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ONSOZ

Pliometrik antrenmanlar genellikle yetiskinlerde kullanilan bir antrenman tiirii
olarak bilinmektedir. Yapilan ¢aligmalar sonucunda geng yastaki sporcular tizerinde
de pliometrik antrenman ¢aligmalari, dikey yonde sicrama ve dogrusal olarak sigrama
yeteneklerini gelistirmede oldukg¢a basarili oldugunu kanitlamistir. Geng yastaki
sporcularimizda pliometrik antrenmani korkmadan giivenli ve tesirli bir antrenman
olarak yapabilmektedir.

Yaptigimiz aragtirmanin amact; 14 ile 17 yas gruplarindaki erkek sporcularin
antrenmanlarina ilave olarak 8 hafta siliresince yapilan pliometrik antrenmanin, bazi
motorik 6zelliklerine ve performanslarina etkisini incelemek, 6nemini vurgulamak
icin yapilmasmin yaninda bu alandaki yapilan ¢aligmalara destek olmak ve yeni
calismalara kaynak olugturmaktir.

Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu Baskanligi’nin (Karar Tarihi: 26.12.2016 Karar No: 001) 04.01.2017
tarih ve 80558721/G-01 sayili iist yazisi ile yapmis oldugumuz tez projemiz tetkik
edilmis ve Etik Kurul Yonergesine uygunluguna oy birligi ile karar verilmistir.

Yaptigimiz bu tez projemizin en basindan sonuna kadar emegi gecen ve beni
bu konuya yonlendiren, engin bilgi ve tecriibesini benimle paylasan saygideger
hocam ve damismanim Saymn Prof. Dr. Ismail TURKMENOGLU‘ na tiim
katkilarindan ve hi¢ eksiltmedigi desteginden dolayi tesekkiirlerimi sunarim.

Arastirmamin bu diizeye gelmesinde 6neri ve katkilariyla yardimimni hi¢ eksik
etmeyen her tiirlii gayretlerini ve tesviklerini esirgemeyen Sayin Doktor Ogretim
Uyesi Mehmet YILDIZ’ a, tesekkiirlerimi sunarim.

Maddi ve manevi bana her konuda yardimci olan ve beni her konuda
destekleyen, sonsuz sevgi ve ilgisini tizerimden hi¢ esirgemeyen sevgili aileme
tesekkiirlerimi sunarim.

Calismamin her asamasinda yanimda olan desteklerini esirgemeyen ¢ok

kiymetli 6grencilerime ve ¢ok degerli sporcularima tesekkiir ederim.
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1. GIRIS

Futbol; aerobik kapasitenin ve anaerobik kapasitenin devamli aktif oldugu,
esneklik, siirat, elastikiyet, kuvvet, ¢ceviklik, denge, kassal dayaniklilik ve solunumsal
dayaniklilik seviyesi ile koordinasyon gibi birgok faktoriin birlikte sporcu

performansina fayda sagladigi bir spor bransidir (Akgiin, 1994).

Futbol bransi diinyanin ve iilkemizin en popiiler spor branslarindan birisidir.
Hem seyir keyfi olarak hem de ilgi ¢ekici olarak ayni1 zamanda diinyanin her yerinde
keyifle oynanmasindan 6tiirii milyonlarca insanin ilgi odag: haline gelmistir. Futbol
bransi, spor bilimcileri ve aragtirmacilar1 da futbol bransini gelistirmek i¢in yogun bir

sekilde arastirma yapmaktadirlar (Atan 2009).

Her sporcu ve antrendriin asil amaci maksimum performansa ulagsmaktir.
Maksimum performansa ulasmak i¢in bilimsel ilkelerin kullanim1 da bu yonden ¢ok
onemlidir. Kaslar1 gelistirmek i¢in farkli antrenman cesitlerinin etkisi, sinir kas
tepkisi, kas lif tlirleri ve biyokimyasi hakkinda elde edilen bilgilerin artmasiyla
sporcuyu daha iyi Yyetistirmek tizere spor bilimcilerine ve antrendrlere imkan

saglamistir (Bosco, 1985).

Cocuk ve gen¢ egzersizlerinin amaci, antrenman bilimi ve egitsel araglarla
sportif basar1 gelisimini saglamaktadir. S6z konusu olan sportif basar1 gelisimi belli
kurallar  dogrultusunda yapilir. Yani sistematik performans gelisiminin
gerceklesmesini saglayan, birbirinin arkasindan devam eden antrenman amaglarinin

“kurallr” bir diziliminin oldugu sdylenebilir (Muratl, 1997).

Takim oyunu olan futbolda sporcularin; fiziksel, psikolojik, fizyolojik, teknik
ozellikler ve taktiksel anlayis gibi birgok aktif unsurdan dolayr performansa olan
tesiri karmasiktir. Bu sebeple bir futbolcunun hedef fiziksel, fizyolojik yetileri,
teknik, taktik anlayis ve psikolojik unsurlarla birlikte gelistirilmelidir (Franks ve
Goodman, 1986, Garganta ve arkadaslari, 1995).



Futbol oyunu aerobik ve anaerobik enerji sisteminin birlikte kullanildigi
bununla birlikte anaerobik ¢abalarin sonucu daha ¢ok belirledigi, asimetrik hareketler
gerektiren bir spordur. Futbol bransi oyun agirlikli olarak pes pese yapilan siiratli ve
daha ¢ok asimetrik siirat kosulari, siiratli top siirme, sut atma, sigrama yapma ve
birebir miicadele etme gibi topla ya da topsuz fiziksel, fizyolojik ve zihinsel temelli

bir¢cok hareketlerden meydana gelmistir (Akgiin, 1992).

Futbol brangi gibi anlik olarak yon degistirmenin zorunlu oldugu spor
branglarinda ¢abuk kuvvet ve elastik kuvvet performansin belirleyicisidir (Ag¢ikada
ve Ergen, 1990). Sporcular anlik yon degistireceklerinde elastik kuvvete ¢ok fazla
ihtiya¢ duyarlar. Anlik yon degistirme, oyun i¢cinde dengeyi saglama ve dengeyi
stirdiirebilme faaliyetini gelistirmek i¢in pliometrik antrenmanlar futbolda biiyiik

onem arz etmektedir (A¢ikada ve Ergen, 1990).

Pliometrik antrenmani biitlin spor branslarinda gii¢ ve patlayici kuvveti
artirmak i¢in sporcular tarafindan uygulanan antrenman teknigidir (Chu, 1998).
Pliometrik antrenman kasm stiratli gerilmesini (eksantrik hareketin) ve hemen
ardindan yapilan ayni kasin ya da yanindaki dokunun kasilmasini ya da konsantrik

hareketi igerir (Baechhle ve Earle, 2000).

Pliometrik antrenman programi bir kas grubunun olabilecek en kisa zamanda
performansinin maksimal kuvvete ulasmasmi saglayan antrenman programi olarak
tanimlanabilmektedir. (Bayraktar, 2006). Diger bir deyisle, pliometrik egzersizler
cok kisa bir siire icerisinde, maksimal kuvvette bir hareket yapmak i¢in kaslarin
“eksantrik kasilmadan - konsantrik kasilmaya” gecerken kaslarin ¢ok c¢abuk

gerilmesini saglayan direnci artiran ¢aligma programlaridir (Bayraktar, 2006).

“Bag dokularda ve tendonlarda” da bir uzama ve gerilme olusur. Bu sebeple
potansiyel esnek enerji meydana ¢ikar. Benzer durumda ¢apraz kopriilerde de
potansiyel esnek enerji meydana ¢ikar. Olusan enerji, eksantrik kasilma sirasinda

kullanilmak tizere depolanir ve konsantrik kasilma yapilirken yercekiminin giicinden



de faydalanilarak 6nemli bir kuvvet meydana gelir. Sayet eksantrik kasilmanin
ardindan hemen konsantrik kasilma olmazsa potansiyel enerjinin kaybolmasina
neden olur. Bu enerji kaybmin sebebi ise, potansiyel enerjinin takribi olarak
Sm/sn’lik bir zaman siiresince himaye edilebilir. Bu nedenle eksantrik kasilmadan -
konsantrik kasilmaya intikal zamanmin ¢ok hizli olmasi gerekmektedir. Velhasil
pliometrik antrenman programinda yiliksek bir noktadan zemine dogru diisiiliirken
tekrar yukartya dogru sigrama yapmak i¢in zemine yapilan temas zamaninin ¢ok az

olmasi gerekmektedir (Hazir,1994).

Pliometrik antrenman c¢alisma programi alt ekstremiteler (bacaklar) icin
atlama, ziplama, sigcrama hareketleri ve iist ekstremiteler (kollar) i¢in ise bir cisim
firlatmak saglik topu vb. spor malzemeleriyle yapilacak olan hareketlerden meydana
gelmektedir. Sigrama hareketlerinden 6rnek vermek gerekirse; sabit ziplamalar,
durarak ziplamalar (squat jump), karisik ziplamalar, yan ziplamalar ve engel dirilleri

seklinde yapilir (Hazir, 1994).

Hafif tempo yogunlugunda ardi ardma yapilmis olan sabit ziplama
antrenmanlarinin hedefi, amortizasyon siiresini en aza indirmektir. Durarak ziplama,
karisik ziplama ve sekmeler 30 metreden daha kisa uzunluktaki engel dirillerine
hazirlanmak i¢in yapilir. Yan ziplamalar ise sporcularin yoniini degistirmek ve
havada asili kalma zamanimi iyilestiren ziplama egzersizleridir. Engel ve kasa
egzersizleri ise bacaklarda bulunan kaslarm patlayici kuvvetini artirmak i¢in yapilan

egzersizlerdir (Hazir, 1994).

1.1.Problem

Yapilan 8 haftalik Pliometrik antrenmaninin, 14-17 yas grubundaki

futbolcular izerinde bazi motorik 6zelliklerine etkisi var midir?

1.1.1.Alt Problemler

8 hafta siiresince yapilan Pliometrik Antrenmanin;
1. Esneklik tizerine etkisi var midir?

2.30m. Strint Suratine etkisi var midir?



3.Ceviklik tizerine etkisi var midir?

4.S1rt, Bacak, Kol Kuvveti iizerine etkisi var mudir?
5.Dikey Sigrama lizerine etkisi var midir?
6.Durarak Uzun Atlama tizerine etkisi var midir?
7.Denge lizerine etkisi var midir?

&.El Kavrama Kuvveti lizerine etkisi var midir?

1.2. Hipotezler

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin esneklik degerleri artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin siirati artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin ¢evikligi artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin sirt, bacak, kol kuvveti artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin dikey sigramasi artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin durarak uzun atlama mesafesi artar.

. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin dengesi artar.
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. Pliometrik antrenman uygulanan sporcularin el kavrama kuvveti artar.

1.3. Simrhhklar

Bu calisma Afyonkarahisar ilinin Suhut ilgesi Suhut Anadolu Lisesindeki 50
adet erkek futbolcu ile sinirlandirilmistir.

Olgiimler yapilmadan once grencilerimize, dlgiim ve testlerin sonucunun
arastrmamizi  etkileyeceginden Olglimler ve testler yapilrken azami gayret
gostermeleri istendi.

Ogrencilerimizin gerekli Motorik 6zelliklerinin dlgiimii ve testi yapilmadan

once gerektigi kadar 1smnma ve agma germe caligmalar1 yaptirildi.



1.4. Varsayimlar

Calismalar yapilmadan ¢aligma Oncesinde gerekli izinler alindi. Sporcularin
calismaya katilmadan once ¢alismamizin goniilliiliik esasina dayandigi belirtilerek
goniillii olduklar1 ve herhangi bir saglik problemlerinin olmadigi tespit edildi.

Antrenmanlarimiz sirasinda 6grencilerimizin en yiiksek kapasitede calistiklart
kabul edildi.

Sporcularimiza, ¢alismanin 6nemi hakkinda bilgi verilerek Sporcularimizin

istekleri ve konsantreleri artirilmaya calisild.

1.5. Arastirmanin Amaci

Yapmis oldugumuz g¢alismamizin amaci; 14 ile 17 yas gruplar1 arasinda
bulunan erkek sporcularin futbol brans antrenmanlarina ilave olarak sekiz hafta
siiresince yapilan pliometrik antrenman ¢alisma programmnm, bazi motorik
ozelliklerine ve performanslarina etkisini incelemek, 6nemini vurgulamak igin
yapilmasmnin yaninda bu alandaki yapilan caligmalara destek olmak ve yeni

calismalara kaynak olugturmaktir.

1.6.Arastirmanin Onemi

Pliometrik antrenmanlar, hizli kuvvet iiretimi, yon degisimi ve patlayici
kuvvet hareketlerini icinde barindirdigindan o6tiirii futbol brans antrenmanlarinda
onerilmektedir (Villarreal ve arkadaslari, 2009). Ust seviyedeki ve tecriibeli
sporcularda pliometrik antrenman program uygulamalari mecburiyet olarak

goriilmektedir (Mathisen, 2014).

Pliometrik antrenman ¢ogunlukla bacak kaslarmdaki kuvveti artirma ve bacak
kaslarmin sigrama yetenegini artirarak gelistirmesini, sporcunun oyun igerisinde ¢ok
daha yiiksek sicrama yapabilmesini ve oyun igerisinde gerek duydugu zamanda
aninda tepki verebilmek i¢in siirat-kuvvet saglamak icin en basarili teknik olarak

kabul goriir. Pliometrik antrenman, siirat ve gilic arasinda bulunan bosluk



doldurulabilirse, pliometrik antrenmanla beraber yapilan agirlik antrenmani bu
yetenekleri gelistirmek i¢in en faydali teknik diye kabul goriir (Rannou ve
Arkadaslari, 2011, Golli, 2006).

Pliometrik antrenmanlardan yaralanan ¢aligma programlari, siirat ve sigrama
gibi yapilan giig-hiz miinasebetli hareketlerde performans yoniinden olumlu etki
saglar. Pliometrik antrenmanlari, izleyen kuvvetli atiglar kas ¢apinda biiylime ve kas
yapisma da tesir eder. Kastaki kuvvet iliretimindeki gelismeler de bu artislarla
orantilidir. Simdi yapilmis olan antrenmanlarda g6z ardi yapilmasma karsin daha
onceden laboratuvar i¢inde yapilmis olan arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin

tip I ve tip II kas fibrillerinde ¢ok mithim bir miktarda artis oldugu gorilmistiir (Paul
ve arkadaslar, 2003).

8 hafta boyunca yapilan pliometrik antrenman programimin 14-17 yas grubu futbolcu
sporcular i¢in faydali bir metot olarak goriildiigii ve yapilan pliometrik antrenmanin bazi
motorik 6zelliklerine ve performanslarina etkisini incelemek, dnemini vurgulamak
icin yapilmasmin yaninda bu alandaki yapilan ¢alismalara destek olmak ve yeni
calismalara kaynak olusturarak literatiire fayda saglayacagi diisiiniilmektedir.
Dolayisiyla bu arastirmada elde edilen bulgular profesyonel takimlarda gérev yapan
antrenorlere, spor bilimcilerine, iilkemizde yeni yeni taninmaya ve uygulanmaya

konulmasi sebebiyle bu alanda ¢alisan egiticilere faydali olacaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Futbol

Futbol, Ingilizceden gelen foot: “ayak”, ball: “top” kelimelerinden tiiremis

olan ve “ayak topu” olarak adlandirilan bir oyundur (Acet, 2005).

Tirkge karsiligi ise “Ayak Topu” olarak adlandirilan futbol oyununda, topla
ve topsuz olarak yapilan her iki temel aktivite seklinde, ayaklarin ve bacaklarin iyi
bir sekilde kullanimlar1 sayesinde fonksiyonellik kazanir. Topun genellikle ayak ile

oynanmasi futbol sporuna 6zgii genel hareket seklidir (Basyazicioglu, 1997).

Futbol oyunu ayaklarla oynanan tek takim oyunudur. Ellerini sadece kaleci
kullanabilir. Bunun yam sira futbol her yas diizeyinde, genis kitlelerce kolaylikla
oynanabilmektedir. Futbol sporu nerdeyse tiim alanlarda ve her zeminde
oynanabilmektedir (Acet, 2005).

Futbol sporu genis bir alanda ve ¢ok sayida oyuncunun katilimiyla, birtakim
oyun kurallar1 ile sinirlandirilmis belirli bir alanda, skorun iki takima ait olan
kalelerin i¢ine giren topun sayist ile tespit edildigi, kaleciler disindaki diger sporcular
ellerini ve kollarmi kullanmadan viicudunun tamamini kullanabildigi bir spor daldir.
(Inal, 2006). Takimlar 11’er kisiden olusan iki takim arasinda dikdortgen seklinde bir
alanda oynanwr. Sporcularin amaci, kurallara wuyarak, ellerini ve kollarni
kullanmadan topu rakip takimin kalesinin igerisine atmak ve top rakip takimdayken
rakibin hiicum yapmasi durumunda ise savunma yaparak rakip takimm kendi
kalelerine gol atmalarini engellemek i¢in ¢alismaktir. Takim oyunu olan futbol
sporu, oyuncular arasinda iletisim yeteneginin ¢ok iyi olmasi gerekmektedir. Futbol,
fiziksel ozelliklerinin yaninda, psikolojik 6zellikleri ve sosyolojik etkileri de fazlaca

onemlidir (Ates, 2005).

Futbol sporu liderlik, 6zgiiven, kararlilik, cesaretlilik, aidiyet, israrlilik,

sertlik, giriskenlik, yaraticilik, gibi nitelikler olmas1 gerekmektedir (Ardigli, 2005).



Futbol brangi oyun diizenine gore; savunmanin, orta sahanin ve hiicumun
diizenlenmesinin ardindan merkez pozisyonda ve ug¢ pozisyonlarda oynayacak
sporcularin organize edilmesini gerektirir (Ardigli, 2005). Futbol sporu, alaninin
genis olmasi, oyun siliresinin uzun olmasi, oyuncu sayisinin ¢ok olmasi ve oyun
kurallarinin farkli olmasi sayesinde oyuncular agisindan c¢ok ¢esitli hareketlerden
meydana gelmektedir. Bu sebepten dolayi izleyiciler tarafindan ilgiyle ve biiyiik bir
keyif ile izlenmektedir (Ardigli, 2005).

Oyun icindeki tezatlar oyunun canlanmasini, sporcularin ve izleyenlerin saha
icindeki miicadeleyi artirmaya, yeni heyecanlara ve bunun hazzmi yiiksek oranda
hissettirdiginden dolay1 diger spor branslar: icerisinde farkli ve 6zel bir yer almasini

saglamistir (Inal, 2006).

Futbol brangina sosyo-kiiltiirel yonden bakarsak bu sporun bu kadar popiiler
olmas1 ve genis kitlelere hitap ettigini tespit etmek miimkiindiir. Diinyanin her
cografyasindan farkli irk, farkl dil ve farkli dinden meydana gelen insanlari bir arada
ayni seviyede ilgisini ¢eken bir 6zgiinliige sahip olan futbolun bu kadar genis
Kitlelere hitap etmesinde ki asil sebep, insanlarin hayatindaki ortak duygular ve
degerleriyle ortiisen Ozellikleri iginde bulundurmasiyla agiklanabilir (Topkaya ve

Tekin, 2004).

Futbol sporunun Ozelliklerinin incelendiginde; Futbol sporu tezatlar
oyunudur. Atlama, ani yon degistirme, sicrama, kuvvet ve hizli olmak gibi viicut
dengesinin ve koordinasyonun 6n planda oldugu farkli aktivitelerle oynanan bir
oyundur. Oyun anmda ansizin meydana gelen pozisyonlar karsisinda sporcunun
oyunu ¢0ziip hizli ve dogru tercihlere gereksinim duyulan ve aninda dogru kararlar
vermeyi gerektirir. Oyun saha igerisinde birtakim taktik ile rakip takima sayica
ustiinlik saglamayir amaglar. Aym1 zamanda oyun igerisinde ¢ok sayida

kombinasyonlarm olusturularak uygulandigi bir oyundur (inal, 2006).



2.2. Futbolun Fizyolojisi

Futbol sporu aerobik sistem ve anaerobik enerji sisteminin birlikte

kullanilarak yapilan hareketlerin bir araya gelmesiyle meydana gelir (Bangsbo ve
Arkadaslari, 2008).

Futbolda genel olarak baktigimizda aerobik metabolizmanin oyunun biiytik
bir boliimiinde 6n plandadir. Bunun yani sira anaerobik metabolizma, ise skoru
belirleyen hemen hemen tiim aktiviteleri olusturmaktadir. Bu aktiviteler, anlik sprint,
sut atma, sicrama, kisa kosu ya da ikili miicadele sirasinda yapilan hareketler gibi
oyunun sonucunu etkileyen yapilan tiim aktiviteler anaerobik metabolizma
stireclerini kapsamaktadir. Yaptig1 calismasinda mag igerisindeki anaerobik esik
diizeyinin maksimal kalp atim sayis1 hizinin %76.6 ile 9%90.3 araliginda oldugunu

bildirmistir (Aslan, 2012).

Spor bilimcileri, antrendr ve sporcular i¢in mithim olan oyuncunun fiziksel
performansiyla alakali en detayli ve dogru bilgileri en kisa zamanda toplayarak kisa
ve uzun zamanli antrenman caligmalarini net olarak belirlemek ayni zamanda
sporcuya nesnel geri doniit saglamak ve sporcuyu daha faydali antrenman

programlari igin motive etmektir (Svensson ve Drust 2005).

Futbol sporu ¢ok yonlii spor disiplinidir. Bu disiplin i¢inde fizyolojik yonden
anaerobik ve aerobik enerji sistemlerinin her ikisi de oyunun akis1 i¢inde yer yer
alanma gore kullanilmaktadir. Oyun aninda temel motorik 6zelliklerin tamamiyla
kullanildig1 “koordinasyon, c¢eviklik, esneklik, dayaniklhilik, kuvvet ve siirat”

ozellikler, performansin meydana gelmesinde etkili 6zelliklerdir (Akgiin, 1992).



2.3. Futbolda Kullamlan Enerji Sistemleri

Futbolcularin egzersiz ve dinlenme sirasinda kullandiklar1 enerji sistemlerinin
iyi olarak bilinmesi gerekmektedir. Sporcunun kendisine uygun olan egzersiz
programmin yapilmasinda sporcuya, antrendre ve spor Dbilimcisine fayda
saglamaktadir. Enerji sistemi, aerobik ve anaerobik enerji sistemi olmak iizere ikiye
ayrilir. Futbol sporunun kendisine 6zgii yapisindan dolayr genellikle kullanilan
aerobik enerji sistemi oyunun biiyiik bir boliimiinde 6n plandadir. Bunun yani sira
anaerobik enerji sistemi ise sonu¢ odakli yapilan aktivitelerde kullanilmaktadir.
Sportif hareketlerde genel olarak hareketlilik metabolik siireglerden faydalanilarak
ortaya cikan bir yapidir. istemli olarak ya da istemsiz olarak yapilan her tiirlii
kasilmanin olusmasi igin birtakim enerjiye ihtiya¢ duyulmaktadir. Thtiya¢ duyulan
enerjinin saglanmasi i¢in basvurulan ilk enerji kaynagi “Adenozin Trifosfat” (ATP)’
dir. ATP yapilan tiim kas kasilmalarinda ya da metabolik siiregler icin tiiketilebilir.
Antrenman diizeyinin siddeti arttikca kasa gelen O, miktarinin azalmasi sonucunda
enerji kaynagi olarak anaerobik enerji sistemine egilim gergeklesir. Bu egilimin
basladigi ilk nokta ise “anaerobik esik” olarak adlandirilmaktadir. S6z konusu esik
altinda kalan antrenmanlar sirasinda ise aerobik, tistiinde olan antrenmanlar i¢in ise

anaerobik egzersiz olarak adlandirilir (Giinay ve Arkadaslari, 2006).

2.3.1. Aerobik Enerji Sistemi

Aerobik gii¢: Spor biliminde bir sporun yapilmasinda maksimum cabay1 sarf

ederken enerji liretimi sirasinda kullanan oksijen miktarini ifade eder.

MaxVO; degerleri bir sporcunun takiminin diizeyine gére ve bununla birlikte ayni
takimda oynayan sporcular arasinda da sporcunun oynadigi mevkisine gore

degisiklik gosterir (Eniseler, 2010).
Aerobik kapasite: Enerji kas sisteminin hareket etmesi i¢in gereklidir. Yapilan

egzersiz aninda ihtiya¢ olan enerjiyi meydana getirmek i¢in kullanilacak oksijeni

kaslara tasiyabilme kapasitesi olarak tanimlanir. Futbolcularin miisabaka boyunca
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genel olarak yapmis oldugu performanslar aerobik kapasite ile ilgilidir (Eniseler,

2010).

Aerobik esik: Kanda bulunan laktik asit seviyesinin 2 mmol oldugu siddette
gerceklestirilen hafif tempodaki kosulara “aerobik esik” denir. Futbol bransinda
yapilan bu tiir kosular genellikle sezonun ilk haftalarinda yapilir. Bu tiir kosular
ayrica 1sinma, soguma egzersizlerinde ve yenilenme antrenmanlarinda kullanilir

(Eniseler, 2010).

2.3.2. Anaerobik Enerji Sistemi

Anaeorobik gii¢c: Organizmanin ¢ok siddetli ¢aba sarf ettigi anda ilk 8-10
saniyelik zamanda gerekli olan enerji ihtiyacimizi karsilamak i¢in fosfojen sistemi
kullanilir. Futbolda sonuca etki eden kisa sprintler, ani hamleler, sigramalar, ani
dontislerde ihtiyag duyulan enerji hep bu yolla temin edilir. Anaeorobik gii¢ futbol
branginda performansi belirleyen ¢ok miithim bir fizyolojik o6zelliktir. Rekabetin
artmis oldugu giiniimiiz futbolunda anaerobik gii¢c yani patlayici, ve ¢ok hizli yapilan

aktiviteler sonucu 6nemli oranda etkilemektedir (Eniseler, 2010).

Anaeorobik kapasite: Organizmanin ¢ok siddetli ¢aba sarf ettigi 2-2.5
dakika siiren eforlarda ihtiyag duyulan enerjinin biiylik bir kisminin saglandigi
mekanizmadir. Futbolda oynanan mag¢ aninda kanda biriken laktik asit miktar1 magin
siddetine gore degisiklik gdsterir. Anaeorobik enerjinin meydana gelmesinde rol
oynayan faktdr anaerobik enzimlerin hareketlerinin yiikseltilmesi amaciyla en az

otuz saniyelik maksimum hizda yiiklenmelerin olmasi gerektigi diisiilmektedir

(Eniseler, 2010).
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2.4. Pliometrik Kavram

Pliometrik antrenman, giiclii kas gerilmesine karsilik olarak, cabuk, hareketli

yiiklenme veya kasta kasilma antrenmanlari olarak tanimlanir (Chu,1992).

Pliometrik antrenman kuvvet veya patlayicilik olmasindan ziplama, sigrama,
sekme, atlama ve atma yOntemiyle yapilan egzersizlerle sportif basarismi ve
yetenegini artirma metodudur. Bu yontem cok cabuk eksantrik kasilma sayesinde
kuvvetli kas gerilmesiyle sporcunun patlayici tepki siiresini artirmayir amaglar.
Ozetlemek gerekirse pliometrik antrenman, kas gruplarinm en az siirede maksimal

seviyeye getirecek bir takim patlayici hareketlerdir (Bayraktar, 2006 ).

Pliometrik kelimesinin kelime anlammin kdkeni; Yunanca’da “daha fazla”
manasimi karsilayan “pleion”, ve “0lgmek” manasmma gelen “metric” kelime

koklerinden tiiretilmistir (Bompa, 2001).

Pliometrik egzersizler giic egzersizleriyle birlikte bir antrenmanda
programinda uygulanir. Pliometrik antrenmanlar iskelet kaslarimizin elastik
olmasindan uzama ve kisalma yapabilmesi neticesinde gelistirilir. Kaslarimizin
elastik olma 0Ozelligi sayesinde sigrama, atlama ve sekme hareketlerinde daha ¢ok
kuvvet iiretir. Insan Viicudunun agirhg: genellikle bacak maksimum giiciiniin = %

otuz Uugl kadardir. Bu oran degeri gelistirebilme antrenmanlarma elverislidir
(Sharky,1986).

Pliometrik egzersizlerde hedef, daha fazla kaslarin elastik yapisindan
faydalanmak sartiyla elastik gilicle alakali olup, kaslarin eksantrik kasilmanin
ardindan konsantrik kasilmayla devam eden ¢ok az zamanda fazla 6lgiide giiciin
stiratli bir durumda yapilmasmi saglar. Bu sekilde siddetli siiratte kas kasilmasi ile
kas-sinir sistemi mukavemetinin iistesinden gelmesiyle kasta elastik giic meydana
gelir. Bu egzersizler olumlu — olumsuz bir gii¢ antrenmani seklindedir. Ortaya ¢ikan
Kinetik enerji ile giicii olabildigince ¢abuk bir bicimde kullanmayi hedefler ve

patlayict sigrama giiclinii artirir (Brown ve arkadaglari, 1986).
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Pliometrik antrenman ¢ogunlukla bacak kaslarindaki kuvveti artirma ve bacak
kaslarinin sigrama yetenegini artirarak gelistirmesini, sporcunun oyun igerisinde ¢ok
daha yiliksek sigrama yapabilmesini ve oyun igerisinde gerek duydugu zamanda
aninda tepki verebilmek i¢in siirat-kuvvet saglamak i¢cin en basarili teknik olarak
kabul goriir. Pliometrik antrenman, siirat ve gili¢ arasinda bulunan bosluk
doldurulabilirse, pliometrik antrenmanla beraber yapilan agirlik antrenmani bu
yetenekleri gelistirmek icin en faydali teknik diye kabul goriir (Rannou ve
Arkadaslari, 2011, Go6lli, 2006).

Pliometrik antrenmanlardan yaralanan ¢alisma programlari, siirat ve sigrama
gibi yapilan gii¢-hiz miinasebetli hareketlerde performans yoniinden olumlu etki
saglar. Pliometrik antrenmanlari, izleyen kuvvetli atiglar kas ¢apinda biiyiime ve kas
yapisina da tesir eder. Kastaki kuvvet iiretimindeki gelismeler de bu artislarla
orantilidir. Simdi yapilmis olan antrenmanlarda g6z ardi yapilmasma karsin daha
onceden laboratuvar iginde yapilmis olan arastirmalarda pliometrik antrenmanlarin
tip I ve tip Il kas fibrillerinde ¢ok miithim bir miktarda artis oldugu goriilmiistiir (Paul
ve arkadaslari, 2003).

2.5. Pliometrigin Tarihgesi

Pliometrik kelimesinin orijini, Yunanca “Pleythyein” kelimesine dayanir. Bu
da yiikseltme anlamina gelir. Bagka bir bakisla da yunanca kok kelimeleri olan “plio”
ve “metric” kelimelerine dayanir. Bu da “ daha fazla” ve “6l¢ti” anlamlarina gelir.
Pliometrik tabirinin ilk olarak 1975 yilinda, Amerikali olan atletizm antrenorii Freed

Wilt araciligiyla kullanildig: bilinir (Bayraktar, 2006).

Pliometrik, kelimesi ilk zamanlarda sadece “atlama antrenmani” diye bilinen
ve antrenmanlarda yapilan bir tabirdir. ilerleyen yillarda ise pliometrik kuvvetli
kassal gerilmeler karakterli egzersizlere ve cabuk, dinamik kasilma hareketlerine
isnat edildi. Pliometrik antrenman sigrayan, hoplayan, kaldiran, seken, atlayan veya

bir cisim firlatan sporcular i¢in gerekli hale geldi (Bayraktar, 2006).
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Patlayict kuvveti gelistirici ve teknik olusumunu anlamak, 6ncelikli olarak
1960’larin ortalarinda Ruslara ve Dogu Avrupa’nin atletizmdeki basarisina dayanir.
Ik deneyenlerden biri “Yuri Verhonshanki” dir. Verhoshanski 1967 de sporcusunun
tepkisel yetenegini giiclendirmek i¢in ilk defa pliometrik teknigi derinlik sicrama ve
sok metodu ile deney yapmistir. Veroshanski’nin en 6nemli bulgularmdan biri,
pliometrik antrenmanin giic hareketlerinde biitiin kas-sinir sistemi gelistirici

ozelliginin olmasidir (Bayraktar, 2006).

[k olarak 1968 senesinde Rus Antrendr “Verhonshanki” tarafinca yapilmis
olan bu antrenman programu futbol, yiiksek atlama, voleybol, artistik patinaj, kayakla
atlama, basketbol, kisa mesafe kosu gibi bir takim bransin egzersizlerinde de
yapilabilir. “Verhonshanski” pliometrik antrenman yontemlerini derinlik sigramasi
diye tanimlamistir. Antrenman anmda denek belirli bir yiikseklik mesafesinden atlar
ve atlamaz yere temas yaptiktan hemen sonra sigrama hareketi yaparak yiiksege ¢ikar

diye tarif etmistir (Reyment ve arkadaslari, 2006).

Pliometrik antrenman giic ve sinir reaksiyon hareketini yiikselttigi
belirlenmistir. Yiiksek bir mesafeden zemine atlama sirasinda ve daha sonrasinda
agonist seklinde calisan kas gruplar1 gerilmektedir. Bu sekilde Kas igcikleri iistiinden
gerilme refleksini yapmaktadir. (Rannou ve arkadaslari, 2001). Bununla birlikte
yapilan bu antrenman programu kisinin dikey sigrama yetenegini de gelistirdigi
belirlenmistir. (Bedi ve arkadaglari, 1987, Go6llii, 2006). Gerilme refleksi, calismayan
kas liflerine uyarilma seklinde iletilmekte ve bu sekilde bir dahaki kas kasilmasi daha

fazla ve daha siiratli bir sekilde yapilmaktadir (Rannou ve arkadaslari, 2001).

