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OZET

Amag: Calismamizin amaci adolasan erkek futbolcularda sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin farkli
dayaniklilik belirteglerine etkisini tespit etmektir. Materyal & Metot: Calisma toplam 40 lisansli futbolcu
tizerinde yapildi. Antrenman oncesi; yas, boy, kg, kalp atimlari, mekik, smav, anaerobik dayaniklilik ve aerobik
dayaniklilik seviyeleri kaydedildi. Deney grubuna sekiz hafta pliometrik antrenman sonucunda bu testler ayni
sekilde iki gruba da tekrar tekrar uygulandi. Veri analizinde Paired Samples T-test ve Independent Samples T-
test ile elde edilen verilerin ortalama ve standart sapmasi kullanildi. Veriler SPSS programi kullanilarak
hesapland1 ve yapilan bu testlerde anlamlilik diizeyleri p<0,05 olarak belirlendi. Bulgular: Dinlenik nabiz
degerleri deney grubu ortalamast 74,10+1.88 kah/dk olgiiliirken, kontrol grubu ortalamasi 75.90+£2.14 kah/dk
olarak ol¢iilmiistiir. 30 saniye sinav sayisi deney grubu ortalamasi 21.054+1.90 adet 6lgiiliirken, kontrol grubu
ortalamasi 18.90+2.77 adet olarak o6l¢iilmiistiir. 30 saniye mekik sayis1 degerleri dlgiilen deney grubu ortalamasi
23.50+1.84 adet olgiiliirken, kontrol grubu ortalamast 23.45+2.18 adet olarak 6l¢lilmistiir. Anaerobik dayanim
stiresi degerleri deney grubu ortalamasi 35.43+1.66 sn. 6l¢iiliirken, kontrol grubu ortalamasi 35.49+1.66 sn. olarak
dlciilmiistiir. Aerobik dayanim mesafesi degerleri deney grubu ortalamast 354.50+54.71 m. Olgiiliirken, kontrol
grubu ortalamast 338.00+57.63 m. olarak ol¢iilmiistiir. Sonug: Pliometrik antrenmanlar sonucunda sporcularin
aerobik, anaerobik ve kassal dayanikliliklarinda olumlu gelisim gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Aeorobik Dayaniklilik, Anaeorobik Dayaniklilik, Kassal Dayaniklilik, Pliometrik
Antrenman.

The Effect of Plyometric Trainings on Endurance Markers in Football

ABSTRACT

Purpose: The aim of our study is to determine the effect of eight-week plyometric training on different endurance
markers in adolescent male football players. Materials & Methods: The study was conducted on a total of 40
licensed football players. Before training; Age, height, weight, heart rate, sit-ups, push-ups, anaerobic endurance
and aerobic endurance levels were recorded. After eight weeks of plyometric training in the experimental group,
these tests were applied to both groups in the same way. The mean and standard deviation of the data obtained by
Paired Samples T-test and Independent Samples T-test were used in data analysis. The data were calculated using
the SPSS program and the significance levels were determined as p<0.05 in these tests. Results: While the resting
heart rate values of the experimental group were measured as 74.10+1.88 kw/min, the mean of the control group
was measured as 75.90+2.14 kw/min. While the average number of 30 second push-ups in the experimental group
was measured as 21.05+1.90, the average in the control group was measured as 18.9042.77. While the average of
the experimental group, whose 30 second shuttle number values were measured, was 23.50+1.84, while the
average of the control group was measured as 23.45+2.18. The average of the anaerobic endurance time values of
the experimental group was 35.43+1.66 sec. while the mean of the control group was 35.49+£1.66 sec. was
measured. The average of the aerobic endurance distance values of the experimental group was 354.50+54.71 m.
When measuring, the mean of the control group was 338.00+£57.63 m. was measured. Conclusion: As a result of
plyometric training, a positive improvement was observed in the aerobic, anaerobic and muscular endurance of
the athletes.

Keywords: Aerobic Endurance, Anaerobic Endurance, Muscular Endurance, Plyometric Training.
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GIRIS

Aerobik ve anaerobik performansin gelistirilmesi futbol brang1 baglaminda 6nem tagimaktadir.
Gerek rekabet {istlinliiglinlin saglanmasi gerekse tiim sezon boyunca miicadeleyi birakmamak
icin oldukg¢a hacimli bir ¢abanin ortaya koyulmasi gerekmektedir. S6z konusu performans

gerekliligi i¢cin futbolun aerobik anlamda dayaniklilik Slciitlerine sahip oyuncular tarafindan

gergeklestirilmesi tercih edilmektedir (Bebek, 2020).

Futbolun gelisimi belli bir disiplin ve ¢alisma ile ger¢eklesmektedir. Elbette teknik taktik kadar
kondisyonel o&zelliklerinin  gelisimin  saglanmasi1 da futbolun gelisimini etkileyen
unsurlardandir. Ancak futbolun gelisimi igin bunlarin yeterli olmayacagi ve bunlardan daha
onemli faktorlerin varligida kabul edilmelidir. Futbolun hizla tiim diinyaya yayilan bir brans
olmast ve hemen hemen tiim cografi bolgelerde benimsenmesi futbola olan ©Gnemi
arttirmaktadir. Futbolun yayildigi bolgelerde toplumun tiim kesimince ilgi gérmesi futbolun

icinde yer aldigi toplumun kiiltiirtinii yansitmasini saglamaktadir (Giinay ve ark, 2017).

Aerobik ve anaerobik dayanikliliga ek olarak, futbol ayn1 zamanda yiiksek diizeyde kas giicii
gerektirir (Canlizmez ve ark., 2006). Diinya’da en yogun olarak ragbet goren ve tekniksel,
taktiksel agidan da oldukca yetenek gerektiren bir spor dal olarak futbolda takimlarin elde
edecegi basarilar dayaniklilik, koordinasyon kuvvet, esneklik ve siirat gibi ¢esitli

performanslarina baghdir (Bebek, 2020).

