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OZET

U16 YAS AMATOR GENC ERKEK FUTBOLCULARDA 8 HAFTALIK CEVIKLIK
VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARININ AEROBIK VE ANAEROBIK GUC
UZERINDEKI ETKISi

Kadir Eren Sayar

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Giiner Ekenci
Ikinci Tez Danigsmani: Tuba Kizilet Bozdogan

Haziran 2018, 69 sayfa

Calismanin amaci; Ul6 yas amatdr geng erkek futbolcularda 8 haftalik ceviklik ve
pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢ lizerine etkisini arastirmaktir.
Calismaya, Istanbul’da iki farkli futbol kuliibiinin U16 yas amator 30 genc erkek
futbolcusu katilmistir. Arastirmaya katilan 30 amat6r futbolcunun 15°1 kontrol grubu,
15’1 aragtirma grubu olarak ayrilmistir. Arastirmaya katilan tiim U16 yas amator geng
erkek futbolculara antropometrik Sl¢limler (boy, viicut agirligi, viicut yag yiizdesi) ile
temel motorik 6zellik dlgtimler (10 m ve 30 m sprint testi, dikey sigrama testi, RAST,
Shuttle Run) yapilmistir. On test ve son test grubunun 15’er kisilik iki gruptan olusmasi
ve n < 30 olmasi nedeniyle Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk normallik testleri
yapilmis ve tiim degerlerin normal ¢ikmasi nedeniyle gruplar arasi farkliliklar igin
Bagimsiz Orneklem T-testi (Independent Samples T — Testi) ve 6n-son test degerlerinin
karsilagtirillmasinda Es orneklem T-testi (Paired Samples T — Testi) uygulanmistir.
Sonuglar ylizde 95 giliven araliginda ve p < 0,05 anlamhilik diizeyinde
degerlendirilmistir. Yapilan 8 haftalik ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlar sonucunda
Ul6 yas geng erkek futbolcularin Boy, Kilo, BKI, Yag, 10 m, Maksimum Giig,
Minimum Gii¢, Ortalama Gii¢ ve Yorgunluk Indeksi degerlerinde istatistiksel olarak
anlamlt bir farklililk bulunamamis, 30 m Sprint, Dikey Sigrama ve VOzmaks

degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur. Bu c¢alisma



sonuclarina dayanarak, U16 yas erkek amator futbolcusu olup anaerobik gii¢ ve aerobik
giic bakimindan yetersiz olanlarin; pliometrik ve ¢eviklik antrenman calismalar

yaptirilarak eksik olduklar1 bu alanlarda gelisme gosterebilecekleri sdylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Aerobik, Anaerobik, Ceviklik, Futbol.

Vi



ABSTRACT

U16 AGE AMATEUR INFLUENCE ON AEROBIC AND ANAEROBIC POWER OF
8 WEEKLY CHILDHOOD AND PLYOMETRIC TRENDS IN YOUNG MALE
FOOTBALL

Kadir Eren Sayar

Coaching Education Department
Department of Sport Management

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Giiner Ekenci
Second Thesis Supervisor: Dr.Tuba Kizilet Bozdogan

June 2018, 69 pages

The aim of the study; To investigate the effect of 8 weeks’ agility and pliometric
training on aerobic and anaerobic power in young U16 male soccer players. For this
study, two different U16 football clubs participated with amateur and 30 young male
players in Istanbul. 15 of the 30 amateur soccer players participated in the investigation

were divided into control groups and 15 of them were group of subjects.

The anthropometric measurements (height, body weight, percentage of body fat) and
basic motoric features (10 m and 30 m sprint test, vertical jump test, RAST, Shuttle
Run) were performed on all U16 aged young male footballers participated in the study.
Kolmogorov-Smirnov and Shapiro-Wilk normality tests were performed because the
pre-test and post-test group consisted of two groups of 15%rs and n < 30. Because of
the normalization of all values, Independent Samples T-test was used for differences
between groups and Paired Samples T-test was used for comparison of pre-test values.
The results were evaluated at 95 percent confidence interval and p < 0,05 significance

level.

There was no statistically significant difference in height, weight, BMI, fat, 10 m,
maximum power, minimum power, average power and fatigue index values of young
male soccer players of U16 age as a result of 8 weeks’ agility and pliometric training. A

statistically significant difference was found in vertical splash and VO2max values.

vii



Based on the results of this study, it can be said that U16 male amateur soccer players,
who are inadequate in terms of anaerobic power and aerobic power, may be able to

improve when they perform plyometric and agility training exercises in these areas.

Key words: Pliometric Training, Aerobic, Anaerobic, Agility, Soccer.
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1. GIRIS

Futbol; aerobik ve anaerobik kapasitenin siirekli etkin oldugu, denge, kuvvet, cabukluk,
stirat, esneklik, elastikiyet, kassal ve solunumsal dayanma seviyesi ile koordinasyon vb.
pek cok faktoriin birlikte sporcu performansina etki ettigi bir spor bransidir (Akgiin
1994).

Amator sporcu, faaliyet gosterdigi spor dalin1 hayatini idame ettirmek i¢in gerekli olan
kazanci elde etmeyecegi bir ugrasi olarak yapan sporcudur. Profesyonel sporcu ise, aktif
olarak yaptig1 spor faaliyetini bir i kabul ederek, hayatini belli bir yasam standardinda
stirdiirebilme unsuru olarak yapandir. Ulusal liglerde aktif olarak lisansh sekilde
oynayan, futbolu bir “is” olarak yapan ve bu isten para kazanan yarismaci ve sporu
rekreasyon faaliyeti olarak gormeyen sporcular “elit sporcu” olarak kabul

edilmektedirler (Erkal vd. 1981).

Bir¢ok farkli spor disiplininde var oldugu gibi futbol oyununda da performans pek ¢ok
pozitif etkenin birlikteligi ile olugmaktadir. Bu etkenler kisaca; genetik yatkinlik,
antrenman programlari, sporcunun genel saglik durumu olarak siniflandirilabilir. Smith
(2003) yaptig1 ¢alismada; sporcularin yiiksek diizeyde performans gosterebilmelerini iki
farkli yaklasimla agiklamaktadir. Bunlardan ilki; genetik yatkinlik, ikincisi ise ileri
seviyede gelismis bir c¢alisma ahlakina ve diizenine sahip bir oyunu olmak.
Gilintimiizdeki yiiksek performans sporculart incelediginde sporcunun genetik yapisi ve
fizyolojik, anatomik ve davranigsal Ozelliklerinden olusan atletik tipinin yiiksek
performansta dnemli bir yer tuttugu ortaya ¢ikmaktadir. Her ne kadar hiicre i¢i enerji
metabolizmalar1 ve solunumsal dayaniklilik faktorleri antrenman yapilarak ilerletilebilir
olsa da kol, bacak, viicut uzunlugu, viicut agirligi ve kas kompozisyonu gibi bazi

fizyolojik ve anatomik ozellikler genlerden gelmektedir (Smith 2003).

Bu sebeplerle bu ¢alismanin amaci; U16 yas amator geng erkek futbolcularda 8 haftalik
ceviklik ve pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢ lizerine etkisini

arastirmaktir.



1.1 PROBLEM DURUMU

Kuvvet ve beraberinde hizin da oldugu spor branglarinda sporcularin, miimkiin olan en
kisa zaman zarfinda sportif performanslarini yiikseltmek, takim ve bireysel basar1 adina
onemlidir. Uzerinde diisiiniilmesi gereken asil problem; “miimkiin olan en kisa siirede
sporcularin performanslarinin nasil yiikseltilecegidir”. Ozelliklede heniiz gelisim
cagindaki sporcularin performanslarini miimkiin olan en kisa siirede, onlarin yas ve
diger fiziksel ve fizyolojik Ozelliklerin uygun olarak yiikseltilmesini saglamak ve bu
amacla antrenman programi hazirlamak, takim antrendriin sorumlulugunda olan bir
faktordiir. Antrendriin bu gorevi yerine getirebilmesi; sporcularin performanslarinin
yiikselebilmesi ve istenilen performans seviyesine miimkiin olan en kisa i¢inde

gelebilmeleri agisindan 6nem arz etmektedir.

Tilim spor branslarinin kendine haz antrenman programi, degerlendirme ve basar1 6lgme
yontemleri mevcuttur diyebiliriz. Bir spor karsilasmasinda / miisabakasinda performans
olarak en ug¢ noktaya gelebilmek igin planl, programli, disiplinli ve yorucu bir
antrenman programi yapmak yeterli gelmeyebilir. Bu sayilan faktorlerin yaninda
mutlaka ve mutlaka bilimsel ve teknolojik gelismelerin de ¢ok iyi takip edilmesinin
gerekliligi de goz 6niinde bulundurulmalidir. Aksi takdirde eski bilgilerle ve tekniklerle

yeni ¢aga ayak uydurmakta zorluk cekilebilir (Yildirim 1995).

Pliometrik antrenmanlar; pliometrik performansi gelistiren veya reaktif patlayici kuvveti
tireten siirat ve kuvvetin birlikte kullan1ldig1 antrenman veya driller olarak tarif edilir.
Bir bagka tanimda ise; “kisa bir siire zarfinda kuvvetli bir hareketi yapabilmek amaciyla
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gegilmesi sirasinda kasin hizli gerilimini
kapsayan diren¢ antrenmanlar1” olarak ifade edilmektedir. Her sporcu ve onun
antrendriin temel amaci spor bransmin gerektirdigi optimal ve ist seviye sportif
performansi elde edebilmektir. Optimal performansa erismede bilimsel ydntemlerin

kullanilmas1 da gerekmektedir (Bosco 1985).

Ceviklik, hemen hemen tiim spor dallari ig¢in gerek duyulan biomotor bir gereklilik
olmakla beraber; insan beyni tarafindan algilanan bir uyaran karsisinda biitiin viicudun
sergiledigi hizl1 ve dogru beden hareketi, viicudun veya herhangi bir organin karsidan
gelen bir hamle veya karsidaki rakibe veya nesneye karsi bir hareket sergilemek iizere

ani ve dogru bir bicimde yon degistirme yetenegi, siirat kaybina ugramadan viicudun



dengesini koruyarak hizla yon degistirme kabiliyeti olarak da tanimlanabilir. Ceviklikle
ilgili alan yazininda yapilan tanimlar ele alindiginda; cevikligin belirli bir takim
biomotor 6zellikler vasitasiyla tanimlandigi goriilmektedir. Bu dogrultuda ceviklik; bazi
biomotor gibi faktorlerden meydana gelmekte ve kimi faktorlerden de 6nemli oranda
etkilendigi seklinde ifade edilmektedir (Gokgoniil 2008).

Ceviklik ve pliometrik antrenmanlarla ilgili yapilan bilimsel alan yazininda; sporculara
uygulanan ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlarin hiz ve anaerobik giicii pozitif yonde
gelistirdigini belirtir yayinlara ¢cokca rastlanilmaktadir. Bu bulgular 1s181nda; piliometrik
ve ¢eviklik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik giice etkisi incelenmis, U16 yas amator
geng erkek futbolcularin aerobik ve anaerobik giiglerini yilikseltmek i¢in bilimsel ve
planli olarak yapilan g¢eviklik ve pliometrik antrenmanlarin, sportif performansi igin

aerobik ve anaerobik acidan yetersiz goriilen sporculara 6nerilebilecegi belirtilmistir.
1.2 ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci; U16 yas amator geng erkek futbolcularda 8 haftalik ¢eviklik ve

pliometrik antrenmanlarin aerobik ve anaerobik gii¢ tizerindeki etkisini incelemektir.
1.3 ARASTIRMANIN ONEMI

Her sportif bransin spesifik olarak bir antrenman programi, degerlendirme kriterleri ve
Olgme-degerlendirme yontemleri mevcuttur. Bir karsilasmada performans olarak en {ist
seviyeye gelebilmek yorucu ve disiplinli bir ¢alisma gerektirirken bilimsel ve teknolojik

geligsmeler de beraberinde takip edilmelidir (Yildirim 1995).

Bu arastirma; U16 yas amator geng erkek futbolculara diizenli olarak ¢eviklik ve pliometrik
antrenmanlarin yaptirilmasi halinde; aerobik ve anaerobik gii¢ kapasitelerinin nasil ve ne
yonde etkilediginin belirlenmesi, elde edilen bulgular 1s18inda (alan yazini1 da dikkate
alinarak) hem antrendrlere hem de sporculara bu konuda tavsiyelerde bulunmak agisindan

Onemlidir.
1.4 SINIRLILIKLAR

Arastirma Istanbul ilinde faaliyet gdstermekte olan 2 amator futbol kuliibiiniin U16 yas
amator geng erkek futbolcular ile smirhidir. Arastirma miisabakalar 6ncesi hazirlik

doneminde yapilmistir.



1.5 HIPOTEZLER

Arastirma kapsaminda olusturulan hipotezler asagidaki gibidir.

Ho: Ceviklik ve pliometrik antrenmanlarin aerobik gii¢ tizerinde olumlu etkisi vardir.
Hi: Ceviklik ve pliometrik antrenmanlarin aerobik gii¢ lizerinde olumlu etkisi yoktur.
Ha: Ceviklik ve pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ tizerinde olumlu etkisi vardir.
Hs: Ceviklik ve pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢ izerinde olumlu etkisi yoktur.
1.6 ISTATISTIKSEL ANALIZ

Tim gruplarin sonuglarinin tanimlayici istatistikleri (ortalamalar1 ve standart sapmalari)
yapilmistir. Ayrica gruplarin olusturan denek sayisinin 30’un altinda olmasi sebebi ile
normallik testleri olan Kolmogorov-Smirnov ile Shapiro-Wilk yapilmis ve sonucunda
dagilimin normal oldugu belirlenerek gruplarin kendi i¢inde tiim analiz parametrelerinin
karsilastirilmasinda Bagimsiz  Orneklem T-Testi (Independent Samples T-Test)
yapilmistir. On - son test degiskenlerinin farkliliklarinmn istatistiki acidan anlam
diizeyinin belirlenmesinde Eslestirilmis T-Testi (Paired Samples T-Testi) yapilmustir.
Analiz sonuglarinin; giiven araligi yiizde 95, anlamlilik diizeyi p < 0,05 olarak dikkate

alinmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1 FUTBOLUN TARIHI

Futbol; uluslararas: standartlara uygun olarak 90 metre genisliginde 120 metre
uzunlugunda bir alanda, iki takim halinde, her bir takimin en az 11 kisi ile baglamak
zorunda oldugu, bir takimda en fazla 22 kisinin yer aldigi, oyun aleti olarak deri bir
“top”un kullanildig1, kalecilerin korudugu kale direklerini gecen topun “gol” olarak
nitelendirildigi, en fazla gol atan takimin galip sayildigi, berabere sonuglanabilen, el

harici viicudun her yerinin kullanilmasinin serbest oldugu bir spor dalidir (Inal 2004).

Futbolun baslangici ve ilk oynandig1 yer, iilke ve tarih hakkinda cesitli goriisler ortaya
atilmis olsa da kesin olarak bu oyunun ilk oynandig1 yer ve tarih hakkinda kesin bir
bilgi yoktur. Toplumsal kitleler tarafindan ¢ok sevilen ve takip edilen bir spor bransina,
birgok {iilke ve kiiltiiriin sahip c¢ikmasi dogal bir sonu¢ olarak goriilebilir. Yapilan
tarihsel arastirmalarda ise; Firavunlar Dénemi Misiri, Antik Yunan, Konfiigyiis Oncesi
Cin, Eski Amerikan Uygarliklarinda futbolun temeli sayilabilecek bir top oyununun var

oldugu bilinmektedir (Kaplan 2004).

Orta Asya Tirklerinin tarihi hakkinda bilgilerin yer aldig1 “La Tartarie” adli yapitta;
Tsang sehrinde, kadin ve erkeklerin birlikte ayaklari ile bir cisme vurmak suretiyle oyun
sergiledikleri yazilidir. Tirklerin gilinliik hayatlariin bir pargasi haline getirdikleri
oyunlar hakkinda, Kasgarli Mahmut”un “Kitab’u Divanii Liigatit Tiirk™ ¢esitli bilgiler
vermektedir. Kasgarli Mahmut; top ve top oyunlarinin 11°inci yilizyilda Tirk
toplumunun hayatinda 6nemli bir yere sahip oldugunu yazmistir. Kasgarli “yuvmak”
(yuvarlamak) mastarinin c¢esitli sekillerde 6rnek olarak verdigi ciimlelerde; “adam top
yuvarladi”, “onlar birbiriyle top yuvarlamak istedi” gibi tanimlarda, genellikle ayakla

vurulan ve yuvarlanarak oynanan bir ¢esit top oyunun bahsedildigi diisiiniilmektedir

(Arslanoglu 2005).

Tiim diinyada en ¢ok sevilen spor bransi olarak kabul edilen futbol oyununun kékenini
birgok iilke sahiplenmek istemektedir. Ancak futbolu herhangi bir {ilke tarihine veya

kiiltirine mal etmek miimkiin olmamaktadir (Acar 1994).



2.1.1 Tiirkiye’de Futbolun Dogusu

Tiirkiye’de futbol; ilk defa 19. yiizyiln 4. ceyreginde Osmanli Imparatorlugu
zamaninda Selanik'ten baslaylp Izmir’in Bornova ilgesi kirlarina kadar yayildig
bilinmektedir. ilk futbol kuliibii; Izmir’de isgalci Ingiliz askerleri tarafindan
kurulmustur. Daha sonra salgin halini alacak olan bu akim, istanbul'a da bulasacak ve
Moda ve Kadikdy’iin otluk ve cayirlik alanlarinda baglayarak tiim iilkeye yayilmaya yiiz

tutacaktir.

Izmir karmasi ile Istanbul karmasinm 1897 yilinda yaptiklar1 futbol karsilasmasi,
Tiirkiye’de diizenlenen ilk futbol karsilasmasi diye amilmaktadir. Ulkemizin ilk Tiirk
futbol takimi; Resat Danyal Bey ve Fuad Hiisnii Bey’in kurucusu oldugu “Black
Stocking” (Siyah Coraplar) takimidir. Ulkemizdeki ilk futbol kuliibii isminin yabanci
isimle kurulmus olmasi o zaman yasadigimiz iggalin bir sonucudur diyebiliriz. Kurulan
bu futbol kuliibiiniin Rumlarla yaptigi1 ve Papazin Cayiri olarak anilan yerde 190 yilinda
yaptig1 mag, bir Tiirk futbol tarihinin ilk karsilagsmasi olarak tarihe gegmistir.

