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Sicrama Performansi Uzerine Etkisi
Effect of Plyometric Training on Speed, Agility,
and Jump Performance
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etkilerini incelemektir. Caligmaya ayni futbol kullibli akademisinden 30 erkek futbolcu katilmig-
tir. Katilimcilar deney (n=15) ve kontrol (n=15) grubu olmak Uzere rastgele ayriimistir. Deney
grubundaki katilimcilara 6 hafta boyunca futbola 6zgt antrenman ile kombine ceviklik merdivenli
pliometrik antrenman uygulatiimistir. Kontrol grubu ise futbol antrenmanlarina devam etmis-
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ABSTRACT

Physiological assessments in modern football are becoming increasingly important for optimal
performance not only in adults but also in young. The aim of this study is to examine the effects
of plyometric training applied to young football players on speed, agility, and jump parameters.
Thirty male football players from the same football club academy participated in the study.
Participants were randomly divided into experimental (n=15) and control (n=15) groups. The
participants in the experimental group were given agility ladder plyometric training combined
with soccer-specific training for 6 weeks. The control group continued their football training. The
Shapiro-Wilk test was used to test the data obtained from this study in a two-group randomized
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Futbol aralikli ve yogun yiiklenmeleri igceren oldukga karmasik bir spordur. Modern futbolda fizyolo-
jik degerlendirmeler, sadece yetiskinlerde degil, genclerde de optimal performansa ulasabilmek igin
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temel motor becerilerine baglidir. Tim bu ozelliklerin hepsi de
futbolcularin performansina dogrudan 6nemli katkilar saglamak-
tadir (Bangsbo ve ark., 2006). Futbolda basarili olmak isteyen tim
antrenorler ve sporcular ozellikle tim bu 6zelliklere odaklanarak
basari saglamak istemektedirler. Bundan dolayi ttim bu ozellikleri
gelistirebilecek antrenman metotlarina odaklaniimistir. Bdylece,
son yillarda popdilerlik kazanan pliometrik antrenman (PA), antre-
norlerin ve sporcularin vazgegilmez antrenman seanslarini olug-
turmustur. PA, kas gliclinid (Asadi ve ark., 2018; Ramirez-Campillo
ve ark., 2019), sigramay! (Chaabene & Negra, 2017; Sohnlein ve
ark., 2014), maksimum gug c¢ikisini (Asadi ve ark., 2018), cevikligi
ve sprinti (Asadi ve ark., 2018; Chaabene & Negra, 2017) gelistir-
mektedir. Bu gelisim ise futbolda basarili bir performansin onemli
bilesenleri olarak kabul edilmektedir.

PA, kaslarin dinamik ve hizli gerilmesinin (eksantrik hareket)
hemen ardindan ayni kaslarin ve bag dokularin konsantrik bir
kisaltma hareketinden olugmaktadir (Hakkinen ve ark., 1985). Bu
antrenman, bir kas uzantisindan bir kasilmaya hizli veya patlayici
bir sekilde, ornegin 6zel tekrarlanan sigramalarda oldugu gibi
hareket etmeyi 6grenmeye odaklanmaktadir. Egzersizler, glicte
fayda elde etmek igin gii¢ ve hizi birlestiren ylksek yodunluklu,
patlayici kas kasilmalaridir. PA, kasin gerilme-kisalma déngusin-
den yararlanmak igin kullanilan atlamalari ve sigramalari igermek-
tedir (Pardos-Mainer ve ark., 2021). Kas icinde depolanan elastik
enerji, tek basina es merkezli bir hareketin saglayabileceginden
daha fazla kuvvet tretmek icin kullaniimaktadir. Kitlenin hizli
bir sekilde yavaslamasi ve hemen ardindan zit dikey yonde hizli
ivmelenmesi ile ayirt edilmektedir. Alt uzuvlar igin PA, ytkseltil-
mis bir kutudan veya platformdan atlama, ziplama veya derinlik
sigramalari ve yerle temasin bir “amortisman” siiresinden hemen
sonra dikey olarak atlama gibi egzersizleri igermektedir (Bedoya
ve ark., 2015).

