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SEKIZ HAFTALIK PLIOMETRIK ANTRENMAN PROGRAMININ
SALON FUTBOL OYUNCULARINDA SICRAMA, SURAT VE

CEVIKLIiK UZERINE ETKisi '
Yasemin ARI!, Arif Kaan EROGLU?, ilker OZMUTLU?
0z

Bu calisma futsal oyuncularinda pliometrik antrenman programinin sigrama, siirat ve ¢eviklik {izerine etkisini
incelemek amactyla yapildi. Calismaya 18-22 yas arasi toplam 18 kadmn futsal oyuncusu goniillii katildi. Futsal
oyunculari rastgele 1. grup (deney=9; pliometrik egzersiz + futsal teknik antrenman) ve 2. grup (kontrol=9; futsal
teknik antrenman) olarak farkli iki gruba ayrildi. Caligmaya dahil edilen katilimecilar 8 haftalik egzersiz dncesi ve
sonrasi degerlendirildi. Performans degerlendirmesi i¢in dikey sigrama, yatay sigrama, 30 m siirat, quick feet, 505
¢eviklik ve zig-zag testi uygulandi. Verilerin normal dagilima uygunluklari i¢in normallik testlerinden ‘Shapiro-
Wilk® testi yapildi. ki grup ortalamalar1 arasindaki tiim parametrelerinin karsilastirilmas: icin “Independent
Sample T Testi” grup igi karsilastirmalarda zamanin (egzersiz 6ncesi - sonrasi) etkilerini saptamak i¢in tekrarl
degiskenlerin analizinde “Paired Sample T Testi” ile yapildi. istatistiksel anlamlilik i¢in 0.05 — 0.01 p degeri
belirlendi. Caligma sonucunda deney grubunun sigrama, siirat ve ceviklik testinde istatistiksel anlamlilik
belirlenirken, kontrol grubunun yatay sigrama ve zig-zag ¢eviklik testinde anlamli farklilik elde edildi (p<0.01).
Pliometrik antrenman sonrasi gruplararasi degerlendirmede deney grubunun anaerobik gii¢, yatay sigrama, quick
feet, 505 geviklik ve zig-zag test parametreleri ortalamalarimin kontrol grubuna goére anlamli diizeyde gelisme
oldugu tespit edildi (p<0.01). Sonu¢ olarak, pliometrik egzersiz programlarinin sigrama, siirat ve ceviklik
performansina etkisinin oldugu sdylenebilir.
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THE EFFECT of EIGHT-WEEK PLYOMETRIC TRAINING PROGRAM
on JUMPING, SPEED and AGILITY in FUTSAL PLAYERS

ABSTRACT

This study was carried out to examine the effect of plyometric training program on jumping, speed and agility in
futsal players. A total of 18 female futsal players between the ages of 18-22 participated in the study voluntarily.
Futsal players were randomly divided into two different groups as 1st group (experiment=9; plyometric exercise
+ futsal technical training) and 2nd group (control=9; futsal technical training). Participants included in the study
were evaluated before and after 8 weeks of exercise. Vertical jJump, horizontal jump, 30 m speed, quick feet, 505
agility and zig-zag tests were performed for performance evaluation. The Shapiro-Wilk test, which is one of the
normality tests, was used for the data to be suitable for normal distribution. The “Independent Sample T Test” was
used to compare all parameters between the two group means, and the “Paired Sample T Test” was used in the
analysis of repeated variables to determine the effects of time (before-after exercise) in group comparisons. A p
value of 0.05 — 0.01 was determined for statistical significance. As a result of the study, statistical significance
was determined in the jump, speed and agility test of the experimental group, while a significant difference was
found in the horizontal jump and zig-zag agility test of the control group (p<0.01). In the intergroup evaluation
after plyometric training, it was determined that the experimental group’s anaerobic power, horizontal jump, quick
feet, 505 agility and zig-zag test parameters averages improved significantly compared to the control group
(p<0.01). As aresult, it can be said that plyometric exercise programs have an effect on jumping, speed and agility
performance.

