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PLIOMETRiK ANTRENMNALARIN 14-16 YAS FUTBOLCULARDA CABUKLUK, CEVIKLIK
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OZET

Bu arastirmada, pliometrik antrenmanlarin 14-16 yas grubundaki futbolcularin ¢abukluk,
ceviklik ve solunum kas kuvveti lizerindeki etkileri incelenmistir. Arastirma, 24 amatoér
futbolcunun katihmiyla gerceklestirilmis ve katilimcilar deney ve kontrol grubu olmak tizere
iki esit gruba ayrilmistir. Her iki grup, temel futbol antrenman programini uygularken, deney
grubu bu programa ek olarak haftada 3 giin, 30 dakikalik pliometrik antrenman programim
gerceklestirmistir. Arastirma kapsaminda, futbolcularin boy ve kilo gibi temel antropometrik
ol¢timleri, ceviklik (illinois Testi), solunum kas kuvveti, 30m ve 60m siirat testleri sonuclari
degerlendirilmistir. Calisma 0n test-son test modeliyle yapilandirilmis olup, elde edilen veriler
IBM SPSS Statistics 25.0 yazilimi ile analiz edilmistir. Zaman (6n test ve son test) ve grup (deney
ve kontrol) faktorlerinin etkilerini incelemek icin iki yonlii tekrarlayan olciimler ANOVA
kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belirlenmistir. Anlamli bulunan durumlarda
etki biiyiikliikleri Partial Eta Squared (n?) ile ifade edilmistir. Sonuclara gére, deney grubunda
ceviklik, siirat ve solunum kas kuvveti degerlerinde belirgin iyilesmeler kaydedilmistir.
Kontrol grubu da bir miktar gelisme gostermis olmakla birlikte, deney grubundaki artislar
daha yiiksek diizeydedir. Ancak, gruplar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamh
olmadig1 tespit edilmistir. Bu durum, antrenman siiresinin sinirlh olusu ve o6rneklem
biiytikligiiniin etkisiyle iliskilendirilmistir. Bu c¢alisma, pliometrik antrenmanlarin geng
futbolcularin performans gelisiminde etkili bir yontem olabilecegini géstermektedir. Daha
uzun siireli ve genis katilimci gruplarini iceren arastirmalar, pliometrik antrenmanlarin

etkilerinin daha net bir sekilde ortaya konulmasina katki saglayabilir. Aragtirmanin sonuglari,
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spor performansini optimize etmek i¢cin pliometrik antrenmanlarin etkili bir strateji olarak

degerlendirilebilecegini isaret etmektedir.
Anahtar Kavramlar: Pliometrik Antrenman, Futbol, Ceviklik, Cabukluk, Solunum Kas Kuveeti

Bilim Kodu: 130301



THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRRAININGS QUICKNESS AGILITIY AND RESPIRATORY
MUSCLE STRENGTH IN 14-16 YEARS OLD FOOTBALL PLAYERS
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ABSTRACT

This study examined the effects of plyometric training on agility, speed, and respiratory muscle
strength in football players aged 14-16. The research was conducted with the participation of
24 amateur football players, who were divided into two equal groups as experimental and
control groups. While both groups followed a basic football training program, the experimental
group additionally performed a plyometric training program for 30 minutes, three times a
week. The study evaluated participants' basic anthropometric measurements such as height
and weight, agility (Illinois Test), respiratory muscle strength, and 30m and 60m sprint test
results. The research was structured using a pre-test and post-test model, and the data were
analyzed using IBM SPSS Statistics 25.0 software. Two-Way Repeated Measures ANOVA was
employed to investigate the effects of time (pre-test and post-test) and group (experimental
and control) factors, with a significance level set at p < 0.05. Effect sizes were reported using
Partial Eta Squared (n?) for significant results. The findings revealed significant improvements
in agility, speed, and respiratory muscle strength in the experimental group. Although the
control group also demonstrated some improvements, the increases in the experimental group
were more pronounced. However, the differences between the groups were not statistically
significant. This result may be attributed to the limited duration of the training and the small
sample size. This study suggests that plyometric training can be an effective method for
enhancing the performance of young football players. Future research involving longer
durations and larger sample sizes could better elucidate the effects of plyometric
training. The findings indicate that plyometric exercises could be considered an

effective strategy for optimizing athletic performance. While a significant difference
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was found in agility and dynamic balance right foot skills in football, a significant
difference was observed in sit-reach, dynamic balance right and left feet in gymnastics.

Key Terms: Plyometric Training, Football, Agility, Quickness, Respiratory Muscle Strength

Science Code: 130301
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GIRIS

Pliometrik egzersizler, sporcularin denge, giic ve patlayici kuvvet gibi becerilerini gelistirmek
icin kullanilir. Stabilizasyon egzersizleri, dogru durusu korumayi, giivenli inis tekniklerini
O0grenmeyi ve kas kontroliinii artirmayr amagclar. Gii¢ egzersizleri, kaslarin daha etkili
calismasini, eklem stabilitesini gliclendirmeyi ve hareket sistemini gelistirmeyi saglar (Mola &
Adane, 2020). Patlayic1 kuvvet egzersizleri ise hiz ve gii¢ lizerinde yogunlasir. Bu egzersizler
kaslarin hizli ve giligclii hareketler yapmasimi saglar. Bu yonleriyle pliometrik egzersizler,

sporcularin performansini artirmada etkili bir yontemdir (Markovic ve arkadaslari, 2007).

Dikey si¢crama, pek ¢ok sporda basariy1 etkileyen onemli bir faktordiir. Sigcrama yetenegi,
ozellikle rekabetci ortamlarda bir oyuncunun performansini belirleyen kritik bir beceridir. Bu
yetenek, sporcularin hiz, glic ve kuvvet gibi cesitli fiziksel 6zelliklerini gelistirmeleriyle
artirilabilir. Dikey sicrama becerisini iyilestirmek i¢in farkli antrenman yontemleri kullanir. Bu
yontemler arasinda izotonik, izokinetik ve izometrik antrenmanlar yer alir. Ancak son yillarda,
pliometrik antrenmanlar sigrama yetenegini gelistirmek i¢in en etkili yontemlerden biri olarak
one ¢cikmaktadir. Pliometrik antrenmanlar, hiz ve patlayicilik saglamak icin 6nemli bir aragtir
ve sporcularin dikey sigrama kapasitesini artirmalarina yardimci olur (Von Duvillard ve
digerleri, 1990).

Pliometrik terimi, Yunanca "plythein" (artirmak) ve "metric" (6l¢gmek) kelimelerinden
tiretilmistir (Wilk ve digerleri, 1993). Pliometrik hareketler, kaslarin 6nce eksantrik bir
sekilde gerilmesi (uzama) ve hemen ardindan konsantrik kasilma (kisalma) yapmasiyla
gerceklesir. Bu stireg, kaslarin elastik enerjiyi depolayarak patlayici bir sekilde hizl ve gii¢li
hareket etmesini saglar. Depolanan elastik enerji, kasin hizli bir sekilde kisalmasini ve daha
fazla gii¢ liretmesini destekler. Pliometrik antrenman, kaslarin gerilme-kisalma dongiisiinii
iyilestirir, bdylece kaslarin hem sinirsel hem de elastik yonlerden daha verimli hale gelmesine
yardima olur. Ornegin, futbolcularin sicramadan énce yaptiklar1 ¢gomelme hareketi, kaslarin

bu elastik enerjiyi depoladigi ve havaya sigcramak icin gii¢ trettigi bir 6rnektir.

"Pliometrik kondisyonlama" terimi, genellikle hizli ve patlayici hareketlerle yapilan sicramalar,
ziplamalar, atlamalar ve kutulardan yukari ve asagiya ziplama gibi egzersizleri tanimlamak icin
kullanilir (Duda, 1988). Bu egzersizler, sporcularin hiz, giic ve patlayict kuvvetlerini
artirmalarina yardimci olur. Pliometrik antrenman, atletlerin hizla enerji {iretmesini
saglayarak, Ozellikle antrenman ve miisabakada, ani hareketlerin ve hizli tepki verme
gereksinimlerinin oldugu durumlarda performansi gelistirebilir. Bu tiir antrenmanlar, sadece
atletik performansi artirmakla kalmaz, ayni1 zamanda sporcularin kas ve tendon yapilarinin da

daha dayanikli olmasina katkida bulunur.



1. BOLUM

GENEL BILGILER

1.1. Futbolun Tarihsel Gelisimi

Futbol, on birer kisilik iki takim arasinda belirlenmis kurallar ¢ercevesinde oynanan bir spor
dalidir. Ancak futbol, yalnizca bir spor olmanin 6tesinde, insanlik tarihinde essiz bir yere
sahiptir. Bugiin diinya genelinde en ¢ok takip edilen spor olan futbol, milyarlarca insana ulasan
evrensel bir kultiir, giiclii bir sosyal bag ve biiyiik bir ekonomik sektor olarak dikkat ceker,
futbolun bu denli popiiler olmasinin ardinda, insan dogasinin temel dinamikleriyle kurdugu

derin bag ve evrensel bir dil olma 6zelligi yatar (Bridgewater ve Stray, 2002).

Futbol, tarihsel olarak insanin biyolojik ve sosyal evrim siirecine dayanan becerilerini modern
bir sahneye tasir. Insanlik, avci-toplayici dénemlerden bu yana hiz, ceviklik, hedefe yonelik
strateji gelistirme ve grup dinamikleri olusturma gibi becerilerle hayatta kalmistir. Bu
ozellikler, insanin genetik mirasinin bir parcasi olarak giiniimiize tasinmis ve futbol sahasinda
estetik bir bicimde yeniden hayat bulmustur. Oyuncularin hizla hareket edip stratejik kararlar
almasi, takim icindeki uyum ve kolektif ¢aba, bu genetik kodlarin yansimasi olarak
degerlendirilebilir.Ayn1 zamanda futbol, farkli kiiltiirlerden ve toplumlardan insanlarin ortak
bir noktada bulusmasini saglar. Futbol sahasi, sosyal smnif, dil, din veya cografi sinir
tanimaksizin insanlar1 bir araya getiren bir platform sunar. Sadece bir rekabet ortami degil,
aynt zamanda duygusal ve kiiltiirel baglarin giiclendigi bir alan olan futbol, topluluklar:
birlestiren nadir fenomenlerden biridir. Bu yoniiyle futbol, insan dogasini yansitan, gecmis ile
glinlimiiz arasinda koprii kuran ve kiiresel bir etki yaratan bir oyun olmaktan ¢ok daha

fazlasidir (Social Issues Research Centre, 2008).

1.2. Futbolun Fizyolojik Yapisi

Futbolcularin mag sirasinda tiikettigi oksijen miktar1 genellikle maksimum oksijen aliminin
%70-80'ine yakin bir seviyede olur (Reilly ve digerleri, 2000). Bu da, oyuncularin fiziksel
performanslarini stirdiirebilmeleri i¢in iyi bir aerobik kapasitenin 6nemli oldugunu gosterir.
Yiiksek aerobik gii¢, oyuncularin uzun siireli kosular sirasinda daha az yorulmalarina ve daha
verimli bir sekilde hareket etmelerine yardimci olur. Béylece, oyun temposunun ytliksek oldugu
anlarda, oyuncularin fiziksel kapasitelerini en iist diizeye c¢cikarmalari miimkiin hale gelir
(Stolen ve digerleri, 2005).

Ancak, futbolun karmasik dogasi sadece aerobik kapasiteye dayanmaz. Futbol, hizli hareket
etme, ani hizlanmalar ve stratejik kararlar verme gibi yetenekleri de gerektirir. Dolayisiyla,

bazi arastirmacilar VO2max'in futbol performansim tek basina aciklamada yeterli olmadigin



savunmaktadir (Bangsbo ve digerleri, 2006). Futbol, yalnizca uzun siireli dayaniklilik degil,
ayni zamanda kisa stireli patlayici kuvvet gereksinimlerini de icerir, bu nedenle anaerobik gii¢
ve hiz gibi faktorler de performansi etkileyen 6nemli unsurlardir (Chirstensen ve digerleri,
2011).

Sonug olarak, futbol performansini degerlendirmek i¢in cok daha genis bir perspektife ihtiyac
vardir. Oyuncunun aerobik kapasitesinin yani sira, hizlanma kabiliyeti, anaerobik dayanikliligi,
cevikligi ve oyundaki stratejik kararlar alma yetenegi de goz 6niinde bulundurulmalidir. Bu ¢cok
yonlii yaklasim, futbolcularin fiziksel gelisimlerini daha dogru bir sekilde yonlendirmek icin
onemlidir (Richard M. Akenhead, 2014).

