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OZET

17 VE 19 YAS GRUBU FUTBOLCULARDA UYGULANAN CORE VE
PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN BAZI MOTORIK OZELLIKLERE ETKISININ
INCELENMESI

Ali Burak Ozgiil

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damigmani: Dr. Ogr. Uyesi Mehmet SOYAL
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Bu arastirmada, 17-19 yas grubu futbolculara uygulanan 8 haftalik core ve pliometrik

antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklere etkisini incelemek amag¢lanmistir.

Calisma grubu; Istanbul ili, Esenler ilgesinde faaliyet gdsteren EKA Futbol Kuliibii’nde
lisansli olarak spor yapmakta olan ve yaslar1 14-18 arasinda degisen 32 erkek futbol

oyuncusunun goéniillii katilimiyla olusturulmustur.

Arastirmada katilimcilara 8 haftalik core ve pliometrik antrenman programi uygulatil-
mig ve veri toplama siirecinde 6n-son test karsilastirma yontemi kullanilmistir. Bu dog-
rultuda katilimcilara oncelikli olarak 30 m. siirat testi, t ¢abukluk testi, dikey sicrama
testi, durarak uzun atlama testi, sirt kuvveti testi, bacak kuvveti testi, denge testi, beden

kompozisyonuna iligkin dl¢iimler yapilmustir.

Verilerin analizi SPSS 25 paket programi kullanilarak degerlendirilmistir. Veri normal-
ligi baslangigta parametrik istatistiksel analizin kullanilmasina izin veren Shapiro-Wilk
testi kullanilarak dogrulanmuis, testlerin ortalamalart arasindaki farkin anlamliligini si-
namak amaciyla eslestirilmis T testi ve bagimsiz drneklem T test gruplar arasi farklili-

gin belirlenmesi icin ANOVA ve ¢oklu degerlendirme test yontemleri kullaniimistir.

Arastirma sonucunda; ¢alismaya dahil edilen tiim katilimcilarin 6n-son test puanlarinin

tim degiskenler acisindan anlaml farklilik gosterdigi, core ve pliometrik gruplari ara-
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sinda 30 m. siirat testi ile t ¢abukluk testi puanlari, beden kompozisyonu agisindan ise
beden yag yiizdesi ve yagsiz beden kiitlesi degerleri arasinda anlamli farklilik gosterdigi

bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Futbolcu, Core, Pliometrik, Antrenman
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ABSTRACT

RESEARCH OF THE EFFECT OF PLYOMETRIC AND CORE TRAININGS ON
SOME MOTORIC PROPERTIES AT THE AGE OF 17 AND 19 FOOTBALL
PLAYERS

Ali Burak Ozgiil

Department of Coaching Education
Movement and Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Prof. Mehmet SOYAL

July 2019, 46 Pages

In this study, it is aimed to research the effect of the 8-week core and plyometric train-
ing on some motoric characteristics of 17-19 age group football players.

Working group; It was formed with the voluntary participation of 32 male football play-
ers between the ages of 14 and 18 who are doing sports under license at EKA Football
Club operating in Esenler district of Istanbul.

In the study, the 8-week core and plyometric training program were applied to the par-
ticipants and pre-post test comparison method was used in the data collection process.
In this direction, 30 m. speed test, t quickness test, vertical jump test, standing long
jump test, back force test, leg force test, balance test, and body composition measure-
ments were made.

Data analysis was performed using SPSS 25 package program. Data normality was ini-
tially verified using the Shapiro-Wilk test, which allowed the use of parametric statisti-
cal analysis. ANOVA and multiple evaluation test methods were used to determine the
difference between the paired T-test and independent sample T-test groups in order to
test the significance of the difference between the means of the tests.

As a result of the research; It was found that pre-post test scores of all participants in-

cluded in the study showed a significant difference in terms of all variables, 30-meter
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speed, and t quickness test scores between core and plyometric groups, and body fat
percentage and lean body mass values differed in terms of body composition.

Key words: Football, Football Player, Core, Pliometric, Training
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1. GIRIS

Giliniimiizde diinyanin gesitli yerlerinde, ¢esitli farkli spor dallar1 popiiler olarak izlen-
mekte ve gergeklestirilmektedir. Ancak futbol, tiim diinyada izlenen ve yapilan bir spor

olmasi agisindan digerlerinden ayrismaktadir.

Diger taraftan her ne kadar kurallar1 radikal bir sekilde degismemis olsa da zaman igeri-
sinde futbolun kurallarinin degistigi, taraftarlik duygusunun ve izleyici sayisinin da sii-
rekli arttig1 goriillmektedir. Bunda futbolun adeta bir endiistri haline gelmesinin etkisi
oldugu gibi futbolun oynanis bigiminde yasanan muazzam degisim de etkili olmustur.
Futbolun oynanis bi¢cimindeki bu ciddi degisim ise ekipman kalitesindeki artig, strateji
ve taktik diisiincelerin gelismesi, saha ve zemin kalitesinde yasanan baskalagimlar ve

tabii ki de futbolcularin fiziksel 6zellik ve kapasitelerinde yasanan biiyiik ilerleme ile

yakindan alakalidir.

Gergekten de giiniimiiz futbolunda gergeklestirilen bilimsel temellere dayali ve bilgisa-
yarli sistemlerle takip edilen, gelistirilen ve uygulanan antrenmanlarin futbolcu perfor-
mansinda ve gelisiminde 6nemli bir rol oynadig1 agiktir (Helgerud vd. 2001; Hoff and
Helgerud 2004). Ozellikle kondisyon yiiklenmesi, ikili miicadelelerde ayakta kalmayi
ve yikilmamay saglayacak fiziksel 6zellik ve kapasite kazanilmasi, daha yiiksege sicra-
nilabilmesi, daha hizl1 kosulabilmesi ve daha fazla esneklik kazanilmasi agisindan kilit
Ooneme sahip olunan egzersizlerin gergeklestirilmesi, futbolcu ilerlemesi agisindan bii-
yik 6nem arz etmektedir ki bu caligmada tam olarak bu noktaya odaklanmakta, yani

futbolcularda core ve pliometrik antrenmanlarin etkisini arastirmaktadir.
1.1 CALISMANIN AMACI

Bu calismanin amaci, 17-19 yas gruplarindaki futbolcularda core ve pliometrik antren-

manlarin bazi motorik 6zelliklere olan etkisinin arastirilmasidir.
1.2  CALISMANIN ONEMI

Bu ¢alisma, 17-19 yas araligindaki futbolcularda core ve pliometrik antrenmanlarin fut-
bolcu motorik 6zelliklerine etkisi olup olmadigmin belirlenmesi agisindan 6nem arz

etmektedir. Nitekim bu antrenmanlarin etkisinin belirlenmesi, futbolculara uygulanacak



antrenman programlarinin gelistirilmesine ve boylelikle basar1 ve performans artisina
sebebiyet verebilecektir. Dolayisiyla bu durumun tespit edilmesinin, antrenérler, futbol-

cular ve takimlar agisindan 6nemli oldugu sdylenebilir.
1.3  CALISMANIN PROBLEM CUMLESI

17-19 yas grubu futbolcularda uygulanan core ve pliometrik antrenmanlarin, baz1 moto-

rik 6zellikler {izerinde etkisi var midir?

1.3.1 ALT PROBLEMLER

1. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimine etkisi var midir?
2. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin denge gelisimine etkisi var midir?
3. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin siirat gelisimine etkisi var midir?

4. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik gelisimine etkisi var midir?
1.4  CALISMANIN HiPOTEZI

Bu ¢alismanin temel hipotezi, 17-19 yas grubundaki futbolcularda core ve pliometrik
antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklere etkisi oldugudur. Bu hipotez ekseninde olusan

alt hipotezler ise sOyledir;

1. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimine etkisi vardir.
2. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin denge gelisimine etkisi vardir.
3. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin siirat gelisimine etkisi vardir.

4. Futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik gelisimine etkisi vardir.

1.5 CALISMANIN SINIRLILIKLARI
1. Bu caligma 19 yas altindaki 32 erkek futbol oyuncusunun goniillii katilimryla si-
nirhdir.
2. Bu calisma alan yazin taramasi sonucunda bulunan bilgilerle sinirlidir.
3. Bu calisma katilimcilarin 30 m. siirat testi, t ¢abukluk testi, dikey sigrama testi,
durarak uzun atlama testi, sirt kuvveti testi, bacak kuvveti testi, denge testi ve

beden kompozisyonu Slgiimleri ile sinirlidir.



1.6

CALISMANIN VARSAYIMLARI

Katilimcilarin testlerde maksimum efor gosterdikleri varsayilmigtir

Test 6l¢lim cihazlarinin kalibrasyonlar1 gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmis-
tir.

Testlerin alaninda uzman kisiler tarafindan dogru olarak 6lgiimlendigi tarafsiz ve
tutarli 6l¢tim yaptiklar varsayillmistir.

Uygulanan istatistiksel yontemin ¢alismaya uygun oldugu varsayilmistir.
Katilimcilarin uygulanan test protokollerine dogru ve goniillii olarak katildiklari

varsayilmistir.



2. GENEL BIiLGILER

Bu calisma, futbolda core ve pliometrik antrenmanlarin bazi motorik 6zelliklere olan
etkisinin incelenmesi igin gerceklestirilmistir. Bu agidan okuyucunun sonuglara tam
anlamiyla vakif olabilmesi icin genel olarak futboldan bahsedilmesinin, core ve plio-
metrik antrenmanlarin tanimlanarak 6zetlenmesi ve motorik 6zelliklerin aktarilmasinin
Onem arz ettigi soylenebilir ki bu nedenle bu boéliimde genel olarak bu konulardan bah-

sedilecektir.
2.1 FUTBOL

Futbol, 6nemli diizeyde kondisyon, koordinasyon, beceri, yetenek, fiziksel kapasite ve
fiziksel uygunluk gerektiren bir spor dalidir. Nitekim miicadeleler esnasinda yasanan
sert, ani ve siddetli fiziksel miidahaleler ve biiyiik bir oyun alan1 dahilinde az 90 dakika
olarak gerceklestirilen miisabaka ve ortaya konulan yiiksek tempo, kisiyi hem bunlar1
miimkiin kilabilecek fiziksel kapasite ve 6zelliklere sahip olmaya hem de bunlari maha-
retle uygulayabilecek teknik ve taktik becerilere sahip olmaya mecbur kilmaktadir
(Mills 2016).

Basit bir tanimlamasi yapilmak istenirse futbol, 1’°er kisinin kaleci olarak belirli bir bol-
ge igerisinde elle oynama iznine sahip olacak sekilde toplamda 11 kisiden olusan 2 ta-
kimin, futbol topu adi1 verilen cismi kale ad1 verilen bir 6zel alana el ve kollar hari¢ vii-
cudun tiim uzuvlarini kullanarak sokmaya calistiklar1 bir spor dali olarak tanimlanabilir.
Bahsedilen bu 11 kisi, ¢esitli mevkilere konumlanmaktadir ki bu agidan futbolun, farkl
mevkilerde gorev yapan futbolcularin, cesitli teknik ve taktik uygulamalar1 lizerinden
sekillenen miicadele, yetenek ve beceri yogun, ciddi anlamda fiziksel uygunluk gerekti-
ren bir takim oyunu oldugu sdylenebilir. Bununla birlikte her ne kadar takim oyunu ola-
rak belirtilse de bu spor dalinin ayn1 anda bireysel bir oyun oldugunu da sdylemek gere-
kir. Zira bireysel olarak yeterli seviyede olmayan kimselerin bulundugu bir takim, daha
erken ve daha ¢ok yorulmaya ve de daha zayif bir oyun sergilemeye bagli olarak yenile-
bilmekte ya da en azindan moral bozuklugu ve motivasyon diisiikliigli yasamakta, bu

sebeplerden otiirli de uygulanmak istenen taktik ve stratejinin uzagma diisebilmektedir



(Inal 2013). Dolayisiyla futbolcularin bireysel olarak en iyi seviyelerinde olmalarinin

takim ve futbol performansi agisindan 6nemli oldugu asikardir.

Ote yandan, her ne kadar genel kaideleri degismemis olsa da giiniimiizde oynanan fut-
bolun, 20. yiizyilin baslarinda, ortalarinda ve hatta belki de sonlarinda oynanan oyundan
cok farkli oldugunu da belirtmek gerekir. Gergekten de giiniimiiz futbolu dikkatli bir
sekilde incelendiginde, oynanan futbolun daha hizli, daha miicadeleci, daha sert ve daha
dinamik oldugu goriilmektedir. Bunun arkasinda yatan sebeplerden biri ise futbolda
ihtiya¢ duyulan birgok motorik 6zelligi gelistirecek antrenman ve beslenme programla-
rinin, bilimsel metotlarla belirlenerek uygulanmasi olmustur. Ayrica futbolun daha ¢ok
taninir bir spor hale gelmesi, futbolun endiistrileserek biiyiik bir kazang ve gelir kapisi
haline gelmesi ve boylelikle de daha fazla kisiyi amatdr ve profesyonel olarak cezbet-
mesi ve de futbolun kalitesini artiracak fiziki imkanlarin (6rnegin; zeminlerin, futbolcu
ekipmanlarinin ve hatta futbol topunun) artmasi da bu doniisiimde etkin olmustur. Bu
biiyiilk dontisiimle beraber futbol, milyarlarca dolarin dondiigii, bireysel olarak daha
basarili futbolcularin ve daha iyi motorik 6zelliklere sahip sporcularin oldugu bir spor

haline gelmistir.

