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OzZET

Son yillarda plyometrik nitelikteki antrenmanfanin birim zamanda yapilan igi, sporcu verimini ve gidcl artirdidina
dair ¢aligmalar dikkati cekmektedir. Bu galsmada; Plyometrik egzersizierin amatdr geng erkek futbolcularin
anaerobik patiayict giicleri lzerindeki etkileri aragtinldh.

Elazig amatér liginde futbol oynayan goniilli 17 futbolcuya, meveut antrenmaniart icinde bir bélim olarak
diizenii plyometrik egzersizler uygulandr. Benzer kiasik anfrenmanianna devam eden bagka bir futbol takimindan
17 futbolcu ve ayrica 17 sedanter 5drenci kontrol grubu olarak ¢ahgmaya ahnadr. GCaligsma grubuna 3 ay sireyle
haftada iki glin ortalama 30-40 dakika plyometrik egzersiz programi uyguiand:. Galigma dncesi ve sonrasinda
antropometrik diglimlerin yan: sira, dikey sigrama, Wingate ve Margaria Kalamen anaerobik testleri, 45 m siirat
kosusu ve bacak kuwvell Slgdmieri yapildi. Gruplarnn ¢altsma dncesi ve sonras: digiimieri Windows ortaminda
SPSS programi kullarlarak kargiastirildh.

Denekler benzer ortalama yaglara sahipti. Plyometrik antrenman grubunda (FAG) ortalama 1,8 cm, klasik
antrenman grubunda (KAG) 0,7 cm ve sedanter grupta (SG) 0,6 cm boy artigi kaydedildi. PAG'da ortalama
viicut adirhiginda anlamii bir artig (62,2+5,4; 63,115,4) bulunurken ortalama vicut yagd yizdesinde digiis
{10,810,8; 10,3+0,7) gdzlendi (p<0.01}. Anaerobik giglerin dedertendirildigi Kalamen, Wingate ve Dikey sigrama
testlerinde PAG'ta diferlerine oranla anlamit bir olumiu geligme gézlendi (p<0.01). Ayrica bacak kuvveti artigiyla
birlikte, bacak cevresi Gigimlerinde de artig kaydedildi,

Sonug olarak, g ay slreyle yapilan diizenii plyometrik antrenmaniar, geng futbolculann vileut kompozisyonunda
olumiu bir degisime, anaerobik gliglerinde ve bacak kuvvellerinde artiga neden oldugu séylenebilir.
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THE EFFECTS OF PLYOMETRIC TRAINING ON ANAEROBIC
POWER OF YOUNG SOCCER PLAYERS
ABSTRACT

In this study, the effects of plyometric fraining on anaerobic power of young footballers (boys) were investigaled.
Volunteer 17 footballers playing amateur league in Elazi§ were participated o this study as subjects. Regular
plyormelric exercises were used in the one part of training session of this subject. Also, volunteer 17 footbaliers
who are doing routine soccer training and 17 sedentary students were measured as other control groups. The
first group put into plyometric fraining in 3 month periods, two days a week for 3¢ minutes.

Pre and posttest were performed in 3-month periods to measure the anthropometrics characteristics of
subjects. Wingate and Margaria Claren anaerobic tests, vertical jump, 45-mt sprint and leg strength test were
done.

To determine the differences in groups; One way Anova, Wilcoxon lest and descriptive stalistics were used
with SPSS program.

Subjects in groups have similar ages. There were height increase in plyometric training group (PAG) 1.8 cm, in
clasic Training group (KAG); 0.7 cm and in sedentary group (SG); 0.6 cm. It was found significant increase in
the mean body weight of PAG (62,2+5,4; 83,145,4) but, decrease percent body fat (10,8+0,8; 10,3£0,7)
{(p<0.01).

According to the anaerobic power tests (Calamen, Wingate and vertical jump fests), there were significant positive
developments in PAG compare to other groups. {p< 0.01). Also leg strength development and feg diameter
increase were found in PAG (p< 0.01).

As a result; regular plyometric training in 3 month period can be cause of positive changing in body compositions
and increase in anaerobic powers and strength of young footballers.

Kej;’ Words: Plyometric training, Anaercbic power, Soccer

GIrls

Tiim spor branslannda oldugu gibi futbolda da aerobik ve anaerobik giig basariy belirgin bir
sekilde etkileyebilmektedir®. Futholda anaerobik performansi gelistirmek i¢in bircok antrenman
metodu bulunmaktadir. Bu metotlardan biride son yillarda oldukea ilgi ¢eken ve kullanilmakta
o'an nlyometrik antrenman ydntemidir.

