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Oz

Futbolda ¢abukluk, dikey sigrama ve durarak uzun atlama sporcunun performansi agisindan
biiyilk dneme sahiptir. Bundan dolay1 bu 3 6zelligi ele aldik. Calismamizin amaci da
pliyometrik antrenmanlarin ¢abukluk, dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansi
{izerine etkisinin incelenmesidir. Bu arastirmaya Diyarbakir Beyaz Tebesir Ilkokulunda
aktif olarak futbol oynayan 16 erkek sporcu goniillii olarak katilmistir. Sporcularin yas
ortalamalar1 9,73 +,79 yil, boy ortalamalar1 133,53 + 6,72 ve viicut agirligi ortalamalari
29,44+7,89 kg’ dir. Sporculara 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak iizere 70 dk siire ile
plyometrik antrenmanlar uygulanmistir. Sporculardan plyometrik antrenman periyodu
oncesi ve sonrasi dikey sicrama, durarak uzun atlama ve cabukluk testleri alinmistir. Farkli
Olglim donemlerinde (6n-test, son-test) kaydedilecek degiskenlerin zaman igerisindeki
degisiminin farkli olup olmadig1 “Eslestirilmis t Testi” ile incelenmistir. Arastirmamizda
sporcularin ¢abukluk 6n test ve son testleri karsilagtirildiginda diigiik bir gelisme
gdzlemlenmesine ragmen istatistiksel olarak farklilik bulunmamistir (p>0.05). Dikey
sigrama ve durarak uzun atlama On test ve son test degerlerinin karsilastirilmasinda ise
istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0.05). 8 haftalik uygulanan
pliometrik antrenmanlarin sporculardaki ¢abukluk ozelliklerine katki sagladigi fakat bu
katkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig1, pliometrik antrenmanlarin sporcularda dikey
sigrama ve durarak uzun atlama o6zelliklerine pozitif etki ettigi gdzlemlenmistir. Sonug
olarak bu arastirmada uygulanan pliometrik antrenman yontemlerinin futbol bransinda
sporcu ve antrenérlere ileriki donemlerde planlayacaklari antrenman programlarinda katkisi
olacagini diistinmekteyiz.

Anahtar kelimeler: Pliometrik, ¢abukluk, dikey sigrama, durarak uzun atlama

The Effect of Plyometric Training on Quickness, Vertical
Jumping and Long Jump Effect on Performance

Abstract

Quickness, vertical jump and standing long jump in football are of great importance for the
performance of the athlete. Therefore, we have discussed these 3 features. The aim of our
study is to investigate the effect of pliometric training on quickness, vertical jump and
standing long jump performance. 16 male athletes who actively played football in
Diyarbakir White Chalk Primary School participated in this study voluntarily. Average age
of athletes is 9,73 %, 79 years, average height is 133,53 £ 6,72 and body weight average is
29,44 + 7,89 kg. Plyometric exercises were applied to the athletes for 8 weeks, 3 days a week
for 70 minutes. Vertical jump, standing long jump and quickness tests were taken before and
after the plyometric training period. Whether the variation of the variables to be recorded in
different measurement periods (pre-test, post-test) over time is different, it has been
examined with the “Paired t Test”. In our study, although a low improvement was observed
when the pretest and posttests of the athletes were compared, there was no statistically
significant difference (p> 0.05). In the comparison of the vertical jump and stop long jump
pretest and posttest values, statistically significant differences were detected (p <0.05). It
was observed that the 8-week-long pliometric training contributed to the quickness
characteristics of the athletes, but this contribution was not statistically significant, and the
pliometric training had a positive effect on the vertical jump and long jump in athletes. As a
result, we think that the pliometric training methods applied in this research will contribute
to the athletes and coaches in the football branch in their future training programs.