Yeri gelmisken belirtmek gerekir ki futbol, birgok motorik 6zellik gerektiren bir spor
dahdir. Gergekten de futbolun igerigine bakildiginda, futbolun ciddi anlamda siirat, hiz,
hizlanma, ¢abukluk, ¢eviklik ve dayanikliliga dayanan teknik ve taktik kapasite gerek-
tirdigi ve de 6nemli miktarda ani doniis, durulan yerden ya da kosarak dikine ya da ya-
tay sigrayis, dogrusal ve dogrusal olmayan kosular, core bolgesine dayali hareketler,
vurmalar ve ¢evirmeler, patlayic1 kuvvete dayali deparlar, miicadelede {istlenilen gorev
ve bulunan bolgeye ya da o anda yapilan eyleme gore ¢esitli firlatmalar (kalecinin topu
elle oyuna sokmasi ve tas atiglari) ve yakalamalar (kalecinin sigrayarak topu kavramasi),
egilme ve dikilmeler, viicut kuvveti ile sarj etmeler gibi birgok farkli hareket icerdigi
anlasilmaktadir (Karatosun 1991). Diger taraftan futbolun yiiksek dikkat, motivasyon,
devamlilik ve siireklilik, yogun taktik uygulamalari, adaptif strateji gelistirilmesi, empa-
tik olarak rakibin teknik, taktik ve hareket tahmini ve de rakibi kandirmaya ya da oyun-
dan diisiirmeye yonelik hamleler de icerdigi diislintildiigiinde, futbolun fizyolojik oldu-
gu kadar psikolojik de bir miicadele oldugu sdylenebilir (Abrahams 2017). Bu sekil bir
fizyolojik ve psikolojik miicadelede ayakta kalinabilmesinin ise ancak yiiksek kas koor-

dinasyonu ve viicut terbiyesi ile miimkiin oldugu agiktir.



Bununla birlikte, bahsedilen tiim bu 6zelliklerin futbolda siklikla tekrarlanan ve ihtiyag
duyulan meziyetler oldugu hesaba katilirsa, bu hareketleri daimi ve basarili bir sekilde
hayata ge¢irmenin iyi bir futbolcu olabilmenin onciilii oldugu sdylenebilir. Bu 6zellikle-
re sahip olmak, yani bu meziyetleri gelistirebilmek ise dogru, diizenli ve dengeli bir
antrenman, beslenme ve dinlenme programi ile miimkiin olabilmektedir (Aslan ve Ka-
rakolluk¢u 2010). Boylesi bir programin ayarlanabilmesi ise ancak futbolcunun beden-
sel ve zihinsel profilinin gergekg¢i bir bigimde tespit edilmesi ile miimkiin olabilmekte-
dir. Gergekten de futbolcunun dikey ya da yatay sigrama potansiyelini artiracak, onun
topa vurma, yani sut ¢ekme kapasitesini ylikseltecek, bedensel miicadeleler esnasinda
yikilmayip, ayakta kalmasini saglayacak, onu daha siiratli, hizli, ¢evik ve cabuk hale
getirecek ve de en dnemlisi bu eylemleri tiim mag siiresine yayabilecek kondisyona ka-
vusturacak ya da tamamen icgiidiisel olarak ortaya cikabildigi gibi terbiye ile de sekil-
lenmis olabilecek savunma ve saldirma diirtiilerini dengeleyecek ve gelistirecek, arka-
daslari ile olan iletisim, koordinasyon ve etkilesiminin diizeyini iyilestirecek antrenman
ve diger faaliyetler, ancak fizyolojik ve psikolojik profilin dogru tespitine ve bu profille-
re uygun eylemler gerceklestirilmesi ile miimkiindiir (Garland 2014). Bu nedenle, gii-
nlimiizde uygulanan “profillerin dogru ¢ikarilmasi sonucu olusturan akilci, bilimsel ve
Olciilebilir bireysel ve kolektif antrenman programlar1”, futbolcularinin son yillarda gos-
termis olduklar1 yiiksek performansin ve futbolda yasanan muazzam degisimin arkasin-

da yatan temel sebeplerin en basatlarindan biri olarak gosterilmektedir (Erkmen vd.
2005).

Futbolun teknik bir analizi yapilacak olundugunda, oyun esnasinda yapilan hareketlerin
yiizde 90 diizeyinde anaerobik enerji mekanizmasi igeren anlardan olustugu anlasilmak-
tadir (Fox vd. 1998). Anaerobik gii¢ gerektiren bu anlar ise genel olarak depar atmak,
sut ¢gekmek, calim atmak, ikili miicadele yapmak, sigramak ve ivmelenmek gibi hareket-
lerle doludur. Futbolda en sik olarak gerceklestirilen anaerobik enerji mekanizmasina
dayali hareketin ise sprintler oldugu sdylenebilir. Genel anlamda ortalama 15m ve mak-
simum anlamda da ortalama 40m olarak gergeklestirilen bu sprintlerin bir miisabakada
ortalama olarak 60 defa tekrarlandig1 gozlemlenmektedir (Imamoglu vd. 2004). Diger
taraftan en az 90 dakika olarak oynanan miisabakalarda kaleciler hari¢ geriye kalan fut-
bolcularin mag¢ bast ortalama 10 km kostuklari, bu kosulan mesafenin de yiizde 80-

85’inin aerobik (submaksimal), yiizde 15-20’sinin ise anaerobik (maksimal) olmak iize-



re ortalama anlamda anaerobik esige yakin bir siddetle kat edildigi anlasilmaktadir (Gii-
nay ve Yiice 1996). Bu agidan hem uzun hem de yogun bir spor olan futbolun yiiksek
laktat, bir diger sOylemle yiiksek laktik asit olusumu gozlenen bir spor dali oldugu soy-
lenebilir ki bu da futbolun azami kas yorgunlugu yaratan bir spor oldugunu belirtir. Bu
acidan dogru antrenman ve dogru beslenmenin, futbolda laktat olusumunun azaltilmasi

ya da bir diger deyisle devamliligin artirilmast agisindan elzem oldugu sdylenebilir.
2.2  MOTORIK OZELLIKLER

Tanim olarak bakildiginda motorik o6zelliklerin, gerek genetik programlama ile kaza-
nilmis gerekse gelisme ve olgunlagma siirecinde kazanilmis ve viicudun hareketliligine
yonelik unsurlar olarak agiklandig1 goriilmektedir. Literatiire bakildiginda motorik 6zel-
liklerin kuvvet, dayanaklilik, siirat, esneklik/hareketlilik ve koordinasyon olarak tasnif
edildigi goriilmektedir (Sevim 2007). Bu yetenekler, kalitsal unsurlar olmakla beraber
gelistirilmesi de miimkiin 6zelliklerdir ve bunlarin gelisiminde rol alan en 6nemli unsur-
lardan biri de antrenman ve egzersizdir. Ote yandan esasen temel motorik 6zellikler
icerisinde yer almasa da denge ve cevikligin de de birer motorik 6zellik oldugu soyle-
nebilir ki bu sebeple, calismada denge ve ¢eviklik kavramlar1 da motorik 6zellikler ige-

risinde islenmistir.
2.2.1 Kuvvet

Motorik 6zellikler arasinda en onemlisi olarak gosterilebilecek kuvvet, herhangi bir
direngle karsilasan kaslarin kasilabilme, direng karsisinda belirli bir oranda ve bir siire
dayanabilme ve arzu edilen giicli uygulayabilme yetenegi olarak tanimlanabilmektedir
(Cakiroglu 1997). Organizmanin hareket edebilmesi, karsilastigi direnclere karsi koya-
bilmesi ve dayanabilmesi, kuvvet uygulayabilmesi, yani kisaca organizmanin tiim hare-

ketlerinin aslinda sahip olunan kuvvetin fonksiyonu oldugu sdylenebilir.

Daha o6nce de belirtildigi lizere kuvvet, diger motorik 6zellikler gibi geligebilir bir unsur
olup bunun gelisimi ve durumu, kaslarin kasilabilme biiytlikliigline, kasin kasilma stiresi
ve kapsamina, kas1 gelistirmek iizere uygulanan antrenmanin yogunluguna, siddetine,
kalitesine ve sayisina, ¢alisma siralamasina, ¢alismada tercih edilen yontemlere, eklem-
lerin agisina ve durumuna, beslenmeye, mevsimsel etkilere, yani kisaca bir¢ok i¢ ve dis

etkene baglhdir (Erol ve Sevim 1993).



Birgok farkli alanda farkli tanimlamalar1 olan kuvvetin, spor bilimleri ve anatomik ola-

rak cesitli tiirleri vardir ki bunlar da su sekilde 6zetlenebilir (Muratl 1998);

Genel Kuvvet: Bu kavram, viicudun sahip oldugu tiim kas sisteminin kuvvetini ifade
etmektedir. Yani bu kuvvetin, herhangi bir spor ya da 6zel bir hareket i¢in gerekli olan
degil de viicudun genel olarak tiim spor dallarinda kullanilan ve 6zel olmayan hareketler

icin sahip olunan kuvveti isaret ettigi sOylenebilir (Giinay ve Yiice 2001).

Ozel Kuvvet: Sadece belli bir spor bransina ya da belli hareketlere yonelik kuvvet bi-

¢imidir. Bunlar sigrama kuvveti, firlatma kuvveti vb. olarak karsimiza ¢ikabilmektedir.

Maksimal Kuvvet: Bu kuvvet tiirii, kisinin bir eylem ya da hareket sirasinda tiretebile-
cegi en biiyiik kuvveti ifade etmekte olup, bir diger sdylemle kaslarin kasilmasi sonucu
kaldirilabilecek en biiylik agirligin kaldirilmas, firlatilabilecek nesnenin en uzaga firla-
tilmasi, sigranilabilecek en yiliksek noktaya sigranabilmesi, kosulabilecek en hizl sekil-

de kosulmasi olarak belirtilebilir (Zorba 1999).

Cabuk Kuvvet: Ivmeyi artirmak icin gerekli olan bu kuvvet turu, maksimal kuvvetle
karistirilmamasi gereken bir tiirdiir. Zira kisinin ¢ok kuvvetli olmasi, kuvveti cabuk se-
kilde ortaya ¢ikarmasi anlamina gelmemektedir. Bu kuvvetin en dogru taniminin, “kuv-

vetin hizli sekilde ortaya koyulma kapasitesi” oldugu sdylenebilir.

Devamhilhik Kuvveti: Bir dirence uzun siire kars1 koyabilme ya da kuvveti uzun siire
tatbik edebilme kuvveti olarak tanimlanabilecek bu kavram, viicudun yorgunlukla mii-

cadele kuvveti olarak da tanimlanabilir.

Statik ve Dinamik Kuvvet: izometrik kas ¢alismas1 sonucu ortaya ¢ikan kuvvet statik
kuvvet, izotonik kas caligmasi sonucu ortaya ¢ikan kuvvet de dinamik kuvvet olarak

tanimlanmaktadir (Zorba 1999).

Mutlak ve Rélatif Kuvvet: Tiim kaslarin iiretebildigi maksimal kuvvet, mutlak kuvvet
olarak ifade edilirken, viicudun kilogram basima iirettigi kuvvete ise rolatif kuvvet de-

nilmektedir.
2.2.2 Dayamkhhk

Motorik ozellik olarak dayaniklilik, devam orani yiiksek yiiklenmeler esnasinda viicu-
dun yorgunluk hissine ge¢ kapilmasi ya da bu yorgunluga kars1 koyabilme kabiliyeti

veya da yiiklenme faaliyeti sonunda viicudun hizli bir sekilde toparlanabilmesi olarak



tanimlanmaktadir (Kuter ve Oztiirk 1997). Yani dayaniklilik, yapilacak hareketi yapa-
bilme siiresini belirlemektedir. Kisinin dayaniklilig1 ise sahip olunan kas kuvveti, bir
hareketi etkin bir bigimde gergeklestirme becerisi ya da bir bagka sdylemle kaslarin bu
harekette tecriibelenme, islevsel potansiyelleri daha verimli kullanma yetenegi, yiiklen-
me gergeklesirken sahip olunan psikolojik durum vb. bir¢ok faktére baglidir (Cakiroglu
1997).

Genel olarak bakildiginda, dayanmanin kisinin enerji iiretebilme kapasitesi ile alakali
oldugu soylenebilir ki bu agidan dayanikliligin enerji sistemleri ile yani aerobik ve ana-
erobik sistemle alakali oldugu belirtilebilir (Sevim 2007). Dolayisiyla dayanikliligin
aerobik ve anaerobik dayaniklilik olarak ele alinmasinin miimkiin oldugu soylenebilir.
Bunun disinda dayanikliligin genel ve 6zel dayaniklilik olarak ele alinmasi da miim-

kiindiir ki bu acidan dayanikliligin genel olarak 4 alt baslikta incelenmesi miimkiindir.

Genel Dayanikhilik: Spor yapan kimsenin sadece bir spor bransia ya da belirli hare-
ketlere degil de tiim spor branslar1 veya bir¢ok harekete yonelik olarak sahip oldugu
dayaniklilik olarak tanimlanabilecek genel dayaniklilik, bir¢cok kas grubunun ve iskelet
parcasinin belirli bir etkinligi uzun siire devam ettirebilme kapasitesi olarak da tanimla-

nabilmektedir.

Ozel Dayamikhlik: Belirli bir harekete ya da spor bransina yonelik gelistirilmis olan bu
dayaniklilik tiirii, kabaca herkeste bulunmayan ve sadece bu harekete ya da spora yo-
nelmis insanlarda bulunan bir dayamiklilik tiirii olarak tanimlanabilir. Ornegin; bir nes-
neyi uzun bir siire ayn1 konumda tutacak sekilde kavramak ve beklemek, tek ayak iize-
rinde uzun siire durmak, amuda kalkarak beklemek, barfiks bar1 ya da benzeri bir nes-
neye tutunarak sarkmak vb. davraniglarin 6zel dayaniklilik gerektiren hareketler oldugu

sOylenebilir.

Aerobik Dayamkhlik: Bu dayaniklilik tiirii, genellikle oksijen bor¢lanmasi gercekles-
meden, yani yeterli oksijenin bulundugu ya da alinabildigi ortamlarda gerceklesen da-
yaniklilik tiiriidiir. Bu dayaniklilik, organizmanin aerobik enerji liretim kapasitesine
bagli olarak ortaya ¢ikan bir 6zelliktir. Bu nedenle, bir kimsenin maksimal dayaniklili-
ginin maksimal aerobik kapasitesi olarak nitelendirilmesi miimkiindiir. Aerobik daya-
niklilik, kisinin spordan sonra normale donebilmesi, daha az yorulmas: ve daha verimli

calismasi agisindan 6nem arz etmektedir (Prentice 2016).