Keywords: Futsal, Plyometric, Jumping, Agility, Football
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GIRIS

Futsal, salon futbolu olarak bilinen ve genel olarak futbola benzese de kendine 6zgii
kurallar1 olan (Alvurdu ve ark., 2016), Federation Internationale de Football Associa-tion
(FIFA) tarafindan taninan resmi kapali alan futboludur (Barbero-Alvarez ve ark., 2015). Futsal
oyunu, tiim diinyada eglence, amator ve profesyonel diizeyde oynanmaktadir (Barbero-Alvarez
ve ark., 2008). 40 x 20 m 6lgiilerinde dikdortgen bir sahada, 2 x 20 dakikalik siirelerde oynanan
futsal sporunda her 6lii topta zaman durmakta ve boylece toplam mag siiresi 75-90 dakikaya
kadar ¢ikabilmektedir. (Alvarez ve ark., 2002). Futsal ani hizlanma ve yavaslama, hizl1 yon
degisimi, miicadele gibi ¢ok sayida tekrarlanan yiiksek yogunluklu tempoda oynanmaktadir
(Ari, 2020). Bu nedenle, aerobik-anaerobik gereksinimler yiiksek oldugundan, sporcularda iyi
gelismis aerobik dayaniklilik, anaerobik gii¢, siirat ve c¢eviklik performansi Onemlidir

(Colantonio ve ark., 2020).

Futsalin fizyolojik talepleriyle ilgili ¢alismalar, hizlanma, yavaglama, sprintler ve yon
degisiklikleri gibi gorevlerin bir oyun sirasinda yiiksek performans elde etmek icin gerekli
fiziksel yetenekler oldugu aralikli bir spor oldugunu gostermistir (Torres-Torrelo ve ark., 2017).
Yapilan bir arastirmada, oyuncularin oyun zamaninin %5 ve %]12' sini sprint ve yliksek
yogunluklu kosu yapmak i¢in harcadiklart belirtilmistir (Ramos-Campo ve ark., 2016).
Barbero-Alvarez ve ark. (2008) resmi karsilagsmalarda futsal oyuncularinin, 397 m yiiriyis,
1762 m kosu, 1232 m orta yogunluk, 571 m yiiksek yogunluk ve 349 m maksimum hiz mesafe
kat ettiklerini tespit etmislerdir. Bununla birlikte hiz ve ¢eviklik bircok sporda performansi
etkileyen dnemli beceriler olarak kabul edilmektedir (Cakir, 2019). Bir futsal mag1 sirasindaki
etkinliklerin ve eylemlerin ¢evikligi, sporcunun farkli uyaranlara miimkiin oldugunca hizli ve
etkili tepki vermeye hazir olmasmi gerektirmektedir (Ar1 ve Tungel, 2020). Cok sayida
arastirma, farkli takim sporlarinda yasa veya rekabet diizeyine bagli olarak fiziksel
performanstaki farkliliklara odaklanmistir (Mannan ve Johnson, 2015; Ozbar ve ark., 2014;
Cheng ve ark., 2003).

Ayrica futsal oyununda yogun bir sekilde kullanilan anaerobik gii¢ ve kapasite
performansin belirleyici bir elemanidir. Anaerobik sistem, futsal oyunculariin basarisinda ve
yiiksek performans gosterebilmelerinde 6nemlidir. Anaerobik dayaniklilikla ilgili hareketlerin
cogunlukla ani hizlanmalar, yon degistirmeler, sut, sigrama, degisik mesafelerdeki sprintler,

hiz, mesafe, zaman arasindaki orant1 gibi 6gelerden meydana geldigi bilinmektedir (Erdem ve
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Yazar, 2019). Erkek sporcularda oldugu gibi kadin futsalcilarin da iyi bir hiz kapasitesiyle
birlikte alt ekstremite kas kuvvetinin yiliksek kondisyonuna sahip olmalar1 gerekmektedir
(Colantonio ve ark., 2020). Bu nedenle, sporcularin sezon boyunca her magta rekabet diizeyini
korumak son derece dnemli olmakla birlikte daha verimli antrenman yontemleri aramak ve
uygulamak gerekmektedir. Futsal sporcular icin yaygin olarak kullanilan ancak daha az

bilimsel olarak arastirilmis alternatif bir yontem, pliometrik antrenmandir (Da Silva ve ark.,

