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Ozet

Bu c¢alismanin amaci, kadin futbolcularda pliometrik antrenmanin atletik performans gelisimleri tizerindeki
etkinligini arastirmaktir. Arastirmaya kadin futbol takiminda yer alan toplam 22 kadin futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Kadin futbol takimi haftada 4 antrenman ve bir miisabaka yapmaktaydi. Yapilan ¢alisma 6 hafta
devam etmistir. Oncelikle katilimecilara 10-30 m sprint ve durarak uzun atlama testleri uygulanmis ve on-test
degerleri alinmistir. Daha sonra katilimcilar rastgele olacak sekilde antrenman grubu (AG, n=11) ve kontrol
grubu (KG, n=11) olarak iki gruba ayrilmislardir. Antrenman grubuna isinmadan hemen sonra pliometrik
sigramalart iceren bir program ve giinlilk planlamadaki futbol antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise
sigrama ile ilgili hi¢bir sey yapmamis, bu grup sadece giinliik planlamadaki futbol antrenmani uygulamistir. Bu
uygulamalar, haftanin 2 antrenmaninda uygulanmigtir (Sali-Persembe giinleri). Uygulama bitiminde
katilimcilarin son-test degerleri alinmig ve ¢alisma sonlandirilmigtir. Calisma bulgularina gore katilimcilarin 10
m sprint performanslarinda anlamli bir artis gériilmemistir (p>0.05). Fakat 30 m sprint ve durarak uzun atlama
performanslarinda anlamli geligimler tespit edilmistir (p<0.05). Bu sonuglar, antrenmanlarda uygulanacak
pliometrik sigramalari kadin futbolcularin 30 m sprint ve durarak uzun atlama performanslarini anlaml sekilde
gelistirebilecegini gostermektedir. Bu nedenle, antrendrlerin sporcularin performans gelisimlerine katkida
bulunan pliometrik egzersizlere antrenman programlarinda daha fazla yer vermesi onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Futbol, Kadin, Durarak Uzun Atlama, Sprint, Performans

The Effect of Plyometric Training on Athletic Performance Development in

Female Soccer Players
Abstract

The aim of this study was to investigate the effectiveness of plyometric training on athletic performance
development in female soccer players. A total of 22 players in a female soccer team participated voluntarily in
the study. This team had 4 training sessions and one competition per week. The study continued for 6 weeks.
Firstly, 10-30 m sprint and long jump tests were applied to the participants and pre-test values were taken. Then,
the participants were randomly divided into two groups as training group (TG, n=11) and control group (CG,
n=11). The training group received a programme including plyometric jumps immediately after warm-up and
football training in the daily plan. The control group did not do anything related to jumping, this group only
performed the soccer training in the daily plan. These applications were applied in 2 training sessions of the
week (Tuesday-Thursday). At the end of the application, the post-test values of the participants were taken and
the study was terminated. According to the findings of the study, there was no significant increase in the 10 m
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sprint performance of the participants (p>0.05). However, significant improvements were detected in 30 m
sprint and long jump performances (p<0.05). These results suggest that plyometric jumps in training can
significantly improve 30 m sprint and standing long jump performances of female soccer players. For this
reason, it is recommended that coaches give more space to plyometric exercises that contribute to the
performance development of athletes in their training programs.

Keywords: Soccer, Female, Long Jump, Sprint, Performance
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GIRIS

Gliniimiizde futbol eskiye gore daha dinamik oynanmaktadir. Bu dinamik yapi1 oyun
icerisinde basarili bir performans icin patlayici hareketlere ihtiya¢ duymaktadir.  Futbol,
miisabaka sirasinda ani duruslar ve yon degisiklikleri, sigramalar, hizli sprintler, topa vurma
ve ani sutlar gibi bir¢cok patlayici hareketleri igermektedir (Michailidis, 2015). Bu hareketlerin
basarili sekilde gergeklesmesinde ilgili kaslarin esneme-kisalma dongiisi (SSC) 6nemli rol
oynamaktadir (Manolopoulos ve ark., 2004). Tekrarlayan bir sekilde patlayici salininm ve
darbe iireten bu tiir eylemler SSC'yi kullanir ve hizli kuvvet {iretimi ve yiiksek gii¢c ¢ikisi
gerektirir.