1.2.1. Futbolda aerobik kapasite

Futbol gibi yiiksek tempolu bir sporda, oyuncularin ma¢ boyunca oksijen tiiketimi, kalp atis
hiz1 gibi faktorlerle iligkilidir. Arastirmalar, mag sirasinda kalp atis hizinin %65’in {izerinde
kaldigini ve bu durumda kaslara oksijen tasinmasinin 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir
(Stolen ve digerleri, 2005). Ancak, sadece oksijenin kaslara tasinmasi degil, kaslarin oksijeni
ne kadar verimli kullandig1 da basari icin biiylik bir rol oynamaktadir Yani, bir futbolcunun
oksijen tasima kapasitesinin yiiksek olmasi dayanikliligini artirabilir, fakat esas énemli olan,
kaslarin bu oksijeni ne kadar etkin bir sekilde kullanabildigidir (Christensen ve digerleri,
2011).

Futbolcularin performansin etkileyen faktorler arasinda sadece aerobik kapasite degil, aym
zamanda kaslarin oksijeni kullanma kabiliyeti de biiyiik bir 6neme sahiptir. Kaslar, yliksek
yogunluklu efor sirasinda oksijeni verimli bir sekilde kullanabiliyorsa, oyuncu daha uzun stire
yiksek performans sergileyebilir. Bu baglamda, futbolcularin fiziksel yeterliliklerini
degerlendirirken oksijenin tasinmasinin yani sira, bu oksijenin kaslarda ne kadar etkili
kullanildigini, enerji tretim siire¢lerinin ne kadar verimli calistifini da goéz Oniinde
bulundurmak gerekir. Bu ¢cok yonlii yaklasim, oyuncularin performanslarim1 daha dogru bir

sekilde anlamaya ve gelistirmeye yardimci olacaktir (Richard M. Akenhead, 2014).

1.2.2. Futbolda vo2 Kkinetigi

Futbol, kesikli sprintlerden olusan bir oyun yapisina sahip oldugu i¢in, yiiksek yogunluklu
periyotlarda aerobik katkinin artirilabilmesi icin hizli oksijen alimi kinetiklerine (VO2 on-
kinetics) ihtiya¢ duyar. Bu, anaerobik enerji iretiminin neden oldugu metabolik atiklarin yol
actig1 homeostatik dengesizliklerin en aza indirilmesine yardimci olur (Green, 1997; Mohr ve
digerleri, 2003; Reilly ve digerleri, 2008; Magalhaes ve digerleri, 2010). Hizl1 oksijen alimi

kinetikleri, oyuncularin daha hizli bir sekilde toparlanmasina ve oksijen borcunun azalmasina



olanak tanir, boylece tekrarlanan yiiksek yogunluklu cabalar daha uzun stire stirdiiriilebilir

hale gelir (Dupont ve digerleri, 2005).

1.2.3. Futbolda anaerobik esik

Laktat esigi (LT), antrenman ile 6énemli 6l¢iide iyilestirilebilen bir fizyolojik parametre olarak
one ckmaktadir. Ornegin, Manzi ve arkadaslar1 (2013a), 8 haftalik bir sezon 6ncesi
antrenmanin, 4 mmol-L-1 laktat seviyesindeki hizda ortalama 1 km-saatlik (~ %7.3) bir artis
sagladigini ve bu degisikligin giiclii bir iliskiyle baglantili oldugunu belirtmislerdir (r = .64).
Benzer sekilde, Edwards ve digerleri (2003) ve Clark ve arkadaslar1 (2008), rekabetci sezonun
ilerledikce LT’de belirgin bir iyilesme yasandigini rapor etmislerdir. Teorik a¢idan, LT ile
iliskilendirilen hizin artmasi, oyuncunun daha yiiksek bir calisma hizini siirdiirebilmesini
saglar, clinkii anaerobik enerjiye olan ihtiya¢ azalir. Ancak bu kavram, siirekli egzersizlerde
gecerli olsa da, futbol gibi yiiksek tempolu ve dinamik sporlarda tam anlamiyla uygulanmasi

daha karmasik olabilir.

Futbolun 6zgiil hareketlerine (yon degistirmeler, hizlanmalar, yavaslamalar vb.) dayali ¢ok
asamali kosu protokollerinin, yaygin olarak kullanilan kosu bandi testlerine kiyasla daha
gercekci ve gecerli veriler saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Ancak, futbolcularin
performansini dogru bir sekilde degerlendirebilecek bu tiir saha tabanli testler heniiz
gelistirilmemistir. Bu tiir protokoller, futbolcularin laktat esigini daha dogru o6lgmek ve
antrenman etkilerini daha glivenilir sekilde degerlendirmek i¢in 6nemli bir ara¢ olabilir
(Richard M. Akenhead, 2014).

1.3. Futbolda Kuvvet

Giic, futbolcularin performansini belirleyen 6nemli bir faktordiir ve 6zellikle sigrama, topa
vurma, yon degistirme ve hizlanma gibi hareketlerde 6nemli bir rol oynar (Wisloff ve digerleri,
2004; McBride ve digerleri, 2009). Cogu arastirmada izokinetik kas giicii testleri tercih
edilmektedir ¢ilinkii bu testler daha kolay standartlastirilabilir ve elde edilen veriler yiiksek
dogruluk oranina sahiptir. Ancak, bu testlerin genellikle kullanilan hareket hizlar1 ve
kaliplarinin, futbolcularin gergek hareketlerini yeterince simiile etmedigi ileri stiriilmektedir
(Hoff ve Helgerud, 2004; Stolen ve digerleri, 2005). Bu da gi¢ ile futbol performansi arasindaki
beklenen iliskiyi zayiflatabilir. Ornegin, sprint yaparken veya sut cekerken, alt bacaklarin agisal
hizlar1 17.5 rad-s-1'ye kadar ¢ikabilmektedir (Reilly ve digerleri, 2000), fakat izokinetik
testlerde bu hizlar genellikle 5.25 rad-s-1 civarindadir. Ayrica, izokinetik testlerde sadece tek
eklem hareketleri {lizerine yogunlasilmasi, kaslarin koordineli bir sekilde c¢alismasini

gerektiren hareketlerdeki becerileri yansitmaz. Bu sebeple, izokinetik testlerin futbol gibi



yluksek hareket cesitliligine sahip sporlarin performansini degerlendirmede sinirli bir

uygulama alani bulunmaktadir (Reilly ve digerleri, 2000).

1.4. Futbolda Siirat

Hiz ozellikleri, cesitli yontemlerle o6lciilebilir. Futbol literatiiriinde en yaygin kullanilan
testlerden biri, 30 metrelik sprint testidir ve bu testte genellikle her 10 metrelik mesafede
zaman Olciiliir (Haugen ve digerleri, 2013). Yapilan arastirmalar, 10 metrelik sprint siirelerinin
oyuncular arasinda seviye farklarini belirleyebildigini, ancak 30 metrelik sprint siirelerinin bu
farklar1 yansitmakta yetersiz kaldigini géstermektedir (Cometti ve digerleri, 2001). Ancak test
yontemlerindeki farkliliklar, sprint siirelerini énemli 6l¢lide etkileyebilecegi icin sonuglar
lizerinde belirgin bir etki yaratabilir (Haugen ve digerleri, 2013). Elit, alt-elit ve amator
futbolcular1 arasinda yaptig1 karsilastirma, hizlanma kapasitesinin, sadece maksimum hiz
gerektiren durumlar disinda, genel futbol performansinda daha belirleyici bir faktoér oldugunu

ortaya koymaktadir (Cometti ve arkadaslari, 2013).

1.5. Futbolda Ceviklik

Ceviklik, bir oyuncunun hizla yo6n veya hiz degistirme yetenegi olarak tanimlanabilir ve bu
beceri, diiz kosu becerisinden bagimsiz bir hareket yetenegidir (Sheppard ve Young, 2006).
Futbolcularin ceviklik ve yon degistirme kabiliyetleri lizerine yapilan arastirmalar, bir¢ok
farkli test protokoliiyle gerceklestirilmistir. Bu calismalar, genellikle orta saha oyuncularinin
ceviklik testlerinde diger pozisyonlardaki futbolculardan daha yiiksek performans gosterdigini
ortaya koymaktadir (Haugen ve digerleri, 2013). Ancak literatiirde yer alan ceviklik testlerinin
¢ogunun, mag¢ oyununda Kkarsilasilan gercek ceviklik gereksinimlerini tam olarak
yansitamadigl belirtilmektedir. Ciinkii bu testler, genellikle 90° ila 180° arasinda yon
degisiklikleri ve yon degistirmenin yiiksek hizdan yapilmasini iceriyor, oysa gercek maglarda
ceviklik daha farkli, daha dinamik kosullarda test edilmektedir (Haugen ve digerleri, 2013;
Bullock ve digerleri, 2012; Chaouachi ve digerleri, 2011).

1.6. Solunum Sistemi

Solunum sistemi, viicudun enerji liretim siireglerini desteklemek icin gerekli olan oksijen (0;)
alimini saglar ve metabolik atik triinlerden biri olan karbondioksitin (CO,) viicuttan
uzaklastirilmasinm gergeklestirir. Bu sistemin temel gorevi, arteriyel kanin oksijen seviyesini
dengede tutarak organ ve dokularin optimum islevlerini siirdiirmesine olanak tanmimaktir
(Braman, 1995). Solunum siireci, nefes alma ve verme hareketleriyle saglanir ve bu siiregte

birden fazla yapi bir arada ¢alisir. Solunum sisteminin ana bilesenleri arasinda akcigerler, hava



yollari, solunum kaslari, gogiis kafesi, gégiis duvari ve solunumun ritmini kontrol eden merkezi

sinir sistemi yapilar1 bulunur (Cloutier, 2007).

1.6.1. Solunum mekanigi

Solunum mekanigi, akcigerler, g6giis duvari ve solunum kaslarinin birbiriyle uyum icinde
calismasiyla gerceklesen dinamik bir stirectir (Akgiin, 2016). Solunum, iki temel hareketten
olusur: akcigerlere hava girisini saglayan inspirasyon ve hava cikisim1 gergeklestiren
ekspirasyon (Guyton ve Hall, 2013). inspirasyon sirasinda, akcigerlerin i¢ basinci atmosfer
basincindan daha diisiik seviyeye geldiginde, hava akcigerlere dogru hareket eder.
Ekspirasyon ise tam tersine, akciger icindeki basincin atmosfer basincini astigl anda hava
disar1 atilarak gercgeklesir. Bu basing farkliliklarina bagh olarak meydana gelen hava degisimi
ventilasyon olarak adlandirilir (Guyton ve Hall, 2013).

Solunum sirasinda diyafram kasi, hareketin anahtar roliinii tistlenir (Ozaltas, 2009). Diyafram,
inspirasyon aninda kasilarak asagi dogru hareket eder ve karin i¢i basinci artirir; bu durum
akcigerlerin genislemesine ve hava ile dolmasina olanak tanir (Canbolat ve Aytar, 2021).

1.6.2. Solunum asamalari

Inspirasyon: Dis ortamdan hava alimini saglayan bir siirectir (Fox ve ark., 2011). Bu agama,
akcigerlerin hacminin genislemesiyle birlikte basing farklarinin ortaya ¢ikmasini igerir.
Solunum Kkaslar1 kasildik¢a, gogiis kafesi genisler ve akcigerlerin i¢ basinci atmosfer
basincindan daha diisiik hale gelir. Bu basing farki, havanin dis ortamdan akcigerlere dogru
hareket etmesine neden olur. Hava, akcigerlerin alveollerine dogru yonelir, burada oksijenin

kana geg¢mesi i¢in gerekli ortam hazirlanir (Guyton ve Hall, 2013).

Ekspirasyon: Akcigerlerdeki gazlarin disariya atilmasini saglayan bir stirectir (Fox ve ark.,
2011). Bu evre, genellikle pasif bir islem olarak gerceklesir ve solunum kaslarinin gevsemesiyle
baslar. Inspirasyonun ardindan, solunum kaslarinin gevsemesi akcigerlerin hacmini daraltir,
bu da akciger i¢cindeki hava basincinin artmasina neden olur. Artan basing, akcigerlerdeki
basincin ¢evredeki atmosfer basincini agsmasina yol acar ve bu durum, havanin akcigerlerden
disariya dogru hareket etmesini saglar. Sonug olarak, viicutta biriken gazlar disar1 atilir
(Guyton ve Hall, 2013).