Anaerobik Dayanikhilik: Oksijen aliminin yeterli olamadigi durumlarda devamlilig
saglayabilmek i¢in gerekli olan bu dayaniklilik tiirii, viicuttaki enerji depolarinin tiike-
tilmesi ile dayanmayi ifade etmektedir. Genellikle siiratli, maksimal yiliklenmeli ve di-
namik hareketler esnasinda kullanilan bu dayamiklilik tiiri, kisinin 6rnegin; depar atma
mesafesi, kisinin maksimal agirliktaki bir nesneyi kaldirarak onu tutabilme siiresi vb.

ozelliklerini belirlemektedir.
2.2.3 Siirat

Kisinin spor yaparken ortaya koydugu performansi ve kisisel verimi etkileyen en énemli
motorik 6zellikler biri de siirattir ve kabaca, kisinin kendisini sahip oldugu en yiiksek
hiz ile bir yerden baska bir yere hareket ettirme kapasitesi ve herhangi bir hareketin

maksimal hizda uygulanmasi yetenegi olarak tanimlanabilmektedir.

Her ne kadar kalitsal bir 6zellik olsa da siirat, yapilan ¢alismalar ve artan kondisyon ile
degisiklik gosterebilmektedir. Nitekim siiratin bir yerden bagka bir yere varma siiresi
olarak ele alindiginda, bu siiredeki azalmanin siirat artis1 olarak yorumlanmasi miimkiin
olabilecektir ki yapilan ¢aligmalara bakildiginda antrene olmayan bir yetiskinin gerekli
egzersizlerle antrene olmasi sonucunda 100 metre kosu performansinda yiizde 15-20,
10.000 metre performansinda ise yiizde 90’a kadar iyilesme saglanabilmektedir (Muratl
1998).

Diger taraftan siirat kavraminin fizyolojik agidan ve antrenman bilimleri agisindan farkl

olarak ele alindig1 soylenebilir. Bu siniflama ise s6yle yapilmaktadir (Giinay ve Yiice
2001);

Fizyolojik A¢idan Siirat

Algilama Siirati: Fizyolojik a¢idan incelendiginde kisinin siiratinin algilamadaki
stirati ile bagladigi soylenebilir. Zira kisi o anda mekdni, etmenleri ve etkenleri ne
kadar siiratli algilarsa, o kadar ¢abuk reaksiyon verebilecektir ki bu agidan alg: sii-
ratinin, stirat kavraminin baslangi¢ unsuru ve belirleyicisi oldugu soylenebilir.

Reaksiyon Siirati: Kisinin algilama igleminin gerceklesmesinin ardindan, algilanan
seye verdigi tepkideki siirat olarak tanimlanabilecek reaksiyon siirati, siklikla refleks
olarak da adlandirilmaktadir. Kisinin istemsiz olarak verdigi bu tepkilerdeki siirat,
algilanan seye karst kaslarin siiratli bir sekilde kasilmasi ve tepki verecek konuma
gelmesi ve tepki vermesi olarak ifade edilebilmektedir.

Hareket Siirati: Kisinin algiladig1 seye karsi, bilingli bir tepki vermesi ya da yap-
mak istedigi seyi komut olarak belirleyip, kaslara génderdikten sonra kaslarin bu
hareketi siiratli bir sekilde hayata gegirmesini ifade etmektedir.

Antrenman Bilimleri Acisindan Siirat

Reaksiyon Siirati
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Bireysel Hareketin Siirati
Hareketin Frekansi

Stiratte Devamlilik
2.2.4 Esneklik/Hareketlilik

Esneklik, hareketin gerekli ve uygun olan belli bir eklem genisligi saglanarak uygulana-
bilmesi olarak tanimlanabilir. Kisinin esnekligi, baz1 yapisal engeller ya da bir baska
sOylemle baz1 yapisal siirlayicilara baghdir ki bunlar da iskelet sistemi ve kemikler,
kaslar, ligamentler, tendonlar, eklem kapsiilleri ve deri olarak belirtilebilir. Diger taraf-
tan esneklik, sadece sportif basar1 acisindan degil, ayrica kisinin giindelik yasaminda

gergeklestirmekte oldugu hareketler agisindan da 6nem arz eden bir motorik 6zelliktir.

Sporcular agisindan diisiiniildiigiinde esnekligin, 6zellikle alt ekstremite ile iist ekstre-
mitenin farkli yonlere dogru egilmesini i¢eren ¢calim ve donme, miidahale edilmesi i¢in
bacaklarin acilmasini gerektiren kayma ve ayak sokulmasi, ¢esitli uzanmalar, bacak ve
kollarin kaldirilmasi ya da bir bolgeye dogru ¢ekilmesi gibi bircok hareket agisindan

elzem bir unsur oldugu agiktir.

Ote yandan esnekligin antrenman bilimleri agisindan 3 farkli sekilde smiflandirildig

sOylenebilir ki bu siniflamalar da sdyle belirtilebilir:

Aktif ve Pasif Esneklik/Hareketlilik: Aktif esneklik/hareketlilik, bizzat kaslarin hare-
ketleri ile gergeklesen esneklik/hareketlilik olarak tanimlanabilecekken, pasif esnek-
lik/hareketlilik ise dig kuvvetlerin etkisi ile ger¢eklesen esneklik/hareketlilik olarak be-

lirtilebilir.

Dinamik ve Statik Esneklik/Hareketlilik: Dinamik esneklik/hareketlilik, kas kullani-
minin yogun oldugu, kaslarin arka arkaya esnetildigi, bir¢ok uzvun ayni anda hareketi
ile gerceklesen ritmik ve uyumlu esneklik/hareketlilik olarak nitelendirilebilecekken,
statik esneklik/hareketlilik ise eklemin bir siire durumunu korudugu ve az sayida uzvun
ayn1 anda hareketi ile gergeklesen, ¢ok fazla ritim ve uyum gerektirmeyen esnek-

lik/hareketlilik olarak tanimlanabilir.

Genel ve Ozel Esneklik/Hareketlilik: Giindelik yasam ve genel sportif faaliyetler icin
gerekli olan esneklik/hareketlilik genel esneklik/hareketlilik olarak belirtilirken, sadece
belli spor branslarina veya bazi hareketlere has esneklik/hareketlilik ise 6zel esnek-

lik/hareketlilik olarak tanimlanmaktadir.
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2.2.5 Koordinasyon

Motorik 6zellikler igerisinde en kompleks olani hi¢ kuskusuz koordinasyondur. Bu 6zel-
lik, sahip olunan yeteneklerin belirli bir amaca yonelik organize edilmesi ve amacin
gergeklestirilmesini saglamaktadir. Hem fizyolojik hem de psikolojik bir unsur olan
koordinasyon, diger motorik ozellikler ile iligki icerisinde olup, bunlarin kontroliinii
saglamakta ve boylelikle sartlara adapte olunmasini, sartlarin analiz edilmesi ile taktik
ve strateji gelistirilmesi gibi faydalar saglamaktadir. Koordinasyonun maksimize edil-
mesi ise iskelet kaslar1 ile merkezi sinir sisteminin uyumlu bir sekilde ¢alismasina, ha-
reketi gergeklestirecek olan kaslarin ve eklemlerin ne kadar antrene edildigi, viicutta
dengeyi saglayan bolgelerin saglikli olmasi ve koordinasyon gerektiren hareketin fizik
yasalari ile ne kadar uyumlu oldugu gibi birgok etmene baghdir (Zorba 1999). Dolayi-
styla kisinin koordinasyonunun degistirilemeyecek seylerle alakasi oldugu gibi degisti-

rilebilecek seylerle ilgili oldugu sdylenebilir.
2.2.6 Ceviklik

Tanim olarak bakildiginda cevikligin ani ve seri yapilan ters yonlii hareket ya da dura-
gan durumdan birden hareketli duruma gecilmesi esnasinda viicudun arzu edilen bi¢cim
ve pozisyonu koruyabilmesi i¢in gerekli olan esneklik, siirat ve koordinasyon kabiliyeti
olarak belirtildigi goriilmektedir (Shephard and Young 2006). Bir bagka tanimlama ola-
rak ise ¢eviklik, duyu organlari vasitasi ile algilanan herhangi bir uyarana kars1 viicudun

stiratli ve istemli bir sekilde hareket sergilemesi olarak belirtilmektedir.

Yapilan tanimlamalara dikkat edildiginde ¢evikligin, yapilan hareketleri siiratli bir bi-
¢imde yerine getirirken koordinasyonun kaybedilmemesi ve esnek hareketler sergile-
mekle ilgili oldugu goriilmektedir ki bu agidan kisinin c¢evik olarak adlandirilabilmesi
icin Oncelikle diger motorik 6zelliklere sahip olmasi gerektigi aciktir. Diger taraftan
kisinin ¢evikliginin sahip oldugu fiziksel 6zellikler ve fiziksel kapasite ile alakali oldu-
gu belirtilmelidir. Zira diisiik yag yilizdesine ve yiiksek kas kiitlesine sahip olan insanla-
rin, eylemsizlik durumundan ivmelenmeye gegerken ya da pozitif ivmelenme durumun-
dan negatif ivmelenmeye evrilirken yiiksek yag yiizdesine ve diisiik kas kiitlesine sahip
olanlara nazaran daha az ¢aba sarf ettikleri, boylelikle de daha ¢evik hareketleri daha
rahatga gergeklestirebildikleri bilinmektedir ki bu da ¢eviklikte fiziksel uygunlugun ne
kadar 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. (Ellis vd. 2000).
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2.2.7 Denge

Ceviklik gibi karma bir motorik 6zelik olan denge, viicudun yere diismemesi ve sahip
olunan dinamik duruslarin siirdiiriilebilmesini saglayan bir yetidir. Buna ek olarak den-
genin, degisen durum ve kosullar esnasinda diismeden ve esneklik sergilenerek hareket
sergilenmesi ya da istenilen postiir bigiminin korunmasi olarak tanimlanmasi da miim-

kiindiir (Kirchner 2001).

Yer ¢ekimi karsisinda ayakta kalarak, yere serilmemek anlamina gelen denge, sadece
sporcular acisindan degil, herkes acisindan 6nem arz etmektedir. Kisinin denge yitimi,
hem sportif hareketlerin hem de gilindelik faaliyetlerin yerine getirilmesinde problem

yaratabilmektedir.

Diger taraftan dengenin, ayaklar lizerinde durmak ve alt ve iist ekstremiteyi istenilen
hizada tutabilmek ile alakali oldugu diisiiniildiigiinde, iki estremiteyi baglayan core bol-
gesinin denge acisindan ¢ok 6nemli oldugu sdylenebilir. Bu nedenle denge saglanmasi
ve denge gelisimi agisindan core bolgesindeki kaslarin gelisimine faydali olan egzersiz-
lerin, bir baska sdylemle core antrenmanlarinin gerceklestirilmesinin 6nem arz ettigi

belirtilmelidir.

Her ne kadar tiim sporlar agisindan onem arz ediyor olsa da gelismis bir dengelenme
hissinin 6zellikle belli bir siire boyunca tek ayak lizerinde durmay1 gerektiren, g¢esitli
sarjlar ile dengenin sik sik bozuldugu ve diismeye yaklasilan ve de bol sicrama igeren
sporlar acisindan daha fazla 6nem arz ettigi sdylenebilir. Bu sayilanlar diisiiniildiigiinde,
sut cekilirken ya da pas verilirken tek ayak iizerinde durulan, sik sik ikili miicadele ile
dengenin bozuldugu ve bol bol sicrama gerceklestirilen futbolda dengenin ¢ok 6nemli

oldugu soylenebilir.
Denge 2 kisimda incelenebilmektedir (Nichols vd. 1995);

Statik Denge: Bu denge tiirii, organizmanin dengesini belli bir alanda ya da bigimde
tutabilme yetenegi olarak ifade edilmektedir. Belli bir yerde ayakta durmakla bile ortaya
¢ikan bu denge tiirii, tiim bireylerin siklikla uyguladiklar: bir yetenektir.

Dinamik Denge: Bu denge tiirii, kisinin hareket halindeyken dengeyi saglayabilme ye-
tenegi olarak ifade edilmektedir. Kisinin yiiriirken diismemesi, merdiven inip ¢ikabil-

mesi, oturup kalkabilmesi vb. giindelik hareketlerin ve sut ¢ekerken tek ayak iizerinde
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kalindiginda, kosarken, biri tarafindan itildiginde ya da kisi bir nesneye takildiginda,
sigrama yapilirken ya da sigramadan inis gerceklestirilirken kullanilan yetenegin dina-
mik denge oldugu sdylenebilir. Bu dengede viicuttaki kaslar, eklemler ve iskelet, yer
cekimi ve fizik kanunlar1 ile ortaya ¢ikan dengesizlik hallerine birlikte kars1 koymakta

ve denge saglamaktadir.
2.3 CORE VE PLIOMETRIK ANTRENMAN

Core ve pliometrik antrenmanlar, viicutta gelistirdikleri yerler agisindan farklilik gos-
termektedir. Bu agidan, bu iki antrenman tiiriinii alt bagliklar halinde incelemekte fayda

vardir.
2.3.1 Core Bolgesi ve Antrenmanlari

Her ne kadar dilimize uyarlanmis bir sdzciik olmasa da siklikla kullanilan core terimi,
Ingilizcede bir seyin merkezi ya da ¢ekirdegi anlamina gelmektedir. Bu anlama gén-
derme yapilarak olusturulan core bolgesi terimi, alt ekstremite ile iist ekstremite arasin-
daki merkez, yani koprii ya da viicudun hareketlerini saglayan ¢ekirdek olarak diisiinii-

lebilir (Panjabi 1992; Mcqill vd. 2003).