Futbolda oyuncularin fonksiyonel performans gelisimlerinin  saglanmasi, Kuvvet
antrenmanlarinin yapilma amacini ortaya koymaktadir. Anaerobik performans ve kuvveti
etkileyen faktorlerden birisi de kaslardir. Ozellikle diz ekstansdrlerinin meydana getirmis
oldugu patlayict kas kasilmalari, futbolcularin anaerobik performans Olciitlerinde oldukca
onemli bir role sahiptir (Mann, 1981). Futbolda kullanilan enerji sisteminin biiyiik bir kism1
aerobik enerji olmakla beraber, miisabaka igerisinde ¢ok fazla sprint atmalar, eksi yada art1
yonlii ivmelenme, ziplamalar ve ani hareketler igeren yiiksek siddette, aralikli antrenmanlardan
yapilan bir spor dalidir. Yukarda belirttigimiz iizere futbol oyuncusu i¢in dnemli performans
bilesenleri olarak alt esktremite kuvveti, dayaniklilik, giic, ivmelenme ve siirat sayilabilir

(Hazir ve ark., 2010).

Futbol i¢in kullanilan aerobik kapasite su sekilde tanimlanabilir; kardiyopulmoner sistem kan
ve oksijeni devamli sekilde kaslara aktarmakta ve kaslarin maksimum diizeyde fiziksel ihtiyag

sirasinda oksijen ile enerji kaynaklarindan karsilamasidir (Amonette ve ark., 2004).
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Anaerobik giic esas olarak en az siirede sonuca ulasan patlayici tiirde antrenmanlar ile
gergeklesmektedir. Bu nedenle acil tamamlanmasi gereken enerji kaynagi CP, ATP ve

anaerobik glikoliz’ den elde edilmektedir (Caglar ve ark., 1998). Sportif yapilan oyunlarda
birden fazla yontemle yapilan artirmalar anaerobik enerji sisteminden elde edilmektedir
(Sevim, 1993).

Pliometrik antrenman ile ilgili ¢ok ¢aligma vardir, bu tiir caligmalarin ¢ogunlukla iki ana
problemle karakterize edildigi goriilmektedir. Bunlardan ilki; Kasin esnek bilesenleri, kaslari,
tendonlar1 ve kas liflerini olusturan aktin-miyozindir. Ikinci nokta ise; birinci noktada
hesaplanan birimlerin kopriileridir (Chu, 1992). Plyometrik egzersizler birgok bigimde
yapilabilir. Ornegin alt ekstremiteler igin atlama egzersizleri ve iist ekstremite igin saglik topu
egzersizleri dahil olmak tizere c¢esitli sekillerde yapilabilir. Pliometrik kullanicis1 yalnizca
antrenmanlarin nasil yapilacagini degil, ayn1 zamanda bir plani nasil yaptiracagimizi, nasil
farklilagtiracagimizi ve en etkili bigimde nasil yapacagmi bilmekle yiikiimliidiir (Sevim, 2002).
Pliometrik egzersizlerin, cabuk yorulmalara neden olduklarindan dolay1 her giin yerine iki ii¢
giinde bir tekrarlanmasi daha uygun olacaktir. Bu antrenmanlar1 uygularken uygun bir ortamda
icra edilmesi gerekir. Tersi durumunda yaralanmalar olabilir. Sakathiktan yeni kurtulmus
sporcular kas kuvvetleri eski diizenini alincaya kadar pliometrik antrenmanlara devam
etmelidirler (Celiksoy, 1996). Bizim ¢alismamiz da ise diizenli ve planl sekilde uygulanan bu
antrenman yonteminin farkli dayaniklilik bilesenleri iizerine etkileri incelenmistir. Boylelikle
alana farkli bakis agilar1 ile farkli bilesenlere ne gibi etkilerinin olup olmadig: tizerinde
durulmustur.

Pliyometrik ¢alismalar, alt ekstremitelere (bacaklar) i¢in ¢esitli ziplamalar ve {ist ekstremite
(kollar) i¢in agirlikli toplar1 igerir. Aletlerle yapilan hareketlerden olusur. Pliometrik
egzersizler uygulayan sporcular yapilacak olan dirillerin nasil yapilacagi ile birlikte, yapilan
hedeflere ulasmaya yonelik bir antrenman programinin da géz 6niine tutulmali ve icra edilecek
hareketlerin nasil yapila bilecegini uygulayabilmelidir (Ardigh, 2005). Futbol bransi igin
yapilan pliometrik egzersizleri, “patlayict hiz” ve “gii¢” egzersizlerinin en tesirli yontemleri
arasinda karsimiza c¢ikmaktadir. Kasilmadan once, gerilmis bir kas daha sert ve daha hizl
kasilir. Futbol plyometrik calisma yapan sporcular, minimum diizeyde olsalar bile agirlik
kullanmahidir. Egzersizi yapan sporcunun agirhigi pliometrik calisma igin istenilen diizeydedir.
Ziplama, sporcularm 6nceden esnemesine izin veren tek hareket degildir. Rastgele Patlayici
Yiikselis - Hizl1 yon degistirme, sprint (her bacak dinlenir ve yeri iter) ve tekmeler vb. Tiim