Ventilasyon: Akcigerlere oksijenin alinmasi ve viicutta biriken karbondioksitin disar1 atilmasi
islemidir (Fox ve ark., 2011). Bu siire¢, solunum kaslarinin koordineli bir sekilde ¢alismasiyla
gerceklesir. Bu kaslar arasinda en 6nemli rolii diyafram iistlenir. Diyaframin kasilmasi ve
gevsemesi, gogis kafesinin seklini degistirerek akcigerlerdeki hava hareketini diizenler.

Diyafram kasildiginda, gogiis kafesi genisler ve hacim artar, bu da hava akisin1 akcigerlere



dogru yonlendirir. Diyafram gevsediginde ise hacim azalir ve gogiis kafesi yukari dogru hareket
eder, boylece akcigerlerdeki hava disariya atilir. Kaburgalarin hareketi de bu stireci destekler

ve akcigerlerin verimli bir sekilde hava alip vermesini saglar (Guyton ve Hall, 2013).

Perfiizyon: Akcigerlerdeki oksijenin kana gecisi ve karbondioksitin kandan akciger tasinmasi
slirecini ifade eder. Alveoller icinde oksijen, kan dolasimina girerken, bu gaz, degisimi, kanin
tasidig1 karbondioksit konsantrasyonuna gore yonlendirlilir. Oksijenin dokulara iletimesi, bu
gazlarin basing farklarina dayanarak gerceklesir, bu sayede viicudun ihtiyaci olan oksijen

saglanir ve metabolizma sonucunda olusan atik gazlar uzaklastirilir (Eskiyecek, 2012).

Diflizyon: Hava ile kan arasindaki gaz alisverisinin temel mekanizmasidir. Atmosferden alinan
hava, akcigerlerdeki alveollere ulasir ve burada oksijenin kana gegisi ile karbondioksitin
akcigerler icine transferi saglanir. Bu siireg, gazlarin ytliksek basinctan diisiik basinca dogru
hareket etmesiyle gerceklesir. Oksijen, alveoller icindeki havadan kana dogru gecerken,
karbondioksit de tam tersi bir yonde, yani kan damarlarindan alveollere dogru hareket eder.
Bu karsilikli hareket, basing farklarinin olusturdugu bir difiizyon siireciyle gerceklesir
(Eskiyecek, 2012).

1.6.3. Solunum Kkaslar1 ve islevleri

Solunum kaslari, yapisal olarak iskelet kaslarina benzer o6zellikler tasimasina ragmen,
fonksiyonel acidan belirgin farklar gosterir. Iskelet kaslari, viicuda hareket saglamak icin
kasilma yaparken, solunum kaslari ise 6zellikle akcigerlerin genislemesi ve daralmasina karsi
direnc gosterme yetenegine sahiptir (Serifoglu ve ark., 2021; Oztiitiincii, 2019). iskelet kaslar1
sadece hareket sirasinda ritmik kasilmalar yaparken, solunum kaslar siirekli bir ritmik
hareketle c¢alisarak solunumun devamhligini saglar (Can, 2019). Solunum kaslari,
organizmanin yasamini siirdiirebilmesi i¢in hayati bir 6neme sahiptir ve bu nedenle ytiksek
oksidatif kapasiteye sahip olup yorgunluga karsi direnclidir. Ayrica, zengin kan damar agi
sayesinde oksijen tasinmasini etkin bir sekilde destekler (Can, 2019). Solunum kaslari, gogiis
kafesindeki hareketleri diizenleyerek, akcigerlerdeki basing degisikliklerine yol acar ve normal
nefes aligverisi icin gereken basinci yaratir (Oztiitiincii, 2019). Solunum kaslary, iki ana grup
altinda toplanabilir: torakal ve abdominal kaslar. Torakal kaslar, 6zellikle eksternal ve internal
interkostal kaslarla birlikte gorev yapar. Bunun disinda m. transvers thoracic, m.
sternocleidomasteideus, m. subcostalis, m. levatores costarum, m. serratus posterior superior
ve inferior, m. erector spina, m. pectoralis major/minor ve m. scalen gibi kaslar da torakal
solunumda etkili rol oynar (Erail, 2018; Cevik, 2018). Abdominal kaslar ise daha ¢ok diyafram
kasi tizerinden calisarak solunum islevini yerine getirir. Bu iki grup kas, birbiriyle etkilesimli
bir bigcimde farkli oranlarda birlikte ¢alisir. Solunum, iki ana evreden olusur: inspirasyon (hava
alma) ve ekspirasyon (hava verme). inspirasyon evresinde, solunum kaslarinin kasilmasiyla

akcigerlerdeki hava hacmi artarken, ekspirasyon evresinde bu hareket, gogiis kafesinin



esnekligi ve akcigerlerin dogal gerilme 6zellikleriyle pasif olarak gerceklesir. Gogiis kafesini
yukariya kaldiran kaslar inspirasyon kaslar1 olarak, asagiya dogru hareket ettiren kaslar ise
ekspirasyon kaslari olarak kabul edilir (Guyton ve Hall, 2013). Solunum kaslari, ii¢ ana gruptan
olusur: inspirasyon kaslari, ekspirasyon kaslar1 ve solunumu destekleyen yardimci kaslar
(Karaca, 2020).

1.6.4. Solunum testi
1.6.4.1. Spirometre

Akcigerlerin kapasitesini ve fonksiyonel durumunu degerlendirmek icin solunum fonksiyon
testleri oldukc¢a 6nemlidir. Bu testlerde siklikla kullanilan cihazlardan biri olan spirometre,
akcigerlerin solunum sirasinda ne kadar hava hareket ettirdigini 6l¢mek icin tasarlanmistir
(Mustafaoglu ve ark. 2019). Hem normal hem de zorlayici solunum manevralarini analiz
edebilen spirometre, akciger performansina dair detayl bilgiler sunar (Langan ve Goodbred,
2020).

Spirometre, hafif yapisi, kolay tasinabilirligi ve kullanim pratikligi sayesinde en yaygin
kullanilan solunum test cihazlarindan biri haline gelmistir. Ayni zamanda, sagladig giivenilir
sonuglar nedeniyle solunum sistemi ile ilgili hastaliklarin teshisinde ve tedavi siireclerinin
takibinde biliyiik bir katki saglar (Karaca, 2020; Keskin, 2019). Solunum fonksiyon testleri,
solunum sisteminin islevselligini degerlendirmek amaciyla inspirasyon ve ekspirasyon
sirasinda meydana gelen akim ve hacim degisikliklerini zaman birimiyle 6lger (Ulubay ve ark.,
2019).

Spirometre cihazi bu testlerin temel araci olup, solunum manevralarini optimize ederek
havanin akcigerlere daha hizli ulasmasini saglar ve alveoller diizeyinde etkili bir gaz degisimi

gerceklestirilmesine yardima olur (Unver ve Yilmaz, 2020).

Bu cihaz, inspirasyon ve ekspirasyon siireclerinde alinan ve verilen hava hacimlerini detayl
bir sekilde dlcer ve bu 6lglimler solunum sisteminin fonksiyonel durumunu anlamak i¢in temel
bir veri kaynag olusturur (Avan, 2020). Solunum fonksiyon testleri ayn1 zamanda, uygulanan
bir calismanin veya tedavi protokolliniin solunum sistemi iizerindeki etkilerini objektif bir
sekilde degerlendirerek bilimsel katki saglar (Piskin ve ark., 2020).

1.6.5. Solunum kas kuvveti él¢iimii

Solunum kaslarinin giicii, bu kaslarda olusan zayifliklarin tespiti, derecesinin 6l¢iilmesi ve
tedavi siirecinin takibi i¢in degerlendirilir (Ulubay, 2017). Solunum sistemi ile ilgili
bozukluklar, nefes alma sirasinda zorluklar yaratabilir, fiziksel kapasiteyi diisiirebilir ve

bireyin giinliik yasamim olumsuz etkileyebilir (Ozbay ve ark., 2022). Solunum kaslarinin



yetersizligi, yasam kalitesinde ciddi kayiplara neden olsa da, uygun egzersiz ve mtidahalelerle
bu olumsuzluklar azaltilabilir (Ozbay ve ark., 2022).

Solunum Kkaslarini giliclendirmeye yonelik egitim programlari, nefes alip verme sirasinda
yasanan zorluklar1 azaltir, akcigerlerin islevini artirir ve kas dayanikliligini gelistirir. Bu stirec,
bireylerin egzersiz kapasitesini artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda genel yasam standartlarini
da yiikselterek daha kaliteli bir yasam sunar (Serifoglu ve ark. 2021). Solunum kaslarinin
kuvveti, genellikle hava basincini 06lgen cihazlar araciligiyla degerlendirilmektedir
(Mustafaoglu ve ark., 2019). Bu yontemle elde edilen veriler, solunum kaslarinin fonksiyonel
giicii ve etkinligi hakkinda 6nemli bilgiler sunar, bu da solunum sagliginin izlenmesi ve
gerektiginde miidahale edilmesi i¢in faydalidir. Bu tiir o6lglimler, solunum Kkaslarinin
performansini objektif bir sekilde belirlemeye yardimci olur ve kas giiciiniin artirilmasi igin

gerekli yaklasimlarin gelistirilmesine olanak tanir (Vural, 2018).

1.7. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi, Yunanca pleythein kelimesine dayanmakta olup, bu kelime "arttirmak” ya da
"gelistirmek” anlamina gelir. Bu koken, "daha fazla" (plio) ve "6lciim" (metric) anlamlarina
gelen iki ayr1 kelimenin birlesiminden tiiretilmistir. ilk basta sigrama egzersizleriyle
iliskilendirilen pliometrik antrenmanlar, 1970'li yillarda Dogu Avrupa iilkelerinin sporda elde
ettigi dikkat cekici bagarilarla daha fazla taninmaya baslamigtir. Ozellikle jimnastik, halter ve
giires gibi disiplinlerdeki bu basarilar, pliometrik egzersizlerin etkisini arastirmak ve
uygulamak icin bir merak uyandirmistir (Konter, 1997).

Pliometrik egzersizler, baslangicta sicrama hareketleri olarak tanimlansa da, aslinda hiz ve
kuvvetin birlesimiyle kaslar1 hizla ve etkili bir sekilde ¢alistirmay1 amaglayan bir dizi egzersizi
kapsar. Bu tiir antrenmanlar, kaslarin 6nce gerilmesini (eksantrik kasilma) ve ardindan hizh
bir sekilde kisalmasini (konsantrik kasilma) gerektirir. Pliometrik hareketlerde amag, kasin
miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek kuvveti iiretmesini saglamaktir. Bu etki, kaslarin
dinamik bir sekilde, hizli bir sekilde gerilip, kisalarak viicudun hareketini optimize etmesiyle
ortaya ¢ikar. Bu egzersizlerin etkinligi i¢in, kaslarin hareketi ¢ok kisa bir siire icinde, 0.25
saniyeden daha az bir siirede gecirmesi gerekmektedir. Amortizasyon siiresi, kasin gerilme
fazindan kisalma fazina gecis siiresi olarak adlandirilir ve bu siirenin ne kadar kisa olmasi
gerektigi, pliometrik egzersizlerin verimliligi icin kritik bir faktordiir. Uzun siiren gecisler,
egzersizlerin etkisini olumsuz yonde etkiler ve hareketin pliometrik olma 6zelligini
kaybetmesine yol acar. Gerilme ve kisalma dongiisii, kaslarda elastik enerji biriktirir ve bu
enerji sicrama gibi hareketlerde kullanilabilir. Ornegin, bir voleybolcunun blok yapmaya
calisirken, bacak kaslarini biikerek gerilme fazi olusturmasi ve ardindan hizli bir sekilde

sigrayarak blok yapmasi, bu dongiiniin klasik bir 6rnegidir. Bu tiir hareketler hizla yapilmali ve



elastik enerjinin etkili bir sekilde kullanilmasi saglanmalidir. Yavas hareketler, elastik enerjinin

kaybolmasina ve sigramanin verimsiz olmasina yol agar (Chu ve ark., 2006).