Keywords: Pliometric, quickness, vertical jump, long jump by standing.
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Giris

Futbol tiim diinyada ¢ok fazla takip edilen spor branslarinin basinda gelmektedir. Son
zamanlarda futbol endiistriyeli diinya ekonomisinde ciddi bir yer almig durumdadir. Bu
durum futbol bransmi ciddi yatirimlarin yapildigi énemli bir spor dali haline getirmistir.
Futbol bu kadar yiiksek maliyetler ve yatirimlarin yapilmasiin yaninda, oyun odakli olarak
modern futbolun baslangicindan giliniimiize kadar ¢ok fazla oyun formatinda degisiklige
ugramustir. Futbol oyunu giinlimiize kadar olan siire¢ icerisinde ciddi bir sekilde farklilasmis
ve bu farkligin baginda oyundaki kurallar, oyunsal formatlar, taktiksel anlay1s, sistemler ve
oyun hizlarinda ¢ok belirgin olarak gbéze carpmaktadir. Futbol oyunun seyrini etkileyen
unsurlarin ¢agimizdaki en 6nemli kriterlerin baginda gelen akici, ¢abuk, etkili oyunlar ve bol
gollii gecen miisabakalar futbol oyunun seyrini ciddi bir sekilde artirmistir. Futbol oyununda
artan hiz beraberinde oyun igerisinde ¢ok ¢abuk karar verebilen, hizli diislinen, akici oyunu
oynayabilen, seri ve ¢abuk sporcular1 6n plana ¢ikarmistir. Cabuk olmak ve ¢abuk oynamak
futbol gibi tiim spor branslarinda rakiplerine gore daha avantajli olmayi saglayan

faktorlerden yalnizca bir tanesidir.

Pliometrik ¢alismalar kaslar1 en kisa slirede maksimum gii¢ iiretebilme diizeyine
getirecek patlayici hareketlerden olusmaktadir ( Pancar ve digerleri, 2018 ). Baska bir
deyisle pliometrik antrenman bir kasin kisa siireli kasilmasindan faydalanarak yine ¢ok kisa
bir siire icerisinde daha giicli hareket Tlretebilmesini saglayan bir tiir dayaniklilik

antrenmanidir.

Futbol ve diger branslardaki pliometrik antrenmanlar kas liflerinin, bag dokunun ve
esneklik 6zelliginin giliglenmesini saglamaktadir. Yiiksek bir alandan zemine atlayis
sirasinda, agonist kaslar gerilerek kas liflerini etkiler ve gerilme refleksini tetikler. Gerilme
refleksi pasif durumda olan kas liflerinin, uyarilma seviyesi giderek artmakta ve sonraki
kasilmalar daha etkili olabilmektedir. Pliometrik egzersizlerin temeli bu ¢alisma sistemine

gore agiklanmaktadir (Yiiksel ve digerleri, 2016).

Elastik kuvvetle ilgili olan pliometrik antrenmanlar; kasin egzantrik kasilmasindan
sonra konsantrik kasilma ile kisa zamanda ytiksek bir kuvvetin hizli sekilde uygulanmasini
saglar. Pozitif-negatif bir kuvvet calismasidir ve patlayict sigrama kuvvetini gelistirir.
Pliometrik antrenmanlarda dikkat edilmesi gereken dnemli husus ise pliometrik egzersizleri
yapmak i¢in sporcunun yeterli bir temel kuvvetinin olmasidir. Cocuklarin viicut agirliklar:
hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvete ihtiya¢ yoktur. Cocuklar genellikle kuvvete egzersiz

sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklari engellemek amaci ile ihtiyag¢ duyarlar (Acar, 2016).
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Cabukluk, kaslarin ve uzuvlarin en kisa siire icerisinde dis direnglere viicut ya da
viicudun bir bolimiiniin direncine ragmen eklemleri harekete gecirebilme yetisidir
(Karacabey, 2013). Aym1 zamanda ¢abukluk sik sik, ardisik ya da ardisik olmayan cesitli
hizlarda ¢ok yonlii alanlarda ¢ok fazla tekrar eden hareketler serisidir. Ayni mesafeyi ayni
anda kosan iki sporcudan hangisinin daha ¢abuk oldugu attig1 adim sayisinin fazlaligindan
anlasilmaktadir. Dolayisiyla, ¢abuklugu, verilen bir yonde hizlanan ve verilen zamanda

reaksiyon gosteren bir yetenek olarak tanimlayabiliriz (Nas, 2010).

