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OZET

Bu arastirma, 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin futbolcularin ¢abukluk, siirat ve teknik
becerileri tizerindeki etkisini incelemektedir. Arastirmaya deney grubu (n=20), yas
ortalamasi (Xyas=13,15+0,74), viicut agirhig: ortalamasi (X=viicut agirlig1 49,37+7,90),
boy uzunlugu ortalamasi (Xboy=167,10+8,80); kontrol grubu (n=20), yas ortalamasi
(xyas=13,20+0,83), viicut agirlig1 ortalamasi (Xyas=>52,02+8,44), boy uzunlugu ortalamasi
(Xboy=165,55+6,96) olmak tizere aktif olarak futbol antrenmanina devam eden 40 erkek
futbolcu goniillii olarak katilmistir. Verilerin analizi i¢in tekrarlayan dlgimlerde varyans
analizi (Repeated Measures ANOVA) kullanilmis ve anlamlilik diizeyi p<.05 olarak kabul
edilmistir. Sonuglara gore, 10 metre siirat degerlerinde deney ve kontrol gruplari arasinda
anlamli bir farklilik bulunmamistir. Ancak, zamana gore olg¢iimlerde anlaml: farkliliklar
tespit edilmigtir. 20 metre siirat, 505 ¢abukluk testi, pas verme ve top siirme degerlerinde
ise gruplar arasinda ve zamana gore degisimler gézlemlenmistir. Deney grubunda genel
olarak daha belirgin gelismeler kaydedilmistir. Ozetle, pliometrik antrenmanin
futbolcularin  bazi performans parametrelerinde pozitif etkileri oldugu sonucuna
vartlmustir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik Antrenman, Teknik Beceriler.

ABSTRACT

This study examines the effects of a 6-week plyometric training program on agility,
speed, and technical skills of football players. Forty male footballers actively
participating in football training voluntarily joined the study, with 20 in the
experimental group and 20 in the control group. Data analysis utilized repeated
measures analysis of variance (ANOVA), with a significance level set at p<.05.
Results indicate no significant difference between the experimental and control
groups in the 10-meter sprint test. However, significant changes over time were
observed in various measurements. Differences between groups and over time were
evident in the 20-meter sprint, 505 agility test, passing, and dribbling. Generally,
more pronounced improvements were noted in the experimental group. In summary,
plyometric training shows positive effects on certain performance parameters among
footballers.
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GIRIS

Futbol, teknik ve taktik parametrelerin yani sira motorik 6zelliklerin sporcu performansina
etki ettigi bir takim sporudur. (Akgiin, 1994) Bu dogrultuda hem teknik-taktik antrenmanlar,
hem de motorik o&zelliklerin gelistirildigi antrenmanlar yapilmalidir. Yapilan bazi
aragtirmalara gore aerobik bir yap1 tizerinde bulunan futbolda motorik 6zellikler ve teknik-
taktik becerilerin gelisimi futbol oyununun kapsamidir. (Sevim, 2010) Bu kapsam ve
ozelliklerin geligimi adina teknik-taktik antrenmanlarin yani sira kuvvet, siirat, cabukluk gibi
motorik Ozelliklerin gelisimini saglayan antrenmanlar yapilmalidir. Futbol gibi cabuk
kuvvetin 6nemli oldugu spor dallarinda pliometrik antrenmanlarin kuvvet gelisimi icin
6nemli oldugu bildirilmektedir (Murath vd., 2007). Pliometrik antrenman sporcunun kuvvet,
stirat ve patlayici giiclinii gelistiren bir metodu oldugu ifade edilmektedir (Simsek, 2002;
Akbay vd., 2024). Bu kapsamda siirat ve ¢abukluk gibi motorik becerilerinin gelisimi adina
pliometrik ¢aligmalar yapilmalidir.

Pliometrik antrenman gii¢ ve patlayicilik i¢in atlama, sigrama ve atma ile gergeklestirilen
sportif performans: gelistirme yontemidir. Bu yontem eksantrik kasilmanin hizli
gerceklesmesiyle sporcunun patlayici reaksiyonunu gelistirmeyi hedefler. (Bayraktar, 2010).
Hiz ve kuvvetin ortak paydasi giictiir. Gii¢ de bir¢ok sporda dnemli bir unsurdur. Patlayict
hareketler 6gretilmis ve daha sonra ise patlayici reaksiyon giiciinii gelistirecek bir yontem
olusturulmustur. Bu sistemin ad1 pliometrik antrenmanlardir. (Bayraktar, 2010). Pliometrik
antrenman gii¢ gerektiren tiim sporlarda kullanilan giiglii bir antrenman metodudur (Village,
2008).