Pliometrik egzersizler, sporcularin patlayici giic ve hiz kapasitelerini gelistirmek amaciyla
yapilan antrenman teknikleridir. Bu egzersizler, kaslarin hizla gerilip kisalmasi siirecinden
faydalanarak, gii¢ liretimini en iist seviyeye cikarmay1 hedefler. Pliometrik ¢alismalarin
etkinligi, antrenman yogunlugu, dinlenme siireleri ve setlerin yapisina bagh olarak degisir
(Fatouros ve ark., 2000). Hem {st viicut hem de alt viicut kaslarin1 hedef alan bu egzersizler,
aletli veya aletsiz hareketlerle gerceklestirilebilir (Bobbert ve Huijing, 1987).Chu (2003)
pliometrik antrenmani, hiz ve kuvvetin birlesiminden olusan bir calisma olarak tanimlar ve
sporcunun patlayici hareketlerini gelistirmeyi amaclar. Pliometrik antrenmanlar, cabuk
kuvvetin onemli oldugu sporlarda yaygin olarak tercih edilir. Taekwondo, judo, giires gibi
bireysel sporlar ve futbol, voleybol, hentbol gibi takim sporlarinda, bu tiir antrenmanlar
patlayicit kuvvetin artirilmasinda etkili bir ydntem olarak kullanilir (Chu, 2003; Bayraktar,
2006).

1.7.1. Pliometrik antrenmanlarin fizyolojisi

Pliometrik antrenmanlar, kaslar lizerinde ¢esitli fizyolojik etkiler olusturarak diger antrenman
tirlerinden ayrilir. Bu antrenmanlar, kaslar1 hem kuvvet hem de hiz agisindan gelistirmeyi
hedefleyen 06zel bir c¢alisma bicimidir. Fizyolojik olarak ele alindiginda, pliometrik

antrenmanlarin dort temel kasilma tipini iceren bir yapiya sahip oldugu belirtilmektedir:
1. Eksantrik
2. Konsantrik (izotonik)
3. Statik (izometrik)
4. Izokinetik

Bu farkli kasilma bigimleri, kaslarin ¢ok yonlii gelisimini destekler. Konsantrik kasilmalar kasin
giic lireten kapasitesini artirirken, eksantrik kasilmalar denge ve direnc¢ kontroliinii gelistirir.
Statik kasilmalar kas dayanikliligini giiclendirirken, izokinetik kasilmalar hareketlerin diizgiin
ve kontrolli bir sekilde yapilmasini saglar. Pliometrik antrenmanlarda bu kasilma tiirlerinin
bir arada kullanilmasi, hem kaslarin dinamik giiciinii artirir hem de hizli ve etkili hareketlerin
temelini olusturur. Ozellikle sporcular i¢in bu antrenmanlar, kaslarin dogal elastikiyetini ve

glic Uiretimini artirarak performans seviyesini list dlizeye tasir (Uzun, 2011).

Pliometrik antrenmanlarda kaslarin gerilme ve kasilma hizlari biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu
tir ¢calismalar, hizli eksantrik hareketleri dogrudan konsantrik kasilmalarla birlestirerek
sporcunun maksimum performansina ulasmasini hedefler. Derinlik si¢gramalari, yana

sicramalar, hiz kazanimli kosular gibi cesitli egzersizler, kaslarin hem gii¢ hem de elastikiyet
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kapasitesini gelistirmeye yonelik etkili yontemler arasinda yer alir. Arastirmalar, dikey
sicrama testleri gibi uygulamalarin, kaslarin gerilme oraninin performans Ttizerindeki
belirleyici etkisini ortaya koydugunu gostermektedir. Ornegin, sabit bir ¢émelme
pozisyonundan yapilan sigramalar, hizla adim alarak gerceklestirilen sigramalar veya ani
comelme sonrasinda yapilan sigramalar, kaslarin gerilme ve kisalma uyumunu optimize

etmenin 6nemini géstermektedir (Sevim, 2002).

Pliometrik egzersizlerin temel amaci, kaslarin hizli bir sekilde gerilip kisalmasini saglayarak
elastik enerji kullanimini en iist diizeye ¢ikarmaktir. Bu dongii sayesinde hem kas giicii artirilir
hem de hareketlerdeki hiz ve ceviklik gelistirilir. Pliometrik antrenmanlar, sadece fiziksel
kuvveti degil, aym1 zamanda hareket etkinligini artirarak sporcularin performansin iist

seviyeye tasimaktadir (Chu, 2003).

Pliometrik antrenmanlarda, sporcularin egzersizlerin dogru aciyla ve dogru teknikle
gerceklestirmeleri icin antrendrler detayli bir program olusturmalidir. Antrendrlerin,
sporcularin hedeflerine gore uygun hareketleri se¢meleri ve hangi kas gruplarim
calistiracaklarini belirlemeleri 6nemlidir. Ayrica, her hareketin amacina yoénelik olarak
uygulanmasi gereken dogru yogunluk ve sirelerin planlanmasi gerekmektedir. Bu tiir
antrenmanlar, sporcunun katildigi bransa uygun sekilde 06zellestirilmelidir. Pliometrik
egzersizlerin, bransin gereksinimlerine gore sekillendirilmesi hem performans artisini
destekler hem de olasi sakatlik risklerini en aza indirir. Dogru yapilandirilmis bir antrenman
programi, sporcularin verimli bir sekilde gii¢ ve patlayici kuvvet kazanmalarini saglar (Akeinar,
2014).

1.7.2. Pliometrik antrenmanlarin evreleri

Konsatrik Kasilma Evresi: Konsantrik kasilma evresinde, kas lifleri kisalmaya baslar ve bu
sureg, eksantrik evrede depolanan elastik enerjinin serbest birakilmasiyla tetiklenir. Bu
evrede, kasin hizla kisalmas igin kas igcikleri uyarilir, bu da kasin kasilma giiciinii artirir.
Ornegin, bir yiikii yerden kaldirirken kaslar, hizla kasilarak bu hareketi gerceklestirir. Kas
gerilimi ne kadar hizli olursa, konsantrik kasilmanin etkisi o kadar giiclii olur ve daha fazla
kuvvet tiretilebilir. Bu evre, kasin verimli bir sekilde calismasi icin olduk¢a 6nemlidir (Arslan,
2004).

Eksantrik Kasilma Evrasi: Eksantrik evre, kasin uzama sirasinda elastik enerji biriktirdigi ve
bu enerjinin sonraki kasilmada kullanildigi asamadir. Kas, hizla uzarken i¢sel gerilim meydana
gelir ve bu gerilim, konsantrik kasilma sirasinda daha fazla giic iiretilmesini saglar. Depolanan
elastik enerji, kasin gliclinli artirarak daha verimli bir hareketin ortaya ¢ikmasina olanak tanir.

Bu dongt, kaslarin hizli ve patlayici gii¢ iiretme kapasitesini destekler. (Chu, 1992).
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Gecis (Amortisazyon) Evresi: Eksantrik kasilmadan sonra konsantrik kasilmaya gecisi
saglayan kisa siirelidir. Bu evre, kasin icindeki elastik enerjinin birikmesini ve daha sonra
verimli bir sekilde kullanilarak kasin daha gii¢lii kasilmasini saglar. Gegis siiresi ne kadar kisa
olursa, elastik enerjinin depolanmasi ve kullanilmasi daha verimli olur, bu da kasin kuvvet
Uretimini arttirir. Kisa stireli bir amortizasyon evresi, kasin gii¢ iiretme kapasitesini en {ist
diizeye cikarirken, uzun siireli bir gecis evresi bu verimliligi azaltir. Bu nedenle, amortizasyon

sliresi, performansi dogrudan etkileyen kritik bir faktérdiir (Arslan, 2004).

Pliometrik antrenmanlar, alt ekstremite ve iist ekstremite olarak iki ana kategoriye ayrilabilir.
Alt ekstremite odakli egzersizler, genellikle bacak kaslarini giliclendirmeye ve sicrama
kapasitesini artirmaya yonelik hareketler icerirken; list ekstremite antrenmanlari, kollar ve
omuzlar icin kuvvet ve patlayici giic gelistirmeye yonelik egzersizleri kapsar. Her iki
antrenman tirid de kaslarin hizli uzama ve kisalma dongiilerini kullanarak, kasin elastik

ozelliklerinden faydalanarak performans artisi saglamayi hedefler (Topuz, 2008).

1.7.2.1. Ust Ekstremite Antrenmanlari

Ust ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmanlar, genellikle patlayicr giic ve hizin
artirllmasina odaklanan hareketlerden olusur. Bu tiir egzersizler arasinda saglik topu ile
yapilan tek ayakla kasaya ¢ikma, mekik hareketleri veya yerden potaya sigrayarak atis yapma
gibi driller yer alir. Bu antrenmanlar, iist viicut kaslarini giiclendirmenin yani sira, hiz, denge

ve koordinasyon gibi 6nemli fiziksel 6zellikleri de gelistirir (Chu, 1984).

1.7.2.2. Alt Ekstremite Antrenmanlari

Topuz’'a gore, alt ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmanlar su alti bashk altinda
toplanabilir (Topuz 2008).

Derinlik Sicramalari: Cesitli atlama ve sicrama hareketlerinin bir arada uygulandigi bu egzersiz
tiirtinde, kasanin ytiksekligi, egzersizin zorluk seviyesini belirler. Kasa drilleri, tiim viicudu

calistirarak bacak kaslarinin dayanikliligini ve giiciinii artirir.

Kasa Drilleri: Cesitli atlama ve sigrama hareketlerinin bir arada uygulandigl bu egzersiz
tiirtinde, kasanin yiiksekligi, egzersizin zorluk seviyesini belirler. Kasa drilleri, tiim viicudu

calistirarak bacak kaslarinin dayanikliligini ve giiciinii artirir.

Yerinde Sigrama: Sporcu sabit bir noktada sicrayarak tekrar baslangi¢c noktasina geri diiser. Bu
egzersiz, diisiik yogunluklu bir ¢alismadir ve amortizasyon siiresini azaltarak kaslarin tepki

hizin1 artirmaya yardimci olur.

12



Cok Yonlii Atlama ve Sicramalar1: Bu egzersiz, sicrama hareketlerinin bir kombinasyonunu
icerir ve mesafe artirildikca kaslari daha yogun bir sekilde calistirir. Bu tiir egzersizler, patlayici

giic ve kas dayaniklihigini gelistirmeye yardimeci olur.

Ayakta Sigrama: Bu hareket, sporcunun maksimum gii¢ kullanarak sigrayip inis yapmasini
icerir. Hem yatay hem de dikey eksende yapilan sicramalar, bacak kaslarini giiclendirir ve

patlayici kuvveti artirir.

Sekmeler (Bounds): Bu egzersiz, mesafeli sigramalar yaparak bacaklarin adim atma sikligini ve
uzunlugunu artirmaya yonelik c¢alismalardir. Bu tiir egzersizler, hizlanma ve cevikligi
gelistirmek icin idealdir (Radcliffe 1988; Chu 1992).

1.7.2.3. Pliometrik Antrenmnalar Yapilirken Dikkat Edilmesi Gereken Durumlar

Pliometrik antrenmanlar, sporcularin verimli sonuglar alabilmesi i¢cin 6nceden belli bir temel
kuvvet seviyesinin olusturulmasini gerektirir. Cocuklarda beden agirhigi daha diisiik
oldugundan kuvvet gereksinimi daha az olmakla birlikte, dogru bir kuvvet seviyesi,
sakatlanmalarin dnlenmesi agisindan biiyiik 6nem tasir. Egzersizlerin zarar vermemesi icin,

cocuklar i¢in uygun gii¢ seviyesinde ve dikkatli bir sekilde uygulanmalidir.

Pliometrik egzersizler arasinda yeterli dinlenme siireleri saglanmalidir. Antrenmanlar
arasinda en az 48 saatlik bir ara verilmesi ve haftada iki seferden fazla yapilmamasi onerilir.
Antrenman streleri ise genellikle 30 dakikayr asmamalidir. Yeni baslayanlar icin 3-4 drilden
olusan kisa seanslar uygundur. ileri diizeydeki sporcular ise 3-5 set arasinda calisabilirken,

deneyimli sporcular i¢in 6-10 set uygulanabilir. Her bir set i¢in 10-15 tekrar yapilmasi onerilir.

Setler arasinda dinlenme siireleri 60 ile 120 saniye arasinda degisebilir, ancak patlayic gii¢
kazanimina y6nelik antrenmanlar i¢in toparlanma siiresi 50-100 saniye arasinda olmalidir. Bir
yuklenme ile calisma yapildiginda, dinlenme siiresi yiiklenmenin bes kati kadar uzun olmalidir.
Ornegin, 10 saniyelik bir ¢calismadan sonra 50 saniyelik dinlenme verilmesi gereklidir. Bu
diizenlemeler, antrenmanlarin daha gtivenli ve etkili bir sekilde yapilmasina olanak saglar,

boylece sporcularin performanslari artirilabilir (Acar, 2016).
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2. BOLUM

MATERYALVE YONTEM

2.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma deneysel bir nitelik tasimakla birlikte, 6n ve son test kontrol gruplu model

kullanilmistir.