Bizim calismamizin amaci, pliyometrik antrenmanlarin ¢abukluk, dikey sigrama ve

durarak uzun atlama performansi iizerine etkisinin incelenmesidir.
Yontem

Bu arastirmaya Diyarbakir’da Beyaz Tebesir Ilkokulu futbol takiminda spor
yapmakta olan, yaslar1 9-11 arasinda degisen, 8 hafta boyunca, haftada 3 giin olmak tzere
70 dk siire ile antrenman yapan toplam 16 erkek Ogrenci goniilli olarak katilmistir.
Arastirmada elde edilen kisisel bilgi ve bulgularin kesinlikle sakli tutulacagi ile agiklama
yapilmistir. Bu ¢alismaya goniillii olarak katilmak isteyen 6grencilerin ebeveynlerinden
Aile Bilgilendirilmis Olur (Riza) formu” alinmistir. Arastirma grubunun ol¢limleri Beyaz
Tebesir Ilkokulu futbol antrenman sahasinda gerceklestirilmistir. Tiim &grencilerin
Olclmleri saat 15:00-17:00 saatleri arasinda alinmistir. Calisma Helsinki Deklerasyonu

Prensiplerine uygun olarak hazirlanmistir.

Uygulanan Antrenman Programi

Aragtirmada 9-11 yas grubu futbol oynayan sporculara 8 hafta boyunca haftada 3 giin
(Pazartesi, Carsamba, Cuma) aksam (17-18:10) olmak Uzere 70 dakikalik antrenman

programi uygulanmistir.

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
« | -25 dk1sinma (egitsel oyun) | -20 dk 1sinma (egitsel oyun) | -25 dk 1snma (egitsel oyun)
E -20 dk pliometrik -20 dk ¢abukluk -20 dk pliometrik
< | antrenmanlar (tek ayak ve antrenmanlar1 (20 m alanda | antrenmanlar (tek ayak ve
T cift ayak one sigrama, tek One takla-5 adet slolom-top | ¢ift ayak 6ne sigrama, tek
S | ayak ve cif ayak saga-sola siirme ve sprint kosusu) ayak ve ¢if ayak saga-sola
: sigrama-Gift ayak 6ne-geriye | -20 dk oyun ve 10 dk sigrama-Gift ayak 6ne-geriye
sigcramalar) soguma sigcramalar)
-20 dk oyun ve 5 dk soguma -15 dk oyun ve 10 dk soguma
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sigrama, merdiven asagi
sigramalar)
-10 dk oyun ve 5 dk soguma

<« | -20 dk 1smma (egitsel oyun) -25 dk 1smnma (egitsel oyun) | -20 dk 1sinma (egitsel oyun)
T | -20 dk cabukluk -25 dk pliometrik -20 dk cabukluk
< | antrenmanlar1 (20 m alanda antrenmanlar (tek ayak ve antrenmanlar1 (20 m alanda
L | 6ne takla-5 adet slolom-top cift ayak one sigrama, tek One takla-5 adet slolom-top
< | siirme ve sprint kosusu) ayak ve ¢if ayak saga-sola siirme ve sprint kosusu)
c,>) -20 dk oyun ve 10 dk soguma | sigrama-Gift ayak 6ne- -20 dk oyun ve 10 dk soguma
geriye sigramalar)
-15 dk oyun ve 5 dk
soguma
« | 25 dk 1sima (egitsel oyun) -20 dk 1s1nma (egitsel oyun) | -25 dk 1sinma (egitsel oyun)
T | -25 dk pliometrik -20 dk cabukluk -25 dk pliometrik
< | antrenmanlar (tek ayak ve antrenmanlart (20 m alanda | antrenmanlar (tek ayak ve
L cift ayak one sigrama, tek One takla-5 adet slolom-top | ¢ift ayak 6ne sigrama, tek
€ | ayak ve ¢if ayak saga-sola siirme ve sprint kosusu) ayak ve ¢if ayak saga-sola
,f, sigrama-Gift ayak dne-geriye | -20 dk oyun ve 10 dk sigrama-Gift ayak dne-geriye
sigrama, merdiven asagi soguma sigramalar, merdiven yukari
sigramalar) sigrama ve kosu)

