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Research Article Araştırma Makalesi

Pliometrik Antrenmanın Hız, Çeviklik ve 
Sıçrama Performansı Üzerine Etkisi

Effect of Plyometric Training on Speed, Agility, 
and Jump Performance

ÖZ

Modern futbolda fizyolojik değerlendirmeler, sadece yetişkinlerde değil, gençlerde de opti-
mal performans için giderek daha önemli hale gelmektedir. Bu çalışmanın amacı ise, genç fut-
bolculara uygulatılan pliometrik antrenmanın hız, çeviklik ve sıçrama parametreleri üzerindeki 
etkilerini incelemektir. Çalışmaya aynı futbol kulübü akademisinden 30 erkek futbolcu katılmış-
tır. Katılımcılar deney (n = 15) ve kontrol (n = 15) grubu olmak üzere rastgele ayrılmıştır. Deney 
grubundaki katılımcılara 6 hafta boyunca futbola özgü antrenman ile kombine çeviklik merdivenli 
pliometrik antrenman uygulatılmıştır. Kontrol grubu ise futbol antrenmanlarına devam etmiş-
tir. İki gruplu randomize kontrollü dizayndaki bu çalışmadan elde edilen verilerin normal dağı-
lıma uygunluğunu test etmek için Shapiro-Wilk testi uygulanmıştır. Etki büyüklükleri Cohen’s d 
kullanılarak belirlenmiştir. Elde edilen sonuçlar doğrultusunda, deney grubunun squat sıçrama tes-
tindeki deney öncesi ve sonrası değerlerinde ve deney-kontrol gruplarının squat sıçrama testleri 
arasında istatistiksel açıdan anlamlı farklılık tespit edilmiştir (p < .05). Ek olarak, 5 m sprint ve dura-
rak uzun atlama testlerinin etki büyüklükleri yüksek düzeyde olduğundan, pliometrik antrenmanın 
sıçrama ve hız performansı üzerinde etkili olabileceği düşünülmektedir. Sonuç olarak, pliometrik 
antrenman programları genç futbolcularda sıçrama ve hız performansını koruma veya iyileştirme 
için etkili egzersiz modaliteleri olarak kullanılabilir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, pliometrik antrenman, sıçrama, hız

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 
controlled design for normal distribution. Effect sizes were determined using Cohen’s d. In line 
with the results obtained, a statistically significant difference was found between the pre-post 
values in the squat jump test of the experimental group and the squat jump tests of the experi-
mental-control groups (p < .05). In addition, since the effect sizes of the 5 m sprint and standing 
long jump tests are high, it is thought that plyometric training may have an effect on jumping 
and speed performance. Consequently, plyometric training programs can be used as effective 
exercise modalities for maintaining or improving jump and speed performance in young football 
players.

Keywords: Football, jumping, plyometric training, speed

Giriş
Futbol aralıklı ve yoğun yüklenmeleri içeren oldukça karmaşık bir spordur. Modern futbolda fizyolo-
jik değerlendirmeler, sadece yetişkinlerde değil, gençlerde de optimal performansa ulaşabilmek için 
giderek daha önemli hale gelmektedir. Futbolda başarılı bir performans özellikle tekrarlanan patlayı-
cılık yetisine, güç, hız, topa vurma ve bunların yanı sıra sıçrama, dönüş, sprint ve yön değiştirme gibi 
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temel motor becerilerine bağlıdır. Tüm bu özelliklerin hepsi de 
futbolcuların performansına doğrudan önemli katkılar sağlamak-
tadır (Bangsbo ve ark., 2006). Futbolda başarılı olmak isteyen tüm 
antrenörler ve sporcular özellikle tüm bu özelliklere odaklanarak 
başarı sağlamak istemektedirler. Bundan dolayı tüm bu özellikleri 
geliştirebilecek antrenman metotlarına odaklanılmıştır. Böylece, 
son yıllarda popülerlik kazanan pliometrik antrenman (PA), antre-
nörlerin ve sporcuların vazgeçilmez antrenman seanslarını oluş-
turmuştur. PA, kas gücünü (Asadi ve ark., 2018; Ramirez-Campillo 
ve ark., 2019), sıçramayı (Chaabene & Negra, 2017; Söhnlein ve 
ark., 2014), maksimum güç çıkışını (Asadi ve ark., 2018), çevikliği 
ve sprinti (Asadi ve ark., 2018; Chaabene & Negra, 2017) geliştir-
mektedir. Bu gelişim ise futbolda başarılı bir performansın önemli 
bileşenleri olarak kabul edilmektedir.