Pliometrik ayrica Rus atlet Valeri Borzov tarafindan kayda deger bir ivme
kazanmistir. Valeri Borzov, basarinin cogunu pliometrik antrenmana borgludur. 1972
Olimpiyatlarinda 20 yasindaki Borzov 100 metre kosusunda 10 sn ile altin madalya
almistir. Bu inanilmaz gelisme Borzov’ un 6 yil 6nce 13 sn kostugu gbéz Oniine

alinirsa daha da hayret vericidir (Bayraktar, 2006).
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Antrenman Bilimcileri Borzov’ un bu basarisinin, 14-20 yas arasindaki
fizyolojik gelismesini pliometrik antrenmanlarla desteklemesine bagladi. Olimpiyat
madalyal1 ve 1976°da yiiksek atlamada 2.32 metre ile diinya rekortmeni olan Dwight
Stones’un antrendrii Jhon Tansley “Stones, ¢cok giiglii biri degildi. Ayn1 zaman da
hiz1 da yoktu. Bununda o6tesinde dikey sigrama testlerinde sigrama kabiliyeti ¢cok
zayif kaliyordu. Pliometrik antrenmanlar sonrasi ise basariya ulast’” diyor

(Bayraktar, 2006).

Pliometrigin etkinligini ve gilivenligini dogrulamak i¢in bircok ¢alisma
yapilmistir. Bu g¢aligmalarin biiyiik ¢ogunlugunun sonuglar1 birbiriyle paraleldir.
Calismalarda genel olarak farkli branslarm antrene edilmis sporculari, esit olarak
cesitli seviyelerde tiim degiskenler ve kosullar altinda, antrene edilmemis sporcularla
karsilagtirilmistir. Boylece pliometrik calisma ilkeleri belirlenmeye baslanmstir.

(Bayraktar, 2006).

Pliometrik antrenmanlarda kullanilacak malzeme ve ortamla ilgili giivenlik
tedbirleri de bunlarin bagindadir. Yapilan ¢alismalar pliometrik antrenmanin yararina
giiclii bir sekilde desteklemektedir. Cok fazla modiiler egzersiz, agirlik antrenmani
ve pliometrik antrenmani tek bir c¢at1 altinda birlestirilerek bir egzersiz stratejisi
olarak giincellige sahip oldu. Son yillarda yapilan, ¢ok fazla ¢alisma modiiler
caligmalar1 arastirmustir (Bayraktar, 2006).

2.6. Pliometrik Cahsmalarin Genel Yapisi

Antrenmanlarda siirekli olarak kullanilan pliometrik ¢alisma gesitleri atlama
hareketi, kaldirma hareketi ve sigrama hareketidir. Pliometrik egzersizler, alt
ekstremiteleri ¢alistirmak i¢in sigrama hareketinin de i¢cinde bulundugu antrenmanlar
ile yapilir. Ust ekstremiteleri ¢alistirmak igin saglik topunun da igerisinde bulundugu
bir antrenman yapilir. Sporcunun bir sigrama sehbasi {istiine sigrama hareketinden
sonra degisik sekillerde sehpanin iizerinden zemine inmesinin ardindan bir daha
sehpanin {izerine ¢ikmak igin yaptigi sigrayarak yiiksege c¢ikmasi pilometrik bir

hareket yapmis olur. Sporcunun ayak tabaninin zemine degdigi sirada “quadriceps ve
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hemstring” kaslarinm gerilmesi sayesinde dizin esnemesi gergeklesir. Dis merkezli
ve digarida yapilan bu anlik hareket ortak merkezli lakin “antigonist” olarak bir kas
kasilmas1 seklinde devam eder. Yapilan bu psikomotor hareketler pliometrik

antrenmanlarin temelini olusturur (Thomas, 1994).

2.7. Pliometrik Cahsmalarin Fizyolojik Yapisi

Pliometrik tabiri daha sonralardan meydana geldiginden, fizyolojik
incelemelerle alakali olarak daha once yapilmis olan arastirmalarn birgogu baska
terimlerle adlandirilmistir. Kas hareketlerinin bu ¢esidi igin italya’da, Sovyetlerde ve
Isveg’teki bilim adamlar1 tarafindan sarf edilen tabir “ germe — kasilma déngiisii

diir (Bayraktar, 2006).

Kaslarn elastik olma 6zelligi, germe ve kasilma dongiisiiniin iirettigi kuvvet
miktar1 basit bir sekilde yapilan konsantrik kas kasilmasma kiyasla ¢ok daha fazla
gii¢ trettigini anlamak i¢in onemli bir etkendir. Kaslar siiratli bir sekilde yapilan
gerilme ile gelistirilen gerginlik siiresini az bir zaman koruyabilirler. Bu sekilde
farkli bir gizli yetenege ve elastik enerjiye sahiptirler. Ornek verilmek gerekirse
paket lastigine baktigimizda c¢ekilerek gerilmesi sonrasinda birakildiginda ilk
uzunluk seviyesine ¢abuk bir sekilde donme yetenegi bulunmaktadir (Bayraktar,
2006).

Pliometrik antrenman bir siirat ve kuvvet antrenmanidir. Bu iki etkenin
birlesmesinden meydana gelir (Golli, 2006). Pliometrik egzersizleri uygularken
alakali kas yada alakadar kas gruplarinda yiiksek bir gerilme meydana gelmektedir.
Meydana gelen bu kas gerilmesi kendiliginden “izotonik (konsantrik)” kas
kasilmasma neden olur. Izotonik kas kasilmasi oldugu sirada kaslara ya da kas
gruplarma istemli olarak bir kasilma komutu verildiginde kaslar tiim birimleriyle ve

glicliyle kasilma yaparak bir giic meydana getirmektedir (Giindiiz, 1995).

Yapilan tiim sporsal etkinlikler i¢in kuvvet gerekmektedir. Pliometrik

antrenmanlar kaslarda gerilme ve kisalma siireci arasinda yapilmaktadir. Kaslarin
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eksantrik hareket silirecinden konsantrik harekete siiratli bir sekilde kisalarak
dayaniklilik ve agirlik antrenmani ile gelistirilmesiyle meydana gelen kasilma sekli
ise pliometriktir (Baltaci, 2003). “Normann ve Komi” nin disiincelerine gore iskelet
kaslarin kasilmasi, “aktin ve myozin” flament gruplarinin birbirini ¢ekmesiyle
olugsmaktadir. Pliometrik egzersiz, sicrama yetenegini gelistiren eksantrik ve
hareketli bir calisma sistemidir. Yapilan bu c¢aligma sistemi yer ¢ekimi kuvvetine
kars1 yapilan spor branglarinda (yiiksek atlama, basketbol, jimnastik, uzun atlama,
voleybol, v.b.) kullanilarak yapilmaktadir (D6giiscii, 1999). Kas kasilma refleksi az
bir zamanda siirekli bir kasilma sisteminden meydana gelir (Stojanovic ve Kostic,

2002). “Eksantrik ve konsantrik” doniisimii saglamak i¢in ii¢ tane miithim kaide

bulunmaktadir;
. Eksantrik doniisiim 6ncesinde yapilan stireye bagli hareketler
o Eksantrik doniisiim az zamanl
. Gerilme siiresiyle kisalma siiresi arasinda olan degisme

Pliometrik antrenmanda sporcu kasanin {izerinden zemine diiserken
viicudunun hareketsizlik giicliniin tesiriyle diz eklemi siiratli bir halde
biikiilmektedir. “Quadriceps” kaslarinin ve kalcadaki ekstansorlerin siiratli bir
sekilde eksantrik aktiviteyi gerceklestirirken; diiserken beklenmedik durumlar
amortize edilmektedir. Bu sekilde viicut kiitlesinin aksi yonde artarak hizlanmasiyla
(konsantrik kas kasilmalariyla) bacak kaslarindaki uzamalar ve kisalmalarin
dongiisel bir sekilde gerceklesir (Stojanovic ve Kostic, 2002). Pliometrik antrenman,
patlayict kuvveti gelistirerek yilikseltmek icin yapilan antrenmanlarda atletlerin ¢ok
fazla kullanildigi egzersiz yontemlerindendir. Pliometrik, Kaslarin ve ilgili doku
grubunun konsantrik aktivitenin ardindan ger¢eklesen kas grubunun siiratli bir
sekilde kasilmasini saglar. Kaslarin elastik olma 6zellikleri bulunmaktadir. Kaslarda
bulunan enerji yalnizca konsantrik hareket araciligiyla elde edilebilirken daha fazla
kuvvet meydana getirmek i¢in yapilmaktadir (Micheal ve arkadaslari, 2006).
Pliometrik egzersiz kuvvet meydana getirmek ve patlayici kuvveti gelistiren bir
egzersiz teknigidir. Pliometrik antrenman hizli eksantrik kas aktivitelerinden ¢ok

hizli konsantrik kas aktivitelerine veya hizli bir yavaslama aktivitesinden hizli bir
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hizlanma aktivitesine doniisen bir aktiviteyi icinde bulundurur. Gergeklesen bu
yavaglama hareketinden hizlanma hareketine gecen aktivite kasilma — gerilme
dongiisii diye bilinir (Stojanovic ve Kostic, 2002, Micheal ve arkadaslari, 2006).

Pliometrik antrenman ile kasilma — gerilme dongiisii 2 yerde bulusmakadir.

a. Kaslarin ¢abuk elastik bilesenleri, bu elastik bilesenler c¢apraz
kopriiciiklii aktinleri, miyozinleri ve tendonlar1 i¢erisinde bulunduran kas fibrillerinin
ozellikleridir.

b. Kaslarmn gergin olmasinda ¢ok mithim bir yere sahip olan kas igcikleri
“proprioseptorler” evvelce kaslarin gerginliginin olusmasinda ve kasilma refleksinin
gerceklesebilmesi i¢in hizli bir sekilde kasa kasilma emri iletimini tasima noktasinda
onemli yapiya sahiptir (Konter, 1997, Chu, 1992).

Gerilme-kasilma dongiisiiniin bir bagka miihim sistemi de kasilma refleksidir.
Bunlardan bir tanesi de patellar refleks, bu kasilma reflekslerinin genel 6rneklerinden
bir tanesidir. Lastik bir tokmakla diz bdlgesine vuruldugunda, bu vurmanin tesiriyle
“quadriceps femorisin tendonu” gerginlesir. Gerginlesen, quadriceps femorisin
tendonu kasi araciligiyla anlasilir ve kas kasilarak cevap verir. Kaslarin gerilme
biiyiikliigiine tepki veren ve insan viicudundaki en hizli sistemdir. Gerginlik ya da
myostatik refleks olarak adlandirilir. Bunun sebebi ise kaslarda bulunan algilama
yetenegine sahip reseptorlerden olan spinal korda veya yeniden kas kasilmasindan
mesul olan kas goézesine direkt olarak irtibat kurmasidir. Bunun yani sira refleks
gruplarma baktigimizda gerginlik refleksine kiyasla tepkime siiresi yavastir. Bunun
sebebi ise herhangi bir tepkime olusmadan 6nce degisik yollardan birde merkezi sinir

sistemi tarafindan haberlesme meydana gelir (Konter, 1997, Chu, 1992).
Pliometrik hareketler fizyolojik ag¢idan degerlendirmesi yapilirken, eksantrik

yiikklenme, amortizasyon siireci ve konsantrik kasilma siireci olmak sartiyla iig¢

onemli kisimda analiz edilmektedir (Chu, 1992, Ergun ve Baltaci, 1997).
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Birinci Evre Eksantrik Yiiklenme Evresi

Kaslarm eksantrik olarak kasilmasindan sonra konsantrik kasilmayla devam
eden, az bir siire i¢inde, ¢ok fazla giiciin siiratli bir sekilde yapilmasma “elastik
kuvvet” adi verilir (Agikada, 1992). Kaslarin elastik bilesenlerinin gerilimi sayesinde
kastaki enerji miktar1 artmaktadwr. Bu iretilerek artan enerjiler ise hareketin
devaminda yapilan konsantrik kasilma aninda harcanmakta ve ¢ok daha 6nemli bir

icraat olugsmaktadir.

Kaslar, kasilabilen elastik elementlerden meydana gelmektedir. Kas ve sinir
sistemi, kasta bulunan elastik kasilabilen yapilarin ve reflekslerin esgiidiimlii bir
sekilde caligmasi sayesinde siddetli siiratteki iletimi alir ve siiratle tepki verir.
“Elastik kuvvet” bu silirecin neticesinde meydana gelmektedir. Meydana gelen
siddetli siiratteki bir kasilma sonucunda olusan direncin {istesinden gelmek i¢in var

olan yetenek kas ve sinir sisteminde ortaya ¢ikar (Reid, 1989).

Ikinci Evre Amortizasyon evresi

Amortizasyon evresi, artan is sayisi ile orantilidir. Eksantrik ile konsantrik
kasilma arasindaki zaman araligi olarak tanimlanir. Amortizasyon evresi ne kadar az
olursa olsun biriktirilen elastik enerjiden maksimum seviyede faydalanir. Sayet
konsantrik kasilmanin ardindan eksantrik kasilma hemen gerceklesmez ise
iiretilebilecek enerji kayip edilir. Bu nedenle, Pliometrik antrenman da yiiksek bir
noktadan asagi yonde diisme sirasmnda zemine temas olur olmaz birden sigrama
yaparak zemine ¢ok az bir temas ederek amortizasyon siiresini azaltabilir (Karadeniz
1998, Simsek 2002).

Bu evrede, yapilan icraat Olglisii ile orantilidir. Eksantrik kasilma ile
konsantrik kasilma arasindaki siire mesafesi olarak tarif edilir. Yapilan bu evre ne
kadar az siirede olursa, biriktirilen elastik enerji miktarindan o denli ¢ok
faydalanilacaktir. Faydalanilan enerji miktarina orantili olarak bir icraat

gerceklesecektir. Yapilan dikey sigramanm amortizasyon siirecinde veya eksantrik
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kasilma aninda kas kasildiginda, konsantrik kas gerilmesi daha etkili
gerceklesmektedir. Gergeklesen bu olay, gerilme refleksinin kismen gelismesi
sebebiyle miimkiin olur. Bunun yami sira izole kas gruplarinda ortaya g¢ikan,
genellikle gerilme aninda kasmn elastik bilesenleriyle biriktirilen enerjilerden
faydalanilmasi ve toparlanmasi sayesinde ger¢eklesmesi de muhtemeldir.(Orhan ve
arkadaslari, 2008). Yapilan bir pliometrik hareket aninda miithim yapilar, kaslarin
hizli elastik bilesenleri ve kas kasilmasi iizerine beyne malumat veren i¢ duyu
hiicreleridir. Hizli elastik bilesenler kasin ortaya ¢ikmamis olan elastik enerjisiyle
alakalidir ve kasilmay1 veya kassal refleksi diizenler. Amortizasyon siirecinin zamani
seckin atlet sporcularinda 120-150 salise arasinda Gl¢iim degerleri elde edilmistir
(Reid, 1989, Orhan ve arkadaslari, 2008).

Uciincii Evre Konsantrik Kasilma Evresi

Kaslar eksantrik yiiklenme aninda kas igciklerini tetikleyen siiratli bir uzama
gerceklesir. Olusan bu olay “agonist ekstrafuzal liflerin” gerilmesiyle neticelenir,
kisaca kasta konsantrik kasilma meydana gelmektedir. Bu siiregte ¢ok siiratli bir kas

kasilmas1 daha ¢ok konsantrik kasilmayi saglar ( Karadeniz 1998, Simsek 2002).

Gergeklesen kasilma gesidinde, kasin elastik yapisinda bir kasilma meydana
gelir, kas kasilmas1 aninda, kas uzunlugunda bir kisalma meydana gelir (Reid, 1989,
Orhan ve arkadaglari, 2008). Bu siiregte ise kas eksantrik yiiklenme aninda kasilma
refleksini gergeklestirecek olan kas igciklerini tetikleyen siiratli bir uzama
gerceklesir. Bu “agonist ekstrafiizal liflerin” gerilmesi, yani kaslarda olusan
konsantrik kasilma ile neticelenmektedir. Bu siirecte, daha siiratli kas kasilmasi daha
cok konsantrik kasilmay1 saglar (Ergun ve Baltaci, 1997). Konsantrik kasilma veya
yergekimi kuvvetine karsi galibiyet, yararsiz agirlik uygulayan bir hayli sporcu

araciligiyla yapilan ortak bir egzersiz yontemidir (Agikada, 1992).
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2.8. Pliometrik Cahisma Modelleri

Pliometrik antrenmanlar alt ekstremiteleri yani bacaklarida igerisinde
barindrran bir takim sigrama antrenmanlar1 ve st ekstremiteleri yani kollar1 da
icerisinde barindiran saglik topuyla ya da bir takim aletlerle yapilarak tekrarlanan
aktivitelerden meydana gelir. Pliometrik antrenman programi uygulayan kisi
aktivitelerin nasil uygulayacaginin yaninda, hedefe yonelmis olan bir egzersiz

caligma programini da hesaba katmak gerekmektedir (Cicioglu, 1995).

Pliometrik antrenman ¢alisma programi, hazirlik evresinde, genel, kaba,
fiziksel hareketleri icerisinde bulundurmalidir. Antrenman, yapilmaya baslandiginda
cok bireysellestirilmeden antrenmani biitiin yOniiyle basit sigramalar, genel
atlamalar, sekme hareketlerini baglantili olarak birlikte yapilan antrenmanlara

dayandirilarak yapilmalidir (Orhan ve arkadaslari, 2008, Sen, 2003).

PLIOMETRIK

DERINLIK

SICRAMA ATLAMA SEKME SICRAMALARI

Yerinde Sicrama Kisa Siireli Atlama |  Kisa Siireli Sekme

Ayakta Sicrama Uzun Siirel Uzun Siireli Sekme
Atlama

Sekil 2.1 Pliometrik ¢alisma modelleri (Thomas, 1994).
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2.8.1. Sicrama

Bu aktivite bir veya iki ayagin zeminden kesilmesiyle gerceklesir ve ayagin

zemine degmesiyle sona erer.

Yerinde yapilan sigramalar: Dikey yonde yapilan sicrama hareketi yerinden

ayrilmadan gergeklestirilir. Yarimm olarak yapilan atlamalar, kuvvet sicramalar1 6rnek

gosterilebilir.

Ayakta yapilan sigramalar: yapilan bu egzersiz yatay olarak, dikey veya
dogrusal olarak kuvvet almadan gerceklestirilmektedir. Yapilan bu hareket
maksimum seviyede yapildigindan dinlenme tam olarak yapilmaktadir (Thomas,

1994).

Sigcrama egzersizleri genel itibariyle asagida belirtildigi sekilde siraya

konulabilir.

. Sabit sigramalar: Yapilan bu sekil egzersizlerde katilimcilar durdugu
noktadan yukariya dogru sigrama yapar ve ayni sekilde sigradigi yere diiser. Bu
antrenmanlar hafif tempoda arka arkaya yapar, hedefi ise amortizasyon siiresini en
aza indirmektir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995).

. Durarak Sigramalar “Squat Jump”: Yapilan bu sekil egzersizlerde
katilimeilar durarak ileri dogru “horizantal” veya dikey yonde ‘“vertical” olarak
sigcrama yapar. Yapilan aktivite “squat” pozisyonunda baslayarak ve sicramalar arka
arkaya yapilarak gergeklesir. Yapilan aktivite maksimum c¢abada yapilarak
gerceklesir. Antrenmanin devaminda toparlanma tam olarak gergeklestirilmelidir

(Cicioglu, 1995).

. Karisik Sigrama ve Sekmeler: Sabit olarak ve durarak squat sigrama
aktivitelerin kompleks sekilde yapilmis olan antrenmanlardir. Aktivite yapilirken

maksimum c¢aba gosterilir. Yapilan bu tiir antrenmanlar farkli yiiksekliklerde olan
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engeller kullanilmak sartiyla gergeklesir. Bu antrenmanlar 30 metreden az uzaklikta

yapilmast gerekmektedir. Bu antrenmanlar kasa egzersizlerine hazirlanmak icin

yapilmaktadir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995).

o Yan Sigramalar: Yapilan bu sekildeki sicramalarin asil gayesi
sporcunun aktivite aninda yon degistirebilme yetenegini sicrama aninda havada

kalabilme zamaninin gelismesini saglar (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995).

2.8.2. Atlama

Yapilan bu aktivite ayn1 ya da farkli ayaklarin sigrayarak yerden temasi
kesilerek yine baslangicta baslanmis olan ayagin ya da ayaklarm {istiine diisiilmesi
neticesinde hareket sona erer. Yapilan sigramalar, belirli mesafelerle ya da tekrarlar
ile devam ettirilir. Maksimum seviyedeki yapilan sigramalardan degillerdir. Yapilan
bu aktiviteler en ¢ok 1 ile 10 arasinda bir say1 arasinda ya da en ¢ok 30 metre aralik

mesafesinde tekrarlanarak yapilir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995, Sen, 2003).

. Kisa stireli atlamalar: Pliometrik aktiviteler 1 ile 10 arasinda bir say1

arasinda yapilabilir ya da sok yontem uygulanmasi sonucunda sporcunun viicuduna
bir yilik yiiklenerek de yapilabilir. Yapilan aktivite tek ayak lizerinde sigrama ve ¢ift
ayak tizerinde sigramalar, siiratli ve yatay olarak yapilan sigramalar 6rnek olarak

gosterilebilir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995, Sen, 2003).

o Uzun siireli atlamalar: 30 metrede ve daha yiiksek mesafede yapilmis

olan atlama hareketleridir. Bu hareketlere bir de derinlik sicramalar1 eklenerek

yapilabilir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995, Sen, 2003).

2.8.3. Sekme

Yapilan aktivite dizisi sporcunun basarili olacak sekilde bir sonraki ayaginin
iistiinde durabilmesiyle tamamlanir. Ekseriyette uzaklik olarak dl¢tilmektedir. Atilan
adim uzaklig1 ve atilan adim siklik siiresini tayin etmek i¢in yapilmis olan sekmeler

en uzun adim atilarak yapilmasi gerekmektedir.
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Kisa siireli sekmeler: Yapilan bu gesit antrenmanlar 25 metreyle 60 metre

arasinda bir uzaklikta gerceklestirilerek yaptirilir. Sporcunun bir ayagi arka kisimda
destek olacak sekilde diger ayagi ise onde gergin bir sekilde ileri yonde atlama

aktivitesiyle birlesik sekilde yapilan ileri atlama 6rnek olarak gosterilebilir.

Uzun siireli sekmeler: Yapilan bu c¢esit atlamalar 60 metre istiindeki

uzakliklarda gerceklestirilerek yapilir. Bu aktiviteye ek olacak sekilde derinlik
sigrama egzersizleri de eklenerek yapilabilir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995, Sen,
2003).

2.8.4. Derinlik sicramalari

Derinlemesine olacak sekilde yapilmis olan sicrama aktiviteleridir. Yapilan
bu tiir sigrama aktivitelerine verilmis bir bagka isim ise kasa egzersizleridir. Sigcrama
aktivitelerinin ve sekme aktivitelerinin kasayla kombinasyonu yapilarak
gerceklesmesini igerisinde barindirir. “Baglayict dokular” kaslar iistiinde ve sinir
sistemi {istiinde tesiri olan aktiviteleri igerisinde bulundurur. Derinlik si¢cramalari
siddetli diizeyde icerisinde sertlik bulunduran antrenmanlardir. Yapilan bir set 1 ile

10 arasinda tekrar edilmesi gerekir (Thomas, 1994, Cicioglu, 1995, Sen, 2003).

2.9. Pliometrik Cahsmay1 Etkileyen Faktorler

Pliometrik ¢aligmanin merkezinde sorumluluk, konsantrasyon ve tiim ¢alisma
boyunca ¢aligma programimnin sistemli olarak takip edilerek yapilmasidir. Pliometrik
antrenman c¢alisma programi bireysel veya grupla olmak lizere her iki sekilde de
uygulanabilir. Pliometrik antrenman calisma programi yapilirken tiim 6znel ve
nesnel sartlar analiz edilmeli, elde edilen degerlerin ve bilimin mantiZin 15181nda
hazirlanarak antrenmanlar yapilmalidir. Sporcularin temel ihtiyaglar tespit edildikten
sonra sporcularin 6zel yeteneklerini, sportif brans dalindaki yeteneklerini hesap
ederek ve sporcunun performansina ekleme yapilmasi icap etmektedir. Bunun
yanindaki baska Ozellikler ise sporcularin yasi, cinsiyeti, malzeme ve cevresi,

sporcunun ustalig1 ve yetiskinligiyle alakalidir.
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2.9.1. Cinsiyet

Sporcudaki c¢abuklugun pliometrik antrenman c¢alisma programlariyla
gelistirilerek olumlu yonde artirilmast hem erkekler i¢in hem de bayanlar icin
yapilabilir. Hem bayan sporcularm hem de erkek sporcularin pliometrik antrenman
calisma programi ile ayni yogunlukta, yeterlilikte ve her yetenek gruplarma
yapilabilir. Pliometrik antrenman calisma programi oOncesinde, kas gruplarm
antrenmana hazir etmemis sporcular, cinsiyetleri ne olursa olsun zorlanabilmekte ve
spor sakatliklartyla karsilasabilirler. “Kumi ve Bosco” yapmis olduklart bir
arastirmada, bayan sporcularin sigrama yapmasi i¢in ihtiya¢ olan elastik enerjinin
cogunlugunu antrenmanin baginda yapilan 6n ag¢ma-germe siiresinde iiretmis
olduklar1 ve yine belirli bir mesafeden diismesinden sonra yapilmis olan squat
sigrama anindaki olumlu enerji varyasyonu bayan sporcularda erkek sporculara

kiyasla ¢ok daha fazla oldugunu gostermistir (Alan,1996, Thomas, 1994).

2.9.2. Yas

Pliometrik antrenman ¢aligma programlarinda sporcunun yasi dikkat edilecek
en 6nemli hususlardan bir tanesidir. Antrenman programina yeni baslayan sporcular
icin olas1 dikkat edilmesi gereken etmen basitliktir. Kiigiik yastaki ilkokul
yaslarindaki ¢ocuklar sigrama aktivitelerini ¢ok i1yi bir sekilde yapabilirler lakin
yapilan bu aktiviteleri pliometrik antrenman ¢alismasi diye adlandirilamaz. O yastaki
cocuklar oyun oynarken sanki oyunun bir parcasiymiscasina kosarlar. Yine cocuklar
kosarken bir takim hayvan sesleri ¢ikararak taklit yaparak pliometrik antrenmanlari
Ooyun oynuyormus gibi yapabilir. Cocuklar biraz daha biiyiidiikten sonra yetiskinlige
adim attiklarinda ¢ocuklarin yaglarma uygun bir sekilde hazirlanarak pliometrik

antrenman ¢aligma programi uygulanmaya baslanmalidir.

Pliometrin antrenman c¢alisma programma biilug caginda katilacak olan
gengler yaptiklar1 spor bransiyla pliometrik egzersizleri karistirarak bir kombinasyon
icinde uygulayabilirler. Antrenman programi uygulanan bu yas gruplarindaki gengler
icin hazirlanmig olan egzersizler kaba motor hareket oOzelliginde olup; yapilan

antrenman yogunlugu ¢ok hafiftir. Yaslar1 olgunlasan sporculardaysa yapilan
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pliometrik egzersizler spor bransina 6zel ve bireysellestirilmis olarak hazirlanmalidir.
Bu zamanda yapilan antrenman programlar1 miisabakaya hazirlik doneminde ve
gecis doneminde yapmis olduklar1 egzersizleri miisabaka zamaninda yiiksek

performans sergilemek amaciyla uygularlar (Alan,1996, Thomas, 1994).

Profesyonel sporcularda ise pliometrik antrenman ¢alisma programlari yillik
olarak hazirlanan antrenman programmin belirli zamanlarinda uygulanir ve
cogunlukla sezon baslamadan 6nce ve sezon sonrasinda siki ve agir olarak yapilir.
Pliometrik antrenman ¢aligma programi aninda dikkate alinmasi gereken onemli bir
ozellik ise, pliometrik ¢aligmalar1 yapmasi i¢in sporcularin oncesinde temel olacak
giicleri olmas1 gerekmektedir. Antrenmana katilan ¢ocuklarin kilolar1 ¢ok az
olmasindan dolay1 sporcularin gereginden ¢ok giiclenmelerine gereksinim yoktur. Bu
sporcular i¢in gereken gii¢ sadece antrenman aninda kaslarda meydana gelebilecek
sakatliklar1 O6nlemek maksadiyla gereksinim duymaktadir (Alan,1996, Thomas,
1994).

Antrenmana katilan sporcularin bu diizeyde olduklarini tespit edebilmek i¢in
Klatt’ in 1988°de gelistirmis oldugu “denge ve sabitlik testi” sayesinde belirlenir.
(Sekil 2.5).

Sabit Durus (Kalc¢a fleksion) Her Yas icin uygulanabilir.

(! Test ayakkabisiz uygulanir. )

Tek ayak Kalca fleksiyonu Bu pozisyon 10 Sporcunun bu

Uzerinde yapilir (6ne dogru) saniye hareketi yapip

durulur. ve diger bacagn dizi | korunur. yapamadigi
biikiiliir. gozlenir.

Sekil 2.2 Denge ve sabitlik testi (Klatt, 1988) (Cicioglu, 1995).

Sayet sporcu yukarida gosterilmis olan testleri basaramazsa pliometrik
antrenman ¢aligma programinin dncesinde denge ve sabitligi gelistirici antrenmanlar

yapilarak sporcular gelistirilmelidir.
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2.9.3. Antrenman diizeyi
Pliometrik antrenman c¢aligma programi hazirlanirken antrenman seviyesi

hususunda iki mesele ¢ok mithimdir:

a. Calismanin yogunluk Seviyesi

b. Sporcularin ustalik seviyesi

Pliometrik antrenman c¢alisma programi, hazirlanirken sporcularin
yeteneklerini gelistirmek amaciyla ve c¢alisma programi her zaman ilerlemeci
olmalidir. Pliometrik antrenman ¢alisma programi baslangi¢ seviyesi, orta seviye ve
ileri seviye dikkate almarak hazirlanmalidir. Pliometrik egzersizler diisiik seviye, orta

seviye ve ileri seviye asama seklinde siniflandirilmistir (Chu, 1992).

Yogunluk

Yogunluk, c¢aligmalarda kullanilmis olan sinirsel uyaricit giicliniin bir
fonksiyonudur. Sinirsel uyaricinin kalitesi yiike, yapilan aktivitenin hizina ve yapilan
aktivitenin araliklarina, varyasyonuna veya tekrarlanma arasinda yapilan dinlenme

zamanina baglidir (Bompa, 1998).

Yogunluk yapilan egzersiz aninda harcanan giic ve cabay1 kapsar. Ornek
verilmek gerekirse halter sporunda, yogunluk havaya kaldirilmis olan agirlik miktar1
araciligiyla denetlenir. Pliometrik antrenmanlarda, yogunluk yapilan caligsmalarin
¢esidinden kontrol saglanir. (Bompa, 1998). Pliometrik antrenmanlar, sabit
aktivitelerden ¢ok karisik ve ¢ok agir antrenmanlar Slgiisiinde degismektedir. Ornek
verilmek gerekirse c¢ift ayak yapilan sicrama hareketi tek ayak yapilan sigrama
hareketine kiyasla daha az yogunlukta bir ¢alismadir. Pliometrik antrenman ¢alisma
programinda yogunluk temposu ilerleyecek seklinde artirilarak yapilir. Ornek
verilmek gerekirse bir atlet sporcusunun atlamis oldugu yiikseklik mesafesi arttirilir

ya da birlikte sigrama yaptig1 agirlik miktari arttirtlabilir (Cicioglu, 1995).
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Antrenman Y ogunlugu Yiiksek

b
CKasa Drilleri >'ramalar

G(znslk Sekme

ve Sicramalar

enarak

Sicramalar

SabifWerde
Sicramalar

Diisiik

Sekil 2.3 Sicrama egzersizlerinin yogunluk oranlari (Cicioglu, 1995).

2.9.4. Malzeme ve Cevre

Pliometrik antrenman ¢alisma programi yapilirken, antrenmana katilacak olan
sporcularimizin zarar gormemesi i¢in ¢evrede bulunan zarar verebilecek
malzemelerden ve engellerden armdirilmis olmasi baslica ilkemizdir. Bununla
birlikte spor yapilacak antrenman zeminin diisme tehlikesi her zaman oldugundan
zeminin esnek, yaralanmayi engelleyecek sporcumuzu korumak icin alinacak
Onlemlerden bir tanesidir. Pliometrik antrenman c¢alisma programi olabildigince
esnek ve degisebilir bir programdir. Kapali spor salonunda veya dis ortamda
yapilabilir. Jimnastik salonunun zemini, genis halter spor salonlarinin zemini ve ¢im
sahalarin zemini diisiileceginde yaralanma riskini en aza indireceginden antrenman

yapilabilecek en uygun yerler olarak goriiliir (Bayraktar, 2010).

Yapilacak olan antrenman programinin verimli bir arastrma olmasi igin
esnek bir sahada veya ¢im sahada yapilmasi antrenman verimliligini olabildigince

artiracagini belirtmistir. Sporcularin giymis olduklar1 ayakkabilar darbelere ve anlik
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gelen soklara karsi dayanabilen, ergonomik, saglam ve esnek ayakkabilarin
kullanilmas1 gerekmektedir. Pliometrik antrenman c¢alisma programma heniiz
baglamadan evvel antrenmana katilacak olan sporcularin ortopedik olarak hasar
kontrolii yapilarak saglik yoniinden herhangi bir engelinin olmadigi belirlenmelidir
(Bayraktar, 2010).

Sicrama Kasalan

Antrenmanda kullanilacak olan kasalarin ytikseklikleri 15 ile 100 cm arasinda
secilmesi gerekir. Bunun yani sira yetecek kadar iist ylizeyi mevcut olan kasalar

bulundurulur (Bayraktar, 2010).