Istanbul’un ilk futbol kuliibii; kurucular1 Ingilizler ve Rumlar olan “Kadikdy Futbol
Kuliibii”diir. Daha sonraki tarihsel siirece baktigimizda; 1903 yilinda Istanbul Futbol
Ligi’nin kuruldugu goriilmektedir. Bu hamle, futbolun giderek iilkemiz topraklarinda
yayginlasacaginin bir isareti olarak kabul edilmektedir. istanbul Futbol Ligine, zamane
gengliginin ilgisi, zaman iginde yerli bir futbol takimi kurma fikrine ve eylemine
donitismils ve Mekteb-i Sultani'nin 10. simif 6grencilerinin destegiyle 1905'te Ali Sami
YEN’in 6nderliginde “Galatasaray Futbol Kuliibii” kurulmustur. Galatasaray, kuruldugu
yil Istanbul Ligi'ne de katilmis, kurulduktan iki y1l sonra da elde ettigi ilk sampiyonluk
kupasiyla futbol tarihimizin i¢in ¢ok 6nemli bir baslangicin Onciisii olmustur. Bu
basarinin ardindan Fenerbah¢e ve Besiktas kuliipleri Tirk futboluna ivme

kazandirmiglardir.

Tarihsel siirecte Ulkemizde futbolun; 1908-1923 yillar1 arasinda tam manasiyla
olgunlagsmaya basladig1 sOylenebilir. II. Mesrutiyet Donemi’nin hemen sonrasinda
halkin arasinda esen Ozgiirliik riizgariyla birlikte bagka futbol kuliipleri kurulmaya
baslamistir. Istanbul’un hemen pesi sira Ankara, [zmir, Bursa, Adana, Trabzon ve
Eskisehir gibi vilayetlerimizde biiyiik bir cosku ve ilgi ile karsilandiglr ve yayildig
goriilmektedir. istanbul Tiirk Idman Birligi Ligi, Cuma Ligi, Istanbul Sampiyonlugu



Ligi ve Pazar Ligi gibi yerel lig olusumlari, 1908-1923 yillar1 arasinda yasanan énemli
futbol organizasyonlari olmasina karsilik, sonrasinda yasanan savaslar sonucunda 11 yil

gibi bir siireligine bu ilgisini yitirmek zorunda kalmistir.

Erken Cumhuriyet Dénemi olarak anmilan doneme; Ulkemizde daha bir¢ok alanda
oldugu gibi futbol alaninda da énemli hamlelerin yapildigi donem olarak anabiliriz. Bu
donemi; sanat, spor ve bilim basta olmak tizere pek ¢ok iktisadi ve sinai alanda yeni bir

yapilanma ve olusum donemi olarak gorebiliriz (Tirkiye’de futbolun tarihi 2018).
2.2 SPORDA AMATORLUK VE PROFESYONELLIK KAVRAMLARI

Amator ya da profesyonel sporcu olmanin sartlar1 farklidir. Amatdr; bir isi ge¢imini
saglamak i¢in degil, yalnizca sevdigi ve zevk aldig1 i¢in yapan, o ise hevesi ve meraki
olan, bir isi erbab1 olmadan yapan, meslekten olmadig1 halde, kazang elde etmeksizin
sirf hevesinden dolay1r bu isi yapan olarak tanimlanmaktadir (Amator ne demektir?
2018). Profesyonellik ise; bir isi gelir elde etmek maksadiyla yapan kisi, yaptigi iste

ustalagsmig, uzmanlasmis kisi olarak tanimlanmaktadir (Profesyonel ne demektir? 2018).
2.3 CEVIKLIK

Ceviklik; kuvvet ve kondisyonla birlikte kullanilan bir terim olup, bir¢ok spor dalinin en
etkin unsurlarindan biri olarak kabul edilmektedir. Rakibinin yumrugundan kurtulan bir
boksoriin, ayakuclarina basarak doniisiinii sergileyen bir balet veya balerinin ve
rakibinin kiinde hareketinden kurtulmay1 bagaran bir giires¢inin o an igin sergiledikleri
hareketleri “ceviklik” olarak niteleyebiliriz. Futbol, basketbol, tenis, badminton vb. saha
ve salon spor branglarinda ¢eviklik siklikla kullanilan bir argiimandir. Bu agiklamalara
dayanarak, yaygin bir sekilde dikey ya da yatay olarak motor kontroliin saglanmasini
temin ederken, ansizin durma, yon degistirme ve hizli kosmaya etki eden bir

kombinasyon seklinde ifade edilir (\Vestergen and Marcello 2001).

Ceviklik, biitlin hemen hemen biitiin spor dallarinin ihtiya¢ duydugu bir biomotor
ozellik olmakla birlikte, alan yazininda farkli sekillerde tanimlamalara rastlamak
miimkiindiir: Ceviklik; beyin tarafindan algilanan bir uyaran karsisinda biitiin viicudun
sergiledigi hizli ve dogru beden hareketidir. Ceviklik, viicudun veya herhangi bir
organin karsidan gelen bir hamle veya karsidaki rakibe veya nesneye kars1 bir hareket
sergilemek iizere ani ve dogru bir bigimde yon degistirme yetenegidir. Ceviklik; siirat

kaybina ugramadan viicudun dengesini koruyarak hizla yon degistirme kabiliyetidir.



Ceviklikle ilgili alan yazininda yapilan tanimlar ele alindiginda; g¢evikligin belirli bir
takim biomotor Ozellikler vasitasiyla tanimlandigi goriilmektedir. Bu dogrultuda
ceviklik; baz1 biomotor faktoérlerden meydana gelmekte ve bu faktorlerin bazilarinin da
ileri diizeyde etkiye sahip oldugu bir 6zellik olarak kendini gostermektedir (Gokgoniil
2008).

2.3.1 Cevikligi Etkileyen Faktorler

Yapilan arastirmalarda cevikligi etkileyen bir¢ok faktoriin oldugu belirtilmis, olup,

bazilar1 asagida kisaca anlatilmaktadir (Sevim 2010).

v Beden Agirhigi: Beden agirhgmin fazlalasmasi ¢evikligi olumsuz olarak
etkileyebilir (Sevim 2010).

v Boy: Uzun boy yada orantili olmayan govde-bacak uzunlugu cevikligi

olumsuz yonde etkileyen faktorler arasinda sayilabilir (Sevim 2010).

v Denge: Cevikligin “denge parametreleri” arasinda olmasindan dolay,

dengenin de ¢eviklik {izerinde etkisi oldugu sdylenebilir (Sevim 2010).

v Reaksiyon Zamani: Reaksiyon zamani kisa olanlarin ¢eviklik test sonuglari

daha iyidir (Brown vd. 2000).

v/ Hareket Siirati ve Isabetliligi: Hareket esnasindaki siirat, cevikligi etkiler ve
eger hareketi yapan kisi test asamasinda arzu edilen seviyeyi elde edemezse, ¢eviklik

antrenmanti yapilmis olmaz (Brown vd. 2000).

v Hareket Mesafesi: Ceviklik Ol¢timlerinde mesafe uzun olmamalidir. Ciinkii
sporcu, bu oOlglim sirasinda anaerobik enerji mekanizmasini kullanmaktadir. Test
sonrasinda sporcu anaerobik enerji sisteminden aerobik enerji sistemine gegis yaparsa,

bu 6l¢tim ¢eviklik 6lglimii olmaz (Sevim 2010; Brown vd. 2000).

v Hareketin Yonii: ileri-geri, yan-yan ve gapraz kosu olarak yapilan geviklik
Ol¢timlerinde, hareketlerin yapildig1 mesafeler esit olsa bile hareketin yonii farkli oldugu

igin 6l¢iim sonuglar farklilik gosterebilir (Brown vd. 2000).

v’ Gorerek Hedef Alma: Belirlenen noktayr gorerek hareket etme gevikligi
artirir (Sevim 2010; Brown vd. 2000).



v Kas Tonusu: Kasin tonusunun artmasi ya da azalmasi da gevikligi etkileyen

faktorler arasinda sayilmaktadir (Sevim 2010; Sheppard and Young 2006).

v' Yas: Ileri yastaki sporcularin ¢evikligi, geng sporculara oranla daha diisiiktiir

(Sheppard and Young 2006).

v Yorgunluk: Cevikligi olumsuz etkileyen etkenler arasindadir denilebilir

(Gokgdniil 2008).

v Duyu Organlarinin Hassasiyeti: Hareketi gerceklestiren kisinin, Ornegin
vertigo gibi bir géz problemi varsa, bu durum hareketi yapan kisinin c¢evikligini

olumsuz yonde etkileyebilir (Guyton 2006).

v' Kondisyonel Ozelliklerin Seviyesi: Kisinin tam antrene olmasi yada

kondisyon seviyesinin olduk¢a yiiksek seviyede bulunmasi c¢evikligi pozitif yonli
etkiler (Kaplan vd. 2009).

v' Kotii Teknikle Ogretilen Hareketler: Spor bransina 6zgii ceviklik hareketinin
yanlis veya kotii bir teknikle 6grenilmesi. Ornek vermek gerekirse; futbolda dripling
(futbolda top siirme) hareketinin yanlis veya kotii bir teknikle 6grenen bir futbolcunun,
dripling hareketine yonelik ¢evikligi de diizgiin ve istenildigi sekliyle yapamayacagi
aciktir (Sevim 2010).

v' Antrenman ve Hareketlere Yonelik Deneyim: Ceviklik antrenmani
yapilmamasi veya program dahilinde yapilmamasi, bu yondeki gelisimi istenildigi

seviyede elde edilmemesini saglar (Kaplan vd. 2009).

v Diisiinme ya da Sportif Zeka: Istenilen hareketi daha kisa zamanda nasil
yapilabilecegini diisiinme ve uygulama yetenegine sahip olanlar, bransa 6zgili ¢eviklik

hareketini daha iyi yapabilirler (Sevim 2010).
2.3.2 Cevikligin Gelisme Kademeleri

Cevik olma becerisini kazanmak i¢in 6ncelikle; uygun hareket tarzlarinin 6grenilmesi
ve gelistirilmesi gerekmektedir. 11k baslarda, genellikle acemice yapilan kol hareketleri,
dengesiz bir viicut postiiri ve daha kazanilmamis olan koordinasyon yetersizligi

nedeniyle ceviklikle ilgili verim biraz zayif kalabilir denilebilir.



Ceviklik; (a) karsidan gelen veya karsiya yapilacak olan hamleyi kararlastirma ve (b)
yon degistirebilme siirati seklinde fizyolojik ve psikolojik iki eksen iizerine
oturmaktadir (Sheppard and Young 2006).

Ceviklik faktoriiniin enteresan bir 6zelligi de; bu kadar fazla 6zelligin ¢ok az bir zaman
periyodunda organize edilerek bir biitiin halene getirilebilmesidir. Ceviklikte; hareketi
yapacak uzvun, yapilmast gereken hareketi gerceklestirmek i¢in en ideal agiya

getirilmesi asil gayedir (Renklikurt 1991).
2.3.3 Futbolda Cevikligin Onemi

Futbolda ceviklik antrenmanlarinin, futbolcunun diizeyi ile zorluk derecesini gosterir

tablo asagida gosterilmektedir (Asg1 2013).

Tablo 2.1. Ceviklik Antrenmanlarimin Zorluk Dereceleri

Zorluk Lo
Derecesi Agiklama Futbolcunun Diizeyi
- Bir antrenman programinda, yapilmasi istenilen tek bir harekete yonelik Spora hentiz daha yent ‘paslayan
Diisiik . - A . veya ¢ok fazla tecriibesi
teknigin gelistirilmesi amaciyla yapilan alistirmalar
olmayanlar
Bir antrenman programi igerisinde mesafesi ve yonii daha dnceden bilinen
Orta kapali beceri uygulamalari; Orta seviyede bir beceri diizeyine
sahip olanlar
Uzuv frekansinin gelistirilmesi amaciyla yapilan ¢abukluk aligtirmalar
. Bir reaktif ¢eviklik antrenmaninda 2-3 veya daha ¢ok sayida hareket Yiiksek seviyede bir beceri
Yiiksek K - . Lo :
serisinin oldugu agik beceri uygulamalari diizeyine sahip olanlar

Futbolda ¢eviklik antrenmanlart dort ayri kategoride incelenebilir. Birinci kategori
ceviklik antrenmani; yon degistirme becerisinin artirilmasi ve pekistirilmesine yonelik
dirillerden meydana gelir. “Yon degistirme becerisinin artirilmasina yonelik olarak
yapilan diriller” olarak adlandirilan bu grupta; geriye, yana, 6ne adimlama ve kayma
hareket serileri ile orta ve yavas hizda durabilme, hizlanarak yon degistirebilme

alistirmalar1 bulunur.

Ikinci kategori; belli bir uzunlukta ve istikamette yapilan kapali beceri alistirmalarindan
olusur. Bu kategori; futbolcunun yoniinii, mesafesini ve hareket seklini 6nceden bildigi
antrenmanlarin hizli ve dogru bir sekilde yapilmasi seklinde ifade edilir. Fiziksel tarafi
gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlarin i¢ine 2 veya 3 farkli hareket daha
eklenerek, hareketlerin zorluk derecelerinde oynanabilir. Bu sayede, ¢ok fazla deneyimi
olmayan, orta ve iist diizey sporcularin ihtiyaglar1 dikkate alinarak hazirlanan aym
tiirdeki antrenmanlar biraz daha zor hale getirilerek ¢evikligin fiziksel tarafinin planh

olarak gelistirilmesi saglanabilir.
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Uciincii kategori; ¢eviklik diizeyine etki eden degiskenlerden biri olan uzuv frekansinin
gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlardan olugmaktadir. Merdiven ¢ikma, ¢ubuk,
¢ember, huni veya ¢ok yliksek olmayan yapay engellerin lizerinde yiiksek yogunlukla
yapilan ¢abukluk antrenmani, ¢evikligin fiziksel gelisimi amacini giiden antrenmanlari
kapsamaktadir. Cabuklugun gelistirilmesi amaciyla yapilan antrenmanlara, 6zellikle 12
yasindan itibaren baslamak lizere haftada 1-2 defa, antrenmana baslamadan Once
yapilan genel hazirlik boliimiinde yer verilmesi gerektigi soylenebilir. Yapilan her bir
tekrar hareketin 3-6 sn arasinda siirdiigii antrenmanlarin sayis1 toplamda 10-30 arasinda
olacak sekil de planlanabilir. Antrenmanlarda, hareketlerin diisiik yogunlukta
uygulamaya baslamasi ve hareketin dogal akiciligini yitirmesi, ¢abukluk antrenmanini

bitirmek i¢in verilen isaretler olarak kabul edilmelidir.

Kosu ve doniis yonlerinin sporcu tarafindan bilindigi aragtirmalara literatlirde siklikla
rastlanabilmektedir. Ancak, ¢evikligi gelistirmek i¢in yapilan hareketlerin verimliligi,
antrenman ortamindaki algt ve hemen o anda karar verebilme siiresiyle alakali
fazlalagsmaktadir. Antrenmanlar, beceri seviyesi yiiksek olan ve elit kabul edilen
sporcularin antrenman veya maglar sirasindaki hareket serilerinin ne sekilde olacagi
hakkinda edindikleri bilgilerle 6teki sporculara nazaran daha atak ve dogru tepki hareket
sergilediklerini isaret etmektedir (Asg1 2013).

2.4 PLIOMETRIK

Pliometrik antrenmanin tanimu, tarihgesi, fizyolojisi, anatomik ve mekanik 6zellikleri ile

pliometrik antrenman cesitleri asagida basliklar halinde agiklanmaktadir.
2.4.1 Pliometrik Antrenmanin Tanim ve Tarihcesi

Pliometrik; Yunanca “pleythyein” kelimesinden gelmekte olup “yiikseltme” anlamina
gelmektedir. Baska bir kaynakta pliometrik kelimesi “plio” (daha fazla) ve “metrik”
(6lctli) kelimelerinin birlesmesinden olusan ve “daha fazla 6l¢iide” anlamina geldigi
belirtilmektedir. Hiz ve beraberinde kuvvetin bilesimi “gii¢” olarak kabul edilmektedir.
Giig ise bir¢ok spor dalinin ana temelini olusturmaktadir. Spor bransi i¢in gerekli olan
“hiz”1 gelistirebilecek spor bransmna 6zgii ¢aligmalar yapilabilir. Tk dnceleri patlayici
kuvveti gelistirecek hareketler tizerinde durulmus, sonrasinda ise patlayici kuvveti
artiracak bir antrenman yontemi gelistirilmistir. Bu antrenman ydntemine de

“pliometrik antrenman” denmektedir. Pliometrik; gii¢ veya patlama kuvvetini artirmak
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icin sigrama, atlama ve atma yOntemleri i¢in yapilan amaci sportif performansin
yiikseltilmesi olan bir antrenman yontemidir. Bu ydntem, hizli eksantrik kasilma
sonucunda, gii¢li kas kasilmasi ile birlikte sporcunun patlayict kuvvetini artirip
reaksiyon zamanini kisaltmayr gaye edinir. Ozetlemek gerekirse pliometrik; hareketi
gerceklestirecek olan kaslarin, en kisa zamanda en yiiksek seviyeye gelebilmesi i¢in

gerekli bir dizi patlayici harekettir (Bayraktar 2010).

Pliometrik antrenman kavraminin ilk olarak Avrupa’da kullanilmistir. Pliometrik,
onceleri sadece “sigrama antrenmani” olarak bilinmekteydi. Pliometrik antrenmanlari,
1970’11 wyillar da Dogu Avrupa iilkelerinin elde ettigi sportif basarilarin altinda,
uygulamaya basladiklar1 pliometrik antrenmanlarin oldugunun bilinmesinden sonra
diger iilkelerin de dikkatini ¢cekmeyi basarmistir. Dogu Avrupa dlilkeleri atletizmde,
cimnastikte ve halterde 6nemli basarilar elde ettiler. Herkes bu basarinin sirrin1 sormaya
ve aramaya basladi. Pliometrik terimini ilk defa 1975 yilinda, Amerikali atletizm
antrendrii Fred Wilt’in kullandig1 bilinmektedir (Bayraktar 2010). Ozellikle 1980’lerin
basinda pliometrik antrenmanlarin sadece bireysel sporlar i¢in degil takim sporlari igin

de gerekli oldugunu farkina varilmigtir (Konter 1997).