Son deneysel ve meta-analiz galigmalar, PA regetesinin olgunlag-
mayla birlikte uyumlu sekilde gelismesi gerektigini gostermis-
tir (Asadi ve ark., 2017; Chaabene & Negra, 2017). Bu baglamda,
Lloyd ve ark. olgunlagsma asamasina gore bir PA ilerleme modeli
onermistir (Lloyd ve ark., 2011). Somut olarak, 12 ile 14 yas ara-
sindaki erkek sporcularda bu antrenman progresyonu engel-
siz sigramalar, cok yonli hareketler, hizli yer temas slreleri ve
orta yogunluktaki egzersizlerin kullaniimasini tavsiye etmisler-
dir (Bouguezzi ve ark., 2020). Bu baglamda, ¢eviklik merdiveni
engelsiz sicramalar, gok yonli hareketler ve hizli yer temas stire-
leri olmadan sigramalarin gergeklestirilmesine izin vermektedir
(Afonso ve ark., 2020; Wong ve ark., 2012). Bu, futbol akademileri
tarafindan yaygin olarak kullanilan disiik maliyetli bir antrenman
materyalidir (Padrén-Cabo ve ark., 2020). Bununla birlikte, su
anda, geng erkek futbolcularda geviklik merdiveniile PA egzersiz-
lerinin atletik performans Uzerindeki etkilerinin incelenmesine
cok az ilgi gosterilmistir. Yakin zamanda, Afonso ve arkadaglari
ceviklik merdiveni antrenmani hakkinda gelecekteki arastir-
malarin ayrintili ipuglarini, antrenman uyaricilarini tanimlamasi
ve ¢ok boyutlu bir test yaklasimi kullanmasi gerektigine dikkat
cekmistir (Afonso ve ark., 2020). Ayrica, geviklik merdiveniile pli-
ometrik antrenman bilesenlerin yaygin poptlaritesine ragmen,
onerilen faydalarin bilimsel kanitlarla desteklenmedigi ve daha
saglam arastirma tasarimi ile daha ileri diizeyde ¢aligmalara ihti-
ya¢ duyuldugu sonucuna varmiglardir. Bu nedenle, bu galisma-
nin amaci, geviklik merdivenli pliometrik egzersizlerinin etkilerini
incelemek ve geng erkek futbolcularda hiz, geviklik ve sigrama
performansini gelistirmek igin etkili bir antrenman stratejisi olup
olmadigini belirlemektir.

Yontem

Bu calismada, bir kontrol grubuyla karsilastirildiginda bir gevik-
lik merdiveni ile yapilan pliometrik antrenmanin etkilerini ince-
lemek igin iki gruplu randomize kontrolli bir deneme tasarimi
kullanilmistir.

Arastirma Grubu

Ayni futbol kullibl akademisinden otuz geng erkek futbolcu, bir
ceviklik merdiveni ile diizenli ve sistematik pliometrik antrenman
(PA) deneyimine sahip olmayan katilimcilar dahil edilmistir. Kati-
limcilar rastgele iki gruba (N=15) ayrilmistir: kontrol grubu (yas:
15,74 + 1,8 yil, viicut kitlesi: 56,21 + 6,41 kg, boy: 165,10 + 7,34 cm,
VKI: 20,57 + 3,2 kg/m?) ve deney (ceviklik merdivenli pliomet-
rik antrenman) grubu (yas: 15,16 + 1,4 yil, vicut kitlesi: 54,43 +
5,44 kg, boy: 167,42 + 6,38 cm, VKI: 19,36 + 2,1 kg/m?2; spor yast:
4,2 + 1,1 yil). Ayrica, takim diizenli olarak haftada bir resmi magta
miucadele etmistir. Katilimcilardan (a) saglkli olanlar, (b) futbol
antrenmanlarina katilanlar, (c) sakathga bagli hareket kisithligi
olmayanlar caligmaya dahil edilmistir. istatistiksel analize sadece
tim antrenman seanslarinin en az %90’nina katilan oyuncular
dahil edilmistir. Tip | hatasi 0,05 ve Tip Il hata orani 0,20 olan bir
onsel glic analizi (G*Power, stirim 3.1.9.2, Universite Kiel, Dissel-
dorf, Almanya) (%80 istatistiksel gli¢), squat sigramasi (SS) perfor-
mansindaki degisikliklere gore yapilmistir (Asadi ve ark., 2018). Bu
yontemle hesaplanan toplam 6rnek boyutu, grup x zaman etki-
lesimi etkilerini gozlemlemek igin grup basina 12 katimci yeterli
olacagini ortaya koymustur. Deney protokoll ve olasi yararlari
ve riskleri agiklandiktan sonra katilimcilardan ve yasal temsil-
cilerinden gondlli katihmlarini gésteren yazili bilgilendirilmis
onam formu alinmistir. Katilimclilar, istedikleri zaman herhangi
bir gerekge gostermeksizin arastirmadan cekilmekte serbest
birakilmistir. Calisma icin Atatiirk Universitesi Etik Kurulu’nun
E-70400699-050.02.04-2200339367 sayil, 2022/10 numarali
karari ile etik kurul onayr alinmistir.