Koniler

Antrenmanda kullanilacak olan farkli boylara sahip olan plastik malzemedeki
koniler iistiinden sigramaya yarar. Plastik koniler iizerine takilan ¢ubuk sayesinde
engel olacak sekilde fonksiyon saglarlar. Plastik konilerin plastik olmasi ve esnek
olmas1 sayesinde sporcularin iizerlerine diismesi sirasinda herhangi bir spor

sakatligina ya da yaralanmalarina mahal vermez (Bayraktar, 2010).

Engeller

Antrenmanda kullanilacak olan engellerin boylar1 15 ile 100 cm arasinda
olmalidir. Antrenmanin zorluk seviyesine gore kullanilabilen engellerdir. Engellerin
yapilar1 sert olmasindan dolay1 yaralanma ve sakatlanma riski bulunur. Bu sebeple
engellerin tecriibeli calistiricilar tarafindan kullanilmak sartiyla antrenman
programinda kullanilmas1 gerektigi belirtilmistir (Bayraktar, 2010).

Merdivenler

Antrenman yapilan kapali spor salonunun tribiiniinde bulunan basamaklar

veya stadyumlarda bulunan basamaklar pliometrik antrenman ¢alismasinda
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kullanilarak yapilmasinda bir engel bulunmaz. Antrenmanda sicrama, atlama
yapilmasi i¢in basamaklarin giivenli oldugundan emin olunmalidir. Basamaklar
diizgiin olmalidir. Piitiirlii ya da asfalt malzemeden yapilmis olan basamaklar
kullanilmaz; sebebi ise yapisinin sert ve tirtikli olmasindan dolaytr sporcunun

ayagnin takilmasinin muhtemel oldugu unutulmamalidir (Bayraktar, 2010).
Saghk Topu

Pliometrik antrenman ¢alisma programlarinda {ist ektremiteleri yani viicudun
st bolgesini gelistirmek i¢in yapilan antrenmanin igerisinde yer almasi gereken spor
aletlerinden en faydalisidir. Tiim sporcular tarafindan sporcularin viicuduna gore
kolaylikla tutulabilir, ergonomik ve her kuvvet diizeyine gore elverisli olmalidir.
Sporcularin diizeyine gore degisik kilogramlarda olmasi gerektigi belirtilmistir

(Bayraktar, 2010).

2.10. Pliometrik Antrenmanin I¢erisindeki Degiskenler

Pliometrik antrenman ¢alisma programi igerisinde yer alan degiskenlere
baktigimizda 1-Yogunluk, 2-Kapsam, 3-Siklik ve 4-Toparlanma seklinde 4 ana
basliktan olusur (Kilig, 2008).

2.10.1 Yogunluk

Yogunluk yapilmis olan egzersiz aninda harcanan ¢abayi belirtir. Pliometrik
antrenman calisma programinda yogunluk uygulanan antrenmanin cesidine gore
diizenlenir. Pliometrik antrenmanlar basit ve diisiik siddette aktivitelerle baslayarak
ardindan karigtk ve yiiksek siddette antrenmanlara dek farklilik olacak
antrenmanlardir. Ornek verilmek gerekirse ¢ift ayaginin iistiinde sigrama yapmak tek
ayak istiinde yapilan sigramaya gore daha disiik siddetli bir antrenmandir.
Pliometrik antrenman c¢alisma programlarida siddetin yiikseltilmesi talep ediliyorsa
sporcunun atlamis oldugu yiikseklik, birlikte sicrama yaptig1 agirlik ya da sigcrama

yapmis oldugu mesafenin yiikseltilmesi gerekir (Kilig, 2008).
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2.10.2 Kapsam

Uyaricinin kapsami, uyaricinin siddeti ve uyaricmin sikligi tirtiniin tamamidir.
Biitiin yiiklenme elemanlarindan en dnce gelistirilmesine ihtiya¢ duyulan uyaricinin
kapsamidir; zira egzersiz planlanirken ve egzersiz sistemi bakimindan bu vaziyet
mithim ehemmiyet tasir. Yiiklenme elemanlarinda uyaricinin kapsaminda artma
meydana gelirse, temel egzersizlerin iyilestirilmesine faydasi olacak manasi ortaya

cikar (Olgiicii, 2011).

Maksimum yiikseklige veya wuzaklia sicramayir amacglayan sigrama
egzersizlerinde ¢aba, ayak aktiviteleri i¢in sarf edilecek ¢cabadan ¢ok fazladir. Engele
sicrama aktivitelerinden meydana gelen sigrama egzersizlerinde maksimum
yiikseklik uygulandiginda dikey yonde yapilan sigrama hareketinin gelismesinde
biiyiik bir artma meydana geldigi gézlemlenmistir. Geng sporcu atletler, hatta 6 ile 8
yaslar1 arasindaki sporcular bile, yiikseklikleri kiiciilterek yapilan egzersizlerden
yarar sagladigi goriilmiistiir. Maksimum ¢aba, sporcular egzersizlerin yapilmasini
ustaca yapabildikten sonra uygulanarak yapilmalidir. Sporcularin 6grenme siiresi
gerceklestiginde, geng sporcu atletler hem egzersizleri dogru bigimde uygulayacak
hem de sarf ettigi ¢abay1 kuvvet gelistirmek i¢in kullanacaktir. Bu sekilde netice

olarak “uygulamada kolaylik, akici hareket ve giiclii efor” meydana gelecektir
(Akdeniz, 2014).

2.10.3 Sikhk

Siklik bir aktivitenin bir hareketin siirecindeki yapilan tekrar sayisidir.
Gergeklestirilen pliometrik antrenman c¢aligma programmin tekrari tam manasiyla
anlasilmis degildir. Yapilan antrenmanlardan ortaya ¢ikan sonuglara gore yapilan iki
pliometrik antrenman arasinda toparlanmanin tam manasiyla olabilmesi i¢in 48 ile 72
saat arasinda bir dinlenmenin olmas1 gerekir. Bu zaman geng sporcular i¢in 48 saat
olarak bilinir. Pliometrik antrenman ¢aligma programinin siklik seviyesini belirlemek

i¢in bir takim yontemler vardir (Bompa, 2001).
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Pliometrik antrenman c¢aligma programinda, yapilan ¢aligmanin zamani,
siklig1, sigrama sayisi, sicrama ¢esidi ve egzersiz diizeyini bir iist seviyeye yiikseltme
yontemi gibi ayirt eden unsurlari incelemek gerekir. Pliometrik antrenman ¢aligma
programi uygulama siiresi 6 ile 14 hafta arasinda yapilir. Hafta igerisinde parcalar

halinde, 1 ile 3 defa arasinda yapildig1 belirtilmistir (Yiannis, 2014).

2.10.4 Toparlanma

Toparlanma, pliometrik antrenman ¢alisma programlarin tesirini bulmakta en
onemli unsurdur. Kuvvet egzersizi uygulamasi yapmak igin yapilan hareket devreleri
arasinda 1-2 dakika arasinda bir dinlenme zamaninin olmasi gerektigi bildirilmistir.
Egzersizlerle dinlenme arasindaki oran ise 1:5 veya 1:10 seklinde olmalidir. Devreler
arasindaki dinlenme yeterli olmadiginda yapilan diger devrelerde sporcu maksimal

caba gosteremedigi belirtilmistir (Ar1,2012).

Pliometrik antrenman ¢alisma programinda yorgunluk iki sekilde gerceklesir;
birincisi bolgesel yorgunluk ikincisi ise Merkezi Sinir Sistemini (MSS) tesiri altina
alan yorgunluktur. Boélgesel yorgunlugun gerceklesmesi ise patlayici aktiviteleri
yiiksek diizete ¢ikarmak amaciyla ihtiya¢ duyulan enerjinin “CP ve ATP”, bitmesiyle
ve 10 ile 15 saniyeden uzun olarak devam eden tekrarlar yiiziinden kasta olusan

“laktik asit” yiiziinden olmaktadir (Ar1,2012).

Pliometrik antrenman ¢aligma programu sinir uyari iletimlerinin Merkezi Sinir
Sistemi yoluyla hareket eden kasa gonderilmesi neticesinde olusur. Bu uyari iletileri
belli bir siirate, kuvvete ve yogunluga sahiptir. Bir yiiklenme egzersizlerinde kasilma
sliratinin, kuvvetinin veya yogunlugunun en iist seviyede olmalidir (Gambotta,

1989).

Toparlanma zamani kisa uygulandiginda ¢aliymaya katilan ¢aligmacida hem
bolgesel hem de Merkezi Sinir Sistemi yorgunlugu meydana gelmektedir. Yorulan
kas i¢in gerekli dinlenme zamaninin verilmesi gerektigi aksi taktirde kastaki olusan

laktik asidin kastan atilamadigi, atilamayan laktik asidin ise yorgunluga neden
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oldugu belirtilmistir. Bu nedenle dinlenme zamaninin siiresine ¢ok dnem verilmelidir

(Bompa, 2001).

2.11. Pliometrik Cahsmalarin Ustiinliikleri

1) Yapilan antrenmanda siddetli bir yiiklenme antrenman temposundan dolay1

kaslarin i¢indeki birlesik ¢alismanin gelistirilmesi yardimiyla kaslarin kiitlesinde bir
artma meydana gelmezken hizli ve goézle goriinen bir maksimum gii¢ artmasi

meydana gelir.

2) Pliometrik gii¢ antrenmani, siddetli bir seviyede egzersiz uygulayan ve

cabuk kuvvet icap eden spor branslarinda ihtiyag duyulan kuvvetin elde edilmesini

saglar.

3) Kaslardaki gerilme kasilma dongilisii yapilan c¢alismalarda kas

egzersizlerine dayanan aktivitelerin yapildigi bir takim spor brans ¢esidine has gii¢

egzersizleri olarak uygulanir.

4) Antrenmanlarin zorluk seviyesinin kademeli olarak yiikseltilmesi

sebebiyle, tiim yaslarda ve tiim kuvvet seviyesine elverisli bir sekilde yapilma imkan1

elde eder (Dolu,1994).

2.12. Pliometrik Cahsmalarin Zayifhiklar:

1) Siddetli ve yogun tempoyla yapilan antrenman psikolojik stres meydana

getirir. Istenilen verimlilik seviyesine ulasmis olan sporculara yapilabilir. Istenilen

seviyede gii¢c gelismesi ve dogru planlanmis kas sistemini ve iskelet sistemini hayal
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eder. Bu sebeple kiiciik ¢cocuklarda ve biilug ¢agindaki genglerde ya da spora yeni

baslamis olan geng sporcularda planlanarak yapilmamalidir.

2) Yapilacak olan antrenman kaidelerine sadik kalinmadan yapilmis olan

pliometrik egzersizler siddetli spor sakatlanmasi olasilig: artar.

3) Yapilacak antrenman yalniz bir hipertrofi egzersizlerinin ardindan bu

egzersizler yapilabilir.

4) Patlayici kuvvet egzersizleri yapmanin sistemli ve plana uyarak diizgiin bir

sekilde yapilmasiyla basar1 gerceklesir. Yavaslatici ve hizlandirict giiglerin
ihtiyac¢larina bakarak derinlik sigramasi yapilirken dogru maksimum sigrama seviyesi
belirlenmis olmalidir. Aksi taktirde ¢ok fazla yiiksek veya cok diisiik seviyede

yapilan sigramalar uygulanan egzersizde tesiri ortadan kaldirir (Dolu,1994).

2.13. Pliometrik Cahsma Yaparken Dikkat Edilmesi
Gerekenler

1) Pliometrik antrenmanlarda 1 hafta olarak planlanan egzersiz siiresinin gok

fazla siirmesinden, egzersizde yapilan atlama ve sigramanin ¢ok olmasindan, yanlis
durustan, pliometrik antrenmanin ¢ok kii¢iik yaslarda yapilmasindan, sigramalarin
sert zemine yapilmasindan, veya ihtiya¢ olan kuvvetin temeli olusturulmadan
yapilmasindan kaynaklanan diz bdlgesinde, omurlarda ve ayak bileklerinde

sakatlanmalar meydana gelir.

2) Kizlarda ve erkeklerde ergenlik ¢agindan 6nce yapilmamalidir. Yapilirsa

da c¢ok hassas olunmalidir.
3) Yeterince gili¢ egitimi almayan geng sporculara pliometrik egzersizler

uygulanmamalidir. Sporcunun viicut agirlik degerinin 2,5 kat1 pres yapabilinceye dek

viicudun alt ekstremitelerini gelistimek amaciyla yapilmak istenen pliometrik
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antrenman uygulanmamalidir. Arka arkaya bes adet alkis smnavi c¢ekemeyen
sporculara viicudun iist ekstremitelerini gelistirmek amaciyla yapilmak istenen
pliometrik antrenman uygulanmamalidir. Viicut agirliklar: 110 ile 120 kg degerinde
olan sporcular kilolar1 kadar agirligi 1 defa beng — pres’le kaldirabilmelidir. Viicut
agirliklar1 70 ile 75 kg degerlerinden daha az olan geng sporcular ise kendi kilo
agirhiklar1 kadarin1 5 defa beng — press’le kaldirilabilmelidir. Viicut agirliklar1 70 ile
120 kg degerleri arasinda olan geng sporcular ise kendi kilo agirliklar1 kadarmi 3

defa beng — press’ le kaldirilabilmelidir.

4) Calistiricilarin talimatlarina diizgiin tepki gostermeyen sporcular, yapilan

pliometrik antrenman aninda ¢ok siddetli spor sakatliklar1 ve yaralanmalari

olasiligina sahiptir.

5) Pliometrik antrenman g¢alisma programi Oncesinde isimma egzersizleri

yapilmalidir. Takriben 100 metre kadar sprint, jog, yliriime ve adimlama yapilarak

isinilmalidir. Son olarak ise hassas bir sekilde agma germe hareketleri yapilmalidir.

6) Sporcunun kullanmis oldugu ayakkabi ayak bilegini sarip sarmalayan ve

ayaklarm kenarmi destekleyen, ayakkabiin yanlar1 esnek ve saglam, ayak tabani

genis ve kaymayan kauguk tabanli spor ayakkabi olmalidir.

7) Pliometrik antrenman ¢aligma programlari, darbeyi absorbe eden zemine

sahip kapali spor salonunda uygulanmalidir. Ornek vermek gerekirse ¢im sahada
veya giires sporu i¢in kullanilan yumusak minderlerle uygulanmalidir. Zemini beton,
mermer, fayans, asfalt veya bu malzemelere benzeyen malzeme ile kapl zeminlerde

kesinlikle pliometrik antrenman ¢aligma programi uygulanmamalidir.

8) Antrenmanda kullanilacak kasalar saglam, ergonomik ve dayanakli olmasi

gerekmektedir. Yine kasalarin {ist alani piiriizsiiz olmali ve kaymamalidir.
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9) Antrenman sirasinda yiiksekligi fazla olan engellerden derinlemesine

yapilacak olan sigramalar spor sakatliklar1 olasiligini artirir. Bilhassa yiiksek kilolara
sahip olan sporcularm sigrama yapacagi engellerin yiiksekligi 75 cm ile 80 cm
arasinda bir deger olmalidir. Viicut agirlhigi 100 kg ve daha fazla olan sporcularin
sigrama yapacagi engellerin yiiksekligi ise maksimum 50 cm ile 75 cm arasinda bir

deger olmalidir (Dolu, 1994).

2.14. Temel Motorik Ozellikler

2.14.1. Kuvvet

Fizyolojik yaklagimda gii¢; kaslarm gerilmesi sonucunda yiikselen gerilim
direncini izah eder. Gii¢ viicutta cismin big¢imlerini, yerlerini ve aktivitelerini

degistiren etki seklinde tarif edilir (Muratl, 2005).

Dis Kuvvet: Kisaca anlatmak gerekirse yer ¢ekiminin kuvveti, hareketsizlik

kuvveti, siirtiinme sonucunda olusan kuvvetler, rakip sporcunun kuvveti seklindeki

etkidir (Muratli, 2005).

I¢ Kuvvet: Aktiviteyi ortaya ¢ikaran kaslarm gerilim sonucunda meydana

¢ikardigi kuvvet sonucuyla yapilan icraattir.

Genel Kuvvet: Viicudun normal zamandaki tiim kaslarinin kuvvetidir. Viicut

bu kuvveti bir spor bransina yonlenmeden iiretilen giic miktaridir. Insan viicudunda

bulunan kas gruplarmin tamaminin maksimum kuvvet degerlerini izah eder.

Ozel Kuvvet: Bransa yonelik gelistirilen ve iiretilen kuvvet miktaridur.

Maksimal Kuvvet: Viicudumuzdaki kas sisteminin yavas kasilmasiyla

calisma sonucunda gelistirilebilen en yiiksek kuvvet miktaridir.
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Cabuk Kuvvet: Viicudumuzdaki sinir sisteminin ve kas sisteminin g¢ok

stiratli bir sekilde gerilmesiyle en yiiksek kuvveti olusturarak bir direnci yenme

kabiliyetine denir.

Kuvvette Devamhhk: Siirekli kuvvet gerektiren antrenmanlarda canlinin

yorulmaya kars1 direnme kabiliyeti olarak tanimlanir.

Statik Kuvvet: izometrik kas kasilmasi neticesinde meydana gelen kuvvet

miktaridir.

Dinamik Kuvvet: Kas kasilmalarindan Izotonik (Konsantirik-eksantirik-

oksotonik) kas gerilmesi neticesinde meydana gelen kuvvet miktaridir.

Mutlak Kuvvet: Insan viicudunda bulunan biitiin kaslarin iiretmis oldugu en

yiiksek kuvvet miktaridir.

Relatif (Goreceli) Kuvvet: Ozetlemek gerekirse sporcunun viicut agirligmin

1 kilogramina kars1 tiretmis oldugu en yiiksek kuvvet miktaridir.

2.14.2. Siirat

Sporcunun viicudunu en yliksek stiratte bir noktadan baska bir noktaya aktive

ederek tagima kabiliyeti seklinde tanimlanir (Sevim, 2002).

Sportif agidan verimliligi artiran motorik 6zelliklerden bir tanesi de stirattir.
Oteki motorik dzelliklere kiyasla yeteneginin artirilmasi en zor ve kisith diizeydedir.
Genel olarak sporcunun genlerinden gelen fizyolojik kabiliyete sahip olarak
gelistirilebilen bir kabiliyettir (A¢ikada ve arkadaslari, 1991). Siirat yani hiz ¢ok
farkli sekillerde anlatilabilir.

Kisinin kendi viicudunu bir noktadan bagka bir noktaya en yiiksek siiratte

tasima  kabiliyeti  veya  aktivitelerin  yapilabilecek en yiiksek siiratte

gerceklestirebilme kabiliyeti olarak anlatilabilir (Sevim, 2010).
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Insan viicudunda bulunan kas-sinir sisteminin aktiviteli tabanina bagh sekilde

aktiviteleri en kisa siirede yapma kabiliyeti diye anlatilabilir (Kuter ve Oztiirk, 1999).

Fizik kurali olarak anlami ise siirat, belirli bir siire igerisinde gidilen yol
demektir. Egzersiz teorisinde ise siirat, kisinin viicudunun bir organini veya
tamamini, organlarin etkisiyle, yliksek bir hizla aktivite yapmasi diye anlatilabilir

(Acikada ve Ergen, 1990).

Her spor bransinin kendisine has c¢aba gerektirdigi hiz degiskeninin
yapilabilecek en cabuk bir sekilde yapilmasi gerekmektedir. Yapilan bu hareket hiz
yeteneginin spor brans teknigiyle birlesmesidir (Baktaal, 2008).

Sporda hiz; uyarici iletimi intikal ettigi sirada bulunan durumlara uyumlu bir

sekilde cevap vermeyi anlatan motorik fonksiyonlardandir (Sevim, 2002).

Sporcunun uyaricinin  karsisinda cevap verdigi tepkinin kalitesi spor
brangindaki verimlilikte ve basar1 konusunda ¢ok biiyiik bir 6neme sahiptir (Sevim,
2002).

Spor aktivitelerindeki basar1 katilimcinin organlarini ne oranda siiratli hareket
ettirebilirse ya da tiim bedenini bir noktadan baska bir noktaya ne oranli bir siiratte

gotiirebilecegine dayanir (Gokmen ve arkadaglari, 1995).

Erkek sporculardaki hiz yetenegindeki artma kabiliyeti yirmi yaslarina kadar
devam eder. 20 yasindan sonra ise yavas yavas diisme olarak devam eder. Bayan
sporcularda ise hiz yetenegindeki artma kabiliyeti 16 ile 17 yaslar1 arasinda

maksimal seviyeye ulagir (Gokmen ve arkadaglari, 1995).

Sporda hizin, kiginin motorik aktivitelerini en az bir siirede, en tempolu bir

sekilde yapmasi anlammdadir (Bompa, 1998).

Siirat konusu mekanik olarak incelendiginde, siire ile uzaklik arasindaki

nicelikle agiklanabildigi belirtilmistir. Ug tiir siirat evresi bulunmaktadir.
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1-) Reaksiyon zamant
2-) Siire birimi bagina aktivite yapma siklig1

3-) Belirli bir mesafe arasinda yer degistirme hizi

Bu ii¢ evrenin aralarindaki baglant1 hiz gereken bir egzersizde sporcunun
verimliligini bulmasinda onciiliik yaptig1 bildirilmektedir. Bu sebepten dolay1 hiz
kosusundaki final skorunun, kisinin baslangi¢ reaksiyonuna, tiim kosu siiresince
adimm atma sikligina ve mesafe kat etme hiziyla siirl oldugu gosterilmistir (Arslan,
2004).

Hiz yeteneginin gelismesi 4 baslikta anlatilabilir.

1-) Pliometrik antrenman

2-) Direng antrenmani

3-) Yardimli antrenman

4-) Agrrlik antrenmani

En 1yi skorun yapilabilmesi i¢in anlatilan egzersizlerin sonbahar ayinda,
sezon baglamadan ve ilkbahar aylarinda yapilmasi gerektigi Onerilmektedir.
Amerikali olan antrendrler ilk basta pliometrik egzersizlerden sigrayicilar iizerinde
uygulayarak patlayici kuvvet tepki hareketini yiikselttigini belirtmislerdir. Ilerleyen
senelerde yapmis oluklar1 ¢aligmalarda pliometrik antrenmanlarin spor bransmna
bakilmadan tiim atletlere yapilabilecegini ifade etmislerdir. Siiratli bir sekilde
eksantrik-konsantrik kasilma araciligiyla, siddetli refleks saglayan bu sinir-kas
egzersizlerinin giiclin patlayici tepki aktivitesine doniliserek meydana geldigi ifade
edilmistir (Arslan, 2004).

Pliometrik antrenman calisma programi, sinir sisteminin ve kas sisteminin
gelistirilmesine faydali olmakla beraber siirat kosusu ¢ikisinda ve ilk hizlanma

aninda artis yapmasini saglar (Miller ve Fower, 1981).
Hareket Siirati: sporcunun yapmis oldugu ilk aktivite ile son aktivitesi

arasmndaki siireye konulan isimdir. Ornek verilmek gerekirse 100 metre kosusundaki

ilk ¢ikma ani ile bitis noktasi mesafesinde alinan siire araligidir (Arslan, 2004).
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Ivmelenme Siirati: Siiratte meydana ¢ikan degismeyi anlatir. Hizlanma hizi,
gerceklesen son hizla ilk hizin arasindaki ayrimin siireye boliinmesiyle elde edilir

(Arslan, 2004).

Ortalama Siirat: Sporcunun Ortalama hizi, hareket siiresinin yaninda
uzakliga gore degisiklik gosterir. Aktivite hizinin 6l¢iiliip gidilen uzakliga boliinerek

bulunan veridir (Arslan, 2004).

Maksimum Siirat: Hizlanma hiz1 kullanilarak gerceklestirilen en yiiksek hiz
degerini belirtir. Kisinin hizi, tepkimeye, hizlanmaya, ortalama hiza ve en yiiksek
hiza baghdir. (41). Maksimum hiz, siirat kosusu sporunun en miihim ogesidir

(Arslan, 2004).

Algilama Siirati: Algilama hizi ifadesiyle viicut durusu ve verimli rotasyonel
aktivitelerin gergeklestirdigi bildirilir. Algilama hizinin aktivitelerin daha hizh

tamamlanmasini1 gerceklestirdigi belirtilmistir (Sevim, 2010).

Reaksiyon Siirati: Aktiviteyi yapabilmek icin ¢ok siiratli bir sekilde tepki

koyma becerisine konulan addir.

1. Gorerek tepki: Reaksiyon zamani 0.15 ile 0.20 sn arasinda bir siirededir.

2. Isiterek tepki: Akustik reaksiyondur. 0.12 ile 0.27 sn arasinda bir
stirededir.

3. Dokunarak tepki: 0.09 ile 0.18 sn arasinda bir siirededir. Iki gruba
ayrilmaktadir.

a-) Basit tepki: Merkezi Sinir Sistemindeki degerlendirilmesi daha kisadir.

b-) Kombine tepki: Merkezi Sinir Sistemindeki yanit zamani daha uzundur
(Sevim, 2010).

Bireysel Hareketin hizi: Viicudun organlarmin olusturdugu aktivite siiratini

anlatir (Arslan, 2004).
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Siirat kosusu hizi: Kisinin takriben 30 metrelik bir uzakliga kadar harcamis
oldugu zamana konulan isimdir. 4-5 saniyede 28.5m ile 36.5 m arasinda maksimum

hiza yiikselir (Arslan, 2004).

Siiratte Devamhhk: Kisinin siiratini uzun zaman koruyabilme becerisine
denir (Arslan, 2004).

Aksiyon Siirati: Aktivitenin yapilmasinda gergeklestirilen icraatin hizini
belirtir (Arslan, 2004).

2.14.3. Dayamkhhik

Dayanaklilik; enerjik olarak koordinatif becerilerin bilesenleri ve psikolojik
durumlar1 olan bir tabirdir. Buna bakilirsa: yogunlugun ve kapsamin kagilmaz
neticesi olarak yorgunluk hissine neden olan uzun zamanh fiziksel ve psikolojik
yiiklenmelere dayanma becerisidir. Bir baska ifadeyle psikolojik ve fiziksel olarak
yapilan yeklenmenin sonunda siiratli bir sekilde galibiyet becerisidir. (Martin) Ozet
olarak dayaniklilik su sekilde ifade edilebilir; yorgunluga karsi durabilme ve siiratle

dinlenme becerisidir (Muratli, 2005).

Genel Dayamkhhik: Her kiside ve spor bransinda gerekli olan dayaniklilik
giictidiir (Muratli, 2005).

Ozel Dayamkhhik: Tiim spor bransmnmn o6zelliklerine goére, yapilan spor
bransmin gerek duydugu teknik ve taktik yiiriitimleriyle meydana gelen toplu bir
metanettir.

Aerobik Dayamkhhk: Yapilmis olan icraat ile icraata harcanmis olan enerji
orantilidir. Cogunlukla metabolizma O2 borg¢lanmas: yapmadan, yeteri kadar O2
icinde yapilan dayaniklilik biisbiitiin metabolizmanin aerobik enerji iiretmesiyle

meydana gelen kondisyon fonksiyonudur.

41



Anaerobik Dayamkhhk: Hizli hareketli, ¢ok siddetli ve maksimum

yiklenme durumlarinda organizmaya viicutta bulunan enerji depolarindan

faydalanarak yapilan tiim sportif aktiviteleri yapabilmesidir.

Kisa Siireli Dayamikhhk: Sporcunun 30 saniye ile 2-2,5 dakika arasinda

yapmis oldugu egzersizlerde ortaya c¢ikar. Anaerobik egzersiz c¢ogunlukla

gerceklesir, aerobik ve anaerobik solunum oldugu sdylenebilir.

Orta Siireli Dayanikhihk: Sporcunun 2 ile 8 dakika arasindaki yapmis
oldugu egzersizlerde icraati yapma becerisidir. Yapilan calismada baglangicta
Anaerobik ardindan aerobik egzersiz meydana gelmektedir. Fakat hafif hafif

anaerobikten aerobige intikal eder.

Uzun Siireli Dayanikhihk: Sporcunun 8 dakika ve {istiindeki yapmis oldugu

tiim sportif aktivitelerdir. Yapilan aktivitelerde Aerobik calisma gerceklesmektedir.

2.14.4. Esneklik

Esneklik; Sporcunun egzersizler sirasinda yapilan aktivitelerini eklemlerin
izin verdigi son acida ve farkli yonlerde yapilabilme becerisidir. (Sevim 2002).
Esneklik fonksiyonunda kisisel bagkalik, kiside bulunan kaslarin esnek olma 6zelligi
ve kiside bulunan eklemleri sarip sarmalayan bag dokularin o6zelligine gore
degismektedir. Gii¢ gibi esneklikte, sporcunun giinliik yaptig1 aktivitelerini faydali ve
etkili yapmasinda biiyiik ve miithim role sahiptir (Sevim 2002).

Genel Hareketlilik: Sporcunun omuz, kalga ve omurga eklemleri sistemi
olmak iizere 3 miithim eklemlerin diizeneginde, saga capraz ve sola ¢apraz raks

uzunlugudur (Sevim 2002).

Ozel Hareketlilik: Aktivite devami iginde faydalanilan belirli eklemlerin

calistirilarak kullanilmasidir.
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Aktif Hareketlilik: Kas hareketi ile aktivitenin yapilmasidir. Bir bagka
degisle aktivitenin kas giicii ile uygulanmasidir. Hareketli aktivitenin eklemlerin
yalnizca kendisinin yardim almadan yapmis oldugu kas caligmasiyla yapabilecegi

muhtemel olan en yiiksek aktivite genislik agisidur.

Pasif Hareketlilik: Dis ortam gii¢lerinin tesiriyle yapilmis olan aktivitelerdir.
Aktivitenin gergeklesebilmesi aktif hareketliligin gerceklesmesinin yani sira yalnizca
antagonist kas gruplarmm uzama seviyesidir. Bu sirada bir takim kas giiciide

olmalidir.

Statik Hareketlilik: Eklemlerin agist belirli bir zaman sabit olarak kalir ve

uygulama aninda agirlik yiiklenebilir ya da yiiklenmeyebilir.

Dinamik Hareketlilik: Cogunlukla statik aktivitelerden daha biiyiiktiir.
Statik hareketlere oranla kas ¢alistirmak yogun bir sekilde yapilmaktadir. Egzersiz

yapilirken belirli bir uyum ve siirat bulunmaktadir.

2.14.5. Ceviklik

Ceviklik; kuvvet ve kondisyon ile beraber yapilan bir tabirdir ve tiim spor
branglarinda en etkili 6zelliklerinden birisi oldugu kabul edilmistir. Karsisinda
boksor olan rakibi tarafindan savrulan yumruktan g¢evikligi sayesinde kurtulmayi
basaran sporcunun, ayaklariin ucunda bir doniis yaparak gosterisini gergeklestiren
bir balerinin ve karsisinda bulunan giiresci olan rakibi tarafindan yapilan salto
girisiminden kurtulan sporcunun o anda yapmis oldugu hareketlerin tiimiinii
“ceviklik” olarak tanimlariz. Bugiine kadar yapilan tiim saha sporlarinda ve bireysel
spor branslarinda “geviklik” siirekli yapilan motorik bir oOzelliktir. Yapilan bu
aciklamalarin 15181nda, stirekli olarak dikey yonde veya yatay yonde motor kontrol
sisteminin yapilmasini gerceklestirirken, aniden yapilan durma hareketi, aktivite
sirasinda yapilan yon degistirme ve siiratli kosarak yapilan egzersizlere fayda

saglayan motorik 6zellik olarak anlatilabilir (\Vestergen ve Marcello, 2001).
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Ceviklik, yapilan tiim aktivitelerde ve yapilan tiim spor branglarinin
gereksinimi olan motorik fonksiyonlardan bir tanesidir. Bununla birlikte literatiir
incelendiginde bir¢ok bicimde yapilan tariflere rast gelmek muhtemeldir. “Ceviklik”;
Merkezi Sinir Sistemi tarafindan hissedilen uyariciya karsi kiginin tim viicudunun
yapmis oldugu siiratli ve diizgiin yapilan aktivitelerdir. “Ceviklik” sporcunun
viicudunun tamamina ya da uzuvlarindan birine disardan gelen bir uyariciya karsi
yapmis oldugu bir hamle veya uyariciya karsi aktivite yaparak aniden ve diizgiin bir
sekilde yon degistirme becerisidir. “Ceviklik”; hiz diismesi olmadan kisinin

dengesini bozmadan siiratle yoniinii degistirebilme yetenegidir.

Literatiirlere bakildiginda c¢eviklikle yapilmis olan tanim ve aciklamalar
incelendiginde; ¢evikligin muayyen bir¢ok biyomotor yetenekler aracilifiyla tarif
edildigi belirtilmistir. Yapilan bu tarifler dogrultusunda ¢eviklik; bir takim biyomotor
etmenlerden olusan ve bu etmenlerin birgogunun ileri seviyede tesire sahip olan bir

ozellik seklinde meydana gelir (Gokgoniil, 2008).

2.14.6. Denge

“Denge”; Viicudunu “statik ve dinamik™ aktiviteler aninda kiginin istedigi
sekilde tutmasi i¢in gostermis oldugu efordur. Motor bilesenlerinden bir tanesi olan
denge; vestibliler sistemler, gormek ve duymak, “propriyosepsiyon ve motor
sistemleri” arasinda olusan miinasebetle meydana gelir. Gorsel uyaricinin alinmasi
ve denge sisteminin meydana gelmesine yarayan viicut sisteminde olusan bir aksama,
aktiviteler arasindaki esgiidiimle yapilan hareketlerdeki bozukluga neden olur.
“Vestibiiler sistem” sistemlerin i¢inde ¢ok 6nemlisidir. Bas kismmin almis oldugu
bigime gore gorme uyaricilarinin da yardimi sayesinde viicut sisteminde dengeyi
saglar. Denge, viicudun tamaminim yere diigmesine engel olan ve viicudun canliligini
tarif eden bir terimdir. Insan bedeni igin denge unsuru ¢ok Onemlidir. insan
viicudunu yercekimine, i¢ ve dis kuvvetlerin tesirinde viicudun canliliginin
korunabilmesi i¢in viicuda etki eden her tiirlii kuvvetin absorbe edilerek tesirinin yok
edilmesidir. Genellikle duyusal ve biyomotor bilesenlerin es giidimii sayesinde

birlestirilen aktiviteleri i¢ine alan kompleks bir olay sonucudur. Sporcunun viicudunu
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yercekimi kuvvetine, i¢ ve dis kuvvetlerine karsi koyabildigi viicudun temas alaninda

dagitilarak tesirinin yol edilmesidir (Aydin ve arkadaslari, 2002).