2.2. Arastirmanin Grubu

Bu arastirma Corum Anadolu Futbol Kuliibii antrenmanina katilan 14-16 yas arasindaki 24
amator futbolcudan olusmaktadir. Bu calismay1 14-16 yas arasindaki 12 kisi kontrol grubu, 12
kisi arastirma grubu olusturmustur. Kontrol ve deney gruplarindaki amator futbolcular ayni
antrenman programini uygulamislardir. Buna ek olarak deney grubundaki amator futbolcular
haftada 3 giin pliometrik antrenman yaptirilmistir. Calisma Hitit Universitesi Girisimsel
olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'nun 2024-20 karar numaral etik kurul kararina uygun

yapilmistir.

2.3. Egzersiz Programi

Arastirma grubundaki 12 amator futbolcuya 8 hafta boyunca haftada 3 giin, giinde ise 30
dakika olmak iizere pliometrik antrenman programi uygulanmistir. Uygulanan antrenmanlar
1sinma, 1sinmaya bagli koordinasyon, esas evre ve soguma olmak lzere 4 boélimden
olusmaktadir. Isinma ve 1sinmaya bagh koordinasyon evresinde i1sinma hareketleri ve
koordinasyon calismasinin yani sira ¢alisma hakkinda genel bilgiler verilmistir. Isinma ve
1sinmaya bagh koordinasyon evresi 5 dakika, esas evre 20 dakika, soguma evresi 5 dakika
olacak sekilde tasarlanmistir. Esas evre 4 farkli pliometrik antrenman ile sekillendirilmis her
pliometrik antrenman i¢in 5 dakika siireler icinde uygulanmistir. Esas evre genel olarak
kolaydan zora olacak sekilde belirlenmis ve uygulanmistir. Uygulanan antrenman programi
amator futbolcularin yas 6zellikleri dikkate alinmis ve herhangi bir sakatlik riski icermeyecek

sekilde hazirlanmistir.
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Tablo 2.1. Pliometrik antrenman programi

ANTRENMAN | ANTRENMAN iCERiCi VE SURESI KULLANILACAK MATERYAL
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk. Halka
Didiik
Halkalarda sigrama 4dKk. Koni
Dizleri g6gse ¢ekerek sicrama 4dk. K
ronometre
é' ve 2.-Piaft.a Tek ayak yanlara bilek sigcrama 4 dk.
grersiziert Koni lizerinden yanlara sigrama 4.dk
Soguma 5.dk
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk Didiik
Kronometre
Zig-Zag drili 4 dk.
¢ izleri Dikey pike sigrama 4dk.
3. Hafta Egzersizleri Cift Bacak Sigrama 4dk.
Durarak dikey sigrama 4 dk.
Soguma 5 dk.
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk Saglik Topu
Engel
Squad sigrama 4 dk. Diidiik
Tek ayak sigrama 4dk.
i i Kronometre
4. Hafta Egzersizleri Engel iizerinde sigrama 4dk.
Tek ayak engel ve kanguru sicrama 4 dk.
Soguma 5 dk.
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk Diudiik
Kronometre
Ayak degistirerek kasa sigrama 4 dk. Kasa
& Hafta E leri Tek ayak kasa sicrama 4dk.
- rafta Egzersizler! | yopara ayak degistirerek kasa sigrama 4dk.
Kasaya sigrama 4 dk.
Soguma 5 dk.
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk Kasa
o Engel
6. Hafta Egzersizleri | Coklu kasa ile squad sigrama 4 dk. Merdiven
Squad derinlik sigrama 4dk. Diidiik
Derinlik sigrama ve engel sigrama 4dk. Kronometre
Merdivende saglik topu ile ¢ift ayak sigrama 4 dk.
Soguma 5 dk.
Isinma ve koordinasyon egzersizleri 5dk Merdiven
Saglik Topu
1-) Sol-sol-sag-sag merdiven sigcrama 4 dk. Diidiik
2-) Yerden ileri atis 4dk.
Kronometre
7.ve 8..Haft.a 3-) Yatar pozisyonda ileri atis 4dk.
Egzersizleri

4-) Geriye atis 4dk.

Soguma 5 dk.
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1.ve 2. Hafta uygulanan egzersizler

Halka sicrama: Yaklasik 50 cm c¢apinda 4 halka, sporcuya gore kare olusturacak sekilde esit
mesafelerde yerlestirilir. Sporcu, yarim squat pozisyonunda, ayaklar omuz genisliginde acik
olacak sekilde, 1. halkanin icine yerlesir. Egzersiz, 2. halkaya dogru dikey sicrama yapilarak
baslanir ve baslangi¢ pozisyonunda 2. halkanin i¢ine inis yapilir. Ayni sekilde, 3. ve 4. halkalara

sicrayarak gecis gerceklestirilir. Bu slirec, 4 set, 8 tekrar sayisina gore uygulanmistir.

(-
OO O
4

Sekil 2.1. Halka sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Dizleri gogse cekerek sicrama: Hareket, ayaklarin omuz genisliginde acik ve viicudun dik
pozisyonda oldugu bir baslangicla baslar. Sicrama sirasinda dizler gévdeye dogru giiclii bir
sekilde cekilir ve ellerle dizler kavranarak hareket desteklenir. Ayaklar yere temas ederken
kontrolli bir inis saglanir ve viicut yeniden dik pozisyona getirilir. Hareket, akici ve kesintisiz
bir sekilde tekrar edilir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.2, Dizleri gogse ¢ekerek sigrama

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
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Tek Ayak Yanlara Bilek Sicrama: iki koni, yaklasik 3-4 adim aralifinda yerlestirilir. Sporcu,
koniler arasinda tek ayag iizerinde dengede durarak baslangi¢ pozisyonunu alir. {1k hareketle,
durulan ayaktan digerine dogru sicrama yapilir ve bu sirada sicrama yonii konilerin dis
kismina dogru olacak sekilde ayarlanir. Her iniste, viicut dengesini koruyarak hareket akici bir

sekilde devam ettirilir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistur.

A

Sekil 2.3. Tek ayak yanlara bilek sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Koniler iizerinden yanlara sicrama: Yaklasik 3-4 adim mesafe ile 20-30 cm yiiksekliginde 6-10
koni ¢apraz bir sekilde yerlestirilir. Sporcu, baslangi¢ noktasinda her iki ayag: lizerinde sabit
bir durus sergileyerek harekete hazirlanir. Ik sicramayla, konilerin arasindan ¢apraz bir
sekilde ilerlerken yere yumusak bir inis yapar. Her inis sirasinda, kollar hem dengeyi saglamak
hem de hareketin akiciligini desteklemek amaciyla dinamik bir sekilde 6ne veya yana dogru
hareket ettirilir. Zig-zag hareketi boyunca sporcu, ritmi ve kontrolii kaybetmeden ilerler. Bu

hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.4. Koniler tizerinden yanlara sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
3.Hafta uygulanan egzersizler

Zig-zag drili: 10 metre uzunlugunda, aralarindaki mesafe 60-100 cm olan iki paralel ¢izgi
belirlenir. Egzersiz, tek ayak lizerinde durarak baslar. Sporcu, baslangi¢c noktasindan itibaren
ayni1 ayagiyla sicrayarak bir ¢izgiden digerine geger ve inislerde yalnizca sicrama yaptigi ayagi
kullanir. Hareket, kesintisiz bir sekilde cizgiler arasinda si¢grayarak 10 metre boyunca ilerlenir.

Cift ayakla inis yapilmaz ve her iniste denge korunarak sigcramaya devam edilir. Mesafe
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tamamlandiginda, diger ayakla ayni sekilde egzersiz tekrarlanir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar

olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.5. Zig-zag drili

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Dikey pike sicrama: Ayaklar omuz genisliginde acik, viicut dik bir pozisyonda durulur. Sporcu,
glicli bir sekilde yukar1 dogru sigrayarak bacaklarin1 6ne kaldirir ve havadayken ellerini
asaglya uzatarak ayak parmaklarina dokunmaya calisir. Bacaklarin sicrama sirasinda duz
tutulmasi ve kontroliin kaybedilmemesi 6nemlidir. Yere iniste baslangi¢c pozisyonuna déniiliir
ve hareket, kesintisiz bir sekilde tekrar edilerek siirdtiriiliir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak

sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.6. Dikey pike sigrama

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Cift bacak sicrama: Ayaklar omuz genisliginde acilir ve viicut dik duracak sekilde pozisyon
alinir. Dizler hafifce biikiilerek ¢comelme hareketi yapilir, ardindan tiim viicut giicliyle 6ne
dogru gliglii bir sicrama gergeklestirilir. Sicramadan hemen sonra ayaklar hizla yere degdikten
sonra, duraksamadan ve hiz kaybetmeden bir sonraki sigrama yapilir. Hareketin verimli olmasi
icin kollar, sigrarken gii¢lii bir sekilde savrulur. Yere iniste ayaklarin zeminde kaldig: siire
olabildigince kisa tutulmaly, sigramalarin ard arda yapilmasi saglanmalidir. Bu hareket 4 set, 8

tekrar olacak sekilde uygulanmistir.
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Sekil 2.7. Cift bacak sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Durarak dikey sicrama: Alistirma i¢in, hedefin ya da bir nesnenin bas hizasinda olacag bir alan
secilir. Ayaklar omuz genisliginde acilir ve viicut hafifce algalir. Ardindan, hedefe ulasmak
amaciyla kuvvetli ve hizli bir sicrama yapilir. Sigramadan 6nce viicut bir an duraklar ve tiim
dikkat hedefe odaklanir. Sicrama esnasinda, viicut bir biitiin olarak hareket eder ve bu
hareketteki patlayici gilicle hedefe dogru yiikselme saglanir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak
sekilde uygulanmstir.

Sekil 2.8. Durarak dikey sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
4. Hafta uygulanan egzersizler

Squad sigrama: Baslangicta, 3 kg'lik saglik topu omuz hizasinda tutulur ve ayaklar omuz
genisliginde acik bir sekilde yerlestirilir. Dizler hafifce biikiilerek squad pozisyonuna inilir.
Ardindan, sirasiyla li¢ adet ¢ift bacak sicramasi yapilir. Bu sigramalar, hizla ve stirekli ileriye
dogru gergeklestirilir. Dordiincii sigramada, dizler biikiilerek 90 dereceye kadar al¢alinir ve
sonrasinda yiiksek bir dikey sicrama yapilir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde

uygulanmistir.
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Sekil 2.9. Squad sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Tek ayak sigcrama: Bir bacak lizerinde denge saglanarak baslanir. Bu bacakla kuvvetli bir itis
yapilarak, ileri dogru ytliksek bir sigrama gerceklestirilir ve ayni bacakla yere yumusak bir inis
yapilir. Sigramanin mesafesini artirmak ve daha fazla ytlikseklik kazanmak i¢in kollar1 hizlica
savurmak 6nemlidir. Alistirma, 10-25 metrelik bir mesafede tekrarlanir. Bu hareket 4 set, 8

tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.10. Tek ayak sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Engel iizerinden sicrama: 30 cm yiiksekligi olan engelin yanina gelindiginde, ayaklar omuz
genisliginde acilir ve viicut dik tutulur. Cift bacakla yerden itis yapilarak, ytliksek bir sigrama
gerceklestirilir. Sigrama sirasinda dizler, engelin tizerinden ge¢mesi i¢in yukar1 dogru cgekilir.
Hedeflenen ytikseklige ulasildiginda, kontrollii bir sekilde yere inis yapilir ve hareket seri bir

bicimde devam ettirilir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.11. Engel lizerinden sigrama

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
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Tek ayak engel ve kanguru sigrama: Sporcunun beceri seviyesine bagli olarak, 3 ila 5 adet engel,
diiz bir hat iizerinde aralikli olarak yerlestirilir. Engeller arasindaki mesafeler, sporcunun
kapasitesine gore ayarlanir ve engelin yiiksekligi 30 ile 60 cm arasinda degisebilir. Alistirma,
ilk engelin 6niinde durarak baslar. [lk adimda sol ayakla engel asilir, ardindan sag ayakla devam
edilir. Sporcu, tiim engelleri bu sirayla asarak ilerler. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde
uygulanmistir.