Pliometrik egzersizler, kaslar1 en kisa slirede maksimum gii¢ iiretebilme diizeyine getirecek
patlayict hareketleri i¢cermektedir (Pancar ve ark., 2018). Yani, uygulanan bir pliometrik
egzersiz, bir kasin kisa siireli kasilmasindan faydalanarak yine ¢ok kisa bir siire icerisinde
daha giiclii hareket iiretebilmesine katki saglamaktadir. Pliometrik bir egzersiz sirasinda,
yiiksekten zemine atlayis sirasinda, agonist kaslar gerilerek kas liflerini etkilemekte ve
gerilme refleksini tetiklemektedirler. Gerilme refleksi pasif durumda olan kas liflerinin,
uyarilma seviyesi giderek artmakta ve sonraki kasilmalar daha etkili olabilmektedir.
Pliometrik egzersizlerin temeli bu caligma sistemine gore agiklanmaktadir (Wang ve Wang,
2016; Yiiksel ve ark., 2016).

Bu tiir egzersizlerin uzun atlama performanst ve kosu hizi {izerindeki etkilerini aragtiran
literatiirde bircok calisma olmasina ragmen, bunlarin biiylik ¢ogunlugu erkek ve yetiskin
sporcular lizerinde uygulanmistir (Fatouros ve ark., 2012; Booth ve ark., 2016). Cok az sayida
calisma kadin sporcular iizerinde gerceklestirilmistir. Kadin sporcular iizerinde yapilan
caligmalar, antrenmanlarda uygulanan pliometrik egzersizlerin sporcularin uzun atlama
becerisi ve kosu hizlarini gelistirdigini rapor etmislerdir (Sanchez ve ark., 2020; Idriss ve ark.,
2022; Nonnato ve ark., 2022). Bu calismanin amaci, kadin futbolcularda pliometrik
antrenmanin atletik performans gelisimleri tizerindeki etkinligini aragtirmaktir.

YONTEM
Calisma Grubu

Arastirmaya Denizli ilinde bulunan bir kadmn futbol takiminda yer alan toplam 22 kadin
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Calismada yer alan katilimcilar, haftada 4 antrenman ve
bir miisabaka yapmaktaydi. Mevcut calisma 6 hafta devam etmistir. Oncelikle katilimcilara
10-30 m sprint ve durarak uzun atlama testleri uygulanmis ve on-test degerleri alinmustir.
Daha sonra katilimcilar rastgele olacak sekilde antrenman grubu (AG, n=11) ve kontrol grubu
(KG, n=11) olarak iki gruba ayrilmislardir. (kontrol grubu: yas: 17,22 + 2,47 yil, viicut
agirhig: 62,.11 + 4,55 kg, boy uzunlugu: 167,22 + 5,32 cm, antrenman yast: 6,15 + 4,36 yil,
VKI: 21,28 + 2,71 kg/m2 ve antrenman grubu: yas: 17,36 + 2,83 yil, viicut agirhgi: 61,32 +
2,74 kg, boy uzunlugu: 168,22 + 4,61 cm, VKI: 20,45 + 4,22 kg/m2; antrenman yasi: 5,88 +
6,22 yil).

Antrenman grubuna 1sinmadan hemen sonra pliometrik sigramalari igeren bir program ve
giinliik planlamadaki futbol antrenmani uygulanmistir. Kontrol grubu ise sigrama ile ilgili
hicbir sey yapmamis, bu grup sadece giinlilk planlamadaki futbol antrenmani uygulamistir.
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Bu uygulamalar, haftanin 2 antrenmaninda uygulanmistir (Sali-Persembe giinleri). Uygulama
bitiminde katilimcilarin son-test degerleri alinmis ve ¢alisma sonlandirilmistir.

Katilimcilardan (a) saglikli olanlar, (b) tiim antrenman seanslarinin en az %90’nina katilan
oyuncular, (c¢) sakatliga bagl hareket kisitlilig1 olmayanlar ¢calismaya dahil edilmistir. Bunun
yaninda, sakatlik gecirmis ve hala sakat olan sporcular ve antrenmanlara diizenli katilim
saglamayan sporcular ¢alismaya dahil edilmemistir. Calisma protokolii ve olas1 yararlar1 ve
riskleri aciklandiktan sonra katilimcilardan ve yasal temsilcilerinden gontllii katilimlarini
gosteren yazili bilgilendirilmis onam formu alinmistir. Katilimcilara, istedikleri zaman
herhangi bir gerek¢e gostermeksizin arastirmadan ¢ekilebilecekleri bildirilmistir.