Siirat, sporcunun bir yerden baska bir yere en kisa siirede ulagsma becerisidir. (Leger and
Lambent 1982). Siirat futbolda performansi etkileyen en 6nemli motorik &zelliklerden
biridir. Siirat antrenman yontemleriyle gelisim gosteren ve dogustan gelen bir yetenek olarak
bilinir (Aksoy, 2010).

Futbol yapis1 geregi pozisyona yonelik kosular gerektirdigi icin siirat ve reaksiyon 6zellikleri performans i¢in 6nemli bir gostergedir.
(Gilinay ve Yiice 2008) Sporcularin hizli yon degistirme, sprint, sigrama, top kapma, doniis ve vurus gibi o6zellikleri mag
performansimi direk etkiledigi i¢in, hareket kapasitesi onemlidir. Buna gore futbolcularin ve takimimn basarisi i¢in patlayict olan
hareketler oldukg¢a degerlidir. (Reilly vd., 2000). Sporda bagarili olabilmek igin belirli bir siirat diizeyine ihtiya¢ duyulmaktadir
(Diindar,1998). Siirat 6zelliginin pliometrik ¢aligmalar neticesinde arttig1 yapilan ¢aligmalar ile ortaya konulmustur (Luebbers vd.,
2003, Chelly vd., 2014). Bu sebeple siirat gelisimi adina pliometri ¢aligmalarina antrenmanlarda yer verilmelidir (Sarikaya vd.,

2023).
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Cabukluk yiiksek hizda yon degistirme becerisidir. (Serpell vd., 2011) Cabukluk antrenman yoluyla gelistirilen bir motorik 6zelliktir
(Jeffreys, 2006). Ayrica yonde ve hizdaki ani degisimleri, ani yavaslamay1 kapsayan hareketler biitiintidiir. (McLean vd., 2004)
Yapilan ¢aligmalarda pliometrik antrenmanlarin patlayici tipte hizla durus, hizla ¢ikis ve yon degistirme performansini gelistirdigi
belirtilmektedir (Craig, 2004; Faigenbaum vd., 2007). Bu sebeple ¢abukluk gelisimi adina pliometri ¢aligmalarina antrenmanlarda
yer verilmelidir.

Futbolda teknik, futbol oyunundaki hareketlerin degisen kosullarda zamaninda ve hataya yer verilmeden uygulanmasi olarak
tanimlanir (Kogak 1990). Beceri ise futbol oyununda dogru zamanda ve dogru yerde olma yetenegidir. Farklilik gdsteren oyun
durumlarima kars1 en dogru ¢éziimleri, dogru teknigi az bir efor harcayarak kullanabilmedir (Iri vd., 2009). Becerisi iyi olan futbolcu,
degisken sartlarda ne yapacagina ¢abuk karar verir ve verdigi karar1 da bagarili bir sekilde gerceklestirir (Egesoy vd., 1999). Futbolda
teknik beceri futbol oyununda 6nemli bir parametredir. Pliometrik antrenmanlarin motorsal performans gelisimi yaninda spor dalina
Ozgii teknik beceri gelistirdigi aragtirmalarla belirtilmistir (Chelly vd., 2014; Rubley vd., 2011). Bu sebeple teknik beceri gelisimi
adina pliometri ¢aligmalarina antrenmanlarda yer verilmelidir.

Bu arastirmada, geng futbolculara uygulanan 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin, futbol bransinin temel unsurlari olan siirat,
ceviklik ve teknik beceri lizerindeki etkilerinin belirlenmesi amaglanmistir. Aragtirmanin sonucunda, deney grubuna uygulanan 6
haftalik pliometrik egzersiz programinin futbolcularda siirat, ¢eviklik ve teknik beceri iizerinde olumlu gelismeler saglamasi
hedeflenmektedir. Pliometrik ¢aligmalarin sadece kondisyonel bilesene katki sagladigi yanilgisindan vazgegip 13-14 yas grubu
sporcularda beceri diizeyinde de katkilar sagladigini belirterek literatiire katki saglamak amaglanmaktadir.