Bununla birlikte core bolgesinin igerdigi kisimlara dair baz1 farkli goriisler mevcuttur.
Ornegin bazi yazarlar, (Bergmark 1989), lumbopelvik-hip kompleksini core bolgesi
olarak nitelerken, bazi yazarlarsa gogiisten dizlere kadar olan kisma core bolgesi de-
mektedir (Santana 2005). Diger taraftan bu degisik tamimlamalar, biiyiik farkliliklar
icermemektedir ki bu yiizden core bolgesinin, diz kapaginin iistiinden karin boslugunun
bittigi noktaya kadar ki bolgenin core bolgesi oldugunu, buradaki kaslarin iskeletin ya
da daha basit bir soylemle bedenin istenilen pozisyonlarda sabit durabilmesini ve isteni-
len hareketleri gerceklestirmesini saglayan kaslar oldugu (Baechle vd. 2000) ve core
kuvveti olarak adlandirilan seyin de bu bolgedeki kaslarin koordinasyonunu temsil ettigi

sOylenebilir (Akuthota and Nadler 2004).

Core bolgesi kaslari, sportif faaliyetler agisindan diisiiniildiiglinde kisinin pas verme, top
kontrolii, sut, ziplama, ani ve ¢evik hareketler yapma, dengede kalma, ayakta bekleme
stiresi gibi birgok 6zelligine etki etmektedir (Kibler vd. 2006). Bu nedenle bu bolgedeki
kaslarmn 1yi antrene olmasinin sporcu acisindan dnemli oldugu agiktir. Zaten bu yiizden

de profesyonel sporculari ¢alistiran antrendrlerin uyguladiklari programlarda kondisyon
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antrenmanlarina ek olarak core egzersizlere de biiyiik 6nem verip, uyguladiklarr goriil-

mektedir.

Ote yandan core bdlgesinde yer alan kaslarin neler olduguna bakildiginda, bunlari sdyle

siralanabilmektedir (Drake vd. 2011):

a) Karin Bolgesindeki Core Kaslawr: Psoas mindr, psoas major, internal onligues,
external obliques, m. rectusabdominus, pyramidalis, transverseabdominus.

b) Kalca Bélgesindeki Core Kaslari: Bicepsfemoris, m. priformis, semitendinosus,
obturatorius internus, obturatorius externus, semimembranosus, gemellus supe-
rios, adductor longus, adductor externus, gemellus inferior, adductor brevis,
gemellus femoris, pectineus, gluteus minimus, gracilis, gleteus medius, sarto-
rius, gleteus maximus, rectusfemoris, tensorfascialatea, illacus.

C) Swrt Bilgesinde Core Kaslari: Intertransversarii, m. trapezius, interspinales,
lattisimusdorsi, levatorescostarum, levatoresscapuale, semispinalis thoracis,
semispinalis cervicis, semispinalis capitis, rhomboideus minér, rhomboideus
major, longissimus cervicis, longissimus capitis, serratusposterior superior,
serratusposterior inferior, spinalis thoracis, spinalis cervicis, spinalis capitis,
multifidi, roratorslumborum thoracis, rotatorslumborum cervicis, iliocosta-
lislumborum thoracis, iliocostalislumborum cervicis.

Bahsedilen bu kaslarin dogru sekilde antrene edilmesi ve gelistirilmesi, sporcunun daha
basarili olmasi agisindan biiyiik onem arz etmektedir. Zira core bolgesindeki bu kaslarin

giiclii olmamas1 (Cosio-Lima vd. 2003; Willardson 2007);

e Kisinin dengesini bozacak hareketler gerceklestirmesi durumunda tekrardan
dengeye gelmekte giicliik ¢cekilmesi,

¢ Kisinin postiiriinde bozukluklar olmasina ya da olusabilmesine,

e Kisinin sirt ve bel agrilar1 gekmesine,

e Ani firlatma ve vurma hareketleri iceren sporlarda gii¢siiz firlatmalar ve vurma-
lar gergeklestirilmesi,

e Ani donme ve ani sigrama gerektiren hareketlerde sakatlanma yasanmasina ya
da en azindan bu hareketlerin layikiyla yerine getirilememesi,

e Uzun siire ayn1 pozisyonlarda kalinan hareketlerin gergeklestirilememesi,

e C(Cinsel yasamda istenilen basarinin elde edilememesi,

e Daha zorlu bir yashilik donemi gegirilmesi,

gibi durumlar ortaya ¢ikabilmektedir. Ayrica core bolgesi kaslarinin gelistirilmesinin
fiziksel 6zellik lizerinde de 6nemli etkileri olmakta olup, kisinin kendini zinde, mutlu ve
Ozgiivenli hissetmesine yardimci olmaktadir. Bu agidan core kaslar1 gelisiminin sadece

motorik degil, ayrica psikomotor ve sosyo-kiiltiirel faydalar1 oldugu da sdylenebilir.
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Core bolgesindeki kaslarin giliglendirilmesi ise core bdlgesi egzersizlerinden, yani core
bolgesini antrene etmekten gecmektedir. Bu egzersizler kisinin kendi agirligini kullana-
rak yaptig1 hareketler ya da herhangi bir alet kullanilarak gergeklestirilen hareketler
olarak gerceklestirilebilmektedir. Gliniimiizde gerek saglikli yasam i¢in ¢abalayanlar
gerekse dengenin, dayanikliligin ve kuvvetin artirilmasi igin klasik kondisyon hareketle-
rine ek olarak bunlar gergeklestiren sporcularin siklikla kullandigi bu egzersizler, bir-
cok farkli bi¢imde gerceklestiriliyor olsa da genel olarak en bilindik core egzersizlerinin
sinav tiirevleri, mekik tiirevleri, plank tlirevleri, ¢comelme (squat) tlirevleri, sigrama
(burpee) tiirevleri ve biikkme/¢evirme (twist) tiirevleri oldugu sdylenebilir (Delavier and
Gundill 2011). Bu calismadaki goniilliillerin uyguladig1 antrenmanda yer alan core eg-

zersizleri ve bunlarin tanimlamalari ise sdyledir (Delavier and Gundill 2011):

Plank Push-up: Standart plank pozisyonunun alinmasi ile baglayan bu egzersizde kisi,
eylem sirasinda kalkis ve bitiris kolu ayn1 ve her tekrarda kalkis ve bitiris kolu farkli
olacak sekilde plank pozisyonundan sinav pozisyonuna ge¢cmekte, tam sinav pozisyo-
nun alindiktan sonra 1 sinav cekilmesine miiteakip de tekrar plank pozisyonuna don-

mektedir.

Lying Trunk Twist: Kollar, govde ve bas, bacaklarin da karinla 90 derecelik ag1 yapa-
cak sekilde yere yatilmasi ile baslayan bu harekette sirt yere sabit kalacak sekilde ba-
caklar saga ve sola dogru yatirilmakta, boylece bel bolgesinde germe ve ¢evirme hare-

keti yapilmaktadir.

Deep Squat: Squattan farkli olarak neredeyse tamamen c¢okiilen bu egzersizde kisi,
ayakta dururken dizleri lizerine ¢gdmelmekte, ¢omelme islemi bittiginde de bu pozisyon-

da durmadan tekrar iki bacag: tizerine dikelmektedir.

Mountain Climber: Sinav pozisyonu alinmasi ile baglayan bu hareket, gévdenin yere
paralelligi bozulmadan ayaklarin sirasiyla karna ¢ekilmesi ve ardindan da tekrar sinav

pozisyonuna getirilmesi ile sona ermektedir.

Mekik: Yere uzanilmasi veya mekanizmada konum alinmasi ile baslayan bu harekette
ayaklar kirllmadan govde one dogru cekilmekte ve tekrardan baglangi¢ pozisyonuna

donulmektedir.

Burpee: Bacaklar kirilmadan iki elin yere koyulmasi ile baslayan bu harekette, gecisler

arasi bekleme olmadan akici bir sekilde ufak bir sigrama hareketi sinav pozisyonuna
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gecilmekte, bunun arkasindan tekrar ayni baslangi¢ pozisyonuna doniilmekte, arkasinda
da parmak uglarinda havaya kalkilarak, kollar havada gévdeye paralel olacak sekilde

esneme yapilmaktadir.

Front Plank: Standart plank olarak da tabir edilebilecek front plank, kollar ve dirsek
yere degecek, dirsek ise govde ile 90 derecelik ac1 yapilacak sekilde yiiz iistii yere ya-
tilmasini, ve arkasindan da bas govde ile ayn1 hizada tutulacak sekilde ayak uclarinda
govdenin kaldirilmasini ve alt-list ekstremite sanki ayakta duruyormus gibi konumlana-

rak kollar lizerinde ve ayak uclarinda belirli bir slire durmasini ifade eder.

Side Plank (Sag ve Sol): Bir bacak 6tekinin iizerinde olacak, bel yere degecek ve lize-
rine yatilan taraftaki kol ve dirsek yere degecek sekilde yanlamasina yatilmasi ile basla-
yan side plank, bu haldeyken core bolgesinin havaya kaldirilmasi ve viicudun diizgiin

bir hat halinde bir stire durmasi ile tamamlanan bir harekettir.

Back Plank: El ayalar1 ve dirsek yere degecek ve de dirsekler govde ile 90 derecelik ag1
yapacak sekilde sirt iistii uzanilmasi ile baslayan back plank, topuklar iizerinde yiiksele-
cek sekilde core bolgesinin havaya kaldirilmasi ve viicudun diizgiin bir hat seklinde bir

siire bu pozisyonda tutulmasini igeren bir harekettir.

Core antrenmanlar, kisinin beden gelisimi agisindan 6nemli ve elzem unsurlar olsa da
bunlarin uygulanmasi sirasinda dikkatli olunmasi gerekmektedir. Bu antrenmanlar ya-
pilmadan evvel, kisinin bu antrenmanlar agisindan hangi seviyede oldugunun tespit
edilmesi, kisiyi bu egzersizlerden yildirmayacak sekilde planlama yapilmasi, zorluk
seviyesinin kademeli olarak zamanla attirilmasina 6zen gosterilmesi, rasyonel olarak
kisinin kapasitesinin iistiinde kalabilecek hareketlerden kacinilmas: vb. tutumlarin hem
antrenmanlardan alinacak verimliligin artmasina hem de sakatliklarin 6niine gecilmesi-
ne ya da en azindan sakatlik ihtimalinin azaltilmasina ve de kisiyi yapilan antrenmandan

yildirmayip, devamlilik ihtimalinin yilikselmesine yardime1 olacagi sdylenebilir.
2.3.2 Pliometrik Antrenmanlar

Latince plio (plyo) ve metrics sozciiklerinin birlestirilmesi ile elde edilen pliometrik,
“Olgiilebilir artig” anlamina gelen bir biitiinlesik sézciiktiir. Bu birlesik sdzciigiin de ifa-
de ettigi lizere pliometrik antrenmanlar, kisinin sahip oldugu patlayici giiciin dl¢iilebilir

bir sekilde artirilmasi i¢in gerceklestirilen 6zel bir egzersizler biitliniidiir ve kisinin sa-
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hip oldugu maksimal kuvvet ile patlayic1 giicli arasindaki iligkiyi gelistirmeyi hedef-
lenmektedir (Spurrs vd. 2003; Markovic 2007; Hewett vd. 1996).

Onceleri sigrama antrenmanlar1 olarak bilinen pliometrik antrenmanlar, &zellikle Rus
kokenli sporcularin bu hareketlerle antrene olduktan sonra miisabakalarda elde ettikleri
basarilarin ardindan popiiler hale gelmislerdir. Baglarda, atis ve firlatis yapan veya da
sigrama gergeklestirilen sporcularca uygulanan pliometrik antrenmanlar, zamanla vo-
leybol, futbol ve halter gibi farkli branslardaki sporcular1 antrene eden koglar tarafindan
da kullanilmaya baslanmis ve giinlimiizde en sik uygulanan antrenman tiirlerinden biri

haline gelmistir.

Pliometrik antrenmanlarin gerceklestirilirken hedeflenen temel amag, kisinin elastik
kuvveti ile ilgilidir. Yani daha genis bir sdylemle pliometrik antrenmanlar, kaslarin ek-
zantrik olarak kasilmasinin ardindan, konsantrik kasilma saglanarak kisa bir zaman zarfi
icerisinde biiyiik siddetteki bir kuvvetlin ani bir bi¢imde uygulanmasini saglamakla ilgi-
lidir (Hewett vd. 1996). Dolayisiyla pliometrik antrenmanlarin, sahip olunan kinetik
enerjiyl ve kuvveti, olabilecek en maksimal hizda ve verimli bir bi¢imde kullanmaya

odaklandig1 soylenebilir.

Pliometrik antrenmanlar, alt ekstremite ve tist ekstremite acisindan farkli egzersiz tiirleri
kullanilarak gerceklestirilmektedir. Nitekim alt ekstremite i¢in gerceklestirilen antren-
manlar ¢ogunlukla sigrama tiirevi hareketlere odaklanmaktadir. Bu hareketler, yerinde
sigramalar, durarak sigramalar, ¢coklu sigramalar ve atlamalar, sekmeler, kutu alistirma-
lar1 ve derinlik sicramalari seklinde gergeklestirilebilmektedir (Chu 2011). Diger taraf-
tan iist ekstremiteyi antrene etmeye odaklanmis hareketler ise genellikle firlatma, yaka-
lama ve farkl tiirdeki sinav egzersizleri olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Miller vd. 2006).
Bu nedenle pliometrik antrenmanlarin sadece sigrama egzersizlerini icermedigi sdyle-
nebilir. Dahasi, basarili bir pliometrik antrenman i¢in farkli hareket kombinasyonlarinin
kullanilmasmin ¢ok énemli oldugunun da belirtilmesi gerekmektedir. Bu agidan, plio-
metrik antrenmanlarin tek basina bir ¢alisma tiirtinden ¢ok, biitiinlesik bir antrenmanin

ehemmiyetli bir boliimii oldugunu séylemek yanlis olmayacaktir (Hansen and Kennely
2017).

Ote yandan pliometrik antrenmanin zor bir yontem oldugu da gézden kagirilmamalidir.

