Yk deniz Spor Pilipnleri Pergisi
Mediterrasenst Jorirrnal o f = port Sciertce

Farkl Pliometrik Antrenmanlarin Erkek Futbolcularda Cabukluk Ve

ORIJINAL ARASTIRMA

Mahmut ALP1

1Stileyman Demirel Universitesi,
Isparta/Turkiye

Sorumlu Yazar: Mahmut ALP

Orcid 1D:0000-0002-1263-2633

Y Bilsisi
Gonderi Tarihi: 03.12.2019

Kabul Tarihi: 10.12.2019
Online Yayin Tarihi: 25.12.2019

Sprint Performansina Etkisi

Oz

Bu ¢alismanin amaci farkli pliometrik antrenmanlarin erkek futbolcularda

cabukluk ve siirat performansina etkisinin incelenmesidir. Caligmamiza,
Isparta Amator Liginde miicadele eden DSI Spor Kuliibii futbol takimi
(n=22) goniillii olarak katildi. Futbolcular rasgele yontemle squat sigrama
teknigi (n=11) ve ¢oklu sigrama teknigi olarak (n=11) iki gruba ayrildi.
Gruplarin yas ortalamasi squat sigrama 24,07+4,63, c¢oklu si¢rama
23,843,67 yil; boy ortalamasi squat sigrama 1,78+,60, ¢oklu sicrama
1,81+1,01 m; viicut agirligi ortalamasi squat sigrama 73,07+8,45, coklu
sigrama 72,52+6,67 kg; beden kiitle indeksi ortalamasi squat sigrama
23,0642,42, coklu sigrama 22,13+2,17 kg/m2 olarak hesaplandi. Gruplara
8 hafta, haftada 2 gilin, giinde en az 30 dk squat ve coklu sigrama
antrenmanlari uygulandi. Antrenman siirecinin basinda ve sonunda
gruplara dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 5, 10, 20, 30 m sprint
testleri uygulandi. Verilerin analizi istatistik paket programinda yapildi.
Gruplarin 6n test ve son test degerlerini karsilagtirmak igin “Eslestirilmis t
Testi”, gruplar arasi farklarin karsilastirilmasinda ise “Bagimsiz Gruplarda
t Testi” kullanildi. Sonuglar “p<0,05” o6nem derecesine gore
degerlendirildi. SJIT ve CMJT gruplarinin 6n ve son test degerlerinin
karsilastirilmasinda tiim degerlerde istatistiksel olarak farka rastlanirken
(p<0,05); 6n ve son test degerlerinin gruplar arasi karsilastirilmasinda
farka rastlanmadi (p>0,05). Sonug¢ olarak, ¢alismadaki bulgular squat
sigrama (SJT) ve c¢oklu sigrama tekniklerinin (CMJT) futbolcularin
cabukluk ve sprint performanslarina pozitif katki sagladigimni
gostermektedir. Pliometrik antrenmanlarin, miimkiin olan en kisa siirede
maksimum kasilmay1 sagladifi ve calismamizdaki Ozelliklere etkisi
diistiniildiigiinde sezon 6ncesi ve sezon i¢i ¢abukluk ve siirat antrenman
programlamasinda kullanilmasinin dnemi biiyiiktiir. Calismamizda CMIJT
degerlerinin daha etkili ¢ikmasina bagli olarak sigrama ¢aligmalarinda, kol
cekerek yapilan coklu sicrama ile birlikte yapilacak olan pliometrik
antrenmanlarinin daha fazla etkili olabilecegi sdylenebilir.

Anahtar kelimeler: Futbol, pliometrik, cabukluk, sprint.
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Effects of Different Pliometric Trainings on Quickness and Sprint
Performances in Male Soccer Players