Pliometrik antrenmanlarla ilgili yapilan arastirmalarin genellikle iki ana noktada
birlestigi goriilmektedir. Bunlardan ilki; kasin esneklik bilesenleri, kas ve tendonlar ile
kas fibrillerini olusturan aktin miyozin, ikincisi ise; yukarida sayilan elemanlarin ¢apraz
kopriileridir.  Kaslardaki —gerilim  propriseptorleri; Onceden kas gerginliginin
kurulmasinda ve sonrasinda gerginlik reflekslerinin aktif hale gelmesi igin, miimkiin
olan en kisa zaman zarfinda kas1 germe ve iliskili duyular1 iletmede rol oynamaktadir

(Chu 1992).
2.4.2 Pliometrik Antrenman Fizyolojisi

Kuvvet ve hiz, hemen hemen biitiin spor branslarina yonelik hareketlerin cogunda farkli
diizeylerde olan ve yapilan spor bransinin birbirinden ayrilmasit miimkiin olmayan iki
unsuru olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kuvvet ve hizin kombinasyonu ise “gii¢”tiir.
Hangi bransta olursa olsun antrendrler ve sporcular, takim ve bireysel performansi ve
giicii gelistirmek uygun yontemler arayis1 i¢indedirler. Ozellikle 70°1i yillarin sonundan
itibaren, giic ve c¢eviklik “pliometrik” adi verilen bir antrenman yontemi

kullanilmaktadir. Pliometrik antrenman, “gii¢lii ve hizli hareket barindiran eksantrik
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kontraksiyon sonrasinda patlayict bir konsantrik kontraksiyon” olarak da tarif
edilmektedir. Clark vd (2010); pliometrik antrenmant; {inite katilimi — kuvvet tiretimi
(gli¢) motor, senkronizasyon ve atesleme frekans seviyesini yiikseltmek amaciyla
harekete gec¢irme, hassasiyet ve noromuskular sistemin tekrardan isler olmasini
saglayarak noromuskular etkinlik ve motor 6grenmeyi ilerletmeye c¢ok etki eden bir
calisma yontemi olarak tarif etmektedirler. Bu antrenman yontemi, gerilme-kasilma

dongiisii veya eksantrik-konsantrik seklinde ortaya ¢ikar.

Pliometrik antrenmanla elde edilmek istenilen bir performans seviyesi i¢in eksantrik-
konsantrik seklindeki bir eslesme fazi; eksantrik - izometrik stabilizasyon - konsantrik
(yiikklenmenin birakilarak hizlanma)” bigiminde yapilmalidir. Pliometrik antrenman
sonucunda elde edilmek istenilen sey aslinda; maksimum kuvvetin hizli bir sekilde elde
edilmesi, Ozellikle kas hareketinin eksantrik (uzama) fazi ve eksantrik-konsantrik
(kisalma) fazlari arasinda olmasi gereken harekete gegis siiresinin ¢ok daha az zamanda
yapilmasinin saglanmasidir. Hizli deselarasyon-akselerasyon hareketi, hizin ve kuvvetin
artmasini saglayarak sonrasinda patlayici bir reaksiyon iiretir. Pliometrik antrenman
metotlarmin genel amaglarindan bir baskasi da; islevsel olagan eklem davranisinin
biitiin alan1 siiresince gegerli olan yiikiin davranisini ve absorbe (emilim) edilmesini
temin etmek ve sporcunun kuvvetini giice yonlendirerek tstiin bir performans elde
etmektir. Pliometrik antrenmanlarda, konsantrik faz esnasinda kas faaliyetini
dinlendirirken yapilan konsantrik kontraksiyona goére yaklasik yiizde 20 oraninda daha
yiiksek bir kuvvetin ortaya ¢iktig1 varsayilmaktadir (Cuoco and Tyler 2012).

2.4.3 Pliometrik Antrenmanin Anatomik ve Mekanik Ozellikleri

Viicudumuzun iskelet-kas yapisi; eklemler ile birbirine bagh ¢ok fazla kemikten ve
viicudumuzun hareket etmesi igin gerekli olan kuvvetin temin edildigi eklemlerin
tistiinden ¢apraz olarak gegen gokga kas gruplarindan meydana gelmektedir. Pliometrik
antrenman bakimindan omurga, viicut agirligi i¢in destek ve postiir dengesini saglayan
ve bunun yaninda tiim sekme-sigrama hareketlerinde sarsintiyr emen bir siispansiyon

gorevi gorebilecek bir diizenle insa edilmistir.

Bacaklarda olan kuvvetin tiim viicudu hareket ettirmesi ile olusan bu kuvvetin, viicudun
hareket eylem yetersizliginin ve dogal olarak da yergekimini yenebilmek adina lazimdir.

Bu sekildeki kuvvetin beden agirligina bagh olmasi nedeniyle, yer¢ekiminin iistesinden
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gelerek sporcunun daha yiiksege erismesi i¢in ihtiya¢ duydugu kuvvet; sadece “kuvvet”

ve “cabuk kuvvet” antrenmanlar1 sayesinde elde edilebilir.

Bacak kaslarinin kasilma hizi ile yergekimine kars1 gosterilen kuvvet arasinda dogrusal
bir iligski vardir. Hareketten Once; hareketi yapma hazirliginda olan kalgalar, bilek ve diz
biikiilir ve bunu kuvvetli bir bacak kasilmasi yani “kuvvet kullanimi” takip eder.
Eklemin biikiilme esnasinda meydana getirdigi “¢okme derinligi”, bacak kuvvetiyle
iliskilidir. Bu asamada ne kadar fazla ¢okiillirse bacak kaslarinin kasilmasini saglamak
adina ihtiya¢ duyulan kuvvet de o oranda fazlalasacaktir. Cokme hareketi mekanik bir
gerekliliktir. Clinkd kaslar, gerilme konumunda iken daha ¢ok ivme kazanilir ve sonug
olarak sporcu yercekimine karsi koyarak daha yukariya sigrayabilir. Sigrama hareketinin
daha iyi yapilabilmesi i¢in, ¢okme derinligi ile bacaklarin kuvveti arasinda dogrusal bir

oranti olmalidir.

Dengeli ve dogru bir pliometrik antrenman yapabilmek igin; teknik ve dikey sigrama
caligmalar1 esnasinda kuvveti diizglince kullanabilmek icin yapilmasi gerekenlerin
bilinmesi gerekmektedir. Iki ayagin birlikte ve aym anda yerden temasi kesilmesi
aninda, bedenin bir biitiinliik halinde diizgiince hareket edebilmesi igin, zeminin itilmesi
es zamanl ve esit kuvvet sarf edilerek yapilmalidir. Halbuki tek ayakla yapilan sigrama
hareketinde viicudun agirlik merkezi ters dizin 6ne c¢ekilmesi ile birlikte sigrama
ayagiyla aym1 yonde olan kol savrularak sigrama yapilan bacak seviyesine gekilir.
Yapilan bu kol hareket serisi, diz gekme hareketi ile denge olusturacak ve sonrasinda da
sigcrama bacaginin sebep verecegi dongilisel eylemlerin Oniine gegecektir. Dizin
kuvvetlice 6ne savrulmasi yukari yonlii bir etki meydana getirir ve savrulan kolla
birlikte sigramaya kuvvet kazandirilmig olur. Pliometrik antrenmanlardaki bir hareket,
dogal olarak ait oldugu kasin merkezindeki gerilme refleksine baglidir. Gerilme
refleksinin ana maksadi; kas gerilme oranini denetim altina almak, bu sayede herhangi
bir kas lifinin gerilmesine mani olmaktir. Aksi durumda kas lifleri yirtilarak zarar

gorebilir.

Bir sporcu yerden yukar1 yonlii sigradiginda, biitiin viicudunu yergekimine karsi koyar
bigimde yerden yukartya kaldirmak igin biiyiik miktarda kuvvet sarf eder. Yer ¢ekimine
kars1 koyarak zeminden ayrilabilmek amaciyla beden esnek olmali ve ekstremitelerini

hizlica uzatarak ayn1 zamanda da biukilebilmelidir. Sigrama yapilan bacagin yere
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basmasi esnasinda, hareketi gergeklestiren sporcu, agirlik merkezini yere yaklastirarak
asagl yonlii bir hiz meydana getirir. Ciinkii sporcu farkli bir yonde sigrama hareketi
yapmaya bu asamada hazirlanir. Uzunca bir “sarsinti emme evresi” ¢abuk kuvvet
kaybina da sebebiyet vermektedir. Bu diisiik ¢abuk kuvvet tiretimini 6rneklendirmek
gerekirse; sigrama yapilan bacagini dogru bir sekilde basamayan uzun atlama sporcusu,
bu sekilde gerceklestirdigi hareket sonrasinda istenmeyen bir yonde hareket eder ve bu

durumda da dikey / yatay hizda bir eksilme meydana gelir.

Sigrama hareketini sergileyen bir sporcu daha kisa ve daha hizli bir sarsinti emme evresi
gecirmek amaciyla gayret etmelidir. Viicudu daha hizli yavaslatmak igin yiiksek
miktarda kuvvet harcamak gerekir. Bu da daha kisa bir sarsinti emme evresi anlamina
gelmektedir. Sayet bir sporcu sarsinti emme siiresini daha da kisaltmak istiyorsa, daha
biiylik bir ortalama kuvvet seviyesine ihtiyact bulunur. Eger sporcu ihtiyaci olan bu
kuvveti tiretemezse, daha uzun siirede ve daha az etkili bir sarsintt emme evresi elde

etmis olur (Bompa 2013).
2.4.4 Pliometrik Antrenman Cesitleri

Pliometrik antrenman iki farkli bolgeye uygulanan bir antrenman modelidir. Bu

bolgeler; alt ekstremite ve iist ekstremite’dir (Chu 1992).
2.4.4.1 Alt ekstremite pliometrik antrenmanlari

Alt ekstremite antrenmanlari; yerinde sigrama, ayakta uzun sigrama, ¢cok yonlii atlama
ve sicrama, sekme, kasa drilleri, derinlik sicramalar1 seklinde yapilabilen antrenmanlar

olup, basliklar halinde asagida aciklanmaktadir.
2.4.4.1.1 Yerinde Sicrama antrenmani

Sporcu, sabit durdugu yerde sabit bir sekilde sigrayarak aynmi yere diiser. Bu
antrenmanin amaci; diisik yogunlukla yapilan ve esneme (amortizasyon) siiresini

kisaltma uyarisini gelistirmektir (Chu 1992).
2.4.4.1.2 Ayakta uzun Sicrama antrenmani

Sporcu, maksimum giicle yatay ve dikey vaziyette dik yapilan egzersizlerdir (Chu
1992).
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2.4.4.1.3 Cok yonlii atlama ve si¢crama antrenmani

Durarak sigramayla ayakta sigramanin bir karisimi olan bu antrenman, 30 (otuz)
metreden daha kisa bir mesafede yapilir. Bu antrenmanin en ideal uygulamasi kasa ile

yapilan antrenman sekilleridir (Chu 1992).
2.4.4.1.4 Sekme antrenmani

Adim aralig1 ve sikligimin gelistirilmesine yonelik antrenmanlardir. 30 (otuz) metreden

uzun mesafelerde uygulanir (Chu 1992).
2.4.4.1.5 Kasa dril antrenmani

Cok yonli atlama antrenmani ile sigramalar ve derinlik sigrama antrenmanlarinin ortak
bir bilesimidir. Egzersizin siddeti, antrenmanda kullanilacak olan kasanin yiiksekligine

gore ayarlanir (Chu 1992).
2.4.4.1.6 Derinlik sigrama antrenmani

Belirli bir yiikseklige sahip olan bir kasadan yere diisme ve hemen akabinde yine
yilksek yine yliksek bir kasaya sicrama yapilmasi seklinde uygulanir. Bu tiir
antrenmanlar, sporcunun bireysel hiz ve giiciinli artirmay1 amaglayan antrenmanlardir

(Chu 1992).
2.4.5 Pliometrik Antrenmanin Giiglii Yonleri

* Yogunlugu yiiksek olan yiikklenmeler ile desteklenen kas i¢i koordinasyon, kas
kiitlesinde artis meydana gelmeksizin veyahut viicudun kilosunda bir artma
gerceklesmeksizin, hizli ve belirli bir sekilde maksimal kuvvette artisa sahip olunur. Bu;
patlayici kuvvetin olduk¢a 6nemli yer tuttugu tiim spor dallar1 i¢in branglar1 igin gegerli

bir sonugtur.

* Pliometrik antrenmanlar; yiiksek yogunlukta antrenman yapilan ve cabuk kuvvet

gerektiren tiim spor dallarinin ihtiya¢ duydugu kuvvetin kazanimina yardim eder.

» Uzama / kasilmaya yonelik dongiisel kas ¢aligmalarina dayali hareketlerin uygulandigi
spor dallarinda, 6zel kuvveti gelistirmeyi amaglayan antrenman yontemi olarak

kullanilabilir.
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* Antrenmanlarin gii¢liik seviyesinin kademeli olarak artirilabilmesi amaciyla, tim yas
ve sporcu grubunun gii¢ seviyesine uygun olarak yapilma imkani saglar (Murath vd.
2011).

2.4.6 Pliometrik Antrenmanin Zayif Yonleri

Her antrenman yonteminde oldugu gibi, pliometrik antrenman modelinde de zayif

yonler vardir.

* Oldukga iist seviyede psikofizik yiiklenme meydana getirir. Bu yiizden sadece iist
diizey verime sahip olmus elit sporculara tatbik edilir. Kas ve iskelet sistemi ¢ok iyi
hazirlanmis olanlara uygulanabilir olmasi nedeniyle ¢ocuk gruplari veya spora daha

yeni baglamis olanlarla uygulanmasi tavsiye edilmez.

* Antrenman prosediirlerine uymadan yapilan pliometrik antrenmanlarin, biiyiik oranda

sakatlanma riski yaratmasi miimkiindiir.
* Bu calismaya sadece, hipertrofi antrenmanindan sonra baslanmalidir.

* Patlayici kuvvet antrenmani, dogru olarak yerine getirilmesiyle basar1 elde edilir.
Dogru maksimal yiiksekligin tespit edilememesi durumunda yapilan ¢ok yiiksek
veyahut ¢ok alcak sicrama antrenmanlarinda istenilen etki elde edilmeyebilir (Muratl

vd. 2011).
2.4.7 Pliometrik Antrenmanlar i¢in Tavsiyeler

* Yeterli miktarda kuvvet egitimine sahip olmayan sporcularin pliometrik antrenmani
yapmamast gerekir. Beden agirhgmin iki buguk kati oraninda pres yapana dek alt
ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmandan uzak durulmalidir. Pes pese yapilan 5
(bes) alkisli smav yapilabilene kadar viicudun iist ekstremitesine yonelik pliometrik

antrenman yapilmamalidir.

* Antrendrlerin, antrenman esnasindaki direktiflerine olumlu yaniz veremeyen

sporcularin, pliometrik antrenman sirasinda az veya ¢ok sakatlanma riski mevcuttur.

* Genel olarak 1smnma hareketleri yapilmadan pliometrik antrenmanlara

baslanmamalidir.
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* Pliometrik antrenmanlarda, iyi bir ayak bilegi ve kemer destekli, kenarlar1 dayanikli,
genis ve kaymayan tabana sahip bir spor ayakkabisi giyilmeli, salon disinda giyilen spor

ayakkabis1 kullanilmamalidir.
* Kullanilan kasalar dayanikli olmal1 ve iizerleri kaymamali.

* Yerden yiiksekligi ¢ok olan materyaller kullanilarak (kasa) yapilan derinlik
antrenmanlarinda yaralanma riski yiiksek olur (Muratl vd. 2011).

2.4.8 Futbolda Pliometrik Antrenman

Futbol bransi i¢in pliometrik antrenmanlari, “patlayict hiz” ve “gii¢” artirmanin en etkili
yollarindan birisi olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Konu hakkinda yapilan bilimsel
arastirmalar gostermistir ki; kasilmadan once gerdirilen kas daha kuvvetli ve hizli bir
sekilde kasilacaktir. Bu, temel olarak pliometrik antrenmandan kaynaklanan bir
durumdur. Bu antrenmanlar, kaslar1 birden germekte ve akabinde hemen kuvvetli bir
konsantrik kasilma meydana getirmektedir. Bu 6nermeyi pratik bir misalle agiklamak
gerekirse; bir sigrama hareketi hayal edelim. Bu hareketin ilk asamasi asagi yonli bir
itmedir. Dizlerimizi biilkmeden oldugumuz zeminde sigramayir deneyin. Ayakta
sicramadan hemen oOnce egildigimizde quadrisepleri ve kalga uzantilari grubunu
gerersiniz. Bu kaslar ¢ok kuvvetli olacak sekilde kasilacak ve yarim saniye sonrasindaki
sigramayi1 saglayacaktir. Bu; asagi dogru itme hareketi ya da on gerilme ne kadar kisa ve
ani olursa, o kas gruplar1 o kadar kuvvetli kasilacaktir ve yiikselecektir. Bunun nedeni
ise oldukca teknik bir meseledir. Kontrollii bir ritimle yapilan agirlik kaldirma gibi
genel kuvvet antrenmanlarinin, bu kadar hizli bir 6n gerilmeyi temin edemediginin
farkina varilmalidir. Futbol icin pliometrik antrenman yaparken hafif bile olsa agirlik
kullanmamak gerekir. Antrenmana katilan sporcunun kendi viicut agirligi, pliometrik
antrenmani icin ona oldukca yeterlidir. Ustelik on gerilme hareketini gerektiren tek
hareket de sigrama degildir. Herhangi bir patlayict hareket — hizli yon degistirme, sprint
(her bir ayak yere dayandigi igin) ve tekme vb. hareketlerinin tiimi, futbol igin
pliometrik antrenmandan yarar saglayacak hareketler olarak goriilebilir (Atacan 2010).

2.5 FUTBOLUN FiZYOLOJIK TEMELLERI

Futbol; ozellik olarak yiiksek yogunluktaki aktivitelerle diisiik yogunluktaki
aktivitelerin bir araya gelmesi ile olusur (Svensson and Drust 2005). Bloomfield vd.

(2007) tarafindan yapilan calismada; futbol oyunu esnasinda ortaya konulan
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performansin yiizde 80-90 gibi biiyiik bir boliimiiniin diisiik yogunluklu aktivitelerden
meydana geldigini, kalan ytizde 10-20 gibi kii¢lik sayilabilecek bir kisminin ise yiiksek
yogunluklu aktivitelerden meydana geldigini bildirmektedirler (Bloomfield vd. 2007).