Nitekim bu antrenmanlarin ani ve zor hareketler igerdigi agiktir ki bu nedenle bu egzer-

18



sizleri gergeklestiren kimselerin hem daha onceleri antrene olmakta olan, yani viicutlari
bu hareketlere hazir kisiler olmas1 hem de bu hareketler gerceklestirilmeden 6nce de iyi
bir 1sinma ve Onylikleme yapmis olmalar1 gerekmektedir. Bununla birlikte nizami olarak
gergeklestirilen pliometrik antrenmanlarin ¢iktilar1 da zorluga katlanmay1 saglayacak
niteliktedir. Nitekim literatiirdeki ¢aligmalara bakildiginda, nizami pliometrik antren-
manlarin kisilerin koordinasyonunu ve cevikligi artirdigi, dikey ve yatay diizlemdeki
sigrama performansini gelistirdigi, patlayict kuvvet diizeyini yiikselttigi ve onlar1 daha
hizli, atik ve ¢abuk hale getirdiginin bir¢ok ¢alisma ile sabit oldugu goriilmektedir
Spurrs vd. 2003; Markovic 2007; Hewett vd. 1996; Miller vd. 2006). Boylesi sonuglar
elde edilmesinde ise hi¢ kugskusuz pliometrik antrenmanlarin sahip olduklari stiinliikle-

rin etkili oldugu sdylenebilir ki bunlar1 sdyle siralamak miimkiindiir (Chu and Myer
2012);

Yapilan egzersizler yiiksek yiiklenme yogunluguna sahip oldugundan, kas i¢i koordi-
nasyon desteklenip, gelistirilmekte, bu nedenle de kas kiitlesinde ya da viicut agirliginda

artis olmadan sahip olunan siirat, ¢eviklik ve maksimal kuvvet artirilmaktadir.

Cabuk kuvvet gerektiren spor dallarinda, ihtiya¢ duyulan kuvvetin esneklikten feragat

edilmeden kazanilmasina yardimci olmaktadir.

Uzama-kasilma dongiisii iceren kas hareketlerine ihtiya¢ duyulan sporlarda, gercege
yakin antrene olma firsati sunup, boylelikle kas hafizasin1 giiclendirmekte ve sakatlik

riskini azaltmaktadir.

Ani hareket hafizasi gelistirdiginden otiirii, refleksleri kuvvetlendirmek ve yogun ref-

leksif hareket gerektiren durumlarda basariy: artirmaktadir.

Bununla birlikte bu antrenmanlarin sahip olduklar {istiinliiklerin yaninda bazi zayiflik-

lar1 oldugu da agiktir ki bu zayifliklar da soyle siralanabilir (Hansen and Kennely 2017);

Bu antrenmanlar zorlu olduklari i¢in uygulayan kimsede psikolojik yiiklenme yaratmak-
ta ve zaman igerisinde bezme hissi olusturabilmektedir. Ayrica spor ge¢misi zayif olan
bireyler tarafindan uygulanmasi, sakatlik ihtimalini artirabilecegi igin bu antrenmanlarin
daha ¢ok spor gecmisi olanlara uygun oldugu, yani herkese uygun olmadig1 s6ylenebi-

lir.
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Yonergelere uyulmadan ya da yeterli ihtimam gdsterilmeden gergeklestirilen hareketler,
kisinin sakatlanmasina sebebiyet verebilir. Bu a¢idan bu egzersizlerin, yani pliometrik

antrenmanlarin kat1 antrenmanlar oldugu sdylenebilir.

Hipertrofi antrenman1 olmadan bu egzersizlerin gerceklestirilmesi miimkiin degildir ki

bu acidan pliometrik antrenmanlarin tek baglarina uygulanma ihtimalleri zayiftir.

Yapilacak antrenmanlardaki esik degerlere riayet edilmemesi, 6rnegin; sigranacak ytik-
sekligin dogru ayarlanamamasi, antrenman etkinligine zarar verebileceginden oOtiiri,

dogru yapilmayan egzersizlerin zaman kaybina neden olacagi sdylenebilir.

Bu noktalar diisiintildiiglinde, sakatlik ihtimalinin ortadan kaldirilmasi ya da en azindan

ihtimalin azaltilabilmesi i¢in su hususlara dikkat edilmesinde fayda vardir;

Bu antrenmanlara baslamadan evvel, kisinin sahip oldugu kuvvet kapasitesinin artiril-

mas1 gerekmektedir.

Tecriibeli bir antrendr gozetimi olmadik¢a, 16 yasin altindakilere uygulanmamasina

0zen gosterilmelidir.

Gerekli 1stnma ve soguma yontemleri kesinlikle uygulanmali, ihmal edilmemelidir. Or-
negin antrenmandan once kisa siireli ve hafif tempo kosu yapilmasi, diz ¢cekme ve ger-

me egzersizlerine yer verilmesi dnem arz etmektedir.

Bu hareketlerin uygulandigi yerlerin ¢im ve benzeri yumusak yiizeylerde veya da sente-

tik kosu pistlerinde yapilmasi gerekmektedir.

Sigrama egzersizleri esnasinda ayakkabi giyilecekse, bunlarin sigrama ya da inis esna-

sinda olusacak soku emecek nitelikte olmalidir.

Haftada maksimum 3 kere pliometrik antrenman yapilmali, bunun fazlasindan ise kati-
yetle kaginilmali ve miisabakadan 4-5 giin 6nce de bu hareketlerin yapilmasi birakilma-

lndir.

Yapilacak drillere her zaman basit olanlarla baslanmali ve kademeli olarak zorlastirma

gerceklestirilmeli.

Birbirlerini takip eden egzersizler arasinda 1-2 dakika dinlenme gergeklestirilmeli, yer-

de kalma siiresi ise uzun tutulmamalidir.

20



Pliometrik antrenmanlarla, agirlik antrenmanlart ayni giin i¢inde gerceklestirilmemeli-
dir.
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3 MATERYAL VE YONTEM

Bu ¢alisma deneysel aragtirma deseni uygulanarak yapilmistir. Deneysel arastirma yon-
temi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini
tespit etmek ve sonuglart karsilastirarak 6l¢mek i¢in kullanilan arastirmadir (Ekiz, 2013:
109).

3.2 ARASTIRMA GRUBU VE DEMOGRAFIK ISTATISTIKLER

Bu calisma, Istanbul EKA spor kuliibiinde lisansh olarak futbol oynayan ve yaslari 14-
18 arasinda degisen 32 erkek futbolcunun katilimiyla gergeklestirilmistir. Caligmadaki

katilimcilar, tamamen goniilliilik esasina dayali olarak rastgele se¢ilmistir.

Calismada katilimcilara 6n-son testler uygulanirken (30 Metre Siirat Testi, T-Cabukluk
Testi, Dikey Sicrama Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Sirt Kuvveti Testi, Bacak
Kuvveti Testi ve Denge Testi), ayn1 zamanda boy Ol¢timii ve biyoelektrik impedans
analizi (BIA) yontemi (Inbody 270 Viicut Analiz Cihazi) kullanilarak beden kompozis-
yonuna (BA, BKI, TBS, BYA, YBK, IKK, BYY) iligkin 6l¢iimler yapilmistir. On test-
lerin gergeklestirilmesinin ardindan futbolcular rastgele olarak esit sekilde core antren-
man grubu ve pliometrik antrenman grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Core antrenman

ve pliometrik antrenman gruplarina 8 haftalik antrenman programi uygulanmustir.

Tablo 3.1. Arastirma Grubu Demografik Istatistikleri

Katihmel N Ort +8Ss Min. Mak.
Yas (y1l) 32 16+1,1 14 18
Boy (cm) 32 170,6 + 7,4 157 188
BA (kg) 32 61,7+9,7 39 84,3
BKI (kg/m?) 32 21,1 +2.3 15,4 27,5

Calismaya katilmis olan goniilliilerin demografik istatistikleri Tablo-3.1°deki gibi ol-
mustur. Arastirmaya dahil edilen 32 katilimcmin yaslari (X=16 + 1,1 yil), boylari
( X=170,6 + 7,4 cm), BA degerleri (X=61,7 + 9,7 kg), BKI degerleri (X=21,1 + 2,3

kg/m?) olarak bulunmustur.
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3.3  CALISMANIN YONTEMIi VE VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmada, birgok spor bilimleri aragtirmasinda da kullanildig1 {izere 6n test ve son
test sonuc¢larinin karsilastirilmasi yontemi kullanilmistir. Bu dogrultuda katilimcilara
oncelikli olarak 30 Metre Siirat Testi, T-Cabukluk Testi, Dikey Sigrama Testi, Durarak
Uzun Atlama Testi, Sirt Kuvveti Testi, Bacak Kuvveti Testi ve Denge Testi olmak {ize-
re toplamda 7 testten olusan On testler uygulanmistir. Burada uygulanmis olan testlerin

tanimlamasi ise s0yle yapilmaktadir;

30 Metre Siirat Testi: Bu testte katilimci, 30 metre mesafe ile yerlestirilmis iki dogru-
sal kap1 arasinda kosu gerceklestirmektedir. Burada katilimer ilk kapinin 30 santimetre
gerisine konumlanip, kendisine avantaj saglayacak herhangi bir kuvvet uygulamadan
¢ikis yaparak 30 metre 6tedeki ikinci kapiya, kosabildigi kadar hizli kosup, ikinci kapi-
da bulunan fotoselden gecerek testi tamamlamaktadir. Testte, bu iki kap1 aras1 mesafe-
nin kat edilmesi sirasinda gegen siire, saniye cinsinden not edilerek test sonucu olarak
islenmektedir. Testte daha isabetli bir sonug e¢lde edilmesi adina bu islem 2 kere tekrar
edilmekte, elde edilen sonuglar igerisinde en iyi olan da 6lgiim sonucu olarak kabul
edilmektedir (Communities 1996).

T-Cabukluk Testi: Bu testte, 3 huni, 5’er metre araliklarla dogrusal diizleme yerlesti-
rilmekte, arkasindan da ortadaki huniye paralel olacak sekilde bu huniden 10 metre uza-
ga fotosel yerlestirilmektedir. Bunun arkasindan katilimc1 fotoselden, merkezdeki huni-
ye en hizli sekilde 10 metre kosmakta, sonrasinda 90 derecelik bir doniisle sol tarafinda
kalan huniye 5 metre kosup, bunun etrafinda 180 derecelik doniis yapmakta, sonrasinda
da uzak kosedeki huniye dogru 10 metre en hizli sekilde kosup bunun da etrafinda 180
derecelik bir doniis gergeklestirerek merkezdeki huniye dogru kosmakta ve bu noktaya
varildiginda da 90 derecelik doniis gergeklestirerek fotosele dogru kosup testi tamam-
lamaktadir. Tiim bu iglemler esnasinda gegen siirenin, saniye cinsinden not edilmesine
dayanan test, daha isabetli bir sonuglar i¢in 2 kere tekrar edilmekte, elde edilen sonuglar

igerisinde en 1yi olan da 6l¢iim sonucu olarak kabul edilmektedir (Gékhan vd. 2015).

Dikey Sicrama Testi: Katilimcilarin ayaklari ile sicrama matina ¢ikmasi ile baslayan
bu test, hassas zemini olan matin iizerinde adim almadan ve sekmeden biitiin giigleriyle
yukar1 sigrayarak ve sigradigi siire cihaz iizerinde cm cinsinden belirlenerek ol¢iilmek-

tedir.(Urer ve Kiling 2014).
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Durarak Uzun Atlama Testi: Siklikla uzun atlama mati1 yardimi ile gergeklestirilen bu
test, bu ¢aligma 6zelinde yine yaygin olarak kullanilan bir bagka yontem olan mezura ile
Olctim metodu ile gergeklestirilmistir. Bu testte yere koyulan mezuranin baslangic nok-
tasma gelen katilimci, kollar 6nde ve dizler biikiilmiis bir sekilde 6ne dogru sigrayarak
en uzak noktaya varmaya calismaktadir. Sigrayis noktasi ile isaretlenmis varis noktasi
arasindaki mesafenin santimetre cinsinden not edilmesine dayanan test, daha isabetli
sonuglar i¢in 2 kere tekrar edilmekte, elde edilen sonuglar icerisinde en iyi olan da 6l-

¢lim sonucu olarak kabul edilmektedir (Communities 1996).

Sirt Kuvveti Testi: Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi yardimi ile gercekles-
tirilen bu test, katilimcilarin dizleri gergin bir bigimde dinamometre sehpasinin iistiine
¢ikmas ile baslar ve bunun ardindan da kollar gergin bir sekilde, sirt diiz ve govde de
hafif 6ne egilmis bicimde dinamometre barinin elle kavranmasi ve sahip olunan tiim
giic ve sirt kaslart kullanilarak yukari ¢ekilerek, ¢ekilebilen en iist diizeyde 1-2 saniye
beklenilmesi ile de tamamlanir. Bu test, daha isabetli sonug elde edilmesi adina 2 kere

tekrar edilmekte, elde edilen sonuglar icerisinde en iyi olan deger, 6l¢iim sonucu olarak

kabul edilmektedir (Gokhan vd. 2015).

Bacak Kuvveti Testi: Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi yardimi ile gergek-
lestirilen bu test, katilimeilarin dizleri gergin bir bicimde dinamometre sehpasinin iistii-
ne ¢ikmasi ile baglar ve bunun ardindan da kollar gergin bir sekilde, sirt diiz ve govde
de hafif 6ne egilmis bicimde dinamometre barinin elle kavranmasi ve sahip olunan tiim
gli¢ ve bacak kaslar1 kullanilarak yukari ¢ekilerek, ¢ekilebilen en iist diizeyde 1-2 saniye
beklenilmesi ile de tamamlanir. Bu test, daha isabetli sonuglar i¢in 2 kere tekrar edil-
mekte, elde edilen sonuglar icerisinde en iyi olan deger, 6l¢lim sonucu olarak kabul

edilmektedir (Gokhan vd. 2015).

Denge Testi: Bilgisayar destekli sigma denge platformu iizerinde iki ayak tizerinde du-
rulmasina dayanan bu test, katilimcinin farkli gérevleri tamamlanmas: ve denge plat-
formu tizerinde X, y koordinatlarinda farkli yonlere etki eden agisal degisikliklerin ve
olusan degisimin alaninin hesaplanmasina dayanmaktadir. Bilgisayar destekli bir sistem
oldugu i¢in oldukga gilivenilir sonuglar veren bu test, motorik 6zellik 6l¢iimlerinde git-

tikge popiiler hale gelmektedir (Gokhan vd. 2015).
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Bu testlerin gercgeklestirilmesinin ardindan futbolcular rastgele olarak esit sekilde core
antrenman grubu ve pliometrik antrenman grubu olarak iki gruba ayrilmistir. Antren-
manlar oyunculara haftanin 3 giinii uygulanmistir. Bu iki gruba uygulanan antrenman

programlari ise Tablo-3.2’deki gibi olmustur.