2017)

Pliometrik antrenman (PA), kaslarin dinamik ve hizli gerilmesinin (eksantrik hareket)
hemen ardindan ayni kaslarin ve bag dokularinin konsantrik bir kisalma hareketinden olusur
(Wang ve Zhang, 2016). Pliometrik egzersizler harici yiik ile veya yiikk olmadan yapilabilir.
Bununla birlikte mevcut arastirmalar pliometrik egitimin gii¢, atlama yiiksekligi, sprint
performansi ve gevikligin gelismesinde etkili oldugunu gostermislerdir (Ozbar ve ark., 2014;
Cheng ve ark., 2003; Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Mevcut arastirmalar kadin futbolcularda
fiziksel uygunluk bilesenlerini gelistirmek i¢in pliometrik antrenmanlarin faydali olduguna dair
caligmalar oldugunu goéstermektedir (Sedano Campo ve ark., 2009; Ozbar ve ark., 2014).
Ancak, Karavelioglu ve ark. (2016) ozellikle kadin futsal oyuncular iizerinde plyometrik
antrenmanin etkilerini ele alan yetersiz sayida calisma oldugunu belirtmiglerdir. Futsal
antrenmanlara ek olarak yapilan pliometrik ¢aligmalarin sporcularin performanslarinda olumlu
etki bildiren bazi ¢alismalara dayanarak (Karavelioglu ve ark., 2016; Da Silva ve ark., 2017),
futsalcilarin sicrama, siirat ve ¢eviklik performanslarini artiracagi varsayilmaktadir. Bu nedenle
caligmanin amaci, sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin kadin futsal oyuncularinda

sigrama, siirat ve ¢eviklik {izerine etkisini belirlemektir.

YONTEM
Arastirma Modeli
Arastirma deneysel model tiirlerinden ger¢ek deneysel modeldir.
Arastirma Grubu

Bu c¢alismaya 18 kadin futsalc1 (yas ortalamalari: 19.72 + 1.48 yil; boy ortalamalari:
162.46 + 4.12 cm; viicut agirliklart: 57.47 + 6.41 kg; viicut kiitle indeksi: 21.15 + 1.95 kg/m?)
katilmistir. Calismanin dahil edilme kriterlerine gore, ¢alismadan en az 6 ay once kas-iskelet

sistemi yaralanmalarinin olmamasi ve egitimlere haftada ii¢ giin aktif katilim saglamis olmak.
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Calismaya katilmay1 kabul eden sporculara yazili bilgilendirilmis onay formu vermeden 6nce
arastirma prosediirleri, gereksinimleri, faydalar1 ve riskleri hakkinda bilgilendirme yapilmistir.
Testler yapilmadan Once sporcular Ol¢iimlerden Onceki giin agir egzersiz yapmamalari

konusunda uyarilmistir.
Veri Toplama Araclari

Boy uzunlugu ve viicut agirhgi olciimleri: Deneklerin boy uzunluklar1 hassaslik
derecesi 0.01 m olan boy Olger ile viicut agirlig1 dlgiimleri ise hassaslik derecesi 0.1 kg olan
elektronik baskiille dl¢iilmiistiir.

Viicut kiitle indeksi (VKI): VKI, olgularin viicut agirliklarmin kg degerinin, boy
uzunlugu metre dl¢limiiniin karesine boliinmesi ile (kg/m?) hesaplanmaistir.