Cevreden gelen bu etmenleri metabolizmadaki MSS birlestirir, viicut
postiiriinii ve gelen tepkilere dayanma alani istiindeki durusu kontrol etmek

maksadiyla en verimli kas tepkisini belirler (Nashner ve arkadaslari, 1982).

Denge aslinda bir takim sinir sistemlerini igerisine alan hareketli siireclerdir

(Can, 2008).

Denge sisteminin olusturulmasi viicudun ayakta ve dik bir sekilde durmus
oldugu pozisyon gibi dayanak yiizeyinin denetlenebilir hudutlar icerisinde agirlik
merkezi hareketin siirdiiriilmesi ya da kosmak ve yiirlimek aktivitelerinde yapildigi

gibi izlemek miithim bir ihtiyactir (Erkmen, 2006).

2.14.6.1. Statik denge

Aksiyonsuz bir durumdan aktiviteli duruma intikallerde objeyi etkileyen
kuvvetlerin objenin denge sistemini dagitmak amaciyla yer ¢ekimine karsi dik bir

actyla yapilan baski neticesinde objenin konum degistirme hareketi olarak tanimlanir

(Can, 2008).

2.14.6.2. Dinamik denge

Psikomotor bir aktivite swrasinda viicudun kontrol sistemini surekli elinde

bulundurabilme becerisi olarak tanimlanir (Erkmen, 2006).
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Kullamlan Materyal

Arastirmamiza Afyonkarahisar ilinin Suhut flgesinde bulunan Suhut Anadolu
Lisesinde 6grenim goren yaslar1 14 ile 17 yas grubunda olan 50 adet liseli erkek
futbolcu katildi. Arastirmanmn gurubunu olusturan futbolcular yas, boy ve kilo
ortalamalarina dikkat edilerek kontrol grubu (n:25) ve deney grubu (n:25) olmak
iizere iki gruba ayrildi. Ayrica Deneysel isleme baslamadan 6nce deney ve kontrol
gruplarmin 6n test puanlarmin birbirinden farklilasip farklilasmadig1 independent-
Samples T Test ile kontrol edilmistir. Gruplarin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir

fark olmadigi, gruplarin homojen oldugu goriildii.

Calismalar yapilmadan ¢alisma Oncesinde gerekli izinler alindi. Sporcularin
calismaya katilmadan O6nce ¢alismamizin goniilliilik esasina dayandigi belirtilerek

goniilli olduklar1 ve herhangi bir saglik problemlerinin olmadigi tespit edildi.

Arastirma yapacagimiz Deney ve Kontrol grubu c¢alisma Oncesinde
Arastirmamiz hakkinda ailelerine ve goniillii katilimcilara gerekli bilgilendirmeler ve

aciklamalar yapilarak ailelerinden izin alindiktan sonra baslandi.

Olgiimler yapilmadan o6nce sporculara, &lgiim ve testlerin sonucunun
arastrmamizi  etkileyeceginden Olglimler ve testler yapilirken azami gayret
gostermeleri istendi. Antrenmanlarimiz sirasinda Ogrencilerimizin en yiiksek

kapasitede calistiklar1 kabul edildi.

Ogrencilerimizin gerekli Motorik 6zelliklerinin dl¢iimii ve testi yapilmadan
once gerektigi kadar 1sinma ve agma germe calismalar1 yaptirildi. Sporculara,
calismanin 6nemi hakkinda bilgi verilerek Sporcularimizin istekleri ve konsantreleri

artirilmaya c¢aligild.
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Futbolcu erkek 6grenciler Antrenmanlara baglamadan once 6n test degerleri
dlciimleri yapildi. Olgiimler Suhut Anadolu Lisesi Kapali Spor Salonunda yapildu.
Olgiim yapilacak araclar olgiim yapilmadan once test yoneticisi tarafindan

Ogrencilerimize tanitildi.

Yapilacak bilimsel arastrma Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel
Olmayan Klinik Arastrmalar Etik Kurulu Baskanligi’nin (Karar Tarihi: 26.12.2016
Karar No: 001) 04.01.2017 tarih ve 80558721/G-01 sayil iist yazisi ile tez projemiz

incelenmis ve Etik Kurul Yonergesine uygunluguna karar verildi.

Arastirmaya katilan 6grenci gruplarinin 6zellikleri asagida ¢ikarilmastir.

Fiziksel Ozellikleri Kontrol Grubu (n:25) Deney Grubu (n:25)
Yas (Yil) 15,44 15,44
Boy (cm) 175,04 170,92
Viicut Agirhgi (kg) 66,64 63,02

Tablo 3.1 Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin fiziksel degerleri

Goniillii sporculardan olusan Kontrol grubuna 8 hafta boyunca haftada ii¢ giin
Futbol sezon i¢i antrenmanlar1 yaptirilirken, yine goniillii sporculardan olusan Deney
grubuna ise 8 hafta boyunca Futbol sezon i¢i brans antrenmanlarmna ilave olarak

haftada 3 giin 45” er dakikalik pliometrik antrenman yaptirildi.

Pliometrik antrenmanlar ve diger ¢aligmalar Suhut Anadolu Lisesi Kapali Spor
Salonunda yapildi. Kontrol grubumuza ¢alisma dncesinde ve sonrasinda deney grubuna
yapmis oldugumuz dlgtimlerin ve testlerin aynis1 uygulandi. Deney grubu 8 hafta devam
eden futbol sezon i¢i brans antrenmanina ilave olarak 8 hafta boyunca Pliometrik
calisma programi yapildiktan sonra tekrar on testte yapmis oldugumuz olglimler ve
testler yapilmis olup; Kontrol ve Deney grubunun on test dlgiim degerleri ile son test

Olgtim degerleri analiz edildi.
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3.2. Denek Se¢imi

Arastirmaya, Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu onay1 alindiktan sonra, Afyonkarahisar Ilinin Suhut
ilcesinde Suhut Anadolu Lisesinde yer alan 14 ile 17 yas kategorisindeki 50 erkek
futbolcu ¢aligmaya katilmistir.

Calismalara baslamadan once deney grubu (n:25) ve kontrol grubu (n:25)
adlar1 altinda rastgele yontemle homojen iki gruba ayrilmistir. Her iki grubunda yas
ortalamas1 da 15,44 =+ 1,16 olarak belirlenmistir. Deney grubunun boy uzunlugu
170,92 + 5,27 Kontrol grubunun boy uzunlugu ise 175,04 + 6,15 olarak
belirlenmistir. Deney grubunun viicut agirligi 63,02 + 13,01 Kontrol grubunun viicut

agirhigi ise 66,64 =+ 12,46 olarak belirlenmistir.

14 ile 17 yas grubundaki futbolcular1 se¢cme sebebi olarak bu sporcu
grubunun temel motorik 6zellikleri gelisimi igin ideal yasta olmalar1 (Myer ve ark.
2004), hem de spor yaslari bakimmdan g6z Oniinde bulundursa, pliometrik

antrenmanlar1 yapabilecek kas gruplar1 altyapisina sahip olduklar1 diisiintilmiistiir

(Diallo ve ark 2001).

Arastirma i¢in Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu onay1 ile calismaya katilacak olan goniilliilerin aileleri

calisma hakkinda bilgilendirilmis, ebeveynlerinin imzali izin belgeleri alinmistir.

Arastirmaya katilan goniilli sporcular uygulanacak antrenman programi
hakkinda bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri alinmistir. Katilimcilara herhangi

bir licret 6denmemis ya da herhangi bir ticret alinmamagtir.

Deney grubunu ve kontrol grubunu olusturan 50 sporcuya ayni ekip
tarafindan aymi yerde, 0n test ve son test uygulanmistir. Arastirmanin gurubunu
olusturan futbolcular yas, boy ve kilo ortalamalarma dikkat edilerek kontrol grubu

(n:25) ve deney grubu (n:25) olmak iizere iki gruba ayrildi. Ayrica Deneysel isleme

48



baglamadan once deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarmim birbirinden
farkhilagip farklilasmadigi Independent-Samples T Test ile kontrol edilmistir.
Gruplarin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi, gruplarin homojen

oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin  tamami antrenmanlara 8 hafta siiresince diizenli olarak
katilmistir. On testlerde gerceklestirilen Olciimler son testlerde de ayni ekip

tarafindan ayn1 yerde ve ayni protokollerle yapilmstir.

3.3. Deneklerin Se¢im Kriterleri

Arastirmaya futbol gecmisi olan ve okul takiminda yer alan herhangi bir
saglik problemi (ortopedik, psikolojik ve ndrolojik rahatsizlig1” olmayan sporcular
dahil edilmistir. Bu sebeple sporcularin ¢alismaya katilmadan 6nce c¢aligmamizin
gontlliilik esasma dayandigi belirtilerek goniillii olduklar1 ve herhangi bir saglik

problemlerinin olmadig: tespit edildi.

3.4. Denek Bilgilendirme Oturumu

Arastirma yapacagimiz Deney ve Kontrol grubu calisma Oncesinde
Arastrmamiz hakkinda ailelerine ve goniillii katilimcilara yapilacak caligmanin
amaci, arastirmanin planlamasi, antrenman programi, yapilacak dl¢iimler ve siiregleri
hakkinda goniillii katilimcilara ve ailelerine ait sorumluluklarin anlatildigi sunum
yapilmistir. Yapilan arastirmaya katilan goniilliilere diizenli ve saglikli beslenmeleri,
hayat diizenlerine dikkat etmeleri hususunda ve yapilacak antrenmanin haricinde

kesinlikle bir calisma ve miisabaka yapmamalar1 gerektigi hususu vurgulanmistir.

3.5. Deneklerin Gruplara Ayrilmasi

Aragtirmanim gurubunu olusturan futbolcular yas, boy ve kilo ortalamalarmna
dikkat edilerek kontrol grubu (n:25) ve deney grubu (n:25) olmak iizere iki gruba
ayrildi. Ayrica Deneysel isleme baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarmin 6n

test puanlarmin birbirinden farklilagip farklilasmadig: Independent-Samples T Test
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ile kontrol edilmistir. Gruplarm 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi,

gruplarin homojen oldugu goriilmiistiir.

3.6. izin Formu

Arastirma yapacagimiz Deney ve Kontrol grubu c¢alisma Oncesinde
Arastirmamiz hakkinda ailelerine ve goniillii katilimcilara gerekli bilgilendirmeler ve
aciklamalar yapilarak goniilliilerin her birine “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu”
(Ek-B)  verilmis ve Ozgilir iradeleriyle ile imzalamalar1 ayrica ailelerin onay1
almmistir. Yapilacak ¢alismada, goniillilere ve ailelerine calismayr her an

birakmakta 6zgiir olduklar1 vurgulanmistir.

3.7. Cahsma Yeri

Goniillii futbolcu erkek sporcularin 6n test - son test dlciimleri ve 8 hafta
stiresince yapilan antrenmanlar Afyonkarahisar ilinin, Suhut ilgesinde bulunan Suhut
Anadolu Lisesi Kapali Spor Salonunda yapildi. Ayrica 30m. sprint siirat kosusu
olciimleri Suhut Belediye Stadyumunda yapildi. Olgiim yapilacak araglar 6lgiim

yapilmadan dnce test yoneticisi tarafindan 6grencilerimize tanitildi.
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3.8. Etik Kurul Karan

Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu Baskanhigi’nin (Karar Tarihi: 26.12.2016 Karar No: 001) 04.01.2017
tarih ve 80558721/G-01 sayili iist yazisi ile yapacagimiz tez projesi incelenmis olup

Etik Kurul Yonergesine uygunluguna karar verildi.

3.9. istatistiksel Analiz

Arastirmada elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde

SPSS 22.0 istatistik paket program kullanilmistr.

Yapmis oldugumuz analizler sonucu verilerin ilk olarak Normallik dagilimina

bakilmis ve verilerin normal dagilima sahip oldugu goriilmiistiir.

Deneysel isleme baslamadan once deney ve kontrol gruplarmin 6n test
puanlarmin birbirinden farkhilasip farklilasmadigi Independent-Samples T Test ile
kontrol edilmistir. Gruplarin 6n test puanlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigi

gorilmiistiir.

Arastirmanm bagimsiz degiskeni olan Pliometrik antrenmanmin, bagimli
degiskenleri olusturan Otur Uzan Eris (Esneklik), 30m. Strint Siirat, Illionis Ceviklik,
Sirt, Bacak, Kol Kuvveti, Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama, Flamingo Denge ve
El Kavrama Kuvveti dl¢climleri iizerindeki etkisini test etmek amaciyla, verilerin
ortalamalar1 arasindaki farkin analizinde “tek faktor tizerinde tekrarlanmis olgtimler
i¢in iki yonlii varyans analizi” (2*2 Split-Plot Two-way Repeated Measures ANOV A
[ 2*2 tekrarh 6lgimler ANOVA analizi ) teknigi uygulanmistir.

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde hata pay1 p<.05

alinmig, bunun yani sira p<.01 ve p<.001anlamlilik diizeyleri de gosterilmistir.
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3.10. Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftahk Antrenman

Programi

Tablo 3.2 Futbol Sezon i¢ci Brans Antrenman Program

Pazartesi Salh | Carsamba | Persembe | Cuma | Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Ismmma
Bransg Bransg Brans
Teknik TATIL Teknik TATIL Teknik TATIL TATIL
+ + +
Taktik Taktik Taktik
Bitiris Bitiris Bitiris
Tablo 3.3 Brang Antrenmanina Pliometrik Egzersiz Eklenmis Program
Sah Carsamba | Persembe Cuma | Cumartesi
Pazartesi Pazar
I[sinma I[sinma Isinma Isinma Ismnma Ismnma
Brans Brans Brans
Teknik Pliometrik Teknik Pliometrik | Teknik | Pliometrik
+ Antrenman + Antrenman + Antrenman .
Taktik Taktik Taktik TATIL
Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris
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3.10.1. Isinma

5 Dakika Hafif tempo aerobik kosu (jog)

2 Dakika Temel agma-germe ve esnetme egzersizleri

2 Dakika Temel adimlama ve basit sigramalar

2 Dakika Ac¢ma-germe egzersizleri

2 Dakika Diistik yiikseklikte ¢ift ve tek ayak ¢apraz sigramalar
2 Dakika Ac¢ma-germe egzersizleri

Toplam 15 Dakika temel 1sinma programi yapilir.

Tablo 3.4 Antrenman Oncesi Uygulanan Isinma Programi

1. HAFTA

1. Sicramah Kosu: Sporcumuz bacaklarini omuz hizasinda agarak rahat
pozisyonda durur. Sporcumuz Sol kolunu kaldirirken sag bacagini dizinden 90
derece biiker, dirseklerini de 90 derece biiker. Bu iki organmi indirdikge, diger
organlarin1 ayn1 hareketle kaldirir. Performansimizin zorlugunu artirmak i¢in, yukari
yoniinde daha ¢ok esneyerek zemin itilerek gii¢ uygulanir. ( 3 set 5 tekrar yapilir

aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. Yiiksek Sicramah Kosu: Rahat bir sekilde durulur. Her iki kol birden
onde omuz yiiksekliginde kaldirilir. Sigrama hareketiyle ileri dogru hareket edilir,
one gelen diz gogse kadar kaldirilir, ellerle ayaga dokunmaya calisilir. Hareket, zit
bacakla tekrar edilir ve dnceden belirlenmis bir mesafede sigcramaya devam edilir. ( 3

set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

3. Geriye Sicramah Kosu: Tek ayakiistiinde durulur. Diiz bir hat iizerinden
20-30 metre geriye dogru sigrama yapilir. Geriye dogru itmeyi saglamak icin kollar
sicramayla birlikte koordineli bir sekilde savrulur. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60

sn dinlenme verilir.)
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4. Dizleri Gogiise Cekerek Sicrama: Sporcumuz bacaklarini omuz hizasinda
acarak rahat pozisyonda durur. Viicudunu dik duracak sekilde tutar. Dizlerini
gogsiine dogru cekerek sicrar ve elleriyle dizlerini ayaklar1 yere basincaya dek
kavrar. Sporcumuz viicudunu dik bir sekilde yere indirir ve hareketini seri olacak

sekilde tamamlar. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

5. Halkalarda Sicrama: Cap1 yaklasik 50 cm olan 4 adet halka, birbirinden
esit mesafede ve kare olusturacak sekilde sporcuya gore yerlestirilir. Ayaklar omuz
genisliginde yarim squat pozisyonunda 1. halkanin i¢inde durulur. 2. halkaya dogru
dikey bir sigrama yapilir ve 2. halkanin baslangic pozisyonunda diisiiliir. Sonra 3.
halkaya ve 3. halkadan da 4. halkaya ayni sicrama yapilir. Belirlenen say1 kadar
tekrar edilir. Alistirmayr farkh sekillerde cesitlendirmek miimkiindiir. Ornegin;
“capraz-geri-capraz-geri” veya “yana-c¢apraz-yana-gapraz-geri” gibi. ( 3 set 5 tekrar

yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

6. Altigen Dril: 60 cm uzunlugunda kenarlar1 olan altigen seklinde bir serit
diizenek hazirlanir. Ayaklar omuz genisliginde agik, altigenin merkezinde durulur.
Bir kenarina dogru sigrama yapilir. Alistirma altigenin ¢evresini turlayarak belirli bir
sayida ya da siirede gerceklestirilir. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

2. HAFTA

1. Koni Uzerinden Sicrama: Kalcalardan hafif ¢okerek, koni iizerinden
atlamak icin dizler yukar1 ¢ekilir. Dizlerin yanlara donmesine ya da koniyi gecmek
icin birbirlerinden ayrilmalarina izin verilmez viicudun diiz bir hatta kalmasina

dikkat edilir. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. One Koni Uzerinden Sicrama: Sporcumuz yaklasik olarak 3 ile 6 ayak
mesafesinde, 7-11 adet koni (25-30 cm yiiksekliginde) diiz bir ¢izgide yerlestirilir.
Sporcumuzun ayaklar1 omuz hizasinda agik, konilerin dizilis hattinin bagladigi

noktada durur. Ayaklar omuz hizasinda olacak sekilde korunurken, baslangi¢
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konisinden baslanarak her koninin {izerinden atlanir ve ayn1 anda olacak sekilde her
iki ayagmin tstiine diiser. Sporcumuz her iki kolunu birlikte savrulur ve her iki koni
arasindaki mesafede gecirilen zaman diisiiriilmeye calisilir. ( 3 set 5 tekrar yapilir

aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

3. Koni Uzerinden Sicrama ve Komutla Farkh Yénlere Hizh Kosu:
Birbirinden 3—4 ayak uzaklikta 4—6 adet koni yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde
acik ve ilk koniye dogru doniik sekilde baglanir. Yardimci, konilerin bitiminde durur.
Koniler iizerinde iki ayakla sicrama yapilir. Son koninin de {stiinden sicrama
yapildiktan sonra, yardimcmin isaret ettigi yone yaklasik 10 metrelik hizli bir kosu

yapilwr. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

4. Squat Sicrama: Ceyrek squat pozisyonunda, 3 kg agirhigindaki saglik topu
omuzlarin iizerinde olarak baslanir. Ayaklar omuz genisliginde acik olmalidir. Saglik
topu ile dizleri yaklasik 130 derece biikerek, ii¢ adet ¢ift bacak sigrama yaparak ileri
dogru hareket etmeye baslanir. Dordiincii sigramada, dizlerin biikiilmesiyle 90
derecelik pozisyona c¢Okiiliir ve dikey sicrama yapilir. Seri, hedeflenen sayida

tekrarlanir. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

5. One Uzun Adim Acarak Squat Sicrama (Ayak Degistirerek): Govde dik

pozisyonda, ayaklar onlii arkali duracak sekilde acilir ve 6n bacak kalgadan 90
derece ve dizden 90 derece biikiiliir. Yular1 sigrarken, bacak pozisyonlari
degistirilir.(6ndeki bacak arka pozisyona gelir ve arkadaki bacak yukar1 biikiiliir ve
one gelir.) Bacak arkaya getirilirken, diz esnetmeye calisilir ve bdylece bacak
kalgaya yaklasir. Uzun adim agarak squat pozisyonunda diisiiliir ve hemen tekrar

sicrama yapilir. ( 3 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

6. Dikey Pike Sicrama: Sporcumuzun ayaklari omuz hizasinda olacak
sekilde agik ve viicudunu dik olacak sekilde durur. Yukariya dogru sigrama yapar ve
bacaklarmi yukariya dogru kaldirilir. Sigramanm en iist noktasinda, ayakucglarma
degmeye calisilir. Sonra baslama pozisyonuna doniiliir. Bacaklar diiz tutmaya gayret
edilmelidir. Sigramalarin tekrar seklinde devam etmesi saglanir. ( 3 set 5 tekrar

yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
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3. HAFTA

1. Durarak Dikey Sicrama: Bas iizerinde asili duran bir nesne ya da hedefin
isaretli oldugu bir duvar yaninda alisgtrmaya baslanir. Ayaklar omuz genisliginde
acilir. Hafif ¢okerek ve hedefe ya da nesneye degmek i¢in yukar1 dogru hizli sekilde
patlayict bir sigrama yapilir. Sigramadan once hareketsiz durulur ve tek hamlede
sicrama yapilmasina dikkat edilir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

2. Yerinde Kanguru Sicrama: Sporcumuzun ayaklar1 omuz hizasinda
olacak sekilde agik olarak yirmi dakika squat pozisyonunda olacak sekilde durur.
Tek bir hamle ile her iki ayak da itilerek, kollarinda yardimiyla patlayict bir dikey
sigrama yapilir. Es zamanli olarak bacaklar kanguru sigrama pozisyonunu alir. Yere
baslangi¢c pozisyonunda diisiiliir ve ayaklar yere deger degmez bir sigrama daha
yapilir. Bu sefer bir 6nceki sigramanin tersi olan kanguru sicrama pozisyonu alinir.
Hareket bir sag bacak, bir sol bacak oOnde olacak sekilde kanguru sigcrama
pozisyonunda belirlenmis. Tekrar sayis1 kadar yapilir. Ayaklarin yerde kalis
stirelerinin kisa olmasina 6zen gosterilmelidir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn

dinlenme verilir.)

3. Kanguru Sigcrama (Cift Kol Teknigi): Yapacagimiz bu calisma uzun
adim alarak abartili kosma hareketidir.  Sporcumuzun ayaklarmin yerle temas
siresinin minimum seviyesinde olmasma dikkat edilir. Her bir adimda bir ayak
iterken digeri 6ne dogru savrulur ve hareketi tamamlayan her iki kolun geriden 6ne
uzatilmasidir. Uzun bir adimda mesafe alinir ve diger ayak {izerine diisiiliir. Akic1 bir
sekilde diger ayakla da ayni hareket dongiisii tekrar edilerek Onceden belirlenmis
mesafelerde kanguru sigrama yapilir. Viicudun dik, bakislarin karsiya olmasma 6zen
gosterilmelidir. Kollarinda hareket boyunca viicuttan yanlara uzaklagsmamasina
dikkat edilmelidir. Kanguru sigrama kombinasyonu, belli bir dizide
cesitlendirilebilir. Soyle ki:

* Sol ayak, sag ayak, sol ayak, sag ayak (normal kanguru sigrama)
* Sol ayak, sol ayak, sag ayak, sol ayak, sol ayak, sag ayak
* Sag ayak, sag ayak, sol ayak, sag ayak, sag ayak, sol ayak
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* Sol ayak, sol ayak, sag ayak, sag ayak, sol ayak, sol ayak, sag ayak, sag ayak gibi.

(3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

4. Sigcra ve Uzan: Basketbol panyasi, kale diregi, voleybol filesi veya
belirlenmis hedef yilikseklik altinda veya yaninda ayaklar omuz genisliginde agik
olarak durulur. Her sicramada hedef yiikseklige temas etmeye c¢aligilarak ve eller
degistirilerek siirekli sicrama yapilir. Zeminde gegirilen silire en aza indirilmesine

0zen gosterilmelidir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

5. Durarak Uzun Atlama ve Engel Sigrama: 8 ile 12 Ayak mesafe ile 3 ile
6 engel diiz bir hat iizerine yerlestirilir. Engel yiikseklikleri, sporcuya gore 45 ile 106
cm arasinda secilir. Ayaklar omuz genisliginde agik, hazir pozisyonda durulur. Iki
ayakta baglayarak durarak uzun atlama yapilir. Engelin Oniinde yaklasik 40 cm
mesafede durarak uzun atlamanin tamamlanmasinin ardindan engelin ilizerinden
dikey sigrama yapilir. Durarak uzun atlamayi takip eden her bir engel {izerinde dikey
sigramay1 tekrar ederek hareket ileri dogru tamamlanir. Hem uzun atlama hem de
engelin iizerinde dikey sicramay1 maksimize etmek icin iki kol birden savrulur. Yer
kalis siiresinin en az olmasmna dikkat edilmelidir. Gelisim i¢in, Farkli engel
yiikseklikleri kullanilir. Ayrica, her bir egzersizin en iyisiymis ve sonuncusuymus
gibi diisiiniilerek yapilmasi sporcuyu miisabaka ortamima hazirlamakta énemlidir. ( 3

set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme Vverilir.)

6. Durarak 3 Adim Atlama (Son Adim Engel Uzerinden): Alstirma igin
minder veya kum havuzu seg¢ilir. Son sigramanin yapilacagi yer ile minder veya kum
havuzunun arasindaki uygun bir yere engel yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde
acilarak kum havuzundan 3-6 metre uzakta durulur. (Kum havuzundan uzaklik
mesafesi, sporcunun durumuna gore ayarlanir). Eszamanli olarak her iki ayakta itme
yapilarak sicramaya baglanir. Kanguru sigrama ile bir ayaktan digerine gegilerek son
adimda mindere veya kum havuzu atlayis yapilir. Ayaklar miimkiin oldugunca
uzatilarak, minder ya da kum havuzuna iki ayak ile diisiiliir. ( 3 set 6 tekrar yapilir

aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
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4. HAFTA

1. Comelik Durustan Engel Sicrama: 30 veya 45 cm yikseklikten bir
engelin 60—75 c¢cm oniinde durulur. Engelin 6niinde ¢abuk bir sekilde ¢omelik durus
pozisyonuna gegilir, patlayici bir sekilde dikey sigrama yapilir ve engelin tizerinden

gecerek hareket tamamlanir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. Engel Uzerinden Yana Atlama: Sporcumuz gececegi engelin oniinde, ¢ift
bacak tizerinde dik bir sekilde durur. Sporcumuz Dikey bir sekilde engelin iizerinden
diger engelin diger tarafina dogru sicrama yapar, sporcumuz dizlerini engel
iizerinden gecerken yukariya dogru ¢eker ve baslangic pozisyonunda diisiiliir, seriye
belirlenen tekrar sayisina ulasana kadar devam edilir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda

60 sn dinlenme verilir.)

3. Tek Ayak Engel Sicrama: Aralarindaki mesafeler sporcuya gore
belirlenmis 3-5 adet engel diiz bir hat iizerine yerlestirilir. Engel yiikseklikleri yine
sporcuya gore 30 cm ile 60 cm arasinda secilir. Engellerin, sporcunun hata yapmasi
durumunda diisebilecek tiirden olmasi giivenlik agisindan onemlidir. Sporcumuz
engellerin baslangi¢c noktasinda durur. Sporcumuz tek ayagiyla engellerin iistiinden
one dogru olacak sekilde sigrama yapilir. Sporcumuz yapacagi hareketi, kalgasindan
ve dizlerinden gelmelidir. Sporcumuzun viicudu dik duracak sekilde ve diiz
olmalidir. Dengeyi korumak ve yiikseklik kazanmak i¢in kollar koordineli bir sekilde

savrulur. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

4. Tek Ayak Engel ve Tek Ayak Kanguru Sicrama: Aralarindaki mesafeler
sporcuya gore belirlenmis 3-5 adet engel diiz bir hat iizerine yerlestirilir. Engel
yiikseklikleri yine sporcuya gore 30 cm ile 60 cm arasinda segilir. Engellerin,
sporcunun hata yapmasi durumunda diisebilecek tiirden olmasi gilivenlik acisindan
onemlidir. Engel hattinin baslangicinda durulur. Tek ayakla ilk engel geg¢ilir ve ayn1
ayakla ileriye dogru uzun bir tek ayak kanguru sigrama yapilir. Sonrasinda diger
engeller ve aralarindaki mesafeler ayni sekilde tamamlanir. Viicudun dik ve diiz

olmasma 0Ozen gosterilir. Dengeyi korumak ve ylikseklik kazanmak icin kollar
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koordineli bir sekilde savrulur. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

5. Sicrama Hazirhkh Kosu ve Tek Ayak Engel Sicrama: Aralarmdaki
mesafeler sporcuya gore belirlenmis 3—5 adet engel diiz bir hat {izerine yerlestirilir.
Engel yiikseklikleri yine sporcuya gore 30 cm ile 60 cm arasinda segilir. Engellerin,
sporcunun hata yapmasi durumunda diisebilecek tiirden olmasi giivenlik agisindan
onemlidir. Bir ayak digerinden hafifce Onde tutulur. Engel arasi1 kosuda 4 adim
kullanilir.(sag ayak, sol ayak, sag ayak, sol ayak ya da sol ayak, sag ayak, sol ayak,
sag ayak). 4 Adim kosu, cabuk-daha, cabuk-en ¢abuk ritminde tamamlanir.
Sonuncusunda hizla bir dikey sigrama ile engel {izerinden gegilir. Sigrama hareketi
vurgulanir ve hareketin diizenli olmasi saglanir. Sigramanin ardindan yere basar
basmaz, duraklamadan seriye diger engelleri de gecerek devam edilir. Dinlenme i¢in

baslangica yiiriiniir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

6. Engellerle Altigen Dril: Altigen seklinde 6 engel(15-30 cm yiikseklikte)
yerlestirilir. Engeller, altigenin alt1 kenarmin {izerine yerlestirilir. Altigenin
merkezinde, ayaklar omuz genisliginde acik olarak durulur. Altigenin bir kenarmnin
karsisina (engel lizerinden) ve sonra merkeze dogru sigrama yapilir. Altigenin
cevresinde her bir kenarin {izerinden sigrama yaparak ilerlenir. Bu, belli bir tur
sayisinda tekrar edilir. Altigenin g¢evresinde hareket ederken, viicudun daima ileri
doniik olmasma dikkat edilmelidir. ( 3 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

5. HAFTA

1. Squat Derinlik Sicrama: Sporcumuzun viicuduna goére 30 cm ile 100 cm
yiiksekliginde olan bir veya iki adet engel (kasa) segilir. Ceyrek squat - yarim squat
aras1 pozisyonda, ayakuglar1 kasanin kenarina yakin sekilde durulur. Kasadan atlanir
ve 90 derece squat pozisyonunda inilir. Squat pozisyonundan yukar1 dogru patlayici

bir sigrama yapilir. Ve squat pozisyonunda diisiiliir. Zorluk katmak i¢in sigrama
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yaptiktan sonra, esit yiikseklikte eklenecek ikinci bir kasanin iistiine inilir. ( 4 set 5

tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. Coklu Kasa ile Squat Sicrama: Yiiksekligi sporcuya gore belirlenmis,
esit yiiksekliklerdeki bir dizi kasa secilir. Kasa dizisine yiiz doniikk bir sekilde,
ayaklar omuz genisliginde agik, derin squat pozisyonunda, eller basin arkasinda
kenetlenmis olarak durulur. Ilk kasaya sicrama yapilir, squat pozisyonunda
yumusakca inilir. Squat pozisyonu devam ettirilerek, kasadan asagiya diger tarafina
sicrama yapilir ve hemen takip eden kasalarin iistliine ve kasalardan asagi sigrama
yapilir. Eller kalcalarin iistiinde ve basin arkasinda tutulur. ( 4 set 5 tekrar yapilir

aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

3. Coklu Kasa Sicrama: Sporcuya gore, 30 ile 60 cm arasinda yiiksekligi
olan ve 2-3 ayak mesafede esit bir sekilde yerlestirilmis, ayn1 yiiksekliklerde 3-5 adet
kasa secilir. Kasa dizisinin baslangicinda ayaklar omuz genisliginde agik olarak
durulur. Ilk kasanin iistiine sigrama yapilir ve hemen kasa iizerinde patlayici bir
dikey sicrama ile baslangi¢c pozisyonuna doniiliir. Sonra hareket yoniinde kasanin 6n
tarafina inilir (ileri diizeydeki sporcular i¢in kasa iizerinden inigler atlayis seklinde
olabilir). Tkinci kasanm iistiine sigrama yapilir ve hemen kasa iizerinde patlayic1 bir
dikey sicrama ile baslangi¢c pozisyonuna doniiliir. Sonra hareket yoniinde kasanin 6n
tarafina inilir ve bu sekilde kasalarin bitimine kadar devam edilir. Son kasadan
inildikten sonra dinlenme i¢in baslangica yiirliniir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda 60

sn dinlenme verilir.)