Futbol oyununun fizyolojik ihtiyacglari, futbol oyuncularinin aerobik, anaerobik, kuvvet,
esneklik ve cabukluk kapasitelerinin yeterli bir seviyede bulunmasini gerektirir. Bu
fizyolojik gereklilikler futbolcudan futbolcuya, oynadigi mevki ve pozisyona ve

takiminin oyun sekline gore farklilik gosterebilir (Gregson vd. 2010).

Antrendr; sporcusuna ait fiziksel performans verilerini detayli bir sekilde temin ederek
uzun ve kisa donemli antrenman programlarini acik bir sekilde olusturmak, sporcusuna
gercekei bir sekilde geri bildirim vermek ve bu sayede onu daha verimli bir antrenman

yapabilmek i¢in motive etmek durumundadir (Svensson and Drust 2005).

Glinlimiiziin hizla gelisen 6lgme ve degerlendirme teknolojilerinden faydalanilarak
sporcularin kuvvetli ve zayif yonleri analiz edilebilir ve bunlarin gelistirilmesi /
tyilestirilmesine yonelik antrenman programlart diizenlenebilir. Genetik yatkinlik ne
kadar 1yi olursa olsun, antrenman programlari eksikligi veya yetersizligi yaninda yeterli
diizeyde calisma azmine ve disiplinine sahip olmayan bir sporcunuz varsa, ondan sirf
genetik yatkinligi var diye iyi bir performans beklemek cok gergekei bir yaklagim
olmayabilir.

2.6 AEROBIK SISTEM

Insan viicudunun ¢aligmasim saglayan yakitlar, karbonhidrat ve yaglardir.
Antrenmanlarin veya spor bransinin siddetine ve siiresine goére ATP (Adenozin
Trifosfat) yapimin1 gergeklestirirler. Proteinler ise karbonhidrat ve yaglarin olmadigi

veya az bulundugu zamanlarda kullanilir (A¢ikada ve Ergen 1990).

Insan viicudunda bulunan karbonhidrat ve yaglar, havadan alian oksijenle beraber “su”
ve “karbondioksit” olarak iki par¢aya ayrilir. Anaerobik iiretiminde glikoz molekiili
pargalandigr zaman -3 mol ATP a¢iga ¢ikarken, glikoz oksijen ile pargalandiginda ise
38-39 mol ATP ortaya ¢ikmaktadir. Viicuttaki yaglarin ¢oziinmesi ile birlikte ise ¢ok
daha fazla enerji aciga ¢ikar. En dnemlisi de; aerobik sistemin, viicut yaglarinin enerji

kaynagi olarak kullanildig1 yegane sistem olmasidir (Giinay ve Cicioglu 2001).
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Havadan yeterli seviyede oksijen alinmasiyla beraber aerobik yolla enerji iiretimi
miimkiin olmaktadir. Fakat bu da akciger hacmi, solunum frekansi ve akcigerlere alinan
oksijen miktar1 ile ilgisi olan bir haldir. Viicudun aerobik yolla elde ettigi enerji,
antrenmana baslandiktan 15-20 dakika sonra maksimal diizeye gelmektedir (Erdogan
2007).

Aerobik sistem, anaerobik sisteme oranla daha yiiksek ATP iiretir ancak laktik asit
olusturmaz. Gerekli enerji i¢gin ATP kullanilir ve sadece karbondioksit ve sudan
meydana gelir. Karbondioksit, kas hiicresinden kana gegerken meydana ¢ikan su ise
hiicrenin kendi ihtiyacini karsilamasi i¢in lazimdir. Aerobik sistemde proteinler de
pargalanabilir, ancak proteinler genellikle enerji kaynagi olarak kullanilmaz, kan

yapimi, hiicre yapimi gibi viicudun yapisal gorevlerinde kullanilirlar (Sonmez 2002).
2.6.1 Aerobik Esik

Yiiksek siddetli agir bir aerobik antrenman sirasinda aerobik esik, kanda ortalama olarak
2 mmol / L laktatin tiretildigi diizeydedir. Anilan bu esik, sporcular i¢in farkli maksimal
oksijen tiiketimi (VO2maks) degerlerine denk diismektedir. VO2maks’in ortalama yiizde
70’1, yaklasik olarak 140 nabiz / dakikaya denk gelmektedir. Aerobik esik hizindan bir
saatten daha fazla kosabileceklerin, amatdr olan ancak profesyoneller gibi diizenli

antrenman yapan sporcularda miimkiin olabilecegi ifade edilmistir (Ozel 2016).

Aerobik esik; diizenli antrenman yapan sporcularda VOpmaks’in yiizde 50-75’i
arasindadir. Bu degerin yiizde 75 VO2maks tizerinde olmasi laktat birikimin hizla bir
sekilde artmasina yol agar. Jorfeldt vd. (1978) tarafindan yapilmis olan bir ¢alismada;
yiizde 50 VO2maks siddetinde yapilan bir antrenmanin kas laktat seviyesinin dérdiincii
dakikasinda 1,8 mmol/kg’a eristigi, antrenmanin devam ettirilmesi halinde bu degerin
diistiigiinii  belirtmislerdir. Arastirmada; egzersizin 12’inci dakikasinda ise 0,7
mmol/kg’a kadar azaldigi, egzersizin 4’{incii dakikasinda yiizde 70 VO2 maks diizeyinde
kas laktat konsantrasyonunun 3,7 mmol/kg’a kadar ¢iktigini, 12’inci dakikasinda ise 2,8
mmol/kg’a kadar distiigii belirtilmistir. Bu sonuglart kisaca O6zetlemek gerekirse;
antrenmanin baslangicinda laktat iiretiminde bir artis olmaktadir. Ancak antrenmana

devam edildikce viicuttaki laktat seviyesinde bir azalma olmaktadir (Colakoglu 1995).
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2.6.2 Aerobik Dayamkhilhk

Yiiksek siddetle yapilan antrenmanlart uzun siireli devam ettirebilme ve yorgunluga
kars1 daha direngli olabilme yetenegi “dayanikliligi” temsil etmektedir. Sporcunun
maksimal seviyedeki dayanikliligi, onun “maksimal aerobik kapasitesini” belirler
(Yilmaz 2011).

Aerobik dayaniklilikta, ¢alisan dokulara O%’nin (Oksijenin) ihtiya¢c duydugu miktarda
iletilmesi, bu dokularda olusan atik {irlinlerin organizmadan atilmasi, yiiklenmenin uzun
stireli yapilabilmesi ile es degerlidir. Organizmadan atik maddelerin ve 1sinn
uzaklastirilmasi ancak dolasim ve solunum sistemleri yoluyla olmaktadir. Antrenman
sirasinda harcanilan enerji ile yapilan is aerobik dayaniklilikta dengelidir. Dayaniklilik;
“biitiiniiyle aerobik enerji iretimine bagli olarak meydana gelen bir dayaniklilik
cesididir” (Arslan 2009).

Aerobik dayaniklilik 3’e¢ ayrilmaktadir: 1) 8-10 dakika siiren kisa siireli aerobik
dayaniklilik, 2) 10-30 dakika siiren orta siireli aerobik dayaniklilik, 3) 30-120 dakika

arasinda siiren uzun siireli aerobik dayaniklilik (Glindogan 2013).
2.6.3 Aerobik Performans

Antrenman performansi, sporcunun antrenman siiresince harcadigi giice bagli olarak
ortaya ¢ikan sonugtur. Sporcularda ise; sporcunun bireysel becerisi ve fiziksel yapisi ile
alakali olarak harcadigi giice karsilik ortaya koydugu performansi olarak yorumlanir.
Bir sporcudan beklenilen sportif performans, ancak sporcunun uygun bir performans

diizeyine sahip olmasiyla elde miimkiindiir (Karahan 1993).

Aerobik metabolizmaya bagli olan “dayaniklilik performansinin” arttirilmasina “aerobik
performans” olarak anilir. Aerobik performansin ileri seviyede elde edilebilmesi,
sporcunun veya spor yapan bireyin fiziksel uygunlugunun yeteri kadar iyi olmasiyla
alakali bir durumdur. Bunun nedenini; aerobik performansin en belirgin
gostergelerinden birisinin fiziksel uygunluk oldugu, fiziksel uygunlugun ise en belirgin

belirleyicisinin “aerobik gii¢” ve “kapasite” olmasidir (Gokbel 1989).
2.6.4 Aerobik Gii¢ ve Kapasite Tliskisi

Spor biliminde, maksimal oksijen miktar1 “aerobik gii¢c” olarak anilmaktadir. Bir bagka

tanimlamada ise; aerobik giig, “yiiksek siddetli sportif faaliyetlerde maksimal oksijen
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tilketimi ve aerobik enerji saglayabilme becerisi” seklinde tanimlanmaktadir (Senel
1995).

Maksimal aerobik gii¢; sporcunun antrenman esnasinda tiikettigi giliciine karsilik
kullanabilecegi maksimum oksijen tiiketim diizeyini olusturur. Antrenmanin yogunlugu
yiikseldikge, dokulardaki enerji tiiketimi de yiikselecek, bu nedenle ihtiyag duyulan
oksijen miktar1 da bununla birlikte dogru orantili olarak artacaktir. Bu durumda
antrenman sirasinda organizmada kullanilan oksijen miktar1, harcanan giiciin siddetine
karsilik olamaz. Bu asamada, sporcunun harcadigi oksijen en {ist seviyededir.
Sporcunun aerobik kapasitesinin yiiksek olmasi, birim zamanda tiiketebildigi oksijen
miktarma baglidir. Tiiketilebilen oksijen miktar1 aerobik kapasite ile dogru orantilidir.
Aerobik kapasitenin, bir antrenmani daha uzun siireli yapabilme kabiliyeti olarak
tanimlaniyor almasi nedeniyle, aerobik kapasite “dayamiklilik” ile ayni manaya

gelmektedir (Reilly and Cable 2000).

Aerobik kapasitede, sadece antrenmanda gosterilen performansin siirdiiriilebilirligi
degil, ayn1 zamanda hizli ve kolay bir sekilde toparlanma da 6nemlidir. Ers6z vd. 1996
yilinda futbolcular iizerinde yaptiklar1 c¢alismada; futbol sahasinda yer alan her
oyuncunun Yyeterli diizeyde bir aerobik kapasiteye sahip olmasi gerektigi bildirilmistir.
Bunun nedeni olarak da; aerobik enerji sisteminin yiiksek siddetli antrenman
yiiklenmesi sonrasinda gerekli olacak olan toparlanma siirecinde de belirleyici bir etkiye
haiz olmasidir (Ersdz vd. 1996). Ciinkii bir sporcunun hizla toparlanma siirecine
girebiliyor olmasi, toparlanma / dinlenme siirelerinin kisalmasmna ve yiiksek

yogunluktaki antrenmanlarin devam ettirilmesine imkan verir (Renklibay 1994).

Maksimum oksijen tiikketimi ya da aerobik kapasite, dzellikle bireysel dayanikliligin
daha 6n planda oldugu bazi spor dallarinin, ihtiyag duydugu performansin en iyi Kriteri
olarak kabul edilir. Dayaniklilik ve gii¢ sporlar1 basta olmak iizere bu sporlar1 yapan
sporcularin; kabul edilebilir diizeyde iyi bir performans seviyesine erisebilmeleri igin,
aerobik kapasitelerini gelistirmeye yonelik antrenman programlarina agirlik vermeleri
gerekmektedir (Agikada ve Ergen 1990).

2.6.5 Futbolda Aerobik Sistemin Onemi

Aerobik dayaniklilik, insan organizmasimin oksijenli ortamda uzun siire yorgunluga

kars1 dayanabilme becerisi seklinde tarif edilmektedir. Aerobik kapasite, oksijenli
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ortamda enerji iiretimine bagli kondisyonel bir etmendir. Dayaniklilik; futbol igin
gerekli bir ozelliktir. Fakat dayanikliligin ana seviyesi yiiksek olmayan ama iyi bir
teknik kapasiteye sahip olan bir oyuncu 11 saniyenin altinda 100 m kosabilen bir
futbolcunun genel dayaniklilik seviyesi yeteri kadar iyi degilse; bu tarz oyuncu, c¢ok
fazla ise yarar bir kisi olarak kabul edilmeyebilir. Futbolcunun, bransina 6zgii bir
dayanikliliga gereksinimi vardir. 3 dakikayr gecen ve ara vermeden yapilan
antrenmanlar, zaman arttikca sadece aerobik enerji sistemi sayesinde yapilabilen
antrenmanlar olarak kabul edilir. Yaygmn aralikli (Ekstensif interval) ve devamli
yiiklenme yontemleri, aerobik dayaniklilik kapasitesini arttirmak icin kullanilan en iyi
metodlar olarak kabul edilmektedir (Giindiiz 1997).

2.7 ANAEROBIK SISTEM

Anaerobik sistem; viicudun ihtiyag duydugu enerji ihtiyacini oksijenden bagimsiz
olarak karsilamasi manasini tagimaktadir. Viicut, antrenman igin ihtiya¢ duydugu
enerjiyi oksijen kullanmadan, depo halinde kaslarda bulunan Creatin Trifosfat (CP)

grubundan veya glikojen depolarindan saglamaktadir (Ergen 1993).

Anaerobik sistem; ATP (Adenozin Threefosfat) — CP (Creatin Trifosfat) sistemi ve
anaerobik glikoz- laktik asit sistemi olmak tizere iki enerji sisteminden olusmaktadir.
Bu sistemde; ihtiya¢ duyulan enerji, kaslarda bulunan ATP-CP depolarindan temin
edilmektedir. CP; ATP gibi yiiksek enerji bagimi igeren, boliindiigiinde biiyiikk oranda
enerji ag1g1 meydana getiren molekiiler bir yapiya sahiptir (Ergen 2002).

Insan viicudunun O? sistemi, maalesef hizl1 bir sekilde ATP iiretme kabiliyetine sahip
olmadig1 i¢cin ATP’nin, yiiksek siddetli yapilan bir antrenman sirasinda hizli bir bigimde
tikenmemesi ve acil enerji gereksinimine ihtiyag duyulmasi halinde CP bdliinerek
ATP’nin sentezine yardim eder. CP’nin pargalanmasiyla birlikte bir fosfat ADP
(Adenozindifosfat) ile birleserek tekrardan ATP olusumunu saglamaktadir (Bompa
1998).

Kas i¢inde depolanmis bir vaziyette bulunan genel ATP ve CP toplami, erkeklerde 0,6,
kadinlarda 0,3 mol olarak kabul edilir. ATP ve CP, kaslarin ihtiya¢ duydugu acil enerji
kaynaklaridir. ATP ve CTP’den meydana gelen sisteme ise “Fosfojen Sistemi” denilir.
Bu sistem; O? transferine ve uzun kimyasal tepkimeye ihtiya¢ duyulmamasi sebebiyle,

en hizli harekete gegebilen sitem olup bu sistem “anaerobik metabolizma” olarak da
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anilmaktadir (Giinay ve Cicioglu 2001). CP’nin sinirlt miktarda depolaniyor olmasindan
dolayi, bu sistemden enerji elde etmek 8-10 sn kadar siirebilmektedir. Cok kisa siireli ve
siddeti yiiksek olan antrenmanlarda, kasin kasilmasi i¢in lazim gelen enerji buradan
temin edilmektedir. Birka¢ saniyede tamamlanabilen patlayici ve ¢abuk antrenmanlarda
ve antrenman sonrast toparlanma siirecinde ATP-CP’ nin 6nemi c¢ok biiyiiktiir

(Daglioglu 2009).

Anaerobik sistemin ¢alismasinda laktik asit (anaerobik glikoliz) sistemi de etkilidir. Bu
enerji sistemi, glikojenin anaerobik ortamda parcalanmasiyla olusur ve yalnizca enerji
kaynagi olarak glikoz kullanilir. Par¢alanma sonucu piriivik asit molekdilii olusur ve
sitrik asit dongiisiine giremeyen piriivik asit, oksijen olmadigi igin laktik aside doniisiir
(Glinay 2012) ve bu sisteme “laktik asit sistemi” denir. Bu sistemin enerji kaynaklari
“karbonhidratlardir” ya hemen kullanilmak tizere glikoz veya gerektiginde harcamak

igin belirli bir miktarda glikojen olarak karaciger ve kaslarda depolanir (Fox vd. 1999).

Laktik asidin, kanda ve kaslarda yiiksek bir yogunluga ulagmis olmasi “yorgunluga”
neden olmaktadir. Bu durum da; asit ortam Ph’1 disiirerek mitokondrideki bazi enzim
aktivitelerine engel olmaktadir. Sonucunda da, karbonhidratlarin yikim oranini
yavaslatmasi gibi bir sonug ortaya ¢ikmaktadir (S6onmez 2002). Anaerobik laktik asit
sistemi; fosfojen sisteminde oldugu gibi antrenman veya miisabaka esnasinda oldukca
onemli bir yer tutmaktadir. Insan viicudu ancak belirli bir miktar laktik asidi tolere
edebilir ve tipki ATP-PC sistemlerindeki sekliyle sadece ivedi durumlarda devreye girer

ve hizli bir bigimde ATP teminine imkan verir (Yiicel 2015).
2.7.1 Anaerobik Esik

Siddeti artan bir antrenman i¢in lazim olan enerji, belirli bir noktaya kadar aerobik
mekanizmalarla temin edilmeye c¢alisilir. Aerobik mekanizmanin az veya yetersiz
kaldig1 durumlarda ise anaerobik mekanizma devreye girer. Enerji temininin baslattig

egzersiz yogunluguna “anaerobik esik” ad1 verilir (Kara ve Gokbel 1994).

Anaerobik esik; laktik asit seviyesinin kanda birikmesiyle hizlanan, diger bir ifadeyle
anaerobik metabolizmanin hizlanarak yiikseldigi seviyedir. Anaerobik esik yas ve

cinsiyet gibi ¢esitli degiskenlere gore farklilik gosterebilmektedir (Tiryaki vd. 1994).
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2.7.2 Anaerobik Dayanikhilik

Dayaniklilik kavrami; temel motorik 6zelliklerden biri olup, Oorganizmanin uzun siireli
yiiklenmelerde statik ya da dinamik giiclerin ortaya ¢ikardigi yorgunluk karsisinda
fiziksel ve psikolojik olarak direng gosterme yetenegidir. Yiiklenme bitiminde
organizmanin kendini cabuk toparlayabilme &zelligi de sporsal dayaniklilik kavrami

icinde degerlendirilmektedir (Kiyar 2011).