hareketleri, futbol plyometrik ¢aligmalar faydali diriller olarak tanimlanabilir (Atacan, 2010).
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Dayaniklilik, uzun siireli spor antrenmanlar1 sirasinda viicudun yorgunluga direnme ve
maksimum yiiklere dayanma yetenegi olarak tanimlanir. Bir sporcu dakikada ne kadar ¢ok
oksijen tiiketirse, aerobik seviyesi o kadar yiiksek olur (Atesoglu, 2002). Kassal dayanikliligt
iyi olan sporcular rakiplerine karsi daha iyi miicadeye igersine girebilir. Fakat dayaniklilik
performans ve yorgunlukla, rejenerasyonla (toparlanma) baglantiliyken ayn1 zamanda da enerji
geri verebilme sistemleri ile koordinatif yetilerle, biyokimyasal ile kisisel ruh hali ve psikolojik
degerlerle de yakindan ilgilidir (Giindiiz, 1997). Dayaniklilik kuvvetli dlgiide sporcunun
aerobik diizeyini daha ciizi miktarda anaerobik diizeyine baghdir. Sonug olarak dayaniklilik bir
taraftan glikojen depolarin eksilmesi diger yandan yag asitlerinin kullanilmasina baghdir
(Karatosun, 2003). Dayanikliligin sporcular igin bu kadar dnemli oldugu bir durumda bu
ozelligin gelistirilmesi hakkinda bilimsel bilgilere gereksinim duyulmaktadir. Dolayisiyla bu
caligmanin amaci, futbolda pliometrik antrenmanlarin dayaniklilik belirtegleri tizerine etkisinin

olup olmadiginin belirlenmesidir.
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MATERYAL & METOT
Arastirma Modeli

Aragtirmada deneysel yontem kullanilmistir. Deney ve kontrol grubu 6n test -son test modelleri
kullanilmigtir. Deney grubu ilizerindeki pliometrik antrenman programmin etkinligi ¢aligildi.
Bu modelde 6n test ve son test programin ne kadar etkili oldugu test Olgiim sonuglar
kullanilmistir. Bu amagla; ilk olarak, ontest sayilarikarsilastirildiginda, karsilastirmasonucunda
onemsiz bir fark varsa, sadece son test sayilar1 dikkate alinir ve ortalamalar1 olusturulur, gelen
degisiklikler test edilir (Karasar, 2003).

Arastirma Grubu

Arastirmanin 6rneklemi sadece Gaziantep Ilinde 6zel bir futbol okulunda 15 yas lisansli futbol
oyuncu olusturmaktadir. Deney grubunda 20, kontrol grubunda 20, olmak iizere toplam 40
lisansli futbol oyuncusu rastgele sekilde segilmistir. Deney grubundaki sporculara sekiz hafta
boyunca futbolgaligmalarma ek pliometrik antrenmanlar uygulanirken kontrol grubundaki

sporcular normal futbol antrenmanlarma devam etmistir.

Verilerin Toplanmasinda Kullanilan Araglar

Veri Toplama Araclar: Arastirmada anaerobik dayanikliligin belirlenmesinde; ii¢ kose kosu
testi, aerobik dayanikliliginin belirlenmesinde; yoyo testi, kassal dayanikliliginin
belirlenmesinde ise; 30 saniye smav ve 30 saniye mekik testi ile uygulanmistir. Veri toplama
islemine baslamadan 6nce Mersin Universitesi Klinik Arastrmalar Etik Kurul Raporu igin
basvuru yapilmis olup, 17.05.2021 tarih ve 380 sayil1 ‘Etik Kurul Raporu’ alimmistir (Basvuru
Protokol No: 2021/381).

Kisisel Bilgi Formu: Arastirmaya katilan deneklere kisisel bilgi olarak; yas, boy, viicut
agirliklar1 ayrica, kalp atim hizlar1 6n test - son test dayaniklilik performans 6l¢iimleri kayit

altma alinmistir (Serin, 2019).

Boy Olgiimii: Sporcularin boylar1 duvar skalasi kullanilarak cm. cinsinden &lciildii.
Sporcularda diiz bir zeminde anatomik pozisyonda, ¢iplak ayakla ve dik pozisyonda, sirtlari
duvar odlgegine dayali olarak 6lciilmiistiir. Olgme sirasinda 6lgii  birimlerinden cm.
kullanilmistir (Serin, 2019).

Viicut Agirh@ Olgiimii: Sporcularmn viicut agirliklarim 6lgmek icin elektronik tarti kullanildi.
Sporcular ¢iplak ayakla ve hafif spor kiyafetlerle dlgiim yaptilar. Olgiim esnasinda agirlik

birimlerinden Kg. cinsi kullanilarak sporcularin kayitlar1 tutulmustur (Serin, 2019).
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Kalp Atim Saymm Ol¢iimii: Sporculara ait kalp atimlar1 1smma dncesi dinlenik, sonras1 ve
dayaniklilik kosular1 sonrasinda 5 saniyede bir kalp atis hizit monitorii (RS 800, Polar Vantage
NV, Polar Electro Oy, Finlandiya) ile sporcularm CAS degerleri 6lgiildii. Calismaya
baslamadan Once kalp atig hizi monitoriiniin gégiis kemeri sporcunun gogsiine takildi ve

monitdre kalp atimlar1 kaydedildi (Serin ve Taskin 2016).

Pliometrik Antrenman Metodu: Futbol oyunu asimetrik ve simetrik bir spor oldugu igin
antrenman programina hem simetrik hem de asimetrik egzersizler yer almakla birlikte
cogunlukla asimetrik hareket bilesenleri icermektedir. Miisabakada yapilan miidahaleler ve
toplu/topsuz kosu yonergeleri dikkate alinarak, idmanlar 6nce onde sonra sagda ve solda
siralandi. Caligmaya katilan sporculara pliometrik antrenman dncesi tiim egzersizler verilerek
antrenman yapmalar1 igin siire verilmis, antrenman sirasinda yapilan hatalar tekrarlarla
diizeltilmistir (Akg¢mar, 2014).