Sekil 2.12. Tek ayak engel ve kanguru sigrama

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

5.Hafta uygulanan egzersizler

Ayak degistirerek kasa sigrama: Yiiksekligi 15-30 cm arasinda degisen bir kasa segcilir. Sporcu,
bir ayagini kasanin izerine, diger ayagini zemine yerlestirerek baslangi¢ pozisyonu alir. Kasaya
yerlestirilen ayaktan kuvvet alarak hizli ve patlayici bir sigrama gergeklestirilir. Sicrama
sirasinda her iki bacagin diz kalmasina dikkat edilirken, kollar dengeyi saglamak ve
yikselmeyi artirmak icin yukariya dogru savrulur. Sigrama tamamlandiktan sonra yere
kontrollil bir inis yapilir ve bu kez diger ayak kasanin iizerine konularak hareket tekrarlanir.
Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.13. Ayak degistirerek kasa sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Tek ayak kasa sigrama: Yiiksekligi 15-30 cm arasinda olan bir kasa segilir ve baslangic
pozisyonu olarak sporcu, kasanin hemen yaninda ayakta durur. Bir ayak, kasanin yiizeyine
yerlestirilir ve bacak kaslar1 kullanilarak gli¢lii bir itme hareketiyle viicut yukari dogru

kaldirilir. Sicrama sirasinda, destek olan bacak tam uzatilirken diger bacak havada kalir. Inis
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kontrollii bir sekilde kasanin iizerine yapilir ve ardindan ayni bacak tekrar itis icin kullanilir.
Hareket boyunca kollar, sicramaya ivme kazandirmak amaciyla koordineli bir sekilde yukari

dogru savrulmalidir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.14. Tek ayak kasa sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Yanlara ayak degistirerek kasa sicrama: 30-60 cm yiiksekliginde bir kasa secilir ve kasanin yan
tarafinda baslangi¢ pozisyonu alinir. Sol ayak kasanin kenarina yerlestirilir, sag ayak zeminde
kalir. Kollar, giiclii bir itisi desteklemek icin geriden 6éne dogru hizla savrulur. Sol bacakla itis
yaparak, sicrama ile kasanin tizerinden gegilir. Diger tarafa gecerken sag ayak kontrollii sekilde
kasanin lstiine, sol ayak ise zemine temas eder. Hareket, kasanin iki yanina gecisler seklinde
devam eder. Sigrama sirasinda gévde dik tutulur ve viicut agirligi kontrollii bir sekilde her iki
bacak arasinda dengelenir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.15. Yanlara ayak degistirerek kasa sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Kasaya si¢crama: Sporcu, kasaya doniik pozisyonda ayaklarini kalga genisliginde agarak yere
saglam basar. Dizler hafifce bukiiliir ve viicut agirligi topuklara verilerek ¢okme pozisyonu
alinir. Kollar geriden baslayarak one dogru giicli bir sekilde savrulur ve bu momentumla iki
ayak ayni anda zeminden itilir. Patlayici bir kuvvetle sigrayarak kasanin iizerine yumusak bir
inis yapilir. Inis esnasinda dizler hafif biikiilerek eklemlere binen yiik azaltilir ve viicut dengesi

saglanir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.
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Sekil 2.16. Kasaya sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
6.Hafta uygulanan egzersizler

Coklu kasa ile squad sigrama: 30 cm yiiksekliginde kasalar belirli bir diizende arka arkaya
dizilir. Sporcu, dizilen kasalarin baslangicinda ayaklar omuz genisliginde acik, derin squat
pozisyonunda yer alir. Eller viicudun hareketini stabilize etmek icin basin arkasinda ya da
kalcanin iizerinde sabit tutulur. ik kasaya giiclii bir sicrama ile ¢ikilir ve kasanin iizerine
yumusak bir inis yapilir. Hemen ardindan squat pozisyonunu koruyarak kasanin karsi tarafina
hafifce iterek sicranir. Ayni akisla bir sonraki kasaya gecilir: her sicrama yumusak inislerle

tamamlanir. Bu hareket 4 set, 6 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.17. Coklu kasa ile squad sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Squad Derinlik Sicrama: 30 cm yiiksekliginde 1 segilir. Baslangi¢ pozisyonu olarak, ayaklar
omuz genisliginde acilir ve kasanin kenarina yakin bir sekilde, ¢eyrek squat ile yarim squat
arasi bir pozisyon alinir. ileriye dogru patlayici bir sigrama yapilir ve kasadan uzaklagilir. inis
sirasinda, 90 derece squat pozisyonuna yumusakga gecilir. Patlayici bir sicrama daha yaparak,
ayni squat pozisyonunda kasanin iistiine inis yapilir. Bu sigramalar arasinda, kasadan yere sert
inis yapmaktan kacinilarak, dengeli ve kontrollii bir sekilde her hareket yapilir. Bu hareket 4
set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmstir.
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Sekil 2.18. Squad derinlik sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Derinlik sigrama ve engel sigrama: 30cm yiiksekliginde bir kasa ile 60 cm yiiksekligi olan bir
engel secilir. Engel, kasadan yaklasik tic adim uzaklikta yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde
acik olacak sekilde kasanin iistiine yerlesilir. i1k olarak, kasadan asagiya inilir ve yere indikten
sonra hizla engelin iizerinden sigranir. Bu sigramada, engelin iist kismina dikkatlice
odaklanarak yiiksekligi asmak 6nemlidir. Sigrama esnasinda kollarin da aktif sekilde savrulup,

denge ve yiikseklik kazanilmistir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.

Sekil 2.19. Derinlik sigrama ve engel sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Merdivende saglik topu ile ¢ift ayak sigrama: Merdiven alistirmasi i¢in, baslangig¢
pozisyonu sporcunun ayaklar1 omuz genisliginde agik olur. Saglik topu omuzlarda
tutularak, viicut hafifce squat pozisyonunda yerlestirilir. Her iki bacakla birlikte gii¢lii
bir itisle ilk basamaga si¢cranir. Hareket 12 basamak cikilacak sekilde devam eder. Bu

hareket 4 set, 12 tekrar olacak sekilde uygulanmistir.
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Sekil 2.20. Merdivende saglik topu ile cift ayak sigrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
7.ve 8. Hafta Uygulanan Egzersizler

Sol-sol-sag-sag merdiven sigrama: Sporcu baslangi¢ pozisyonuna gelir. Ik basamagin hemen
ontlinde, sol ayakla durulur ve kollar geride savrulur. Sol ayakla ilk basamaga si¢granir, ardindan
hemen baslangic noktasina doniis yapilir. Sol ayakla ayni sekilde sicrama ve baslangic
pozisyonuna doniis yapilir. Hareket stirekli olarak iki bacakla, her seferinde sirayla

basamaklara sigrayarak devam eder. Bu hareket 4 set, 12 tekrar seklinde uygulanmistir.

Sekil 2.21. Sol-sol-sag-sag merdiven sicrama
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Yerden ileri itis: Sporcu, topu tutarak ve squat pozisyonunda, zemine yakin bir mesafede durur.
Ayaklar omuz genisliginde acilir ve sirt diiz tutulur. Yardimcidan yaklasik 3 metre uzaklikta yer
alir. Ardindan, bacaklar ve kalca kullanilarak viicut hizla yukar1 dogru itilir. Bu hareketin
sonucunda top, patlayicl bir sekilde yardimciya dogru firlatilir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar
seklinde uygulanmistur.

Sekil 2.22. Yerden ileri itis
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Yatar pozisyonda ileri atis: Sporcu sirt Ustii yatarken dizlerini biikerek, topu basinin arkasinda

tutar. Yardimci ise sporcuya yaklasik 1-2 metre mesafede durur ve top, yardimciya dogru giiclii
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bir sekilde firlatilir. Bu sirada sporcu kollarin1 tamamen uzatarak topu miimkiin olan en uzak
mesafeye atmaya calisir. Yardimeci, topu almak i¢in geri hareket edebilir, boylece sporcu, topu

daha uzaga firlatabilmek icin daha fazla patlayici kuvvet kullanir. Bu hareket 4 set, 8 tekrar
seklinde uygulanmistur.

Sekil 2.23. Yatar pozisyonda ileri atis
Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Geriye atis: Sporcu, yardimciyla yaklasik 3 metre mesafede, topu dnde tutarak pozisyon alir.
Top, bacaklarin arasina indirilir ve dizler biikiilerek derin bir squat pozisyonuna gecilir. Bu
hareketle birlikte kalcalar geriye dogru itilip, sirt diiz tutulur. Ardindan, bacaklar ve kalcalar
kullanilarak, top hizla yukar1 dogru basin iistiinden yardimciya firlatilir. Alistirma sirasinda
dizlerin biikiilmesi ve sirtin diiz tutulmasi énemlidir, boylece viicut dengede kalir ve atisin
verimi artar. Bu hareket 4 set, 8 tekrar seklinde uygulanmistir.

Sekil 2.24. Geriye atis

Kaynak: (Bayraktar ve Cilli, 2017).
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2.4. Veri Toplama Aracglari

Arastirmaya katilan sporcularin, fiziksel ozellikleri (boy, kilo), 30m sprint testi, 60m sprint

testi, Illionis ceviklik testi 6l¢iilmiistr.

2.4.1. Boy ol¢iimii

Standart boy 06l¢lim araci (metre) kullanilarak 6l¢iimler alinmistir. Sporcularin iki ayagi ile

duvara yakin diiz bir sekilde durus saglandiktan sonra dl¢timleri alinmistir.

2.4.2. Kilo ol¢iimii

Standart boy o6l¢ciim araci (metre) kullanilarak dlgtimler alinmistir. Sporcularin iki ayagi ile

duvara yakin diiz bir sekilde durus saglandiktan sonra él¢ciimleri alinmistir.

2.4.3. 30m sprint testi

Sporcu cizgiye yerlestirilip, istedigi zaman ¢ikmasina izin verilir. 30 m sonunda ki diger cizgiyi
gecene kadar hiz kesmeden maksimum siiratle kosmast istenir. Sporcuya 2 denme hakki verilir ve en
iyi yaptig1 derece alimir. Olgiim sirasinda dereceyi iyi almak icin 2 adet kronometre kullanilmis

olup hata payini minimuma indirmek istenmistir.

2.4.4. 60m sprint testi

Sporcu ¢izgiye yerlestirilip, istedigi zaman ¢ikmasina izin verilir. 60m sonunda ki diger cizgiyi
gecene kadar hiz kesmeden maksimum stiratle kogsmasi istenir. Sporcuya 2 denme hakki verilir ve en
iyi yaptig1 derece alimir. Olgiim sirasinda dereceyi iyi almak icin 2 adet kronometre kullanilmig

olup hata payini minimuma indirmek istenmistir.

2.4.5. Ceviklik (1llinois) testi

[llinois ¢eviklik testi, 5 metre genisliginde ve 10 metre uzunlugunda bir alanda gergeklestirilen
bir degerlendirme aracidir. Bu testte, 10 metrelik alanin ortasina 3,3 metrelik araliklarla
koniler yerlestirilir, boylece parkur tg esit boliime ayrilir. Test, 40 metrelik diiz kosu ve 20
metrelik slalom kosusunun birlesiminden olusur. Denek, parkur boyunca 5 biiylik doniis
(vaklasik 180°) yapacak ve 6 kii¢iik doniisle parkuru tamamlayacaktir. Illinois testi, ceviklik

testleri arasinda, mesafe ve siire acgisindan en uzun olanlardan biridir. Testin baslangicinda,
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denekler yliziistii yatar pozisyonda olup, elleri omuz hizasinda yere yerlestirilerek baslama
komutunu beklerler (Hazir ve ark., 2010).