Dayaniklilik bireysel ve temel motorik 6zelliklerin karakteristik bir sonucudur. Bu
sonucun Kalitesini; sinir sistemi, kalp dolasim sistemi, solunum sistemi ve psikolojik
faktorler belirler. Organizma; bir yandan belirli bir takim yiiklenmeler altinda kalirken
diger yandan bu yiiklenmeler karsi diren¢ gostermek zorundadir ve ayni zamanda

yiiklenme sonrasinda eski haline hizli bir sekilde donebilme seklinde kendini gosterir

(Bilge 2007).

Anaerobik dayanikliligi yiiksek olan sporcular, hem hemen yorulmazlar, hem de
toparlanma siiregleri de uzun siirmez ve boylelikle de yag yakma kapasiteleri oldukca

yiiksek seviyede olur (Serin 2015).
2.7.3 Anaerobik Performans

Anaerobik performans; anaerobik gii¢ ve anaerobik kapasitenin birlesiminden meydana
gelir (Ozkan 2011). Anaerobik performans; kisa siireli olan ve patlayici kuvvet
gerektiren spor branslarindaki nemi yadsimamaz 6l¢iide biiyiiktiir (Ozkan 2007).

Birgok spor branginda uygulanan bransa 6zgii hareketlerin, patlayici kuvvet kullanilarak
sergileniyor olmasi performansin isareti olarak géz oniinde durmaktadir. Bu manada
anaerobik performans; kisa siireli ve yiiksek siddetli uygulamalarin bir olarak karsimiza
cikmaktadir (Ozkan ve Kin Isler 2010). Performans, sporcularin kendilerinden veya
cevrelerinden gelen bazi etkenlerden dolayr farkliliklar gosterebilir. Bencke vd.
(2002)’nin yapmis olduklart bir ¢alismada; yas faktoriiniin sporcunun performansinda
degisikli gosterebilecegi ifade edilirken, Kosar ve Kin Isler’in (2004) yaptiklar:
calismada bu degiskene cinsiyet faktorii de eklenmistir. Diizenli antrenman yapmak,
sporcunun anaerobik performansinda olumlu gelismelere yol acar. Anaerobik
performansta elde edilen bu artis laktik asit sisteminde ve ATP depolarinda meydana

gelen artistir. Bu sebepten dolayidir ki; sportif performans “sporcunun enerji
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kaynaklarma ve bu kaynaklari kullanabilme yetenegine bagli olarak degisebilen bir

faktordiir” denilebilir (Ozkan 2007).
2.7.4 Anaerobik Giic¢ ve Kapasite iliskisi

Anaerobik kapasite; supramaksimal ve maksimal antrenman sirasinda anaerobik enerji
transfer sistemleri kullanilarak iskelet kaslarinin ortaya ¢ikardigi is kapasitesi olarak
tarif edilirken, ortaya c¢ikan is kapasitesinin birim zaman degerine “anaerobik gii¢”

denilir (Yildiz 2012).

Anaerobik giiciin sporcularda yeterli miktarda var olmas1 ATP-CP enerji kaynaginin
kullanabilme becerisi ile ayn1 yonliidiir. Sporcularin kisa vadeli ve yogun siddetli
antrenmanlarda veya maglarda ihtiyag duydugu enerji, anaerobik siireglerden beslenir
(Akgiin 1994).

Antrenman bilimi agisindan anaerobik giiclin tanimini yapmak gerekirse; ““sporcunun
asirt yiiklenmeler altinda oksijensiz bir ortamdaki patlayici giicli ve enerjiyi giice

dontistiirebilme yetenegi” olarak tarif etmek yeterlidir (Sevim 1997).

Anaerobik gii¢, bazi spor branslarinda sportif performansin ana belirleyici 6gesi
olmakla beraber, agirlikli olarak anaerobik giiciin kullanildigi kimi spor branglarindaki
onemi de giderek ivme kazanmaktadir. Agirlik antrenmanlari ve patlayict kuvvet
gerektiren spor bransina Ozgii hareketler, anaerobik enerjinin tiiketilmesine yil
acmaktadir ve bu da insan organizmasi igin zorlayict bir faktordiir. Aerobik

performansin 6teki birleseni ise anaerobik kapasitedir (Erkili¢ 2015).
2.7.5 Futbolda Anaerobik Sistemin Onemi

Futbolda anaerobik sistemin {izerine ¢alisma yapan kisiler, anaerobik gii¢c ve kapasitenin
sigrama, siirat, sigrama, ani yon degistirme ve hiza ulagsma gibi unsurlarin bolca
kullanildig1 spor dallariin  performansinin  belirleyici bir eleman1 oldugunu
belirtmektedir (Balsom vd. 1992; Casas 2008). Ozellikle futbol gibi takim sporlarinda
egzersiz siddeti ve kapsami degiskenlik gosterebilmekte, ma¢ sirasinda farkl
yogunluktaki yiiklenmeleri jog veya durma bigiminde uygulanan dinlenme serileri takip
etmektedir (Castagna vd. 2007). Aralikli egzersiz ve miisabakalarin oynanma siireleri
sonucu olarak miisabiklarin, uzunca bir siire zarfinda durma, yiirime ve jog gibi

yogunlugu diisiik olan hareketler sirasindaki tam olarak toparlanma kabiliyeti kadar
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kosu ve sprint gibi yogunlugu yiiksek hareketleri yapabilmek amaciyla ileri diizeyde
fiziksel beceriye sahip olmalar1 gerekmektedir (Lemmick vd. 2004). Futbol ve
basketbol branglarinda olan aralikli egzersiz igeren kimi takim sporlarinin ihtiyag
duydugu performans seviyesi, yogun bir bi¢imde alan yazininda yer almaktadir. Bu
sporlarin dogasinda olan donme, yliksek hizdaki kosular, sigramalar, tutmalar, ve sprint
gibi yiiksek yogunluktaki hareketler nedeniyle; bu spor branslarmin iyi seviyede
performans diizeyine sahip olmasi gerektigi belirtilmektedir (Bangsbo vd. 1996). Gii¢
ve karsilikli miicadele ile yapilan bu branslar, aerobik ve anaerobik uygunlugun ¢ok iyi
seviyeye getirilmesi lazim gelen yiiksek siddetli aralikli fiziki aktiviteler olarak da
anilmaktadir (Can 2009). Miisabaka sirasinda alinan kan ve doku ornekleri ile KAH’a
ait veriler, aerobik esigin bu branglardaki karsilagsmalarin genel olarak tiimiinde yiiksek
yogunlukta oldugu ve miisabaka periyotlar1 esnasinda ise anaerobik enerji

harcanmasinin ileri diizeyde oldugun isaret etmektedir (Krustrup vd. 2003).

Futbol, basketbol, rugby, hentbol ve hokey gibi takim sporlarinda, aralikli yiiklenmenin
ihtiyag oldugu asikardir. Anilan bu oyunlar esnasinda oyuncular, siirekli degisen
yogunlukta ve sekilde kendini gdsteren (jog, ylirlime vb.) gesitli antrenman modellerini

uygulamaktadirlar (Bangsbo 1994).

Bangsbo vd. (1996); futbolda 150-200 arasi, Sheppard (2006) 90 dakikalik bir mag
sirasinda 1197 degisik hareket sergilendigini ve hemen hemen tiim futbolcularin mag

boyunca 10 - 20 km arasinda yol aldigini belirtmiglerdir.

Futbol, basketbol ve buz hokeyinden sonra en hizli oynanmasi gereken iigiincii brang
kabul edilmektedir. Miisabaka sirasinda savunmadan hiicuma veya hiicumdan
savunmaya ge¢ebilmek amaciyla dengeli ve hizli agilip kapanma becerisine sahip olmak
gereklidir. Bunu saglamak i¢in de saglam bir fizik ve kondisyon gerekmektedir. Magin
ilk yarisin1 skor ve oyun olarak dnde bitiren bir futbol takiminin, magin ikinci yarisini

yorgunluk nedeniyle kaybetmesi, o takimin dayamikliligini gelismediginin isaretidir
(Urartu 1994).
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2.8 AEOROBIK GUC’E VE ANAEROBIK GUC’E ETKi EDEN BAZI
DEGISKENLER

Aerobik gii¢’e ve anaerobik gii¢’e etki eden bazi1 degiskenleri; antrenman, yas, cinsiyet
ve kalitim bagliklar1 altinda toplayabiliriz. Bu degiskenler asagida maddeler halinde

kisaca agiklanmaktadir.
2.8.1 Antrenman

Diizenli olarak yapilan anaerobik antrenman programlari, sporcunun bireysel
performanslarinin  artmasina yardimcit olmaktadir (Harmanci 2006).Uygulanan
antrenmanin yogunluk siddetine bagli olarak anaerobik kapasitenin kullaniminda ihtiyag
duyulan enerji metabolizmasi degisiklik gostermeye baslar. Bunun sonucu olarak da
yapilan diizenli antrenmanlar sayesinde kisinin anaerobik performansinda artis meydana
gelir. Medbo ve Burgers’in (1990) yapmis olduklar1 bir ¢alismada; uygulanan 6 haftalik
diizenli bir antrenmanla, antrenmana katilan sporcularin anaerobik kapasitelerinde
yiizde 10’luk bir yiikselme meydana geldigi belirtilmistir (Medbo and Burgers 1990).
Chromiak vd. 2004 yilinda yaptiklar1 diger bir calismada da; yas ortalamasi 22,2 olan ve
10 hafta boyunca haftada 4 giin kuvvet antrenmani yaptirilan deneklerin, 10’uncu hafta
sonunda anaerobik giic ve kapasitelerinde onemli bir artisin meydana geldigi ifade
edilmistir (Chromiak vd. 2004). Ayni sekilde Ingulf ve Burger tarafindan (1990)
yapilmis olan bagka bir ¢alismada da yukaridaki anilan bulgular1 destekler nitelikte
sonuglar elde edilmistir. Ingulf ve Burgers; 6 haftalik bir antrenman programi yaptirilan
sporcularin anaerobik gii¢ ile anaerobik kapasite seviyelerinde bir artisin meydana
geldigini ifade etmislerdir (Ingulf and Burgers 1990). Sistemli olarak yapilan aerobik
antrenmanlarin, VO2maks tizerinde onemli etkileri oldugu goriilir. 30-40 dakikalik
stirelerle haftada 3 giin yapilan aerobik egzersizlerin sonunda, maksimal aerobik gii¢
kapasitesinde yiizde 50°den yiizde 80’e varan yiikselis saglandigi belirtilmistir (Astrand
and Rodahl 1986).

Kadinlara 12 hafta boyunca uygulanan submaksimal diizeydeki aerobik antrenmanlarin
sonunda VO2maks degerlerinde yiizde 9’luk bir artis ¢ikmistir (Alan vd. 2000). Amano
vd. 12 hafta boyunca haftada 3 giin siireyle 30 dakika obez kadin ve erkek deneklere
aerobik antrenman yaptirmislardir. Antrenman sonunda deneklerin viicut agirliklart ve

viicut yag oranlarinda anlamli bir eksiklik olusmustur (Amano vd. 2001).
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2.8.2 Yas

Yas ile birlikte oksijen orani diismektedir. Degerlendirmede zorluklari olmasina ragmen
3 yas itibariyle ¢ocuklarin VOzmaks degerlerine bakilabilir. 6 yasindaki kiz ve erkek
cocuklarin VOomaks degerleri 1,0 L/dakika bulunmustir.10 yasa kadar kiz ve erkek
cocuklar arasinda VOomaks degerleri arasinda farklilik goriillmemistir. Erkek
cocuklarda 18-20 yas, kiz ¢ocuklarinda 14-16 yas VOmaks degerlerinin en yiiksek
oldugu yaslardir. 8 yasindan 16 yasina kadar erkek sporcular da VO,maks degerleri azar
azar artar. 13 ve 15 yaslan arasinda ise stiratle yiikseldigi goriilmiistiir. Kizlarda
VOomaks degerleri 13 yasia kadar hizli olarak artig1 daha sonraki yaslarda ciddi bir
yiikselmenin olmadigi gorilmistiir (McArdlle vd. 2000; Amstrong 2006; Grisogono
1996).

Anaerobik gii¢ ve kapasitenin; 10 yasina kadar hem bacak hem de kolda duragan bir
sekilde artis gosterdigi, 30’lu yaslarda bacak i¢in, 20’li yaslarda ise kol icin artigin
maksimum diizeye ulastig1 belirtilmistir. Ortalama giiciin kronik yasla birlikte iliskili
oldugu diisiik yas grubunda en diisiik degerde oldugu, yas arttikca (belli bir yasa kadar)
anaerobik gii¢ ve kapasitede artis kaydedildigi belirtilmektedir (Harmanci 2006).

De Ste Croix vd. 2000 yilinda yaptiklar1 ¢alismada; 10-12 yas araliginda olan 15 erkek
ve 19 kiz calisma grubundan meydana gelen bir arastirmada, anaerobik gilic ve
anaerobik kapasitesinin yasla birlikte dogru orantili olarak artis gosterdigi belirtilmistir
(De Ste Croix vd. 2000). Marsh vd. 1999 yilinda yapmis olduklar1 ¢aligmada da; 8
saglikli geng¢ erkek ile 8 saglikli yas almis erkek anaerobik performans yoniinden
karsilastirilmis, geng erkeklerin bacak egzersizleri boyuncu ortalama bacak giiclerinin

yas almis erkeklere oranda daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Marsh vd. 1999).

18 yasindaki bir gencin VO2maks degeri 3-3,5 It.dk civaridir, 8 yasindaki gocugun
VO2maks degerleri de 1,3-1,5 It.dk’dir. Bu aldatici bir degerdir. 8 yasindaki ¢ocugun
kilosu daha az oldugundan 18 yasindaki geng ile ayn1 VO2maks gereksinimine ihtiyag
duymaz. Bu duruma gore kiiciik ¢ocuklarin ve genglerin aerobik gii¢ yeteneginde bir
farklilik olmadigi goriilmiistir (Rowland 1985). Bar Or’un yaptigi arastirmada ise
cocuklarin anaerobik giicli geng ve yetiskinlere gore daha yetersiz bulunmustur (Bar Or

1983).
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2.8.3 Cinsiyet

Anaerobik performansin belirlenmesinde diger onemli bir degisken ise “cinsiyet”
degiskenidir. Erkeklerin kadinlara gére anaerobik performanslarinin yiiksek oldugunun
ifade edildigi arastirmalar mevcuttur. Kosar ve Hazir’in 1994 yilinda yapmis olduklari
“Wingate Anaerobik Gii¢ Testinin Glivenirligi” adli ¢alismasinda; erkek 6grencilerin
anaerobik kapasite ve anaerobik giic seviyelerinin, kadin Ogrencilerin anaerobik
kapasite ve anaerobik gii¢ diizeylerinden daha yiiksek oldugu bulunmustur (Kosar ve
Hazir 1994). Van Praagh vd. 12-13 yaslar arasindaki 10 kadin ve 15 erkek denek ile
yaptiklari ¢calismada; kadinlarin pik ve ortalama giiglerinin erkek deneklere oranda daha
diisiik oldugu sonucuna varilmistir (Van Praagh vd. 1990). Bu verilere ragmen cinsiyet
degiskeninin anaerobik gii¢c ve kapasiteye etkisinin olmadigi yoniinde goriisler bildiren
calismalar da mevcuttur. De Ste Croix vd. (2000) yapmis olduklar1 bir calismada;
cinsiyet degiskeninin zirve ve ortalama gii¢ lizerine anlamli bir etkiye sahip olmadigini,
bunun nedeni olarak da; arastirmaya katilan denek grubunu olusturan c¢ocuklarin
oldukca gen¢ olmalarina baglamislardir. Welsman vd. tarafindan 1997 yilinda benzer
sekilde 16 kadin ve 16 erkek denekten olusan c¢alisma grubuyla yaptiklari arastirmada,
arastirmaya katilan kadinlar ile erkekler arasinda zirve gii¢ acgisindan anlamli bir fark

olmadigin1 belirtmislerdir (Welsman vd. 1997).

Viicuttaki yag oranit ne kadar az ise VOmaks o kadar yiiksek olur. Bu sebeple
erkeklerin VO2maks degerleri kadinlardan daha fazladir. Puberte donemine kadar kiz
cocuklarin bedenlerinde yag orani az oldugundan VOomaks degerleri yiiksek olur.
Erigkin bir erkegin yag orani yiizde 15 kadinin ise yiizde 26 gibidir. Spor yapmayan
kadinlarda VOomaks degeri erkege gore yiizde 15-30 daha az goriilmektedir.
Antrenmanli olan kadmlarda ise yine VOzmaks degerleri erkege gore yiizde 15-20
oraninda az gorilmistir (Nagle 1973; McArdle 2000; Astrand and Rodahl 1986;
Astrand vd. 1997).

2.8.4 Kahtim

Kisinin anaerobik veyahut aerobik performanslarindan hangisine yatkin durdugunu,
caligmaya hangi siirede geri bildirim verebilecegini gosteren anaerobik giic ve

kapasiteyi etkileyen etmenlerden bir digeri de kalitimdir. Kalitimin iskelet kaslar1 ve kas
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tipindeki enzim faktorlerine etki ettigi ve bdylelikle de anaerobik giicii ve performansi

etkiledigi yapilan son arastirmalarda belirtilmektedir (Bouchard and Taylor 1991).