YONTEM

Arastirma Modeli: Bu ¢alismada deneysel yontem ve teknikleri ile arastirma yapilmistir. Deneysel yontem; laboratuvarda ya da
laboratuvar disinda yer alan bir deneysel calismalar arasindaki sebep sonug iliskilerini 6grenmeyi amaglar. Arastirmacinin
hipotezlerini test etmesini saglayan bir yontemdir. Deneysel arastirmalarda, bagimli degiskeni etkiledigi diisiiniilen degiskenin,
bagiml degisken iizerindeki etkisi gozlenir. Bu ¢alismamizda bagimli degigken siirat, cabukluk ve teknik beceriler, bagimsiz
degisken ise pliometrik ¢aligmalardir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya futbol alt yapi liglerinde oynayan 13-14 yas kategorisindeki erkek sporcularini temsil eden Istanbul
ili Tuzla ilgesinde bulunan amator takimin U-13, U-14 yas kategorisinde futbol oynayan takim sporcular1 katilmigtir. Tesadifi
yontemle 6rneklem olusturularak denek ve kontrol gruplari belirlenmistir.

Dért yildir futbol antrenmani yapan sporcular ayrica haftanin {i¢ giinii antrenman yapmaktadirlar ve bir giin miisabaka
oynamaktadirlar. Biitiin futbolculara kullanilacak cihazlar ve testler detayli bir sekilde anlatildi. Calisma plan1 ve amaci hakkinda
bilgi verildi. Ol¢iimlerin giivenirliligi ve sonuglarin tutarliig i¢in deneme dlgiimleri yapildi. Antrenman dncesi ve sonrasinda
sporcularin 6n-test, son-test dl¢iimleri 2022-2023 sezonu Tuzla Orhanli stadyumunda gergeklestirildi.

Futbolcularin dl¢iimler sirasinda dinlenmis olmalari igin 6n test ile son test dl¢iimlerinin yapilacagi giinde ve bir giin dncesinde
egzersiz yapmamalar1 gerektigi bildirildi. Top slirme, pas verme testleri ile siirat ve g¢eviklik testleri farkli giinlerde yapildi.
Sirkadiyen ritim igin On test ve son test dl¢limleri ayni saatte yapildi. Antrenman programi 6 hafta uygulanacaktir. Antrenman
programi dncesinde On test ve sonrasinda ise son test 6l¢timleri yapilacaktir. Antrenman programina deney grubu 20 oyuncu, kontrol
20 oyuncu katilim gosterdi. Her iki antrenman grubu da haftada 3 antrenman ve 1 mag olacak sekilde ¢alismalarina devam etti.
Antrenman igerigi her iki grup i¢in ayniydi. Rutin antrenman programina ilaveten 10 dakikalik standart bir 1sinma programindan
sonra kontrol grubu rutin futbol antrenmanina devam ederken, deney grubuna rutin futbol antrenmanina ilaveten haftada iki giin
pliometri ¢aligsmalart yapildi. Caligmalar 6ncesinde karsilasabilecek rahatsizliklar ve riskler anlatildi. Antrenman programindan
istedikleri zaman ayrilabilecekleri konusunda bilgi verildi. Denekler 18 yasindan kiigiik olduklar1 goniillii olur formu deneklerin
ailelerine okutturulup imzalatildi.

Veri Toplama Araclari: Calismaya katilan futbolcularin yaslari, niifus ciizdanlarinda yazili olan dogum yillar1 esas alinarak
kaydedilir. Viicut agirliklar1 (kg) boy Olger mekanik tarti kullanilarak, hafif giysilerle, ¢iplak ayak ve anatomik durus
pozisyonundayken 0,1 kg hassasiyetinde 6l¢iildii. Deneklerin boy uzunluklari (cm) boy 6lcerli mekanik tarti ile, anatomik durusta,
¢iplak ayak, ayaklar yere diiz basmis, topuklar birlesik, dizler gergin ve viicut dik pozisyonda boy 0Olcer tablasi basin {ist kismina
temas etmesi ile dl¢lim ‘cm’ olarak kaydedilmistir.

Top siirme testi: Futbolcularin top siirme becerilerini 6lgmek i¢in; Mcgregor vd. (1999) tarafindan ¢alismasinda kullanilmig top
stirme testi ile 6l¢tim yapilmistir. Top siirme testinin giivenilir ve dogru 6l¢iim yapabilen testler oldugu belirtilmistir (McGregor ve
digerleri 1999). Top siirme testi sentetik ¢imde yapildi ve futbol ayakkabisi ile dlglimlere katilim saglandi. Isinma 15 dakikalik
egzersizler olusuyordu. Katilimcilar test baglamadan 6nce 3 dakika dinlendiler. Aralarinda 3 m mesafe olan bir sira halinde dizilmis
alt1 koni sahaya yerlestirildi. Test sirasinda 4 numara futbol topu kullanildi. Top siirme sirasinda slalomda 45 derecelik ag1 ile
konilerin etrafinda ilerlemesi ve ardindan 180 derecelik ac1 ile son huniden geriye doniis yapip tekrar 45 derecelik ac1 ile hunilerin
etrafindan gegip baslangi¢ yerinin yaninda ve hizasinda yer alan bitis yerine geri donmesi bildirildi. Amag, konileri devirmeden testi
tamamlamakti. Bir koni devrilirse, test iptal edildi. Futbolcunun testin baglangicindan sonuna kadar gegen siire, bir fotosel tarafindan
kaydedildi. Fotoselin 1 metre gerisinden ¢ikis yapildi. IKi test &lgiimiinden alinan ortalama deger kaydedildi.
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LSPT (Loughborough Kisa Pas Testi): Pas verme becerisini degerlendirmek i¢in Loughborough Futbol Pas testi kullanilmistir.
Loughborough Futbol Pas Testi hem giivenilir hem de gegerli oldugu arastirmalarda belirtilmistir. (Ali vd, 2007). Test sentetik
¢imde yapildi.