2.5. Veri Analizi

Verilerin analizinde IBM SPSS Statistics 25.0 yazilimi kullanilmistir. Deney ve kontrol
gruplarinin 6n test ve son test 6lciimleri icin tanimlayici istatistikler hesaplanmistir. Zaman (6n
test ve son test) ve grup (deney ve kontrol) faktorlerinin bagimh degiskenler tzerindeki
etkilerini ve etkilesimlerini degerlendirmek icin Tekrarlayan Ol¢iimler icin Iki Yénlii ANOVA
(Repeated Measures ANOVA) uygulanmistir. Normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile
kontrol edilmis ve verilerin bliyiik 0l¢lide normal dagilima uygun oldugu belirlenmistir.
Anlamlilik diizeyi p < 0.05 olarak belirlenmis, anlamli bulunan durumlarda Partial Eta Squared
(n?) degeri ile etki biiyiikliikleri raporlanmigtir. Ayrica, yiizdelik degisim hesaplamalar
yapilarak gruplar arasindaki farklarin pratik anlami degerlendirilmistir. Sonuclar, deney ve
kontrol gruplarinin zaman icindeki performans degisimlerini ve gruplar arasi farklari
istatistiksel ve pratik olarak degerlendirmek amaciyla yorumlanmistir.
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3. BOLUM

BULGULAR

Tablo 3.1. Katilimcilara ait demografik bilgiler

Degiskenler Zaman N En Diisik  En Yiiksek X SS
Yas 24 14 16 14,71 ,55
Boy On Test 24 158 184 171,04 7,08
Son Test 24 158 184 171,04 7,08
Kilo On Test 24 60 73 64,75 3,52
Son Test 24 60 73 64,75 3,52

Tablo 3.2. 30m spint i¢in tanimlayic istatistikler ve anova sonuglari (6n ve son test)

Grup/Zaman Test X SS  %Degisim KT Sd F P Kismi n?
Deney Grubu On Test 438 0.21 137
Son Test 432 017 ’
Kontrol On Test 429 0.28 0.93
Grubu Son Test 425 0.22 )
Gruplar - - - 0.085 1 0927 0.346 0.040
Arasi
Gruplarici  Zaman - - 0034 1 2648 0.118  0.107
Zaman*Grup - - 0.002 1 0.127 0.725 0.006

Tablo 3.2’de 30 metre sprinti¢in deney ve kontrol gruplarina ait 6n test ve son test tanimlayici
istatistikleri ile ANOVA sonuclari verilmistir. Deney grubunun on test ortalamasi (M = 4.38, SD
= 0.21), son testte %1,37 oraninda bir diistisle (M = 4.32, SD = 0.17) sonug¢lanmistir. Benzer
sekilde, kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M = 4.29, SD = 0.28), son testte %0.93 oraninda
bir diisiis gostermistir.

Gruplar arasi farklar i¢in yapilan analizde anlaml bir fark bulunamamustir (F(1,22) = 0.927, p
= 0.346, 1 = 0.040). Gruplar ici analizde, zaman (6n test ve son test) faktoriiniin etkisi
istatistiksel olarak anlaml bulunmamus (F(1,22) = 2.648, p = 0.118,n? = 0.107), ayrica zaman
ve grup etkilesimi de anlaml bir fark gostermemistir (F(1,22) = 0.127, p = 0.725, 1% = 0.006).
Ancak deney grubu, kontrol grubuna gore daha yiiksek bir performans iyilesmesi gostermistir
(%1.37’ye karst %0,93). Bu sonuclar, deney grubunun performansinda gozlemlenen
gelismelerin anlamli olmamakla birlikte pratik olarak dikkate deger olabilecegini
gostermektedir.
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Tablo 3.3. 60m sprint i¢in tanimlayici istatistikler ve anova sonuglari (6n ve son test)

Grup/Zaman Test X SD  %Degisim KT Sd F P Kismi
.n2

Deney On Test 8.33 0.52 122

Grubu Son Test 8.23 0.51 '

Kontrol On Test 8.18 0.44 053

Grubu Son Test 8.14 0.39 '

Gruplar - - - 0.173 1 0.398 0.535 0.018

Arasi

Gruplar ici Zaman - - 0.063 1 4.864 0.038 0.181
Zaman*Grup - - 0.010 1 0.787 0.385 0.035

Tablo 3.3, 60 metre sprint i¢cin deney ve kontrol gruplarina ait 6n test ve son test tanimlayici
istatistikleri ile ANOVA sonuglarini géstermektedir. Deney grubunun 6n test ortalamasi (M =
8.33, SD = 0.52), son testte %1,22 oraninda bir diisiisle (M = 8.23, SD = 0.51) sonuc¢lanmistir.
Kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M = 8.18, SD = 0.44), son testte %0,53 oraninda bir diisiis
gostermistir. Gruplar arasi farklar icin yapilan analizde anlamli bir fark bulunmamistir (F(1,22)
=0.398, p =0.535,n* = 0.018). Gruplar ici analizde zaman (6n test ve son test) faktoriiniin etkisi
anlamh bulunmus (F(1,22) = 4.864, p = 0.038, n? = 0.181), ancak zaman ve grup etkilesimi
anlamh bir fark géstermemigtir (F(1,22) = 0.787, p = 0.385, n* = 0.035). Bu sonuglar, deney
grubunun 60 metre slrat performansinda kontrol grubuna gore daha yiiksek bir iyilesme
gostermesine ragmen, gruplar arasindaki farklarin istatistiksel olarak anlamli olmadigini

ortaya koymaktadir.

Tablo 3.4. Ceviklik testi icin tanimlayic istatistikler ve anova sonuglari (6n ve son test)

Grup/Zaman Test X SD  %Degisim KT Sd F p Kismi
T]2

Deney On Test 16.86 0.51 8.10

Grubu Son Test 15.50 4.42 '

Kontrol On Test 17.09 0.68 447

Grubu Son Test 16.32 2.74 '

Gruplar - - - 3.329 1 0475 0.498 0.021

Arasi

Gruplari¢ci  Zaman - - 13611 1 1972 0174 0.082
Zaman*Grup - - 1.080 1 0.157 0.696 0.007

Tablo 3.4'te ceviklik degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son test
degerlerinin tanimlayici istatistikleri ile ANOVA sonuglari verilmistir. Deney grubunun 6n test
ortalamasi (M = 16.86, SD = 0.51), son testte %8,10 oraninda bir diistisle (M = 15.50, SD = 4.42)
sonuc¢lanmistir. Kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M = 17.0925, SD = 0.68), son testte
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%4,47 oraninda bir diisiis gostermistir. Gruplar arasi yapilan analizde istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (F(1,22) = 0.475, p = 0.498, n? = 0.021). Zaman faktériiniin
etkisi anlamli bulunmamus (F(1,22) = 1.972, p = 0.174, n% = 0.082) ve zaman * grup etkilesimi
de anlaml bir fark géstermemistir (F(1,22) = 0.157, p = 0.696,1? = 0.007). Bu sonuglar, deney
ve kontrol gruplarinin ceviklik performansinda gozlemlenen degisimlerin istatistiksel olarak

anlamli olmadigini goéstermektedir.

Tablo 3.5. Solunum indeksi (sindex) icin tanimlayici istatistikler ve anova sonuglari (deney

ve kontrol gruplari)

Grup/Zaman = Test X SD %Degisim KT Sd F p Kismi
.rIZ
Deney OnTest 99.17 16.26
Grubu Son 114.58 17.005 15.52
Test
Kontrol OnTest 101.08 23.876
Grubu Son 109.42 23.998 8.25
Test
Gruplar - 31.867 1 0.041 0.841 0.002
Arasi
Gruplar igi Zaman 1692.187 1 20.777 0.000 0.486
Zaman* 150.521 1 1.848 0.188 0.077
Grup

Tablo 3.5’te solunum indeksi (SINDEX) degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplarinin 6n test
ve son test degerlerinin tanimlayic istatistikleri ile ANOVA sonuclar1 verilmistir. Deney
grubunun 6n test ortalamasi (M = 99.17, SD = 16.264), son testte %15,52 oraninda bir artisla
(M =114.58, SD = 17.005) sonug¢lanmistir. Kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M = 101.08,
SD = 23.876), son testte %8,25 oraninda bir artis géstermistir. Gruplar arasi yapilan analizde
istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunmamstir (F(1,22) = 0.041, p = 0.841, n® = 0.002).
Zaman faktoriiniin etkisi anlaml bulunmus (F(1,22) = 20.777, p = 0.000, 2 = 0.486), bu da tiim
katilimcilar icin genel bir iyilesmeyi gostermektedir. Ancak, zaman * grup etkilesimi anlamh
bir fark gostermemistir (F(1,22) = 1.848, p = 0.188, n? = 0.077). Bu sonuglar, deney grubunun
solunum performansinda kontrol grubuna kiyasla daha ytiksek bir iyilesme gosterdigini, ancak

bu farkin istatistiksel olarak anlamli olmadigini ortaya koymaktadir.
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Tablo 3.6. Solunum (pif) i¢cin tanimlayici istatistikler ve anova sonuglari (deney ve kontrol

gruplari)
Grup/Zaman Test X SD %Degisi KT Sd F p Kismi
m n?
Deney Grubu On Test 5.65 0.83
Son Test 6.38 091 12.93
Kontrol On Test 571 1.23
Grubu SonTest 616 121 /58
Gruplar - - - 0.075 1 0.037 084 0.002
Arasi 9
Gruplar ici Zaman - - 4.142 1 18.16 0.00 0.452
5 0
Zaman*Gr - - 0.227 1 0.995 0.32 0.043
up 9

Tablo 3.6’da PIF (Peak Inspiratory Flow) degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplarinin 6n
test ve son test degerlerinin tanimlayici istatistikleri ile ANOVA sonuclar: verilmistir. Deney
grubunun 6n test ortalamasi (M = 5.65, SD = 0.83), son testte %12,93 oraninda bir artisla (M =
6.38, SD = 0.91) sonug¢lanmistir. Kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M =5.71, SD = 1.23), son
testte %7.88 oraninda bir artis gostermistir. Gruplar arasi yapilan analizde istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmamistir (F(1,22) = 0.037, p = 0.849, n® = 0.002). Zaman faktériiniin
etkisi anlaml bulunmus (F(1,22) = 18.165, p = 0.000, n? = 0.452), bu da tiim katilimcilar icin
genel bir iyilesmeyi gostermektedir. Ancak, zaman * grup etkilesimi anlamh bir fark
gostermemistir (F(1,22) = 0.995, p = 0.329, n* = 0.043). Bu sonuglar, deney grubunun solunum
performansinda kontrol grubuna kiyasla daha yliksek bir iyilesme gosterdigini, ancak bu farkin

istatistiksel olarak anlaml olmadigini ortaya koymaktadir.

Tablo 3.7. Solunum (vol) i¢in tanimlayici istatistikler ve anova sonuglari (deney ve kontrol

gruplari)
Grup/Zaman Test X SD %Degisi KT Sd F p Kismi
m n?
Deney Grubu  On Test 2.78  0.49 329
Son Test 287 0.61 '
Kontrol On Test 261  0.76 & 73
Grubu Son Test 276 1.06 '
Gruplar Arasi - - - 0.227 1 0.226 0.63 0.010
9
Gruplar igi Zaman - - 0.175 1 0986 0.33 0.043
2
Zaman*Gru - - 0.010 1 0.057 0.81 0.003
p 3
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Tablo 3.7°de VOL (Ventilasyon) degiskenine iliskin deney ve kontrol gruplarinin 6n test ve son
test degerlerinin tanimlayici istatistikleri ile ANOVA sonuglari verilmistir. Deney grubunun 6n
test ortalamasi (M = 2.7833, SD = 0.49696), son testte %3,29 oraninda bir artisla (M = 2.8750,
SD = 0.61810) sonuc¢lanmistir. Kontrol grubunun 6n test ortalamasi (M = 2.6167, SD =
0.76733), son testte %5,73 oraninda bir artis gostermistir. Gruplar arasi yapilan analizde
istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamistir (F(1,22) = 0.226, p = 0.639, n® = 0.010).
Zaman faktoriiniin etkisi anlamhi bulunmamstir (F(1,22) = 0.986, p = 0.332, n* = 0.043) ve
zaman * grup etkilesimi de anlamli bir fark gostermemistir (F(1,22) = 0.057, p = 0.813, 1% =
0.003). Bu sonuclar, deney ve kontrol gruplarinin VOL degerlerindeki artislarin istatistiksel

olarak anlamli olmadigini géstermektedir.
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4.BOLUM

TARTISMA

Pliometrik antrenmanlarin 14-16 yas futbolcularda cabukluk, ceviklik ve solunum kas kuvveti
lizerine etkisinin arastirildigl calismanin tartisma boliminde, kontrol ve deney gruplarina
yapilan test sonuglarina ve daha once konu ile ilgili yapilmis calisma sonuglarina yer

verilmistir.

Deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman programi sonucunda hem ¢abukluk
ve ceviklik performansinda hem de solunum kas kuvveti degerlerinde dikkat ¢cekici iyilesmeler
gozlemlenmistir. Ancak, bu gelismelerin kontrol grubu ile kiyaslandiginda istatistiksel olarak
anlamh fark yaratmadigi goriilmistiir. Tartisma kapsaminda, elde edilen bulgular mevcut

literatiir ile karsilastirilarak degerlendirilmistir.