ORIGINAL RESEARCH Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of different pliometric
trainings on quickness and sprint performances in male soccer players. DSI
Sports Club football team (n=22) joined to the study voluntarily who
Mahmut ALP1 participated in Isparta Amateur League. Soccer players were randomly
divided into two groups as squat jump technique (n=11) and counter
movement jump technique (n=11). The mean age of the groups was squat
jump 24.07+4.63, counter movement jump 23.8+3.67 years; mean height of
squat jump 1.78+,60, counter movement jump 1.81+1.01 m; mean body
weight of squat jump 73.07+8.45, counter movement jump 72.52+6.67 Kg;
mean body mass index of squat jump 23.06+2.42, counter movement jump
22.13+2.17 kg/m2. Squat and counter movement jump exercises were applied
to the groups for 8 weeks, 2 days a week, at least 30 minutes a day. At the
; . beginning and end of the training process, the groups were subjected to
Corresponding Author: Mahmut ALP vertical jump, standing long jump and 5, 10, 20, 30 m sprint tests. The data
were analyzed by statistical package program. “Paired t test” was used to
compare the pre-test and post-test values of the groups, and t t test in
Orcid 1D:0000-0002-1263-2633 independent groups asinda was used to compare the differences between the
groups. The results were evaluated according to significance level of p <0.05.
Statistically significant differences were found in all values in comparison of
the pre and post test values of SJIT and CMJT groups (p<0.05); whereever
there was no significant difference between pre and post test values between
groups (p>0.05). In conclusion, the results of the study show that squat jump
(SJT) and counter movement jump techniques (CMJT) have a positive effect
on the players' quickness and sprint performance. Considering that pliometric
training provides maximum contraction in the shortest possible time and its
effect on the characteristics of our study, it is important to use it in pre-season
and in-season quickness and speed training programs. In our study,
depending on the CMJT values being more effective, it can be said that
pliometric trainings to be performed together with multiple jumps by pulling

the arm may be more effective in jump studies.

1Slleyman Demirel University,
Isparta/Turkey

Keywords: Soccer, plyometric, quickness, sprint.
Received Date: 03.12.2019
Accepted Date: 10.12.2019

Online Published Date: 25.12.2019

185

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Yk Aeniz Spor Bilipnleri Pergisi

M[J S, S) MediterrAsnrenst Jorrrnal o f = port SBeiertce

Giris

Futbol, Diinya’da ve Ulkemizde genis kitlelere en cok hitap eden en g6zde spor
dallarindan biridir. Futbol ile bilimin birbiriyle etkilenmesi sonucu sporcularin g¢alisma
olanaklar1 iyilesmis ve taraftarlara daha iyi bir seyir zevki imkani verecek gelismeler elde
edilmistir (Gilinay ve Yiice, 2001). Son yillarda sporun daha iist diizeyde yapiliyor olmasi
performans beklentilerini arttirmistir. Bireysel ve takim sporlarinda hedeflenen sonuca ulasmak
gittikge zorlagmaktadir. Antrenman bilimindeki gelismeler dogrultusunda antrendrler
sporcularin gelisimi ic¢in farkli ve yenilik¢i antrenman yontemleri uygulamaktadirlar. Bu
caligmalarin ve testlerin sonuclarmma bakilarak uygulanan antrenman yOntemleri
degerlendirilmektedir (Turna, 2018).Giinlimiizde futbolun bu denli konuma sahip olmasindan
dolay1 bu bransta bulunan sporcularin motorik 6zelliklerinin bilinmesi ve bransa uygun sporcu
profilini elde etmek ¢ok dnemlidir. Diger branslarda da goriildiigli gibi futbolda da motorik
ozellikleri gelistirmek i¢in antrenman programi ¢ok onemlidir. Futbol antrenmani, bireysel
performans: iist seviyeye ¢ekmek veya ayni performans diizeyini korumaya yonelik, planli,
programli ve siirekli siirekli ¢caligmalardan meydana gelir (Gilinay ve Yiice, 1996). Futbolda
miisabaka donemi antrenmanlar1 daha ¢ok taktiksel oyun ve drilleri igerisinde barmdirmalidir.
Ayn1 zamanda antrenmanlar oynanacak olan magin taktigine-oyun stiline ve rakibe yénelik bir
sekilde dizayn edilmelidir (Turna, 2019).

Futbolda kondisyonel 6zelliklerin tamaminin optimum seviyede olmas1 gerekmektedir.
Clnku futbol oyunu uzun sireli ve yiiksek tempolu bir branstir. Sporcularin oyuna adapte
olabilmesi i¢in antrenman bilimciler siirekli olarak kuvvet, siirat, dayaniklilik, koordinasyon
ozelliklerini gelistirmeye ¢alisirken ayni zamanda viicut kompozisyonunu da en {ist seviyeye
ulagtirmaya ¢aligirlar. Sporcularin kondisyonel o6zelliklerinin bilinmesi antrenman bilimi
acisindan futbola bir¢ok yenilik katmistir. Antrendrler, antrenman programlarini bu veriler
sonucunda gelistirmekte ve kendi stratejilerini olusturmaktadir (Duyul, 2008).