PA, kasların dinamik ve hızlı gerilmesinin (eksantrik hareket) 
hemen ardından aynı kasların ve bağ dokuların konsantrik bir 
kısaltma hareketinden oluşmaktadır (Häkkinen ve ark., 1985). Bu 
antrenman, bir kas uzantısından bir kasılmaya hızlı veya patlayıcı 
bir şekilde, örneğin özel tekrarlanan sıçramalarda olduğu gibi 
hareket etmeyi öğrenmeye odaklanmaktadır. Egzersizler, güçte 
fayda elde etmek için güç ve hızı birleştiren yüksek yoğunluklu, 
patlayıcı kas kasılmalarıdır. PA, kasın gerilme-kısalma döngüsün-
den yararlanmak için kullanılan atlamaları ve sıçramaları içermek-
tedir (Pardos-Mainer ve ark., 2021). Kas içinde depolanan elastik 
enerji, tek başına eş merkezli bir hareketin sağlayabileceğinden 
daha fazla kuvvet üretmek için kullanılmaktadır. Kütlenin hızlı 
bir şekilde yavaşlaması ve hemen ardından zıt dikey yönde hızlı 
ivmelenmesi ile ayırt edilmektedir. Alt uzuvlar için PA, yükseltil-
miş bir kutudan veya platformdan atlama, zıplama veya derinlik 
sıçramaları ve yerle temasın bir “amortisman” süresinden hemen 
sonra dikey olarak atlama gibi egzersizleri içermektedir (Bedoya 
ve ark., 2015).

Son deneysel ve meta-analiz çalışmalar, PA reçetesinin olgunlaş-
mayla birlikte uyumlu şekilde gelişmesi gerektiğini göstermiş-
tir (Asadi ve ark., 2017; Chaabene & Negra, 2017). Bu bağlamda, 
Lloyd ve ark. olgunlaşma aşamasına göre bir PA ilerleme modeli 
önermiştir (Lloyd ve ark., 2011). Somut olarak, 12 ile 14 yaş ara-
sındaki erkek sporcularda bu antrenman progresyonu engel-
siz sıçramalar, çok yönlü hareketler, hızlı yer temas süreleri ve 
orta yoğunluktaki egzersizlerin kullanılmasını tavsiye etmişler-
dir (Bouguezzi ve ark., 2020). Bu bağlamda, çeviklik merdiveni 
engelsiz sıçramalar, çok yönlü hareketler ve hızlı yer temas süre-
leri olmadan sıçramaların gerçekleştirilmesine izin vermektedir 
(Afonso ve ark., 2020; Wong ve ark., 2012). Bu, futbol akademileri 
tarafından yaygın olarak kullanılan düşük maliyetli bir antrenman 
materyalidir (Padrón-Cabo ve ark., 2020). Bununla birlikte, şu 
anda, genç erkek futbolcularda çeviklik merdiveni ile PA egzersiz-
lerinin atletik performans üzerindeki etkilerinin incelenmesine 
çok az ilgi gösterilmiştir. Yakın zamanda, Afonso ve arkadaşları 
çeviklik merdiveni antrenmanı hakkında gelecekteki araştır-
maların ayrıntılı ipuçlarını, antrenman uyarıcılarını tanımlaması 
ve çok boyutlu bir test yaklaşımı kullanması gerektiğine dikkat 
çekmiştir (Afonso ve ark., 2020). Ayrıca, çeviklik merdiveni ile pli-
ometrik antrenman bileşenlerin yaygın popülaritesine rağmen, 
önerilen faydaların bilimsel kanıtlarla desteklenmediği ve daha 
sağlam araştırma tasarımı ile daha ileri düzeyde çalışmalara ihti-
yaç duyulduğu sonucuna varmışlardır. Bu nedenle, bu çalışma-
nın amacı, çeviklik merdivenli pliometrik egzersizlerinin etkilerini 
incelemek ve genç erkek futbolcularda hız, çeviklik ve sıçrama 
performansını geliştirmek için etkili bir antrenman stratejisi olup 
olmadığını belirlemektir.