Cabukluk performansi sprint testleri; ¢alismada, deney grubunun 30m ve 60m sprint
testlerinde sirasiyla %1,37 ve %1,22 oraninda iyilesme gosterdigi belirlenmistir. Kontrol
grubunda ise bu oranlar %0,93 ve %0,53 olarak tespit edilmistir. Deney grubunun ortalama
degerlerindeki bu artislar, pliometrik antrenmanlarin patlayici giic ve hiz gelisimi tizerinde
etkili oldugunu ortaya koymaktadir. Ancak, yapilan analizler gruplar arasinda istatistiksel

olarak anlaml bir fark olmadigini gostermistir.

Sprint performansinda gozlemlenen bu gelismeler, pliometrik antrenmanlarin patlayic
kasilmalarn ve hizli kas aktivasyonlarim1 destekledigini diistindiirmektedir. Bu bulgular,
pliometrik antrenmanlarin hiz performansini gelistirme potansiyelini vurgulamakla birlikte,
istatistiksel anlamlilik elde edilememesi, uygulama siiresinin kisa olmasi ve orneklem
biiyiikliigiiniin sinirli kalmasi gibi faktorlerle agiklanabilir. Daha uzun siireli ve daha genis
katilimec1r  gruplarniyla yapilacak c¢alismalar, bu sonuglarin daha saglam temellere

dayandirilmasini saglayabilir.

Deney grubunun 30m sprint testinde %1,37, 60m sprint testinde %1,22 oraninda iyilesme
gostermesi, pliometrik antrenmanlarin patlayici giic ve hiz gelisimi iizerindeki potansiyel
etkisini ortaya koymaktadir. Literatiir incelendiginde, Markovic ve ark. (2007) tarafindan
gerceklestirilen bir calismada, 93 erkek 6grenci sprint grubu, pliometrik grubu ve kontrol
grubu olmak tzere {i¢ farkli gruba ayrilarak degerlendirilmistir. Arastirmanin bulgulari, sprint
ve pliometrik gruplarinda yer alan bireylerin performans degerlerinde anlamli artislar
oldugunu ortaya koymustur. Benzer sekilde, Arslan (2004), pliometrik egzersizlerin diger
antrenman tiirleriyle birlestirilmesinin sprint yetenegini gelistirme konusunda etkili oldugunu
belirtmistir. Bu ¢alismalar, hem sprint hem de pliometrik antrenmanlarin fiziksel performansi

artirmada giiclii bir ara¢ oldugunu vurgulamaktadir. Calismamizin sonuglari bu arastirmalarla
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paralellik gostermekte; ancak istatistiksel anlamlilik elde edilememesi, katilimc1 sayisinin

sinirli olmasi ve uygulama siiresinin kisalig1 gibi metodolojik sinirlamalarla agiklanabilir.

Ceviklik Testi; ceviklik antrenmanlarinin temel amaci, sinir-kas sistemi lizerinde adaptasyon
yaratarak motor kontrolii giiclendirmek ve performansi artirmaktir. Bu siireg, kas lifleri, golgi
tendon organlar1 ve eklem hareket algisinin sinirsel adaptasyonu yoluyla saglanir. Pliometrik
antrenmanlarin c¢eviklik lizerindeki etkileri, bu antrenmanlarin patlayici kuvvet ve hareket
verimliligi iizerindeki olumlu etkileriyle iliskilendirilmistir. Kuvvet artisinin ve hareket
etkinligindeki gelisimin, ceviklik antrenman hedeflerini destekleyerek hizli yon degistirme ve
hareket kontroliinii iyilestirdigi 6ne siiriilmiistiir (Stone ve O’Bryant, 1984). Bu baglamda,
pliometrik antrenmanlar, ceviklik becerilerini gelistirmede etkili bir ara¢ olarak

degerlendirilmektedir.

Ceviklik testlerinde elde edilen verilere gore, deney grubunda %38,10 oraninda, kontrol
grubunda ise %4,47 oraninda gelisim kaydedilmistir. Deney grubunun performansindaki bu
artis, pliometrik antrenmanlarin hizli yon degistirme, denge ve hareket kontrolii gibi ¢eviklikle
iligkili beceriler iizerindeki olumlu etkisini ortaya koymaktadir. Kontrol grubunda da bir
miktar gelisim gozlemlenmesine ragmen, deney grubunda goriilen ilerleme daha belirgin bir
diizeydedir. Ancak, yapilan istatistiksel analizler sonucunda, gruplar arasindaki farklar anlamh

diizeye ulasmamistir.

Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin ceviklik performansini artirma potansiyelini
desteklemekle birlikte, anlamli farklarin elde edilememesi bazi metodolojik sinirlamalarla
iliskilendirilebilir. Oncelikle, uygulama stiresinin sinirli olmasi, ¢eviklik tizerindeki etkilerin
tam olarak ortaya cikmasinmi engellemis olabilir. Ceviklik, hizl1 kasilma ve yiiksek sinir-kas
koordinasyonu gerektiren bir yetenek oldugu icin, bu tiir performans iyilestirmeleri genellikle
daha uzun vadeli antrenman siirecleriyle gozlemlenebilir. Ayrica, katilimci sayisinin sinirh

olmasj, istatistiksel sonuglarin gli¢siiz kalmasina yol agmis olabilir.

Bunun yani sira, ¢eviklik performansini etkileyen bireysel faktorler de sonuglar iizerinde etkili
olmus olabilir. Ornegin, sporcularin baslangi¢ seviyelerindeki farkliliklar, elde edilen gelisim
oranlarini sekillendirmis olabilir. Gelecekteki ¢alismalar, daha biiytik bir 6rneklem grubuyla,
farkli yas gruplarini veya performans seviyelerini kapsayacak sekilde tasarlanabilir. Ayrica,
antrenman siiresinin uzatilmasi ve c¢eviklik izerinde daha spesifik pliometrik uygulamalarin

eklenmesi, bu tiir antrenmanlarin etkisini daha net bir sekilde ortaya koyabilir.

Sonug olarak, bu calisma, pliometrik antrenmanlarin ceviklik gelisimi icin etkili bir arag
olabilecegini gostermektedir. Bununla birlikte, daha kapsamli ve uzun vadeli arastirmalarla bu

etkinin daha ayrintili sekilde degerlendirilmesi gerektigi anlasilmaktadir.

Solunum kas kuvveti testi; deney grubunun solunum indeksi (SINDEX) ve PIF degerlerinde
sirasiyla %15,52 ve %12,93 oraninda kayda deger iyilesmeler gozlemlenirken, kontrol

grubunda bu oranlar %8,25 ve %7,88 olarak kaydedilmistir. Bu bulgular, pliometrik
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antrenmanlarin yalnizca alt ekstremite kaslarimi degil, ayni zamanda solunum kaslarim1 da
giiclendirme potansiyeline sahip oldugunu ortaya koymaktadir. Deney grubunda elde edilen
artislarin kontrol grubuna kiyasla daha belirgin olmasi, pliometrik antrenmanlarin fiziksel
performans iizerindeki etkisinin genis kapsamli olabilecegini isaret etmektedir. Ancak, yapilan
istatistiksel analizler, deney ve kontrol gruplar1 arasindaki farklarin anlamh diizeyde

olmadigini géstermistir.

Bu sonuglar, pliometrik antrenmanlarin solunum kaslarina yonelik dolayli bir etkisinin
olabilecegi fikrini destekler niteliktedir. Solunum kas kuvvetindeki artislar, sporcularin daha
etkin nefes alip vermelerine ve dolayisiyla daha verimli bir oksijen aligverisine katkida
bulunabilir. Ancak, sonuclarin istatistiksel anlamlilia ulasmamasi, uygulama stiresinin kisa
olmasi, Orneklem biiytkligiiniin simirhligt veya kullanilan metodun yeterince spesifik
olmamasi gibi faktorlerle agiklanabilir. Bu durum, solunum kaslarina yonelik etkilerin daha iyi
anlasilmasi i¢in daha uzun siireli ve daha genis katilimci gruplariyla yapilacak calismalarin
gerekliligini ortaya koymaktadir.

Ek olarak, solunum kas kuvveti Ulzerine odaklanan spesifik egzersizlerin pliometrik
antrenmanlarla birlestirilmesi, bu tiir c¢alismalarin verimliligini artirabilir. Boyle bir
kombinasyon, hem genel fiziksel performansin hem de aerobik kapasitenin daha iist diizeye
cikarilmasini saglayabilir. Sporcularin antrenman programlarinda solunum kaslarina yonelik
calismalara yer verilmesi, dayaniklilik ve performans iizerinde olumlu etkiler yaratabilir.
Calismamizin sonuglari, bu tiir bir yaklasimin faydali olabilecegini isaret etmekte ve bu alanda

yapilacak ileri arastirmalara 151k tutmaktadir.

Deney grubunda solunum indeksi (SINDEX) ve PIF degerlerinde sirasiyla %15,52 ve %12,93
oraninda iyilesme kaydedilirken, kontrol grubunda bu artislar %8,25 ve %7,88 olarak tespit
edilmistir. Bu bulgular, pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite kaslari tizerindeki etkilerinin
Otesine gecerek, solunum kaslarinin da giiclenmesine katki saglayabilecegini gostermektedir.
Ancak, istatistiksel analizlerde gruplar arasindaki farklarin anlamh bir diizeye ulasmadigi
belirlenmistir (p > 0,05). Bu durum, antrenman stiresinin yetersizligi, 6rneklem biiyiikligiiniin
sinirliligl ya da uygulanan ydntemin daha genis etkileri ortaya koymak icin yeterince kapsamli
olmamasiyla iligkilendirilebilir. Daha uzun siireli ve kapsamli calismalar, bu etkilerin daha agik

sekilde ortaya konulmasini saglayabilir.

Solunum kas kuvvetinin fiziksel performansa katkilari, literatiirde cesitli ¢calismalarda ele
alinmistir. Ornegin, 6 haftalik solunum kas kuvveti antrenmanlari (SKA) sonrasinda
profesyonel bisikletcilerde maksimum inspiratuar basing (MIP) degerlerinde %22 oraninda
artis saglandigl ve maksimum egzersiz sirasinda egzersiz hiperpnesinin tiim viicut oksijen
tiiketimine katkisinin %11’den %8’e diistligii rapor edilmistir. Bu sonuglar, solunum kaslarinin
giiclendirilmesinin enerji maliyetini azaltarak dayaniklihig1 artirabilecegini géstermektedir
(Turner ve ark,, 2012).
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Bu calismanin bulgulari, pliometrik antrenmanlarin ve solunum kas kuvvetini hedefleyen
programlarin birlikte uygulanmasinin sporcularin performansini optimize edebilecegine
isaret etmektedir. Pliometrik antrenmanlar, patlayici gii¢c ve hareket etkinligini gelistirirken,
solunum kas kuvveti antrenmanlarinin enerji tasarrufu saglamasi, sporcularin uzun siireli ve
yiksek yogunluklu egzersizlerde dayanikhiliklarini artirabilir. Bu baglamda, gelecekte
yapilacak calismalarda, her iki antrenman yonteminin birlestirilerek etkilerinin incelenmesi,
spor performansini artirmaya yonelik 6nemli bir katki saglayabilir. Bu tiir bir yaklasim, hem
dayaniklilik hem de ytiksek yogunluklu performans hedefleyen sporcular i¢in yenilikei bir

antrenman stratejisi olusturabilir (Turner ve ark., 2012).
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SONUC VE ONERILER

Bu calisma, pliometrik antrenmanlarin genc¢ futbolcularin fiziksel performansini artirma
konusunda 6nemli bir potansiyele sahip oldugunu géstermektedir. Bununla birlikte, calisma
stiresinin sinirliligi ve katihma sayisinin gorece diisiik olmasi gibi metodolojik kisitlamalar,
sonuclarin genellestirilebilirligini siirlandirmaktadir. Bu nedenle, gelecekte yapilacak
arastirmalarda, daha uzun siireli antrenman programlari ve daha genis 6érneklem gruplarinin

dahil edilmesi 6nerilmektedir.

Ayrica, pliometrik antrenmanlarin solunum kas kuvvetini hedefleyen spesifik egzersizlerle
birlestirilmesi, sporcularin dayaniklilik ve performans kapasitelerinin daha da artirilmasini
saglayabilir. Bu tiir entegre yaklasimlar, sporcularin patlayici giig, ceviklik ve dayaniklilik gibi

cesitli fiziksel becerilerde daha etkili sonuclar elde etmelerine olanak taniyabilir.

Bu baglamda, ¢alisma, geng¢ sporcularin gelisimine yonelik antrenman stratejilerinin
planlanmasinda degerli bir rehber niteligi tasimaktadir. Hem fiziksel performans hem de genel
sporcu gelisimi icin daha kapsamli ve hedefe yonelik antrenman programlarinin
olusturulmasina katki saglamaktadir
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