Kassal Dayamikhhk (30 Saniye Mekik): Sporcularin 30 saniyelik zaman denemesinde 1/1000
hassasiyetli kol saati kullanildi. Sporcular verilen komuttan baglayarak, sirtlar1 yere temas
edecek sekilde, dizler biikiilii, eller ensede ve ayak tabanlar1 yere temas edecek sekilde 30
saniyede yapabildikleri kadar ¢ok mekik cekerler. Mekik ¢ekme sirasinda ayaklarin yerle
temasi kesilmeyecek sekilde ayaklar tutuldu ve her sporcu teste baslamadan 6nce bir defa yapti.
Bu egzersiz sirasinda sporcularin uzanwrken omuzlar1 yere, kalkarken dirsekleri dizlerine

degmelidir. Sporcunun 30 saniyede yaptigi mekik sayilarak kaydi tutuldu (Pekel, 2007).
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Kassal Dayamkhhk (30 Saniye Smmav): 1/1000 hassasiyete sahip bir kronometre ile
sporcularin 30 saniyelik itme testi i¢in uygun goriilmiistiir. Sporcular, baglama komutundan

sonra 30 saniye i¢inde sinav ¢ekecek sekilde tasarlanmistir. Sporculardan, viicutlarinin agirhigi
ayak parmaklarmna ve ellerine binerken, yerde yatarken, yiiziistii, bacaklarini dizlerinden
uzatmig Ve dizlerini yere degmeden germis halde viicutlarini kaldirip indirmeleri istenmistir. 30

saniyede boyunca ¢ekebildigi sinav tekrar sayisi tespit edilmistir (Pekel, 2007).

Aerobik Dayamikhlik (Yo-Yo Testi ): Kosu parkuru; A noktasindan B noktasina hareketle
baslar. Kosular esnasinda A noktasindan B noktasma varildiginda diidiik sesi tekrar gelir,
cizgiye basilarak geri doniiliir ve A’ ya dogru tekrardan kosarak gidilir A’ ya varildiginda
diidiik sesi tekrar gelir ve A’dan C’ ye jog yapilip baslangig ¢izgisi olan A da diidiik sesi tekrar
gelinceye kadar beklenilir. Kosu hiz1 test protokoliinde artis seviyesi gosterir. Sporcu A ya
geldiginde ilk defa diidiik sesinden sonra gelmisse uyar1 alir arka arkaya 2 kez diidiik sesi
duyuldugunda A ya varmamus olursa testti sonlandirilir. Sporcunun her A ya varisinda yapmis
oldugu mesafesi kdgidina not alarak kaydi tutulur. Kullanilan test kosullar1 her zaman ayni
saha ve hava kosullar1 olmalidir (6rn. test swrasinda hava sicak veya soguk olmamall,
sporcularin kaymasini onlemek i¢in zemin 1slak olmamalidir). Teste katilan sporculardan
kosarken diismemeleri i¢in ayni tip spor ayakkabi giymeleri istenmeli ve kosu parkuru dogal
¢im tlizerine yapilmalidir. Test kosu hiz1 10 km/s hizla baglayacaktir. Her 40 m. sonunda test
protokoliine uygun sekilde kosu hiz1 0,5 km/s veya 1 km/s ylikselecektir (Castagna ve ark.,
2006; Castagna ve ark., 2005; Svensson ve ark., 2004; Krustrup ve ark.,2003).

Anaerobik Dayamklihk Testi (U¢ kose kosu testi): Uc kose kosu testi; uygulanacak olan bu
test anaerobik dayaniklilig1 6l¢mek i¢in yapilacaktir. Bu testi yapmadan dnce sporcularin nabzi
Olgiilmelidir. Sporcu baslangi¢ pozisyonunda ilk bayrak direginin yaninda bekler. Sporcu
baslamaya hazir oldugunda start komutuyla ¢ikis yaparak seksen metre uzakliktaki ikinci
bayrak diregine kosar ve bayrak direginin etrafindan donerek yirmi metre uzakliktaki ticlincii
bayrak diregine kosar ve bayrak direginin etrafindan kosarak birinci bayrak diregine tekrar
gelir. baslangic ¢izgisini (82.4 metre) tamamlar ve bayrak direginin etrafindan dolanarak
dordiincii finale kadar bayrak diregine kosarak testi bitirir. Kosudan sonra kalp atis hiz1 tekrar

olciiliir ve kayd tutulur. Olgiimler saniye cinsinden dlciiliir (Serin, 2015).
Verilerin Analizi

Bu caligmanin istatistiksel analizi SPSS istatistik programi (SPSS for Windows, siiriim 21.0,
SPSS Inc. Chicago, Illinois, ABD) kullanilarak yapildi. Tanimlayicr istatistik olarak ortalama
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degerler ve standart sapma kullanildi. Verilerin normal dagilip dagilmadigini ve homojen olup
olmadigini belirlemek i¢in ilk olarak Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Sonrasinda ise
istatistiksel islemlere gecildi. Verilerin normal dagildig tespit edildiginde parametrik testlerle
analizlere devam edilmistir. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki anlamlilig1 belirlemek
icin bagimsiz Orneklem t-testi (Independent Samples T Testi) kullanildi. Gruplarin
karsilastirilmasi i¢in Paired Samples T Testi uygulandi. Istatistiksel sonuglar %95 giiven ve

p<0.05 anlamlilik diizeylerinde analiz edildi.
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BULGULAR

Tablo 1. Deney ve Kontrol Grubuna Ait Tanimlayici Istatistikler

Dopatales CO®_ N on s L
won g % b | -
R gm0 Smme g M9 W
BY6M o 20 aseaseo  rosen %S 69

Tablo 1. incelendiginde, gruplarin tanimlayici bilgileri sunulmustur. Tanimmlayict bilgiler
acisindan deney grubunun yas ortalamasi 15 yil, kontrol grubunun 15 yil, olarak bulunmustur.
Viicut agirligi deney grubu ortalamasi 58,00+7,49 kg 6lgiiliirken, kontrol grubu viicut agirhigi
ortalamasi1 57.85+7.44 kg olarak olgiilmiistiir. Deney grubu boy uzunlugu ortalamasina
bakildiginda 167.554+8.50 cm ol¢iiliirken kontrol grubu ortalamasi 166.45+7.25 cm olarak
Olciilmiistiir. Tiim tanimlayici bilgiler agisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel
acidan bir anlamlilik bulunamamistir (p>0.05).
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Tablo 2. Arastirmaya Katilan Deney Grubundaki Sporculara Ait On Test ve Son Test Degerleri

