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Oz: Bu arastirmada, 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programinin futbolcularda dikey sigrama, ceviklik,
stirat ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Arastirmaya deney grubu
(n=20), yas ortalamasi (Xyas=13,15+0,74), viicut agirlig1 ortalamasi (Xx=vas 49,37+7,90), boy uzunlugu ortalamasi
(xboy=167,10+8,80); kontrol grubu (n=20), yas ortalamasi (Xyas=13,20+0,83), viicut agirhigi ortalamasi
(Xyas=52,0248,44), boy uzunlugu ortalamasi (Xboy=165,55+6,96) olmak fiizere lisanli aktif olarak futbol
antrenmanina devam eden 40 erkek futbolcu goniilli olarak katilmistir. Verilerin istatistiksel analizi i¢in
uygulanmis olan 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda fiziksel uygunluk parametrelerindeki degisimler
incelenmistir. Bu kapsamda verilerin normallik dagilima uygun olup olmadigini tespit etmek i¢in Shapiro Wilk-
W testi incelendiginde, verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda ilk test-son test
karsilastirmasinda bagimli 6rneklem t testi, gruplar arasinda fark olup olmadigini belirlemek i¢in ise bagimsiz
orneklem t-testi analiz yontemi kullanilmigtir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara goére, deney ve kontrol
grubunda oSlgiilen siirat, sirt kuvveti ve anaerobik dayaniklilik 6zellikleri incelendiginde istatistiksel olarak anlaml
farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Dikey sigrama, geviklik ve bacak kuvveti incelendiginde ise istatistiksel
olarak anlamlh farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bununla birlikte deney grubuna uygulanan pliometrik
antrenman sonucunda dl¢iilen biitiin parametrelerde degerlerin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Futbol antrenmanina devam eden kontrol grubu incelendiginde ise ¢eviklik, siirat, bacak ve sirt kuvveti
gibi parametrelerde istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Dikey sigrama ve anaerobik
gii¢c On-son test dlgiim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, Pliometrik Antrenman, Sportif Performans

EFFECT OF EIGHT-WEEK PLIOMETRIC TRAINING PROGRAM ON VERTICAL
JUMP, AGILITY, SPEED AND STRENGTH PARAMETERS IN 13-14 AGE GROUP
SOCCER PLAYERS

Abstract: In this study, it is aimed to determine the effect of 8-week pliometric training program on vertical jump,
agility, speed and force parameters in football players. Two different groups were formed as experimental and
control groups in the study. After 8 weeks of pliometric training applied for statistical analysis of data, changes in
physical fitness parameters were examined. In this context, when the Shapiro Wilk-W Test was examined to
determine whether the data were suitable for the distribution of normality, it was found that the data showed normal
distribution. In this respect, Paired Samples T test was used in the first test-posttest comparison and Independent
t-testi analysis method was used to determine whether there was a difference between the groups. According to
the findings obtained from the study, the speed, back strength and anaerobic endurance characteristics of the
experimental and control groups were not statistically significant. When vertical jump, agility and leg strength
were examined, it was found that there was statistically significant difference. However, it was found that there
was a statistically significant difference in all parameters measured as a result of pliometric training applied to the
experimental group. When the measured parameters were examined in the control group, it was found that there
was a statistically significant difference in agility, speed, leg and back strength.
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GIRIS

Giliniimiizde uluslararasi spor organizasyonlarinda énemli bir yere sahip olan futbol bransi,
teknik-taktik kapasitenin 6nemli olmasinin yani sira, fiziksel, zihinsel ve temel motorik
ozelliklerinde 6n planda oldugu genis seyirci kitlesine sahip olmasi ile diinyadaki en poptiler
spor dallarindan biri haline gelmistir. Futbol bransinda iist diizeyde bir sportif performansin
elde edilebilmesi i¢in, sporcularin teknik-taktik kapasitesinin artirilmasi ile birlikte hem
bireysel hem takim kondisyonunun gelistirilmesi gerekmektedir (Bloomfield ve ark., 2007;
Helgerud ve ark., 2001).

Nitekim sporcularin fizyolojik ve fiziksel yapilarinin bilinmesi optimal performans seviyelerine
ulasilmasi agisindan 6nem arz etmektedir. Futbol branginin yogun kapsami diisiiniildiigiinde
doksan dakika siiren miisabakada, yiiksek diizeyde performans sergilemek, ancak sporcunun
fiziksel ve fizyolojik ihtiyaglarini karsilayan iyi hazirlanmis bir antrenman programiyla
gergeklesebilir (Ates, Demir ve Atesoglu 2007). Arastirmacilar futbolun kapsaminda, oyun
icinde temel aerobik bir yapi lizerine motorik 6zelliklere ihtiya¢ duyulmasi ve futbolun igerigine
uygun ve beceri yetenegine bagl olarak teknik ve taktik igerisinde sergilenen ozelliklerin
oldugunu belirtmektedir (Bloomfield ve ark., 2007; Sevim, 2010). Bu baglamda sporcunun
performansa etki eden bu Ozelliklerinin, miisabaka boyunca devam edebilmesi, miisabaka
icinde kuvvet gerektiren sigrama, donilis ve vurus gibi hareketlerin kusursuz bir sekilde
uygulanmasi ancak futbola 6zgii antrenmanlarla saglanabilir. Bu sebeple giiniimiizde futbol
antrenman programlarinda, teknik ve taktik antrenmanlarin yaninda pliometrik antrenmanlar
yer almaktadir.