Veri Toplama Araci

Viicut Agirhig ve Boy Olgiimii

Katilimeilarin viicut agirligi degerleri, ¢iplak ayakla 0.1 kg hassaslikta SECA marka baskiille
alinmigtir. Katilimeilarin boy 6l¢timii degerleri ise 0.1 m hassasiyete sahip olan SECA marka
boy skalasi ile alinmistir.

Durarak Uzun Atlama Testi

Katilimcilarin ayak parmak uglar ¢izginin hemen arkasinda, ayaklar normal aralikta olacak
sekilde yerlestirilip, yere paralel bir sekilde, kollar 6nde, dizler biikiili konumda, kollarin
saliimiyla birlikte ileriye si¢rayabilecegi kadar uzaga sigramalar1 ve iki ayagiin ayni anda
yere temas etmesi istendi. Test iki kez uygulandi ve katilimcinin en iyi mesafesi metre
cinsinden kaydedildi (Yilmaz ve ark., 2014).

10-30 m Sprint Testi

Teste baslamadan Once katilimcilara 6zel 1sinma protokolii uygulanmis ve 1simnmalari
saglanmistir. Test, baglangic fotoselinin 1 m gerisinde olacak sekilde katilimcilarin tamamen
kendini hazir hissetti§i zaman baslamistir. Olgiimler, 10 ve 30 m’lik kosu mesafesine
yerlestirilen fotoseller ile yapilmistir. 3 dk dinlenme araliklariyla 2 6l¢iim alinmis ve iyi olan
derece sn cinsinden kaydedilmistir.

Antrenman Program

Pliometrik antrenman programmin siiresi 6 hafta olup sicrama ve kosu egzersizlerini
icermektedir. Daha spesifik olarak, katilimcilar iki ayak ve tek ayakla sigrama, atlama ve kosu
egzersizleri yapmistir. Diizenli futbol antrenmanlar haftada 4 kez gerceklestirilmistir.
Pliometrik egzersizleri igceren program, haftada iki kez, her biri birinci ve lgiincii futbol
antrenmani sirasinda gerceklestirilmistir. Sigrama sayis1 baslangicta seans basina 60 olarak
uygulandi (sigrama egzersizleri olmadan) ve bu say1 her hafta kademeli olarak artirilmis ve 6
haftanin sonunda 120 sigramaya ulagilmistir (Tablo 1).

Tablo 1. Antrenman seansi bagina sigrama egzersizleri ve toplam sayilari

Hafta Egzersiz Yon Set sayisi Tekrar sayisi/mesafe (m)
* (Cizgiler arasinda 2 ayakla -
sigramalar One 5 10T
1 * 20 cm engel sigramalari One 2 5T
* Skipping hareketi One 3 10m
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* Cizgiler arasinda 2 ayakla

One 6 10T
sigramalar
2
* 20 cm engel sicramalari Yana/capraz 2 5T
* Skipping hareketi One 3 10m
* Cizgiler arasinda 2 ayakla One 7 5T
3 sigramalar
* Skipping hareketi One 3 10m
* (Cizgiler arasinda tek ayakla =
sigramalar One 6 107
4 * 30 cm engel sigramalari Yana 3 5T
* Skipping hareketi One 5 10m
* (Cizgiler arasinda 2 ayakla One 8 107
5 sigramalar
* Skipping hareketi One 2 10m
* Cizgiler arasinda tek/2 ayakla One 7 10T
6 sigramalar
* 40 cm engel sigramalari Yana/capraz 3 5T
* Skipping hareketi One 3 10m

(Michailidis, 2015)

Verilerin Analizi

Veriler ortalama + standart sapma (SS) olarak sunulmustur. Elde edilen tiim degiskenlerin
normal dagilim gosterip gostermedigini belirlemek i¢in Shapiro-Wilk testi kullanilmistir. Tiim
verilerin normal dagildig1 belirlenmistir. Gruplarin kendi igindeki 6n test ve son test
degerlerini  karsilastirmak icin  “Eslestirilmis t Testi”, gruplar arast farklarin
karsilastirilmasinda ise “Bagimsiz Gruplarda t Testi” kullanilmistir. Sonuglar p<0,05 6nem
derecesine gore degerlendirilmistir.