Plyometrik cahsmalar glicti ya da reaktif patlayict hareketi artiran siirat ve kuvvet karnsimi
olan egzersizler ve driller olarak tarumlanmaktadirt®.

Sportif performanstn en st diizeyde sergilenmesi icin gelistirilen antrenman yéntemlerinden
birisi olarak kabul edilen plyometrik egzersizlerle; eksantrik ve konsantrik kasimalar arasindaki
siirenin ¢ok kisa tutulmas: ve boylece elastik enerjinin hizh bir sekilde mekanik enerjive déniismesi,
ve 1siya ddnistiim kaybinin daha az olusmas: gibi fizyolojik bilgilere dayariarak sportif verimin
arthiina inanimaktadir 1249,

Plyometrik galigmalar kuvwet antrenmanlan ile baglantih bir sekilde kullanibrlar. Plyometrik
cahsmalar da kasilmalar ¢ok seri ve kuwvetli bir sekilde olacagindan sporcunun belirli bir teme]
kuwvet seviyesine sahip olmasi cok énemlidir. Plyometrik ¢alismalar sirasinda Szellikle de sigrama
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caligmalan sirasinda eklemlere ¢ok fazla is dilstiigiinden, kaslann, tendenlann ve baglann belli
bir kuvvet seviyesi de olmast sporcunun sakatlanmasint engelleyecektir®.

Bu calismada, futbol sporuna &zgiin olarak, normal antrentman periyodu igerisinde diizenfi
bir sekilde yaptlan plyometrik antrenmanlarin amatér geng (16-18 yas) futbolcularnin anaerobik
ggleri {izerindeki etkileri belirlenmeye calisildi.

GEREC VE YONTEM
Deneklerin secimi

Elenig Amatér Liginde oynayan bir takima ait, géniillit 17 futboleu, denek gurubu (Futbol +
plyometrik antrenman grubu (PAG)) olarak belirlendi, Bir baska takima ait kendi rutin futbol
antrenmanlarint yapan 17 génillli futbolcu kontrol grubu (KAG) olarak secildi. Aynca aktif ve
diizenli olarak sportif cahsmalara katlmadiklanin belirten ve lise ddrencisi olan g&niillil sedanter
17 8drenci ikinci bir kontrol grubu olarak (SG) calismaya alindi.

Veri toplama araclarn ve yéntemi:

Tum deneklere yonelik olarak, kisisel bilgi formu doldurulduktan sonra, ti¢ aylik ¢alismanmn
dncesinde ve sonrasinda; boy, kilo, deri alti yag kalinhklan, baldir, tist bacak ¢evre 8lgiimleri,
dinamo metrik bacak kuwveti 8lciimleri ile beraber, Wingate, Margaria Kalamen, dikey sigrama,
durarak uzun atlama, ve 45 m. Siirat kosusu (fotosel) 8lclim ve testleri gerceklestirildi.

Yapilan tiim &lgiim ve tesiler gruplara ayrnlmis olarak, birbirlerinden habersiz bir sekilde
ger¢eklestirildi. Olciim ve testler éncesi deneklerin genel ve &zel 1snmalan saglandi. Testler
arasimda verilen dinlenme araliklan ile {(kendisini dinlenmis hissettiiinde} birlikte her bir test (i¢
kez tekrarlandi ve en iyi degier kaydedildi. Antropometrik 8l¢timlerde genel prensipler esas
ahnd®?®, Deneklerin vilcut yad yiizdelerinin belitlenmesinde, deri alti yag kahnhgh 8lglimleri
{Skinfold Caliper) ve Yuhasz formiilii kullanildi {% Yag = 0.153 . {triceps + supscapula + abdormen
+ suprailiac) + 5.788)*%. Wingate anaercbic giic testi icin Monark 34-E kefeli bisiklet ergometresi
kullanilcy #9.

Deneklere uygulanan antrenman yéntemi

Kontrol grubu haftada ortalama ti¢ gahsma yapt, antrenman programinin iceridi ise yaklasik
olarak % 30 motorik tzelliklere, geri kalani ise teknik-taktik dzelliklere sahipti. PAG ise altr
haftasi hazirhk déneminde alti haftasi da miisabaka ddneminde oimak lizere, haftada ortalama
li¢ glin antrenman yapti. Haftada iki ¢calismarnun son 40 dakikasinda asathdaki belirtilen
plyometrik egzersizler, istasyon antrenman yontemi ile uygulandi. Her istasyonda denekler
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maksimurn hizda 15 sn siireyle cahsh. Istasyonlar ilk dért hafta iki set, diger sekiz hafta {i¢ set
uygulandi. Gerekli fizyolojik toparlanma ve dinlenme icin istasyonlar arasinda 90 sn. ve setler
arasinda 5-10 dak. aktif dinlenme siiresi sagland.