Sporcular 6lgiimler esnasinda futbol ayakkabisi kullandi. Isinma 15 dakikalik egzersizlerden olusuyordu. Katilimcilar test
baglamadan 6nce 3 dakika dinlendiler. Sekil 1°deki gibi bir alan ¢izildi. Bir antrenér uyarilari iletti ve test siirecinin zamanin tuttu,
bir antrendr hatalarini ve bonuslarini belirlemek igin sporcuyu takip etti ve bir antrenér de vuruglan takip ederek pas verecegi
duvarlarin isabet noktasin1 degerlendirdi. Antrendr tarafindan banklarda yapistirilmig olan dort renkten bir tanesi rastgele sdylendi
ve futbolcu isabet ettirmek i¢in topa vurusunu gergeklestirdi. Toplamda 16 kez farkli renk komutu verildi ve pas duvarlarinin
merkezinde bulunan renklere isabetleri degerlendirildi. Katilimcilar testi 3 dakika dinlenme ile iki kez yaptilar ve siireleri kaydedildi.
Kaydedilen siirelere test degerlendirme kurallarinda bulunan listedeki cezalardan varsa toplam siireye eklendi, bonuslar varsa toplam
stireden diisiildii ve sporcunun test performans siiresi belirlenmis oldu. Yapilan iki testten toplam stirelerin ortalamalar: alind1 ve
sporcunun toplam performans siiresi belirlenmis oldu. (BenOunis vd., 2013).

LSPT (Loughborough Kisa Pas Testi) Degerlendirme Kurallar:

Test tamamlandiktan sonra bitirilen siireye ilaveten asagidaki verilere gore test performans zamani hesaplanir;

e 5sn— Yanlis hedefe pas atma veya bank alaninimn higbir yerine isabet etmemesi

e  3sn — Hedef alana isabet etmemesi (0,6 x 0.3m),

e 3sn-— Topa elle temas etme,

e 2sn — Belirlenen alanin digindan topa vurus yapma,

e 2sn— Topun herhangi isarete dokunmasi,

e 1sn — Testi tamamlamak iizere belirlenmis 43 sn' nin iizerinde alinan her bir saniye i¢in,

e 1sn (bonus) — Hedefin ortasindaki 10 cm'lik demir seritin vurulmast durumunda toplam siireden diigiilmiistiir.
Daha sonra ii¢ performans indeksi hesaplanir:

e 16 pasin tamamlanmasi i¢in gerekli zaman (LSPT zamant:);

e  Testin yiiriitilmesi sirasinda islenen cezalar ve bonuslar (LSPT cezalar1 ve bonuslar::)

o Cezalar ve/veya bonuslar i¢in ayarlamalar yapildiktan sonra testin tamamlanmasi i¢in gerekli zamani igeren toplam

performans (LSPT Toplam performans:), (BenOunis vd., 2013).

PAS DUVARI
RENKLENDIRILMIS
H HEDEF ALAN

2.5 m METAL ALAN

ALAN cizcisi

PAS ALANI

HUNI
i35m

BEYAZ

Sekil 1. Pas testi parkuru (LSPT) (Huijgen vd., 2013)

10 m siirat testi: Test diiz bir zeminde ve 10m uzunluk olarak belirlenen sentetik fubol sahasinda yapildi. Testin bitis ¢izgisinden
sonra ileriye dogru bir durma mesafesi ayrilarak katilimcilarin kosu hizlarinin etkilenmemesi saglandi. Kosu siiresi baslangic ve
bitis noktalarina yerlestirilen fotosel yardimiyla belirlendi. Test katilimcinin bir ayagi baslangic ¢izgisinin gerisinde hazir oldugu
anda tiim giiciiyle baglangi¢ fotoselden gegerek siireyi baslatip ve bitis ¢izgisinden gecerek siireyi durdurmasiyla gergekleserek en
kisa siirede tamamlandi. Katilimeilara iki deneme hakki: verildi ve en iyi dereceleri degerlendirmeye alindi. (Tanner vd. 2012)