Degisken Grup N Ort. SS t p
Dinlenik Nabiz ~ Ontest 20 75,0000 1,94666
(Kah/Dk) Sontest 20 74,1000 1,88903 3,214 ,005*
Isinma Sonrasi Ontest 20 96,2500 2,61323
Nabiz Sontest 20 3,199 ,005*
(Kah/DK) ' 95,2000 2,83957 ,
30 Saniye Simav Ontest 20 97,5000 2,35081
Nabz1 (Kah/DKk) -
Sontest 20 95,8000 2.04167 5,362 000
30 Saniye Smay ~ Ontest 20 19,7000 2,55672
Sayis1 (Adet) Sontest 20 21,0500 1,90498 -2,599 ,018*
30 Saniye Mekik ~ Ontest 20 96,4000 1,56945
Nabzi (Kah/DK) ~ Sontest 20 2,001 060
95,5500 2,28208
30 Saniye Mekik ~ Ontest 20 21,7500 2,67296
Sayis1 (Adet) *
Sontest 20 23,5000 1,84961 4,145 001
3 Kise KosuNabzi Ontest 20 97,4500 2,18789
(Kah/Dk Sontest 20 96,9000 1,97084 2,238 ,037*
o Ontest 20 36,5715 1,82475
Testi Siiresi (Sn) Sontest 20 35,4365 66867 16,702 000*
Yoyo Testi Nabzi Ontest 20 98,2000 2,98417 .
(Kah/Dk) Sontest 20 96,6500 2,79614 6,049 ,000
Yoyo Testi Mesafesi  Ontest 20 335,0000 57,99274
(M) Sontest 20 354,0000 53,22247 -3,596 ,002*

Tablo 2.’de Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test dl¢iilen dinlenik nabiz
degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test dl¢lilen dinlenik nabiz degerleri 6n test
ortalamasi 75.00+1.94 kah/dk olgciiliirken son test ortalamasi 74.10+1.88 kah/dk olarak Olciilmiistiir.
Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik
bulunmustur (p<0.05). Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test dlgiilen
1sinma sonrasinabiz degerleri sunulmustur. Deney grubunun on test ve son test 6lgiilen 1smnma sonrasi
nabiz degerlerion test ortalamasi 96.25+2.61 kah/dk 6lgiiliirken son test ortalamasi 95.20+2.83 kah/dk
olarak olgiilmiistiir. Deney grubundaki sporcularm 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel
acidan biranlamlilik bulunmustur (p<0.05). Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin on test
ve son test 30 saniye sinav degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test 30 saniye sinav
degerleri On test ortalamasi 19.70+2,55 adet olgiiliirken son test ortalamasi 21.05+1.90 adet olarak
olgiilmustiir. Deney grubundakisporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunmustur (p<0.05).Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin on test ve son test
30 saniye mekik degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test 30 saniye mekik degerleri
On test ortalamasi 21.75+2.67 adet olgiiliirken son test ortalamasi 23.50+1.84 adet olarak 6lgiilmiistiir.
Deney grubundakisporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik

bulunmustur (p<0.05).Tablo 2.’de Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test
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tic kose kosu testi degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test {i¢ kose kosu testi degerleri
On test ortalamasi 36.57+1.82 sn Olgiiliirken son test ortalamasi 35.43%1.66 sn olarak oOl¢iilmiistiir.
Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel a¢idan bir anlamlilik
bulunmustur (p<0.05).Tablo 2.’de Arastirmaya katilan deney grubundaki sporcularm 6n test ve son test
Yo-Yo Testi degerlerisunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test yo-yo testi degerleri 6n test
ortalamasi 335,00+57.99m olgiiliirken son test ortalamasi 354.00+53.22 m olarak Sl¢iilmiistiir. Deney
grubundaki sporcularin on test ve son test degerleri arasinda istatistiksel a¢idan bir anlamlilik
bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Kontrol Grubuna Ait T-Testi Istatistigi