Dikey sicrama testi: Sporcular, santimetre olarak isaretlenmis duvarin 6niinde, ayaklar
omuz genisliginde acik ve govde isaretli duvara yan olacak sekilde durarak uzanabildikleri
mesafe isaretlenmistir. Sporcularin durarak ulasabildigi mesafe ile sigraylp dokunduklar
mesafe arasi tespit edilmis ve Lewis formiilii ile anaerobik giice ¢evrilmistir (Aslan ve ark.,
2011).

Yatay sigrama: Durarak uzun atlama teknigi uygulatilarak sporcu dizlerini biikerek,
kollarin1 geriye ve 6ne dogru sallayip, ¢ift bacak ileriye dogru atlamistir. Katilimcr atladiktan
sonra arkaya dogru diismeden inmeye ¢aligmistir. Her katilimer ti¢ defa deneme yaptiktan sonra
testin en iyi derecesi kaydedilmistir. Atlama ¢izgisiyle sporcunun bu ¢izgiye en yakin topugu
arasindaki mesafe ol¢iilmiistiir (Y1ldirrm ve Ozdemir, 2010).

30 m siirat: Sporcularin 30 m kosu siireleri futsal sahasinda fotosel kullanilarak
Ol¢iilmiistiir. Her katilimci, aralarinda 3 dakikalik bir dinlenme siiresiyle iki hizli kosu testi
gerceklestirmistir. Tekrarlanan iki stirat testi arasindaki en iyi performans kaydedilmistir
(Rakovic ve ark., 2018).

505 ceviklik: Sporcuya baslangi¢ c¢izgisinden baslayarak 10 metrelik bir yaklasma
kosusunun ardindan 5 metrelik bir mesafenin gidis ve doniis kapisini gegene kadar hizli kogsmasi
sOylenmistir. Parkur kurulduktan sonra 5 m ¢izgisinin iizerine fotosel kronometre sisteminin
hem start hem de stop kapilar1 yerlestirilmistir. Sporcu sagdan veya soldan donmiistiir ve sonra
stop kapisina dogru kosmustur. Bu test 3-4 dakika ara ile iki kez tekrarlanmis ve en iyi skor

degerlendirmeye alinmistir (Hazir ve ark., 2010).
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Zigzag kosu testi: Katilimcilardan 3 m ile 4.85 m olan ve zeminde renkli bantlarla
isaretlenmis ve her kosede yerlestirilmis olan konilerden 1 tur donmesi istenmistir. Katilime1
bir tam tur tamamlamasinda tiim konileri donmezse, yeterli miktarda dinlendirilip yeniden test
uygulanmistir (Ortiz ve ark., 2005).

Quick feet testi: Ip merdiveni 10 metre (9.14m) mesafedeki diiz bir yiizeye 18 ing (veya
benzer boyutta, 20 adimli bir basamak ip merdiveni) yerlestirildi. Sporcunun ayagi birinci ve
ikinci basamak arasinda zemine degdiginde kronometre baglatildi. Ayak vurusu son basamagin
otesinde zemine yapildiginda kronometre durdurulmustur. Test iki defa tekrar edilmistir. ki
denemenin en iyi sonucu kaydedilmistir (Mackenzie, 2005).

Antrenman Program

Antrenman programi 8§ hafta, haftada 3 kez, pliometrik egzersiz + teknik antrenman
olmak tizere 24 antrenman seklinde uygulanmistir. Se¢ilmis olan pliometrik egzersizleri
kolaydan zora dogru istasyon olusturularak antrenman programina dahil edilmistir. Kontrol

grubu ise futsal antrenmanlarina devam etmistir.