4. Coklu Kasa ile Tek Ayak Sicrama: Baslangic icin 15-30 cm arasinda
yiiksekligi olan bir dizi kasa secilir. Bir siire sonra bu yiikseklikler 45-60 cm arasina
¢ikarilir. Bir ayak kasa dizisine asagiya dogru bakacak sekilde durulur. Ik kasanin
iistiine sigrama yapilir, sigrama ayagi ile inilir, sonra zemine sigrama yapilir, ayni
ayakla inilir. Bu sekilde kasa dizisi boyunca devam edilir. Egzersiz diger bacak
kullanilarak devam ettirilir. Bu yorucu bir egzersizdir; sporcunu tam formunda
olmasi ve sakatlhig1 dnlemek i¢in tam olarak konsantrasyonunu saglamasi gerekir. ( 4

set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
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5. Kasa Uzerinden Yanlara Sicrama: Sporcumuzun viicuduna gore 30cm
ile 60 cm arasinda yiikseklige sahip bir engel (kasa) secilir. Sporcumuzun ayaklari
omuz hizasinda olacak sekilde engelin (kasanin) kenarinda durur. Kasanin {izerine
dogru sigrama yapar ve kasanin Obiir tarafina sigrar. Yapilan Bu calisma, tek bir
engel (kasa) ile ya da yiiksekligi ayn1 olan 5 - 6 kasa hizasinin iizerinden gegmek
sart1 ile hareketler de yapabilir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme
verilir.)

6. Derinlik Sicramasi ve Komutla Farkhh Yonlere Hizh Kosu:
Sporcumuzun viicuduna gore 30 cm ile 100 cm yiiksekligine sahip olan bir engel
(kasa) belirlenir. Yardimciya doniik sekilde, kasanim iistiinde ayakuglar1 kenara yakin
durulur. Kasadan atlanir ve iki ayakiistiine inilir. indikten sonra yardimci saga ya da
sola isaret eder ve 10-12 metre bu yone hizli kosu yapilir. ( 4 set 5 tekrar yapilir

aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

6. HAFTA

1. Kisa Adimla Sicra ve Uzan: Sporcunun sigrama zirvesinde asili duracak
bir nesne belirlenir. Tercih edilen ayakla ileri dogru kisa bir adim atilir ve ¢abuk bir
sekilde gerideki ayak ilerideki ayagm yanina getirilir. Sonra asili duran nesneye
degerek dikey olarak sicrama yapilir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

2. Derinlik Sicrama ve Pas Alma: Sporcumuzun viicuduna gore 30cm ile 60
cm arasinda yiikseklige sahip bir adet engel (kasa) ve bir adet top(futbol topu,
voleybol topu, hentbol topu, saglik topu veya basketbol topu gibi) segilir. Kasanin
iistiinde, ayakuclar1 kenara yakin, yardimciya doniik olacak sekilde durulur. Kasadan
atlanir ve iki ayakdistiine inilir. Yukar1 dogru patlayici bir sigrama yapilir, sigramanin
en ist noktasinda yardimcidan pas yakalamak iizere kollar gerilir. ( 4 set 5 tekrar

yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
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3. Derinlik Sicrama ve Engel Sicrama: Sporcumuzun viicuduna gore 30cm
ile 60 cm arasinda yiikseklige sahip bir adet engel (kasa) ile 75 — 90 cm arasinda
yiikseklige sahip olan bir engel belirlenir. Sporcumuza gore belirledigimiz engelimiz,
kasaya yaklagik 3-3,5 adim mesafe ile yerlestirilir. Sporcuya gore belirledigimiz
kasanin lizerinde, ayaklar1 omuz hizasinda agik olarak durur. Kasadan asagiya dogru
atlar ve kasanin tizerinden indikten sonra engelin {istiinden sigrama yaparak geger. ( 4

set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

4. 180 Derece Dongiilii Derinlik Sicrama: Sporcumuzun viicuduna goére
30cm ile 60 cm arasinda yiikseklige sahip bir veya iki adet engel (kasa) belirlenir.
Kasa iizerinde, ayak uglar1 kenarlara yakin olarak durulur. Kasadan atlanir ve iki
ayak iizerine inilir. Aniden yukar1 sigcrama yapilir ve havada 180 derecelik bir doniis
yapilir. Tekrar iki ayak iizerine inilir. Zorluk katmak i¢in doniis yaptiktan sonra, esit
yiikseklikte eklenecek ikinci bir kasanin lizerine inilir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda

60 sn dinlenme verilir.)

5. Egimli Smmav Sigrama: Sporcumuza yiikseklikleri 5 cm ile 10 cm
arasinda, omuz hizas1 genigliginde yerlestirilmis 2 adet minder ve sporcumuz smav
pozisyonunda dururken sporcumuz ayaklarini omuz hizasina kadar ylikseltecek
sekilde kasalardan olusan bir diizenek hazirlanir. Sporcumuzun ayaklar1 kasanin
iizerinde ve elleri de iki minderin arasina gelecek sekilde yer alarak, smav pozisyonu
alarak ylizlinii zemine doner. Sporcumuz zemini elleri ile iter ve sporcumuz ellerinin
birini bir minderin iizerine diger elini ise diger minderin lizerine gelecek sekilde
diiser. Sporcumuz ardindan tekrar ilk pozisyonuna gegmek icin tekrar yeri ittirerek
ellerini ayn1 zamanda minderin {izerinden ¢eker ve baslangi¢ pozisyonundaki seklini
alir ya da caliygmamiza zorluk katmak icin, minder iki elle birden itilir ve bir alkis
hareketi yapilarak baglama pozisyonu alir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda 60 sn

dinlenme verilir.)
6. Kasaya ve Kasada Sigcrama: Ust yiizeyi 60cm kareden daha kiigiik

olmamak kosuluyla 15-30cm arasinda yiiksekligi olan bir kasa secilir. Kasaya bakar

sekilde, ayaklar omuz genisliginde agik olarak durulur. Hafifce squat yapilir iki kol
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birden savrularak zeminden kasanin {istline sigrama yapilir ve hemen kasa {lizerinde
patlayici bir dikey sigrama ile hareket tamamlanir. ( 4 set 5 tekrar yapilir aralarda 60

sn dinlenme verilir.)

7. HAFTA

1. Coklu Kasa ve Kasada Sigrama: Sporcumuzun viicuduna gére 30cm ile
60 cm arasinda yiikseklige sahip olan ve 2-3 ayak mesafede esit bir sekilde
yerlestirilmis, aynm yiiksekliklerde 3—5 adet kasa secilir. Kasa dizisinin baslangicinda
ayaklar omuz genisliginde agik olarak durulur. Ilk kasanmn iistiine sigrama yapilir ve
hemen kasa iizerinde patlayici bir dikey sicrama ile baslangi¢ pozisyonuna doniiliir.
Sonra hareket yoniinde kasanin on tarafina inilir. Ikinci kasanm {istiine sigrama
yapilir ve hemen kasa iizerinde patlayici bir dikey sigrama ile baslangi¢ pozisyonuna
dontiiliir. Sonra hareket yoniinde kasanin 6n tarafina inilir ve bu sekilde kasalarin
bitimine kadar devam edilir. Son kasadan inildikten sonra dinlenme i¢in baslangica

yiiriiniir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. Kasa, Engel, Kasa Sicrama ve Kasada Sicrama: Sporcumuzun
viicuduna gore 30cm ile 100 cm arasinda yiikseklige sahip 2 adet ayn1 yilikseklikteki
kasa ile 75 cm ile 90 cm arasinda yiikseklige sahip olan bir engel belirlenir. Kasalarin
her biri engele yaklasik 2-3 ayak mesafe olacak sekilde (biri 6ne biri arkaya)
yerlestirir. Kasanin iizerinde, ayaklar omuz hizasinda agik olarak durur. Kasanin
iizerinden asagiya dogru atlar ve kasanin iizerinden indikten hemen sonra engelin
iizerinden sigrama yapar. Sporcumuz engeli gecer ge¢mez hareketin devaminda
bulunan kasa ilizerinden bir sigrama daha yapar. Sporcumuz engelin ilizerinden
patlayict kuvvet ile dikey yonde sigrama yaparak hareketini tamamlar. Spocumuz
dinlenme yapmak icin hafif yiirlime hafif jog halinde baslangi¢ noktasma yiiriir. ( 4

set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
3. Kasa Engel, Engel Kasa, Sicrama ve Kasada Sicrama: Sporcumuzun

viicuduna gore 30cm ile 100 cm arasinda yiikseklige sahip olan 2 adet ayni

yiikseklige sahip kasa ile 75-90 cm arasinda yiikseklige sahip 2 tane engel belirlenir.
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Kasa ve engelin aralarinda yaklagik olarak 3 ile 4 ayak mesafesi olacak sekilde (kasa-
engel-engel-kasa) yerlerine konur. Kasanin {izerinde, ayaklari omuz hizasinda olacak
sekilde durur. Kasanin iizerinden asagiya dogru atlar ve kasanin iizerinden indikten
hemen sonra engellerin lizerinden sigrama ile gecer. Kalan son engelde gecildikten
hemen sonra hareketin devamindaki kasa tizerinde kalmak sart1 ile sigrama yapilarak
kasanin iizerinde durulur. Kasanin iistiinde de patlayici kuvvet ile dikey yonde bir
sigrama yaparak hareketi bitirir. Sporcumuz dinlenmek i¢in baslama ¢izgisine dogru

hafif jog atarak yiiriir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

4. Tek Ayak Kasa- Engel-Engel-Kasa Sicrama ve Kasada Sicrama:
Sporcumuzun viicuduna gore 15 cm ile 60 cm arasinda yiikseklige sahip olan 2 adet
ayni yiikseklige sahip kasa ile 35 cm ile 45 cm arasinda yiikseklige sahip olan 2 adet
engel belirlenir. Kasa ile engelin aralar1 yaklasik olarak 3 ile 4 ayak mesafesi olacak
sekilde (kasa-engel-engel-kasa) yerlestirilir. Bir ayak kasa dizisine asagiya dogru
bakacak sekilde durulur. Hareket yoniinde ayni ayak ile kasanin {lizerinden asagiya
dogru atlar ve indikten hemen sonra engellerin iizerinden sigrama yaparak gecer.
Kalan son engelde gecildikten hemen sonra hareketin devamindaki kasa iizerine ayni
ayak ile bir sigrama daha yapilir. Kasa iizerinde de yine ayn1 ayak ile patlayici bir
dikey sicrama yapilarak hareket tamamlanir. Dinlenme i¢in baglangica yiiriinir.
Alistirma her iki ayak ile tekrar edilir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme

verilir.)

5. Merdiven Sigrama: Alistirma i¢in merdiven basamaklar1 v,belirlenir en alt
basamakta ayaklar1 omuz hizasinda, kollar geride ve yarim squat hareketi pozisyonu
halinde durur. Her iki bacakla birden itis yapilir ve ilk basamaga sigranir, baslangi¢
pozisyonunda inilir. 10 ya da daha fazla sigramaya kadar devam edilir. Yere inisler
hafif ve cabuk, hareketler akici olmalidir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn

dinlenme verilir.)
6. Merdiven Squat Sicrama: Stadyumda veya uygun olabilecek baska bir

ortamda alistirma igin merdiven basamaklar1 belirlenir. En alt basamakta ¢eyrek

squat pozisyonunda, eller kalgalarin {izerinde ya da boynun arkasinda ve ayaklar
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omuz genisliginde acik durulur. ilk basamag1 sigrama yapilir ve 10 ya da daha fazla
sicramaya kadar devam edilir. Yere inigler hafif ve ¢abuk, hareketler akict olmalidir.

(4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

8. HAFTA

1. Yatar Pozisyonda fleri Atis: Dizler biikiilii sekilde, sirt iistii yatilir.
Yardimci ayaklarin ucunda dururken zeminin iistiinde duran top basin arkasindan
almir. Kollar gergin tutularak, top yardimciya atilir. Alstrma farkl sekillerde
cesitlendirilebilir. Ornegin: topu daha uzaga atmak icin yardimci geriye dogru

gidebilir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

2. Sirt Ustii Pozisyonda Top Tutma ve Atma: Sporcumuzun viicuduna gore
belirledigimiz 30 ile 100 cm boylarinda yiiksekligi olan bir engel (kasa) ve bir saglik
topu belirlenir. Sporcumuzun kollarmni, gogiisiin iizerinden yukar1 yonde gergin
olacak sekilde uzatarak, zemine sirtinin iizerine yatar. Sporcumuza eslik eden
yardimci, saglik topunu alarak kasanin {izerinde duru ve topu oradan yerde sirt iistii
yatan esine birakir. Saglk topu esi tarafindan yakalanir ve saglik topu hemen kasanin
iizerinde bulunan partnere dogru itilir ve bu hareket tekrar eder. ( 4 set 6 tekrar

yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

3. Bas Ustiinden Ileri Atis: Sporcumuz saglik topunu elleri ile basmimn
iizerinde tutar. Sporcumuz ileri ydonde bir adim atarak topu, yardimcisia ya da belli
bir uzakliga, hedefe iki koluyla sert bir sekilde atar. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60

sn dinlenme verilir.)

4. Geriye Atis: Yardimcmin Oniinde yaklasik 3 metre mesafede, top dnde
tutularak durulur. Top bacaklarin arasina gotiiriiliir, asag1 dogru squat yapilir ve top
yukar1 dogru basin {istiinden yardimciya dogru atilir. Dizler biikiilmeli, kalgalardan
bilkkme yapilmali ve sirt diiz tutulmalidir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn

dinlenme verilir.)
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5. Gogiis Pasi: Sporcumuzun antrenmanina yardim edecek 4 partner ile bir
saglik topu belirlenir. Sporcumuzun Oniine, arkasina ve her iki yanma bir partneri
gececek sekilde bir pozisyon yapilir. Calistiricimiz, saga ya da sola dediginde,
sporcumuz viicudunu hizli bir hareketle 45 derece bir doniis yaparak cevrilir ve
karsisinda olan partnerine saglik topunu atar. Calisma, 10 - 12 pas atarak siirer. ( 4

set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)

6. Saghk Topu ile Merdiven Sicrama: Alistirma i¢in merdiven basamaklari
belirlenir. En alt basamakta sporcumuzun ayaklar1 omuz hizasinda, saglik topu
omuzlarda ve yarim squat hareketi pozisyonuna gegerek durur. Her iki bacakla
birden itis yapilir ve ilk basamaga sigranir, baglangi¢ pozisyonunda inilir. 10 ya da
daha fazla sicramaya kadar devam edilir. Yere inisler hafif ve ¢abuk, hareketler akic1

olmalidir. ( 4 set 6 tekrar yapilir aralarda 60 sn dinlenme verilir.)
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3.11. Arastirmada Uyguladigimz Test ve Ol¢iimler

3.11.1. Otur Uzan Eris (Esneklik) Testi

Amag: Yaptigimiz bu test bireyin esnekligini 6lgmek i¢cin uygulanmistir.

Kullanilan Arag¢: Otur Uzan Eris Testi Esneklik Sehpasi ve Uygulanacak
diiz bir alan

Olciim Yéntemi: Sporcumuz mindere ayaklari uzatilarak oturtuldu ve ayak
tabanlarinin tamaminin test sehpasina tam degecek sekilde dayamasi saglandi,
ardindan viicudunu ileriye dogru eller, kollar ve bacaklar gergin olacak sekilde
parmaklarin1 gergin tutarak uzanabilece§i en son noktaya kadar uzanmasi ve o
noktada iki ti¢ saniye kadar beklemesi belirtildi. Sporcumuza iki defa deneme
yaptirilarak yapilan en iyi skoru kayit edildi.

Degerlendirme: Her sporcuya isinma ve 2 deneme hakki verilir. Her

denemenin en iyi derecesi cm cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).

Fotograf 3-1 Otur Uzan FEris Testi Fotograf 3-2 Otur Uzan Eris Testi
Degerlendirmesi 1 Degerlendirmesi 2
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3.11.2. 30 Metre Sprint Testi

Amag: Bu test bireyin hiz ve kuvvet 6l¢iimii icin uygulanmustir.

Kullanilan Ara¢: Kronometre, mesafesi iyi 6l¢iilmiis 30 metrelik baglangic
ve bitis ¢izgileri belirlenmis uygun bir alan.

Olciim Yontemi: Hazir komutu ile sporcu bir ayag: hafif 6nde olmak iizere
baglama ¢izgisi gerisinde yerini alir. Cikig yapacak iken pozisyonu ayaktadir.
Sporcumuzun hazir oldugunda, hazir ve ¢ik talimatiyla birlikte 30 metre olan
mesafemiz miimkiin oldugu kadar hizla tamamlar. Sporcu bitis ¢izgisine yaklastik¢a
hizin1 kesmemesi uyarinda bulunulmalidir. Parkurda sporcunun kosu sonunda hizini
alabilecegi ve durmasini saglayabilecek mesafe temin edilmelidir.

Degerlendirme: Her sporcuya isinma ve 2 deneme hakki verilir. Her

denemenin en 1yisi saniye ve salise olarak siire cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).

Fotograf 3-3 30m Sprint Testi Degerlendirme  Fotograf 3-4 30m Sprint Testi Degerlendirme
1 2
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Fotograf 3-5 30m Sprint Testi Degerlendirme  Fotograf 3-6 30m Sprint Testi Degerlendirme
3 4

3.11.3. illionis Ceviklik Testi

10m

Finish

Sekil 3.1 illionis Ceviklik Testi

Amac: Bu test bireyin c¢eviklik, hiz ve dayaniklilik olciimi i¢in
uygulanmigtir.

Kullanilan Arag¢: Kronometre, mesafesi iyi dlciilmiis 60 metrelik Illionist
Ceviklik Testi Alan1 baslangic ve bitis ¢izgileri belirlenmis uygun bir alan.

Ol¢iim Yéntemi: Hazir komutu ile sporcu bir ayag: hafif énde olmak {izere
baslama ¢izgisi gerisinde yerini alir. Cikis yapacak iken pozisyonu ayaktadir. Sporcu

hazir oldugunda, hazir ve ¢ik talimatiyla birlikte toplamda 60 metre olan mesafemiz
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mimkiin oldugu kadar hizla tamamlar. Sporcu bitis ¢izgisine yaklastikca hizini
kesmemesi uyarinda bulunulmalidir. Parkurda sporcunun kosu sonunda hizini
alabilecegi ve durmasini saglayabilecek mesafe temin edilmelidir.

Degerlendirme: Teste tabii tutulan her sporcunun skoru dakika ve saniye
olarak kaydedilir (Kamar 2003).

Fotograf 3-7 illionist Ceviklik Testi Fotograf 3-8 illionist Ceviklik Testi
Degerlendirme 1 Degerlendirme 2

3.11.4. Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Testi (Dinamometre)

Amag: Bu test bireyin Sirt, Bacak ve Kol kuvveti 6l¢iimii igin uygulanmistir.

Kullanilan Arag: Dijital Ekranli Dinamometre

Olciim Yontemi: Denck Dinamometrenin iizerine ¢ikar Dinamometrenin
kollarini sikica tutarak sirt dik bir pozisyonda hazir komutu ile yerini alir. Pozisyonu
ayakta ve sirt1 dik bir pozisyondadir. Sporcu hazir oldugunda Dinamometrenin
kollarindan tiim giictiyle asilir.

Degerlendirme: Teste tabii tutulan her sporcunun skoru Dinamometre
Ekraninda Belirten Kg cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).
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Fotograf 3-9 Sirt Bacak Kol Kuvveti Fotograf 3-10 Sirt Bacak Kol Kuvveti
Degerlendirmesi 1 Degerlendirmesi 2

3.11.5. Dikey Sicrama Testi

Sekil 3.2 Dikey Sicrama Olciim Aleti Fit Jump  Sekil 3.3 Dikey Sigrama Ol¢iim Aleti Fit Jump
TP (Fitmac Sports Engineering) 1 TP (Fitmac Sports Engineering) 2
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Amag: Bu test bireyin dikey yonde ne kadar yiiksege sigradigii 6lgmek igin
uygulanmigtir.

Kullanilan Arag¢: Bu testin uygulanabilmesi i¢in kaymayan bir zemin, ve
Dijital ekranli Fit Jump TP (FITMAC SPORTS ENGINEERING) adli alet gereklidir.

Ol¢iim Yéntemi: Sporcu Fit Jump TP cihazinin lazer goziiniin 6niinde olacak
sekilde dik bir sekilde ayakta durur. Ellerini beline koyarak ve dizlerini giic almak
icin biiker ve siddetli bir sekilde yeri ittirerek miimkiin oldugunca yukariya sigrar ve
Sporcu Fit Jump TP cihazmin lazer goziiniin 6niine ayaklari lizerine diiser cihazimiz
sicrama yiiksekligini Santimetre cinsinden dijital ekranina yansitir ve ¢ikan sonug not
edilerek ol¢ctim gergeklestirilir.

Degerlendirme: Sporcu 2 deneme yapar, denemenin en iyisi cm cinsinden
ele alir (Sahan 2003).

Fotograf 3-11 Dikey Sicrama Degerlendirmesi ~ Fotograf 3-12 Dikey Sicrama Degerlendirmesi
1 2
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Fotograf 3-13 Dikey Sicrama Degerlendirmesi  Fotograf 3-14 Dikey Sicrama Degerlendirmesi
3 4

3.11.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Amag: Bu test bireyin esneklik ve patlayict kuvvetini 6lgmek igin
uygulanmastir.

Kullanilan Arag¢: Bu testin uygulanabilmesi i¢in kaymayan bir zemin, metre
ve tebesir gereklidir.

Olciim Yontemi: Sporcu baslama ¢izgisinin gerisinde, parmak uclar1 cizgiye
degecek sekilde durur. Kollarin1 ve dizlerini giic almak i¢in biiker ve siddetli bir
sekilde yeri ittirerek mimkiin oldugunca uzaga sigrar. Yapilacak Olglim ise
sporcumuzun baglangi¢ yapilacak ¢izgideki ayak parmaginin ucuyla uzun atlama
yapilip yere diistiigli yerdeki basladigi cizgiye en yakin ayak topugunun arasindan
yapilacaktir. Yapilan iki denemeden en iyi skor kaydedilir

Degerlendirme: Sporcumuz 2 deneme yapar, denemenin en iyisi cm

cinsinden ele alnir (Sahan 2003).
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Fotograf 3-15 Durarak uzun atlama Fotograf 3-16 Durarak uzun atlama
Degerlendirmesi 1 Degerlendirmesi 2

Fotograf 3-17 Durarak uzun atlama Degerlendirmesi 3
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3.11.7. Flamingo Denge Testi

50 cm

Sekil 3.4 Flamingo Denge Tahtasi

Amag: Bu test bireyin dengesini 6lgmek icin uygulanmaistir.

Kullanilan Arag¢: Bu testin uygulanabilmesi i¢in Flamingo Denge Tahtasi,
Kaymayan bir zemin ve Kronometre gereklidir.

Olciim Yéntemi: Sporcu Flamingo Denge Tahtasinin iizerine Sag Ayak ile
cikar Sol Ayagini ise sol eli ile arkadan tutar Sag eli ile 6§retmeninden destek alir
hazir oldugunda ogretmenin elini birakir 6gretmende bu arada kronometreyi
calistirir. Sporcu kalabildigi kadar dengede durur dengesini kaybedip sol ayagini
birakir veya tahtadan diiserse kronometre durdurulur ve Flamingo denge tahtasinin
iizerinde ne kadar kaldig1 not edilir.

Degerlendirme: Teste tabii tutulan her sporcunun skoru dakika ve saniye
olarak kaydedilir (Kamar 2003).
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Fotograf 3-18 Flamingo Denge Testi Fotograf 3-19 Flamingo Denge Testi
Degerlendirmesi 1 Degerlendirmesi 2

3.11.8. El Kavrama Kuvveti Testi

Amag: Bu test bireyin EI Kavrama kuvveti 6l¢timii i¢in uygulanmustir.

Kullamlan Arag¢: EI Dinamometresi

Olciim Yéntemi: Denek Dinamometreyi en giiclii hissettigi eline alir
pozisyonu ayaktadir. Sporcu hazir oldugunda Dinamometreyi tiim giiciiyle sikar.

Degerlendirme: Teste tabii tutulan her sporcunun skoru Dinamometre
Ekraninda Belirten Kg cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).
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Fotograf 3-20 El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii Fotograf 3-21 El Kavrama Kuvveti Olgiimii
Degerlendirmesi 1 Degerlendirmesi 2
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4. BULGULAR

Aragtirmaya 14-17 yas grubundaki futbol bransindan 50 adet goniillii sporcu
katildi. Arastirmanin gurubunu olusturan futbolcular yas, boy ve kilo ortalamalarina
dikkat edilerek kontrol grubu (n:25) ve deney grubu (n:25) olmak iizere iki gruba
ayrildi. Ayrica Deneysel isleme baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarmmin 6n
test puanlarinin birbirinden farklilasip farkhilasmadigi independent-Samples T Test
ile kontrol edilmistir. Gruplarin 6n test puanlar1 arasinda anlaml bir fark olmadig,

gruplarin homojen oldugu gorildii.

Antrenmanlara baglanmadan once toplamda 50 sporcuya on test Olgtimleri
yapildi. Olgiimler Suhut Anadolu Lisesi Kapali Spor Salonunda yapildi. Olgiim
yapilacak araglar Ol¢iim yapilmadan Once test yOneticisi tarafindan sporculara

tanitild.

Kontrol grubu (n:25) 8 hafta boyunca haftada {i¢ giin Futbol sezon i¢i brang
antrenmanlar1 yaptirthirken, Deney grubu (n:25) ise 8 hafta boyunca futbol sezon i¢i
brans antrenmanlarina ilave olarak haftada 3 giin 45’er dakika pliometrik antrenman

yaptirild.

Kontrol grubu ¢alisma Oncesinde ve ¢alisma sonrasinda deney grubunun
yapmis oldugu test ve Olgiimler birebir olarak uygulandi. Deney grubu 8 hafta
stresince futbol sezon i¢i brans antrenmana ilaveten Pliometrik antrenman
yapildiktan sonra antrenman sonunda yine antrenmanin en baginda yaptigimiz testler
ve Olgtimler yapildi. Deney ve Kontrol gurubu 6n test dl¢iim degerleri ve son test

Olgtim degerleri sonuglar1 karsilastirilarak degerlendirildi.

Fiziksel Ozellikleri Kontrol Grubu (n:25) Deney Grubu (n:25)
Yas (Yil) 15,44 15,44
Boy (cm) 175,04 170,92
Viicut Agirhg (kg) 66,64 63,02

Tablo 4.1 Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarimin Genel Ozellikleri
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Tablo 4.2 Gruplara gore On test ve Son test Viicut Agirhgi Olgiim Sonuclar

VA ONTEST (K§ VA SON TEST (Kg)

Gruplar ORTALAMA +8.S. ORTALAMA £S8S.S. P Degeri

Kontrol 66,64 + 12,46 66,73 + 12,21 0,745

Deney 63,02 £ 13,01 63,09 +11,64 0,860
VA : Viicut Agirligi

Tablo 4.2’ye gdre On Test ve Son Testte Kontrol grubu ile Deney grubu
arasinda Viicut Agirliklar1 Olgiim sonuglar1 bakimindan istatistiksel sonuglari

karsilagtirildi.

Tablo 4.2°ye gére On Test ve Son Testte kontrol grubu ile deney grubu
karsilastirildiginda Viicut Agirhiklart Olgiim sonuglarina baktigimizda ¢ikan farkin
istatistiksel agidan anlamli olmadig1 goriildi. (P>0,05). Bu bulgular 8 hafta siiresince
yapilan Pliometrik Antrenmaninin Viicut Agirliklar1 iizerine bir etkisinin olmadigi

goriildil.
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Tablo 4.3 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gore Otur Uzan Eris

Testi (Esneklik) degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test  Son-Test  Toplam
Degiskenler N — — — F p
X% SS X xSS XxSS

Kontrol 25 11,38+4.70 11,46+4.37 11,42+4,53
350,400 0.000**

Deney 25 9,5045,11 15,2645,37 12,38+5,24

Toplam 50 10,444+4,90 13,36+4,87

F=298,459; p=0.000***

OUET: Otur Uzan Eris Testi

Tablo 4.3. incelendiginde, egzersiz gruplarina iligkin ortalamalarinin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin Esneklik performanslarina iligkin on test ve son test ortalamalari
arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica egzersiz
gruplarinin Esneklik performansi ile 6l¢iim zamanlar1 etkilesimi istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (F=331,463; p=0,000). Buna gore, Esneklik performansinda en
yiiksek ortalamaya sahip olan grubun pliometrik antrenmani yapan deney grubu (i
=15.26) oldugu tespit edilmistir. Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney
grubunun Esneklik performans on test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik %
60.63’likk bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan

daha fazla artis gosterdigi hesaplanmistur.
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Tablo 4.4 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore 30 m. Siirat

Kosusu degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test  Son-Test  Toplam

Degiskenler N — — — F p
X+ SS X+SS X+ SS
Kontrol 25 4,69+0,22 4,69+0.19 4,69+0,20
0,914 0.344
Deney 25 4,79+0,32 4,78+0,32 4,78+0,32

Toplam 50 4,7440,27 4,73+0,26

F=15497,398; p=0.000

Sprint : Siirat Kosusu

Tablo 4.4. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yam sira,
katilimcilarin Siirat performanslarina iliskin 6n test ve son test ortalamalar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin
Stirat performansi ile 6lglim zamanlar1 etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulunmamistir. (F=0,269; p=0,606). Buna gore, 6grencilerin siirat performansinda

zamana gore herhangi bir degisim olmamustir.
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Tablo 4.5 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore Ceviklik

Illionist Testi degerlerinin karsilastiriimasi

On-Test  Son-Test  Toplam
Degiskenler N — — — F p
X+£SS X£SS X+ SS

Kontrol 25 20,86+1,57 19,85+1,42 20,35+1,49
371,861 0.000**

Deney 25 20,85+1,21 19,39+0,98 20,12+1,09

Toplam 50 20,85+1,39 19,62+1,20

F=12248,124;p=0.000***

ciT : Ceviklik llionist Testi

Tablo 4.5. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilmcilarm Ceviklik Illionist Testi performanslarina iliskin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarnm Ceviklik Illionist Testi performansi ile 6lciim zamanlar:
etkilesimi istatistiksel olarak olarak anlamli bulunmustur (F=12,433; p=0,001). Buna

gore, Ceviklik Illionist Testi performansinda en diisiik ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmani yapan deney grubu (§:19.39) oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Ceviklik Illionist Testi
performans On test ile son test ortalamalar: arasinda yaklasik % 7,14’ liik bir gelisme
olmustur. Sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla

gelisme gosterdigi hesaplanmustir.
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Tablo 4.6 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gore Sirt Bacak Kol

Kuvveti degerlerinin karsilagtirilmasi

On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N — — — F p
XxSS XSS XxSS

Kontrol 25 123,72423,29 124,12+23,22 123,92+23,25

181,191 0.000**
Deney 25 118,96+£32,16 141,12+31,11 130,04+31,13

Toplam 50 121,34+27,72 132,62+27,16

F=1057,847; p=0.000***

SBKK : Sirt Bacak Kol Kuvveti

Tablo 4.6. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin St Bacak Kol Kuvveti performanslarma iliskin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarmin Sirt Bacak Kol Kuvveti performansi ile Olglim zamanlari
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=168,568; p=0,000). Buna gore,

St Bacak Kol Kuvveti performansinda en yliksek ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmani1 yapan deney grubu (§:141,12) oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Sut Bacak Kol Kuvveti
performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 18,62 ’lik bir artis ile
sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis

gosterdigi hesaplanmaigtir.
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Tablo 4.7 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore Dikey Sicrama

Testi degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test  Son-Test  Toplam
Degiskenler N — — — F p
X+£SS X=£SS X=£SS

Kontrol 25 34,0946,10 34,4716,13 34,2816,11
696,013 0.000**

Deney 25 36,69+6,39 44,06%5,78 40,37+6,08

Toplam 50 35,39+6,24 39,2645,95

F=1882,111; p=0.000***

DSO : Dikey Sigrama Olgiim

Tablo 4.7. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin Dikey Sicrama Testi performanslarina iliskin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarmin Dikey Sigrama Testi performansi ile 6l¢iim zamanlar1 etkilesimi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=563,428; p=0,000). Buna gore, Dikey

Sigrama Testi performansinda en yiliksek ortalamaya sahip olan grubun pliometrik

antrenmani yapan deney grubu (i =44,06) oldugu tespit edilmistir. Ayrica
pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Dikey Sicrama Testi performans 6n
test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 20,08 ’lik bir artis ile sadece sezon
ici futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis gosterdigi

hesaplanmuigtir.
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Tablo 4.8 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore Durarak Uzun

Atlama Testi degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N — — — F p
X+£SS X£SS X+ SS

Kontrol 25 203,28+19,03 203,76+18,94 203,52+18,98
76,502 0.000**

Deney 25 202,44+18,77 213,52+17,48 207,98+18,12

Toplam 50 202,86+18,90 208,64+18,21

F=6238,838; p=0.000***

DUA : Durarak Uzun Atlama

Tablo 4.8. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin Durarak Uzun Atlama Testi performanslarina iliskin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarinin Durarak Uzun Atlama Testi performansi ile 6l¢lim zamanlari
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=64,323; p=0,000). Buna gore,
Durarak Uzun Atlama Testi performansinda en yliksek ortalamaya sahip olan grubun
pliometrik antrenmani1 yapan deney grubu (§:213,52) oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Durarak Uzun Atlama Testi
performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 5,47 ’lik bir artis ile
sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis

gosterdigi hesaplanmaigtir.
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Tablo 4.9 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore Flamingo Denge

Testi degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N — — — F p
X+£SS X£SS X+ SS

Kontrol 25 16,69+2,68 17,02+2,85 16,85+2,76
52,314 0.000**

Deney 25 16,56+2,66 24,20+6,86 20,38+4,76

Toplam 50 16,62+2,67 20,61+4,85

F=1275,671; p=0.000%**

FDT : Flamingo Denge Testi

Tablo 4.9. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin Flamingo Denge Testi performanslarina iligkin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarmin Flamingo Denge Testi performansi ile Ol¢iim zamanlari
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=44,050; p=0,000). Buna gore,

Flamingo Denge Testi performansinda en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmani yapan deney grubu (§:24,20) oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Flamingo Denge Testi
performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 24 ’liikk bir artis ile
sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis

gosterdigi hesaplanmaigtir.
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Tablo 4.10 Kontrol ve Deney gruplarimin zamana ve egzersiz tipine gore El Kavrama

Kuvveti Testi degerlerinin karsilastirilmasi

On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N — — — F p
X+£SS X£SS X+ SS

Kontrol 25 52,32+7,87 52,80+8,16 52,5618,01
179,887 0.000**

Deney 25 49,28+11,55 54,76+12,15 52,02+11,85

Toplam 50 50,80+9,71 53,78+10,15

F=1343,912; p=0.000***

EKK : El Kavrama Kuvveti

Tablo 4.10. incelendiginde, egzersiz gruplarma iligkin ortalamalarmin
istatistiksel olarak farkli oldugu belirlenmistir. (p<0,01). Bunun yani sira,
katilimcilarin El Kavrama Kuvveti Testi performanslarina iliskin 6n test ve son test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmistir (p<0,001). Ayrica
egzersiz gruplarmm El Kavrama Kuvveti Testi performansi ile 6l¢iim zamanlari
etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (F=126,604; p=0,000). Buna gore,
El Kavrama Kuvveti Testi performansinda en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun
pliometrik antrenmani yapan deney grubu (§:54,76) oldugu tespit edilmistir.
Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun El Kavrama Kuvveti Testi
performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 11,12 ’lik bir artis ile
sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artig

gosterdigi hesaplanmaigtir.
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Tablo 4.11 Cahsmaya Katilan Deney Grubu On test ve Son testi Degerlerinin

Karsilastirilmasi
On Test (N=25) | Son Test (N=25) P T
Degiskenler
X + Sd X + Sd | Degeri | Degeri
Yas (y1l) 15,44 + 1,16 |1544 + 1,16
Boy (cm) 170,92 + 5,27 | 170,92 + 15,27
Viicut Agirhg (kg) 63,02 + 13,01 |63,09 + 1163 |0,860 |-0,179
Otur Uzan Eris
) ) 950 <+ 511 |[1526 <+ 5,37 0,000* | -21,38
Esneklik Testi
Sprint 30m. 479 =+ 032 [4,78 £ 0,32 0,076 1,85
Illionist Ceviklik Testi | 20,85 =+ 1,21 19,39 + 0,98 0,000* | 14,03
Sirt, Bacak, Kol
) 118,96 +32,16 | 141,12 + 31,11 | 0,000* | -13,60
Kuvveti Olciimii
Dikey Sicrama Testi 36,69 + 6,39 |44,06 =+ 5,78 0,000* | -33,76
Durarak Uzun Atlama
] 202,44 +£18,78 | 213,52 + 17,48 0,000* | -8,67
Testi
Flamingo Denge Testi 16,56 = 2,66 |2420 =+ 6,86 0,000* | -7,13
El Kavrama Kuvveti
. 49,28 +11,555 |54,76 =+ 12,15 0,000* | -14,80
Olciimii

* [statistiksel A¢idan Anlaml Fark P<0,05

Tablo 4.11°deki tabloya gore deney grubunun o6n testi ile son testlerinin
karsilastirilmast gosterilmis olup; Yas, boy, Viicut Agirliklarinda ve Sprint 30 m.
Siirat kogusu degerlerinde bir degisme tespit edilemedi. Bununla birlikte Otur Uzan
Eris Esneklik Testi, Illionist Ceviklik Testi, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Olciimii,
Dikey Yonde Sigrama Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Flamingo Denge Testi, El
Kavrama Kuvveti Olgiimii degerlerinde c¢ikan farkin istatistiksel olarak anlamli

oldugu belirlendi.