Degisken Grup N Ort. SS t p
Dinlenik Nabiz Ontest 20 75,7500 1,99671 1831 083
(Kah/Dk) Sontest 20 2,14966 '
75,9000
Isinma Sonrasi Ontest 20 95,3500 1,87153
Nabiz -1,831 1,000
(Kah/DK) Sontest 20 95,3500 2,03328
30 Saniye Sinav Ontest 20 96,6500 2,13431 567 577
Nabzi (Kah/DK)  sSontest 20 96,6000 2,13739 ’ ’
30 Saniye Sinav Ontest 20 18,9500 2,85574 ; 577
Sayisi (Adet) Sontest 20 2,77014 o67 ’
18,9000
30 Saniye Mekik Ontest 20 97,3500 2,67739 021
Nabzi (Kah/DK) -2,517 :
Sontest 20 97,3500 2,76205
30 Saniye Mekik Ontest 20 23,5500 2,32775 1000 330
Sayisi (Adet) Sontest 20 23,4500 2,18789 ’ ’
3 Kﬁse K()su Nabzi Ontest 20 97’7000 1,94936 1831 083
(Kah/Dk) Sontest 20 1,84320 ’ ’
97,8500
3 Kose Kosu Testi Ontest 20 35,6245 1,71869 249
Siiresi (Sn) 1,189 '
Sontest 20 35,4965 1,66763
; Ontest 20 4,99763
Yoyo Testi Nabzi ntes 99,3500 748 464
(Kah/Dk) Sontest 20 99,1500 4,28308
Yoyo Testi Ontest 20 333,0000 57,77452 056
Mesafesi (M) Sontest 20 338,0000 57,63771 2,032 !
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Tablo 3.’de Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test 6l¢iilen dinlenik nabiz
degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n test ve son test dlgiilen dinlenik nabiz degerleri 6n test
ortalamasi 75,75+1.99 kah/dk olgiiliirken son test ortalamasi 75.90+£2.14 kah/dk olarak oOl¢iilmiistiir.
Kontrol grubuna ait sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik
bulunamamustir (p>0.05). Deney grubunun 6n test ve son test Slgiilen 1sinma sonrasi nabiz degerleri 6n
test ortalamasi1 95,35+1.87 kah/dk 6l¢iiliirken son test ortalamas1 95.354+2.03 kah/dk olarakolgiilmiistiir.
Kontrol grubuna ait sporcularm 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik
bulunamamustir (p>0.05). Deney grubunun on test ve son test Olgiilen 1sinma sonrasi nabiz degerleri 6n
test ortalamasi1 95,35+1.87 kah/dk 6l¢iiliirken son test ortalamas1 95.3542.03 kah/dk olarakolgiilmiistiir.
Deney grubunun 0n test ve son test lgililen 30 saniye sinav test degerleri on test ortalamasi 18.95+2.85
adet oOl¢iiliirken son test ortalamasi 18.90+2.77 adet olarak 6l¢tilmiistiir. Kontrol grubuna ait sporcularin
On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan biranlamlilik bulunamamustir (p>0.05). Deney
grubunun 6n test ve son test Olgiilen 30 saniye mekik test degerleri On test ortalamasi 23.55+2.32 adet
olgiiliirken son test ortalamasi1 23.45+2.18 adet olarak Slgtilmiistiir. Kontrol grubuna ait sporcularin 6n

test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 3.’de Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin én test ve son test Slgiilen Ug Kose
Kosu Testi degerleri sunulmustur. Deney grubunun on test ve son test 6l¢iilen ii¢ kdse kosu testi
degerleri 6n test ortalamasi 35.62+1.71 sn Olgiilirken son test ortalamasi 35.49+1.66 sn olarak
olgtilmiistiir. Kontrol grubuna ait sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunamamustir (p>0.05).

Tablo 3.’de Arastirmaya katilan kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son test olgiilen yo-yo testi
degerleri sunulmustur. Kontrol grubunun 6n test ve son test Olciilen yo-yo testi degerleri on test
ortalamas1 333.00+57.77 m olgiiliirken son test ortalamasi 338.00+57.63 m olarak ol¢iilmiistiir. Kontrol
grubuna ait sporcularin 6n test ve son test degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik

bulunamamustir (p>0.05).



Tablo 4. Deney - Kontrol Grubu Verilerinin Karsilastirmas: T-Testi Istatistigi

Degisken Grup N Ort. SS t p
Dinlenik Nabiz Deney 20 74,1000 1,88903 008"
(Kah/DK) Kontrol 20 759000 2,14966 2813 ’
Isnma Sonrasi Deney 20 95,2000 2,83957 849
Nabiz Kontrol 20 192 7
(Kah/Dk) 95,3500 2,03328
30 Saniye Sinav Deney 20 95,8000 2,04167 234
Nabzi (Kah/DK) -1,210 !
Kontrol 20 96,6000 2,13739
30 Saniye Sinav Deney 20 21,0500 1,90498 2860 007*
Sayisi (Adet) Kontrol 20 18,9000 2,77014 ’ ’
30 Saniye Mekik Deney 20 95,5500 2,28208 2 267 029*
Nabz1 (Kah/Dk) Kontrol 20 97,3500 2,71981 7 7
30 Saniye Mekik Deney 20 23,5000 1,84961 938
Sayis1 (Adet) 078 ’
Kontrol 20 23,4500 2,18789
3 Kose Kosu Nabzi Deney 20 96,9000 1,97084 1574 124
(Kah/DK) Kontrol 20 97,8500 1,84320 o ’
3 Kose Kosu Testi Deney 20 35,4365 1,66867 114 910
Siiresi (Sn) Kontrol 20 N ’
35,4965 1,66763
Yoyo TestiNabzn ~ Deney 20 96,6500 2,79614 22186 035*
(Kah/Dk) Kontrol 20 99,1500 4,28308 ’ ’
Yoyo Testi Mesafesi ~ Deney 20 354,5000 54,71457 900 374
(M) Kontrol 20 338,0000 57,63771 ’
*p<0.05

Tablo 4.’de Arastirmaya katilan Deney-Kontrol grubundaki sporcularmn 6l¢iilen dinlenik nabiz
degerlerisunulmustur. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin 6lgiilen dinlenik nabiz degerleri
deney grubu ortalamasi 74,10+1.88 kah/dk 6lgiiliirken kontrol grubu ortalamasi 75.90+2.14
kah/dk olarak olgiilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda
istatistiksel agidan bir anlamlilik saptanmistir (p<0.05).

Tablo 4.’de Arastirmaya katilan Deney-Kontrol grubundaki sporcularin dlgiilen 1sinma sonrasi nabiz

degerleri sunulmustur Deney-Kontrol grubundaki sporcularin dlgiilen 1sinma sonrasi nabiz degerleri