-15 dk oyun ve 5 dk soguma -15 dk oyun ve 5 dk soguma
<« | -25 dk1sima (egitsel oyun) -25 dk 1smnma (egitsel oyun) | -25 dk 1sinma (egitsel oyun)
T | -30 dk pliometrik -30 dk pliometrik -30 dk pliometrik
< | antrenmanlar (tek ayak ve antrenmanlar (tek ayak ve antrenmanlar (tek ayak ve
T cift ayak one sigrama, tek cift ayak one sigrama, tek cift ayak one sigrama, tek
% | ayak ve ¢if ayak saga-sola ayak ve ¢if ayak saga-sola ayak ve ¢if ayak saga-sola
,z sicrama-Gift ayak one-geriye | sigrama-cift ayak one- sigrama-Gift ayak one-geriye

geriye sigramalar, merdiven
yukart sigrama ve kosu)

-10 dk oyun ve 5 dk
soguma

sigrama, merdiven asagi ve
yukart sigramalar ve kosular)
-10 dk oyun ve 5 dk soguma

Veri Toplama Araglar:

Viicut Agirlig1 ve Boy Olciimii

Arastirmaya katilan sporcularin viicut agirligi c¢iplak ayakla iizerlerinde sadece
misabakalara katilacaklar1 kiyafetle (forma) ile 0.1 kg hassaslikta SECA marka baskiille
Ol¢lilmiistiir. Baskiil iizerinde hareket etmeden sabit bir pozisyonda durulmasma 6nem
verilmistir. Sporcularin boy 6l¢limii ise 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA marka boy

skalasi ile alinmistir.
Durarak Uzun Atlama Testi

Arastirmaya katilan Ogrencilerin ayak parmak uglari ¢izginin hemen arkasinda,
ayaklar normal aralikta olacak sekilde yerlestirilip, yere paralel bir sekilde, kollar 6nde,
dizler biikiilii konumda, kollarin salinimiyla birlikte ileriye sigrayabilecegi kadar uzaga
sigrad1 ve iki ayak ayni anda yere temas etti. Test iki kez tekrarlanarak sporcularin en iyi

mesafesi metre cinsinden kaydedildi (Y1lmaz ve digerleri, 2014).
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Dikey Sigrama Testi

Dikey sigrama testi, duvara asili platform 6niinde sporcu ¢ift ayakla miimkiin oldugu
kadar en yuksek mesafeye sigramaya calismistir. Test oncesinde sporcunun test yapilacak
platformun 6niinde normal kol uzunlugu belirlenmistir. Sporcunun test sonucunda sigrama

mesafesi ile kol uzunlugu arasindaki fark bulunarak, dikey sigrama mesafesi cm cinsinden

kaydedilmistir (Al-Bayati ve Khalid, 2018).

Cabukluk Testi

Sporcu ¢ikis cizgisinde beklerken dikkat komutuyla birlikte hazir pozisyona
getirilmistir. Cikis diidiigliyle aralar1 4’er metre uzaklikta capraz yerlestirilen, toplam
uzunlugu 20 metre olan hunilerin etrafindan donecek sekilde en yiiksek hizla bitis ¢izgisine
varmaya calistirtlmistir. Test sporculara uygulanmadan 6nce sporculara ikiser kez deneme
hakki verilmistir. Casio marka el kronometresi ile mesafedeki siiresi saniye cinsinden tespit

edilerek kaydedilmistir (Eniseler, 2010).
Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS istatistik programi kullanilmistir. Tim
sporcularin aritmetik ortalama (X) ve standart sapma (SS) degerleri alinmistir. Verilerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in “Shapiro-Wilk™ testi yapilmustir.
Yapilan analiz sonucunda verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Antrenman
oncesi ve sonrasinda pliyometrik antrenmanlarin ¢abukluk, dikey sigrama ve durarak uzun
atlama uzerine etkisini belirlemek icin grup i¢i “Paired t testi” kullanilarak analiz edilmistir.