88




Tablo 4.12 Cahsmaya Katilan Kontrol Grubu On test ve Son testi Degerlerinin

Karsilagtirilmasi
On Test (N=25) | Son Test (N=25) P T
Degiskenler
X + Sd X + Sd | Degeri | Degeri
Yas (y1l) 15,44 + 1,16 |1544 + 1,16
Boy (cm) 175,04 £ 6,15 175,04 + 6,15
Viicut Agirhg (kg) 66,64 +12,46 |66,73 + 12,21 |0,745 |-0,330
Otur Uzan Eris
) ) 11,38 + 4,70 11,46 + 4,37 0,616 |-0,509
Esneklik Testi
Sprint 30m. 4,69 + 022 |469 £ 0,19 0,814 0,238
Illionist Ceviklik Testi | 20,86 + 1,57 | 19,85 + 142 0,000* | 13,533
Sirt, Bacak, Kol
) 123,72 £2329 | 124,12 + 2323 |0,317 |-1,022
Kuvveti Olciimii
Dikey Sicrama Testi 34,09 + 6,10 |3447 =+ 6,13 0,060 -1,974
Durarak Uzun Atlama
] 203,28 +£19,03 | 203,76 + 18,94 | 0,168 | -1,423
Testi
Flamingo Denge Testi 16,69 =+ 2,68 17,02 =+ 2,85 0,206 -1,300
El Kavrama Kuvveti
. 52,32 + 7,87 |52,80 =+ 8,16 0,063 |-1,953
Olciimii

* [statistiksel A¢idan Anlaml Fark P<0,05

Tablo 4.12°’ye gore kontrol grubunun o6n testi ile son testlerinin
karsilastirilmast gosterilmis olup; Yas, boy, Viicut Agrrliklarinda, Otur Uzan Eris
Esneklik Testi, Sprint 30 m. Siirat kosusu, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Olgiimii, Dikey
yonde Sigrama Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Flamingo Denge Testi ve El
Kavrama Kuvveti Olgiimii Testi degerlerinde bir degisme tespit edilemedi. Bununla

birlikte illionist Ceviklik Testinde anlamli fark oldugu tespit edildi.
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5. TARTISMA

Bu arastirmaya Afyonkarahisar ili Suhut ilgesindeki Suhut Anadolu Lisesinde
okuyan herhangi bir sebeple spor yapmasina engel bulunmayan sporculardan olmak

tizere toplam 50 adet 14-17 yas grubu Futbol bransindan goniillii sporcu katildi.

Sporcularin 25 tanesi Kontrol Grubu olarak 25 tanesi de Deney grubu olarak
belirlendi. Sporcularin boy, kilo ve yaslar1 tespit edildikten sonra;
1. Otur Uzan Eris (Esneklik) Testi
. 30m. Strint Siirat Ol¢iimii
. Illionis Ceviklik Testi
. Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Ol¢iimii
. Dikey sigrama testi
. Durarak uzun atlama testi

. Denge Testi

o N O »n K~ W DN

. El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii

Testleri uygulandi. Alian bu dereceler sezon igerisinde kaydedildi.

Arastirmaya katillan normal brans antrenmanlarin1 yapan Kontrol Grubu
(n=25) erkek Ogrencinin yaslar1 ortalamalar1 15,44 =+ 1,16 iken pliometrik

antrenmana katilan Deney Grubunun (n=25) ise 15,44 + 1,16 olarak tespit edildi.

Kontrol Grubu (n=25) erkek 6grencinin boy ortalamasi 175,04 + 6,15 iken
pliometrik antrenmana katilan Deney Grubunun (n=25) ise 170,92 + 15,27 olarak
tespit edildi.

Kontrol Grubu (n=25) erkek 6grencinin Viicut Agirliklar1 (Kg) ortalamasi

66,64 + 12,46 iken pliometrik antrenmana katilan Deney Grubunun (n=25) ise
63,02 + 13,01 olarak tespit edildi.

Kontrol Grubumuz olan 25 goniillii sporcuya 8 hafta boyunca haftada 3 giin

sadece Futbol sezon i¢i brans antrenmani yaptirilirken Deney Grubu olan 25 goniilli
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sporcuya ise 8 Hafta boyunca Futbol sezon igi brans antrenmanmna ilave olarak
Pliometrik Antrenman yaptirilmis ve Antrenman Oncesi ve ardindan Antrenman
sonrast yapilan Olciimlerden elde edilen degerler karsilastirilarak —arastirma

gerceklestirildi.

Aragtirmaya katilan gonillii  sporculardan yapmis oldugumuz c¢alisma
Oncesinde ve calisma sonrasinda viicut agirliklar1 degerlerine baktigimiz zaman;
Deney Grubunun galisma oncesi viicut agirliklar1 ortalamasi 63,02 = 13,01 kg. iken
antrenman sonunda ise agirliklar1 63,09 + 11,64 kg’ a ¢ikmustir. Fakat aradaki fark
istatistiksel agidan baktigimizda aradaki fark anlamsiz bulundu.(P>0,05).

Kontrol Grubunun ¢alisma 6ncesinde viicut agirlik degerleri ortalamasi 66,64
+ 12,46 kg. iken antrenman sonunda ise agirliklar1 66,73 + 12,21 kg’ a ¢ikmustir.
Fakat aradaki fark istatistiksel anlamsiz bulundu.(P>0,05). Elde ettigimiz sonuglar
Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularinin galisma oncesi ve ¢alisma sonrasinda
viicut agirlhiklar1 degerlerini karsilastirdigimizda aradaki bulunan fark istatistiksel

olarak anlamsiz bulundu.(P>0,05).

Arastirmaya katilan gonillii sporculardan Deney Grubunun ve Kontrol
grubunun otur uzan eris testi Ol¢limii degerlerine baktigimizda Deney Grubunda
olumlu yonde gelismeler gézlenmistir. Deney Grubunun antrenman 6ncesi otur uzan
eris testi ortalamasi1 9,50 + 5,11 iken antrenman sonunda ise bu Ol¢iim degerleri
15,26 + 5,37 ye ¢ikmustir. Yapilan Slgimlerdeki artis miktar: istatistiksel agidan
baktigimizda aradaki fark anlamli bulundu.(P<0,05). Kontrol Grubunda ise
antrenman Oncesinde otur uzan eris testi ortalamasi 11,38 + 4,70 iken antrenman
sonunda ise bu Ol¢iim degerleri 11,46 + 4,37 ye ¢ikmustir. Yapilan 6l¢iimlerdeki artis
miktar1  ise  istatistiksel acidan  baktigimizda aradaki fark  anlaml
bulunamadi.(P>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasinda otur uzan eris testi degerlerini karsilastirdigimizda ¢ikan farkin

istatistiksel yonden anlamli olarak bulundu.
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8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Esneklik
performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 60.63’liik bir artis ile
sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artig
gosterdigi hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanin igeriginde bulunan sigramalarin,
sigrama aninda, sigrama arasinda yapilan salinimin ve yapilan kalga hareketlerinin

esneklik lizerinde 6nemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Ates (2005), 16 ile 18 yas grubundaki erkek futbolcu gocuklarda pliometrik
caligmanin etkisini arastirdigi ¢calismasinda, ¢alismaya istirak eden deney grubundaki
futbolcu sporculariin yapilan antrenman Oncesinde ve antrenman sonrasinda
esneklik dlgtimii degerleri istatistiksel bakimdan anlamli olarak bulmustur (P<0,01).
Yapmis oldugu calismada deney grubunda bulunan futbolcu sporcularin antrenman
oncesinde 6lgiilen esneklik 6l¢iim degerleri 26,33+4,86 cm iken yine ayni testlere
tabii tutmus oldugu sporcular antrenman sonrasinda ise 30,29+4,38 cm’ye kadar
yiikselmistir. Yapmis oldugu calismada kontrol grubunda ise antrenman Oncesinde
esneklik degerlerinin sonuglar1 23,5+4,23 cm iken antrenman sonrasinda ise bu
degerler 24,66 +4,61 cm olarak bulunmustur. Deney grubunda bulunan sporcularda
%15,04 lik biiyiikk bir artis olmusken, kontrol grubunda bulunan sporcular da ise
%4,94 lik kiiglik artig goriilmiistiir. Deney grubu ile kontrol grubunu kiyasladigimiz
zaman futbolcu sporcular arasindaki 6lgiilen degerlerdeki fark antrenman oncesinde
istatistiksel bakimdan anlamsiz bulunmusken, antrenman sonrasinda ise bulunan bu

ayrim istatistiksel bakimdan anlamli olarak bulmustur (p<0,01).

Atesoglu (2001), 8 hafta siiresince yaptigi ¢alismasinda sporcularma kendi
viicut agirliklarma ve ek agirliklar ile yapmis oldugu pliometrik antrenmanin
sonunda kendi viicudunun agirliklartyla spor yapan grubunun (A) degerleri
25,4446,33 cm — 27,66+6,55 cm (p<0,01), kuvvet yeleginde bulunan grubunun (B)
degerleri 28,35+7,83 cm — 31,50+7,56 cm (p<0,01), kum torbasinda bulunan
grubunun (C) degerleri ise 29,61+4,85 cm — 32,88+4,42 cm (p<0,01), olarak

belirlemis ve bu degerleri istatistiksel agidan anlamli olarak bulmustur.
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Arslan (2004), Yapmis oldugu bir bagka ¢alismasinda sonuglarma baktiginda
deney grubunda bulunan sporcularmin esneklik Ol¢iim degerlerini antrenman
oncesinde Olciildiigliinde 26,94 + 6,57 cm. antrenmanin sonunda olgiildiigiinde ise
28,93 + 6,35cm. olarak dlgmiistiir. Olgmiis oldugu bu sonuglar istatistiksel bakimdan
(P<0,05) anlamli olarak tespit etmistir.

Sozbir (2006), Yapmis oldugu c¢alismasinda Farkli Ag¢ma-Germe
Egzersizleriyle yaptigi Pliometrik Antrenman g¢alisma programi sonucunda Emg
Degerlerine ve Bazi1 Fizyolojik Degiskenler Uzerindeki tesiri isimli calismasinda;
PNF agma-germe grubunda bulunan sporcular ile kontrol grubunda bulunan
sporcular arasinda esneklikte antrenman Oncesinde yapilan 6n test 6lglim degerleri
bakimindan istatistiksel a¢idan aradaki fark anlamli olarak goriilmiistiir. (Z= -1.960;
p_ 0.05). Bulunan sonuglarin aritmetik olarak ortalamalar1 alindiginda ¢ikan sonug
incelendiginde ise PNF agma-germe grubu ortalamalar1 (27.00 £ 9.21 c¢m), kontrol
grubunda bulunan sporculara gore (36.11 £ 9.20 c¢cm) ¢ikan sonuglar ise esneklik
bakimindan oldukca diisiik esneklik 6l¢iim degerlerine sahip oldugu belirlenmistir.
Statik agma-germe grubu ile kontrol grubuyla arasindaki 6lgiilen degerler esneklik
olarak yapilan on test degerleri bakimimnda istatistiksel agidan aradaki fark anlamli
olarak gériilmistir. (Z= -2.170; p_ 0.05). Cikan sonuglarin aritmetik ortalamalar1
alinip ¢ikan degerler incelendiginde ise statik agma-germe grubu sonuglar1 (29.45 +
6.49 cm), kontrol grubu sonuglarina gore (36.11 = 9.20 cm) esneklik bakimindan
oldukg¢a diisiik degerlere sahip oldugu belirlenmistir.

Cavdar (2006), Yapmis oldugu “Pliometrik Antrenman Yapan Ogrencilerin
Sigrama Performanslarinin incelenmesi” isimli ¢alismasinda, yapmis oldugu
Olciimlerde ¢alisma grubunda bulunan sporcularin otur uzan eris testinde ileriye
dogru ulasabildigi en uzak noktanm (2,72 + 2,56)cm degerinde artis sagladigini ve
bu artis miktarmin istatistiksel agidan anlamli olarak bulmustur.(P<0,05). Bununla
birlikte kontrol grubunda bulunan sporcularin ise otur uzan eris testi degerlerinde ise
ileriye dogru ulasabildigi en uzak mesafe (0,56 + 3,57)cm. degerinde artis sagladigi
belirlenmistir. Fakat elde edilen sonug¢ ise istatistiksel bakimdan anlamsizdir.
(P>0,05).
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Arastirmaya katilan gonilli sporculardan Deney Grubunun ve Kontrol
grubunun 30m. Sprint testi dlclimii degerlerine baktigimizda Deney Grubunun
antrenman Oncesi 30m. Sprint testi ortalamasi 4,79 + 0,32 iken antrenman sonunda
ise bu dlgiim degerleri 4,78 + 0,32 ye ¢ikt1. Yapilan 6l¢iimlerdeki artig istatistiksel
acidan baktigimizda ¢ikan sonu¢ anlamsiz bulundu.(P>0,05). Bununla birlikte
kontrol Grubundaki sporcularin antrenman 6ncesinde 30m. Sprint testi ortalamasi
4,69 £ 0,22 bulunmusken antrenman sonunda ise bu Ol¢lim degerleri 4,69 + 0,19
olarak bulundu. Yapilan 6l¢iimlerdeki artis miktar1 ise istatistiksel agidan anlamli
bulunamadi.(P>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasinda 30m. Sprint testi degerlerini karsilastirdigimizda aradaki farkin

istatistiksel olarak anlamsiz oldugu tespit edildi.

8 hafta boyunca yaptigimiz pliometrik antrenmanin 30m. Sprint siirat
kosusunda bir etkisinin olmamasmin sebebi ise denek grubunun futbolcu olmasi ve
futbol oyunu sirasinda fazlaca siirat kosusu yaptiklarindan gelismemistir yapilan
brans farkli bir brans olsaydi (masa tenisi vb.) siiratinin gelisebilecegi
diigiiniilmektedir. Ayni zamanda siirat kosusu iizerinde genetik yapmin da biiyiik
etkisi oldugu bilinmektedir. Bu yiizden katilimcilarin 30m. Sprint silirat kosusu

gelistirilemedigi diisiintilmektedir.

Urer ve Kiling (2014)’ 1n 15 ile 17 yaslarindaki erkek hentbolcularla 10 hafta
stiresince yapmis oldugu pliometrik antrenman sonucu siirat kosusunda bizim
yapmis oldugumuz ¢alismay1 destekleyecek sekilde istatistiksel agidan aradaki fark:

anlamsiz bulmustur.
Kukolj ve arkadaslar1 (1999), Erkek sporcular (n=24) iistiinde yapmis oldugu

bir ¢aligmasinda 30 m siirat kosusu olgiim degerleri farkin1 diigiik ve istatistiksel

acidan anlamsiz bulmuslardir. (P>0,05).
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Sevim ve arkadaglari (1996), 18 ile 19 yaslarindaki erkek sporcu grubunun
birtakim kondisyonel o6zellikleri stiine etkilerini inceledigi ¢alismasinda
aragtirmasinda yer alan deney grubundaki sporcularm 30 m siirat kosusu ve
anaerobik gii¢ Ol¢iim degerlerinin aradaki farki istatistiksel bakimdan anlamsiz

olarak bulmuslardir.(P>0,05).

Deney Grubu ve Kontrol grubunun illionis Ceviklik Testi 6l¢iimii degerlerine
baktigimizda Deney Grubunun antrenman 6ncesi Illionis Ceviklik Testi ortalamasi
20,85 + 1,21 iken antrenman sonunda ise bu 6l¢iim degerleri 19,39 + 0,98 sn’ ye
olarak Ol¢iildli. Yapilan oOlglimlerdeki artis miktar1 istatistiksel ag¢idan anlamli
bulundu.(p<0,05). Bununla birlikte Kontrol Grubunda yer alan sporcularin
antrenman Oncesinde Illionis Ceviklik Testi ortalamasi 20,86 + 1,57 iken antrenman
sonunda ise bu Olclim degerleri 19,85 + 1,42 sn’ye olarak olciildi. Yapilan

Olgtimlerdeki artis miktar ise istatistiksel agidan anlamli bulundu. (p<0,05).

Arastirmada yer alan deney grubunun Illionis Ceviklik Testi degerlerini
kontrol grubuyla kiyasladigimiz zaman deney grubu da, kontrol grubu da her ikisinde
de gelisme gosterdigi tespit edildi. Yapmis oldugumuz ¢alisma sonucu Deney ve
Kontrol grubunun degerlerinde ki artis miktarinin istatistiksel agidan anlamli olarak
¢ikmasini; Deney grubuna uygulamis oldugumuz pliometrik antrenman calisma
programmin olumlu yonde bir etkisinin oldugunu, diger taraftan kontrol grubunun ise
yapmis oldugu brang (futbol) antrenman ¢alisma programmin igeriginde bulunan
cevikligi artiracak antrenmanlar sayesinde olumlu yonde artis gosterdigi diisiiniildi.
Yapilan ¢alismamizda bir not diisiilmek gerekirse ¢alismamiza yer alan pliometrik
antrenman uyguladigimiz deney grubunun ceviklik 6l¢iim degerlerinde, brans
(futbol) antrenman programi uyguladigimiz kontrol grubuna kiyasla daha fazla
gelisme gosterdigi belirlendi. Elde edilen gelismeler sonucu yapilmis olan diger

aragtirmalarla benzerlik gostermektedir.
8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Ceviklik

[llionist Testi performans &n test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 7,14’

lik bir gelisme olmustur. Sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol
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grubundan daha fazla gelisme gosterdigi hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanin
iceriginde bulunan ani doniislerin, anaerobik enerji sistemiyle yapilan patlayici
giiclin, sicramalarin, sigrama aninda yon degistirmenin ve yapilan pliometrik

antrenman parkurlariin ¢eviklik {izerinde 6nemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Asadi ve arkadaslar1 (2016), tarafindan yapilan bir meta analiz ¢caliymasinda
24 farklh tam metin makale incelenmis, uygulanan pliometrik antrenmanlarin
ceviklik becerisinin gelisimine biiyiik katkis1 oldugu ve bu antrenmanlarmdan
ozellikle basketbol oyuncularinin diger sporculara gore daha fazla yarar sagladigi

gostermistir.

Miller ve arkadaglar1 (2006), 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin c¢eviklik
performansina etkisini inceledigi bir calismada, 28 sporcuya pliometrik tarzi
antrenman uygulanmis Illionis Testi ve Force Plate testleriyle ¢eviklik performansi
iizerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda {i¢ test bataryasindaki ¢eviklik

performanslarm olumlu yonde gelisim bulunmustur.

Vaczi ve arkadaslar1 (2013), 6 hafta siiren bir baska calismada da uygulanan
yiiksek siddetli pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, giic ve kuvvet performansina
etkileri incelenmis ve sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi

ve maksimal kuvvetlerinde artis oldugu belirtmistir.

Aragtirmamiza katilan goniillii sporcularimizdan Deney Grubunun ve Kontrol
grubunun Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi dlciimii degerlerine baktigimizda Deney
Grubunda olumlu yoniinde gelismeler gozlendi. Deney Grubunun antrenman Oncesi
Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi ortalamasi 118,96 + 32,16 iken antrenman sonunda ise
bu ol¢iim degerleri 141,12 + 31,1 ye ¢ikti. Yapilan Olglimlerdeki artis miktar1
istatistiksel agidan anlamli olarak bulundu.(P<0,05). Bununla birlikte Kontrol
Grubuna yapilan antrenman 6ncesi Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi ortalamas1 123,72
+ 23,29 iken antrenman sonunda ise bu Ol¢iim degerleri 124,12 + 23,23 ye c¢ikt1
Yapilan Olgiimlerdeki artis miktar1 ise istatistiksel acgidan anlamsiz olarak

belirlendi.(p>0,05).
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Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman programi
oncesinde ve antrenman sonrasinda Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi degerlerini
karsilastirdigimizda elde edilen degerlere istatistiksel agidan baktigimizda aradaki

¢ikan farkm anlamli oldugu belirlendi.

8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Sirt Bacak Kol
Kuvveti performans 6n test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 18,62 ’lik
bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla
artis gosterdigi hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanin igeriginde bulunan
sigramalarin, kasa dirillerinin ve merdiven egzersizlerinin sirt, bacak, kol kuvveti

iizerinde ¢ok 6nemli etkisinin oldugu diistiniilmektedir.

Rahimi ve Arkadaslar1 (2005) , kas kuvveti lizerinde yaptigi calismalar
sonucunda anlamli artiglar bulmuslardir. Bu arastrma bizim ¢alismamizi

desteklemektedir (Rahimi 2005).

Fortun ve arkadaslar1 (1997), Yapmus olduklar1 ¢alismada, pliometrik ¢alisma
antrenmanlarinin omuzda bulunan “internal rotator” kaslarmin var olan giiciine ciddi
bir artis saglayarak gii¢lendirdigini yine yapilan ¢alismanin bu gelismeye paralel
olarak sporcularda {ist ekstremiteleri giiglendirmek ig¢in yaptiklar1 pliometrik
antrenman calisma programlarmin atmalar ve firlatmalar ile yapilan sporlarda

sporcunun performansini ciddi oranda yiikselttigini belirtmislerdir.

Arastirmamiza katilan goniillii sporcularimizdan antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasinda dikey sigrama testi Ol¢iim degerlerine baktigimizda; Deney
Grubunda yer alan sporcularimizin dikey sigrama Olgiim degerlerinde istatistiksel
acidan aradaki fark anlamli olarak bulunurken (p<0,05), Kontrol Grubunda yer alan
sporcularimizin dikey sigrama testi 6l¢lim degerlerinde ise istatistiksel agidan aradaki
fark anlamsiz olarak bulundu. (P>0,05). Deney Grubumuzun antrenman Oncesinde
yapilan dikey yonde sigrama 6lgiim degerlerinin aritmetik ortalamalar1 36,69 + 6,39
cm. iken antrenman sonrast yapilan Olglimde ise 44,06 + 5,78 cm’ ye yiikseldi.

(P<0,05). Kontrol Grubumuzun antrenman 6ncesinde yapilan dikey sigrama 6lgiim
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degerleri ortalamalar1 34,09 £+ 6,10 cm. iken antrenman sonrasi Yyapilan dlglimde ise

34,47 + 6,13 cm. olarak o6l¢iildi.(P>0,05).

Deney grubunda ve Kontrol Grubunda bulunan sporcularimizin antrenman
Oncesinde ve antrenman sonrasinda dikey yonde sigrama testi degerlerini

karsilastirdigimizda aradaki ¢ikan farkin istatistiksel agidan anlamli olarak belirlendi.

8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Dikey Sigrama
Testi performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklagik % 20,08 ’lik bir
artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis
gosterdigi hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanin dogas1 gere§i sigrama {izerine
yapilan bir egzersiz tirii oldugundan dikey yonde sicrama iizerinde ¢ok Onemli

etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Ates ve Atesoglu (2007), Yapmis oldugu bir ¢alismasinda 16 ile 18 yas
grubunda yer alan erkek futbolculara uygulamis olduklar1 pliometrik antrenman
calisma programm sonucunda dikey yonde sigrama Ol¢iim degerlerini yapilan
antrenman programi 6ncesinde 43,83+3,71 cm, olarak 6lgmiisken yapilan 10 haftalik
pliometrik antrenman ¢alismasi sonrasinda ise 52,67+3,91 olarak Sl¢lilmiistiir. Elde

edilen sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulunmustur. (P<0,01)

Markovic (2007), Tarafindan pliometrik antrenman ¢alisma programi iizerine
yapmis oldugu bir meta ¢oziimleme caligmasinda, pliometrik antrenman c¢aligma
programinin bariz agik olarak dikey yonde sigrama derecesini yiiksekligini,
bahsedilen tesir derecesinin %4,7 ile %8,7 arasinda bir deger oldugunu belirledi ve
bununla birlikte pliometrik antrenmanlarin saglikli olan bireylerin dikey ydnde
sigrama derecelerini yiikseltmek i¢in ¢ok etkili oldugunu ayni zamanda fiziksel

olarak kondisyonu artiracak yontemlerden bir tanesi oldugunu savunmaktadir.
Mckay ve arkadasglar1 (2005), 70 adet ilkogretim 6grencisi (36 erkek 6grenci

ve 34 kiz Ogrenci toplamda ise 70adet Ogrenci) iistiinde yapmis olduklari

aragtirmada, yapilan Ol¢limlerde sadece sigrama yeteneginin artmadigmni bunun
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yaninda 6grencilerin sigrama yaparken zemine uygulamis oldugu tepki giiciiniin de

artigini bu sayede daha yiiksege sicradigini belirlemislerdir.

Sagiroglu (2008), Yaslar1 15 ile 17 arasinda olan basketbolcularda uygulamis
oldugu pliometrik antrenman g¢alisma programi sonunda pliometrik ¢alismaya katilan
gruplarda dikey yonde sigrama, bacak kuvvetinde ve anaerobik gii¢ ile kapasite
Olgtim degerlerinde yapilan pliometrik antrenmanlar Oncesine oranla istatistiksel
acidan anlamli olarak gelismeler gostermektedir. (p<0,05). Haftada ti¢ giin siireyle
pliometrik antrenman g¢alismasina katilan 36 kisilik bir deney grubu ve haftada bir
giin siireyle pliometrik antrenman ¢alismasina katilan 36 kisilik kontrol grubuna goére
dikey yonde sigrama, bacak kuvvetinde artis ve anaerobik gii¢ ile kapasite 6l¢iim
degerlerinde artis saglanmistir. Elde edilen bu aradaki ayrim istatistiksel bakimdan

anlamli olarak belirlenmistir. (P<0,05).

Wu ve arkadaslar1 (2009), Yapmis oldugu bir ¢calismasinda 11 kisilik kontol
grubu ve 10 kisilik deney grubu olusturmustur. Arastirmasina toplam 21 sporcuyu
katilmistir. Calisma gruplarma 8 hafta siiresince pliometrik antrenman ¢alisma
programi uygulamis ve c¢alisma programi sonucunda deney grubunun dikey yonde
sigrama testi yiiksekligi degerlerinde ciddi bir artis tespit etmislerdir. Aradaki bu fark

istatistiksel agidan anlamli olarak belirlenmistir.

Mihalik JP ve arkadaslar1 (2008), Yaptiklar1 arastirmada 31 adet tiniversiteli
geng voleybolculardan olusan (11 adet erkek, 20 adet bayan) gengler iistiinde 4 hafta
stiresi boyunca uygulanmustir. Birinci gruba haftada iki giin karisik antrenman ayni
giin hem diren¢ antrenmani hem de pliometrik antrenmani uygulanmis olup; ikinci
gruba ise birlesik antrenman bir giin polimetrik antrenman bir giinde direng
antrenman programi yapilmistir. 4 haftanin sonunda antrenman programlar: bittikten
sonra her iki grubunda dikey yonde sicrama performansinda istatistiksel agidan
gelismelerin anlamli oldugu goriilmiistiir. Lakin dikey sigrama performansi karigik
antrenman programimda % 5 iken bilesik antrenman programinda ise % 9 gelisme

gosterdigi belirlenmistir.
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Villarreal ve arkadaslar1 (2008) Yedi hafta siiresi boyunca yapmis olduklar1
Pliometrik Antrenmana 14 kigsiden olusan 3 adet ayri1 grup olusturmuslardir.
Calismaya toplamda ise 42 adet sporcu katilmigtir. 1.gruba hafta 1 kez, 2.gruba
haftada 2 kez, 3.gruba ise haftada 4 kez pliometrik antrenman programi
uygulamiglardir. Katilan 42 adet sporcu iizerinde diizenlenmis diisiik seviye, orta
seviye ve yiiksek seviye pliometrik antrenman calisma programi uygulayarak
sporcularin dikey yOnde sigrama ve siirat kosusu degerlerine ve pliometrik
antrenmanin bu degerler iizerindeki etkilerine bakmuslardir. Yapilan arastirmanin
sonucuna bakildiginda ise Pliometrik antrenman calisma programma katilan {i¢
grubunda olumlu sekilde bir ilerleme oldugunu belirlemislerdir. Fakat yapmis
olduklar1 antrenmanlarda en verimli ve performansi en yiiksek grup olan; orta seviye
olarak adlandirilip haftada 2 giin siireyle Pliometrik antrenman c¢aligma programi

uygulanan grupta oldugunu belirlenmistir.

Arastirmamiza katilan goniillii sporcularimizdan olusan Deney Grubumuzun
ve Kontrol grubumuzun durarak uzun atlama testi 6l¢iimii degerlerine baktigimizda
pozitif yonde bir gelisme go6zlendi. Deney Grubumuzun antrenman Oncesinde
Olgiilen durarak uzun atlama testi ortalama degerleri 202,44 + 18,78 cm. iken
antrenman sonunda ise bu 6l¢iim degerleri 213,52 + 17,48 cm’e ¢ikti. Yapilan
Olgtimlerdeki artis miktar: ise istatistiksel agidan baktigimizda aradaki fark anlamli
olarak bulundu. (P<0,05). Bunun yami swra Kontrol Grubumuzun antrenman
oncesinde Olgiilen durarak uzun atlama testi ortalamasi 203,28 + 19,03 cm. iken
antrenman sonunda ise bu Ol¢lim degerleri 203,76 + 18,94 cm’ e ¢ikti. Yapilan
Olctimlerdeki artis miktar1 ise istatistiksel agidan baktigimizda aradaki fark anlamsiz

olarak belirlendi. (P>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman programi
oncesindeki ve antrenman sonrasindaki durarak uzun atlama testinin G6lgtiim
degerlerini karsilastirdigimizda aradaki belirlenen farkin istatistiksel agidan anlamli

olarak belirlendi.
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8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Durarak Uzun
Atlama Testi performans On test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 5,47°lik
bir artig ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla
artig gosterdigi hesaplanmistir. Pliometrik antrenmanin genel yapisi geregi
antrenman silirekli sigrama, atlama, hoplama flizerine yapilan bir egzersiz tiiri

oldugundan durarak uzun atlama iizerinde 6nemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Diallo ve arkadaslar1 (2001), Yapmis olduklar1 pliometrik calismalarin sigrama
ustiindeki performansmin etkisini arastirmak gayesi lizerine yaptig1 calismanin
sonucunda ise deney grubunda durarak uzun atlama degerlerinde anlamli artislar
bulmusglardir. Bu caligma bizim yaptigimiz arastrmayi desteklemektedir (Diallo

2001).

Gemar (1987) , 8 hafta boyunca 3 ayr1 gruba yapmis oldugu calismada durarak
uzun atlama testi degerlerini, agirlik iizerine ¢aligma yapan grup i¢in 11.1 cm,
pliometrik tizerine ¢alisma yapan grup igin 9.5 cm, kontrol grubu 6lgiim sonuglar1 ise

5.0 cm olarak tespit etmistir (Gemar 1987).