Yöntem
Bu çalışmada, bir kontrol grubuyla karşılaştırıldığında bir çevik-
lik merdiveni ile yapılan pliometrik antrenmanın etkilerini ince-
lemek için iki gruplu randomize kontrollü bir deneme tasarımı 
kullanılmıştır.

Araştırma Grubu
Aynı futbol kulübü akademisinden otuz genç erkek futbolcu, bir 
çeviklik merdiveni ile düzenli ve sistematik pliometrik antrenman 
(PA) deneyimine sahip olmayan katılımcılar dâhil edilmiştir. Katı-
lımcılar rastgele iki gruba (N = 15) ayrılmıştır: kontrol grubu (yaş: 
15,74 ± 1,8 yıl, vücut kütlesi: 56,.21 ± 6,41 kg, boy: 165,10 ± 7,34 cm, 
VKİ: 20,57 ± 3,2 kg/m2) ve deney (çeviklik merdivenli pliomet-
rik antrenman) grubu (yaş: 15,16 ± 1,4 yıl, vücut kütlesi: 54,43 ± 
5,44 kg, boy: 167,42 ± 6,38 cm, VKİ: 19,36 ± 2,1 kg/m2; spor yaşı: 
4,2 ± 1,1 yıl). Ayrıca, takım düzenli olarak haftada bir resmi maçta 
mücadele etmiştir. Katılımcılardan (a) sağlıklı olanlar, (b) futbol 
antrenmanlarına katılanlar, (c) sakatlığa bağlı hareket kısıtlılığı 
olmayanlar çalışmaya dâhil edilmiştir. İstatistiksel analize sadece 
tüm antrenman seanslarının en az %90’nına katılan oyuncular 
dâhil edilmiştir. Tip I hatası 0,05 ve Tip II hata oranı 0,20 olan bir 
önsel güç analizi (G*Power, sürüm 3.1.9.2, Universite Kiel, Düssel-
dorf, Almanya) (%80 istatistiksel güç), squat sıçraması (SS) perfor-
mansındaki değişikliklere göre yapılmıştır (Asadi ve ark., 2018). Bu 
yöntemle hesaplanan toplam örnek boyutu, grup x zaman etki-
leşimi etkilerini gözlemlemek için grup başına 12 katılımcı yeterli 
olacağını ortaya koymuştur. Deney protokolü ve olası yararları 
ve riskleri açıklandıktan sonra katılımcılardan ve yasal temsil-
cilerinden gönüllü katılımlarını gösteren yazılı bilgilendirilmiş 
onam formu alınmıştır. Katılımcılar, istedikleri zaman herhangi 
bir gerekçe göstermeksizin araştırmadan çekilmekte serbest 
bırakılmıştır. Çalışma için Atatürk Üniversitesi Etik Kurulu’nun 
E-70400699-050. 02.04 -2200 33936 7 sayılı, 2022/10 numaralı 
kararı ile etik kurul onayı alınmıştır.

Antrenman Protokolü
Çalışmada gruplar rastgele olarak belirlenmiş olup katılımcılara 
test protokollerini uygulatırken herhangi bir sorun ile karşılaşma-
mak için alıştırma oturumu yaptırılmıştır. PA’nın etkilerini belir-
lemek için şu testler seçilmiştir: (a) 5 m, 10 m ve 30 m sprint, (b) 
çeviklik testi (ÇT), (c) slalom dripling testi (SDT), (d) squat sıçrama 
(SS), ve (e) durarak uzun atlama (DUA). Altı haftalık müdahale prog-
ramından öncesinde ve sonrasında (pre-post) testler yapılmıştır. 
Tüm testler, önceki antrenmanlardan veya maçtan en az 48 saat 
sonra olmak üzere, çim sahada açık havada gerçe kleşt irilm iştir . 
Test seanslar sırasında, katılımcılardan aynı atletik ekipmanların 
giyinmeleri istenmiştir. Ölçümler, iki deney seansı sırasında ve 
aynı çevresel koşullar (20–25°C) altında seçilen parametreler üze-
rindeki günlük değişimlerin etkisini en aza indirmek için günün 
aynı saatinde (16:00–18:00) yapılmıştır. Son olarak, kontrolsüz 
değişkenlerin etkisini azaltmak için, tüm deneklere çalışma önce-
sinde ve çalışma sırasında alışılmış yaşam tarzlarını ve normal 
diyet alımlarını sürdürmelerinin talimatı verilmiştir. Uygulanan 
antrenman programı Tablo 1’de detaylı olarak sunulmuştur.