20 m siirat testi: Test sentetik futbol sahasinda 20 m baslangig¢ ve bitis noktasi olarak igaretlenmis alan igerisinde yapildi. Katilimci
kendini hazir hissettiginde en hizli bir sekilde baslangi¢ noktasindan gectiginde siire bagladi ve bitis noktasindan gectigi anda siire
durdu. Baglangi¢ ve bitis kapilar1 arasinda gegen siire kaydedildi. Katilimeiya iki hak verildi. En iyi derecede kaydedildi.

505 Cabukluk Testi: Test yaklagarak kosulan 10 metrelik bir mesafenin ardindan 5 metrelik mesafeden gidis-doniis yaparak
gerceklesir. Parkur kurulduktan sonra hem baslangi¢c hem de bitis noktalarda 5 mt gizgisinin lizerine fotosel sistemi yerlestirildi.
Sporcular teste baglamadan 6nce 5 dakika 1sinma egzersizi yaptilar. Test hakkinda katilimcilara bilgi verildikten sonra diigiik
tempoda birka¢ deneme yaptirildi. Test 3 dakika ara ile iki kez tekrarlandi. En iyi derece kaydedildi. (Hazir vd., 2010).
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Tablo 1. 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Calisma Egzersizler Set ve Tekrar Toplam

Haftalart Sayist Sicrama Sayist
Cift ayak diiz sigrama, Cift bacak diisiik etkili derinlik sigramasi, 40 cm’lik

1.Hafta engelden ¢ift ayak one, 40 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola sigrama ve 3x8 120
Saglik topu ile mekik.
Cift ayak diiz sigrama, Cift bacak diisiik etkili derinlik sigramasi, 40 cm’lik

2. Hafta engelden ¢ift ayak One sigrama, 40 cm’lik engelden ¢ift ayak saga sola 3x8 120
sicrama, Saglik topu ile mekik

3. Hafta Efe sigramasi, Tek bacak yana ceylan sigrama, 40 cm’lik ¢ift bacak 6ne engel 3x8 120

' sigrama, 40 cm’li ¢ift bacak saga sola engel sicrama, Saglik topu ile mekik.

Efe sicramasi, 20 cm derinlik sigramasi, 50 cm’lik ¢ift bacak 6ne engel

4. Hafta sigrama, 50 cm’lik ¢ift bacak saga sola engel sicrama, Saglik topu ile gogiis 3x9 135
hizas1 pas
Cift ayak ileriye dogru sag sol yana sigrama, 20 cm’lik derinlik sigramasi, 50

5. Hafta cm’lik ¢ift bacak 6ne engel sigrama, 50 cm’lik ¢ift bacak saga sola engel 3x9 135

sigrama, Saglik topu ile gogiis hizasi pas
Cift ayak ileriye dogru sag sol yana sigrama, 30 cm’lik derinlik sigramasi, 50

6. Hafta cm’lik cift bacak one engel sigrama, 50 cm’lik ¢ift bacak saga sola engel 3x9 135
sigrama, Saglik topu ile gdgiis hizasi pas

Verilerin Analizi: Verilerin analizinde tekrarlayan Olgtimler ile varyans analizi (Repeated Measures ANOVA)’nden
yararlanilmustir. Istatistik iceren analizlerde SPSS programi kullanilmis ve anlamhilik diizeyi p<.05 olarak kabul edilmistir. Ayrica,
gruplar aras1 zamana bagl yiizde degisimler “%A= (Son Test-On Test) /On Test*100” formiilii kullanilarak hesaplanmgtir (Isik ve
Dogan, 2018).

Etik Kurul izni: Arastirmanin yapilabilmesi icin Istanbul Nisantas1 Universite Etik Kurulundan (Tarih: 06.06.2024, 20240606-27
say1l1, no: 2024/06) onay alinarak bu ¢aligmasinin yiiriitiilmesinin etik kurallara uygun oldugu belirlenmistir.