Kondisyonel 6zelliklerin en temeli olan kuvvetin her bransta 6nemli arz ettigi kadar
futbolda da ¢ok biiyiik dneme sahiptir (Acar, 2000). Kuvveti gelistirmenin birgok yontemi
bulunmaktadir. Bazilar1 sporcunun viicut agirliginda ya da ekipmanlarla; bazilar ise fitness
makinalar1 ile saglanir (Page ve Ellenbecker, 2005). Ote yanda geng yastaki sporcular igin ise
istasyon ¢aligmalarinin ve esli caligmalarin uygulanabilirlik yoniinden daha kolay oldugu icin
daha ¢ok uygulanan bir kuvvet gelistirme bi¢cimidir (Sevim, 1991).

Siirat futbol oyununda en 6nemli kondisyonel 6zelliklerden olup, daha karmasiktir.

Oyun sirasinda futbolcular rakibe ve topun durumuna gore siiratlenmek zorundadir. Siirat
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M
ozelligi bu durumlarda hiz ve sprint, karar vermeyi igermektedir. Bu siiregler pozisyonu
algilamay1, sezmeyi, degerlendirmeyi, karar vermeyi ve ani harekete ge¢cmeyi kapsamaktadir
(Eniseler, 2010).

Bu ¢alismanin amaci farkli pliometrik antrenmanlarinin erkek futbolcularda ¢abukluk

ve slirat performansina etkisinin incelenmesidir.

Gerec ve YOntem
Calismanin Evren ve Orneklemi

Bu arastirmanin rneklem grubunu Isparta Amatdr Liginde miicadele eden DSI Spor
Kuliibii futbol takimi (n=22) olusturdu. Futbolcular rasgele yontemle squat sigrama teknigi
(SJT) (n=11) ve ¢oklu sigrama teknigi (CMJT) olarak (n=11) iki gruba ayrildi. Gruplarin yas
ortalamas1 SJT 24,07+4,63, CMIJT 23,843,67 yil; boy ortalamas1 SJT 1,78+,60, CMJT
1,81£1,01 m; viicut agirhigi ortalamast SJT 73,07+8,45, CMIT 72,52+6,67 kg; beden kiitle
indeksi ortalamasi1 SJT 23,06+2,42, CMIJT 22,13+2,17 kg/m2 olarak hesaplandi. Sporcularin
herhangi bir saglik problemi veya sakatligi saptanmamistir. Calismaya katilmadan oOnce
sporculara caligmanin igerigi hakkinda bilgi verilerek ve “Bilgilendirilmis Goniilli Olur
Formu” doldurtulmustur.
Uygulanan Olgiim ve Testler;
Boy Olglimii: 0,1 m hassasiyete sahip olan SECA marka boy skalas kullanilarak ¢iplak ayak
ile dlculda.
Viicut Agirhg Olciimii: Hassasiyeti 0,5 kg olan SECA marka elektronik baskiil ile sporcularin
iizerinde sadece sort ve tigort varken ciplak ayak ile tartilarak alindi.
Beden Kiitle indeksi Ol¢iimii: Agirlik (kg) / Boy (m2) cinsinden hesaplandi.
Dikey Sicrama Testi: 5-99 cm arasinda 6l¢me kapasiteli Takei marka “jump metre” kullanilda.
Serbest dikey si¢rama testi uygulandi. Bu testte sporcularin ayakta diiz bir sekilde durmalari
saglanarak bellerine baglanan jump metrenin ipini yukar1 dogru ¢ekerek sigramalar1 sdylendi.
Sporcular sicramayi iki kez tekrarladi. En iyi sonu¢ “cm” cinsinden kaydedildi.
Durarak Uzun Atlama Testi: Sporculara ayak omuz genisliginde acik asagiya dogru yarim
squat pozisyonuna ¢okiilmesi ve kollarin geriye sonra ileri dogru hareketi bacaklarin itisini
destekleyerek, miimkiin oldugunca uzaga (ileri) dogru sigrama yapilmasini anlatildi. Diisiis
sonrasinda baglangi¢ noktasi ve ayak topugu arasi “m” cinsinden kayit edildi.
Sprint Testi: Futbolcularin sprint performanslari ¢im zeminde ve riizgarsiz hava sartlarinda 5,
10, 20 ve 30 m mesafelerde fotoselli kronometre kullanilarak 6l¢iildii. Futbolculara 2 hak verildi

ve en iyi derece kayit altina alindi.
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Uygulanan Pliometrik Kuvvet Antrenmanlari: Gruplara normal kuvvet antrenmanina ek
olarak 8 hafta, haftada 2 giin, glinde en az 30 dk squat ve c¢oklu sigrama antrenmanlari
uygulandi. Antrenman slirecinin basinda ve sonunda gruplara dikey si¢crama, durarak uzun

atlama ve 5, 10, 20, 30 m sprint testleri uygulandi.