Çalışma Dizaynı
Görsel 1’de ayrıntılı olarak gösterilmiştir.

Yaş, Boy ve Vücut Ağırlığı
Çalışmaya sporcuların kimlik bilgileri alınarak yaşları kaydedil-
miştir. Katılımcıların vücut ağırlıkları ise hassasiyeti ± 0,1 kg olan 
elektronik banyo baskülü ile boy ölçümleri ise çıplak ayakla ve 
derin inspirasyon sırasında ayak tabanı tamamen yere değecek 
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şekilde hassasiyeti ± 1 mm olan stadiometre (Seca, Almanya) ile 
ölçülmüştür. Vücut kitle indeksi (VKİ), VKİ = ağırlık/boy2 (kg/m2) 
formülü kullanılarak hesaplanmıştır.

Fiziksel Performans Testleri
5 m, 10 m ve 30 m Ölçümü
Teste başlamadan önce katılımcıların özel olarak bireysel ısınma-
ları istenmiştir. Test başlangıç fotoselinin bir metre gerisinde ola-
cak şekilde katılımcıların tamamen kendini hazır hissettiği zaman 
başlamıştır. Ölçümler, 5, 10 ve 30 m’lik koşu mesafesine yerleşti-
rilen fotoseller (Microgate opto Jump Next) ile yapılmıştır. Üçer 
dakikalık dinlenme aralıklarıyla iki kez ölçüm alınmış ve iyi olan 
derece analize dâhil edilmiştir.

Çeviklik Ölçümü
10 m uzunluğunda, 5 m genişliğinde ve 3,3 m ortasında aralık-
larla düz bir hat üzerinde dizilmiş dört koniden oluşan bir test 

parkurudur. Test parkuru hazırlandıktan sonra 0,01 saniyelik bir 
doğrulukla ölçüm yapan iki kapılı elektronik fotosel sistemi (Mic-
rogate opto Jump Next) kurulmuştur. Katılımcılar, koşu pozisyo-
nuna hazır olduklarında test parkurunun başlangıç fotoselinin bir 
metre gerisinde bulunan başlangıç çizgisinden başlamıştır. Üçer 
dakikalık dinlenme aralıklarıyla iki kez ölçüm alınmış ve iyi olan 
derece değerlendirilmiştir.

Slalom Dripling Test
Futbolcuların slalom sprint performansını ölçmek için bir fotoe-
lektrik hücre sistemi (Microgate opto Jump Next) kullanılmıştır. 
SDT, Dardouri ve arkadaşları tarafından geliştirilen prosedür-
lere göre yapılmıştır (Dardouri ve ark., 2014). Bu test sırasında 
katılımcılar, 15 m mesafede yedi koni arasında maksimum bir 
slalom koşusu gerçekleştirdiler. Hazır olduklarında, oyuncular 
ilk koniyi slalomlamak için düz olarak 1,5 m koşmuşlardır. Ardın-
dan, 2 m ile ayrılan sonraki altı koniyi maksimum hızda slalom 
geçişiyle tamamlamışlardır. Son olarak, katılımcılar bitiş çizgisini 
geçmek için düz 1,5 m koşmuşlardır. oyunculara, maksimum 
olarak gösterdikleri performansların arasında üçer dakikalık bir 
iyileşme ile iki denemeye alınmıştır. Denemelerden elde edilen 
sonuçlar en iyi sonucu saniye cinsinden kaydedilerek, analizlerde 
kullanılmıştır.

Squat Jumps (SJ) Ölçümü
SJ için, katılımcılara elleri kalçalarında dik durma pozisyonundan 
başlayıp daha sonra dizlerini bükmeleri ve önceden belirlenmiş bir 
diz pozisyonunu (yaklaşık 90°) tutmaları talimatı verilmiştir. Araş-
tırmacılar üçe kadar sayıp katılımcıya, atlama yapılmadan önce 
herhangi bir karşı hareket gerçekleştirmeden mümkün olduğu 
kadar yükseğe zıplaması istenmiştir. Sıçrama tekrarları arasında 
üçer dakikalık dinlenme aralıklarıyla iki kez ölçüm alınmış ve iyi 
olan derece analize dâhil edilmiştir. Sıçrama yüksekliğini ölçmek 
için optojump fotoelektrik (Microgate opto Jump Next) plat-
formu kullanılmıştır.