Kalitimin VO2omaks iizerine etkisinin yiizde 40 oldugu bilinmektedir. Monozigot
ikizlerle egzersiz yapilmis bu egzersizler sonucunda maksimal aerobik giicte yiizde 77
gibi bir oranda yiikselme goriilmiis. Bu olumlu farklilik genotip 6zeliklerden olustugu

belirtilmektedir (Astrand 1992).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA EVRENI VE ORNEKLEM

U16 yas amator geng erkek futbolculara hazirlik doneminde uygulanacak olan 8 haftalik
ceviklik ve pliometrik antrenmanlarinin aerobik ve anaerobik gili¢ lizerine etkisinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu ¢alismada; kontrol gruplu ve 6n test — son test
modelli &l¢iim ydntemi uygulanmustir. Yapilan ¢alismaya Istanbul ilindeki iki ayri
futbol kuliibiiniin U16 yas amator 30 geng erkek futbolcusu katilmigtir. Arastirmaya
katilan 30 amator futbolcunun 15’1 kontrol grubu, 15’1 arastirma grubu olarak
ayrilmistir. Calismaya katilim goniilliiliik esasina goredir. Arastirma grubunu olusturan
15 kisilik U16 yas amator geng futbolcuya; ¢alismanin gayesi hakkinda bilgi verilerek

daha iyi motive edilmeleri amaglanmistir.
3.2 VERI TOPLAMA GERECLERI

Ul16 yas amator geng erkek futbolcularin; antropometrik dl¢timleri (boy, viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi) yapilmis, temel motorik 6zellik 6lgtimleri olarak da 10m ve 30m
stirat testi, Dikey sigrama testi, RAST (6x35 m), Shuttle Run test dl¢timleri yapilmistir.
Arastirma igin uygulanan g¢eviklik ve pliometrik antrenman programi 6ncesi On test ve
sonrasinda son test 6lglimleri yapilmistir. Uygulanan 8 haftalik ¢eviklik ve pliometrik
antrenmanlar sonucunda; aerobik ve anaerobik giic parametrelerindeki degisimler

incelenmistir.
3.2.1 Antropometrik Olgiimler
3.2.1.1 Boy uzunlugu

Arastirmaya katilan deneklerin boy odl¢timleri; 0,01 m. olan 6l¢iim araci kullanilarak
yapilmistir. Bu 6l¢iim; deneklerin ayaklarinda ve baslarinda 6l¢iimii degistirebilecek
herhangi bir sey yokken yapilmistir. Sporculara, 6l¢iim esnasinda sadece corap
giymelerine izin verilmis, kimi denekler ise ¢orapsiz katilmay1 tercih etmislerdir (Zorba

1999).
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3.2.1.2 Viicut agirhgi

Arastirmaya katilan deneklerin, viicut agirliklari, 0,01 kg hassaslik derecesine sahip
olan terazi kullamlarak yapildi. Ol¢iimler sirasinda, sporcularin iizerlerinde sadece sort

ve t-shirt giymelerine miisaade edilmistir (Zorba 1999).
3.2.1.3 Viicut yag ol¢ciimii

Skinfold (Deri Alt1 Yag Kalinlig1) 6l¢iimii; derialtt yag kalinliginin 6l¢timii, bagparmak
ve isaret parmagi yardimiyla deri ve derialti yagmin tutulmasi, dogal deri kivrimi
yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmesi seklinde yapildi. Uygulamada; aletin kiskag
kollar1 deri lizerinde sabit bir basing uygular. Derinin ¢ift katinin kalinli§1 ve derialtt
yag dokusu kalibrenin gostergesinden milimetre (mm) cinsinden okunur. Bu
aragtirmada viicut yag ol¢iimii 2 farkli bolgeden (Subscapula, Thigh) alinmistir (Tamer

2000).

3.2.2 Biomotor Olgiimler
3.2.2.1 10 Metre ve 30 metre sprint 6l¢iimii

Futbolcular; 20 dakikalik 1sinma sonrasinda, yiiksek c¢ikisla ve uyaricinin uyar1 vermesi
ile 10 metre ve 30 metre olarak isaretlenmis parkurun baslangi¢c ¢izgisinin 2 metre
gerisinde ayakta ¢ikis pozisyonunda beklemislerdir. “Hazir” ve “Dikkat” komutlarindan
sonra kendi istedikleri anda ¢ikis yapmislardir. Futbolcu; baslangi¢ yerinden itibaren
yapabilecegi en biiyiikk kosu hiziyla kosmus ve test dlgiimii futbolcunun baslangig
noktasindan girdigi an zaman baslanustir. Olgiim siiresi futbolcunun 10 m ve 30 m
bitiminde oOl¢iim ¢ikis noktasindan c¢iktigi anda kendiliginden duracak sekilde
uygulanmistir. 10’ar dakika ara ile iki (2) tekrar yaptirildi ve en iyi iki derece skor

tabelasina kayit edilerek degerlendirmeye alinmistir (Kurt 2011).

Aragtirmada; suni ¢im sahasinda 40 metrelik mesafede, 0-30 metre arasinda olusturulan
pistte, baslangi¢ noktas1 0’mnci metre, 10 metre ve 30’uncu metre belirlenerek 0,01

hassasiyetli New Test marka fotosel yerlestirilerek 6l¢iilmiistiir.

Bu ol¢iimlerde baslangic noktasi degistirilmeden, bitis noktast onceden belirlenerek
isaretlenen 10 ve 30 metrelik mesafelere konarak yapilmistir. Kosular, arastirma ve
kontrol gruplarini olusturan futbolculara sirayla uygulanmistir. Her mesafe igin iki

deneme yapilmistir. Birinci kosular bitince sporculara 10 dakikalik dinlenme araliklilari
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verildi. Dinlenmeden sonra, ayn1 siraya gore ikinci denemeye gegilmistir. 10 m ve 30 m
icin yapilan iki maksimal kosu denemesinden en iyisi degerlendirmeye alinmistir.

Futbolcularin bu mesafede yaptiklari en iyi derece saniye cinsinden kaydedilmistir.
3.2.2.2 Dikey sigrama ol¢iimii

Dikey sigrama, kisisel anaerobik patlayict kuvvetin dl¢iimii i¢cin kullanilan en eski ve
yaygin Olglim tekniklerinden biridir. Sigrama testleri 20 yildir anaerobik giicii 6l¢mek

i¢cin kullanilmaktadir (Bosco vd. 1983).

Kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki
mesafe farki, sigrama hizi ve katilimcinin kilosu da dikkate alinarak hesaplandigi
zaman, katilimcmin bacagmin gercek giiclinii 6lgmeye yarayan bir test olarak kabul
edilmektedir. Uygulama olarak; katilime1 diiz bir duvar 6niinde ayakta dururken, baskin
kolunu yukar1 dogru kaldirarak ulasabildigi en yiliksek mesafe isaretlenmis, sporcunun
durarak ulasabildigi yiikseklik ile sigrayarak wulasabildigi maksimum yiikseklik
arasindaki fark, “sigrama yliksekligi” olarak kabul ve kayit edilmistir. Viicut agirligi ve
sigrama hizi, giiciin hesaplanmas: ic¢in dikkate alimmistir. Bu nedenle gii¢
hesaplamasinda Lewis nomogrami en sik kullanilan metottur. Bu nomogram, bireyin
agirligindan yola c¢ikarak kg.m/s cinsinden bir degerle patlayici giici hesaplamaktadir
(1 watt = 0.102 kg.m / s). Dikey si¢crama testi sonrasinda katilimecinin patlayici kuvvet
degeri; dikey sicrama mesafesi ve viicut agirligi kullanilarak asagidaki formiil yoluyla

degerlendirilmistir.

P =149 x (W)x \D

P = Gii¢ (kg.m/s)

W = Viicut Agirhigr (kg)

D = Sigrama Mesafesi (m)

4,9 = Sabit Deger (Tamer 2000).
3.2.2.3 Tekrarh sprint testi (tst (6x35 m))

Orijinal ad1 Running Based Anaerobic Sprint Test olan bu test dilimize “Kosu Temeli
Anaerobik Sprint Testi” olarak cevrilmigtir. Testin amaci; katilimcilarin saha ve

miisabaka kosullarindaki anaerobik siirat diizeylerini belirlemektir. Test; futbol
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sahasinda uygulanan bir testtir. Testin uygulanabilmesi i¢in; kule, metre, derece kayit
formu (diz tstii bilgisayar) ve fotosel’e ihtiyag bulunmaktadir. Test: katilimcilara testin

aciklanmasi ile baslamistir ve test ekibi nezaretinde 1sinmalar1 yaptirilmistir.

Katilimc1; A- ¢ikis noktasindan kosuya baslamis ve kosuda eszamanli olarak fotosel
calismistir. Kosarak en kisa siirede B- noktasina ulasarak kosuyu tamamlamistir. Kosu
mesafesi 35 metredir. A ve B arasindaki kosuyu tamamlayan katilimei, 10 saniyelik bir
stirede, belirlenen bir alan igerisinde toparlanma yapmustir (dinlenir). 10 sn dinlenme
siiresi bittikten sonra 2. kosuya baslar. A noktasindan baslayarak B noktasinda biten

kosuyu toplamda 6 (alt1) kez tekrarlamistir (6 X 35 m). Sporcu 1-2 deneme yapmustir.

Kosu Temelli Anaerobik Sprint Testi (RAST) Wolverhampton Universitesinde
(Ingiltere) sporcularin anaerobik performansini test etmek icin gelistirilmis bir test
yontemidir. Mesafenin belirlenebildigi pist, saha, salon gibi yerlerde uygulanabilir
olmasi, daha fazla brangi desteklemesi gibi avantajlarindan dolayr Wingate Testine gore

daha ¢ok tercih edilmesini saglamistir.

Tablo 3.1. Test Olcme Degerlendirme: Bir Katilime I¢in Sprint Siireleri Ornegi

KathmeufHEh- 6 x 35 m Rast Testi Skor Tablosu
Soyadi
Bay X 1 2 3 4 5 6
Y 345 4,00 425 435 454 524

a) En Iyi Zaman: 6 sprint siiresinin en iyisidir (6rnekteki; 3,45).

b) Ortalama Zaman: 6 sprint siiresinin ortalamasi olarak hesaplanmistir (6rnek

ortalamasi; 4,31).

Test esnasinda eger katilimei tokezler veya diiserse, bu deneme i¢indeki skoru dikkate
alinmaz, o denemeden bir Onceki veya bir sonraki sprintlerde kaydedilen siirelerin

ortalamasi dikkate alinir.

Ornek olarak verilen tabloda, katilimc1 Bay X’in ortalama sprint zamani; (3,45 + 4,00 +
425 + 435 + 454 + 524) : 6 = 431 sn. olarak hesaplanir. Ortalama zaman;
katilimcilarin mag veya miisabaka esnasinda en kisa zaman dilimi ig¢indeki yapabilecegi

sprint yetenegini ifade etmektedir.

¢) Yorgunluk Zamani: Yorgunluk zamani; en iyi ve en kotii zaman skoru arasindaki

farktir. Ornek tabloda en iyi hiz 3,45 ile 1. kosu, en kotii hiz ise 6. kosu ile 6. kosu skoru
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arasindaki fark olup, sonug: 1,79°dur. Yiiksek yorgunluk zamani, bir sprintten sonra

normale donme yeteneginin zayif oldugunun belirtisi olarak kabul edilmistir.

d) Yorgunluk indeksi: Maksimum, Minimum ve Ortalama Gii¢ degerlerinin
belirlenebilmesi amaciyla yapilan RAST test sonunda uygulanan formiiller asagida

gosterilmistir.

Hiz = Mesafe / Siire

Ivmelenme = Hiz / Zaman

Siddet (Force, F) = Kg x ivmelenme

Gii¢ (Watt) = F (Siddet) x Hiz (veya Gii¢) = Kg x Mesafe? / Zaman®
6 (alt1) kosu ayr1 ayr1 hesaplandiktan sonra,

- Maksimum Gii¢ — En yiiksek deger

- Minimum Gii¢ — En diisiik deger

- Ortalama Gii¢ — 6 Kosu Toplam Degeri / 6

- Yorgunluk indeksi - (Maksimum Gii¢ - Minimum Gii¢) / 6 sprintin toplam zamani
(Davis 2000).

3.2.3 Aerobik Kapasite Ol¢iimii
3.2.3.1 Shuttle run (mekik kosusu) testi (VO2maks)

Shuttle Run (Mekik Kosusu) Testi katilimcisi; 20 metre mesafeyi gidis-doniis seklinde
kosmustur. Kosu hiz1 belirli araliklarla uyaran sesi veren cihaz ile belirlenmektedir.
Katilimer ilk duydugu uyaran (bip) sesiyle kosuya baslamali ve ikinci uyar1 sesi gelene
kadar diger ¢izgiye ulasmustir. Ikinci uyari sesini duydugunda ise baslangic cizgisine
dogru kosmaya baslamis ve bu kosu uyari sesleri ile devam etmistir. Baglangigta yavas
olan set arast hiz1 10 saniyede bir artarak devam etmistir. Uyaran sesi ile baslangic
noktasindan hareket eden katilimci, ikinci uyaran sesiyle bitis noktasina ulasmis ve
geriye dogru giderek {i¢iincii uyaran sesiyle baslangi¢ noktasina tekrar donmiistiir. Bu
sarmalda iki defa {ist iiste uyaran sesiyle baslangi¢ ve bitis ¢izgisine ulasamayan sporcu
testten elenmistir. Uyaran sesiyle baslangi¢c noktasindan bitis noktasina ulasamayan
ancak, hizin1 artirarak ikinci uyaran sesinden Once baslangic noktasina tekrar donen

katilimc1 kosusuna devam etmistir. Test sonunda, katilimcinin toplam tur sayisi
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tizerinden VO;maks degeri hesaplanmis ve ml.kg.dk cinsinden bulunmustur (Tamer
2000).

3.3 UYGULANAN ANTRENMAN PROGRAMI

Calisma siiresi boyunca her iki grupta icinde dayaniklilik, siirat ve ¢eviklik antrenmant
olan klasik futbol takim antrenmani yapmistir. Arastirma grubuna klasik futbol takim
antrenmanina ek olarak 1isinma asamasindan sonra 8 hafta boyunca haftada 2 giin (giin
asir]) pliometrik antrenman programi, 2 gin de (giin asir1) ¢eviklik antrenmani
programi uygulanmistir. Arastirma kapsaminda uygulanan pliometrik ve c¢eviklik

antrenman programi asagidaki tablolarda gosterilmektedir.

Tablo 3.2. Arastirma Kapsaminda Uygulanan Pliometrik Antrenman Program

Antrenman Modeli

Hareket Yoni

Tekrar Siiresi —Sayis1 / Set *

1) Dizleri Yukari Cekerek Adimlama Oldugun Yerde 10 sn — 2 Tekrar / 2 Set
2) Dizleri Yukari Cekerek Sigrama Oldugun Yerde 10 sn - 2 Tekrar / 2 Set
3) ileri Sigramali Kosu One Dogru 10 sn -2 Tekrar / 2 Set
4) Tleri Sigramali Kosu Saga-Sola 10sn - 2 Tekrar /2 Set
5) Durarak Cift ayak Sigrama One Dogru 10 sn - 2 Tekrar / 2 Set
6) Durarak Cift ayak Sigrama Saga-Sola 10 sn - 2 Tekrar /2 Set
7) Tek Ayak Sigrama One Dogru (Sag Ayak) 10sn - 2 Tekrar / 2 Set

8) Tek Ayak Sigrama

One Dogru (Sol Ayak)

10 sn - 2 Tekrar/ 2 Set

9) Engel Atlama Cift Ayak (30 cm.lik engel)

One Dogru

10 sn - 2 Tekrar/ 2 Set

10) Engel Atlama Cift Ayak (50 cm.lik engel)

One Dogru

10sn - 2 Tekrar / 2 Set

*Setler aras1 dinlenme 4 dk

Kullanilan Materyaller: 10 Adet Huni, 5 Adet 30 cm’lik Engel,5 Adet 50 cm’lik Engel.

Tablo 3.3. Arastirma Kapsaminda Uygulanan Ceviklik Antrenman Program

Antrenman Modeli Hareket Yoni Tekrar Siiresi —Sayis1 / Set*
1) Ip Merdivende Adim Frekanst One Dogru 6sn -2 Tekrar /2 Set
2) ip Merdivende Adim Frekansi Yan Yan 6sn - 2 Tekrar / 2 Set

3) ip Merdivende Adim Frekanst

2 ileri 1 Geri

6 sn - 2 Tekrar / 2 Set

4) Slalom Gegis (Huni Aras1 1 m) One Dogru 6 sn -2 Tekrar / 2 Set
5) Slalom Gegis (Huni Aras1 1 m) 2 Tleri — 1 Geri 6sn -2 Tekrar /2 Set
6) Huni Etrafinda Déniis (Huni Arasi 4 m) Sag — Sol 6sn - 2 Tekrar / 2 Set

* Setler arasi dinlenme 2 dk

Kullanilan Materyaller: 2 Adet Ip Merdiven 8 m, 10 Adet Huni
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4. BULGULAR

Arastirmaya katilan U16 yas amatdr futbolcularin; Boy, Kilo, BKI, Yag, 10 m, 30 m
stirat testi, Dikey Sigcrama testi, Tekrarli Sprint Test (Maksimum Giig, Minimum Gig,
Ortalama Gii¢, Yorgunluk indeksi) ve VO,maks degerlerinin 6n test ve son test
sonuglarma bakilmistir. On test, antrenmanlar baslamadan 6nce, son test ise 8 haftalik

pliometrik ve ¢eviklik ¢caligmalar1 sonrasinda yapilmistir.

4.1 GRUPLARIN ANTROPOMETRIK OZELLIiKLERININ ORTALAMA VE
ISTATISTIKSEL DEGERLERI

Gruplarin antropometrik 0Ozelliklerinin ortalama ve istatistiksel degerleri asagidaki

tablolarda gosterilmektedir.

Tablo 4.1. Arastirma Grubu Antropometrik Olg¢iimleri On Test ve Son Test
Sonuclarimin Karsilastirilmasi

Olgiimler Ort. Std. S. T P

Boy On Test (cm) 171,78 5,79

-4,58 0,00*
Boy Son Test (cm) 172,11 5,67
Kilo On Test (kg) 67,59 11,56

0,00 1,00
Kilo Son Test (kg) 67,59 11,56
BKi On Test 22,82 3,05

0,59 0,57
BKI Son Test 22,73 3,08
Yag On Test (%) 21,15 7,79

3,75 0,00*
Yag Son Test (%) 15,15 5,59

Arastirma grubunun On test ile son test Olglimleri arasinda antropometrik 6zellikleri
acisindan boy ve yag degerleri arasinda istatiksel agidan farklilik bulunurken (sirasiyla;
p = 0,00*% ve 0,00* < 0,05), kilo ve BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadig1 bulunmustur (p > 0,05).
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Tablo 4.2. Kontrol Grubu Antropometrik Ol¢iimleri On Test ve Son Test
Sonuclarimin Karsilastirilmasi
Olgiimler Ort. Std. S. T P
Boy On Test (cm) 171,75 6,19
-3,39 0,00*
Boy Son Test (cm) 171,98 6,17
Kilo On Test (kg) 60,52 7,27
-1,37 0,19
Kilo Son Test (kg) 60,93 7,82
BKI On Test 20,50 2,09
-0,77 0,45
BKI Son Test 20,58 2,30
Yag On Test (%) 13,40 491
244 0,03*
Yag Son Test (%) 12,05 5,03

Antropometrik 6zelliklerden 6n test ile son test dl¢limleri arasinda boy ve yag degerleri

arasinda istatiksel a¢idan farklilik bulunurken (sirasiyla; p = 0,00* ve 0,03* < 0,05), kilo

ve BKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 gosterilmistir (p

> 0,05).
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4.2 ARASTIRMA VE KONTROL GRUPLARININ BAGIMSIZ ORNEKLEM T-
TESTINE GORE ON VE SON TEST DEGERLERININ ISTATISTIKSEL
ANALIiZi

Kontrol ve denek grubunu olusturan U16 yas amator 30 futbolcunun 6l¢lim sonuglar1 6n

test ve son test olarak asagidaki tablolarda yer almaktadir.