Verilerin Analizi

Verilerin analizi istatistik paket programinda yapildi. Verilerin normal dagilimlar1 i¢in
“Shapiro-Wilk Testi” yapildi. Gruplarin 6n test ve son test degerlerini karsilagtirmak igin
“Eslestirilmis t Testi”, gruplar aras1 farklarin karsilagtirilmasinda ise “Bagimsiz Gruplarda t

Testi” kullanildi. Sonuglar “p<0,05” 6nem derecesine gore degerlendirildi.
Bulgular

Tablo 1. Futbolcularin Demografik Bilgileri

Grup Minimum Maksimum Ortalama SS
SJT 20,00 27,00 24,07 4,63
Yas (yil)
CMJT 22,00 27,00 23,8 3,67
SJT 1,57 1,85 1,78 ,60
Boy (m)
CMJT 1,61 1,94 1,81 1,01
ST 57,00 89,00 73,07 8,45
Viicut Agirhg: (kg)
CMJT 56,50 87,00 72,52 6,67
. SJT 19,22 25,41 23,06 2,42
BKI (kg/m2)
CMJT 18,54 24,86 22,13 2,17

Tablo 2. SJT Grubunun Eslestirilmis t Testi Sonuglari

Test Sirasi Ortalama SS t p
On Test 51,22 3,45
Dikey Sigrama (cm) Son Test 5314 567 -1,69 ,000
On Test 2,31 .19
Durarak Uzun Atlama (m) Son Test 238 21 -1,05 ,000
On Test 1,64 09
: : .71 4
Sm (sn) Son Test 1,62 ,07 ’ 045
On Test 2,51 15
10 m (sn : : -,52 ,049
(s) Son Test 2,48 14
On Test 3,96 22
20m (sn) Son Test 3,01 26 257 014
188
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On Test 5,22 24
30 : : 1,78 042
m (sn) Son Test 5,02 47

Tablo 2 incelendiginde SJT grubunun dikey si¢rama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20 ve 30 m
sprint degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

Tablo 3. CMIJT Grubunun Eslestirilmis t Testi Sonuglar1

Te"st Sirasi Ortalama SS t p
Dikey Sicrama (cm) SOOr:] Tl'zsstt gizng igg -1,05 ,000
Durarak Uzun Atlama (m) S(?)r:]-:_e::t ;;3 éé -1,67 ,000
On Test 1,63 A1
5m(sn) spr; Tzsst 1,60 06 ik 032
10 m (sn) ; r:reeztt iii 12 2,12 011
20 m (sn) s(?) ?]TTZS; gzg (2); 1,77 000
e

Tablo 3’e gore CMJT grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20 ve 30 m sprint
degerlerinde fark istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0,05).

Tablo 4. On Test Degerlerinin Gruplar Arasi Bagimsiz t Testi Sonuglar1

Gruplar Ortalama SS t p
Dikey Sicrama (cm) CSI\‘/]I-\II-T g;és ;:gg 1,18 ,346
SJT 2,31 ,19
Durarak Uzun Atlama (m) CMIT 229 gl 1,01 ,248
5m ) T T R
10 m (sn) C?\jIIT ;:; 12 67 ,852
20 m (sn) CSI\jI-JrT zgg 5? ,99 711
30 m (sn) CSI\jIIT gii gj 11 ,650

Tablo 4 incelendiginde SJT ve CMJT gruplarinda 6n test degerlerinin karsilastirilmasi
sonucunda tiim degerlerde farka rastlanmadi (p>0,05).
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Tablo 5. Son Test Degerlerinin Gruplar Aras1 Bagimsiz t Testi Sonuglari

Gruplar Ortalama SS t p
Dikey Sicrama (cm) CSI\\/JI-.IJ-T 222;2 ig; 1,39 181
Durarak Uzun Atlama (m) C?\jIIT 223 gé 1,15 ,246
s ) T T
10 m (sn) C?\\/]I:I]-T ;:i? 1‘21 1,39 181
SJT 3,91 ,26
20 m (sn) ST 389 o 1,22 252
30 m (sn) CSI\\/]IIT 28421 i; 1,15 ,246

Tablo 5’e gore SJT ve CMJT gruplarinda son test degerlerinin karsilastirilmasi sonucunda tiim
degerlerde farka rastlanmadi (p>0,05).
Tartiyma ve Sonug¢

Bu caligma farkli pliometrik antrenmanlarin erkek futbolcularda ¢abukluk ve sprint
performanslarina etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Gruplarin yas ortalamasi squat
sigrama 24,07+4,63, coklu sigcrama 23,8+3,67 yi1l; boy ortalamasi squat sigrama 1,78+,60, ¢oklu
sigrama 1,81+1,01 m; viicut agirlig1 ortalamasi squat sigrama 73,07+8,45, coklu sigrama
72,52+6,67 kg; beden kiitle indeksi ortalamasi squat sigrama 23,06+2,42, ¢oklu sigrama
22,13+£2,17 kg/m2 olarak hesaplandi.