Durarak Uzun Atlama (DUA) Ölçümü
Katılımcılara belirlenmiş bir başlama noktasından bacakları omuz 
genişliğinde açık ve birbirine paralel pozisyonda çift bacak atla-
yabildikleri kadar ileri sıçramaları istenmiştir. Katılımcıların atla-
yışları sonrası geride bıraktıkları mesafe ölçülerek kaydedilmiştir. 
Her deneğe iki atlayış hakkı verilmiştir ve en iyi sıçrama dereceleri 
değerlendirilmiştir.

Tablo 1. 
Çeviklik Merdiveni ile Uygulanan 6 Haftalık Pliometrik Antrenman Programı

Hafta Egzersiz
Set ve Tekrar 

Sayısı
Tekrarlar Arası 

Dinlenme
Setler Arası 
Dinlenme

1. ve 2. 
Haftalar

One Step
Rabbit Hops

Two-Foot Side 
Hops-Down The Side

Hopscotch
Snake Jump
Side Shuffle
Ali Shuffle

Carioca

2×3 20 40

3. ve 4. 
Haftalar

Crossover
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)

2×4 25 50

5. ve 6. 
Haftalar

Hopscotch Variation
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

2×5 30 60

Görsel 1.
Deney Akış Şeması
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İstatistiksel Analiz
İstatistiksel analizler için IBM SPSS versiyon 25.0 (IBM Statistical 
Package for Social Sciences Corp., Armonk, NY, ABD) kullanılmıştır. 
Veriler ortalama ± standart sapma (SS) olarak sunulmuştur. Elde 
edilen tüm değişkenlerin normal dağılım gösterip göstermedi-
ğini belirlemek için Shapiro-Wilk testi kullanılmıştır. Tüm veriler 
normal dağılmıştır. Tekrarlanan ölçümler için doğrusal karma 
modeller, grupları (kontrol ve deney) ve zamanı (pre ve post) sabit 
faktörler olarak dikkate alarak fiziksel performanstaki farklılıkları 
analiz etmek için ayarlanmıştır. Etki büyüklükleri Cohen’s d kulla-
nılarak belirlenmiştir. Hopkins ve arkadaşlarına göre, etki büyük-
lükleri önemsiz (0,0–0,2), küçük (0,2–0,6), orta (0,6–1,2), büyük 
(1,2–2,0) ve çok büyük (>4,0) olarak sınıflandırılmıştır (Hopkins ve 
ark., 2009). Tüm değişkenler için yüzdelik değişim hesaplanmıştır 
[(post-pre/pretest) × 100]. Anlamlılık düzeyi p ≤ ,05 kabul edil-
miştir. Şekilleri oluşturmak için Graphpad (GraphPad Prism 9.0.0) 
programı kullanılmıştır.

Bulgular
Bu çalışma, futbolculara uygulatılan pliometrik antrenmanın hız, 
çeviklik ve sıçrama parametreleri üzerindeki etkilerini incelemek 
amacıyla ele alınmıştır. Tablo 2’de çalışmaya dâhil edilen katı-
lımcıların yaş, vücut ağırlığı, boy ve VKİ değerlerinin ortalama 
ve standart sapmaları sunulmuştur. Tablo 3’te her iki grup için 
ön ve son test arasındaki değişiklikler için tanımlayıcı değerler 
(ortalama ve standart sapma) ve etki büyüklükleri verilmiştir. 
Etki büyüklüğü en fazla olan iki (5m ve DUA) ve anlamlı farklı-
lık gösteren (SJ) değişkenlerin grafiksel gösterimi verilmiştir 
(Şekil 1–3).

5 m, 10 m ve 30 m Ölçümleri
Deney grubunda 5 m, 10 m ve 30 m hız ölçümlerinde pre ve post 
değerleri arasında ki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü sırasıyla 
(Δ% = −15,08 ve Cohen’s d = 1,30; Δ% = −5,19 ve Cohen’s d = 0,66; 
Δ%= −10,00 ve Cohen’s d = 0,40) olarak belirlenmiştir. Kontrol 
grubunda ise 5 m, 10 m ve 30 m hız ölçümlerinde pre ve post 
değerleri arasında ki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü sırasıyla 
(Δ% = −0,80 ve Cohen’s d = 0,05; Δ% = −0,47 ve Cohen’s d = 0,04; 
Δ% = −0,72 ve Cohen’s d = 0,02) olarak belirlenmiştir.