Anlamlilik diizeyi 0,05 6nem seviyesine gore degerlendirilmistir.

Bulgular

Tablo 1

Sporcularin Yas, Boy ve Kilosu

Degiskenler N Minimum Maksimum Ortalama Ss
Yas (y1l) 9 11 9,73 79
Boy (cm) 119,00 145,00 133,53 6,72

" o 16
X(';;“t Agirh: 3,50 38,50 29,44 7,89
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Tablo 2

Sporcularin Cabukluk, Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama Performanslarinin Karsilastiriimasi

Degiskenler Test Siralamasi Ortalama £Ss t P
On Test 7,43+,50

Cabukluk (sn) -1,267 ,226
Son Test 7,59+,53
On Test 21,26+4,57

Dikey Sigrama (cm) -2,714 ,017+
Son Test 23,96+2,67
On Test 122,60+19,03

(DnL]J)rarak Uzun Atlama 3,940 001
Son Test 130,93+16,87

*p<0.05

Tartisma ve Sonug

Aragtirmaya katilan sporcularin yag ortalamalarina bakildiginda 9,73 +,79 yil, boy
ortalamalar1 133,53 + 6,72, viicut agirligi ortalamalar1 ise 29,44+7,89 kg olarak tespit
edilmistir. Arastirmamizda sporcularin ¢gabukluk 6n ve son testleri karsilastirildiginda diisiik

bir gelisme gbzlemlenmesine ragmen istatistiksel olarak farklilik bulunamamistir (p>0.05).

Nas (2010) futbolcularda siirat ve cabukluk arasindaki iligkinin incelenmesi
caligmasinda arastirmaya katilan futbolcularin 5 metre g¢abukluk degerlerini mevkiler
bakimindan karsilastirildiginda mevkiler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
olmadigini tespit etmistir (p>0,05). Giiler ve Eniseler (2017) geng futbolcularda futbola 6zgii
denge antrenmanlarinin ¢abukluk ve dikey si¢grama performansina etkileri isimli
calismasinda deney grubunda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar tespit etmis (p<0.05),
fakat kontrol grubunda anlamli bir fark bulamamislardir (p>0.05). Kizilet ve digerleri (2010)
12-14 yas grubu basketbol oyuncularinin ¢abukluk ve sicrama yetilerine farkli kuvvet
antrenmanlarinin etkisi isimli ¢alismasinda toplu ve topsuz olarak uygulanan ¢abukluk 6n
ve son test sonuclarina gore A ve B gruplarinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigint séylemislerdir (p>0.05). Baydemir ve Alp (2018) 14 Yas
erkek futbolculara uygulanan spesifik antrenmanlarin etkilerine baktiklar1 ¢calismasinda 30
m sprint test degerlerinde antrenman dncesi ve sonrasinda anlamli farklilik oldugunu tespit
etmiglerdir (p<0,05). Literatiirdeki ¢aligmalarin bizim arastirmamizla benzerlik géstermeme
sebebi olarak ¢ocuklardaki kaslarin, kemiklerin, organlarin ve sinir sisteminin gelisim

diizeyi birbirine gore farklilik gostermekte ve bu gelisme fizyolojik ve performans
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kapasitesini de blyUk bir oranda etkileyeceginden ve sporculara uygulanan pliyometrik

antrenmanlarin 8 haftalik siirede yetersiz oldugundan kaynakli olabilecegini diistinmekteyiz.

Dikey si¢crama ve durarak uzun atlama 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasinda
ise istatistiksel olarak anlamli farklihk tespit edilmistir (p<0.05). Onemli farklihigin
olmasinin sebebi olarak pliometrik antrenmanlarin, kisa hareket araliginda, yiiksek eksantrik
yiikler ile minimum temas zamaninda yapildig1 i¢in kisa siirede eksantrik giigte yiikselmelere

neden olmasindan dolay1 oldugunu diistinmekteyiz.