Cicioglu (1995) , 14-15 yaslarindaki erkek basketbolculara yaptigi pliometrik
antrenmanlarin sonucunda durarak uzun atlama degerlerini antrenman yapmadan 6n
test 2.03 m, sekiz haftalik antrenman sonrasinda ise son test 2.11 m olarak 6l¢iim
yapmustir. (P<0,01) Istatistiksel agidan baktigimizda sonuglar anlamli olarak

bulunmustur Bu calismada bizim yaptigimiz ¢alismay1 desteklemektedir (Cicioglu

1995).

Pense ve Arkadaslar1 (2001), 14-16 yas grubundaki sporculara yapmis oldugu
antrenmanlar da durarak uzun atlama testi 6lgiim deger sonuglar1 arasindaki farki
Istatistiksel agidan anlamli olarak bulmustur.(P<0,05) Bu c¢alisma da bizim

calismamizi desteklemektedir (Pense 2001).

Aydos ve Arkadaglar1 (1997) , 13-18 yaslar1 arasindaki ¢ocuklara yapmis

oldugu c¢alisma programinda uzun atlama test degerleri ortalamalarinin arasindaki
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cikan farki (P< 0,01) seviyesinde anlamli olarak bulmustur. Bu ¢alismada bizim

yaptigimiz ¢aligsmay1 desteklemektedir (Aydos 1997).

Sevim (2005) , elit hentbolcular iizerine uyguladigi sekiz haftalik c¢alisma
sonucu durarak uzun atlama degerlerinde % 18.8 diizeyinde gelisme gormiistiir.

Bizim aragtirmamizda da anlamli artis oldugu i¢in ¢alismamizi desteklemektedir

(Sevim 2005).

Senel (2005) , 13-16 yas grubu erkek Ogrenciler iizerine uyguladigi
arastirmasinda deney grubunun durarak uzun atlama testi degerlerini istatistiksel
acidan (P< 0,01) anlamlilik diizeyinde bir gelisme olarak bulmustur. Bu ¢alisma da

bizim yaptigimiz ¢alismay1 desteklemektedir (Senel 2005).

Ates (2005), Yapmis oldugu “pliometrik antrenmanlarin futbolcu sporcularin
fiziksel ve fizyolojik degiskenleri ilizerine etkisini incelendi arastirmasinda”, deney
grubunda bulunan sporcularm antrenman 6ncesinde 6lgiilen durarak uzun atlama testi
Olgtim sonuglar1 213,92 + 15,19 cm. bulunmusken, antrenman programi sonrasinda
ise Olgiilen bu sonug %5,96% lik bir artis sayesinde 226,67 + 15,89 cm.ye ¢ikmustir.
Kontrol grubunda yer alan sporcularin ise antrenman 6ncesinde 6l¢iilen durarak uzun
atlama testi 6l¢iim degerleri 212 + 13,1 cm. bulunmusken, antrenman sonrasinda ise
Olciilen bu deger %2,4* lik bir artis sayesinde 216,33 + 12,27 cm.ye ¢ikmustir.
Yapilan ¢alismanm sonucunda ise deney grubunun ve kontrol grubunun degerleri
arasindaki bu artis miktarmi istatistiksel ac¢idan anlamli olarak bulunmustur.
(P<0,05).

Samur (2002), Voleybolcu erkek sporcular {izerine yapmis oldugu pliometrik
antrenman caligma programinin, sicrama performansi ve sigrama kuvveti iizerine
etkisini inceledigi projesinde, deney grubunda yer alan sporcularm durarak uzun
atlama testi ol¢iim degerleriyle ilgili veriler analiz edildiginde, antrenman dncesinde
yapilmig olan test dlgiimlerinin aritmetik olarak ortalamasi alindiginda 2,49 + 0,06
bulunmusken antrenman sonrasinda ise yapilmis olan test dlgiimlerinin aritmetik

olarak ortalamasi alindiginda 2,55 £ 0,05 olarak belirlenmistir. Elde edilen 6l¢iim
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sonuglarina bakildiginda ise aradaki ¢ikan fark istatistiksel bakimdan anlamli olarak

belirlenmistir.(P<0,05).

Aragtirmamiza katilan goniillii sporcularimizdan Deney Grubunun ve Kontrol
grubunun Flamingo Denge Testi 6l¢iimii degerlerine baktigimizda Deney Grubunda
olumlu yoniinde gelismeler gézlendi. Deney Grubunun antrenman 6ncesi Flamingo
Denge Testi ortalamasi1 16,56 + 2,66 iken antrenman sonunda ise bu 6l¢tim degerleri
24,20 + 6,86 ya ciktl. Yapilan dlglimlerdeki artis miktar: ise istatistiksel agidan
baktigimizda aradaki fark anlamli olarak bulundu.(P<0,05). Bununla birlikte Kontrol
Grubunun sonuglarma baktigimizda antrenman Oncesinde Flamingo Denge Testi
ortalamas1 16,69 + 2,68 iken antrenman sonunda ise bu Olglim degerleri 17,02 +
2,85’ e ¢ikt1. Yapilan dl¢iimlerdeki artis miktart ise istatistiksel agidan baktigimizda
aradaki fark anlamsiz olarak belirlendi.(P>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman programi
oncesinde ve antrenman sonrasinda Flamingo Denge Testi degerlerini

karsilagtirdigimizda aradaki ¢ikan farkin istatistiksel agidan anlamli olarak belirlendi.

8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Flamingo
Denge Testi performans on test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 24 ’lik
bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla
artis gosterdigi hesaplanmustir. Pliometrik antrenmanin igerisinde bulunan kasa
lizerine atlama, kasa ilizerinden atlama, merdiven calismasi ve genel pliometrik
antrenman parkurlarmi yaparken denge 6nemli rol oynamaktadir bu ylizden yapilan

antrenmanin denge iizerinde dnemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir.

Olgiicii ve arkadaslar1 (2010), Aracihifiyla 10 ile 14 yaslar1 arasmdaki
sporculara yapmis oldugu g¢aligmasinda, Calismasinda yer alan sporcularin denge
testi Olgim degerlerinin  On test aritmetik ortalamalart 3.55+3.81 olarak
bulunmugken, denge testi 6l¢iim degerlerinin son test aritmetik ortalamalar1 ise
1.88+2.39 olarak dl¢iilmiistiir. Olgiicii ve arkadaslar1 (2010) araciligiyla yapilan bu

calisma total denge degerleri acisindan bakildiginda ¢aligmamizla bir paralellik arz
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etmektedir ancak sag ve sol ayak overal, anterior-posterior ve medial-lateral denge

parametreleri olmadigi i¢in bu parametrelerle ilgili yorum yapilamamustur.

Arazi ve arkadaslar1 (2011), Basketbolcu geng erkek sporcular iizerinde
yapilmis oldugu su i¢inde pliometrik antrenman ve su disinda pliometrik antrenman
olarak iki grup olusturarak Pliometrik Antrenman g¢aligma programi uygulamistir.
Yapmis oldugu antrenmanlara katilan basketbolcu gen¢ sporcularin  denge
Olgtimlerinin 6n testleri ve son testleri aritmetik olarak ortalamalarinda olumlu yonde

iyi bir gelisme oldugu belirlenmistir.

Kirdis (2010), Araciligiyla yapilmis olan arastirma da, arastirmaya katismis
deney grubunda yer alan deneklerin overal denge testi on test 6l¢iim degerlerinin
aritmetik ortalamalar1 2.74+1.65, bulunmusken son test 6l¢iim degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 ise 1.81+0.77,0larak Ol¢iilmiistiir. Anterior-posterior denge testi on test
Olciim degerlerinin aritmetik ortalamalar1 2.11+1.56, bulunmusken son test 6l¢iim
degerlerinin aritmetik ortalamalari ise 1.32+0.86, olarak bulunmustur. Medial-lateral
denge testi 6n test 6l¢iim degerlerinin aritmetik ortalamalar1 1.37+0.87, bulunmusken
son test 6l¢iim degerlerinin aritmetik ortalamalar1 ise 1.16+0.63 olarak belirtilmistir.
Belirtilen ¢alismada halk oyunlar1 egitimi verilen bireyler halk oyunlarinin dogasi
geregi pliometrik ¢alismalarda yapilan sigrama egzersizlerine benzer yiiklenmelere
maruz kaldiklar1 i¢in son test dl¢iimleri bizim ¢alismamizla paralellik géstermis ve

denge skorlarinda pozitif yonlii bir gelisme sagladigi diistiniilmektedir.

Aragtirmamiza katilan goniillii sporcularimizdan Deney Grubunun ve Kontrol
grubunun El Kavrama Kuvveti Testi Olglimii degerlerine baktigimizda Deney
Grubunda olumlu ydniinde gelismeler gozlendi. Deney Grubumuzun antrenman
oncesi El Kavrama Kuvveti Testi ortalamasi 49,28 + 11,55 iken antrenman sonunda
ise bu ol¢iim degerleri 54,76 =+ 12,15 e cikt1. Yapilan dl¢limlerdeki artis miktari
istatistiksel yonden baktigimizda aradaki ¢ikan farkin anlamli oldugu belirlendi.
(p<0,05). Bunun yani sira Kontrol Grubunun yapilan antrenman 6ncesi EI Kavrama
Kuvveti Testi ortalamasi 52,32 + 7,87 iken antrenman sonunda ise bu Ol¢ciim

degerleri 52,80 + 8,16’ ya cikti. Yapilan Ol¢timlerdeki artis miktar: ise istatistiksel
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yonden baktigimizda aradaki ¢ikan fark istatistiksel agidan anlamsiz olarak
bulundu.(P>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman Oncesinde ve
antrenman sonrasinda El Kavrama Kuvveti Testi degerlerini karsilastirdigimizda

aradaki ¢ikan fark istatistiksel agidan anlamli olarak belirlendi.

8 hafta boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun El Kavrama
Kuvveti Testi performans 0n test ile son test ortalamalar1 arasinda yaklasik % 11,12
’lik bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan daha
fazla artis gosterdigi hesaplanmistir. Yaptigimiz calisma da ise c¢ikan sonucu su
sekilde aciklayabiliriz Deney grubunun yapmis oldugu pliometrik antrenman
sayesinde siirekli saglik topu firlatma, sigrama yaparken kollarin ve ellerin siirekli
aktif olarak kullanilmasindan dolay1 ciddi bir kuvvet artis1 gerceklesmektedir.
Kontrol grubunun yapmis oldugu futbol brang antrenmani ise antrenman igeriginden
dolay1 daha ¢ok teknik ve ceviklik kazandiracak bir antrenman programidir. Bu
yiizden yapmis oldugumuz pliometrik antrenman El Kavrama kuvveti bakimindan

faydali oldugu soylenebilir.

Ates ve Atesoglu (2007), Tarafindan yapilmis olan erkek futbolcu
sporcularda pliometrik antrenman g¢alisma programinin sporcularm iist ekstremite
kuvvet ve alt ekstremite kuvvet degiskenleri tizerine tesirini arastirmak i¢in yaptiklari
arastirmada diizenli olarak futbol brans antrenman: yapan 24 adet erkek futbolcu
sporcuya (deney grubu (n=12), kontrol grubu (n=12)) egzersizlerine ilave olarak
yapilan pliometrik antrenman c¢alisma programi yaptirilmistir. Calismaya katilan
kontrol grubuna sistemli olarak futbol brans antrenman programi yaparken,
calismaya katilan deney grubuna ise futbol bransg antrenmanina ilave olarak on hafta
siiresince haftada iki giin olacak sekilde pliometrik antrenman calisma programi
uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarmin test dlgiim degerleri kiyaslandiginda,
antrenman Oncesinde yapilan On test 6lgiim degerlerinde anlamli bir fark olmazken,

son test 6l¢lim degerlerinde ise; gdgiisten atma, tag atisi, el kavrama kuvveti, sag kol
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ve sol kol itme kuvveti, dikey yonde sigrama ve sirt, bacak ve kol kuvveti 6l¢iim

degerlerine bakildiginda aradaki ¢ikan fark anlamli olarak bulunmustur. (P<0,05).

Agilonii ve Kirath (2015), Tarafindan yapilan aragtirmada 12 ile 16 yas
gruplart arasindaki 20 tanesi deney, 20 tanesi ise kontrol grubu olmak sartiyla
toplamda 40 adet bayan hentbol bransindan sporcu katilmigtir. Yapilan arastirmada
bayan hentbolcu sporculara yapilacak olan 8 hafta siiresince pliometrik antrenman
calisma programmin bir takim fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkilerini
degerlendirmek i¢in yapilmistir. Arastirma boyunca deney ve kontrol gruplarina
normal hentbol brans antrenman programi uygulanirken, deney grubuna brans
antrenmanina baglamadan evvel sekiz hafta siiresince haftada 2 giin olmak {izere
acma-germe ile beraber 45-50 dk. arasinda pliometrik antrenman ¢aligma programi
yapilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin test Ol¢iim degerleri kiyaslandiginda,
antrenman oncesinde yapilan 6n test 6lciim degerlerinde anlamli bir fark olmazken,
son test 6l¢iim degerlerinde ise; sirt, bacak, kol kuvvetinde ve sag el, sol el kavrama
(penge) kuvvetindeki 6l¢tim degerlerine bakildiginda aradaki ¢ikan fark istatistiksel

acidan anlamli oldugu goriilmiistiir.(P<0,05).
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmanm sonucunda 14-17 yas grubundaki erkek sporcularin brang
antrenmanlarina ek olarak yapilan 8 hafta boyunca yapilan pliometrik antrenmanin,
Deney ve kontrol gruplarinin 6lglim degerleri kiyaslandiginda, on test Ol¢iim
degerlerinde anlamli bir fark olmazken, son test 6l¢iim degerlerinde ise; Otur Uzan
Erig Testi, Illionist Ceviklik Testi, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Testi, Dikey yonde
Sigcrama Testi, Flamingo Denge Testi, Durarak Uzun Atlama Testi ve El Kavrama
Kuvveti Testlerindeki 6lglim degerlerine bakildiginda aradaki ¢ikan fark anlamli
olarak bulunmustur.(P<0,05). Bunun yani swra 30m. Sprint Siirat Testi 6l¢iim

degerine bakildiginda ise aradaki ¢gikan fark anlamsiz olarak bulunmustur.(P>0.05)

Sonug olarak; 14 ile 17 yas grubunda yer alan erkek cocuklarda, 8 hafta
stiresince futbol sezon i¢i brang antrenmanina ilave olarak yapilan pliometrik
antrenman ¢alisma programinin, bazi motorik 6zelliklerine etkisi tizerinde, olumlu
bir artiy miktarinin  oldugu tespit edildi wve istatistiksel a¢idan anlamli
bulundu.(P<0,05)

Kontrol grubundaki Ceviklik testi 6l¢iim degerlerindeki olumlu artisin ise

diizenli olarak yapilan futbol sezon i¢i brans antrenman ¢alisma programinin

iceriginden kaynaklandig: diistiniildi.
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ONERILER

Farkli antrenman programiyla birlikte yapilan pliometrik antrenman
programi, sezon i¢inde sporcularin esneklik, ¢eviklik, sirt-bacak-kol kuvveti, dikey
yonde sigrama, denge, durarak uzun atlama ve el kavrama kuvveti performansmnin
gelistirilmesi i¢in Onerilebilir.

Pliometrik antrenman, esneklik, ¢eviklik, sirt-bacak-kol kuvveti, dikey yonde
sigcrama, denge, durarak uzun atlama ve el kavrama kuvveti becerisinin onemli
oldugu spor branslarindaki sporculara diizenli antrenman programi olarak
yaptirilabilir.

Bu c¢alismadaki sonuglardan yola ¢ikarak diizenli yapilan 8 haftalik pliometrik
antrenman programinin 14-17 yas grubu futbol sporcularin bazi motorik 6zelliklerine
fayda saglamak amaciyla kullanilmasi tavsiye edilebilir.

Ayrica yapilan bu calismanin daha sonra yapilacak olan arastrmalara 151k
tutmas1 diisiiniilebilir ve spor bilimine katki saglamasi amaciyla kullanilmasi tavsiye
edilebilir.

Bunun yam sira;

1. Segilen sporcu ve lise sayisinin arttirilmasi daha yaral olacaktir.

2. Yapilan pliometrik antrenman profesyonel sporculara da uygulanabilir.

3. Suhut ilgesinde uygulanan bu ¢alismamiz Afyonkarahisar ilimizin farkl
ilgelerdeki sporculara da uygulanarak karsilastirilabilir.

4. Yapilan bu arastirma kiz sporcular {izerine de uygulanabilir.

5. Erkek grubu ve kiz grubu olusturulup bu ¢alismanm hangisi iizerinde daha etkili
oldugu incelenebilir.

6. Pliometrik antrenman programinin sonug iizerine etkisi de incelenebilir.

7. Farkli illerdeki sporculara uygulanip karsilastirma yapilabilir.

8. Farkli yas grubuna da uygulanabilir.

9. Antrenman siiresi daha fazla uzatilabilir.

10. Farkl branglara uygulanarak Pliometrik antrenmanin en verimli oldugu brans dali
belirlenebilir.

11. Antrenman ile birlikle beslenme programi da yapilarak Antrenmanin etkisi daha
da artirilabilir.
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OZET

Sekiz Haftahk Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Futbolcularin Bazi Motorik
Ozelliklerine Etkisi

Yaptigimiz ¢alismanin amaci; 14-17 yas grubundaki erkek sporcularin
antrenmanlarina ek olarak yapilan 8 hafta siiresince pliometrik antrenman ¢aligsma
programinin, bazi motorik 6zelliklerine etkisini incelemek, 6nemini vurgulamak i¢in
yapilmasinin yaninda bu alandaki yapilan calismalara destek olmak ve yeni
calismalara kaynak olusturmaktir. Arastrmaya 14-17 yaslarinda, 25 arastirma
grubunda, 25 kontrol grubunda olmak iizere toplam da ise 50 adet erkek sporcu

katild.

Arastirma da kontrol grubunda yer alan sporculara sistemli olarak futbol
sezon i¢i brang antrenmani yaptirilirken, deney grubunda yer alan sporculara ise ilave
olarak 8 hafta siiresince, haftada ii¢ giin 45’er dakika pliometrik antrenman calisma

programi uygulandi.

Antrenman Oncesinde yapilan 6n test ve antrenman sonrasinda son test olmak
iizere iki dl¢iim yapildi. Istatistiksel analizde SPSS 22.0 paket program kullanildi.
Degerlendirmede 2*2 tekrarh olgtimler ANOVA analizi (Two-way Repeated
Measures ANOV A) uygulanmustir.

Deney ve kontrol grubunun 6lgiim degerleri kiyaslandiginda, antrenman
oncesinde yapilan On test 6lciim degerlerinde aradaki ¢ikan fark anlamli olmazken,
antrenman sonrasinda yapilan son test dl¢iim degerlerinde ise; Otur Uzan Eris Testi,
[llionist Ceviklik Testi, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Testi, Dikey Sicrama Testi,
Flamingo Denge Testi, Durarak Uzun Atlama Testi ve El Kavrama Kuvveti
Testlerinde Istatistiksel olarak (P<0.05) diizeyinde olusan farkmn anlamli oldugu
goriildii. 30m. Sprint Siirat Testi degerinde ise Istatistiksel bakimdan (P>0.05) olusan

fark anlamsiz olarak belirlendi.
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Sonu¢ olarak; 14-17 yas grubundaki erkek ¢ocuklarda, futbol brang
antrenman calisma programi ile birlikte ilave olarak yapilan 8 hafta siiresince
pliometrik antrenman c¢alisma programinin, bazi motorik 06zelliklerine etkisi

iizerinde, pozitif yonde tesirinin (etkisinin) oldugu belirlendi.

Anahtar Kelimeler : Pliometrik, Anaerobik Gii¢ , Dikey Sigrama
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ABSTRACT

The Effects Of Eight Weeks Plyometric Exercise Of 14-17 Age Football Players

On Some Motoric Characters

The aim of the study is to analyze the effects of the Eight Week Plyometric
Exercise of male football players of 14-17 ages, done as an addition to their exercise
program, on some of their motoric features; to support the studies conducted in this
field as well as emphasizing its importance and to provide a new source for the
studies to be done in the future. 50 male football players of 14- 17 ages, 25 of whom
are in the experimental group and 25 of whom are in the control group, take part in
the study.

While the players in the control group are provided with in-season football
training systematically, the players in the experimental group are provided with 45
minute additional plyometric training program for 3 days a week during a period of

eight-week long.

The process is measured with a pre-test conducted before the training and a
post-test conducted after the training. SPSS 22.0 packaged software is used for
statistical analysis. In the evaluation of the results, Two-way Repeated Measures
ANOVA is used.

When the measures of the experimental and control group is compared, the
results of the measures of the pre-test conducted before the training is not
meaningful, the results of the post-test conducted after the training is meaningful
with the statistical rate P<0,05 in the following tests: Sit and Repeat Test, Illinois
Agility Test, Back-Leg-Arm Strength Test, Vertical Jump Test, Flamingo Balance
Test, Standing Long Jump Test, and Hand Grip Test. In the 30m. Sprint Test, the

result with the statistical rate P>0,05 is found to be meaningless.
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In short, it is found that the Eight Week Plyometric Exercise Training
Program male football players of 14-17 ages, done together with the football branch

training program, has a positive effect on some of their motoric features.

Key Words : Plyometric, Anaerobic Power, Vertical Jump
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ESKISEHIR OSMANGAZI UNiVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU BASKANLIGI

KARAR FORMU
Bagvuru Tarihi: Caliymanin Baghg:
04.04.2016 “Sekiz Hafialik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Gurubu Cocuklarm Bazi
Motorik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin Incelenmesi’’
Caliymacilar:
Afyon Kocatepe Ugiversitesi Veterinerlik Fakiiltesi Anatomi Anabilim Dali -
ProfDrismail TURKMENOGLU (Yiiksek Lisans Tez  Damgmani),
Afyonkarahisar $uhut Anadolu Lisesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni - Afyon
Kocatepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Yiiksek Lisans Ogrencisi Erkan
GOKTAS (Yiiksek Lisans Tez Sahibi)
Cahgmanin
degerlendirildigi Sonug:
ilk toplant: tarihi: 1. Aragtirma Cocuk Saglig1 ve Hastaliklart Anabilim Dali / Cocuk Beslenme
ve Metabolizma Hastaliklart Bilim Dali ProfDr.Sultan DURMUS
09.05.2016 AYDOGDU ve Fizyoloji Anabilim Dali Prof.Dr.Kubilay UZUNER’e

goriis igin gonderilmistir.

2. Aragtrmanin  gereg ve yOnteminin ayrntili  olarak yazilmasi
onerilmektedir.

3. Aragtirma i¢in kullamlacak anket formunda goniillii katihimeinmn adi ve
soyad: yer almamalidir. Bu nedenle ¢ikarilmasi 6nerilmektedir.

4. Bilgilendirilmis goniillii onam formu aragtirmanin amag, gere¢ yéntemini
de kapsayacak sekilde yeniden hazirlanmalidir. Bilgilendirilmis géniillii
onam formlan Iyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu ve Helsinki Bildirgesine
uygun olmaldur. Bilgilendirilmiy goniilli onam formu 16-18 yas grubu
igin ebeveyn veya kanuni temsilcisinin verecegi olurun yani sira izin
verme ehliyetine sahip her insan gibi yazili olarak Bilgilendirilmis
Goniilli Olur'u alinmalidir. Ebeveyn ve belirtilen yag grubu igin
Bilgilendirilmis Goniilli Olur formlarinin hazirlanmasi gerekmektedir.

5. Egzersizleri nasil yapilacagi agiklanmali gorsel bilgi  verilmesi
onerilmektedir.

6. Goniillii bilgilendirme formunda 2 numaral baglikta: Uygulama esnasinda
sporsal sakatliklar ifadesi yer almaktadir. Aym metnin 4 numarah
baghginda her tiirli zarar ve tazminin kargilanmas: Erkan GOKTAS
tarafindan yapilacaktir ifadesi yer almaktadir. Bu nedenle katilimeilarin
sigortalanmasi onerilmektedir,

7. Egzersizler siiresince gocuklara kimin nezaret edecegi belirlenmelidir.

8. Gonilllilerin sagh@), haklar ve giivenligi dikkate alinmasi gereken en
onemli hususlardir. Bu hususlar bilimin ve toplumun ¢ikarlarindan daha
6nde gelir.

9. Gonillilere yapilacak ulagim, yemek gibi masraflara iliskin bilgilerin
Biitge Formunda ve Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formunda agikga yer
almasi saglanmalidir.
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Gelen goriis tarihi:
Prof.Dr.Kubilay UZUNER’in goriigii
flgi: 19 Mayis 2016 tarih ve 80558721/G-148 sayili gOrii yaziniz.

Afyon Kocatepe Universitesi Veterinerlik Fakiiltesi Anatomi Anabilim Dali
Prof. Dr. Ismail TURKMENOGLU nun sorumlu aragtirmaci oldugu “Sekiz
Haftalik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Gurubu Cocuklarin Bazi Motorik
Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin Incelenmesi” baslikli galigma
gonderilen CD ortamindaki bilgilerden incelenmistir.

07.06.2016

Bu gahgmada 14-17 yas aralifinda, erkeklerde yiiksek lisans tezi olarak

planlanmugtir. Bir veteriner hekim olarak insanlarda boyle bir arastirma
deneyiminin oldugunu sanmiyorum. “lateralite belirleme anketi’® temelinde
lateraliteye bagli denge performansinin aragtirilmas: amaglanmistir.

Caligmanin nerede yapilacag, denge egzersizlerinin protokolii ve diger pek gok
bilgi eksik olup formlarin ¢alakalem dolduruldugu izlenimini edindim.

- Sonug olarak, bu ¢aliyma 14-17 yas arahiinda, erkeklerde yiiksek lisans
tezi olarak planlanmigtir. Aragtiricinin bir veteriner hekim olarak insanlarda
ozellikle gocuklarda bdyle bir aragtirma deneyiminin  oldugunu
sanmiyorum. Kullanillacak anket formunda neyin amaglandigi ve
gegerliligini kanitlayacak bir bilgiye rastlamadim. Arastirmada yaptirilacak
egzersizlerin ve 6lgtimlerin detaylari verilmemistir. Formdaki bilgiler agik
ve yeterince detaylandinlmamigtir. Aragtirmaya alinan kisilerde ACSM
kriterlerine gore risk analizi saptamasi agik degildir. Olasi kazalara karsi
acil miidahale teknisyeni-hemsiresi yada acil yardim sertifikali birisi tarif
edilmemekte, ulagilabilecek mesafede ambulans ve hekimin varligindan
bahsedilmemektedir. Saglhk riski diisiik olsa da bu galismanin formda
yeterli olarak detaylandirlmadigini diigtiniiyorum.

Cahsmacilardan
gelen diizeltme metni Prof.Dr.ismail TURKMENOGLU’nun yazisi

tarihi: B
flgi: 18 Mayis 2016 tarih ve 80558721/G-146 sayili Osman Gazi Universitesi
10.06.2016 Girigimsel Olmayan klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Gériis ye éneriler

2. Aragtirmanin gereg ve yonteminin ayrintili olarak yazilmasi énerilmekledir
Arastirmanin Gereg ve Yontemi:

Caliymaya saghkli 25 goniilli katihimer ve 25 géniillii kontrol olmak iizere
ortalama yaglar1 14-17 yil arasi toplam 50 saglikli erkek bireyin katilmas:
planlanmaktadir. Catigmaya alinacak grubu belirlemede goniilliilik esas
alinacaktir.  Caligmaya alinacak bireylerin herhangi bu saglik ve psikolojik
sorunlarmin  bulunmamalari, gegmiste bir ameliyat ya da degerleri
etkileyebilecek  hastalik  Oykiileri  olmayan  kisiler davet edilmesi
diigtiniilmektedir.

Olgiimler Afyonkarahisar $uhut Anadolu Lisesi Kapali Spor Salonunda
yapilacaktir. 1.Esneklik Olgiimii Esneklik sehbasi ile 2. Siirat Olgiimleri 30
metre 50 metre 100 metre kosusu ile 3. Ceviklik Testi (illionis Ceviklik Testi
ile) 4. Kuvvet 6lgtimii (Bacak Kuvveti ve Sut Kuvveti ve kol kuvveti
Dinamometri ile), 5. Dikey sigrama testi (new2000), 6. Durarak uzun atlama
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testi (metre ile) 7.Denge Testi (Flamingo denge), 8. Penge kuvveti, Slgiimlerinin
yapilmas: diigtiniilmektedir. Yapilacak olgtimlerde kullanilacak olan Cihazlarin
Uluslararasi gegerliligi mevcuttur. Alinan verilerin degerlendirmeleri SPSS 14
programinda anlamlihik diizeyleri 0,05 ve 0,01 diizeyinde degerlendirilecektir.

3. Aragtirma i¢in kullamlacak anket formunda goniillii katilimcinin adi ve
soyad: yer almamalidir. Bu nedenle ¢aliymadan gikarilmasi 6nerilmekledir.

Anket Formundan Adi ve Soyadi kismi ¢ikarilmigtir. (Ek1)

4. Bilgilendirilmig Géniillit Onam Formu aragtirmanin amag, gere¢ ve yontemini
de kapsayacak gekildi yeniden hazirlanmalidir. Bilgilendirilmis goniillii onani
formlart Iyi klinik Uygulamalar Kilavuzu ve Helsinki Bildirgesine uygun
olmahdir. Bilgilendirilmis gontillii onam formu 16-18 v ag grubu i¢in ebeveyn
veya kanuni temsilcisinin verecegi olurun vanisira izin verme ehliyetine sahip
her insan gibi yazili olarak Bilgilendirilmis Goniillii Oluru alinmalidir. Ebeveyn
ve belirtilmis yas gurubu i¢in Bilgilendirilmi§ goniilli olur formlariin
hazirlanmasi gerekmekledir.

Bilgilendirilmiy Onam Formu tekrardan diizeltilmis olup amag gereg ve
yontemi de kapsamigtir (Ek2). Ayrica goniilli katithmeilarin tiimiintin veli
vasisinden imza alinmigtir (Ek3).

5. Egzersizlerin nasil yapilacagi agiklanmali gorsel bilgi verilmesi
Onerilmektedir.

Egzersizlerin nasil yapilacagi ve hangi giinler yapilacagn (Ek4)’te
sunulmustur.

6. Goniillii Bilgilendirme Formunda 2 Numarali baghkta: Uygulama esnasinda
sporsal sakatliklar ifadesi yer almakladir. Ayn1 metnin 4 numarali haslifinda her
zarar ve tazminin kargilanmasi Erkan GOKTAS tarafindan yapilacaktir. ifadesi
yer almakladir. Bu nedenle katilimeilarin sigortalanmasi énerilmekledir.

Goniilli - Bilgilendirme formu yeniden diizenlenmigtir. Yapacagimi,
egzersizlerde herhangi bir sakatliga meydan verecek bir uygulama yoktur ve her
dgrencimizin ailesinin saghk giivencesi vardir bu yiizden sigorta yapmaya
ihtiyag duyulmamustir.

7. Egzersizler siiresince gocuklara kimin nezaret edecegi belirlenmelidir.

Egzersizler Siiresince Cocuklara Yardimer aragirmact Beden egitimi ve
Spor gretmeni Erkan GOKTAS nezaret edecektir.

8. Goniilliilerin saghigi haklan ve giivenligi dikkate alinmasi gereken en énemli
hususlardir. Bu hususlar bilimin ve toplumun ¢ikarlarindan daha énde gelir.

Goniillilerin - saghg bizim igin her gseyden daha o6nemlidir. Bilimin
ilerlemesi ve bir ¢aligma yapmak i¢inde muhakkak katilimciya ihtiyag vardir.
Yapacagimiz ¢aliymada goniilliilerin saghgini higbir sekilde tehdit etmemekledir
ve sagligina higbir zarar1 yoktur aksine katilimeilarin spor yaparak viicutlarimin
daha saglikli olmasina yardimer olacaktir.

9. Goniilliilere yapilacak ulagim, yemek gibi masraflara iligkin bilgilerin Biitge
Formunda ve Bilgilendirilmig Goniilli Olur Formunda agikga yer almasi
saglanmalidir.

Bilgilendirilmis Onam Formu tekrardan diizeltilmis olup Katilimcilara Bu
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¢aligmaya katilmamz igin sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Caligmaya
katildigimz igin size ek bir 6deme de yapilmayacaktir. Ifadesi kullanilarak
herhangi bir yemek ulagim vs. ticretinin 6denmeyecegi belirtilmigtir. (Ek2)

Gelen goriis tarihi:

o Prof.Dr.Sultan D.AYDOGDU’nun yazisi
Etik Kurul onayr alinmak {izere bagvurusu yapilan “Sekiz Haftalik Pliometrik
Egzersizlerin 14-17 Yag Gurubu Cocuklarin Bazi Motorik Ozellikleri ve Viicut
Kompozisyonuna Etkisinin Incelenmesi” konulu arasgtirma projesi tarafimdan
degerlendirilmis olup elestiri ve onerilerim ekte sunulmustur. Bilgilerinize arz
ederim. Saygilarimla.
“Sekiz Haftahk Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Grubu Cocuklarin Bazi
Motorik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin Incelenmesi” konulu
aragtirma projesi ile ilgili elestiri ve onerilerim:

« Sorumlu Aragtirmaci, Afyon Kocatepe Universitesi Veterinerlik
Fakiiltesi, Anatomi Anabilim Dali &gretim iiyesi ve baskandir:
galigmanin kendi anabilim dalinda yapilacagim belirtmektedir. Caligma
ise 14-17 yas grubu gocuklar igerecektir. Bu uygulama dogru mudur?

+ Proje hakkinda genel bilgi verilmemis. “Projenin Onemi” bashginda
kisaca konu edilmis.

e Cahsmanmn bashginda sz edilen “... viicut kompozisyonuna etkisinin
incelenmesi” ne anlama gelmektedir? Projenin 6neminden s6z ederken bu
konuda hig bir bilgi verilmemis.