BULGULAR

Asagidaki tablo 2°de, katilimeilarin karakteristik 6zellikleri gosterilmektedir. Pliometrik
antrenmanlar uygulanmadan 6nce, tiim katilimcilarin baslangi¢ antropometrik 6zellikleri
6l¢iilmiis ve tiim verilerin normal dagilim gosterdikleri belirlenmistir (Tablo 2).

Tablo 2. Katilimeilarin kigisel 6zelliklerine iligkin tanimlayici istatistikler

Kontrol Grubu Antrenman Grubu
Degiskenler (n=11) (n=11)
On-test Son-test On-test Son-
test
+
Ort+Ss Ort+ss Ort+ss ?srt ®
Yas (yil) 17,22 +2,47 17,42 + 2,47 17,36+ 2,83 17,56
+2,83
.. N 61,56
Vicut agirhigi (kg) 62,11 + 4,55 62,35+ 3,22 61,32 +2,74 1382
M 168,92
Boy uzunlugu (cm) 167,22 +5,32 167,85 + 4,36 168,25 + 4,61 +594
. 21,06
VKI (kg/m?) 21,28 +£2,71 21,46 £ 3,54 20,45+ 4,22 +386
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.
Antrenman yasi 6,15 + 4,36 6,35 + 4,24 5,88 + 6,22 6,08
(yil) 4,82

B R RR
& 0 uQ
o n o

Mesafe (cm)

135

Antrenman Kontrol grubu
grubu

H Antrenman oncesi B Antrenman sonrasi

Sekil 1. Katilimeilarin uzun atlama performansindaki degisimler

Sekil 1’de katilimcilarin 6n-test/son-test 6lciim degerlerini karsilastirildiginda, uzun atlama
performanslari agisindan antrenman grubunda %4,82 oraninda bir artis belirlenmistir (p =
0,03). Fakat kontrol grubunda ise anlamli bir degisiklik gozlenmemistir (p = 0,08) (Sekil 1).

2,26
2,24

2,22

2,2 i
2,18
2,16

Antrenman Kontrol grubu
grubu

Stire (sn)

m Antrenman once si B Antrenman sonrasi

Sekil 2. Katilimcilarin 10 m sprint performansindaki degisimler

Sekil 2’de katihmcilarin 6n-test/son-test ol¢lim degerlerini karsilastinldiginda, 10 m sprint
performanslari agisindan, hem antrenman hem de kontrol grubunun sprint degerlerinde
iyilesmeler gorilmesine ragmen bu gelisimlerin anlamh olmadiklari tespit edilmistir (p=
0,09).
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Sekil 3. Katilimeilarin 30 m sprint performansindaki degisimler

Sekil 3’de Katilimcilarin 6n-test/son-test 6lgim degerlerini karsilastirildiginda, 30 m sprint
performanslari agisindan, antrenman grubunda %5,34 oraninda anlamli bir artis
belirlenmesine (p = 0,04) ragmen kontrol grubunda ise anlaml bir degisiklik gozlenmemistir
(p=0,07).

TARTISMA VE SONUC

Mevcut calisma, kadin futbolcularda pliometrik antrenmanin atletik performans gelisimleri
tizerindeki etkinligini arastirmak amaciyla gerceklestirilmigtir. Yapilan ¢alismalarin
bulgularma gore, katilimcilarin uzun atlama ve 30 m sprint performanslarinda antrenman
grubunda anlamli degisiklikler oldugu belirlenmistir (p<0.05). Fakat kontrol grubunda ise
hicbir parametrede anlaml degisiklik gozlenmemistir (p>0.05).

Antrenman grubundaki katilimecilarin uzun atlama ve 30 m sprint performanslarinda 6nemli
farkliligin olmasmin sebebi, pliometrik egzersizler, ¢cok kisa siirede ve yiiksek eksantrik
yiikler ile minimum temas zamaninda yapildig: icin eksantrik giigte hizli gelismelere neden
olmasi olarak agiklanabilir.

Pliometrik antrenmanlar, saglikli bireylerde sigrama performansini artirmak i¢in yaygin
olarak kullanilmaktadir. Bu tiir egzersizler, squat jump (SJ), counter movement jump (CMJ),
depth jump (DJ), long jump (LJ) gibi farkli sigrama tiirlerini igermektedir (Kubo ve arkl.,
2007; Saunders ve ark., 2006).