Tablo 3.2. 8 Haftalikk Antrenman Programlar:

Core Antrenmanlar

Hareketler 1-4. Hafta 5-8. Hafta
Plank Push Up 30 sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Lying Trunk Twist 30 sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Deep Squat 30 sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Mountain Climber 30sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Crunch 40 sn. x 2 Set 50 sn. x 2 Set
Burpee 30 sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Front Plank 30sn. x 2 Set 40 sn. x 2 Set
Side Plank (Sag) 25 sn. x 2 Set 30 sn. x 2 Set
Side Plank (Sol) 25 sn. x 2 Set 30 sn. x 2 Set
Back Plank 25 sn. x 2 Set 30sn. x 2 Set

Pliometrik Antrenmanlar

Sigrama engeli tizerinden kol desteksiz ¢ift ayak sigrama
Sigrama engeli tizerinden kol destekli ¢ift ayak sigrama

Sigrama engeli {izerinden (sag-sol) tek ayak sekme

Sigrama engeli tizerinden ¢ift ayak ileri dogru sigrama

Sicrama engeli iizerinden ¢ift ayak dizleri karna ¢ekerek sicrama
Tek ayakla (sag-sol) zeminden kasaya sigrama

Kasadan ¢ift ayak sigrayarak zemine inme

Kasadan tek ayak (sag-sol) sigrayarak cift ayakla zemine inme
Zeminden kasaya c¢ift ayak sigrama

10 Zeminden kasaya sicrama kasadan zemine inme

©Wo~Nogk~whE

*Egzersizler 2 set olarak gergeklestirilmekte, setler arasi 1-2 dk dinlenme yapilir

Haftalar ~ Her Egz. Sic. Say.  Top. Sicrama Sayisi Kullanilan Materyal
1 3 60 30 cm sigrama, 30 cm kasa
2 4 80 30 cm sigrama, 30 cm kasa
3 5 100 30 cm sigrama, 30 cm kasa
4 5 100 30 cm sigrama, 30 cm kasa
5 3 60 50 cm sigrama, 50 cm kasa
6 4 80 50 cm sigrama, 50 cm kasa
7 5 100 50 cm sigrama, 50 cm kasa
8 5 100 50 cm sigrama, 50 cm kasa

8 haftalik antrenman programinin ardindan, katilimecilar tekrardan teste tabi tutulmus ve

el edilen sonuglar, Microsoft Excel tizerine iglenmistir.
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34  CALISMADA KULLANILAN iSTATISTIKSEL YONTEM

Bu calismada belirli bir 6rneklemin 6n test ve son test sonuglarinin kiyaslanmasi usulii
benimsenmistir. Veriler ortalama (x), standart sapma (Ss), minumum (Min.), maksimum
(Mak.) olarak gosterilmistir. Calismada gergeklestirilen Levene testlerinde Ho hipotezle-
ri reddedilemedigi i¢in yani varyanslarin esit varsayildigi nermeler reddedilemedigi
icin burada parametrik testler ve parametrik olmayan testler arasinda farklilik olugmadi-
g1 kabul edilerek, parametrik testler olan Eslestirilmis T-Test ve Bagimsiz Orneklem T-
Test ve ANOVA yontemleri kullanilmistir. Ayrica yapilan varyans analizi sonucunda
elde edilen farklarin hangi gruplarin 6l¢iim sonuglarindan kaynaklandiginin tespiti igin
ise ¢coklu karsilastirma testlerinden LSD testi kullanilmistir. Yapilan degerlendirmeler
sonrasinda p<0,05 diizeyi anlaml olarak kabul edilmistir. Caligmadaki verilerin istatis-

tiksel analizi i¢in SPSS 25 paket programi kullanilmistir.
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4 BULGULAR

Yapilan antrenmanlar, dlglimler ve gergeklestirilen analizler sonucunda elde edilen so-
nuglar asagidaki tablolarda gosterilmistir. Tablolardaki verilere bakildiginda gergeklesti-
rilen son Ol¢iimlerden elde edilen skorlarin, tiim gruplar agisindan 6n dlglimlerde elde
edilmis olan skorlardan daha iyi oldugu goriilmektedir. Bu agidan genel olarak yapilan

antrenmanlarin da olumlu sonuglara ulastig1 gériilmektedir.

Tablo 4.1. Core ve Pliometrik Gruplarin Beden Kompozisyonu Ozelliklerine Ait

On-Son Test Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

On Test Son Test
A”greu”bmua” Degisken N  Ort.+Ss  Min. Mak. Ort. + Ss Min.  Mak.
Core BA 16  60,269+9,560 47,300 78,900  59,250+9,220 45,600 78,800
Pliometrik (kg) 16  63,156+10,299 39,000 84,300  61,950+9,569 42,000 81,000
Toplam 32 61,749,7 39,000 84,300 60,6+9,2 42,000 81,000
Core BKi 16  21,040+1,915 17,916 26,670  20,694+1,930 17,990 26,640
Pliometrik (kg/m?) 16  21,168+2,687 15427 27,527  20,776+2,483 16,610 26,450
Toplam 32 21,1423 15,427 27,527 20,7422 16,610 26,640
Core TBS 16  38,892+6,727 27,500 49,100  38,400+6,282 28,800 47,500
Pliometrik (L) 16 41,366+6,114 32,700 49,900  40,384+5,785 31,500 48,200
Toplam 32 40,1463 27,500 49,900 39,4+5,9 28,800 48,200
Core BYA 16  8,877+2,721 4,300 14,900 8,223+2,520 5,000 15,500
Pliometrik (kg) 16  7,850+2,942 3,400 14,900 7,501+3,078 2,600 15,500
Toplam 32 8,4+2,8 3,400 14,900 7,942,7 2,600 15,500
Core YBK 16  53,045+9,215 37,600 67,100  52,316+8,594 39,100 64,800
Pliometrik (kg) 16  56,367+8,386 44,530 68,100  54,979+7,887 42,900 65,600
Toplam 32 54,7+8,7 37,600 68,100 53,6+8,1 39,100 65,600
Core KK 16  29,789+5594 20,400 38,100  29,34245217 21,300 36,900
Pliometrik (k9) 16  31,818+5108 24,400 38,900  31,040+4,817 23500 37,600
Toplam 32 30,8453 20,400 38,900 30,2449 21,300 37,600
Core BYY 16  14,308+3,851 8,700 24,400  13,530+2,994 8,900 19,900
Pliometrik (%) 16  12,210+4,018 6,000 18,900  11,914+4,068 4,800 19,700
Toplam 32 13,344 6,000 24,400 12,743,6 4,800 19,900

Arastirma gruplarini olusturan katilimcilarin beden kompozisyonuna goére tanimlayici
istatistikleri (BA, BKi, TBS, BYA, YBK, IKK, BYY) tablo 4.1 de gosterilmistir. Aras-
tirmaya dahil edilen 32 katilimcinin &n test BA degerleri (X=61,7 = 9,7 kg), son test BA
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degerleri (X=60,6 + 9,2 kg), BKI 6n test degerleri (X=21,1 + 2,3 kg/m?), son test deger-
leri (X=20,7 + 2,2 kg/m?), TBS 6n test degerleri ( X=40,1 + 6,3 It), son test degerleri (X=
39,4 £ 5,9 1t), BYA 6n test degerleri ( X= 8,4 + 2,8 kg), son test degerleri (X=7,9 £ 2,7
kg), YBK 6n test degerleri (X= 54,7 + 8,7 kg ), son test degerleri (X=53,6 = 8,1 kg),
BYY 6n test degerleri (X= 13,3 + 4 yiizde), son test degerleri (X= 12,7 + 3,6 yiizde) ve
IKK 6n test degerleri (X= 30,8 + 5,3 kg), son test degerleri (X= 30,2 + 4.9 kg) olarak

bulunmustur.

Tablo 4.2. Core ve Pliometrik Gruplarin Motorik Ozelliklerine Ait On-Son Test

Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrenman Degisken N On Tes-t Son Test_
Grubu Ort. £ Ss Min.  Mak. Ort. +Ss Min.  Mak.
Core 30 M. Siirat 16 4,647+0,335 4,241 5511 4,478+0,239 4,175 5,027
Pliometrik T(i‘:f)' 16 4,439+0,275 3980 4,887 4,302+0,241 3912 4,684
Toplam 32 4,503 3,980 5511 4,4%0,2 3912 5,027
Core Ceviklik T 16  11,400+0,719 10,330 13240  10,229+0,579 9,230 11,380
Pliometrik T(iit)' 16  11,155+0,944 9,990 13,990  9,812+0,482 9,200 10,570
Toplam 32 11,3+0,8 9,990 13,990 10£0,6 9,230 11,380
Core Bacak 16 103,921+187 66,000 140,00  115382+17,197 71,200 149,50
Pliometrik %’,‘ﬁ;' 16 115471240 88,938 160,00 125233+28,099 87,000 176,50
Toplam 32  109,7+21,6 66,000 160,00 120,3+23,1 71,200 176,50
Core Dikey Sig- 16 37,024+561 24,610 49,030  38,278+5532 25250 51,020
Pliometrik ra”('gnT,f T 39,207+6,84 29,030 52,120  41,116+6,132 34570 52,600
Toplam 32 38,146,2 24,610 52,120 39,7+5,8 25250 52,600
Core D.Uzun 16 189,817+156 162,00 230,00 199,289+21,496 149,00 241,00
Pliometrik A(t(i?nn;a 16 198,590+22,8 176,00 243,00 208,086+20,649 18500 247,00
Toplam 32  1942+195 162,00 243,00 203,7420,9 149,00 247,00
Core Denge 16  16,142+4,287 10,761 23,518  14,760+3,513 9,647 20,686
Pliometrik M(ﬁfna{ ° 16 14773+4,898 6924 25595  13965+4,187 8456 21,231
Toplam 32 15,5+4,5 6,924 25595 14,4+3.8 8,456 21231
Core Denge Alani 16 0,582:0,095 0,370 0,741 0,477+0,119 0,312 0,784
Pliometrik (cm?) 16 0,544+0,078 0,388 0,665 0,478+0,081 0,324 0585
Toplam 32 0,60, 1 0,370 0,741 0,5+0,1 0,312 0,784

Core ve pliometrik gruplar1 olusturan katilimcilarin motorik 6zelliklerine gore tanimla-
yici istatistikleri tablo 4.2 de sunulmustur. Aragtirmaya dahil edilen 32 katilimcinin 6n

test 30 M. siirat degerleri (X=4,5 + 0,3 sn), son test degerleri (X=4,4 + 0,2 sn), T Test
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on test degerleri (X=11,3 + 0,8 sn), son test degerleri (X=10 + 0,6 sn), Bacak kuvveti 6n
test degerleri ( X=109,7 + 21,6 kg), son test degerleri (X= 120,3 + 23,1 kg), Dikey si¢-
rama 6n test degerleri ( X= 38,1 £ 6,2 cm), son test degerleri (X= 39,7 + 5,8 cm), Dura-
rak uzun atlama on test degerleri (X=194,2 + 19,5 cm), son test degerleri (X=203,7 +
20,9 cm), Denge mesafe 6n test degerleri (X= 15,5 = 4,5 cm), son test degerleri (X= 14,4
+ 3,8 cm) ve Denge alan 6n test degerleri (X= 0,6 = 0,1 cm?), son test degerleri (X= 0,5

+ 0,1 cm?) olarak bulunmustur.

Tablo 4.3. U17-U19 Gruplarmmin Antrenman Tiirii, Yas ve Boy Degiskenlerine Ait
On Test Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degisken Grup n Ort. £ Ss Min. Mak.
Core U17 8 15,588+0,908 14,500 16,500
Core U19 8 17,388+0,779 16,700 18,700
Yas Pliometrik U17 8 15,588+0,422 15,100 16,300
Pliometrik U19 8 17,32540,413 16,900 18,200
Core U17 8 168,500+8,832 159 186
B0y Core U19 8 169,000+7,051 157 178
Pliometrik U17 8 169,000+6,908 159 178
Pliometrik U19 8 175,750+5,676 170 188

U17 ve Ul19 yas gruplarinin farkli antrenman programlarina gére tanimlayic istatistik-
leri tablo 4.3 te sunulmustur. Buna gére U17 core antrenman grubunun yaslari (X=
15,588 £ 0 ,908), boy uzunluklari (X= 168,500 + 8,832), U19 core antrenman grubunun
yaslar1 (X= 17,388 + 0,779), boy uzunluklar: (X= 169 + 7,051), U17 pliometrik antren-
man grubunun yaslar1 (X= 15,588 + 0,422), boy uzunluklar1 (X= 169 + 6,908), U19 pli-
ometrik antrenman grubunun yaslar1 (X= 17,325 + 0,413), boy uzunluklar1 (X= 165,750

15,676) olarak bulunmustur.
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Tablo 4.4. U17-U19 Antrenman Gruplar1 Beden Kompozisyonu Degiskenlerinin

On-Son Test ve Yiizdelik Degisim Tablosu

n On Test Son Test Degisim
Degisken Grup Ort. + Ss Ort. + Ss Fark  Yiizdelik

Core U17 8 58,263+10,285 57,175+9,496 -1,088 -1,90

BA Core U19 8  62,275+8,094 61,325+9,063 -0,950 -1,55
(ka) Pliometrik U17 8  60,200+10,668 59,663+9,995 -0,538 -0,90
Pliometrik U19 8  66,113+9,669 64,238+9,184 -1,875 2,92

Core U17 8  20,353+1,501 19,990+1,380 -0,363 -1,81

BKI Core U19 8 21,728+2,128 21,399+2,223 -0,329 -1,54
KoM?) pliometrik U178  20928+2,518 20,741+2,135 0,187  -0,90
Pliometrik U19 8  21,407+2,999 20,811+2,941 -0,596 -2,86