Tablo 1. Uygulanan pliometrik egzersizler

1. ip atlama 10. Durarak uzun atlama ve engel sigrama
2. Dizleri ¢ekerek dikey sigrama 11. Merdiven asagi derinlik sigcrama

3. Dizleri ¢ekerek ileriye dogru sigrama 12. Cift ayak merdiven sigrama

4. Yanlara bilek sigrama 13. Tek ayak merdiven sigrama

5. Koni tizerinden yana sigrama 14. Merdivende squat sigrama

6. Zig-zag drili 15. Saglik topu ile mekik

7. Koni tizerinden sigrama ve farkli yonlere kosu 16.1-2-3 drili

8. Squat sigrama 17. Kanguru sigrama

9. Engel lizerinden yana atlama

Verilerin Analizi

Tiim istatistiksel analizler SPSS siiriim 18.0 yazilim1 (Sosyal Bilimler icin Istatistik
Paketi; SPSS Inc., Chicago, IL, USA) kullanilarak yapilmistir. Caligmada kullanilan 6n-son

testten elde edilen her bir degiskendeki veriler normal dagilima uygunluk i¢in normallik
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testlerinden 6rneklemli ‘Kolmogorov Smirnov ve Shapiro-Wilk Testi’ yapilmistir. Normallik
testleri sonucu verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu nedenle, gruplarin kendi
icinde 6n ve son test arasindaki farklar1 “Paired Sample T Test”, gruplar aras1 karsilagtirmalari
“Independent Sample T Test” kullanilmistir. Biitiin istatistiksel yontemler i¢in yanilma diizeyi

0.01 ve 0.05 olarak kabul edilmistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin yas, boy uzunlugu, viicut agirligi ve viicut kiitle indeks

ortalamalart minimum ve maksimum degerleri tablo 2’de verilmistir.

Tablo 2. Sporcularin demografik 6zellikleri

Degiskenler Ortalama Ss Minimum Maksimum
Yas (yil) 19.72 1.48 18 22
Boy uzunlugu (cm) 164.61 .06 150 178
Viicut agirligr (kg) 57.03 5.94 48 68
Viicut kiitle indeksi (kg/m?) 21.15 1.95 18.65 25.59

Tablo 3. Pliometrik antrenmaninin grup i¢i 6n ve son test degerlerinin karsilastiriimasi

Deney Grubu

Kontrol Grubu

Antrenman | Antrenman Antrenman | Antrenman
Degiskenler Oncesi Sonrasi t p Oncesi Sonrasi t p
n=9 n=9 n=9 n=9
VKI 21.34 20.93 20.96 20.85
1.7 JA21 1.511 1
(kg/m?) +2.05 +1.49 33 +1.95 +1.86 ° 69
Anaerobik
. 32.89 37.99 . 29.88 29.88
Gie +3.98 +4.02 -5.323 | 001 +3.43 +2.73 ~008 | .94
(kg.m/sn)
Yatay 1.73 1.92 . 1.66 1.71 .
Sigrama (m) +0.15 +0.16 7153 1000 +0.16 +0.16 4.221 | .003
30 m Siirat 5.05 4.85 5.33 5.29
.631 | .000** . 41
(sn) +0.25 +0.28 563 000 +0.29 +0.25 860 °
QuickFeet 3.08 2.77 3.17 3.10
13.732 | .000** 1.611 14
(sn) +0.10 +0.12 3.3 000 +0.11 +0.13 6 6
505 Ceviklik 2.76 2.52 2.89 2.78
7. .000** 1.021 337
(sn) +0.24 +0.21 835 | 000 +0.49 +0.23 0 33
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Zig-zag 7.51 6.25 7.95 7.50
9.356 | .000** 4.219 | .003**
‘ (sn) ‘ +0.62 ‘ +0.29 +0.57 ‘ +0.60

* p<0.05 - **p<0.01

Calismaya katilan sporcularin grup i¢i 6n ve son test motorik performanslarinin
karsilastirilmasinda, pliometrik egitimi alan deney grubunun son test ortalamalar1 6n test
ortalamalarina gore anlamli derecede gelistigi tespit edilmistir (p<0.01). Pliometrik egitimi
almayan kontrol grubunun son test yatay sigrama ve zig-zag test ortalamalart 6n test
ortalamasina gore istatistiksel a¢idan anlamli oldugu belirlenirken (p<0.01), diger motorik
performanslarinin son test ortalamalar1 6n test ortalamalarina gore istatistiksel acidan anlamli
farklilik elde edilmemistir (p>0.05), (Tablo 3).