* Aragtirmanin gere¢ ve yontemi kisminda; sondan iigiincii satirda, {istten
devam eden ctimle tamamlanmadan kalmus.

*  Calismaya katilacak kigi sayist tahmini oldugu ig¢in kullamlacak
istatistiksel yontemin net olarak sdylenmesinin gii¢ oldugu belirtilmis.
Caligmaya katilacak ¢ocuk sayisimin 25+25 oldugu "gereg¢ ve yontem"
kisminda belirtilmis.

*  Yazimla ilgili hatalar var, kaynaklar da uygun yazilmamus.

* Calismanin kas giiciiyle, sporla baglantili olmasi nedeniyle Fiziksel Tip
ve Rehabilitasyon Anabilim Dali ile Ortopedi ve Travmatoloji Anabilim
Dalindan (Spor Hekimligi) goriig alinmasi uygun olacaktir.

Caliymanm
degerlendirildigi Sonug:
ikinci toplanti tarihi: 1. Gelen goriislerin ¢aligmaciya iletilmesine karar verilmistir.
2. Arastirmacinin Girigsimsel Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulumuza
27.06.2016 teslim etmis oldugu “Asgari Bilgilendirilmig Goéniillii Olur Formlari”nin
¢aligmaciya geri iade edilmesine karar verilmistir.

3. Arastirma, galiymacilar tarafindan goriislere gore diizenlendikten sonra
yeniden degerlendirilecektir.

4. Aragtirmaya katillan kisilerde ACSM kriterlerine gére risk analizi
saptamasi yapimalidir. Olasi kazalara kargi acil miidahale teknisyeni-
hemgiresi yada acil yardim sertifikali birisi, ulagilabilecek mesafede de
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ambulans ve hekimin bulundurulmasi 6nerilmektedir.

5. “Her Ogrencinin ailesinin saghk giivencesi vardir, bu yiizden sigorta
yapmaya ihtiyag duyulmamigtir” ifadesi dikkate alindiginda (Girisimsel
Olmayan Klinik Aragtirmalar Etik Kurulumuza 10.06.2016 tarihinde
ulagan aragtirmacimin goriis ve Oneri yazis1) sigorta konusunun tekrar
degerlendirilmesi  gereklidir. Bu bir aragtirma nedeniyle yapilan
caligmadir.  Yapilacak ~ degerlendirmeler sonucunda risk  analizi
sonuglarma gore goniillii katilimeilarin sigorta ettirilmesi gerekmektedir.
Bu nedenle olasi zararlar nedeniyle SGK’ya bir yiik getirilmemesi

gerekmektedir.
Cahgmacilardan ) ;
gelen diizeltme metni | Prof. Dr. Ismail TURKMENOGLU’nun yazisi
tarihi:

ilgi: 8055872 1/G-200 sayili yaziniz

14.11.2016 Yaptifimiz ¢alisgma ACSM  Kiriterlerine gore risk analizi yapilmis olup,
Slgtimlerin yapilacagi spor tesisinin yaminda tam tesekkiillii devlet hastanesi
bulunmaktadir. Yapacagimiz galismada diizenli olarak antrenman yapan Suhut
Hisar Spor U15 takimina 8 haftalik Pliometrik antrenman uygulanacaktir.

1. Prof. Dr. Ismail TURKMENOGLU’nun tez konusuna benzer galigmalari
6zgegmisinde belirtilmisgtir.

2. Projenin Onemi: Pliometrik egzersizler kas lifleri ve bag dokularinin
elastik 6zelliklerinin daha iyi kullanilmasina yol agar. Kasin gevseme ve
gerilme evresinde enerjiyi depolayip, hizlanma ve kasilma evresinde de o
enerjiyi serbest birakmasini saglar. Yiiksekten atlama esnasinda, daha
sonra antagonist olarak galigacak kaslar gerilmekte ve bu da kas igcikleri
tizerinden germe refleksini baglatir. Germe refleksi, aktif olmayan kas
liflerine uyarilmayi artmig olarak ileterek sonraki kasilmanin daha yiiksek
ve hizli gergeklesmesini saglar. Pliometrik ¢aligmalarin temellerini bu kas
galismasi olusturur.

Pliometrik Calismalarin Ustiinliikleri

1)Yiiksek yiiklenme yogunlugu nedeniyle kas ig¢i koordinasyonun
desteklenmesi sayesinde kas kiitlesi artmaksizin ya da viicut agirhginda
artiy olmaksizin siiratli ve belirgin bir maksimal kuvvet artisi elde edilir.
2)Pliometrik kuvvet antrenmani, yiiksek diizeyde antrenman yapan ve
gabuk kuvvet gerektiren spor dallarinda gerek duyulan kuvvetin
kazanilmasim saglar.

3)Uzama kisalma dongiilii kas ¢alismasina dayali hareketlerin
uygulandifi  birgok spor tiiriinde &zel kuvvet antrenmam olarak
kullanilabilir.

4)Algtirmalarin giigliik derecesinin dereceli olarak artirilabilmesi ile her
yas ve gli¢ diizeyine uygun olarak uygulanma imkan1 saglar (Dolu. 1994).
Yapilan ¢aliymanin amaci; 14-17 yas grubu erkek sporcularin 8 haftalik
pliometrik antrenman ile bazi motorik &zelliklerine ve performanslarina
etkisini inceleyerek bu alandaki yapilan ¢alismalara destek olmak
amaglanmigtir.

3. Sporda Viicut Kompozisyonu Ol¢iimii?
¢ Tammu: “Yagh ve yagsiz viicut dokularindan olusmus viicut agirliginin
goreceli oranlar1 olarak tanimlanabilir.”

e Viicut kompozisyonu élgiimlerinde temel hareket noktasi viicut
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yogunlugunu bularak buradan viicut yag yiizdesini tahmin etmek veya
hesaplamaktir.
*Viicut Kompozisyonu Ne kadar yag doku? Ne kadar yagsiz doku?
sorularinin - cevabini  bulmaktir. Pliometrik antrenman  yapmaktaki
amacimiz sporcuya antrenman oOncesi ve sonrasi Olgilimler yaparak
sporcunun  viicut kompozisyonundaki degigikliklerin  arastirmasim
yapmaktir.
4. Arastirmanm Gere¢ ve Yontemi:
Cahgmaya saghkl 25 goniillii katthmer ve 25 goniillii kontrol olmak
tizere ortalama yaglar1 14-17 yil arasi toplam 50 saglikli erkek bireyin
katilmas1 planlanmaktadir. Caliymaya alinacak grubu belirlemede
goniilliilik esas almacaktir. Caligmaya aliacak bireylerin herhangi bir
saglik ve psikolojik sorunlarinin bulunmamalari, gegmiste bir ameliyat ya
da degerleri etkileyebilecek hastalik Oykiileri olmayan kigiler davet
edilmesi diigiiniilmektedir.
Caligmaya $uhut Hisar Spor UI5 takiminin 8 haftalik pliometrik
antrenmanin, bazi motorik 6zelliklerine ve performanslarina etkisini
incelenmektir ve bu alandaki yapilan galigmalara destek olmaktir.
Olgiimler; Afyonkarahisar Suhut Anadolu Lisesi Kapali Spor Salonunda
yapilacaktir. 1. Esneklik Olgiimii Esneklik sehbasi ile 2. Siirat Olgtimleri 30 m 50
m 100 m kosusu ile 3. Ceviklik Testi (illionis Ceviklik Testi ile) 4. Kuvvet
Olglimii (Bacak Kuvveti ve Sirt Kuvveti ve kol kuvveti Dinamometre ile ), 5.
Dikey sigrama testi (new test 2000), 6. Durarak uzun atlama testi (metre ile) 7.
Denge Testi (Flamingo denge), 8. Penge kuvveti, dlglimlerinin yapilmas:
diistiniilmektedir. ~ Yapilacak  Olgiimlerde  kullamlacak olan  Cihazlarin
Uluslararast gegerliligi meveuttur. Alinan verilerin degerlendirmeleri SPSS 14
programinda anlamlilik diizeyleri 0,05 ve 0,01 diizeyinde degerlendirilecektir.

Cahsymanin

gegerlfndirildigi Sonug:

iigiincii toplant: o ) )

tarihi: 1. Yapacagimz ¢aligmayla ilgili olarak ACSM kriterlerine gore risk
analizinin yapilmig oldugu, 6lgtimlerin yapilacag: spor tesisinin yaninda

14.11.2016 tam tegekkiillii Devlet Hastanesinin bulundugu o6grenilmistir. Olasi
kazalara kars1 acil miidahale teknisyeni yada hemgiresi yada acil yardim
sertifikali bir gérevlinin antrenmanlarin yapildig: tesiste bulundurulmasi
Onerilmektedir.

2. Olasi zararlar nedeniyle SGK’ya bir yiik getirilmemesi gerekmektedir.

3. Risk analizi sonuglart hakkinda Etik Kurulumuzun bilgilendirilmesi,
aragtirmaya katilan goniilliilerin - sigortalanmasi1  konusunun agikliga
kavugturulmasi gerekmektedir.

Caliymacilardan . )
gelen diizeltme metni | Prof. Dr. Ismail TURKMENOGLU’nun yazisi
tarihi:

ilgi: 80558721/G-295 sayih yazimz
16.12.2016 “Sekiz Haftalik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yag Gurubu Cocuklarm Bazi
Motorik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin incelenmesi"
1. Yapacagimiz ¢alismayla ilgili olarak ACSM Kriterlerine gore risk analizi
yapilmis olup, ¢alismamiz "diisiik risk" grubuna girmektedir. Diisiik Risk
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grubunda da ACSM kriterlerine gore galigmamiz "orta siddette egzersiz"
oldugu i¢in "Fiziksel aktivitede artig yapacak bir etkinlige katilmadan
dnce tibbi inceleme ve egzersiz testi yapilmasi" gerekliligi kriterine gore
Gerekli Degil kriterine uymaktadir. Ayrica yine ACSM Kiriterlerine gére
¢alismamiz "Submaksimal Egzersiz" oldugu i¢in "Egzersiz testinin hekim
denetiminde ve gerektiginde miidahale edebilecek yakinlikta olmasina
iligkin oneriler kriterine gore de Gerekli Degil kriterine uymaktadir.
Antrenman yapilacak tesiste Reyhan Cakabey isimli hemgire gorev
alacaktir,

2. Aragtirmaya katilacak  goniilliilerin  sigortalanmast  iglemi Ekte
sundugumuz Genglik ve Spor Bakanhg ve Saghk Bakanlig arasindaki
Protokolle agikliga kavugmaktadir.

Geregini bilgilerinize saygiyla arz ederim.
Caligmanimn
degerlendirildigi Sonug:
tigiincii toplanty 1. Yapilacak ¢aligma ile ilgili olarak ACSM kriterlerine gére risk analizi
tarihi: yapilmigtir. Adi gegen ACSM kriterlerine gore egzersiz testinin hekim
denetiminde ve gerektiginde miidahale edebilecek yakinlikta olmasina
26.12.2016 iligkin bir tavsiye yer almamaktadir.

2. Antrenman yapilacak tesiste Reyhan CAKABEY isimli bir hemgsire gérev
alacaktir.

3. Arastirmaya katilacak goniilliilerin sigortalanmast ile ilgili olarak Genglik
Spor Bakanhg ve Saglik Bakanlig: arasindaki protokol eklenmigtir.

4. Iyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu Madde 2.23%e¢ gore &grenciler
etkilenebilir 6zneler arasinda yer almaktadirlar.

5. Cocuklar geligimsel, psikolojik ve fizyolojik anlamda yetiskinlere gore
farklibklart olan bir gruptur. Bu durum yasa ve gelisime bagh
aragtirmalar onlarin gikarlari agisindan 6nemli kilmaktadir.

6. Hasta haklarina uyum zorunludur.

7. Bilgi gizliliginin saglanmasi gereken en &nemli durumlardan biri
goriigmeler esnasindaki gizliliktir.

8. Goniilliiniin saghigina ve diger kisilik haklarma zarar verilmemesi igin
gereken biitiin tedbirler alinmalidur.

9. Aragtirmacilar Iyi Klinik Uygulamalar Kilavuzu (2015), Diinya Tip
Birligi Helsinki Bildirgesi (2013)’ni imzalamig bu imza ile sorumlulugu
kabul ettiklerini beyan etmislerdir.

10. Aragtirmacilarin -~ yetkin - ve bu aragtirma igin yeterli olduklar
anlagilmaktadir.

Karar Tarihi: Afyon Kocatepe Universitesi Veterinerlik Fakiiltesi Anatomi Anabilim Dali
Prof.Dr.ismail TURKMENOGLU (Yiiksek Lisans Tez Danigmani) ve Yiiksek
26.12.2016 Lisans Ogrencisi Erkan GOKTAS (Yiksek Lisans Tez Sahibi) tarafindan
yiiriitiilen  “Sekiz Haftalik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Gurubu
Karar No: 01 Cocuklarin Bazi Motorik Ozellikleri ve Viicut Kompozisyonuna Etkisinin
Incelenmesi” baslikli galigmanin yapilmasmin etik agidan uygun olduguna oy
birligiyle karar verilmigtir.
Aragtirmacilara bagarilar dileriz.
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ESKISEHIR OSMANGAZI UNIVERSITESI

GIRISIMSEL OLMAYAN KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

Unvani/Ad/Soyadi

Kurumu

imza

Prof. Dr.Omiir SAYLIGIL
(Bagkan)

Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi
Tip Tarihi ve Etik Anabilim Dali

Dog. Dr. Ugur BILGE

Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi™|

8 (Bagkan Yardimcisi) Aile Hekimligi Anabilim Dali )
» x Eskisehir Osmangazi Universitesi
3 8{’:‘ gtfé:;z'em RESAL Eskisehir Saglik Bilimleri Fakiiltesi
P Halk Saghig Hemsireligi Anabilim Dali
4 Prof. Dr. Setenay DINCER Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi
ONER Biyoistatistik Anabilim Dalt
5 ] Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi
Prof. Dr. Hilmi OZDEN Anatomi Anabilim Dali
6 Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi
Prof. Dr. Varol SAHINTURK Histoloji ve Embriyoloji Anabilim Dali
7 ) Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi
Prof. Dr. Aydin YENILMEZ Uroloji Anabilim Dali
8 . Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi __
Dog. Dr. Altan ESSIZOGLU Ruh Sagligi ve Hastaliklart Anabilim Daly
; /—'\_/.—-’"X
F 7~
Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi i Z/_
9 - Cocuk Saghgi ve Hastaliklar1 Anabilim Dali/ /
Dog.Dr.Omer KILIG Cocuk Enfeksiyon Hastaliklari Bilim Dal }M
2 ya
Eskigehir Osmangazi Universitesi L~ ./%
10 Dis Hekimligi Fakiiltesi C
Dog. Dr. Batu Can YAMAN Restoratif Dis Tedavisi Anabilim Dali
H Prof. Dr. Bekir YASAR Genel Cerrahi Uzman
12| Av. Onder CAN Hukuk N W % \
! ..\\\ -_.N\\
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EK-B : Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sekiz Haftalik Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Futbolcularin Bazi
Motorik Ozelliklerine Etkisi ile ilgili yeni bir arastirma yapmaktayiz. Arastirmanin
amac1“Sekiz Haftallk Pliometrik Egzersizlerin 14-17 Yas Futbolcularin Baz
Motorik Ozelliklerine Etkisi”ni incelemektir. Sizin de bu arastrmaya katilmanizi
oneriyoruz. Ancak hemen sOyleyelim ki bu arastrmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Caligmaya katilim gonilliiliikk esasina dayalidir. Kararmizdan once
arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri okuyup anladiktan
sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu arastirmay1 yapmak istememizin nedeni, 14-17 yas gurubu ¢ocuklarda
yapilan 8 haftalik Pliometrik antrenmanin 1. Esneklik Ol¢iimii Esneklik sehbasiile 2.
Siirat Olgiimleri 30metre 50metre 100metre kosusu ile 3. Ceviklik Testi (Illionis
Ceviklik Testi ile) 4. Kuvvet Ol¢iimii ( Bacak Kuvveti ve Sirt Kuvveti ve kol kuvveti
Dinamometre ile ), 5. Dikey sigrama testi, 6. Durarak uzun atlama testi (metre ile) 7.
Denge Testi (Flamingo denge), 8. ElI Kavrama kuvveti diizeyleri iizerine etkilerini
arastrmaktir. Eger arastrmaya katilmayr kabul ederseniz Prof. Dr. ismail
TURKMENOGLU veya onun gorevlendirecegi arastrmacilar tarafindan izniniz
dogrultusunda bu caligmay1 yapabilmek i¢in, boy uzunlugu ve viicut agirlhigi, viicut
kiitle bilesenleri ve yas Olgiilecektir. Bu testlerde boy ve agirhik Olgmek igin
Stadiometre, viicut bilesenleri i¢in Bioelektrik Impadans Analizérii (BIA)

kullanilacak ve boy i¢in metre kullanilacaktir.

Bu galismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir.

Calismaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.

Egzersizler Siiresince ¢ocuklara Yardimci arastirmaci Beden egitimi ve Spor

Ogretmeni Erkan GOKTAS nezaret edecektir.

Bu ¢aligmaya katilmay1 reddedebilirsiniz. Bu aragtirmaya katilmak tamamen

istege baglidir ve reddettiginiz takdirde size uygulanan tedavide herhangi bir
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degisiklik olmayacaktir. Yine ¢aligmanin herhangi bir asamasinda onayinizi ¢ekmek

hakkima da sahipsiniz.

(Katilimcinm Beyani) Saym Prof. Dr. ismail TURKMENOGLU tarafindan
ve gorevlendirecegi (Yardime1 Calismaci) Beden Egitimi ve Spor Ogretmeni Erkan
GOKTAS tarafindan Afyonkarahisar Suhut ilgesinde bir arastirma yapilacag:
belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
sonra bdyle bir arastirmaya “katilimc1” (denek) olarak davet edildim.

Eger bu arastrmaya katilirsam arastirmacilar ile aramda kalmasi gereken
bana ait bilgilerin gizliligine bu arastrma sirasinda da biiylik 6zen ve sayg ile
yaklagilacagma inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaclarla
kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin ithtimamla korunacagi konusunda bana yeterli

giiven verildi.

Projenin ytiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. (Ancak arastirmacilar1 zor durumda birakmamak i¢in arastirmadan
cekilecegimi onceden bildirmemim uygun olacagmin bilincindeyim). Ayrica tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma

dis1 tutulabilirim.

Aragtirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk

altina girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Ister dogrudan, ister dolayli olsun arastirma uygulamasindan kaynaklanan
nedenlerle meydana gelebilecek herhangi bir saglik sorunumun ortaya ¢ikmasi
halinde, velimin saglik sigortasi gilivencesi vardir. Her tiirlii tibbi miidahaleler

buradan karsilanacaktir.

Aragtirma sirasinda bir saglik sorunu ile karsilastigimda; giiniin herhangi bir
saatinde, Prof. Dr.Ismail TURKMENOGLU (is) 272 2281363 (163) veya 0505 362
54 92 (cep) no’lu telefonlardan ve AKU Veteriner Fakiiltesi adresinden yada
Yardimer Calismact Beden Egitimi Ogretmeni Erkan GOKTAS (Yardimci
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Calismaci) (is) 272 718 29 11 veya 0541 304 02 06 (cep) no’lu telefonlardan ve

Suhut Anadolu Lisesi adresinden arayabilecegimi biliyorum.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya
katilmam konusunda zorlayict bir davranisla karsilasmis degilim. Eger katilmay1
reddedersem, bu durumun tibbi bakimima ve arastirmaci ile olan iliskime herhangi

bir zarar getirmeyecegini de biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrmtilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi
basima belli bir diisiinme siliresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde
“katilimcr” (denek) olarak yer alma kararini aldim. Bu konuda yapilan daveti biiyiik
bir memnuniyet ve goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum.

Imzali bu form kagidmm bir kopyasi bana verilecektir.

Tarih: .../ ... .......
Goniillii Katihmcinin Veli ya da Vasinin
Adi ve Soyadi: Ad ve Soyadi:
Adres: Adres:
Telefon: Telefon:
Imza: Imza:
Arastirmacinin ; Yardimci Arastirmacinin
Ad1 ve Soyadi: Ismail TURKMENOGLU Ad1 ve Soyadi: Erkan GOKTAS
Adres: AKU Veteriner Fakiiltesi Adres: Suhut Anadolu Lisesi
Telefon: 0505 362 54 92 Telefon: 0541 304 02 06
Imza: imza:
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Ol¢iim Sonuclar:

EK-C: Cahsmamiza Katilan Deney Grubu Antrenman Oncesi ilk Test ve Antrenman Sonrasi1 Son Test

OTUR 8;:: CEVIKLIK | GEViKLIK Bilgk Bilgk DIKEY DIKEY | DURARAK | DURARAK i | EL EL
SN :g:( ADI YAS BOY KiLo1 | KiLo2 léi?: ERIS 3°1M 30M2 | LLIONIST | iLLiONiST KoL KOL | SICRAMA | SIGRAMA UZUN UZUN F;‘;‘:gﬁo F;‘:m’:GZO KAVRAMA | KAVRAMA
TesTi | TESTI TESTi 1 TESTi2 | KUVVETI | KUVVETI 1 2 ATLAMA 1 | ATLAMA 2 KUVVETi 1 | KUVVETIi 2
2 1 2
1 | mD. 14 173 55,100 | 56,050 | 17,00 | 2500 | 402 [401 | 21,74 20,02 100 125 51,90 58,20 228 232 14,90 19,30 42 47
2 | Fe 14 166 62,800 | 61,100 | 1550 | 21,00 | 465 |460 | 22,03 20,52 68 94 49,80 54,74 211 215 15,06 19,50 40 43
3 | MAT 14 179 81,340 | 78,200 | 3,00 10,00 | 4,73 | 475 | 2058 19,41 140 162 39,43 44,62 191 201 15,21 18,38 48 53
4 | AiA 14 104 43,900 | 45,200 | 6,00 11,00 | 4,66 | 465 | 20,87 18,58 60 82 38,71 46,59 224 230 14,08 25,34 26 29
5 |iBK 14 160 43,200 | 45,800 | 4,00 9,00 |525 [527 |2058 18,12 74 85 39,20 47,91 204 221 14,25 20,87 30 37
6 |AY. 14 166 49,100 | 54,050 | 1,00 7,00 |471 [469 |1980 18,71 75 88 41,30 47,21 210 218 16,90 22,54 32 35
7 | HK 14 176 91,000 | 88,150 | 13,50 [ 20,00 [ 505 |504 | 1948 18,76 125 152 32,62 39,43 217 228 14,21 19,69 52 55
8 |BG 15 171 57,300 | 60,350 | 8,00 14,00 | 527 |530 | 21,08 19,02 115 136 42,21 48,54 207 218 21,58 40,02 58 62
9 | BK. 15 180 68,200 | 67,500 | 4,00 10,00 | 4,89 | 4,92 | 19,04 18,19 102 135 28,25 36,76 201 209 15,81 20,64 52 57
10 | RK. 15 177 56,200 | 56,100 | 9,50 1500 | 543 | 539 | 2002 19,04 100 128 29,89 38,71 195 204 15,23 31,59 40 46
11 | sm. 15 177 61,220 | 60,800 | 3,00 950 | 464 |462 |2015 19,45 120 147 34,85 42,53 181 192 16,03 20,44 50 56
12 |sa. 15 172 47,900 | 49,200 | 10,50 | 16,00 | 440 |439 | 22,50 20,71 75 102 36,72 42,64 176 186 14,25 18,97 40 43
13 lia 15 164 54,000 | 56,100 | 3,50 10,00 | 4,90 | 487 | 2150 19,26 135 154 32,14 40,10 226 233 14,34 19,57 46 51
14 | sp.D 16 178 71,000 | 71,280 | 13,50 | 1850 | 4,60 | 4,65 | 20,79 18,87 140 158 32,62 41,21 203 216 14,70 20,42 54 60
15 | mT 16 187 83,500 | 81,200 | 11,50 [ 18,00 [472 |468 | 2143 19,89 120 145 28,98 37,13 172 185 15,69 22,89 22 48
16 | As. 16 172 57,200 | 55,800 | 5,00 11,50 | 466 | 462 | 21,77 20,06 160 180 30,95 38,75 166 181 15,32 19,17 58 65
17 | HB.O 16 175 71,670 | 71,200 | 9,00 14,50 | 4,68 | 471 | 1946 18,42 120 130 25,89 33,69 182 195 15,50 19,81 52 60
18 |ve 16 165 57,000 | 57,800 | 13,50 | 18,00 | 4,75 | 4,69 | 2056 19,44 110 140 42,40 50,63 213 242 21,50 24,67 46 52
19 lic 16 170 59,200 | 59,950 | 6,50 13,00 | 4,84 | 480 | 1996 18,85 140 160 33,35 40,66 188 195 19,76 24,28 50 58
20 | AQT 17 175 60,780 | 62,300 | 7,00 10,00 | 510 | 508 | 2042 19,58 170 185 34,72 42,70 234 242 14,37 19,91 60 70
21 | su. 17 183 89,000 | 87,670 | 12,50 [ 18,00 |462 |461 | 2421 22,02 175 180 42,42 49,50 221 225 19,07 25,59 74 78
22 | MG. 17 174 58,020 | 57,380 | 11,50 | 13,00 [536 |535 | 22,65 21,15 150 175 33,64 41,97 180 208 19,64 45,12 70 75
23 | HO. 17 176 58,780 | 57,600 | 16,00 | 2350 | 464 | 460 | 19,78 18,57 115 160 34,47 41,74 215 219 17,38 27,59 54 59
24 | MKK 17 180 75,100 | 72,800 | 13,00 | 1950 | 440 |439 | 2149 19,94 125 145 41,34 48,05 205 217 15,99 23,52 52 60
25 |ig 17 173 63,000 | 63,770 | 2000 |2650 |490 |492 | 1948 18,24 160 180 39,53 47,28 211 226 23,29 34,61 64 70
ORTALAMA 1544 | 17092 |63,02 | 63,09 9,50 1526 | 4,79 | 4,78 | 2085 19,39 11896 | 141,12 | 36,69 44,05 202,44 213,52 16,56 24,20 49,28 54,76
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EK-D: Cahsmamza Katilan Kontrol Grubu Antrenman Oncesi ilk Test ve Antrenman Sonrasi Son Test Olciim

Sonuglar:

OTUR OTUR P .
v [ 200 | vas | sov | wior | wion | U | vEAN | 3o 30w | fionicr | onir | sacakot | macakkor | ( OKEY | oiker | Pt PG | aineo | raminG |y mangn | cavmavia

TESTI 1 | TESTI 2 TESTI 1 TESTI 2 KUVVETI1 | KUVVETI 2 ATLAMA 1 ATLAMA 2 KUVVETI 1 KUVVETI 2
1 | mBK 14 168 55,25 54,10 11,00 11,00 4,90 | 4,95 | 20,76 19,87 90 90 32,62 33,20 199 199 14,05 14,02 44 44
2 | HaA 14 173 69,10 68,90 4,00 4,00 4,60 | 4,65 | 22,17 21,54 98 99 41,90 41,15 222 219 13,85 14,62 54 55
3 | o6 14 170 49,33 50,00 15,00 15,00 4,97 | 490 | 21,71 20,42 140 142 45,10 46,02 220 221 15,60 16,32 40 39
4 i.S. 14 166 53,28 54,17 7,50 7,50 4,35 | 445 | 24,85 22,90 90 90 35,41 36,25 220 222 15,75 16,21 42 41
5 | Aly 14 183 95,80 97,20 13,50 14,00 4,60 | 4,75 | 20,63 19,58 110 105 33,25 34,48 215 212 14,96 13,52 42 42
6 | eD. 14 177 70,10 67,80 4,50 5,50 4,38 | 4,31 | 20,78 19,92 105 106 38,20 37,25 218 217 14,68 14,97 62 60
7 AS. 14 172 50,00 52,10 16,50 15,00 4,69 | 4,65 | 21,97 20,54 65 67 35,47 35,41 201 201 15,96 15,12 34 35
8 SS. 15 180 55,78 55,10 6,00 7,00 4,71 | 4,70 | 23,32 22,45 135 134 43,15 45,02 189 191 18,06 17,89 58 59
9 | as. 15 180 60,80 62,10 6,50 7,00 5,06 | 5,00 | 21,86 20,42 130 132 27,28 28,98 201 202 15,92 16,05 60 61
10 | ms. 15 176 57,50 60,10 19,50 19,00 4,50 | 4,45 | 19,87 18,62 110 110 29,14 29,10 195 192 23,02 20,69 52 51
11 | o.i. 15 185 73,27 75,20 8,00 9,00 4,94 | 4,85 | 20,72 20,02 120 123 26,68 27,42 187 189 14,65 14,02 56 55
12 | mzk 15 168 66,00 64,78 14,50 14,00 4,49 | 451 | 19,13 18,21 140 142 32,48 33,97 198 199 19,61 20,12 52 53
13 1A 15 170 71,20 72,00 9,50 9,50 4,75 | 4,70 | 18,85 17,94 125 126 33,41 34,68 157 156 15,16 13,87 48 50
14 | ok 16 165 58,24 59,30 3,50 4,00 4,51 | 4,48 | 19,37 18,86 115 116 25,14 24,57 162 163 23,29 24,41 58 61
15 | m.p. 16 170 75,90 76,37 16,00 15,50 4,88 | 490 | 18,54 17,86 130 132 35,40 34,57 212 213 14,94 14,62 54 55
16 | ua. 16 175 61,25 60,84 7,00 8,00 4,39 | 450 | 19,58 18,69 125 125 22,57 21,45 205 206 14,48 13,52 60 62
17 1 uy. 16 175 61,30 60,80 8,00 8,00 4,58 | 4,64 | 20,27 19,78 130 130 40,56 41,10 198 199 15,48 17,52 60 61
18 | vck 16 181 68,25 69,20 13,50 13,00 4,39 | 4,47 | 22,17 21,56 115 116 27,59 28,81 223 221 19,66 20,37 62 63
19| m.o. 16 175 85,10 83,67 11,50 12,50 4,69 | 4,70 | 21,84 20,37 175 176 35,54 33,87 205 206 20,09 18,89 46 48
20 | sk 17 175 61,10 60,85 14,50 15,00 4,73 | 4,75 | 20,40 19,24 140 135 25,68 26,84 215 217 17,94 20,63 58 59
21 | yia 17 175 60,67 61,00 15,00 16,00 4,95 | 492 | 18,48 17,75 150 148 34,10 34,74 220 222 19,10 20,37 64 65
22 |y 17 170 60,78 59,37 12,50 13,00 5,03 | 498 | 21,32 20,02 140 140 32,14 33,74 231 233 15,99 17,82 52 51
23 H.CA 17 183 77,69 78,80 19,50 19,00 4,94 | 4,84 | 22,47 21,67 155 156 39,12 39,03 224 225 14,37 15,97 46 47
24 | Ay, 17 175 72,35 70,68 12,00 10,00 4,59 | 455 | 19,05 18,24 125 127 38,75 39,06 180 182 15,00 16,18 52 51
25 |y 17 189 96,00 | 93,85 | 1550 | 1500 | 4,72 | 466 | 21,50 19,89 135 136 41,51 41,19 185 187 15,75 17,84 52 52
ORTALAMA | 1544 | 17504 | 6664 |66,73 |11,38 | 11,46 | 4,69 | 4,69 | 20,86 19,85 123,72 124,12 34,09 34,48 203,28 203,76 16,69 17,02 52,32 52,80
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OZGECMIS

Adi Soyadi Erkan GOKTAS

Dogum Yeri ve Yili | Aksaray / Agagoren 12.08.1991
Medeni Hali Evli

Yabanci Dili Ingilizce

E-posta erkangoktas@hotmail.com.tr
Gsm 0541 304 02 06

Ogrenim Durumu;

Ttkokul

Agacoren Atatiirk ilkdgretim Okulu

Lise

Aksaray Sehit Ali Er Anadolu Lisesi

Lisans

Afyon Kocatepe Universitesi /Beden Egitimi Spor Yiiksekokulu

Yiiksek Lisans

Afyon Kocatepe Universitesi / Saghk Bilimleri Enstitiisii

Eserler (Makale ve B

ildiriler);

10-12 Mayrs 2012
Mugla Universitesi

5. Uluslar Aras1 Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi Cocuk Gelisimi
konulu Sunumu Mugla Universitesi BESYO

10-12 Mayrs 2012
Mugla Universitesi

5. Uluslar Aras1 Spor Bilimleri Ogrenci Kongresi Dergisinde Makale
Mugla Universitesi BESYO

Mesleki Deneyim;

2012 /2013 Afyon Kocatepe Universitesi / Memur

2013 /2014 Suhut Lisesi Beden Egitimi Ogretmeni

2014 / 2016 Suhut Lisesi Miidiir Yardimcis1 / Miidiir V.

2016 / 2019 Suhut Anadolu Lisesi Miidiir Bagyardimciligi

Odiiller;

Onur Belgesi: Anadolu Universitesi 2011-0040-003/000036/000382/

Onur Belgesi: Afyon Kocatepe Universitesi 25/07/2013 tarih ve 344 sayih belge.

Basan Belgesi: Afyon Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu
2012/2013 Yilh

Bagar1 Belgesi: Suhut Kaymakamlig1 Caliskanlik 15/04/2016 tarih ve 6 sayili belge

Kullanilabilen Programlar; Cok iyi seviyede

Ofis Programlari / Corel Draw / Photoshop / Spss / Web tasarim ve kodlama

Sertifikalar: drzu edildisi taktirde diger sertifikalar sunulacaktir

Uluslar Arast Gegerli Bilgisayar Isletmenligi, 11k Yardim, Spor Kuliipleri Yonetimi Sevk ve

Idaresi, Kisisel Gelisim, NLP, Takim ¢alismasi, Beden dili, Motivasyon, 1maj ve Satis, Ekip ve
Performans, Stres Yonetimi, Risk Yonetimi Sertifikasi
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