Antrenman Protokolii

Calismada gruplar rastgele olarak belirlenmis olup katilimcilara
test protokollerini uygulatirken herhangi bir sorun ile kargilagsma-
mak i¢in alistirma oturumu yaptiriimistir. PA'nin etkilerini belir-
lemek icin su testler secilmistir: (@) 5 m, 10 m ve 30 m sprint, (b)
ceviklik testi (CT), (c) slalom dripling testi (SDT), (d) squat sigrama
(SS), ve (e) durarak uzun atlama (DUA). Altr haftalik midahale prog-
ramindan oncesinde ve sonrasinda (pre-post) testler yapilmistir.
TUm testler, dnceki antrenmanlardan veya magtan en az 48 saat
sonra olmak Uzere, ¢im sahada aglk havada gergeklestirilmistir.
Test seanslar sirasinda, katimcilardan ayni atletik ekipmanlarin
giyinmeleri istenmistir. Olgiimler, iki deney seansi sirasinda ve
ayni gevresel kosullar (20-25°C) altinda segilen parametreler tize-
rindeki gunlik degisimlerin etkisini en aza indirmek igin gintin
ayni saatinde (16:00-18:00) yapilmistir. Son olarak, kontrolstiz
degiskenlerin etkisini azaltmakicin, tim deneklere ¢alisma dnce-
sinde ve galisma sirasinda aligilmis yasam tarzlarini ve normal
diyet alimlarini sirdirmelerinin talimati verilmistir. Uygulanan
antrenman programi Tablo 1'de detayli olarak sunulmustur.

Calisma Dizayni
Gorsel 1'de ayrintili olarak gosterilmistir.

Yas, Boy ve Viicut Agirhgi

Galismaya sporcularin kimlik bilgileri alinarak yaslari kaydedil-
mistir. Katihmcilarin viicut agirliklari ise hassasiyeti + 0,1 kg olan
elektronik banyo baskill ile boy olcimleri ise ¢iplak ayakla ve
derin inspirasyon sirasinda ayak tabani tamamen yere degecek
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Tablo 1.
Ceviklik Merdiveni ile Uygulanan 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Setler Arasi
Dinlenme

Set ve Tekrar Tekrarlar Aras:
Sayis1 Dinlenme

One Step 2X3 20 40
Rabbit Hops
Two-Foot Side
Hops-Down The Side
Hopscotch
Snake Jump
Side Shuffle
Ali Shuffle
Carioca

Crossover 2X4 25 50
Backwards Hopscotch
Straddle Hops
Skiers Jump
Two-Foot Hops Zigzag
Pattern
Lateral In-In-Out-Out
‘W-Weave (2 in, 2 out)
« W-Weave (2 in, 1 out)

Hopscotch Variation 2x5 30 60
Single Foot Lateral in
and Out Hops
Single-Leg Hops
Single Foot Hops
Zig-zag Pattern
River Dance
Back & Forth
Single Leg Shuffle
* Double Trouble

Hafta

1. ve 2.
Haftalar

Egzersiz

3.ve 4.
Haftalar

5.ve 6.
Haftalar

sekilde hassasiyeti + 1 mm olan stadiometre (Seca, Almanya) ile
dlcllmustir. Vicut kitle indeksi (VKI), VKi=agirlik/boy? (kg/m?)
formill kullanilarak hesaplanmistir.