Tablo 4. Pliometrik antrenmaninin gruplar arasi 6n ve son test degerlerinin karsilagtirilmasi

Pliometrik Antrenman Oncesi Pliometrik Antrenman Sonrast

Degiskenler Deney Kontrol Deney Kontrol

Grubu Grubu t p Grubu Grubu t p

n=9 n=9 n=9 n=9
ViGgm) | s | eres | |8 | SN S | o |
Gus gy | saon | saan | 27 | aos | TG | B | sase | oo
R I A R T
T | s | || es | G| s | os | o
QUi(Csl;)F - 36?180 501171 1709107 56.7172 56.1103 3393 10047
B %serr)ikhk 56.7264 56?499 ~095 | 497 56?221 56.7283 2484 | 024
Zi(gs_nz)alg ﬂ:7(f612 56?557 1535 ] 144 f6.2259 56?600 5584 10007

*p<0.05 - **p<0.01

Gruplar arasi karsilagtirmada, pliometrik egitim Oncesi siirat degerinde anlaml fark
oldugu belirlenirken (p<0.05), VKI, sicrama ve ceviklik test degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli farklihk gézlenmemistir (p>0.05). Son test karsilastirmalarinda VKI ve siirat test

degerlerinde istatistiksel agidan anlamli farklilik olmadig: tespit edilirken (p>0.05) diger tiim
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motorik performans testlerinde ise istatistiksel anlamda farklilik oldugu elde edilmistir (p<<0.05;

p<0.01), (Tablo 4).

TARTISMA VE SONUC

Bu aragtirma, sekiz (8) hafta uygulanan pliometrik egzersiz programinin kadin
futsalcilarda sigrama, stirat ve ¢eviklik performanslari lizerindeki etkilerini degerlendirmek icin
yapilmustir. Yapilan arastirmanin sonuglar1 degerlendirildiginde, sekiz hafta boyunca haftada 3
giin uygulanan pliometrik egzersiz programinin kadin futsal oyuncularinin sigrama, siirat ve

ceviklik performans gelisimini olumlu etkiledigi goriilmektedir.

Bu calismada, pliometrik antrenmana katilan kadin futsal oyuncularinin, pliometrik
egitim sonrasi dikey sigrama ve yatay sicrama performans ¢iktilar1 kontrol grubu degerlerine
gore anlamli derecede yiliksek bulunmustur. Bu sonug, futsal antrenmanlarina ek olarak
uygulanan pliometrik antrenmanin kadin futsalcilarda patlayict giici artirabilecegini
gostermektedir. Karavelioglu ve ark. (2016) kadin futsal oyuncularinin futsal antrenmanlarina
ek olarak sekiz hafta pliometrik antrenman uygulamislar ve pliometrik egitimin futsal
oyuncularinin dikey sigrama performanslarint olumlu etkiledigini tespit etmislerdir. Baska bir
caligmada, pliometrik antrenman sonrasinda kadin futsalcilarin  yatay sigrama
performanslarinda pozitif etkiye sahip oldugu gosterilmistir (Da Silva ve ark., 2017). Yine
Almeida ve Rogatto (2007) kisa siireli uygulanan pliometrik egitim sonrasinda kadin
futsalcilarin yatay sigrama performansini olumlu etkiledigini bildirmislerdir. Cheng ve ark.
(2003) pliometrik egzersizlerin dikey sigrama yiiksekligi performanslari tizerine olumlu etkisi
oldugunu ifade etmislerdir. Mevcut literatiir incelendiginde bu yonde yapilan ¢ok sayidaki
aragtirma (Campo ve ark., 2009; Seker ve ark., 2019; Bozdogan ve Kizilet, 2017; Yarayan ve
Miiniroglu, 2020) bu ¢alisma bulgulariyla 6rtlismektedir.