Istasyonlar: 1-Arka arkaya verlestiriimis 60cm ve 30cm viiksekligindeki engeller {izerinden
cift ayak atlama, 2- Capraz olarak belirli arahklarla yerlestirilmis lastik halkalardan saga ve sola
sicrama, 3-Yerden ¢ift ayakla sirasiyla yerlestirilmis tGgltl ve ikili kasalara sigrama 4- 40 cm
yiiksekligindeki bank tizerinden ¢ift ayak saga sola sigrama 5- Belirli araliklarla yerlestirilmis

halkalar icerisine tek ayak yiikselerek ileriye dogru sicrama, 6- Cémelme durumundan sigrayarak
sarkag topuna kafa vurma.

Istatistik analizler

Tium degiiskenlere ait betimsel istatistiklerin yansira, iic farkh grubun 8n ve son testleri itibariyle
genel farkliliklarinun belirlenmesi i¢in One-way anova, ve Post-hoc karsilastirmalar yapildi,
Gruplar igi 6n ve son testler non-parametrik Wilcoxon signed rank testi ile karsilagtinildi.
Anlamhhk dizeyi p<0.01 olarak degjerlendirmeye alinch. lstatistik analizler Windows ortaminda
SPSS paket programuyla gerceklestirildi.

BULGULAR

Bu ¢alismada geng futbolcularin anaerobik giigleri ve fiziksel dzelliklerine, klasik futbol
antrenmanlanna ek olarak diizenli bir sekilde yapilan plyometrik antrenmaniarin etkisi aragtinldh.

Tabio 1: Gruplann Kigisel ve Fiziksel Karakteristikierinin Antropometrik Ozelliklerinin Betimsel
Istatistikleri. {(ortalama, standart sapmay)

Gruplar Yas Spor Yasi Vacut Boy (cm} | Viicut. Yag | Uyluk Cev. | Baldir Gev.
n=17 Adirhin yilzdesi
PAG OT |17,2040,85 | 4,00£0,71 | 62,1845,42 | 173539 | 10,78+0,83 | 51,58+2,51 | 36,03+1,38
ST 63,0645,38" | 17545,30* | 10,29+0,65" | 52,4442 54" | 36,54+1,35"
KAGOT | 17,2440,75 | 3,82¢0,95 | 62,0846,02 | 1722479 11,26£1,32 | 50,154£2,93 | 35,78+1,91
ST 61,641546 | 1734+4,74" | 11,0241,03 | 50,26+2,88 | 3587+1,N
SG OT | 1647£0,51 62,95+12,32( 172+6,81 12,5312,90 | 51,2615,56 | 35,37+2,84
ST 63,51212,17( 17346,78" | 12,65+2,87" | 51,50+5,57" | 35,69+2.81"

PAG: Plyometrik Antrenman Grubu, KAG: Klasik Antrenman Grubu, SG: Sedanter Grup, OT: Ontest,
ST: Son Test

* p < 0.01 Non-parametrik Wilcoxon signed rank testi anlamh farklihik

40‘&«“%.



Her ti¢ grupta da anlamh bir boy artist olmustur. Gruplar arasinda yalmiz plyometrik egzersiz

grubunda ¢ahsma sonrasinda kilo, uyluk cevresi, baldir cevresi dlciimlerinde anlamh bir artis
goriiimektedir. Buna karsin viicut yad yiizdesinde ise dnemli bir diisiis s6z konusudur. Gruplarin
bacak kuvvetlerindeki degisim itibariyle en fazla artis plyometrik antrenman grubunda olmustur,
buna paralel olarak glic artis1 da bu grupta yiiksek bulunmustur (Table 1 ve 2). Konirol gruplannda
bu diizeyde bir degisim bulunmamaktadir {Tablo1 ve 2).