Pliometrik ¢alismalarin verimlilik diizeyi yiiksek olan sporculara uygulanmasi sonucu
hedeflenen optimum performansa ulasilabilecegi literatiirde belirtilmektedir (Murath ve ark.
2007). Pliometrik egzersizlerde sicramalar ¢ok kisa bir zaman da yapildigi i¢in, hem patlayici
giicii hem de patlayici 6zelligi gelistirir (Ates ve ark. 2007). Pliometrik antrenmanlar daha
oncelerde ozellikle aticilar ve atlayicilar tarafindan kullanilmasina ragmen giiniimiizde cabuk
kuvvet gerektiren bircok spor bransinda da kullanilmaktadir. Cogu arastirmacilar pliometrik
antrenmanlarin alt ekstremitelere etkilerini incelediklerinde, kas giicliniin gelistigini tespit
etmiglerdir. Son zamanlarda da dirsek ve omuz kaslarmin kuvvetini gelistirmek ig¢in tist
ekstremiteleri iceren pliometrik antrenmanlar kullanilmistir (Heiderscheit ve ark. 1996).

Futbolcular rasgele yontemle squat sigrama teknigi (SJT) (n=11) ve ¢oklu sigrama
teknigi (CMIJT) olarak (n=11) iki gruba ayrildi. Gruplara normal kuvvet antrenmanina ek olarak

8 hafta, haftada 2 giin, giinde en az 30 dk squat ve ¢oklu sigrama antrenmanlar1 uygulandi.
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Arastirmamizda SJT ve CMJT grubunun dikey sigrama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20
ve 30 m degerlerinin 6n ve son test karsilagtirilmasi sonucunda tiim degerlerde fark istatistiksel
olarak anlamli bulundu. Calismamizda ki bulgularda fark ¢ikmasinin nedeni olarak pliometrik
antrenmanin, kisa hareket araliginda, yiiksek eksantrik yiikler ile ve minimal temas siiresinde
yapildig1 icin kisa siirede eksantrik gligte artiglara sebep olmasindan dolay1 oldugu
diistiniilmektedir.

Cheng ve ark. (2003) pliometrik egzersizlerin dikey sigrama yiiksekligi performanslari
tizerine olumlu etkisi oldugunu ifade etmislerdir. Isildak ve Kumartagh (2018) periyodik
antrenmanlar sonucunda dikey sigrama Ozelliginde 6nemli farkliliklar tespit etmislerdir.
Matavulj ve ark. (2001) pliometrik egzersizlerin sicrama performansi iizerine yaptiklari
arastirmalarinda dikey sigrama performanslarinda olumlu etkileri oldugunu ifade etmislerdir.
Toumi ve ark. (2004) pliometrik egzersizlerin uygulanmasinda hizli ve kisa siireli kasilmalarin
tekrarli sigrama yiiksekligine olumlu etki ettigini ifade etmislerdir. Alp ve ark. (2016)
uyguladiklar1 antrenmanlarin hem dikey sigrama hem de durarak uzun atlama 6zelliginde
etkisini vurgulamiglardir. Suna ve Kumartagh (2017) uygulamis olduklar1 aerobik, anaerobik
ve teknik antrenmanlarin dikey sigrama ve durarak uzun atlama 6zelliginde pozitif etkilerini
vurgulamiglardir. Turna ve ark. (2019) futbolculara klasik ve pap antrenmanlari olarak iki farkl
antrenman uygulamistir. Aragtirmacilar iki antrenman grubunda da ¢oklu sigrama degerlerinde
anlamli farkhiliklar tespit etmislerdir. Isildak (2019) uygulamis oldugu donemlik
antrenmanlarin dikey sigrama 6zelligini test etmis ve istatistiksel olarak fark saptamistir.