Maksimum yogunlukta sprint, son derece yiiksek seviyelerde ndronal aktivasyon
gerektirir (Chelly ve ark., 2010). Bu dogrultuda arastirma kapsaminda pliometrik antrenmana
katilan deney grubunun 6n test ve son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, oyuncularin siirat
performanslari puan ortalamalarinda anlamli bir farklilik tespit edilmistir. Ozbar ve ark. (2014)
kadin futbolcularin antrenmanlarina ek olarak sekiz hafta pliometrik egzersiz uygulamislar ve
pliometrik egitimin futbol oyuncularimin siirat performanslarii  olumlu etkiledigini

belirtmislerdir. Benzer bir baska calismada, sekiz haftalik pliometrik antrenmandan sonra kadin
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futbolcularin siirat performanslarin1 olumlu yoénde iyilestirmede etkili oldugu gosterilmistir
(Ramirez-Campillo ve ark., 2018). Bir¢ok ¢alisma, pliometrik antrenmanin siirat performansi
iizerindeki olumlu etkileri oldugunu gostermislerdir (Karavelioglu ve ark., 2016; Ramirez-
Campillo ve ark., 2016; Ramirez-Campillo ve ark., 2018; Yarayan ve Miiniroglu, 2020).
Ayrica, literatiirdeki mevcut bulgularin aksine bazi ¢alismalar, pliometrik antrenmanin
oyuncularin siirat performansini iyilestirmedigini bildirmislerdir (Zekri ve ark., 2019; Thomas
ve ark., 2009; Wilson ve ark., 1993). Bu ¢alisma ile mevcut bazi ¢alismalarin bulgularindaki
tutarsizliklar, bu arastirmaya istirak eden katilimcilarin yasi, antrenman durumu, pliometrik
antrenman siiresi, mevcut protokollerde kullanilan hacim, yogunluk veya diger faktorlerden

olabilecegi diistintilmektedir.

Ayrica, bu arastirma kapsaminda deney grubu On test ve son test 6lglim degerleri
incelendiginde, ceviklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Maciejczyk ve ark. (2021) futsal antrenmanlarina ek olarak uygulanan dort hafta
pliometrik antrenman sonrasinda kadin futsal oyuncularinin ¢eviklik performanslarini olumlu
etkiledigini gozlemlemislerdir. Benzer bir bagka ¢alismada, sekiz haftalik pliometrik egitim
uygulamasinin sporcularin ¢eviklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu
bildirmislerdir (Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Konuyla ilgili yapilan bir¢ok calismada,
uygulama gruplarinin kontrol grubuna gore ceviklik ortalamalarinda daha iyi bir iyilesme
sagladig1 gosterilmistir (Mannan ve Johnson, 2015; Bozdogan ve Kizilet, 2017; Vaczi ve ark.,
2013; Miller ve ark., 2006) Bu g¢alismada elde edilen sonuglar mevcut literatiir ile benzerlik

gostermektedir.

Nihai sonuglar ¢ikarilmadan 6nce, futsal oyuncularinin evreni dikkate alindiginda bu
arastirmaya katilan sporcularin belirli yas grubunu analiz etmesi ve amator kadin futsalcilar ile
degerlendirilmesi arastirma smirliligl olarak belirlenmistir. Bununla birlikte bu arastirmanin
onemi, farkli kombinasyonlarda uygulanan pliometrik egitimin sporcularin performans
gelisimlerine olumlu katki saglayacagi diisliniilmektedir. Sonug olarak; futsal oyuncularina
uygulanan pliometrik egzersiz programinin sigrama, siirat ve ¢eviklik performanslari tizerinde
olumlu etkileri oldugu tespit edilmistir. Ayrica farkli sekilde tasarlanmis pliometrik
antrenmanlarinin, farkli yas gruplarinda alt ve {iist ekstremitelerine yonelik uygulanmasi ve
motor performans iizerindeki etkisini ortaya koyacak yeni arastirmalarin ilgili literatiire katki

saglayacagi ongoriilmektedir.
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