Çeviklik ve SDT Ölçümleri
Deney grubunda çeviklik ve SDT ölçümlerinde pre ve post değer-
leri arasında ki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü sırasıyla 
(Δ% = −7,27 ve Cohen’s d = 0,93; Δ% = −11,35 ve Cohen’s d = 1,46) 
olarak belirlenmiştir. Kontrol grubunda çeviklik ve SDT ölçümle-
rinde pre ve post değerleri arasında ki yüzdelik değişim ve etki 
büyüklüğü sırasıyla (Δ% = −0,88 ve Cohen’s d = 0,09; Δ% = −0,25 
ve Cohen’s d = 0,03) olarak belirlenmiştir.

SJ ve DUA Ölçümleri
Deney grubunda SJ ve DUA ölçümlerinde pre ve post değerleri 
arasında ki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü sırasıyla (Δ% = 7,55 
ve Cohen’s d = 0,41; p = ,014; Δ% = 17,22 ve Cohen’s d = 1,89) ola-
rak belirlenmiştir. Kontrol grubunda SJ ve DUA ölçümlerinde pre 
ve post değerleri arasında ki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü 

Tablo 2. 
Katılımcıların Karakteristik Özellikleri

Değişkenler Deney grubu (n = 15) ort ± SS Kontrol Grubu(n = 15) ort ± SS

Yaş (yıl) 15,16 ± 1,4 15,74 ± 1,8

Vücut Ağırlığı (kg) 54,43 ± 5,44 56,21 ± 6,41

Boy (cm) 167,10± 6,38 165,,42 ± 7,34

VKİ (kg/m2) 19,36 ± 2,1 20,57 ± 3,2

Notlar: Veriler ortalama ve standart sapma (ort±SS) olarak sunulmuştur. VKİ: Vücut kütle indeksi.

Tablo 3. 
Deney ve Kontrol Grubunun Fiziksel Performanslarının Pre-post, Yüzdelik ve Etki Büyüklükleri

Değişkenler

Deney Grubu Kontrol grubu

Pre-test Post-test Δ (%) Cohen’s d Pre-test Post-test Δ (%) 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 5,52 ± 1,52 −0,72 0,02

Çeviklik (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, Δ (%): yüzdelik değişim, Cohen’s d: etki büyüklüğü, *Pre ve post testler arasında önemli fark (p < ,05), #Deney ve kontrol grubu arasında önemli fark (p < ,05).

Şekil 1.
Tüm Katılımcıların 5 m Test Ölçümlerinin Grafiksel Gösterimi

Şekil 2.
Tüm Katılımcıların DUA Test Ölçümlerinin Grafiksel Gösterimi
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sırasıyla (Δ% = −1,90 ve Cohen’s d = 0,10; Δ% = −1,30 ve Cohen’s 
d = 0,11) olarak belirlenmiştir. Deney grubu ve kontrol grubu SJ 
post ölçümlerinde anlamlı farklılık elde edilmiştir (p = <,001)

Tartışma
Bu çalışma, 6 hafta boyunca uygulatılan pliometrik antrenmanın 
genç erkek futbolcularda hız, çeviklik ve sıçrama parametreleri 
üzerindeki etkisini ortaya koymak amacıyla yapılmıştır. Elde edi-
len sonuçlara göre 6 haftalık pliometrik antrenmanın sıçrama ve 
hız performansının gelişimini sağladığı belirlenmiştir. Bu durum, 
pliometrik antrenmanların aynı zamanda sıçrama performansı ve 
patlayıcı gücü artırabileceği sonucunu da ortaya koymaktadır.