Ozer (2011) ¢alismasinda erkek ferdi ve takim sporcularina yapmis oldugu 5 m sprint
oOn test ortalamasi1 1,01+11,9 sn, son test ortalamas1 1,0347,6 olarak tespit etmis ve istatistiksel
olarak anlamli fark bulmustur. Albay ve ark. (2008) yaptig1 benzer ¢caligmada 10 m suratleri
futbolcularda 1,82+,08 sn olarak tespit etmis ve diger branslarla karsilastirdifinda farka
rastlamistir. Kale ve arkadaslar1 (2008) yapmis oldugu ¢alismada 20 m 3,14+i14 sn olarak tespit
etmislerdir. Turna ve Kiling (2016) yapmis olduklar1 ¢alismada 30 m. sprint testini 4.03+0.1 sn.
olarak tespit etmislerdir. Green ve ark. (1998) yaptig1 ¢alismada sprint testini erkeklerde
3,13+,21 sn olarak belirlemis ve istatistiksel fark saptamiglardir. Markovic ve ark. (2004)
yaptig1 ¢aligmanin sonuclarina gore CMJT ve dikey sigrama calisma ve testlerinin, fiziksel
olarak aktif erkeklerde alt ekstremite patlayici giicii 6l¢iimii ig¢in gecerli ve gilivenilir bir yol
oldugunu ve testlerde fark ortaya ¢iktigini ifade etmislerdir. Thomas ve ark. (2009) yapmis
oldugu ¢alisma ise, futbolcularda SJ ve CMJ pliometrik antrenmaninin, dikey si¢rama, durarak
uzun atlama ve g¢eviklik performansini pozitif yonde etkiledigini ifade etmislerdir. Pliometrik

antrenmanlarin sigrama ve cabukluk-ceviklik yetilerine olumlu etkilerinin yani sira kosu
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sirasinda amortizasyon safhasi kisa tutuldugu icin kosu ekonomisi saglamasi nedeni ile kosu
koordinasyonunda da olumlu etkiler ve artiglar ortaya ¢ikarabilecegi sdylenebilir.

Arastirmamizda SJT ve CMJT gruplarinin dikey si¢grama, durarak uzun atlama, 5, 10,
20 ve 30 m sprint 6n ve son testlerinin birbirleri ile karsilastirilmasinda fark istatistiksel olarak
anlamsiz bulundu. Degerlerde fark ¢ikmamasinin nedeni olarak her iki pliometrik antrenmanin
cesidinin de gruplarda ¢abukluk ve sprint performansina pozitif etkilerinden kaynaklandigini
diistinmekteyiz. Fakat ortalama degerlere dikkat edildiginde CMJT grubu degerlerinin daha
fazla artis gosterdigi gozlemlenmistir.

Kizilet ve ark. (2010) cabukluk ve sigrama yetilerine farkli kuvvet antrenmanlarmin
etkilerinin incelendigi caligsmalarinda, her iki gruba bagimsiz 6rneklem t testi yapilmis ve bu
testi desteklemek i¢cin de Mann Whitney U testi uygulamistir. Elde edilen bulgulardan yola
cikarak her iki grubun 6n ve son test degerleri karsilastirilmis ve gruplar arasinda anlaml
farklilik bulunmadig1 saptanmistir. Hindistan ve ark. (1999) yapmis olduklar1 8 haftalik kas
caligma yontemiyle yapilan patlayici kuvvet ¢aligmalarinda ekzantrik ve konsantrik yontemle
yapilan ¢alismalara oranla daha iyi ve anlamli sonuglar elde etmislerdir. Yapmis oldugumuz
pliometrik antrenmanlar sonucu gruplar arasinda istatistiksel acidan anlamli fark olmamasina
ragmen dikey sigrama degerlerinde artislarin olmasi calismamizi destekler bir boyut
kazanmistir. Yukaridaki caligmalar da, arastirmamizda elde edilen bulgular1 destekler
niteliktedir.

Sonug olarak, c¢aligmadaki bulgular squat sigcrama (SJT) ve ¢oklu sigrama tekniklerinin
(CMIJT) futbolcularin ¢abukluk ve sprint performanslarma pozitif katki sagladigini
gOstermektedir. Pliometrik antrenmanlarin, miimkiin olan en kisa siirede maksimum kasilmay1
sagladig1 ve calismamizdaki ozelliklere etkisi diigiiniildiiglinde sezon Oncesi ve sezon igi
cabukluk ve siirat antrenman programlamasinda kullanilmasinin 6nemi biiytiktiir.
Calismamizda CMJT degerlerinin daha etkili ¢ikmasina bagli olarak sigrama caligsmalarinda,
kol ¢ekerek yapilan ¢oklu sigrama ile birlikte yapilacak olan pliometrik antrenmanlarinin daha
fazla etkili olabilecegi sOylenebilir. Bu pliometrik antrenman protokollerinin, futbol branginda

antrendr ve sporculara gelecekteki antrenman planlamalarina katkisi olacagini diistinmekteyiz.

Kaynakca
Acar, M. F. (2000). Kuramsal Boyutlartyla Antrenman Bilimi El Kitabi. izmir: Meta Basim.