Tablo 2: Gruplann Siirat, Bacak Kuvveti ve Anaerobik Giigc Degerlerinin Betimsel Istatistikleri.
{ortalama, standart sapma)

Grupiar Bacak 50 yard Uzun Anagrobik Gii¢ | Anaerobik Giig¢ | Anaerobik Giig
ni7 - kuvveti kosu atlama {M.xlamen) (Wingate)  [(Dikey sigrama}
(kg) (sn) {m) (kg/m/sn) (watt/kg) {kg/m/sn)
PAG OT | 112,3t29.4 5,98+0,2 2,21£0,2 132,69+12,8 7,4510,7 101,6148,9
ST |124,3x12,7* 5,78:0,2" 2,30+0,2" 142,15¢11,6" 7.77+0,7" 108,9919,8*
KAG OT | 1165¢136 5,84+0,2 218402 133,45¢11,4 7.45+0,6 10264111
ST |121,9+12,8" 5,82+0,2 2,2210,2* 135,649,8 7,5410,5 104,2149,6
sG OT | 100,9t16,3 6,82+0,3 1,9540,2 110,36+13,4 6,73+0,8 94,93115,2
ST | 101,65+14 6,82£0,3 1,9710,2 110£13 6,72+0,7 95,61£14,3

PAG: Plyometrik Antrenman Grubu, KAG: Klasik Antrenman Grubu, SG: Sedanter Grup, OT: Ontest,
ST: Son Test

* p<0.01 Non-parametrik Wilcoxon signed rank testf anlamh farkhirk

Gruplarin anaercbik gii¢ performanslannin géstergesi clan testler ve diciimler degerlendiril-
diginde, 50 yard kosu ve durarak uvzun atlama bulgulan itibariyle en fazla artis plyometrik
antrenman grubunda gériilmektedir (p<0.01) (Tablo 2). Benzer sekilde Wingate, dikey sicrama
ve margaria kalamen sonuglarinda da gruplar arasinda istatistikksel olarak anlamli fark
bulunrmustur (p<0.01). Tim bu dediskenlerde istatistiksel olarak anlamh artis plyometrik egzersiz
grubunda gdzlenmistir (p<0.01). Kontrol guruplarinda anlamh bir degisim gozlenmemistir.

TARTISMA

Gruplar arasinda yas ve spor yast agisindan farkhiik bulunmaws, diger degiskenler iizerinde
Szellikle yas farkindan kaynaklanan énemli bir etkilesim olmadigini géstermektedir.

Spor yapmayan antrenmanstz gurupta géritlen boy artigt deneklerin hala biwiime ve gelisme
caginda olmalanyla agiklanabilir®?2",
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Antropometrik dediskenlerde bulunan anlamh farklilikiar, plyometrik antrenmarin futboleulann
bacak kompozisyonu ve genel viicut kompozisyonunda bir degisime ve etkive neden olmadiffina
dair bazi literatiirle ters diismektedir®”. Futbolcularin viicut kompozisyonlannda gériilen bu
degisiklik, plyometrik antrenmamn niteligine bagh olarak kas hipertrofisi olusumunu ve yag
yiizdesindeki diisiisle birlikte, yagsiz vilcut agirhgindaki artisi géstermektedir.

Uc¢ aylik diizenli plyometrik antrenmanlann, sporculann anaerobik giigleri tizerine de
olumlu etkisi oldugu anlasimaktadir. Bu arastirma bulgularina benzer olarak, literatiirde,
plyometrik antrenmanin anaerobik nitelikli glic performansinda artislara neden oldugu rapor
edilmistir 22456781820

Plyometrik egzersizlerden elde edilen anaerobik nitelikli giic artisi futbolcularin sportif
performanslanna ve dolayisiyla sportif basanlarina katki saglayacaktir. Dolayisila, plyometrik
antrenmaniarin, futboleularin antrenman programlarinda yer almas: ve &zellikle viicut kompo-
zisyonu ile patlayter giig performanslarinin gelistirilmesinde kullamilmasi 8nerilebiiir,

Bu ¢ahsma, plyometrik antrenmanin; futbol antrenmaminda gerekliligine yonelik dnemli
bulgular ortaya koymustur. Ancak, plyometrik antrenmanin yeterli kas kuwveti olusmarus bireytere
uygulandi@inda dogurabilecedi olumsuz etkileri géz dniinde bulundurularak, kii¢iik yas guruplan
icin, dikkatli olunmalidir. Sakathklarin #nlenmesi, bununla birlikte antrenmanlardan optimum
verim elde edilebilmest i¢in &zellikle diisme derinlidi, antrenmarin kapsarm ve siddeti dikkatie
planlanmahdir. Ancak bu konuda literatiirde tam bir fikir birligi bulunmamaktadirt®151229_ Ozellikle
antrenmansiz gengler ve viicut agdurlitit fazlasi olan kisiler icin diisiik kapsamh ve yoguntuklu
plyometrik egzersiz programlari uygulanabilir® 1518,
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