BULGULAR

Tablo 2. Katilimcilarin gruplarina ve 6l¢iim zamanlarina gore 10 metre siirat degerlerinin karsilastiriimasi

On Olgiim Son Olgiim Toplam
Degiskenler N — — — %A F P
X+ss X 58S X+ SH
Deney 20 1,91+,08 1,89+,09 1,904,02 %-1,05
Kontrol 20 1,91+,07 1,90+,07 1,91+,02 %-0,52 ,060 ,808
Toplam 40 1,91+,07 1,89+,08
F=8,014: p=,007 Grup*Zaman etkilesimi

F=2,528; p=,120

Tablo 2 incelendiginde katilimecilarin 10 metre siirat degerlerinin deney ve kontrol gruplarina gore farklilik gostermedigi
gozlenmistir (F=,060; p=,808). Katilimcilarin 6n 6lgiimleri ve son 6lgtimlerinin ortalama degerlerinin ise zamana gore farklilik
gosterdigi gozlenmistir (F=8,014; p=,007). Buna gore deney grubunda %-1,05’lik kontrol grubunda ise %-0,52’lik bir degisim
meydana gelmistir. Son olarak ise grup-zaman etkilesiminde anlamli farklilik elde edilmemistir (F=2,528; p=,120).

Tablo 3. Katilimeilarin gruplara ve 6l¢iim zamanlarina gére 20 metre siirat degerlerinin karsilagtirilmasi

| On Olgiim Son Ol¢iim Toplam
Degiskenler n = = = %A F P
e X+ss X+ss X+ sH ’

Deney 20 3,65+,14 3,60+,18 3,58+,04 %1,41

Kontrol 20 3,61+,16 3,65+,20 3,58+,04 %3,98 ,002 ,969
Toplam 40 3,63+,15 3,634,19

- e Grup*Zaman etkilesimi
F=30,373; p=,000 F=6,263; p=,017

Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin 20 metre siirat degerlerinin deney ve kontrol gruplarma gore farklilik gostermedigi
gozlenmistir (F=,002; p=,969). Katilimcilarin 6n dl¢lim ve son dl¢liim ortalamalarinin ise zamana gore farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (F=30,373; p=,000). Buna gore deney grubunda %1,41°lik kontrol grubunda ise %3,98’lik bir degisim meydana gelmistir.
Son olarak ise grup-zaman etkilesiminde anlamli farklilik oldugu gézlenmistir (F=6,263; p=,017).
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Tablo 4. Katilimcilarin gruplara ve 6lglim zamanlarina gére 505 ¢abukluk testi degerlerinin kargilastirilmasi

ren] On Olciim Son Ol¢iim Toplam . o
Degiskenler n = = = %A
e X+5ss X +5s X+ SH ’
Deney 20 2,72+,14 2,664,15 2,69+,03 %-2,21
Kontrol 20 2,72+,15 2,704,19 2,71+,03 %-0,74 ,138 712
Toplam 40 2,72+,14 2,68+,17
F=6,501; p=,014 Grup*Zaman etkilesimi

F=2,373; p=,132

Tablo 4 incelendiginde katilimeilarin 505 gabukluk testi degerlerinin deney ve kontrol gruplarina gore farklilik gostermedigi tespit
edilmistir (F=,138; p=,712). Katilimcilarin 6n 6l¢iim ve son 6l¢lim ortalamalarmin ise zamana gore farklilik gosterdigi tespit
edilmistir (F=6,591; p=,014). Buna gore deney grubunda %-2,21°lik kontrol grubunda ise %-0,74’lik bir degisim meydana gelmistir.
Son olarak ise grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik elde edilmemistir (F=2,373; p=,132).

Tablo 5. Katilimcilarin gruplara ve 6l¢lim zamanlarina gére pas verme degerlerinin karsilagtiriimasi

ren] \ On Ol¢iim Son Ol¢iim Toplam . o
Degiskenler e e e %A
e X+5ss X+5ss X+ sH ’

Deney 20 12,27+7,27 62,51+8,51 67,39+1,61 %-13,50

Kontrol 20 64,08+7,44 63,17+6,97 63,62+1,61 %-1,42 2,752 ,105
Toplam 40 68,17+8,36 62,84+7,69

Grup*Zaman etkilesimi

F=50,315; p=,000 F=34,627; p=,000

Tablo 5 incelendiginde katilimeilarin pas verme degerlerinin deney ve kontrol gruplarina gore farklilik géstermedigi tespit edilmistir
(F=2,752; p=,105). Katilimcilarin 6n 6l¢iim ve son 6l¢iim ortalamalarinin ise zamana gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(F=50,315; p=,000).

Ayrica deney grubunda %-13,50’lik kontrol grubunda ise %-1,42’lik bir degisim meydana gelmistir. Son olarak ise grup*zaman
etkilesiminde anlamli farklilik elde edilmistir (F=34,627; p=,000).

