanan pliometrik antrenman programi
haftada 2 kez olacak sekilde uygulandi.

Calisma grubu kendi iginde karsilastirildiginda tiim 6n-
son test degerleri arasinda anlamli farklilik oldugu
gorildu (p<0,05). Kontrol grubunda ise eller serbest
dikey sigrama ve durarak uzun atlama degerleri (p>0,05)
hari¢ diger tim verilerde anlamli farklilik oldugu
belirlendi (p<0,05). Caligma grubundaki anlamli artig
pliometrik antrenman programina baglanirken, kontrol
grubunda meydana gelen anlamli artislarin sebebinin
rutin antrenman programinin etkisi oldugu sdylenebilir.
Ayrica bu donem cocuklari dogal olarak biiyiime ve
gelisim  siirecinde  olduklarindan  kuvvet  artisi
kacinilmazdir. Bunun yaninda futbol dogasi geregi bir¢gok
atlama, sigrama, kayma, c¢alim ve sut gibi kuvvet
gerektiren ve patlayict giig iceren bircok aktiviteyi
barindirmaktadir. Dogal olarak 8 haftalik siirecte gelisim
goriilebilmektedir.  Fakat  sonuglar  incelendiginde
ozellikle gelisim farklarima bakildiginda pliometrik
antrenman uygulanan grubun gelisiminin kontrol grubuna
oranla daha iyi oldugu gériilmektedir.

Cocukluk ve ergenlik ¢aginda yasa ve cinsiyete bagh
olarak fiziksel ve fizyolojik olarak ani degisimlerin
gergeklestigi ve 15 — 17 yasa kadar devam ettigi
bilinmektedir (27).

Caligma ve kontrol grubunun performans on testleri
karsilagtirildiginda, segilen parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunamadi (p>0,05). Son test
verileri karsilagtirildiginda ise tiim parametrelerde
anlaml farklilik oldugu tespit edildi (p<0,05). Bu durum
katilimcilarin ~ pliometrik  antrenman  uygulamalari
oncesinde hemen hemen ayn1 6zelliklere sahip oldugunu
ancak 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamasindan
sonra ise ¢aligma grubu lehine 6nemli Ol¢iide gelisme
oldugunu gostermektedir.

Ozdemir (28), yaptig1 calismada geng erkek futbolcularin
rutin futbol antrenmanlarina ek olarak yapilan 8 haftalik
alt ekstremite kuvvet antrenmanlarimin; bacak kuvveti,
aerobik guc, anaerobik guc¢ ve slrat parametrelerine
olumlu katki sagladigini belirlemistir.

16 haftalik pliometrik antrenmanin patlayict gug
gerektiren hareketlere etkisinin arastirildigi bir ¢aligmada,
durarak uzun atlama performansinda istatistiksel olarak
anlamli bir gelisme oldugu goriilmiistiir (25).

Pliometrik antrenmanin performansa etkisinin
arastirlldigt  caligmalarda, ¢eviklik ve  sigrama
performansinda anlamli  gelisim saglandig1  tespit

edilmistir (20,29-31). Yapilan meta analiz sonuglarina
bakildiginda sporcularda ve sporcu olmayanlarda
uygulanan pliometrik antrenmanin dikey sigrama
mesafesini arttirdigr gorilmiistir (6,29,32). Literatiire
bakildiginda pliometrik antrenmanin durarak uzun atlama
performansint arttirdigi, ancak bu artisin dikey sigrama
performansindan daha az oldugu belirlenmistir (33).
Futbolda yiiksek hiza sahip olmak, savunma sirasinda
toplara hamle yapmak ve rakipten top ¢almak gibi hiz
gerektiren hareketlerde avantaj saglayabilir  (21).
Pliometrik antrenman sonrasi sprint performansindaki
artis1 (4,34) veya degismedigini (29,35) gosteren birgok
calisma mevcuttur. Bu ¢aligmalar aragtirmamizin
bulgularini da destekler niteliktedir.

Arastirmamizda, pliometrik antrenmanin 6zellikle hiz ve
sicrama performansindaki pozitif etkileri yapilan bazi
calismalarla (21,30) benzerlik gostermektedir.

Yine aymt sekilde Chaabene ve Negra (36) yaptiklari
calismada, 13 yas alt1 erkek futbolcularda diisiik (seans
bagma 120 ayak temasi) ve yiiksek (seans basina 220
ayak temasi) pliometrik antrenman hacminin atletik
performans tizerindeki etkisini incelemisler ve 8 haftalik
antrenman programi sonucunda siirat ve sigrama
yeteneginde artis oldugunu tespit etmiglerdir.

Pliometrik antrenmanin; kuvvet ve kas giiciinii (37),
cevikligi (14,37), hiz1 ve ivmelenme siiresini (30,37)
arttirdig1 bulunmugtur. Literatiir taramasindan elde edilen
caligmalarin sonuglari caligmamizla benzerlik
gostermektedir ve ¢alismamizi destekler niteliktedir.

SONUC

Sonug olarak; pliometrik antrenman birgok spor dalinda
ozellikle c¢ocuklarda diger kuvvet antrenmanlarina
alternatif olarak, kuvvet ve giic gelisimini desteklemek
amaci ile kullanilmaktadir. Pliometrik antrenmanin, kas
grubunun eksantrik  kasilmasinin  hemen ardindan
konsantrik kasilma gerceklesmesini saglamasi sebebiyle,
kuvvet ve gii¢ gelisimi icin kullanilan benzersiz bir
antrenman  ¢esidi  oldugunu  diisiinmekteyiz. Bu
sebeplerden dolayi, 6zellikle g¢ocuklarda uygulanacak
olan antrenman programinin ¢ocuklarin  gelisimini
engellemeyecek sekilde iyi planlanmis olmasi gerekliligi
g0z ard1 edilmemelidir. Arastirmamiz sonucunda ¢aligma
ve kontrol grubu sporcularinda 8 hafta sonunda gelisme
gozlenmis fakat caligma grubundaki sporcularin, kontrol
grubuna nazaran daha fazla gelisim gdsterdigi
saptanmistir.  Pliometrik  antrenmanlarin =~ 13-15yas
sporcularin ¢eviklik, siirat ve alt ekstremite kuvveti
Ozelliklerinin gelismesine pozitif yonde katki sagladigi
goriilmektedir. Dolayisi ile antrenman programlari
icerisine entegre edilmis pliometrik antrenmanlarin
sporcularin performansini arttiracagi belirlenmis olup,
haftada 1 veya 2 giin olacak sekilde programlara
eklenmesinin yararli olacag: kanaatine varilmastir.

Yazarlarin Katkilari: Fikir/Kavram: N.O., D.D., S.D.,
B.K.; Tasarim: N.O., D.D., S.D., B.K.; Veri Toplama
ve/veya Isleme: N.O., D.D., S.D., BK.; Analiz ve/veya
Yorum: N.O., B.K.; Literatiir Taramast: N.O., D.D., S.D.,
B.K.; Makale Yazimi: N.O., D.D., S.D., B.K.; Elestirel
Inceleme: N.O., B.K.
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