Core U17 8  38,182+7,149 37,249+7,058 -0,933 2,51

TBS Core U19 8  39,601+6,685 39,552+5,632 -0,049 -0,12
L) Pliometrik U17 8  42,850+6,823 41,675+6,627 -1,175 2,82
Pliometrik U19 8  39,883+5,340 39,093+4,897 -0,790 2,02

Core U17 8  7,564+2,367 7,205+1,703 -0,359 -4,98
BYA Core U19 8 10,189+2,516 9,242+2 887 0,948  -10,25
(ka) Pliometrik UL7 8  8,325:3,658 787543751 0450 571
Pliometrik U19 8  7,376+2,158 7,128+2,431 -0,248 3,47

Core U17 8  52,062+9,853 50,707+9,683 -1,355 2,67

YBK Core U19 8  54,028+9,093 53,926+7,652 -0,103 -0,19
(ka) Pliometrik U17 8  58,450+9,366 56,775+9,030 -1,675 -2,95
Pliometrik U19 8  54,283+7,283 53,183+6,662 -1,101 2,07

Core U17 8  29,152+5,952 28,382+5,376 0,770 2,71

IKK Core U19 8  30,427+5,541 30,301+4,658 -0,126 -0,42
(ka) Pliometrik U17 8  33,050+5,723 32,113+5,491 -0,938 2,92
Pliometrik U19 8  30,586+4,437 29,968+4,116 -0,618 -2,06

Core U17 8  12,452+1,931 12,453+1,689 0,001 0,01
BYY (%) Core U19 8  16,163+4,493 14,608+3,702 1555  -10,65
Pliometrik U17 8  12,400+4,737 12,038+4,695 -0,362 -3,01

Pliometrik U19 8  12,021+3,475 11,791+3,658 -0,230 -1,95

U17-U19 antrenman gruplar1 beden kompozisyonu degiskenlerinin 6n-son test ve yiiz-

delik degisim tablosu tablo 4.4 te gosterilmistir. Buna gore 6n-son test bakimindan de-

gisim en yiiksek skor yiizdelikleri sirasiyla; BA yiizde-2,92 ile pliometrik U19 antren-

man grubunda, BKI yiizde -2,86 ile pliometrik U19 antrenman grubunda, TBS yiizde -

2,82 ile pliometrik U17 antrenman grubunda, BYA yiizde -10,25 core U19 antrenman

grubunda, YBK yiizde -2,95 ile pliometrik U17 antrenman grubunda, IKK yiizde -2,92
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ile pliometrik U17 antrenman grubunda, BYY yiizde -10,65 ile core U19 antrenman

grubunda bulunmustur.

Tablo 4.5. U17-U19 Antrenman Gruplar1 Motorik Ozellik Degiskenlerinin On-Son
Test ve Yiizdelik Degisim Tablosu

. On Test Son Test Degisim
Degisken Grup N - -
Ort. Ss Ort. Ss Fark Yiizdelik
Core U17 8  4,663+0,285 4,506+0,301 -0,158 -3,50
g?il\:t' Core U19 8  4,631+0,398 4.451+0,172 0,180  -4,05
(sn) Pliometrik U17 8  4,363+0,276 4,231+0,276 -0,132 -3,13
Pliometrik U19 8  4,515+0,270 4,374+0,191 -0,141 -3,11
Core U17 8  11,414+0,866 10,209+0,478 -1,205 -11,80
CTeVT“g;k Core U19 8  11,403+0,599 10,248+0,699 1,155  -11,27
(sn) Pliometrik U17 8  10,839+0,689 9,559+0,381 -1,280 -13,39
Pliometrik U19 8  11,471+1,099 10,064+0,456 -1,406 -13,97
Core U17 8  98,721+20,283 110,078+18,768 11,356 10,32
Ifua\f\j‘e‘ii Core U19 8 109,121+16,665 120,686+14,737 11,565 9,58
(kg/m) Pliometrik U17 8 119,438+26,780  126,750+33,223 7,313 5,77
Pliometrik U19 8 111,504+21,986  123,715+24,142 12,211 9,87
Dikey Core U17 8  36,285+3,760 37,702+2,529 1,418 3,76
Sicrama Core U19 8  37,764+7,227 38,854+7,643 1,090 2,81
Testi Pliometrik U17 8  41,039+6,930 42,169+6,753 1,130 2,68
(cm) Pliometrik U19 8  37,375+6,688 40,064+5,695 2,689 6,71
Core U17 8  186,524+9,572 193,366+11,695 6,842 3,54
B\;LLIJaZr?]Q Core U19 8 193,111+20,179  205,213+27,806 12,102 5,90
(cm) Pliometrik U17 8 202,500+25,551  211,875+23,142 9,375 4,42
Pliometrik U19 8 194,680+20,846  204,298+18,582 9,618 4,71
Core U17 8  18,375+4,952 16,208+3,515 -2,167 -13,37
5223}?6 Core U19 8  13,910+1,861 13,313+3,050 -0,597 -4,49
(cm) Pliometrik U17 8  13,732+5,007 13,073+3,738 -0,659 -5,04
Pliometrik U19 8  15,813+4,886 14,856+4,666 -0,957 -6,44
Core U17 8  0,590+0,128 0,466+0,096 -0,123 -26,45
[ﬁ:gf Core U19 8  0,573+0,056 0,487+0,145 -0,086 -17,68
(cm?) Pliometrik U17 8  0,525+0,081 0,483+0,088 -0,042 -8,72
Pliometrik U19 8  0,563+0,076 0,474+0,079 -0,089 -18,75

U17-U19 antrenman gruplart motorik 6zellik degiskenlerinin 6n-son test ve yiizdelik
degisim tablosu tablo 4.5 te gosterilmistir. Buna gére 6n-son test bakimindan degisim
en yliiksek skor yiizdelikleri sirasiyla; 30 M. Siirat yiizde -4,05 ile core U19 antrenman
gurubunda, ceviklik t test yiizde -13,97 ile pliometrik U19 antrenman grubunda, bacak
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kuvveti ylizde 10,32 ile core U17 antrenman grubunda, dikey si¢grama yiizde 6,71 ile
pliometrik U19 antrenman grubunda, durarak uzun atlama yiizde 5,90 ile core U19 ant-
renman grubunda, denge mesafe yiizde -13,37 ile core U17 antrenman grubunda, denge

alan1 yiizde -26,45 ile core U17 antrenman grubunda bulunmustur.

Tablo 4.6. Antrenman Gruplar1 Bakimindan Degiskenlerin Gruplara Gore Karsi-
lasgtirillmasi1 (ANOVA) Analizi

Kareler Ortalama

ANOVA Toplam Sd Kare F P
} ) Gruplararasi 0,34 3 0,114
30 M. S(:;)at Test Grup ici 1,63 28 0058 1959 0,143
Toplam 1,98 31
) Gruplararasi 2,42 3 0,807
CeV“"(i;‘n)T flest! Grup ici 7,48 28 0,267 3018 0,046
Toplam 9,90 31
] Gruplararasi 1263,33 3 421,109
B{“_:‘t'f :f(‘é‘/’r‘r’f)“ Grup ici 15792,16 28 564,006 0,747 0,533
Toplam 17055,49 31
Gruplararasi 87,47 3 29,156
Dikey Sicrama Grup ici 999,90 28 35711 0816 0,496
Testi (cm)
Toplam 1087,37 31
Gruplararasi 1410,22 3 470,074
D%L;{‘I 'z‘:tr'na)ma Grup ici 12535,39 28 447,693 1050 0,386
Toplam 13945,61 31
Gruplararasi 51,30 3 17,100
Denge Mesafe (cm) Grup igi 401,83 28 14,351 1,192 0,331
Toplam 453,13 31
Gruplararasi 0,00 3 0,001
Denge Alam (cm?) Grup igi 0,31 28 0,011 0,064 0,979
Toplam 0,31 31

Tablo 4.6 da goriilebilecegi iizere, motor 6zellikler skor ortalamalarinin grup degiskeni-
ne gore anlamh bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) sonucunda antrenman gruplarinin motor 6zelliklerinin
skor ortalamalar1 arasindaki fark Ceviklik T testi protokoliinde istatistiksel olarak an-
laml1 bulunurken (F=3,018; p<0,05), diger test protokolleri bakimindan istatistiksel ola-

rak anlamli sonu¢ bulunmamastir (p>0,05).

Bu islemin ardindan ANOVA sonras1 belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan

kaynaklandigini belirlemek {izere tamamlayici post-hoc analiz tekniklerine gecilmistir.
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Tablo 4.7. Antrenman Grubuna Gore T Ceviklik Testi Post-Hoc LSD Testi Sonug-

lan
LSD*
Antrenman Grubu Yas Gruplar S;:EIZT% Std. Hata p
Core U19 -0,038 0,258 0,883
Core U17 Pliometrik U17 ,650" 0,258 0,018*
Pliometrik U19 0,145 0,258 0,580
Core U17 0,038 0,258 0,883
Core U19 Pliometrik U17 ,689" 0,258 0,013*
Pliometrik U19 0,183 0,258 0,484
Core U17 -,650" 0,258 0,018*
Pliometrik U17 Core U19 -,689" 0,258 0,013*
Pliometrik U19 -0,506 0,258 0,060
Core U17 -0,145 0,258 0,580
Pliometrik U19 Core U19 -0,183 0,258 0,484
Pliometrik U17 0,506 0,258 0,060

Tablo 4.7 ye gore T ceviklik testi skorlarnin core ve pliometrik antrenman gruplarinin
yas degiskenine gore hangi alt gruplar arasinda farklilastigini belirlemek iizere yapilan
tek yonlii varyans analizi (ANOVA) sonrasi post-hoc LSD testi sonucunda pliometrik
U17 antrenman grubu ile Core grubu Ul7 antrenman grubu arasinda, pliometrik U17
grubu ile core grup U19 arasinda, istatistiksel olarak (p<0.05) diizeyinde anlamli bir
farklilik saptanmistir. Diger gruplar arasindaki farkliliklar istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0,05).
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Tablo 4.8. Eslestirilmis T-Test Sonuclar:

Eslestirilmis Farklar

Degisken Test ort. Ss SEM t df P
BA (kg) Son-On -1,113 1,548 0,274 -4,066 31 0,000
BKIi (kg/m?) Son-On -0,369 0,534 0,094 -3,903 31 0,000
TBS (L) Son-On -0,737 0,927 0,164 -4,495 31 0,000
BYA (kg) Son-On -0,501 1,129 0,200 -2,510 31 0,017
YBK (kg) Son-On -1,058 1,270 0,224 -4,714 31 0,000
IKK (kg) Son-On -0,613 0,700 0,124  -4,949 31 0,000
BYY % Son-On -0,537 1,844 0,326  -1,647 31 0,110
30 M. Siirat (sn) Son-On -0,153 0,210 0,037 -4,115 31 0,000
Ceviklik T Test (sn) Son-On -1,262 0,687 0,121 -10,391 31 0,000
Bacak Kuvveti Testi (kg/m) Son-On 10,611 7,394 1,307 8,118 31 0,000
Dikey Sigrama Testi (cm) Son-On 1,582 1,585 0,280 5,644 31 0,000
D.Uzun Atlama (cm) Son-On 9,484 10,863 1,920 4,939 31 0,000
Denge Mesafe (cm) Son-On -1,095 2,125 0,376  -2,915 31 0,007
Denge Alan (cm?) Son-On -0,085 0,109 0,019 -4,404 31 0,000

P<0.05 anlamhilik diizeyi

Tablo 4.8 e gore core ve pliometrik gruplar bakimindan eslestirilmis farklar karsilagtir-
masinda BYY disinda diger tiim 6n ve son test sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).

Tablo 4.9. Core ve Pliometrik Gruplar Motorik Ozellikler On Test T-Test Sonuc-

lan
Degisken T df P

30 M. Siirat e > o
. Siirat (sn) 1,925 28,911 0,064
o 0,856 30 0,399
Ceviklik T Test (sn) 0.856 28.022 0,399
_ 11,517 30 0,140
Bacak Kuvveti (kg/m) -1,517 28,310 0,140
-0,986 30 0,332
Dikey Sicrama Testi (cm) 0986 28 898 0,332
-1,266 30 0,215
D. Uzun Atlama (cm) 1266 26.494 0,216
0,842 30 0,407

Denge Mesafe (cm)
0,842 29,481 0,407
, 1,223 30 0,231
Denge Alani (cm?) 1.223 28,895 0,231

P<0,05 anlamhlik diizeyi
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Tablo 4.9 a gore eslestirilmis T-Testi sonuglarinda gruplar (core ve pliometrik) beden
kompozisyonu degiskenleri bakimindan incelendiginde gruplar aras istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamuistr.

Tablo 4.10. Core ve Pliometrik Gruplar Beden Kompozisyonu On Test T-Test So-

nuclari

Degisken T df P
0,822 30 0,418
BA (kg) 0,822 29,836 0,418
BKI (kg/m?) 8123 27?518 ggz
-1,089 30 0,285
TBS (L) -1,089 29,731 0,285
1,024 30 0,314
BYA (kg) 1,024 20,819 0,314
-1,066 30 0,295
YBK (kg) -1,066 29,737 0,295
. -1,071 30 0,293
IKK (kg) 1,071 29,756 0,293
1,507 30 0,142
BYY % 1,507 29,946 0,142

P<0.05 anlamlilik diizeyi

Tablo 4.10 a gore eslestirilmis T-Testi sonuglarinda gruplar (core ve pliometrik) beden
kompozisyonu degiskenleri bakimindan incelendiginde gruplar arasi istatistiksel olarak

anlaml bir fark bulunmamastir.
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Tablo 4.11. Core ve Pliometrik Gruplar Motorik Ozellikler Son Test T-Test Sonuc-

lar1
Degisken t df P
30 M. Siirat (sn) g:g;g gg:ggg 0(3,0(51477*
Ceviklik T Test (sn) g:gij gg:ggg 0(3,003355*
Bacak Kuvveti (kg/m) iigg 22(8)(5)2 833%
Dikey Sicrama Testi (cm) jzg;g gg:ggg 8:1;8
D.Uzun Atlama (cm) 1121 288(5)(2) 832;
Denge Mesafe (cm) 8225 ggggg 8222
Denge Alan (cm?) :8:822 gg:ggg 8:822

P<0.05 anlamhilik diizeyi

Tablo 4.11 e gore gruplar (core ve pliometrik) motorik 6zellikler kapsaminda eslestiril-
mis T testi sonuglarina gore 30 Metre Siirat Testi ve T Ceviklik Testi sonuglar1 baki-
mindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Diger degiskenler

incelendiginde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamugtir.