Tablo 6. Katilimcilarin gruplara ve 6l¢iim zamanlarina gore top siirme degerlerinin karsilastirilmasi

cenl On Olgiim Son Olgiim Toplam
Degiskenler N = - = %A F P
s X+ss X+ss X + sH ’

Deney 20 15,77+1,37 14,59+1,04 15,18+,27 %-7,48

Kontrol 20 15,40+1,33 14,94+1,33 15,17+,27 %-2,98 ,000 ,988
Toplam 40 15,59+1,34 14,76+1,19

Grup*Zaman etkilesimi

F=52,091; p=,000 F=9,943; p=,003

Tablo 6 incelendiginde katilimcilarin top siirme degerlerinin deney ve kontrol gruplarina gore farklilik gostermedigi tespit edilmistir
(F=,000; p=,988). Katilimcilarin 6n 6l¢im ve son Ol¢lim ortalamalarinin ise zamana gore farklilik gosterdigi tespit edilmigtir
(F=52,091; p=,000). Buna gore deney grubunda %-7,48lik kontrol grubunda ise %-2,98’lik bir degisim meydana gelmistir. Son
olarak ise grup*zaman etkilesiminde anlamli farklilik elde edilmistir (F=9,943; p=,003).

TARTISMA ve SONUC

Yapilan arastirmada, pliometrik antrenman uygulamalarimin erkek futbolcularin gabukluk, siirat ve belirli teknik beceriler {izerindeki
etkisi incelenmistir. Bu dogrultuda, arastirmada kullanilan parametreler 6n test ve son test olarak belirlenmis ve elde edilen sonuglar
literatiir ile karsilastirilarak sunulmustur.

Pas verme performansinin degerlendirilmesi: Futbolun en temel bilesenlerinden olan pas teknigi futbol oyununun 6nemli bir
faktoridiir. Calisgmamizda deney ve kontrol gruplarinda; Loughborough Kisa Pas Testi 6n test ve son test sonuglar1 degerlendirilmis
deney grubunda %-13,50°lik kontrol grubunda ise %-1,42’1lik olumlu anlamda bir degisim meydana gelmistir.

Deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazla artig gozlenmistir. Buradan hareketle pliometrik ¢aligmalarin futbola 6zgii
becerilerden pas atma teknigine katkilart oldugu sdylenebilir (Tablo 4). Akg¢mar (2014) 11-12 yas grubu ile yaptigi ¢aligmasinda
pas On test ve son test sonuglar1 degerlendirmesinde deney grubunda %27°1ik, kontrol grubunda ise %2,8’lik olumlu bir degisim
elde etmistir. Akginar (2014) tarafindan yapilan ¢alisma ile bizim ¢aligmamiz paralellik gdstermektedir. Ak¢inar (2014) calismasinin
farkl1 yonii pas testi olarak Johanson hizli pas testi kullanmasidir. Akg¢mar (2014) calismasinda deney grubunda daha fazla gelisim
saglamasinin nedeni § haftalik pliometrik calisma yapmis olmasi olabilir. Simsek (2019) ¢alismasinda pliometri antrenmani yapan
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grubun On test ve son test sonuglart arasinda %5°lik olumlu yonde bir gelisim elde etmistir. Simgek (2019) ¢alismasinda bizim
¢alismamizdan farkli olarak johanson hizli pas testi kullanilmis, ayrica 8 haftalik pliometri antrenman programini uygulamistir.

Top siirme performansinin degerlendirilmesi: Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda top siirme testi (Mc Gregor ve
digerleri 1999) 6n test ve son test sonuglar1 degerlendirilmis deney grubunda %-7.48’lik kontrol grubunda ise % -2,98’lik olumlu
anlamda bir degisim meydana gelmistir. Deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazla artis gdzlenmistir. Buradan hareketle
pliometrik ¢alismalarin futbola 6zgii becerilerden top siirme teknigine katkilari oldugu soylenebilir (Tablo 4). Akg¢mar (2014) 11-
12 yas grubu ile yaptig1 calismasinda top siirme 6n test ve son test sonuglar1 degerlendirmesinde deney grubunda % -8,11’lik kontrol
grubunda ise %-3,4’liik olumlu bir degisim elde etmistir. Ak¢inar (2014) tarafindan yapilan galisma ile bizim ¢aligmamiz paralellik
gostermektedir. Ak¢inar (2014) ¢aligmasinin farkli yonii pas testi olarak ilionis dripling testi kullanmasidir. Caliskan (2019)
calismasinda pliometri antrenmani yapan grubun on test ve son test sonuclari arasinda %-3,4 ’lik olumlu yonde bir gelisim elde
etmistir. Caliskan (2019) calismasinda bizim ¢alismamizdan farkli olarak siirat dripling testi (Balsom, 1994) kullanilmistir. Simsek
(2019) ¢alismasinda pliometri antrenmani yapan grubun on test ve son test sonuglari arasinda %-0,6 ’lik olumlu yonde bir gelisim
elde etmistir. Simsek (2019) calismasinda bizim ¢alismamizdan farkli olarak slalom dripling testi (Iri ve ark., 2009) kullanilmustir.