Pliometrik antrenman, aktif kasların kısalmadan önce gerildiği 
egzersizleri içerir. Pliometrik antrenmanlar harici yük veya harici 
yük olmadan yapılabilir ve her iki modalitenin de güç, sıçrama yük-
sekliğini ve sprint performansını arttırdığı gösterilmiştir (Rimmer 
& Sleivert, 2000; Wilson ve ark., 1993). 16 kadın futbolcu ile ön 
test-son test dizaynında yürütülen bir çalışmada 7 haftalık plio-
metrik antrenman uygulamasının dikey sıçrama yüksekliğini %8,7 
oranında artırdığı tespit edilmiştir (Rubley ve ark., 2011). Adölesan 
badmintoncularla yapılan bir çalışmada 6 hafta boyunca uygu-
lanan pliometrik antrenmanın deney grubunda kontrol grubuna 
kıyasla squat sıçraması üzerinde anlamlı bir etki ortaya koyduğu 
belirlenmiştir (ozmen & Aydogmus, 2017). Atletlerle yapılan 10 
haftalık bir çalışmada pliometrik antrenmanın squat sıçrama yük-
sekliğini %14 oranında artırdığı belirtilmiştir (Chelly ve ark., 2010). 
Benzer şekilde genç basketbolcularla yapılan bir başka çalışmada 
ise pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performansına katkı 
sağladığı belirlemiştir (Cheng ve ark., 2003). Sıçrama yüksekliğin-
deki artışın, antrenman programı 8 haftadan kısa olduğundan, 
sinirsel adaptasyonlarla ilişkili olabileceği düşünülmektedir. Bu 
sinirsel adaptasyonlar, tetiklenen alfa motor nöron sayısı ve fre-
kansın artışını kapsamaktadır (Behrens ve ark., 2016).

Çalışmaya ait bir diğer sonuç ise, 5 m hız ölçümünde ön test ve 
son test değerleri arasındaki yüzdelik değişim ve etki büyüklü-
ğünün Δ% = −15,08 ve Cohen’s d = 1,30 olarak belirlenmesidir. 
6 haftalık pliometrik antrenman uygulamasının futbolcularda 
5 m hız ölçümünde koşu mesafesini bitirme süresini, hız para-
metresini iyileştirdiği ortaya konmuştur. Kadın hentbolcularla 
yapılan bir çalışmada 8 haftalık pliometrik antrenmanların 5 m 
hız testinde testi tamamlama süresinde düşüş sağladığı tespit 
edilmiştir (Chaabene & Negra, 2017). 32 sağlıklı bireyle 8 hafta 

boyunca yürütülen bir çalışmada, pliometrik antrenman yaptırılan 
grup için, 0–10 m koşu performansını tamamlama süresinde son 
testte, ön teste kıyasla sürede (0,08 saniye) önemli düşüşler mey-
dana geldiği bildirilmiştir (Rimmer & Sleivert, 2000). Genç bas-
ketbolcularla yapılan bir başka çalışmada, 10 haftalık pliometrik 
antrenman uygulatılan deney grubunda, kontrol grubuna kıyasla, 
5 m hız testini tamamlama süresinin daha kısa olduğu belir-
lenmiştir (Aksović ve ark., 2021). Benzer şekilde 10 haftalık plio-
metrik antrenman uygulatılan sağlıklı çocuklarda 0–10 m koşu 
performansını tamamlama süresinde son testte, ön teste kıyasla 
sürede istatistiki açıdan önemli düşüşler saptanmıştır (Kotzama-
nidis, 2006). Buradan hareketle pliometrik antrenmanların kısa 
mesafedeki sprint hızlarını iyileştirebileceği düşünülmektedir.

Bu bulguların yanı sıra mevcut çalışmada, deney grubunun 10m 
ve 30m hız son test verilerinde, ön teste kıyasla sürelerde sırasıyla 
% 5,2 ve 10 ‘luk düşüşler tespit edilmiştir. Etki büyüklüğü açısın-
dan bakıldığında da çeviklik testini tamamlama süresinde % 7,27 
(Cohen’s d:0,93); slalom dripling testini tamamlama süresinde 
ise % 11,3 (Cohen’s d: 1,46) gibi bir düşüş olduğu belirlenmiştir. Bu 
veriler doğrultusunda pliometrik antrenmanın çeviklik üzerinde 
pozitif bir etkisi olduğu söylenebilir. Çeviklik, bir dış uyarana tepki 
olarak hareketin hızının ve yönünün hızlı bir şekilde değişmesi ola-
rak tanımlanır (Tabacchi ve ark., 2018). Karar verme/algılama ve yön 
hızındaki değişim olmak üzere iki ana faktörden etkilenen çevik-
lik parametresi, futbolda oyuncuların kalitesini değerlendirme 
ve sportif performans noktasında oldukça önemlidir (Sheppard 
& Young, 2006). Pliometrik antrenmanların çeviklik parametresi 
üzerindeki olumlu etkileri çeşitli çalışmalarca gösterilmiştir.