Tablo 4.12. Core ve Pliometrik Gruplar Beden Kompozisyonu Son Test T-Test

Sonuglari
Degisken t df P
BA (kg) 0813 29980 0123
K (kg D104 2% oo
TBS (L) voss 29798 0360
BYA (kg) T 1
YBK (kg) o013 o2 0369
IKK (kg) oo 298t 0346
BYY (%) 280 o7se ool
P<0.05 anlamlilik diizeyi
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Tablo 4.12 ye gore eslestirilmis T-Testi sonuglarinda gruplar (core ve pliometrik) beden
kompozisyonu degiskenleri bakimindan incelendiginde gruplar aras istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamuistir.
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5 TARTISMA VE SONUC

Her ne kadar koklii bir mazisi olsa da futbolun, gecmisteki halinden ¢ok farkli oldugu
aciktir. Bu durumun arkasinda yatan; zeminlerin iyilesmesi, ekipman kalitesinin artma-
s1, futbola olan ilginin artmasi ve futbol oynayan bireylerin fazlalasmasi, buna bagl
olarak da yogun rekabet ve kaliteli futbolcularin ortaya ¢ikmasi vb. birgok sebep olsa da
bunlar igerisinde en 6nemlilerden birinin futbolcularin fiziksel uygunluklarinin ve beden
kompozisyonun gelismesi oldugu agiktir. Gergekten de giiniimiiz futbolculariin fiziksel
ozellikleri incelendiginde neredeyse hepsinin fit bir goriintiiye sahip olmakla kalmayip,

viicut gelistirme egzersizleri yaparak kasli bir bedene sahip olduklari anlagilmaktadir.

Diger taraftan futbolcularin antrenman yogunlugundaki artis, bu antrenmanlarin bilim-
sel tekniklere dayali olarak gergeklestirilmesi ve antrenman tekniklerinin siirekli gelisip
cesitlendigi bilinen gergekler de olsa bu tekniklerin birbirlerine gore iistiinliik sergileyip
sergilemedikleri ise hala belirsizligini siirdiirmektedir. Caligsma, bu noktaya odaklanarak
core ve pliometrik antrenman uygulamalarinin futbolcularin fiziksel 6zellik ve bazi mo-

torik ozelliklerinde farklilik gosterip gdstermedigini arastirmaktadir.

Bu veriler dogrultusunda ¢alismada U17 ve U19 yas gruplarindaki 32 futbolcuya 8’er
haftalik core ve pliometrik antrenman programlar1 uygulanmistir. Uygulamaya basla-
madan Once futbolcularin ¢esitli motorik ve fiziksel 6zelliklerini belirlemek igin bazi
testler yapilmis, antrenman programinin tamamlanmasinin ardindan da ayni testler tek-
rarlanarak veriler toplanmistir. Verilerin analiz edilmesi sonucunda ise elde edilen bul-

gulara dair tartisma ve sonugclar ise s0yle olmustur:

Calismada futbolcularin kuvvet gelisimini inceleyebilmek i¢in bacak kuvveti testi uygu-
lanmistir. Tiim gruplar tizerinden gergeklestirilen hesaplamalara bakildiginda ¢alisma-
daki 32 futbolcunun bacak kuvveti 6n-test skorunun 109,7, son-test skorunun ise 120,3
olarak tespit edildigi goriilmektedir. Bu iki test sonucuna dair gergeklestirilen Eslesti-
rilmis t-Testin anlamlilik diizeyinin .05’ten kiigiik oldugu gz oniinde bulundurulursa,
core ve pliometrik antrenman yapilmasinin futbolcularin bacak kuvvetini gelistirdigi
anlasilmaktadir. Dolayisiyla ¢alismadaki Hi hipotezinin dogrulandigi, yani core ve pli-

ometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimine pozitif etkisi oldugu sdylenebilir. Literatiirde
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yapilan ¢aligsmalara bakildiginda, yaslar1 15-17 arasinda degisen 16 sporcu ile 8 haftalik
core antrenman programi gerceklestirerek bir calisma yiirtitmiis olan Dikici (2018)’in,
yaslar1 11-13 arasinda degisen 148 ¢ocuk futbolcuya 10 haftalik core antrenman prog-
rami1 uygulamis olan Bas (2018)’in, yaslar1 18-30 arasinda degisen 44 futbolcunun kati-
limu ile 8 haftalik core antrenman programi uygulamis olan Dogan (2015)’in core ant-
renmanlarin kuvvet gelisimine katkist oldugunu; 17-22 yaglar1 arasindaki 24 goniillii
erkek futbolcu ile 8 haftalik pliometrik antrenman gerceklestirmis olan ince (2018)’in,
yaslar1 14 ile 15 arasinda degisen 30 geng erkek futbolcu ile 8 haftalik pliometrik ant-
renmana bagli bir calisma yiiriitmiis olan Atacan (2010)’un ve de 16-18 yaslar arasin-
daki 24 kisilik bir gen¢ futbolcu grubu ile 10 haftalik pliometrik antrenman programi
gerceklestirmis olan Ates (2005)’in pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimine olumlu
etki gdsterdigini saptadiklar1 goriilmektedir. Bu ac¢idan bakildiginda ¢alismadaki bulgu-

larin literatiirle uyumlu oldugu séylenebilir.

Caligmada futbolcularin denge gelisimini inceleyebilmek i¢in denge testi uygulanmustir.
Tiim orneklem iizerinde gerceklestirilen hesaplamalara bakildiginda ¢alismadaki 32
futbolcunun denge mesafesi ve denge alani1 6n-test skorlarinin sirasiyla 15,5 ve 0.6, son-
test skorlarinin ise sirasiyla 14.4 ve 0.5 olarak tespit edildigi goriilmektedir. Bu dort test
sonucuna dair gergeklestirilen Eslestirilmis t-Testler anlamlilik diizeyinin .05 ten kiigiik
oldugu g6z oniinde bulundurulursa, core ve pliometrik antrenman yapilmasinin futbol-
cularin denge yetenegini gelistirdigi anlasilmaktadir. Dolayisiyla ¢alismadaki H2 hipo-
tezinin dogrulandigi, yani core ve pliometrik antrenmanlarin denge gelisimine pozitif
etkisi oldugu sdylenebilir. Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda 6rnegin; yaslar orta-
lama 16,23 £+ 0,69 olan 30 geng futbolcu ile 8 haftalik core antrenman gergeklestirmis
olan Aslan (2014)’iin core egzersizlerin non-dominant bacakta denge gelisimi agisindan
fark yaratmakla birlikte, dominant bacakta bir fark yaratmayabilecegini, 8 haftalik bir
pliometrik antrenman programinin uygulanmasina bagli olarak bir arastirma gergekles-
tirmis olan Ak¢iar (2014)’lin ise bu antrenmanlarin denge kabiliyetine olumlu katkida
bulundugunu tespit ettigi goriilmektedir. Bu iki ¢aligmanin da bir sekilde core ve plio-
metrik antrenmanlarin dengeye olumlu etkide bulundugu sonucuna ulastig diisiiniiliirse,

calismamizdaki bulgunun literatiirle uyumlu oldugu sdylenebilir.

Calismada futbolcularin siirat gelisimini inceleyebilmek icin 30 m Siirat testi uygulan-

mistir. Tiim 6rneklem tizerinde gergeklestirilen hesaplamalara bakildiginda ¢aligmadaki
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32 futbolcunun 30 m Siirat testi 6n-test skorunun 4,5, son-test skorunun ise 4,4 olarak
tespit edildigi goriilmektedir. Bu iki test sonucuna dair gergeklestirilen Eslestirilmis t-
Test anlamlilik diizeyinin .05’ten kiiciik oldugu g6z 6niinde bulundurulursa, core ve
pliometrik antrenman yapilmasinin futbolcularin siiratini gelistirdigi anlasilmaktadir.
Dolayisiyla ¢alismadaki Hs hipotezinin dogrulandigi, yani core ve pliometrik antren-
manlarin siirat gelisimine pozitif etkisi oldugu sdylenebilir. Literatiirdeki caligmalara
bakildiginda, Alpsahin (2018)’in 13-14 yas arasindaki 40 ¢ocuk futbolcu ile gergekles-
tirdigi calismada 8 haftalik core antrenman uygulattigi ve yapilan 6n-son test analizleri
sonucunda siiratin anlamli bir farklilik bulamadig1 goriiliirken, Dikici (2018)’in core
antrenmanlarin siirati gelistirdigini, Bas (2018)’in core egzersizlerin 20 m sprint per-
formansini artirdigini, Dogan (2015)’in core antrenman programinin 20 m test skorlarini
tyilestirdigini; U16 yas grubunda bulunan 30 geng futbolcu ile pliometrik antrenmana
dayali bir ¢calisma gerceklestirmis olan Sayar (2018)’in ve ayrica Ince (2018)’in plio-
metrik antrenman programinin 30 m siirat testi sonuglarini, 20 geng futbolcu ile 12 haf-
talik pliometrik antrenman programi uygulamis olan Ceylan (2016)’nin pliometrik ha-
reketlerin tekrarli sprint performansini artirdigini ve de 10 haftalik pliometrik antrenman
programi uygulamis olan Ates (2005)’in bu hareketlerin siirat artig1 sagladigi sonucuna
ulastigi anlasilmaktadir. Dolayisiyla ¢alismadaki siirat gelisimi bulgusunun literatiirle

uyumlu oldugu sdylenebilir.

Calismada futbolcularin g¢eviklik gelisimini inceleyebilmek i¢in T-Test ¢eviklik testi
uygulanmistir. Tiim 6rneklem iizerinde gerceklestirilen hesaplamalara bakildiginda ¢a-
lismadaki 32 futbolcunun T-Test ¢eviklik testi 6n-test skorunun 11,3, son-test skorunun
ise 10 olarak tespit edildigi goriilmektedir. Bu iki test sonucuna dair gergeklestirilen
Eslestirilmis t-Test anlamlilik diizeyinin .05’ten kiiciik oldugu g6z oniinde bulunduru-
lursa, core ve pliometrik antrenman yapilmasinin futbolcularin ¢evikligini gelistirdigi
anlagilmaktadir. Dolayisiyla calismadaki Hs hipotezinin dogrulandigi, yani core ve pli-
ometrik antrenmanlarin ¢eviklik gelisimine pozitif etkisi oldugu sdylenebilir. Literatiire
bakildiginda, Alpsahin (2018)’in ¢alismasinda core antrenmanlarin ¢eviklik bakimindan
bir farklilik yaratmadigini, Dikici (2018)’in core antrenmanlarin ¢evikligi gelistirdigini,
Aslan (2014)’iin core egzersizlerin dominant bacakta ¢eviklik acisindan farklilik mey-

dana getirmedigini, Atacan (2010)’un pliometrik antrenmanlarin futbolcularin ¢evikli-
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gini arttirdigini tespit ettigi goriilmektedir. Her ne kadar bulgular karmasik olsa da bu

calismadaki bulgularin, literatiirdeki olumlu sonuglarla benzestigi sdylenebilir.

Calismada gergeklestirilen Bagimsiz Orneklem t-Test sonucuna, yani core ve pliometrik
antrenman gruplar1 arasinda istatistiki olarak anlamli bir farklilik olup olmadigina dair
gerceklestirilmis analiz sonuglarina bakildiginda bu iki grup arasinda neredeyse higbir
anlaml farlilik bulunamamigtir. Bu agidan core ve pliometrik antrenmanlardan hangisi-

nin daha faydali oldugu sdylemek miimkiin degildir.

Ayrica yas gruplarina gore siniflandirma yapilarak uygulanan tek yonlii varyans analizi
sonucuna gore; gruplar arasindaki tek farklilik ¢eviklik testinde bulunmustur. Bu farkli-

l1g1n sebebini testler sonrasi katilimcilarin 6grenme siireglerinin etkiledigi diisiiniilebilir.

Sonug olarak; U17 ve U19 futbol oyuncularina 8 haftalik siire i¢erisinde uygulanan core
ve pliometrik antrenmanlarin 6n ve son test skorlar1 dikkate alindiginda kuvvet, siirat,
ceviklik ve denge parametreleri bakimimdan istatistiksel olarak anlamli sonuglar ortaya
koydugu, ayrica beden kompozisyonuna ait parametrelerde de pozitif katkilar sagladigi
sOylenebilir. Her iki grupta da (core ve pliometrik antrenman gruplari) uygulanan prog-
ramlar sonrasinda, motor performans bilesenleri ve beden kompozisyonu degiskenleri

bakimindan, antrenman periyotlamasinin olumlu yonde etki olusturdugu goriilmektedir.
Oneriler;

Calisma 8 haftalik bir slireden daha uzun periyotlandirma yapilarak 12-16 hafta siirdii-

riilmesinin faydali sonuglar ortaya ¢ikaracagi kanis1 olusmaktadir.

Yapilacak yeni ¢alismalarda arastirma desenine deney ve kontrol grubu olusturulmas,
uygulanan antrenman programlarinin faydasinin ortaya konulmasi bakimindan 6nemli

olacag diistiniilmektedir.

Yapilacak yeni ¢aligsmalarin hazirlik sezonu periyodunda planlanmasinin daha iyi so-

nuglarin ortaya ¢ikmasini saglayacag diisiincesini ortaya ¢ikarmaktadir.

Katilimer sayilarinin arttirilarak farkli spor branglarinda da core ve pliometrik antren-
manlarin etkisinin arastirildigi calismalar yapilmasinin spor bilimine katki saglayacagi

diistiniilmektedir.
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