Fiziksel Performans Testleri

5m, 10 m ve 30 m Blgiimii

Teste baglamadan dnce katilimcilarin 6zel olarak bireysel 1Isinma-
lari istenmistir. Test baslangig fotoselinin bir metre gerisinde ola-
cak sekilde katilimcilarin tamamen kendini hazir hissettigi zaman
baslamistir. Olciimler, 5, 10 ve 30 m’lik kosu mesafesine yerlesti-
rilen fotoseller (Microgate Opto Jump Next) ile yapilmistir. Uger
dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez dlgim alinmis ve iyi olan
derece analize dahil edilmistir.

Ceviklik Olgciimii
10 m uzunlugunda, 5 m genisliginde ve 3,3 m ortasinda aralik-
larla diiz bir hat Uzerinde dizilmis dort koniden olusan bir test

| !

parkurudur. Test parkuru hazirlandiktan sonra 0,01 saniyelik bir
dogrulukla olgtim yapan iki kapili elektronik fotosel sistemi (Mic-
rogate Opto Jump Next) kurulmustur. Katilimcilar, kosu pozisyo-
nuna hazir olduklarinda test parkurunun baglangig fotoselinin bir
metre gerisinde bulunan baslangi¢ cizgisinden baglamistir. Uger
dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez dlgim alinmis ve iyi olan
derece degerlendirilmistir.

Slalom Dripling Test

Futbolcularin slalom sprint performansini 6lgmek icin bir fotoe-
lektrik hicre sistemi (Microgate Opto Jump Next) kullaniimistir.
SDT, Dardouri ve arkadaglari tarafindan gelistirilen prosedir-
lere gore yapilmistir (Dardouri ve ark., 2014). Bu test sirasinda
katilimcilar, 15 m mesafede yedi koni arasinda maksimum bir
slalom kosusu gergeklestirdiler. Hazir olduklarinda, oyuncular
ilk koniyi slalomlamak igin diiz olarak 1,5 m kogsmuslardir. Ardin-
dan, 2 mile ayrilan sonraki alti koniyi maksimum hizda slalom
gegisiyle tamamlamislardir. Son olarak, katiimcilar bitis gizgisini
gecmek igin diz 1,5 m kosmuslardir. Oyunculara, maksimum
olarak gosterdikleri performanslarin arasinda Uger dakikalik bir
iyilesme ile iki denemeye alinmistir. Denemelerden elde edilen
sonuglar en iyi sonucu saniye cinsinden kaydedilerek, analizlerde
kullaniimistir.

Squat Jumps (SJ) Olciimii

SJigin, katilimcilara elleri kalgalarinda dik durma pozisyonundan
baslayip daha sonra dizlerini bikmeleri ve dnceden belirlenmis bir
diz pozisyonunu (yaklagik 90°) tutmalari talimati verilmistir. Arag-
tirmacilar Uge kadar sayip katilimciya, atlama yapilmadan 6nce
herhangi bir karsi hareket gerceklestirmeden mimkin oldugu
kadar ylksege ziplamasi istenmistir. Sigrama tekrarlari arasinda
Ucer dakikalik dinlenme araliklariyla iki kez olgim alinmis ve iyi
olan derece analize dahil edilmistir. Sigrama ytksekligini olgmek
icin Optojump fotoelektrik (Microgate Opto Jump Next) plat-
formu kullaniimistir.

Durarak Uzun Atlama (DUA) Olgiimii

Katilimcilara belirlenmis bir baglama noktasindan bacaklari omuz
genisliginde acik ve birbirine paralel pozisyonda cift bacak atla-
yabildikleri kadar ileri sigramalari istenmistir. Katilimcilarin atla-
yiglari sonrasi geride biraktiklari mesafe olgilerek kaydedilmistir.
Her denege iki atlayis hakki verilmistir ve en iyi sigrama dereceleri
degerlendirilmistir.

!