deney grubu ortalamasi 95,20+2.83 kah/dk olgiiliirken kontrol grubu ortalamasi 95.354+2.03 kah/dk
olarak Ol¢lilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunamamistir (p>0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin olgiilen 30 saniye smav
nabiz degerleri deney grubu ortalamasi 95.80+2.04 kah/dk olgiilirken kontrol grubu ortalamasi
96.60+2.13 kah/dk olarak ol¢lilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda
istatistiksel agidan bir anlamhilik bulunamamstir (p>0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin
Olglilen 30 saniye sinav sayisi degerleri deney grubu ortalamasi 21.05+1.90 adet 6lgiiliirken kontrol
grubu ortalamasi 18.9042.77 adet olarak 6lgiilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri
arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin
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Ol¢iilen 30 saniye mekik nabz1 degerleri deney grubu ortalamasi 95.55+2.28 kah/dk ol¢iiliirken kontrol
grubu ortalamast 97.35+2.71 kah/dk olarak ol¢iilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin
degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Deney-Kontrol grubundaki
sporcularin Olgiilen 30 saniye mekik sayisi degerleridlgiilen deney grubu ortalamasi 23.50+1.84 adet
olgiilirken kontrol grubu ortalamasi 23.45+2.18 adet olarak olgiilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki
sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunamamistir (p>0.05). Deney-
Kontrol grubundaki sporcularmn dlciilen Uc kose kosu testi nabiz degerleri deney grubu ortalamasi
96.90+1.97 kah/dk 6lgiiliirken kontrol grubu ortalamasi 97.85+1.84 kah/dk olarak dl¢iilmiistiir. Deney -
Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunamamistir
(p>0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin lgiilen Ug kdse kosu testi siiresi degerleri deney grubu
ortalamasi 35.43%1.66 sn ol¢iiliirken kontrol grubu ortalamasi 35.49+1.66 sn olarak 6lgiilmiistiir. Deney
- Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunamamistir
(p>0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin dlgiilen yoyo testi nabiz degerleri deney grubu
ortalamasi 96.65+2.79 kah/dk ol¢iiliirken kontrol grubu ortalamasi 99.15+4.28 kah/dk olarak
Olgtilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunmustur (p<0.05). Deney-Kontrol grubundaki sporcularin dlgiilen yoyo testi mesafesi
degerleri deney grubuortalamasi 354.50+54.71 m 6l¢iiliirken kontrol grubu ortalamasi 338.00+57.63 m
olarak ol¢iilmiistiir. Deney - Kontrol grubundaki sporcularin degerleri arasinda istatistiksel agidan bir
anlamlilik bulunamamustir (p>0.05).

TARTISMA ve SONUC

Bu c¢alismada erkek futbolcularda sekiz hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenmanlarin
dayaniklilik belirteglerine nasil bir etki biraktigi incelenmistir. Akgiin (1996)’de aerobik
kapasite, egzersiz siiresi, viicut agirligi ve yogunlugu ile dogrudan iligkili oldugunu séylemistir.
% 50-80 Maks VO2, 25-60dk (dakika) arasinda haftada 3-5 giin yapilan egzersizler ile
dayanikliigin ve aerobik degerlerin gelistirilebildigini  bildigini sOylemistir. Bizim
¢alismamizin sonucuna bakildiginda da sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 15 yas
erkek futbolcularda deneygrubunun 6n test ve son aerobik dayaniklilik testi degerleri on test
ortalamas1 335,00+57.99 m. Olgiiliirken, son test ortalamasi 354.00+£53.22 m olarak
Olgtilmiistiir. Deney grubunda yer alan sporcular i¢in on test ve son test degerleri arasinda
istatistiksel olarak pozitif anlamlilik bulunmustur. Dogan (2002)’e gore 13-15 yas aras1 erkek
basketbolculara hazirlik doneminde anaerobik performans antrenmani yaptirmis, antrenman
sonunda yapilan testlerde dayaniklilik performansmi degerlendirmek i¢in fizyolojik etkilerini
arastrmigtir. Calismanin tamamlanmasindan sonra, diizenli dayaniklilik antrenmanlarinin
sporcularin fizyolojikozelliklerini olumlu yonde iyilestirdigi gosterildi. Bizim ¢alismamizin
sonucuna bakildiginda ise sekiz haftalik pliometrik antrenman programmimn 15 yas erkek

futbolcularda deney grubunun ontest ve son test anaerobik dayaniklilik testi degerleri 6n test
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ortalamas1 36.57+1.82 sn &lgiiliirkenson test ortalamasi 35.43+1.66 sn olarak dlciilmiistiir. On
test ve son test degerlerine gore deneygrubu sporcularmin dayanikliliklart artis gostermistir.
Sevim ve ark., (1996)’da, Cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismasinin 18 -19 yas grubu erkek
ogrencilerin bazi kondisyonel 6zellikleri tizerine etkilerine baktig1 ¢alismada, deneklerin mekik
degerlerinin son testte On testten farklilastigi ve on testten farkli oldugu ortaya g¢ikmustir.
Calisma sonucu deneklerin degisimi istatiksel acidan (p<0,01) seviyesinde anlamli
bulmuslardir. Bizim ¢alismamizin sonucuna bakildiginda ise 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin 15 yas erkek futbolcularda deney grubunun on test ve son test kassal dayaniklilik
30 saniye mekik sayisidegerleri 6n test ortalamasi 21.75+2.67 adet 6l¢iiliirken sontest ortalamasi
23.50+1.84 adet olarak o&lgiilmiistiir. On test ve son test degerlerine gdre deney grubu
sporcularinin dayanikliliklarinda artis olmustur. Kontrol grubundaki sporcularin 6n test ve son
test Olgiilen kassal dayaniklilik 30 saniye mekik sayisi degerleri sunulmustur. Kontrol grubunun
On test ve son test 6lgiilen kassal dayaniklilik 30 saniye mekik sayisi degerleri 6n testortalamasi

23.55+2.32 adet Olciiliirken son test ortalamasi 23.45+2.18 adet olarak olgtilmiistiir.