Calismamizda olgiilen parametrelerden biri olan uzun atlama performansina iligkin literatiir
incelendiginde, pliometrik egzersizlerin hem sporcularda (Paavolainen ve ark., 1999; Spurrs
ve ark., 2003) hem de sporcu olmayanlarda (Markovic ve ark., 2007; Arazi ve ark., 2014)
performansi artirdigi gozlemlenmektedir. Bu konuyu kadinlarda inceleyen az sayida calisma
vardir ve bunlarin ¢cogunda sicrama performansinin gelistigi rapor edilmistir (Diallo ve ark.,
2001; Lehance ve ark., 2006; Michailidis ve ark., 2013). Mevcut ¢alismanin bulgularinin,
Diallo ve ark. (2001), Kotzamanidis (2006) ve Lehance ve ark. (2006) calismalarinin
bulgulartyla uyumlu oldugu gézlenmistir.

Calismamizda Olgiilen diger parametre olan sprint performansiyla ilgili literatiir
incelendiginde, pliometrik egzersizlerin katilimcilarin sprint performanslarinda 6nemli
iyilesmeler sagladig tespit edilmistir (Chaabene & Negra, 2017; Asadi ve ark., 2018; William
ve Kirubakar, 2018; Buzdagli ve ark., 2022).

Kotzamanidis (2006) tarafindan yapilan ¢alismada, pliometrik antrenman uygulamasindan
sonra (10 hafta siireli), antrenman grubunda yer deneklerin 0-30, 10-20 ve 20-30 m kosu
mesafelerinde hizlarinin arttigini, ancak 0-10 m mesafe i¢in artmadigi belirlenmistir. Diallo ve
ark. (2001) tarafindan yapilan benzer bir ¢aligmada, ergenlik 6ncesi futbolcularda pliometrik
antrenmanin atletik performanslar {izerindeki etkinligini arastirilmistir. Arastirmacilar,
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katilimcilarin 20 m sprint performanslarin kontrol grubunda anlami olarak artmadigini fakat
antrenman grubunda ise anlamli sekilde gelistigini rapor etmistir.

Calisma bulgularimizin, Kotzamanidis (2006), Lehance ve ark. (2006) ve Michailidis ve ark.
(2013) tarafindan ¢alismalarin bulgulartyla benzerlik gostermektedir. Bu arastirmacilar
yaptiklar1 ¢alismalarinda, kuvvet ve pliometrik egzersizlerin geng futbolcularin sprint
performansinin gelisimine katkida bulunacagini bildirmislerdir.

Sporcularda, 0-30 m sprint performans: ve sigrama yetenegindeki gelismenin nedeni,
Sporcularin kuvvet ve giiclerinin artirllmasi olarak agiklanabilir. Ayrica sporcularda giic
gelisimi, ¢esitli néromiiskiiler faktorlerle iliskilidir (Markovic & Mikulic, 2010) ve bu durum
yalnizca kas kiitlesine bagli degildir. Esneme-kisalma déngiisii kas fonksiyonunda, kaslarin
konsantrik faz sirasinda {iretebilecegi maksimum kuvveti ve is c¢ikisini artirir. Buda,
pliometrik egzersizlerin gelistirebilecegi bir yetenektir.

Oneriler

Sprint ve uzun atlama becerisi, bacak ve kalga kuvveti ile yakindan iliskilidir. Sporcularin
atletik performanslarinin gelisiminde 6nemli olan bacak kuvvetini gelistirmek igin gesitli
metotlar gelistirilmistir. Bu metotlar i¢cinde 6nemli olan yontemlerden biriside pliometrik
antrenman yontemidir. Pliometrik antrenmanlarin diizenli ve dogru sekilde uygulanmasiyla,
sigrama ve sprint becerilerinin 6nemli oldugu branslarda (futbol, basketbol, voleybol vs.)
sporcularin atletik performans gelisimlerine katki saglayacag goriilmektedir.

Bu sebeple, antrenorlerin sporcularin performans gelisimlerine katkida bulunan pliometrik

egzersizlere antrenman programlarinda daha fazla yer vermesi dnerilmektedir.
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