Tablo 4.3. Arastirma ve Kontrol Grubu Antropometrik Ol¢iimleri On Test ve Son
Test Sonu¢larimin Karsilastirilmasi

On Test Son Test

- Std. N

Olgim  Gruplar Ort. S t p Olgiim Gruplar Ort. Std. S. t p
Kontrol 171,75 6,19 Kontrol 171,98 6,17

Boy -0,02 0,99 Boy -0,06 0,95
Arastirma 171,78 5,79 Aragtirma 172,11 5,67
Kontrol 60,52 7,27 Kontrol 60,93 7,82

Kilo -2,01 0,06 Kilo -1,85 0,08
Arastirma 67,59 1%‘5 Aragtirma 67,59 11,56
Kontrol 20,50 2,09 Kontrol 20,58 2,30

BKI 243 0,02* BKi 2,17 0,04*
Arastirma 22,82 3,05 Aragtirma 22,73 3,08
Kontrol 13,40 4,91 Kontrol 12,05 5,03

Yag -3,26  0,00* Yag -1,60 0,12
Arastirma 21,15 7,79 Aragtirma 15,15 5,59

Antropometrik 6zellikler acisindan degerlendirildiginde boy 6n test (p = 0,99 >0,05) ile
boy son test (p = 0,95 > 0,05) olglimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigi, Kilo 6n test (p = 0,06 > 0,05) ile kilo son test (p = 0,08 > 0,05) dl¢iimleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi, BKI 6n test dlgiimiindeki (p =
0,02* < 0,05) istatistiksel anlamliligin son test 6l¢iimiinde de (p = 0,04* < 0,05) elde
edildigi, Yag on test 6l¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmusken (p =
0,00* < 0,05) son test Ol¢limlerinde bu farkin ortadan kalktigi (p = 0,12 > 0,05)

bulunmustur.
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Tablo 4.4._.Ara§tlrma ve Kontrol Grubu Anaerobik Olciimleri On Test ve Son Test
Bagimsiz Orneklem Test Sonuclari

On Test Son Test

Olgiim Gruplar Ort. Std. S. t p Olgiim Gruplar Ort. Std. S. t p

Kontrol 1,75 0,08 Kontrol 1,74 0,08 3,72 0,00*
10m 2,09 0,05* | 10m

Aragtirma 1,69 0,08 Aragtirma 1,65 0,06

Kontrol 4,45 0,24 Kontrol 4,40 0,20 2,54 0,02*
30m 1,89 0,07 30m

Aragtirma 4,30 0,17 Arastirma 4,23 0,17

Kontrol 35,11 5,05 Kontrol 34,88 4,77 -3,07 0,01*
Dikey -1,65 0,11 | Dikey

Aragtirma 37,71 3,44 Arastirma 39,42 3,17
Maks. Kontrol 48653 10384 . | Meks Kontrol 502,07 114,69 -2,75 0,01*
Gig Arastirma 564,13 89,10 ’ ’ Giig Arastirma 611,80 103,99
Min Kontrol 31553 68,23 Min Kontrol 326,00 80,03 -3,46 0,00

. -2,52  0,02* .
Giig Arastirma 372,80 5542 Giig Arastirma 416,00 61,27
Ort Kontrol 399,87 83,47 Ort Kontrol 409,13 89,09 -3,40 0,00*
. -2,30  0,03* =

Gig Arastirma 46153 61,79 Giig Arastirma 51393 79,41
Yorgunluk ~ Kontrol 495 174 oo | Yorgunuk  Kontrol 513 192 -105 030
Ind. Aragtirma 5,62 1,89 ' ' Ind. Arastirma 5,95 2,34

Biomotor o6zelikler acisindan bakildiginda 10 m 6n test Ol¢iimiinde elde edilen
istatistiksel anlamliligin (p = 0,05* < 0,05) son test Ol¢iimlerinde daha iyi bir diizeyde
devam ettigi (p = 0,00* < 0,05), 30 m On test Ol¢limlerinde olmayan istatistiksel
anlamlilik diizeyinin (p = 0,07 > 0,05) son test ol¢iimlerinde istatistiksel olarak anlamli
bir seviyede bulundugu (p = 0,02* < 0,05), dikey sigrama 6n test dlgiimlerinde olmayan
istatistiksel anlamlilik diizeyinin (p = 0,11 > 0,05) son test Slgiimlerinde istatistiksel

olarak anlamli bir seviyede elde edildigi goriilmistiir (p = 0,01* < 0,05).

Tekrarli sprint testi sonucglarina gore; maksimum gii¢ 6n test Olgiimlerinde bulunan
istatistiksel anlamlilik diizeyinin (p = 0,04* < 0,05) son test dl¢limlerinde daha 1yi bir
diizeyde elde edildigi (p = 0,01* < 0,05), minimum gii¢ 6n test dl¢limlerinde elde edilen
istatistiksel anlamliligin (p = 0,02* < 0,05) son test dl¢limlerinde daha 1yi bir seviyede
elde edildigi (p = 0,00* < 0,05), ortalama gii¢ 6n test dlgiimlerindeki (p = 0,03* < 0,05)
istatistiksel anlamliligin son test dl¢limlerinde artan bir seviyede korundugu (p = 0,00*
< 0,05) ve yorgunluk indeksi 6n test sonuglar1 (p = 0,32 > 0,05) ile son test sonuglari

arasinda (p = 0,30 > 0,05) istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 bulunmustur.

Aragtirma ve kontrol grubunun aerobik 6l¢iimlerine ait 6n test ve son test sonuglarinin

karsilastirilmasi tablosu asagidaki gibidir.
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Tablo 4.5. Arastirma ve Kontrol Grubu Aerobik Olciimleri On Test ve Son Test
Sonuclarimin Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Olgiim Gruplar Ort. Séd' T P Olgiim Gruplar ort. Séd' t P
Kontrol 41,77 4,84 -1,51 0,14 Kontrol 42,27 5,83 -3,35 0,00*
VO,maks VO,maks
(ml/kg/dk) (ml/kg/dk)
Arastirma 44,55 5,22 Arasgtirma 48,49 4,22

VO2maks 6n test dlgiimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmazken (p =
0,15> 0,05) son test Olglimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugu (p =
0,00* < 0,05) bulunmustur.

4.3 CEVIKLIK VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN AEROBIK GUCE
ETKIiSi
Arastirma ve Kontrol gruplarini olusturan U16 yas amator 15 futbolcunun 6n test ve son

test 6l¢lim sonuglari asagidaki tabloda gosterilmektedir.

Tablo 4.6. Arastirma Grubu Aerobik Olciimleri On Test ve Son Test
Sonug¢larimin Karsilastirilmasi

Olgiimler Ort. Std. S. T P
VO,maks On Test 44,55 5,22
-8,63 0,00*
VO;maks Son Test 48,49 4,22

Mekik kosusu testi sonuglarina gére VO2maks 6n test dlglimii ile son test Ol¢limii
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu bulunmustur (p = 0,00* <

0,05).

Tablo 4.7. Kontrol Grubu Aerobik Olgiimleri On Test ve Son Test Sonuclarmmn
Karsilastirilmasi

Olgiimler Ort. Std. S. T P
VO,maks On Test 41,77 4,84
-0,51 0,62
VO,maks Son Test 42,27 5,83

Mekik kosusu testi sonuglarina gére VO2maks 6n test Ol¢limii ile son test dlglimii

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunamamstir (p = 0,62 < 0,05).
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4.4 CEVIKLIK VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN ANAEROBIK GUC
UZERINDEKI ETKISI

Tablo 4.8. Arastirma Grubu Anaerobik Olciimleri On Test ve Son Test
Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Olgiimler Ort. Std. S. T P

10 m On Test (sn) 1,69 0,08

3,01 0,01*
10 m Son Test(sn) 1,65 0,06
30 m On Test (sn) 4,30 0,17

3,16 0,01*
30 m Son Test (sn) 4,23 0,17
Dikey Sigrama On Test (cm) 37,71 3,44

-3,45 0,00*
Dikey Sigrama Son Test (cm) 39,42 3,17
Maksimum Gii¢ On Test 564,13 89,10

-6,21 0,00*
Maksimum Gii¢ Son Test 611,80 103,99
Minimum Gii¢ On Test 372,80 55,42

-6,03 0,00*
Minimum Gii¢ Son Test 416,00 61,27
Ortalama Gii¢ On Test 461,53 61,79

-5,93 0,00*
Ortalama Gii¢ Son Test 513,93 79,41
Yorgunluk On Test 5,62 1,89

-1,59 0,14
Yorgunluk Son Test 5,95 2,34

Biomotor ozelliklerden 10m., 30 m. dikey sigrama degerlerinin 6n test ile son test

sonuglart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (sirasiyla; p =

0,00% , p=0,01*, p = 0,00* ve p =0,00* < 0,05),

Tekrarli Sprint testi sonuglarina goére maksimum gii¢, minimum gii¢ ve ortalama gii¢ 6n
test ile son test sonuglar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin oldugu (p =
0,00* > 0,05), yorgunluk indeksi degerleri arasinda ise anlamli bir farklilik olmadigi

gosterilmistir (p = 0,62 > 0,05).
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Tablo 4.9. Kontrol Grubu Anaerobik Olciimleri On Test ve Son Test Olciim
Sonuclarimin Karsilastirilmasi

Olgiimler Ort. Std. S. T P

10 m On Test (sn) 1,75 0,08

1,18 0,26
10 m Son Test (sn) 1,74 0,08
30 m On Test (sn) 4,45 0,24

1,44 0,17
30 m Son Test (sn) 4,40 0,20
Dikey Sigrama On Test (cm) 35,11 5,05

0,47 0,64
Dikey Sigrama Son Test (cm) 34,88 4,77
Maksimum Gii¢ On Test 486,53 103,84

-1,37 0,19
Maksimum Gii¢ Son Test 502,07 114,69
Minimum Gii¢ On Test 315,53 68,23

-1,35 0,20
Minimum Gii¢ Son Test 326,00 80,03
Ortalama Gii¢ On Test 399,87 83,47

-1,02 0,32
Ortalama Gii¢ Son Test 409,13 89,09
Yorgunluk On Test 4,95 1,74

-0,51 0,62
Yorgunluk Son Test 5,13 1,92

Biomotor ozelliklerden 10 m., 30 m. dikey sicrama degerlerinin 6n test ile son test
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadigi bulunmustur

(swrastyla; p=0,26 ,p=0,17, p= 0,64 ve p=0,39 >0,05),

Tekrarli Sprint sonuglarina goére maksimum giig, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve
yorgunluk indeksi degerlerinin on test ile son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliligin olmadig1 bulunmustur (sirastyla; p = 0,19, p = 0,20, p=0,32 ve p
=0,62 > 0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

“Ul6 Yas Amator Geng¢ Erkek Futbolcularda 8 Haftalik Ceviklik ve Pliometrik
Antrenmanlarinin  Aerobik ve Anaerobik Gii¢ Uzerine Etkisi” baslikli arastirmaya
Istanbul ilinden katilan iki futbol kuliibiiniin U16 yas 30 amatdr futbolcunun; Boy, Kilo,
BKI, Yag, 10 m, 30 m siirat testi, Dikey Sigrama Testi, RAST (Tekrarli Sprint Testi)
(6x35m) (Maksimum Giig, Minimum Gii¢, Ortalama Giig¢, Yorgunluk Indeksi) ve

VO2omaks degerleri 6n test ve son test sonuglarina bakilmstir.
5.1 ANTROPOMETRIK OZELLIKLER ACISINDAN DEGERLENDIiRME

Biiylime siireci viicut c¢api, boy ve kilo degiskenleri ile ortaya ¢ikan bir fizyolojik
stirectir (Malina vd. 2004).

Konuyla ilgili Anil vd. (2001)’nin basketbolcular iizerinde yaptiklari arastirmada;
aragtirma ve kontrol grubunun antrenman Once ve antrenmandan sonraki boy
olgtimlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin bulundugu (p < 0,05), arastirma
grubu sporcularinin antrenmandan Once ve sonrast kilo degerlerinde (p < 0,01)
diizeyinde istatistiki agidan anlamli bir iligki bulundugu, kontrol grubunun kilo
degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir farkliligin bulunmadig1 (p > 0,05), arastirma
grubu sporcularmin antrenmandan 6nce ve antrenmandan sonraki BKI degerlerinde

istatistiksel agidan anlamli bir farkliligin bulundugu (p < 0,05) belirtilmistir.

Golli (2006), 2 aylik yaygin interval ve pliometrik antrenman sonucunda erkek ve
bayan basketbol Ogrencilerde antrenman sonunda grup ic¢i yagli viicut agirliginda

anlamli azalma kaydedildigini belirtmektedir (p < 0,01) (Golli 2006).

Kutlu vd. (2001), pliometrik antrenmanlar sonucunda anlamli bir boy artiginin oldugu
ve kilo, uyluk gevresi, baldir ¢evresi dlgtimlerinde de anlamli bir artig goriildiigii, buna
karsin BKi'nde ise ©Onemli bir diisiis sdz konusu oldugu, gruplarin bacak

kuvvetlerindeki degisimin ve gii¢ artisinin da bu grupta yiiksek bulundugu belirtilmistir.

Sunulan caligmada ise arastirma grubunun On test ile son test Olclimleri arasinda
antropometrik ozellikleri agisindan boy ve yag degerleri arasinda istatiksel acidan

farklilik bulunurken (sirasiyla; p = 0,00* ve 0,00* < 0,05), kilo ve BKI degerlerinde
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istatistiki olarak anlamli bir farkin olmadigi gosterilmistir (p > 0,05). Calisma sonuglari

ile literatiir benzerlik gostermektedir.

5.2 CEVIKLIK VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN AEROBIK GUCE
ETKIiSI
Golli (2006), 2 aylik yaygin interval ve pliometrik antrenman yapan erkek ve bayan

ogrencilerde VO2maks degerlerinde artis kaydedildigini ve bunun da istatistiksel agidan
anlamli oldugu belirtmistir (p < 0,01) (Go6lli 2006).

Spurrs (2003) tarafindan yapilan c¢alismada Pliometrik antrenmanlarin VO2omaks

degerlerinde istatiksel agidan gelisme oldugunu gostermislerdir (p < 0,05)

Benzer sekilde Eduardo vd. (2016) pliometrik antrenmanlar sonucunda VO.maks

degerlerinde gelisme oldugunu belirtmislerdir (p < 0,05).

Bazi diger c¢alismalarda da kuvvetli ve yiiksek yogunluklu antrenmanin, dinamik
egzersizlerin (0rn. ¢omelme, agirlikli CMJ, diisme atlamasi ve sprintler) bireyin hizli bir
sekilde dayaniklilik yetenegini arttirdigi bildirilmistir (Eduardo vd. 2015). Benzer diger
caligmalarda da VOzmaks degerlerinde daha fazla iyilesme oldugu da gosterilmistir.

Caliskan (2013) ise 11-13 yas arasinda olup atletizm bransini yapan ¢ocuklarin deney
grubunun maksimal aerobik gii¢ ortalamalarini antrenman oncesi 43,37 £ 2,61 ml/kg dk
iken, antrenman sonrasi 46,99 + 2,79 ml/kg dk (p < 0,05), kontrol grubunda maksimal
aerobik gii¢ ortalamalarinin antrenman 6ncesi 42,39 + 2,20 ml/kg dk, antrenman sonrasi
4527 + 2,47 ml/kg dk oldugunu (p < 0,05) bildirerek arastirmaya katilanlarin
antrenmandan o6nce ve antrenmandan sonraki maksimal aerobik giic ortalama
farklarinda istatistiki agidan anlamli farkliligin bulundugunu belirtmistir (p < 0,05).
Deney grubunda maksimal aerobik gii¢ ortalamasit 3,71 ml/kg dk, kontrol grubunda ise
3,19 ml/kg/dk artigi saptanmistir. Gruplarin antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi
maksimal aerobik gii¢ ortalamalarinin farklarinda istatistiksel olarak fark bulunmadigi

belirtilmistir (p > 0,05).

Sunulan tez ¢aligmasinda ise arastirma grubunun VO2maks on test dl¢iimlerinde 44,55 +
5,22 mil/kg/dk olarak hesaplanan ortalama ve standart sapma degerleri son test
Olgtimlerinde 48,49 + 4,22 ml/kg/dk olarak hesaplanmis ve bu oranlar istatistiki agidan
anlamli kabul edilmistir (p < 0,05). Yapilan 8 haftalik c¢eviklik ve pliometrik
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antrenmanlar sayesinde arastirmaya katilarak arastirma ve kontrol grubunu olusturan
U16 yas geng erkek futbolcularin; VO>maks seviyelerinde arastirma grubu lehine olacak
sekilde istatistiki agidan anlamli iligki bulunmustur. Bu sonuglara gore ¢alisma sonucu

ile alan yazinindan elde edilen sonuglar benzerlik gostermektedir.

5.3 CEVIKLIK VE PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN ANAEROBIK GUCE
ETKIiSI

5.3.1 Tekrarh Sprint Yetenegi

Siirat yetenegi, hem kadin hem de erkeklerde kronolojik yas ile beraber iyilesme
gosterir (Loko vd. 2000; Papaiakovou vd. 2009). Ustelik tekrarli sprint yeteneginin yas
degiskenine bagl iliskisini inceleyen ¢alismalarda en iyi sprint zamani1 (Abrantes vd.
2004), toplam sprint zamanmin (Mujika vd. 2009) ve ortalama sprint zamaninin
(Mendez-Villanueva vd. 2011) yas degiskinine gore degisiklik gosterdigini, biliyiime
evresindeki geng futbolcularin en iyi sprint ve toplam sprint zamanlarinin kronolojik yas

ile beraber gelistigi gosterilmistir.

Cocuk ve biiyliklerin tekrarli sprint yetenegi sirasindaki toparlanmasi {izerine yapilan
caligmalarda da yogun tekrarli egzersizlerden sonra ¢ocuklara yetiskinlere oranla daha
hizlica toparlanabildigi gosterilmistir (Falk and Dotan 2006; Ratel vd. 2005; Ratel vd.
2004; Ratel vd. 2003; Ratel vd. 2002). Bu sonucun nedeni tam olarak anlasilamamis
olmasina ragmen, ¢ocuklarin daha yiiksek bir seviyede oksidatif aktiviteye sahip olmasi
neden olarak gosterilebilir (Falk and Dotan 2006; Ratel vd. 2005). Cocuklarin daha
yiiksek oksidatif kapasiteleri vardir ve her sprint sonunda fosfokreatin depolarin1 daha
hizlica sentezleyebilir ve bu daha diisiik oranda laktik asit birikimine sahip olmalarini
saglar (Falk and Dotan 2006; Ratel vd 2003).