Mckinlay ve ark. (2018)’de sekiz haftalik serbest agirlik antrenmani ve plyometrik
antrenmanin, elit futbolcularda kas kuvveti ve ziplama yeteneginde oOnemli gelismeler
gosterdigini ve her iki yontemin de benzer kas hipertrofisi ile sonu¢landigini bulmuslardir.
Calismamizin sonuglar1 dikkate alimarak 15 yasindaki erkek futbolculardan olusan deney
grubunun 8 haftalik plyometrik antrenman programimnin 30 saniyelik smav sayilarmin test
oncesi ve sonrasi degerleri dl¢iildii. On testte 19,70+2,55 puan ve son testte 21,05+1,90 puan.
Deney grubunda yer alan sporcularin 6n test ve son test degerleri istatistiksel olarak pozitif
yonde anlamli bulunmustur. Kontrol grubu sporcularinin test dncesi ve test sonrasi Olgiilen kas
dayaniklilik degerleri, 30 saniyedeki sinav sayilar1 gosterilmektedir. Test oncesi Ve sonrasinda,
karsilastirma grubu 6n testte 30 saniyelik sinavlarda kas dayanikliligi i¢in 18.95 + 2.85 puan
Olgerken, test sonrasinda ortalama 18.90 =+ 2.77 olarak olgilmiistiir. Kontrol grubu
sporcularinda test oncesi ve sonrasinda elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadi. Bunun nedeninin kontrol grubu katilimcilarinin pliyometrik ¢aligmalara

dahil edilmemesinden kaynakligini diisiiniilebilir.

Kiirk¢ii ve Gokhan'a (2011) gore; 2018 yilinda yas ortalamasi 12,65+0,98 olan 20 6grencide
(deney grubu) deney grubunun istirahat nabzi 80,40+4,78 ve 36 erkek 6grencinin (kontrol
grubu) yas ortalamasi 11,93+ olarak belirlenmistir. Calismamizin sonuglarina bakacak olursak,
deney grubundaki 15 yasindaki erkek futbolcularin 8 haftalik plyometrik antrenmanda istirahat
nabz175.00£1.94 kah/dk ol¢iiliirken son test ortalamasi 74.10+1.88 kah/dk olarak olgiilmiistiir.

Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri istatistiksel ve pozitif anlamlilik
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gostermistir. Referans grubu sporcularin dinlenme nabiz degerleri test oncesi ve sonrasi
sunulmaktadir. Referans grubun istirahat nabzi test 6ncesi ve sonrasi 75,75 + 1,99 kw/dk olarak
Olgiiliirken, test sonrasi ortalamasi 75,90 + 2,14 kw/dk olarak ol¢iildi. Kontrol grubu
sporcularida test 6ncesi ve sonrasinda elde edilen degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmadi. Erkmen ve digerlerine (2016)’e gore yilinda yas ortalamalar1 20,71+1,86ve
19,50+1,04 olan 35 erkek futbolcunun nabzi antrenman Oncesi 73,59+6,70 ve 66,717, 15
atim/dk olarak belirlendi. Bizim ¢alismamizin sonucuna bakildiginda ise 8 haftalik pliometrik
antrenman programinin 15 yas erkek futbolcularda deney grubundaki sporcularin 6n test ve son
test Olgiilen 1s1nma sonrasi kalp atim degerleri sunulmustur. Deney grubunun 6n ve son atim
degerleri 1sinma sonras1 96,25+2,61 kw/dk olarak 6lgiiliirken, son test ortalamast 95,204+2,83
kw/dk olarak Olgiildii. Deney grubunda yer alan sporcularin 6n test ve son test degerleri
istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bulunmustur. Bu durumun olusmamasinin altinda,

aragtirmayakatilan grubun normal futbol ¢alismalarina katilmasi yatabilir.

Yilmaz (2018)’e gore; sekiz haftalik aerobik antrenmanlar sonucunda aerobik kapasitesinin
gelisme gosterdigi ve Kalp atim sayilarinda anlamlilik bulundugu sonucuna varmistir. Bizim
calismamizin sonucuna bakildiginda ise 8 haftalik pliometrik antrenman programimnin 15 yas
erkek futbolcularda deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test 6lgiilenaerobik dayaniklilik
kalp atim degerleri sunulmustur. On testte test grubunun aerobik dayaniklilik kalp hizi
98,20+2,98 kw/dk olarak olgiiliirken, test sonrasi ortalama 95,20+2,83 kw/dk olarak 6lgiildii.
Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri istatistiksel ve pozitif anlamlilik
gostermistir. Aerobik dayaniklilik karsilastirma grubunda yer alan sporcularin 6lgiilen nabiz
degerleri, test dncesi ve sonrasinda gosterilmektedir. On testte referans grubun aerobik
dayanikliliginin nabiz frekansi 99,35+4,99 kw/dk olarak olgiiliirken, test sonrasinda ortalama
99,15+4,15 kw/dk olarak 6lgiildii. Kontrol grubuna ait sporcularin testoncesi ve sonrasinda elde
ettikleri degerler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamadi. Bunun sebebinin
arastirmaya katilan sporcularin bu yonteme kassal adaptasyon uyumu gerceklestirememesinden
kaynaklandig diisiiniilebilir.

Sonug olarak diizenli ve planli sekilde uygulanan pliometrik antrenmanlarin sonucunda erkek
futbolcularda; aerobik, anaerobik ve kassal dayaniklilik performanslarinda olumlugelismeler
gozlemlenmistir. Ayn1 zamanda kalp atimlar1 ile ilgili pozitif yonde saglikli iyilesmeler
gerceklestigini sdylenebilir. Ayrica pliometrik antrenmanlarmn sporculara sezon boyunca planl
ve diizenli sekilde uygulanmasiyla dayaniklilik 6zelliklerinde ve saglikli kalp atimlarinda
olumlu iyilesmeler saglayacaktir. Buradan hareketle antrenorler, futbol bilimciler ve spor

bilimciler i¢cin antrenman programlar1 hazirlarken gerek bireyselgerek takim olarak sporcularin
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gelisimleri goz Oniinde bulundurularak, eksiklikler belirlenip bu ydntemler kullanilarak

giderilebilir ve literatiire glincel katkilar saglanabilir.
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