1. ve 2. hafta 3. ve 4. hafta 5. ve 6. hafta
PA1 PA2 PA3
Pre Test Post Test
. 1. Giin - - - S 1. Giin
L m L4 m
* 10m ’ ’ ’ \ * 10m
. 30m Kontrol Grubu L ] \ L ] \ ® . 30m
. SDT N\ N 7 \ - 4 . SDT
* Ceviklik ' ﬂ = Deiklik
w -~
24 saat sonra 24 saat sonra
e [
2. Giin Deney Grubu o8\ gt A 2. Gim
+ Squat sigrama * Squat sigrama
* Durarak uzun w N ~ ¢ Durarak uzun

atlama

Gorsel 1.
Deney Akis Semasi

atlama

W w
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istatistiksel Analiz

istatistiksel analizler icin IBM SPSS versiyon 25.0 (IBM Statistical
Package for Social Sciences Corp., Armonk, NY, ABD) kullaniimistir.
Veriler ortalama + standart sapma (SS) olarak sunulmustur. Elde
edilen tim degiskenlerin normal dagihm gosterip géstermedi-
gini belirlemek igin Shapiro-Wilk testi kullaniimistir. TUm veriler
normal dagilmistir. Tekrarlanan olgiimler igin dogrusal karma
modeller, gruplari (kontrol ve deney) ve zamani (pre ve post) sabit
faktorler olarak dikkate alarak fiziksel performanstaki farkliliklari
analiz etmek icin ayarlanmistir. Etki blyukltkleri Cohen’s d kulla-
nilarak belirlenmistir. Hopkins ve arkadaslarina gore, etki blyuk-
|Ukleri 6nemsiz (0,0-0,2), kiiglk (0,2-0,6), orta (0,6-1,2), blylk
(1,2-2,0) ve gok bliylk (>4,0) olarak siniflandiriimistir (Hopkins ve
ark., 2009). Tum degigkenler igin ylzdelik degisim hesaplanmigtir
[(post-pre/pretest) x 100]. Anlamlilik dizeyi p < ,05 kabul edil-
mistir. Sekilleri olusturmak icin Graphpad (GraphPad Prism 9.0.0)
programi kullaniimistir.

Bulgular

Bu calisma, futbolculara uygulatilan pliometrik antrenmanin hiz,
ceviklik ve sigrama parametreleri Gizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla ele alinmistir. Tablo 2'de ¢alismaya dahil edilen kati-
himcilarin yas, viicut agirhgi, boy ve VKIi degerlerinin ortalama
ve standart sapmalari sunulmustur. Tablo 3’te her iki grup igin
on ve son test arasindaki degisiklikler icin tanimlayici degerler
(ortalama ve standart sapma) ve etki buyuklikleri verilmistir.
Etki blyUkligu en fazla olan iki (5m ve DUA) ve anlamli farkli-
lik gosteren (SJ) dediskenlerin grafiksel gosterimi verilmistir
(Sekil 1-3).

5m, 10 m ve 30 m Ol¢iimleri

Deney grubunda 5 m, 10 m ve 30 m hiz dlgiimlerinde pre ve post
degerleri arasinda ki ylizdelik degisim ve etki blyukligu sirasiyla
(A% =—15,08 ve Cohen’s d =1,30; A% =-5,19 ve Cohen’s d = 0,66;
A%= —10,00 ve Cohen’s d = 0,40) olarak belirlenmistir. Kontrol
grubunda ise 5 m, 10 m ve 30 m hiz dlgiimlerinde pre ve post
degerleri arasinda ki ylizdelik degisim ve etki blyuklUgu sirasiyla
(A%=-0,80 ve Cohen’s d = 0,05; A%=-0,47 ve Cohen’s d = 0,04;
A%=-0,72 ve Cohen’s d = 0,02) olarak belirlenmistir.

Tablo 2.
Katilmeilarin Karakteristik Ozellikleri

Degiskenler Deney grubu (n=15) ort + SS  Kontrol Grubu(n=15) ort + SS
Yas (y11) 15,16 + 1,4 15,74 + 1,8

Viicut Agirhg (kg) 54,43 + 5,44 56,21 + 6,41

Boy (cm) 167,10+ 6,38 165,42 + 7,34

VKi (kg/m2) 19,36 + 2,1 20,57 + 3,2

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (ort+SS) olarak sunulmusgtur. VKI: Viicut kiitle indeksi.