Albay, M. D., Tutkun, E., Agaoglu, Y. S., Canikli, A., Albay, F. (2008). Hentbol, voleybol ve futbol iiniversite
takimlarinin bazi motorik ve antropometrik 6zelliklerinin incelenmesi. Spormetre Beden Egitimi ve Spor

Bilimleri Dergisi, 6(1), 13-20. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000129

192

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Yk deniz Spor Pilipnleri Pergisi
Mediterrasenst Jorirrnal o f = port Sciertce

Alp, M., Suna, G., Baydemir, B. (2016). Effects Of The Preparation Period Trainings On Biomotoric Features Of
10-12 Age Male Tennis Players. SSTB International Refereed Academic Journal of Sports, Health &
Medical Sciences, (18).

Ates, M., Demir, M., Atesoglu, U. (2007). Pliometrik antrenmanin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi. Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri

Dergisi, 1(1), 1-12. https://doi.org/10.1501/Sporm_0000000123

Cheng, C., Lin, J., Lin, L. (2003). Influences of plyometric training on power and power-endurance in high school
basketball players. Medicine & Science in Sports & Exercise, 35(5). https://doi.org/10.1097/00005768-
200305001-02063

Ekblom, B. (1986). Applied physiology of soccer. Sports medicine, 3(1), 50-60.
https://doi.org/10.2165/00007256-198603010-00005

Eniseler, N. (2010). Bilim Isiginda Futbol Antrenmani, Birlesik Matbaacilik, Izmir: 241-244.

Greene, J. J., McGuine, T. A., Leverson, G., Best, T. M. (1998). Anthropometric and performance measures for
high school basketball players. Journal of Athletic Training, 33(3), 229.

Giinay, M., Yiice, A. Futbol Antrenmaninin Bilimsel Temelleri, Seren Matbaacilik, Ankara 1996, s: 17.

Heiderscheit, B. C., McLean, K. P., Davies, G. J. (1996). The effects of isokinetic versus plyometric training on
the shoulder internal rotators. Journal of Orthopaedic & Sports Physical Therapy, 23(2), 125-133.
https://doi.org/10.2519/jospt.1996.23.2.125

Hindistan, E. 1., Muratly, S., Ozer, K., Erman, A. K. (1999). Eksantrik, Konsantrik ve Uzama Kisalma Déongiilii
Kas Calismalari {le Yapilan Kuvvet Antrenmanlarinin Dikey Sigrama Performansina Etkisi. CBU Beden

Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 3(2), 11-21.

Isildak, K. (2019). Dénemlik Antrenmanlarin Baz1 Ozelliklere Etkisi, LAP Lambert Academic Publishing, s: 45-
60.

Isildak, K., Kumartasli, M. (2018). Effects of periodic training on anthropometric, physiological and bio-motoric
development characteristics of elite swimmers in 12-15 age groups. European Journal of Physical
Education and Sport Science, (4)4: 65-81.

Kale, M., A¢ikada, C., Yilmaz, I. (2008). Sprinterlerin miisabaka déneminde izokinetik kriterleri ve sprint hiz
degiskenleri iligkisi. Spor Bilimleri Dergisi Hacettepe Journal of Sport Sciences, 19(3), 125-138.

Kizilet, A., Atilan, O., Erdemir, 1. 12-14 yas grubu basketbol oyuncularinin ¢abukluk ve sigrama yetilerine farkli

kuvvet antrenmanlarinin etkisi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 12(2).

Markovic, G., Dizdar, D., Jukic, I., Cardinale, M. (2004). Reliability and factorial validity of squat and
countermovement jump tests. The Journal of Strength & Conditioning Research, 18(3), 551-555.
https://doi.org/10.1519/00124278-200408000-00028

193

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



Yk Aeniz Spor Bilipnleri Pergisi

M[J S S) MediterrAnenst Jorirnal o f Sport SBeiertce
Matavulj, D., Kukolj, M., Ugarkovic, D., Tihanyi, J., Jaric, S. (2001). Effects of pylometric training on jumping
performance in junior basketball players. Journal of sports medicine and physical fitness, 41(2), 159-164.

Muratly, S., Kalyoncu, O., Sahin, G. (2007). Antrenman ve miisabaka. Istanbul: Ladin Matbaas.

Ozer, O., Kiling, F. (2012). Elit ferdi ve takim sporcularin kuvvet, siirat ve esneklik performanslarmin

karsilastirilmasi. Uluslararas1 Insan Bilimleri Dergisi, 9(1), 360-371.
Page, P., Ellenbecker, T. S. (2019). Strength band training. Human Kinetics Publishers.
Sevim, Y. (1991). Kondisyon antrenmani. Gazi Biiro Kitapevi Yayinlari, 56-57.