Yilmaz ve digerleri (2014) 8 haftalik kuvvet antrenmaninin 13-16 yas arasi
cocuklarda bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisi isimli ¢alismasinda dikey sigrama
ve durarak uzun atlama testinde anlamli bir fark bulmuslardir (p<0.05). Pancar ve digerleri
(2018) 12-14 yas kadin hentbolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin
secilmis baz1 kuvvet parametrelerine etkisi isimli ¢aligmasinda dikey sigrama ve durarak
uzun atlama testinde anlamli bir farklilik tespit etmislerdir (p<0.05). Isildak (2019)
uygulamis oldugu donemlik antrenmanlarin dikey sigrama 0Ozelligini test etmis ve
istatistiksel olarak fark saptamistir (p<0.05). Alp ve digerleri (2016) uyguladiklari
antrenmanlarin hem dikey sigrama hem de durarak uzun atlama o6zelliginde etkisini
vurgulamiglardir. Suna ve Kumartagh (2017) uygulamis olduklar1 aerobik, anaerobik ve
teknik antrenmanlarin dikey sigrama ve durarak uzun atlama 6zelliginde pozitif etkilerinin
oldugunu séylemislerdir (p<0.05). Akyiiz (2017) miisabaka donemindeki futbolculara sekiz
haftalik antrenmanin baz fiziksel uygunluk parametreleri lizerine etkisi isimli ¢aligmasinda
dikey sicrama testinde anlamli bir fark bulamamistir (p>0.05). Sahin (2007) dlzenli egzersiz
egitiminin 12—14 yas cocuklarda bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri (izerine etkisinin
incelenmesi isimli arastirmasinda dikey sicrama testinde anlamli bir fark tespit etmistir.
Baydemir ve digerleri (2017) 12 yasindaki erkek c¢ocuklara uygulanan futbol temel
egitimlerin etkilerini inceledigi ¢alismasinda durarak uzun atlama test Oncesi ve sonrasi
degerleri karsilastirmis ve farki istatistiksel olarak anlamli bulmustur (p <0,05). Alp ve
digerleri (2016) hazirlik dénemi antrenmanlarin 10-12 yas grubu cocuklarda motorik
ozelliklerine etkisinin incelendigi c¢alismada, dikey si¢rama ve durarak uzun atlama
testlerinin 6ncesi ve sonrasinda anlamli farkliliklar oldugunu bulmuslardir (p<0,05). Turna
ve digerleri (2019) Pap Uygulamalarinin Gen¢ Erkek Futbolcularda Bazi Performans
Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelendigi arastirmada, her bir &l¢iim dénemine iliskin
KAG ve PAP gruplar1 arasindaki farkliliklar incelendiginde gruplar arasi on-testlerin

karsilastirilmasinda ¢eviklik, 30 sn, durarak ¢ift adim uzun atlama ve 20 m. siirat testlerinde
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istatistiksel olarak anlamli bir fark bulmustur (p<0.05). Literatiirde yapilan bu ¢aligmalar ile

yapmis oldugumuz arastirmanin sonuglari arasinda benzerlik oldugu goézlemlenmistir.

Sonug olarak 8 haftalik uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporculardaki ¢abukluk
Ozelliklerine katki sagladigi fakat bu katkinin istatistiksel olarak anlamli olmadig,
pliometrik antrenmanlarin sporcularda dikey sigcrama ve durarak uzun atlama 6zelliklerine
pozitif etki ettigi goézlemlenmistir. Pliometrik ¢aligmalarin en kisa siirede maksimum
kasilmay1 sagladigi, hazirlik donemi ve sezon ortalarinda ise ¢abukluk antrenmanlarinin
programinda yer almast bakimindan 6nemli bir yere sahiptir. Bu arastirmada uygulanan
pliometrik antrenman yontemlerinin futbol bransinda sporcu ve antrendrlere ileriki

donemlerde planlayacaklar1 antrenman programlarinda katkis1 olacagimi diisiinmekteyiz.
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