B Pre-test
B Post-test

5m (sn)

5 oA D 0,000,000

2.0

1.5

1.0

0.5

0.0 T
N9

Sekil 1. )
Tiim Katihmcilarin 5 m Test Olclimlerinin Grafiksel Gosterimi

2.0
1.5
1.0
0.5
0.0

N

Sekil 2. .
Tim Katilimcilarin DUA Test Olglimlerinin Grafiksel Gsterimi

T
S5 ™

Katilimcilar

B Pre-test
B Post-test

DUA (cm)

YD ™6 0A D 0,000,006

Katihmcilar

Geviklik ve SDT Olgiimleri

Deney grubunda geviklik ve SDT dlglimlerinde pre ve post deder-
leri arasinda ki yizdelik degisim ve etki blyUkligu sirasiyla
(A% =-7,27 ve Cohen’s d = 0,93; A% =-11,35 ve Cohen’s d = 1,46)
olarak belirlenmistir. Kontrol grubunda geviklik ve SDT olglimle-
rinde pre ve post dederleri arasinda ki ylizdelik degisim ve etki
blyUkligu sirasiyla (A% =-0,88 ve Cohen’s d=0,09; A%=-0,25
ve Cohen’s d = 0,03) olarak belirlenmistir.

SJ ve DUA Olgiimleri

Deney grubunda SJ ve DUA olglimlerinde pre ve post degerleri
arasinda ki ylzdelik degisim ve etki blyUkligu sirasiyla (A% =7,55
ve Cohen’s d=0,41; p =,014; A%=17,22 ve Cohen’s d = 1,89) ola-
rak belirlenmistir. Kontrol grubunda SJ ve DUA &lgiimlerinde pre
ve post degerleri arasinda ki ylizdelik degisim ve etki blyUkligu

Tablo 3.

Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Performanslarinin Pre-post, Yiizdelik ve Etki Biiyiikliikleri

Deney Grubu Kontrol grubu
Degiskenler Pre-test Post-test A (%) Cohen’s d Pre-test Post-test A (%) Cohen’s d
5m (sn) 1,26 £0,18 1,07 £ 0,10 —15,08 1.30 1,25 £ 0,20 1,24 + 0,16 -0,80 0,05
10m (sn) 2,12 +£ 0,17 2,01+ 0,16 -5,19 0,66 2,12 £ 0, ,28 2.11+0,18 -0,47 0,04
30m (sn) 5,60 +£ 1,31 5,04 + 1,42 -10,00 0.40 5,56 + 1,39 5,62 + 1,52 -0,72 0,02
Ceviklik (sn) 18,57 + 1,40 17,22 + 1,48 -7,27 0,93 18,22 + 1,46 18,06 + 1,77 -0,88 0.09
SDT (sn) 7,93 + 0,82 7,03 + 0,29 -11,35 1,46 8,04 + 0,61 8,02 + 0,52 -0,25 0,03
SJ (cm) 29,13 + 5,59 31,33 + 5,13* 7,55 0,41 29,01+5,22 28,46 + 4,89 -1,90 0,10
DUA (cm) 1,51 +£0,16 1,77 £+ 0,11 17,22 1,89 1,54 £0,17 1,52+ 0,19 -1,30 0,11

Notlar: SDT: Slalom dripling test, SJ: Squat jump, DUA: Durarak uzun atlama, A (%): yiizdelik degisim, Cohen’s d: etki biiyiikliigii, *Pre ve post testler arasinda énemli fark (p < ,05), “Deney ve kontrol grubu arasinda énemli fark (p < ,05).
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sirastyla (A% =—1,90 ve Cohen’s d = 0,10; A% =-1,30 ve Cohen’s
d=0,11) olarak belirlenmistir. Deney grubu ve kontrol grubu SJ
post dlgtimlerinde anlamli farklilik elde edilmistir (p = <,001)

Tartisma

Bu calisma, 6 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanin
geng erkek futbolcularda hiz, geviklik ve sigrama parametreleri
lzerindeki etkisini ortaya koymak amaciyla yapiimistir. Elde edi-
len sonuglara gore 6 haftalik pliometrik antrenmanin sigrama ve
hiz performansinin gelisimini sagladigr belirlenmistir. Bu durum,
pliometrik antrenmanlarin ayni zamanda sigrama performansi ve
patlayici glict artirabilecegdi sonucunu da ortaya koymaktadir.