Suna, G., Kumartasli, M. (2017). Investigating Aerobic, Anaerobic Combine Technical Trainings' Effects on

Performance in Tennis Players. Universal Journal of Educational Research, 5(1), 113-120.

Thomas, K., French, D., Hayes, P. R. (2009). The effect of two plyometric training techniques on muscular power
and agility in youth soccer players. The Journal of Strength & Conditioning Research, 23(1), 332-335.
https://doi.org/10.1519/JSC.0b013e318183a01a

Toumi, H., Best, T. M., Martin, A., F'guyer, S., Poumarat, G. (2004). Effects of eccentric phase velocity of
plyometric training on the vertical jump. International journal of sports medicine, 25(05), 391-398.
https://doi.org/10.1055/s-2004-815843

Turna, B. (2019). Futbolcularda Miisabaka Dénemi Antrenmanlarinin Secilmis Fiziksel Ozellikler Uzerine

Etkileri. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 2(1), 15-27.

Turna, B., Kiling, F. (2016). Examining the Relation Between the Performance Levels of the Footballers and the
Data Obtained With the Routine “Combined Performance Analyses”. US-China Education Review,
6(11), 657-668

Turna, B., Gengtiirk, B., Bulduk, Y. (2019). Pap Uygulamalarinin Gen¢ Erkek Futbolcularda Bazi Performans
Parametreleri Uzerine Etkisinin Incelenmesi. Mediterranean Journal of Humanities, I1X/1 (2019) 335-

347. https://doi.org/10.13114/MJH.2019.467

Turna, B.(2018). Dinamik ve Statik Germe Egzersizlerinin Biyomotorik Ozelliklere Etkisi, LAP LAMBERT
Academic Publishing.

194

Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi (ASBD) / Mediterranean Journal of Sport Science (MJSS)



	Bu çalışma farklı pliometrik antrenmanların erkek futbolcularda çabukluk ve sprint performanslarına etkisinin incelenmesi amacıyla yapılmıştır. Grupların yaş ortalaması squat sıçrama 24,07±4,63, çoklu sıçrama 23,8±3,67 yıl; boy ortalaması squat sıçram...
	Pliometrik çalışmaların verimlilik düzeyi yüksek olan sporculara uygulanması sonucu hedeflenen optimum performansa ulaşılabileceği literatürde belirtilmektedir (Muratlı ve ark. 2007). Pliometrik egzersizlerde sıçramalar çok kısa bir zaman da yapıldığ...
	Futbolcular rasgele yöntemle squat sıçrama tekniği (SJT) (n=11) ve çoklu sıçrama tekniği (CMJT) olarak (n=11) iki gruba ayrıldı. Gruplara normal kuvvet antrenmanına ek olarak 8 hafta, haftada 2 gün, günde en az 30 dk squat ve çoklu sıçrama antrenmanl...
	Araştırmamızda SJT ve CMJT grubunun dikey sıçrama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20 ve 30 m değerlerinin ön ve son test karşılaştırılması sonucunda tüm değerlerde fark istatistiksel olarak anlamlı bulundu. Çalışmamızda ki bulgularda fark çıkmasının ned...
	Cheng ve ark. (2003) pliometrik egzersizlerin dikey sıçrama yüksekliği performansları üzerine olumlu etkisi olduğunu ifade etmişlerdir. Işıldak ve Kumartaşlı (2018) periyodik antrenmanlar sonucunda dikey sıçrama özelliğinde önemli farklılıklar tespit...
	Özer (2011) çalışmasında erkek ferdi ve takım sporcularına yapmış olduğu 5 m sprint ön test ortalaması 1,01±11,9 sn, son test ortalaması 1,03±7,6 olarak tespit etmiş ve istatistiksel olarak anlamlı fark bulmuştur. Albay ve ark. (2008) yaptığı benzer ...
	Araştırmamızda SJT ve CMJT gruplarının dikey sıçrama, durarak uzun atlama, 5, 10, 20 ve 30 m sprint ön ve son testlerinin birbirleri ile karşılaştırılmasında fark istatistiksel olarak anlamsız bulundu. Değerlerde fark çıkmamasının nedeni olarak her i...
	Kızılet ve ark. (2010) çabukluk ve sıçrama yetilerine farklı kuvvet antrenmanlarının etkilerinin incelendiği çalışmalarında, her iki gruba bağımsız örneklem t testi yapılmış ve bu testi desteklemek için de Mann Whitney U testi uygulamıştır. Elde edil...