Erkek futbolcularla yapılan bir çalışmada 6 hafta boyunca katılım-
cılara pliometrik antrenman uygulatılmıştır. Pliometrik antrenman 
grubunun, slalom dripling testinde ön testten son teste önemli 
(p < ,001) gelişmeler gösterdiği belirlenmiştir (Padrón-Cabo 
ve ark., 2021). Benzer şekilde futbolculara 8 hafta boyunca pli-
ometrik antrenman uygulatılan bir başka çalışmada dripling 
süresi, çeviklik ve hız parametrelerinin önemli düzeyde (p < ,05) 
gelişim gösterdiği belirtilmiştir (William & Kirubakar, 2018).

Son olarak, durarak uzun atlama ölçümlerinde pre ve post 
değerleri arasındaki yüzdelik değişim ve etki büyüklüğü sırasıyla 
Δ% = 17,22 ve Cohen’s d = 1,89 olarak belirlenmiştir. 6 haftalık pli-
ometrik antrenman uygulamasının futbolcularda atlama mesafe-
sinde artışı desteklediği düşünülmektedir. 8 haftalık bir pliometrik 
antrenman periyodunun aktif sağlıklı bireylerin yer aldığı deney 
grubunda, kontrol grubuna kıyasla durarak uzun atlama mesa-
fesini geliştirdiği belirlenmiştir (Gemar, 1986). Yine, 10 haftalık 
bir pliometrik antrenman uygulamasının aktif sağlıklı bireylerin 
yer aldığı deney grubunda, kontrol grubuna kıyasla durarak uzun 
atlama mesafesinde %2,8 kadar artış sağladığı belirtilmiştir (Mar-
kovic ve ark., 2007).

Kum ve kara olmak üzere farklı zeminlerde sağlıklı bireylere 6 hafta 
boyunca uygulatılan pliometrik antrenmanların benzer şekilde 
durarak uzun atlama mesafesini artırdığı (karada %6, kumda %4 
kadar), zeminler arasında durarak uzun atlama performansı açısın-
dan bir fark olmadığı belirlenmiştir (Arazi ve ark., 2014). Elde edilen 
verilerle, 6 hafta boyunca uygulatılan pliometrik antrenmanların 
sıçrama performansı üzerinde istatistiksel olarak anlamlı bir etki 
ortaya koyduğu, 5 m hız ölçümünde koşu mesafesini bitirme 
süresini iyileştirdiği, durarak uzun atlama testinde atlama mesa-
fesinde artışı desteklediği belirlenmiştir. Bu doğrultuda da pli-
ometrik antrenmanın sıçrama performansını geliştirdiği ve hız 
parametresini olumlu yönde etkilediği düşünülmektedir.

Şekil 3.
Tüm Katılımcıların SJ Test Ölçümlerinin Grafiksel Gösterimi
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Sonuç ve Öneri̇ler
Sıçrama ve hız yetisi direkt olarak bacak ve kalça kuvveti ile iliş-
kilidir. Özellikle de bacak kuvvetini geliştirmek için çeşitli metot-
lar geliştirilmiştir. Bu metotlardan en sık kullanılanı pliometrik 
antrenman yöntemidir (Gemar, 1986). Pliometrik antrenmanlar 
düzenli ve doğru şekilde uygulandığında, sıçrama ve hız paramet-
relerinin oldukça önemli olduğu branşlarda (örn futbol, hentbol, 
voleybol) performans artışına katkı sağlamaktadır (Aksović ve ark., 
2021; Asadi ve ark., 2017). Ek olarak çeşitli tekniklerde veya zemin 
lerde /yüze ylerd e (kum, kara, su) dizayn edilen çeşitli yaş grupla-
rında, spor branşlarında veya alt ve üst ekstremiteye yönelik ola-
rak uygulatılan pliometrik antrenmanların sportif performansı 
etkileyen bir takım biyomotor yetiler üzerine olan etkisini ince-
leyen çalışmaların tasarlanmasının yeni bilgiler sağlayabileceği 
düşünülmektedir.
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