Pliometrik antrenman, aktif kaslarin kisalmadan 6nce gerildigi
egzersizleri igerir. Pliometrik antrenmanlar harici yik veya harici
yik olmadan yapilabilir ve her iki modalitenin de giig, sigrama yik-
sekligini ve sprint performansini arttirdidi gosterilmistir (Rimmer
& Sleivert, 2000; Wilson ve ark., 1993). 16 kadin futbolcu ile 6n
test-son test dizayninda ylrUtilen bir caligmada 7 haftalik plio-
metrik antrenman uygulamasinin dikey sigrama yUksekligini %8,7
oraninda artirdigi tespit edilmistir (Rubley ve ark., 2011). Adolesan
badmintoncularla yapilan bir ¢calismada 6 hafta boyunca uygu-
lanan pliometrik antrenmanin deney grubunda kontrol grubuna
kiyasla squat sigramasi Uzerinde anlamli bir etki ortaya koydugu
belirlenmistir (Ozmen & Aydogmus, 2017). Atletlerle yapilan 10
haftalik bir calismada pliometrik antrenmanin squat sigrama yik-
sekligini %14 oraninda artirdigi belirtilmistir (Chelly ve ark., 2010).
Benzer sekilde geng basketbolcularla yapilan bir baska ¢alismada
ise pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina katki
sagladigi belirlemistir (Cheng ve ark., 2003). Sigrama ytksekligin-
deki artisin, antrenman programi 8 haftadan kisa oldugundan,
sinirsel adaptasyonlarla iligkili olabilecegi dlslnilmektedir. Bu
sinirsel adaptasyonlar, tetiklenen alfa motor néron sayisi ve fre-
kansin artisini kapsamaktadir (Behrens ve ark., 2016).

Galismaya ait bir diger sonug ise, 5 m hiz dlgimiinde 6n test ve
son test degerleri arasindaki ytzdelik dedisim ve etki buyUkl-
ginin A%=-15,08 ve Cohen’s d=1,30 olarak belirlenmesidir.
6 haftalik pliometrik antrenman uygulamasinin futbolcularda
5 m hiz dlgimiinde kosu mesafesini bitirme siresini, hiz para-
metresini iyilestirdigi ortaya konmustur. Kadin hentbolcularla
yapilan bir calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin 5 m
hiz testinde testi tamamlama stresinde disis sadladigr tespit
edilmistir (Chaabene & Negra, 2017). 32 saglikh bireyle 8 hafta

boyunca yurittlen bir galismada, pliometrik antrenman yaptirilan
grup icin, 0—10 m kosu performansini tamamlama sliresinde son
testte, On teste kiyasla slirede (0,08 saniye) dnemli distisler mey-
dana geldigi bildirilmistir (Rimmer & Sleivert, 2000). Geng bas-
ketbolcularla yapilan bir bagka galismada, 10 haftalik pliometrik
antrenman uygulatilan deney grubunda, kontrol grubuna kiyasla,
5 m hiz testini tamamlama siresinin daha kisa oldugu belir-
lenmistir (Aksovi¢ ve ark., 2021). Benzer sekilde 10 haftalik plio-
metrik antrenman uygulatilan saghkh ¢ocuklarda 0-10 m kosu
performansini tamamlama siliresinde son testte, 6n teste kiyasla
slrede istatistiki agidan 6nemli disusler saptanmistir (Kotzama-
nidis, 2006). Buradan hareketle pliometrik antrenmanlarin kisa
mesafedeki sprint hizlarini iyilestirebilecegi dlisiintlmektedir.

Bu bulgularin yani sira mevcut ¢alismada, deney grubunun 10m
ve 30m hiz son test verilerinde, 6n teste kiyasla stirelerde sirasiyla
% 5,2 ve 10 ‘luk disUsler tespit edilmistir. Etki blyukligu agisin-
dan bakildiginda da ceviklik testini tamamlama siresinde % 7,27
(Cohen’s d:0,93); slalom dripling testini tamamlama stiresinde
ise % 11,3 (Cohen’s d: 1,46) gibi bir diistis oldugu belirlenmistir. Bu
veriler dogrultusunda pliometrik antrenmanin cgeviklik lzerinde
pozitif bir etkisi oldugu sdylenebilir. Ceviklik, bir dis uyarana tepki
olarak hareketin hizinin ve yonintn hizli bir sekilde degismesi ola-
rak tanimlanir (Tabacchive ark.,2018). Kararverme/algilamave yon
hizindaki degdisim olmak Uzere iki ana faktorden etkilenen gevik-
lik parametresi, futbolda oyuncularin kalitesini degerlendirme
ve sportif performans noktasinda oldukga 6nemlidir (Sheppard
& Young, 20086). Pliometrik antrenmanlarin geviklik parametresi
Uzerindeki olumlu etkileri gesitli calismalarca gosterilmigtir.