10 m siirat testinin degerlendirilmesi: Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; 10 m siirat testi On test ve son test sonuglari
degerlendirilmis deney grubunda %-1,05’lik kontrol grubunda ise %-0,521lik olumlu anlamda bir degisim meydana gelmistir. Deney
grubunda kontrol grubuna gore daha fazla artis gozlenmistir. Buradan hareketle pliometrik ¢aligmalarin siirate gelisimine katkilar
oldugu séylenebilir. Meylan ve Malatesta (2009) yaptiklari geng futbolcularin sezon igerisindeki, pliometrik ¢aligmalarinin patlayici
kuvvete etkisi isimli ¢alismalarinda sekiz haftalik ¢aliymadan sonra; deney grubuna yapilan 10 metrelik siirat testlerinde %-2,1’lik
olumlu bir degisim elde etmistir. Albay ve dig. (2008) pliometrik ¢alismalar sonucunda yapilan 10 metrelik siirat testlerinde %-
1,82’lik olumlu bir degisim elde edilmistir. Buzdagli ve ark. (2022) ¢alismasinda pliometri antrenmani yapan grubun 6n test ve son
test sonuglar1 arasinda %-0,6’lik olumlu yonde bir gelisim elde etmistir.

20 m siirat testinin degerlendirilmesi: Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; 20 m siirat testi on test ve son test sonuglari
degerlendirilmis deney grubunda %1,41’lik kontrol grubunda ise %3,98’lik bir degisim meydana gelmistir. Deney grubunda kontrol
grubuna gore daha fazla artis gézlenmistir. Buradan hareketle pliometrik ¢alismalarin siirate katkilart oldugu sdylenebilir. Pulur,
(1991) yaptig1 calismasinda 20 m siirat On test ve son test sonuglar1 degerlendirmesinde deney grubunda kontrol grubuna gore % -
2,5’lik olumlu yonde bir degisim elde etmistir. Pulur, (1991) tarafindan yapilan ¢alisma ile bizim ¢alismamiz paralellik
gostermektedir. Caliskan (2019) ¢alismasinda pliometri antrenmant yapan grubun on test ve son test sonuglari arasinda % -3,1°1ik
olumlu yonde bir gelisim elde etmistir. Kale ve arkadaglari (2008) yaptig1 ¢caligmasinda 20 m siirat 6n test ve son test sonuglari
degerlendirmesinde deney grubunda kontrol grubuna gore % -3,14°liik olumlu yonde bir degisim elde etmistir.

505 cabukluk testinin degerlendirilmesi: Calismamizda deney ve kontrol gruplarinda; 505 c¢abukluk testi 6n test ve son test
sonuglar1 degerlendirilmis deney grubunda %-2,21’lik kontrol grubunda ise %-0,74’lik olumlu anlamda bir degisim meydana
gelmistir. Deney grubunda kontrol grubuna gore daha fazla artig gézlenmistir. Buradan hareketle pliometrik calismalarin ¢abukluga
katkilar1 oldugu sdylenebilir. Ozbar ve dig. (2020) 13-15 yas grubu erkek futbolcular ile yaptig1 calismasinda 505 ¢abukluk &n test
ve son test sonuglart degerlendirmesinde deney grubunda %-1,09’luk kontrol grubunda ise %-0,07’lik olumlu bir degisim elde
etmistir. Ozbar (2020) tarafindan yapilan calisma ile bizim calismamz paralellik gostermektedir. Buzdagh ve dig (2022)
¢alismasinda pliometri antrenmani yapan grubun On test ve son test sonuglart arasinda %-7,27’lik olumlu yonde bir gelisim elde
etmistir.

Oneriler:
e Pliometrik ¢alismalarin futbola 6zgii beceri ve motorik 6zelliklerden siirat ve ¢eviklik performansina degisen oranlarda
katki sagladigi, bu yas grubu antrenmanlarinda pliometrik ¢alismalarin olmasi gerektigi ifade edilebilir.
e Futbol takimlarinin altyap: kategorilerinde antrenman planlar1 hazirlanirken, pliometrik ¢aligmalarin bu planlara dahil
edilmesi ve haftada iki defa uygulanmasi.
e Pliometrik ¢alismalarin sadece motorik beceriler tizerine katki sagladigi yanilgisindan vazgecip teknik beceri diizeyinde
yapilan uygulamalara katkilar sagladig: ifade edilebilir.
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