Konuyla ilgili Mujika vd. (2009) yaptiklar1 ¢alismada; U15, Ul6, U17 ve U18 gruplar
arasinda 6 X 30 m tekrarli sprint yetenegi ortalama sprint zamaninda 6nemli farkliliklar

olmadigini belirtmistir.

Benzer sekilde Kutlu vd. (2001) pliometrik antrenmanlar sonucunda futbolcularin
maksimum gii¢, minimum gili¢, en disiik gli¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde ve
dikey sigrama sonuglarinda deney ve kontrol gruplar arasinda istatistiki agidan anlamli

bir iligkinin farkin bulundugu belirtilmistir.
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Aydin vd. (2015) tarafindan da U15 ve Ul6 futbolcularina uygulanan Wingate testi
sonucunda maksimum ve minimum degerlerinin istatistiki olarak anlamli fark
olusturmadigi, ancak yorgunluk indeksi ve anaerobik kapasite degerlerinin istatistiki

acidan anlamli farklilik olusturdugu belirtilmistir (Aydin vd. 2015).

Sunulan ¢aligmada uygulanan Tekrarli Sprint testi sonuglarina gore ise maksimum giig,
minimum gii¢ ve ortalama gii¢ On test ile son test sonuglari arasinda istatistiki agidan
anlaml farkliligin oldugu (p = 0,00* > 0,05), yorgunluk indeksi degerlerinde anlamli
farkliligin olmadig1 gosterilmistir (p = 0,62 > 0,05). Calisma sonuglar literatiir

sonuglart ile benzerlik gostermektedir.
5.3.2 Dikey Sicrama

Cesitli spor branglarinda, farkli sekil ve yogunlukta pliometrik antrenmanlar
uygulanabilmektedir. Pliometrik antrenmanlarin, sicrama performansini etkiledigi ve
farkli sekil ve yogunlukta yapilan pliometrik ¢alismalarin sporcularin dikey sigrama
performansini olumlu sekilde gelistirdigini gosteren ¢alismalara rastlamak miimkiindiir

(Baktaal 2008; Reyment vd. 2006; Spurrs vd. 2003; Stojanovic and Kostic 2002).

Anil vd. (2001) basketbolcularla yaptiklar1 c¢alismada pliometrik antrenmanlar
sonucunda dikey sigrama degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli

farkliligin bulundugu belirtilmistir.

Uysal (2011) tarafindan voleybolculara uygulanan 12 haftalik antrenman sonucunda
dikey sigrama OSl¢iimlerinde 6n testi 73,0 cm, son testi 83,0 cm bulunmus, bu farklilik

istatistiksel olarak anlamlilik gosterdigi bildirilmistir (p < 0,01).

Golli (2006) de benzer sekilde 2 aylik sadece pliometrik antrenmanlarin erkek ve bayan

basketbol 6grencilerinde dikey sicrama degerlerinde artis kaydettigini gostermistir (p <

0,01).

Gengay (2014) tarafindan yapilan ¢alisma da 8 haftalik antrenman sonrasinda dikey
sicrama degerlerinde istatistiki agidan farklilik oldugu (p < 0,05) belirtilmistir.

Diallo vd. (2001), pliometrik antrenmanlar sonucunda arastirma grubunun dikey

sigrama hareketlerin de anlamli artislar bulmuslardir.
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Brown, Mayliew ve Boleach (1986) ise yaptiklar1 ¢aligmada 26 liseli basketbol
sporcusuna 45 cm’lik bank ile toplam 34 antrenmanlik pliometrik g¢alisma ile

arastirmaya katilanlarda 7,3 cm’lik yiikselme kaydetmislerdir.

Al-Ahmad (1990); 6 hafta siiren pliometrik antrenman sonucunda 14-18 yas arasinda
olan liseli basketbol sporcularmin dikey sigrama seviyelerinde kontrol grubu adina

istatistiki agidan anlamli bir yiikselmenin oldugunu bildirmistir (p < 0,05).

Blattner ve Noble (1979) tarafindan uygulanan 8 haftalik derinlik sigrama g¢alismasi
sonunda deneklerin dikey sigrama degerlerinde ylizde 10’luk (5 cm’den fazla) artis

oldugu gosterilmistir (p < 0,05).

Ates ve Atesoglu (2007); 16-18 yas grubu erkek futbol oyuncularina uyguladigi 10
hafta siiren pliometrik antrenman ile dikey sigrama degerlerinde artis elde edildigini
belirtmislerdir (sirasiyla 43,83 + 3,71 cm, 52,67 + 3,91) ve bu farkin p < 0,01 diizeyinde

anlamli oldugunu belirtmiglerdir.

Benzer sekilde Markovic vd. (2007), pliometrik ¢alismalarin belirgin olarak dikey
sigrama yiiksekligini arttirdigini, bahsedilen etkinin yiizde 4,7 ile ylizde 8,7 arasinda
oldugunu gozlemlemis ve ayni zamanda pliometrik egzersizlerin saglikli bireylerin
dikey sigrama performansini arttirmak icin etkili bir fiziksel kondisyon saglama

yontemi oldugunu savunmuslardir.

Sagiroglu (2008); 15-17 yas grubu basketbolcularda uyguladigi pliometrik antrenmanlar
sonucunda dikey sigrama, anaerobik gii¢ ve kapasite ile bacak kuvveti o6lgiim

sonuglarinin istatistiki olarak anlamli olarak yiikseldigini bildirmistir (p < 0,05).

Wu vd. (2009) tarafindan uygulanan 8 hafta siiren pliometrik antrenman sonucunda
deney grubunun dikey sigrama yiikseklik seviyelerinde anlamli artiglar tespit

etmislerdir.

Kaldirimei vd’nin benzer sekilde hentbol oyuncularina uyguladiklar: ve 8 hafta boyunca
haftada 2 giin olarak kurgulanan pliometrik antrenman sonucunda; dikey sigrama
degerlerinde istatistiki agidan anlamli bir yiikselmenin elde edildigini belirtmislerdir

(Kaldirimei vd. 2010).
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Turgut (2017) tarafindan yapilan sekiz haftalik antrenmanin neticesinde de antrenman
grubunda dikey sigrama degerlerinde gelisme oldugu goriilmiis ve bu farklilik

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p < 0,05).

Urer ve Kiling (2014); direng antrenmanlarina ilaveten diizenlenen pliometrik
antrenmanlarin, hentbolcularin dikey sigrama diizeylerinde istatistiki ag¢idan anlamli

olacak sekilde artiga yol agtigin1 belirtmislerdir.

Faigenbaum vd. (2007); kendi beden agirligiyla pliometrik antrenman yaptirilan deney
grubu sporcularina agirliklarinin yiizde 2-6’s1 kadar ilaveten agirlik yelegi ile antrenman
yaptirtlmig ve dikey sigrama antrenmaninda yapilan kuvvete ait direng diizeyi
yiikseltilmistir. Dikey Sigrama antrenmanina dahil edilen kontrol grubu higbir ilave
dirence maruz kalmadan sadece pliometrik antrenman yaptirilmistir. Arastirma
sonucunda; ilave direngle pliometrik antrenmana alinan deney grubu sporcularinin
dikey sigrama diizeylerinin kontrol grubu sporcularmma oranla daha cok iyilestigi

belirtilmislerdir.

Cavdar (2006) da dikey sigrama ve adim alarak dikey sigrama degerlerinde istatiksel
acidan anlamli bir farklilik oldugunu belirtmis ve bu farkliligin yiiksek derecede anlamli

artiglar bulundugunu belirtmistir (p < 0,05).

Cicioglu vd. (1996); 14-15 yas arasi erkek basketbol oyuncularina yaptigi ve 8 hafta
stiren pliometrik antrenman neticesinde, arastirmaya katilanlarin dikey si¢rama

degerlerinin aritmetik ortalamasi1 37,94 + 5,78 cm’den 46,25 + 6.01 cm’ye ylikselmistir.

Benzer diger calismalarda da planl olarak yapilan pliometrik egzersizler sporcunun

dikey sicrama performanslari {izerine olumlu etkilerinin oldugunu gdstermektedir

(Toumi vd. 2004; Kotzamanidis 2006; Kubo vd. 2007).

Diger c¢alismada ise Luebbers vd. (2003); 4 ila 7 hafta arasinda degisen siireli yapilan
pliometrik antrenmanin dikey sigramaya ait yiikseklik, giic ve anaerobik diizeye ait
degerlerde istatistiki acidan anlamli farklihk meydana getirmedigi sonucunu
belirtmislerdir. Fakat ister 4 ister 7 hafta arasinda olsun, yapilan pliometrik

antrenmanlarin dikey sigrama diizeyini iyilestirdigini belirtmislerdir.

Sunulan tez ¢alismasinda, Kontrol grubunun dikey sigrama 6n testinde 35,11 + 5,05 cm.

olarak hesaplanan ortalama ve standart sapma degerleri ile aragtirma grubunun 37,71 +
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3,44 cm. olarak hesaplanan ortalama ve standart sapma degerleri istatistiki agidan
anlamli farklilik gostermezken (p > 0,05), kontrol grubunun dikey sigrama son test
Olctimlerinde elde edilen 34,88 + 4,77 cm. ortalama ve standart sapma degeri ile
arastirma grubunun 39,42 + 3,17 cm. olarak hesaplanan ortalama ve standart sapma

degerleri istatistiki agcidan anlamli farklilik olusturmustur (p < 0,05).

Bu c¢alismada; 8 haftalik g¢eviklik ve pliometrik antrenmanlar sayesinde aragtirmaya
katilarak arastirma ve kontrol grubunu olusturan U16 yas geng erkek futbolcularin;
dikey sigrama degerleri arasinda arastirma grubu lehine olacak sekilde istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur. Calisma sonuglart ile literatlir sonuglar1 ile

benzerlik gostermektedir.
5.3.3 10-30 m. Siirat Testi Sonuc¢larimin Degerlendirilmesi

Erol (1992), pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcularin 30 metre siirat degerlerini
antrenman Oncesinde ve sonrasinda kaydetmis ve istatistiksel acidan anlamli bir

seviyede oldugunu belirtmistir (p < 0,01) (Erol 1992).

Oztin (1999) ise; 15-16 yas arasinda olan basketbolculara 8 hafta siire ile yaptirilan
cabuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlarda 30 m sprint kosunda diisiis (iyilesme)
seklinde kendini gosterdigini ve bu sonucun istatistiki agidan anlamli oldugunu

yarattigini belirtmistir (p < 0,01) (Ozitin 1999).

Anil vd. (2001) da basketbolcularin antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi 30 m sprint
degerlerinin karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli farkliligin bulundugu

belirtilmistir (Anil vd. 2001).

Golli (2006), 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek ve bayan basketbol
ogrencilerinde antrenman sonrasi alman grup i¢i 30 m sprint degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli bir farkliligin oldugunu, bu farkliligin “azalma” (yani iyilesme) yoniinde

kaydedildigini belirtmektedir (p < 0,01) (G6llii 2006).

Benzer sekilde Gengay (2014); sadece pliometrik antrenmanlara katilan 15 sporcunun 8
haftalik antrenman programi Oncesi ve sonrasit yaptigi Ol¢limlerde, 30 m sprint
degerlerinin ortalamalar1 karsilastirdiginda istatistiki agidan farklilik olusturdugunu

belirtmistir (p < 0,05).
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Kurt (2011), futbolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi
sonucunda 30 m sprint degerlerinde 6n test ve son test ortalamalari arasindaki farkin
(iyilesme) 0,25 sn. oldugunu ve bu sonucun yiizde 6,06 degerinde iyilesme oldugunu
belirterek, elde edilen bu farkin istatistiki a¢idan farklilik yarattigini belirtmistir (p <
0,01)

Samur (2002); erkek voleybol sporculariyla yapilan pliometrik antrenmanin, dikey
sigrama kuvveti ve performansina etkisi tizerine yaptig1 arastirmada, deney grubun 30m
sprint performansinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin oldugunu belirtmistir (6n

test 4,36 + 0,06 sn., son test 4,30 + 0,05 sn.)

Arslan (2004); sprint siiratinin gelistirilebilmesi i¢in pliometrik antrenmanlarin diger

antrenman programlariyla birlikte uygulanmasi gerektigini belirtmistir.

Giir (2001), o6zel diizenlenmis pliometrik antrenman programlarinin geng futbol

oyuncularinin anaerobik gii¢lerine olumlu katkilar1 oldugunu belirtmistir.

Ates ve Atesoglu (2007), 16-18 yas arasindaki futbol oyuncularinda; 10 haftalik bir siire
ile antrenmanlara ilave olarak yaptirilan pliometrik antrenmanlarin, futbolcularin

anaerobik performansina olumlu yonde etkisinin oldugunu tespit etmislerdir.

Turgut (2017) uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda 30m. Sprint testi sonuglari
6,08 sn. iken antrenman sonrasi 5,285 saniyeye diiserek iyilesme gosterdigi
kaydedilmistir. Bu sonuclar 1s18inda anaerobik giic, slirat ve dikey si¢rama
yiiksekliginde anlamli gelismeler oldugunu ve bu parametrelerin gelisiminde ve
sporcunun performansinin arttirilmasinda kullanilabilecek etkili bir antrenman sekli

oldugunu bildirilmistir.

Bavli (2009); voleybolculart iki gruba ayirmis, bir grubu sadece direng altinda
pliometrik antrenman programi uygulamis, diger gruba ek direng caligmalari olmadan
pliometrik antrenman uygulamistir. Antrenmanlar sonucunda sprint performanslarinda

anlaml diizeyde gelisme meydana oldugu belirtilmistir.

Sahin vd. (2011); sedanter kisilere 30 cm ve 40 cm yiikseklikteki engeller kullanilarak
pliometrik antrenman tatbik edilmistir. antrenman programinin bitimin de 30 cm.’lik
yiikseltiler ile pliometrik antrenman yapanlarin 30 m. sprint performanslarinda gelisme

elde edildigi, bununla birlikte 40 cm’lik yiikseltiler ile pliometrik antrenman yapanlarin
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30 m sprint performans seviyelerinde anlamli bir farkin bulunamadigim

belirtilmiglerdir.

Turgut (2017) da 30 m. sprint degerlerine bakildiginda; arastirma grubunun antrenman
oncesi 30 m. sprint degerleri ortalamalarinin yiikseldigini, aradaki bu farkin arastirma
grubu sporcularinin 30 m. sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bulundugunu

belirtmistir.

Benzer sekilde; diizenli olarak yapilan pliometrik egzersizlerin sporcularin siirat

gelisimine katki sagladig1 goriilmektedir (LeSuer vd. 1997).

Ebben (2002); agirlik antrenmanlari ile birlikte yapilan pliometrik antrenmanlarin

sporcularin siiratlerinin anlamli sekilde artirdigini belirtilmektedir.

Kaldirrmc1 vd. (2010): hentbolcularin 6n test ve son test Ol¢iim sonuglarinin
karsilastirilmast sonrasinda 20 m ve 40 m sprint degerlerinde istatistiki acidan anlaml

farkin olustugunu belirtmislerdir.

Uygulanan tez ¢alismasinda arastirma grubunun 30 m son test dlglimlerinde elde edilen
430 = 0,17 sn. olarak bulunan ortalama ve standart sapma degerleri son test
Olctimlerinde 4,23 + 0,17 sn. olarak hesaplanmis ve bu degisim istatistiksel olarak
anlamli kabul edilmis, kontrol grubunun 30 m 6n test 6lglimiinde 4,45 + 0,24 sn. olarak
hesaplanan ortalama ve standart sapma degerleri son test 6l¢iimlerinde 4,40 + 0,20 sn

olarak bulunmustur.

Yapilan 8 haftalik ¢eviklik ve pliometrik antrenmanlar sayesinde arastirmaya katilarak
arastirma ve kontrol grubunu olusturan U16 yas geng erkek futbolcularin; 30 m sprint
degerleri arasinda arastirma grubu lehine olacak sekilde istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmustur. Calisma sonugclari ile literatiir sonuclar1 benzerlik géstermektedir.

Calismada elde edilen bulgulara ve yukarida verilen Onceki arastirma verilerine
dayanarak; pliometrik ve c¢eviklik antrenmanlarin kontrol grubuna oranla arastirma
grubunda bir artis meydana getirdigi sOylenebilir. Ancak bu artisin uygulanan tiim
pliometrik ve ¢eviklik antrenman tiirlerine gore olmadigi dikkate alinmalidir. Pliometrik
ve c¢eviklik antrenmanlarindan elde edilen yararin yas, spor bransi ve uygulama siiresine

gore farklilik gosterdigi de literatiire dayanilarak dile getirilebilir.
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Pliometrik ve ¢eviklik antrenmanlarinin da dahil edildigi futbol antrenman programinin
daha verimli sonuglara ulagsmaya yardimci olacagi, her antrenoriin; futbolcunun yasina,
antrenmanlarin kapsamina, mevcut antrenman dénemine (hazirlik mi, miisabaka donemi
mi veya gec¢is donemi mi) uygun olarak antrenman programina pliometrik ve ¢eviklik
antrenmanlarin1 da ilave etmelerinin faydali olacagina, diizenli sekilde yapilmasi
halinde siirat, sigrama, anaerobik gii¢ ve aerobik giiciin 6n planda oldugu branslarda da

diger programlara gore daha etkili oldugu s6ylenebilir.

Bu ¢alisma sonuglarina dayanarak; U16 yas erkek amator futbolcusu olup sprint, dikey
sigrama, anaerobik gii¢ ve aerobik gilic bakimindan yetersiz olanlarin; pliometrik
antrenman  ¢alismalar1  yaptirilarak  eksik  olduklar1  bu alanlarda gelisme

gosterebileceklerini sdylenebilir.
5.3.4 Oneriler

Bu c¢alisma konusu; ayn1 zamanda amator futbolcularda mevkiler arasi farkliliklar da

g0z Oniine alinarak da uygulanabilir.

Ayrica bir diger Oneri ise beslenme uzmaniyla ¢alisarak yapilacak 8 haftalik ¢eviklik ve
pliometrik antrenmanlar sonucunda, sporcuda olusabilecek fiziksel parametrelerin

incelenmesi olabilir.
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