Erkek futbolcularla yapilan bir calismada 6 hafta boyunca katilim-
cilara pliometrik antrenman uygulatiimistir. Pliometrik antrenman
grubunun, slalom dripling testinde on testten son teste dnemli
(p < ,001) geligmeler gosterdigi belirlenmistir (Padrén-Cabo
ve ark., 2021). Benzer sekilde futbolculara 8 hafta boyunca pli-
ometrik antrenman uygulatilan bir bagka calismada dripling
sliresi, geviklik ve hiz parametrelerinin 6nemli diizeyde (p < ,05)
gelisim gosterdigi belirtilmistir (William & Kirubakar, 2018).

Son olarak, durarak uzun atlama olgimlerinde pre ve post
degerleri arasindaki ylizdelik degisim ve etki blyUkligu sirasiyla
A%=1722 ve Cohen’s d=1,89 olarak belirlenmistir. 6 haftalik pli-
ometrik antrenman uygulamasinin futbolcularda atlama mesafe-
sinde artigi destekledigi diistintlmektedir. 8 haftalik bir pliometrik
antrenman periyodunun aktif saglikli bireylerin yer aldigi deney
grubunda, kontrol grubuna kiyasla durarak uzun atlama mesa-
fesini gelistirdigi belirlenmistir (Gemar, 1986). Yine, 10 haftalik
bir pliometrik antrenman uygulamasinin aktif saglikli bireylerin
yer aldigi deney grubunda, kontrol grubuna kiyasla durarak uzun
atlama mesafesinde %2,8 kadar artis sagladigi belirtilmistir (Mar-
kovic ve ark., 2007).

Kum ve kara olmak tzere farkli zeminlerde saglikli bireylere 6 hafta
boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanlarin benzer sekilde
durarak uzun atlama mesafesini artirdigi (karada %6, kumda %4
kadar), zeminlerarasinda durarak uzun atlama performansi agisin-
dan bir fark olmadigi belirlenmistir (Arazi ve ark., 2014). Elde edilen
verilerle, 6 hafta boyunca uygulatilan pliometrik antrenmanlarin
sigrama performansi lzerinde istatistiksel olarak anlamli bir etki
ortaya koydugu, 5 m hiz dlgiminde kosu mesafesini bitirme
sUresini iyilestirdigi, durarak uzun atlama testinde atlama mesa-
fesinde artigi destekledigi belirlenmistir. Bu dogrultuda da pli-
ometrik antrenmanin sigrama performansini gelistirdigi ve hiz
parametresini olumlu yonde etkiledigi diigtinilmektedir.
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Sonug ve Oneriler

Sigrama ve hiz yetisi direkt olarak bacak ve kalga kuvveti ile ilig-
kilidir. Ozellikle de bacak kuvvetini gelistirmek icin gesitli metot-
lar gelistirilmistir. Bu metotlardan en sik kullanilani pliometrik
antrenman yontemidir (Gemar, 1986). Pliometrik antrenmanlar
dlzenli ve dogru sekilde uygulandiginda, sigrama ve hiz paramet-
relerinin oldukga 6nemli oldugu bransglarda (6rn futbol, hentbol,
voleybol) performans artisina katki saglamaktadir (Aksovi¢ ve ark.,
2021; Asadi ve ark., 2017). Ek olarak gesitli tekniklerde veya zemin
lerdelylizeylerde (kum, kara, su) dizayn edilen gesitli yas grupla-
rinda, spor branslarinda veya alt ve Ust ekstremiteye yonelik ola-
rak uygulatilan pliometrik antrenmanlarin sportif performansi
etkileyen bir takim biyomotor yetiler Uizerine olan etkisini ince-
leyen caligmalarin tasarlanmasinin yeni bilgiler saglayabilecegi
disintlmektedir.
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