Bu kapsamda futbol, voleybol, hentbol, basketbol vb. takim sporlar1 ile atletizm, giires, tenis,
judo, tekvando vb. pek ¢ok bireysel spor dalinda bir antrenman ydntemi olarak kullanilan
pliometrik, patlayic1 kuvvetin artirilmasina yonelik bir dizi egzersizlerden olusan bir ¢alisma
programi olarak tanimlanmaktadir. (Diindar, 2003; Bayraktar, 2006). Baska bir literatiirde Chu
(2003) ise, pliotmetrik antrenmani patlayict kuvvet ve hareket hizinin kombinasyonundan
olusan sportif performansi yiikseltmeye yonelik egzersizler olarak tanimlanmaktadir.

Futbol kapsaminda; siirat, ¢ceviklik ve kuvvet gibi futbolcunun fiziksel bilesenlerinin futbola
0zel antrenman araciligiyla hangi oranda gelisebilecegi tartisilmaktadir. Bununla birlikte
arastirmacilar, pliometrik antrenmanlarin yarigma performansi ile birlikte kuvvet ve giic
bilesenini de gelistiren antrenman metotlarindan biri oldugunu belirtmektedir (Ates ve ark,
2007; Luebbers ve ark., 2003; Meylan ve Mazatesta, 2009). Nitekim arastirmacilar tarafindan
pliometrik antrenmanin futbolda basariya etki eden, fiziksel performansi gelistirmede 6nemli
rol oynayan antrenman yontemlerinden biri oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte maksimal
kuvveti, cabuk kuvveti, dikey sicrama yiiksekligini, anaerobik performansi ve siirati artirmak
futbolda istenilen en 6nemli fiziksel performans unsurlarmin pliometrik antrenmanlar ile
gelistigi yapilan calismalarda gosterilmistir (Dolu 1994; Luebbers ve ark., 2003; Adigiizel,
2017; Kuzilet, 2013).

Bu ¢alisma ile gen¢ futbolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, futbol
bransinin temel unsurlarindan olan dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve kuvvet parametreleri
iizerindeki etkisinin belirlenmesi amaclanmistir. Arastirma sonucunda deney gurubuna
uygulanan farkli kombinasyonlardan olusan 8 haftalik pliometrik egzersiz programinin,
futbolcularda dikey sigrama, stirat, ¢eviklik ve kuvvet parametreleri iizerinde olumlu bir gelisim
gostermesi hedeflenmektedir.
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YONTEM

Arastirmanin Deseni

“Arastirma On test son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeliyle yapilmistir. Bu
modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur. Bunlardan biri deney, 6teki kontrol
grubu olarak kullanilir (Karasar, 2017).”

ARASTIRMA
DESENI
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Sekil 1. Arastirma Deseni

Arastirma Grubu

Arastirmaya lisanli aktif olarak futbol antrenmani yapan 40 erkek futbolcu goniillii olarak
katilmistir. Arastirma ilk olarak ti¢ grup olarak tasarlanmistir. Ancak arastirmacinin olanaklar
geregi iki grup olarak galigma vyiiriitiilmiistiir. Olgiimler Sinav Koleji Spor Kuliibiinde
yapilmistir. “Calismanm uygulanabilmesi i¢in Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu onayr 11.02.2019 tarihinde alinmistir. Katilimcilar ve velilerine
yapilan ilk goriismede arastirma ile ilgili gerekli bilgiler anlatilarak “Bilgilendirilmis Goniilli
Onam Formu” doldurtulmustur.”

Tablo 1. Arastirma Grubunun Demografik Bilgilerine iliskin Betimsel istatistikler

Grup Degiskenler N X Ss
Yas (y1l) 20 13,15 0,74
Deney Grubu Sporculuk Yasi (yil) 20 3,85 1,08
Viicut Agirhg (kg) 20 49,37 7,90
Boy Uzunlugu (cm) 20 167,10 8,80
Yas (yil) 20 13,20 0,83
Kontrol Grubu Sporculuk Yasi (y1l) 20 3,50 0,51
Viicut Agirhi@ (kg) 20 52,02 8,44
Boy Uzunlugu (cm) 20 165,55 6,96
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Veri Toplama Araglar

Antropometrik Olgiimler
a. Boy Uzunlugu Olg¢iimii
Katilimeilarin boy uzunlugu seca marka stadiometre kullanilarak 6l¢tilmiistiir.

b. Viicut Agirhg Olgiimii

Katilimcilarin viicut agirliklari; tizerlerinde yalniz sortla, ayaklar ¢iplak olarak, anatomik durus
pozisyonunda ve agirlik her iki ayaga dagitilmis bir bigimde dururken agirlik lgerle 6l¢iilmiis,
verileri kg cinsinden kaydedilmistir.

Dikey Sicrama Testi

Test i¢in her sporcuya iki hak verilmistir. Dikey sicrama testi sirasinda duvarda asili duran
mezuraya katilimcinin yan pozisyonda ayak tabanlarinin yerden temasi kesilmeden kolunu
yukar1 dogru kaldirarak parmak ucuyla degdigi yer kaydedilmistir. Test gergeklestirilmeden
once katilimcinin parmak uglart tebesir tozuna batirilmistir. Bu asamadan sonra sigrayip
dokunabildigi en yliksek noktaya dokundugu yer kaydedilmistir. Testin basinda gergeklestirilen
parmak ucuyla dokundugu (ilk uzanma) ve test sonunda sigrayarak erisebildigi mesafe cm
cinsinden kaydedilmistir. Anaerobik giiciin hesaplanmasi icin Lewis’in asagidaki formiilii
kullanilmistir (Sipal, 1989).

“Anaerobik Giic: \ 4.9. (W) \ D.
W=Viicut Agirlig1 (kg), D=Sigrama Mesafesi (cm)”

Ceviklik Olgiimii (T-Testi)
Katilimciya tam dinlenme araliklariyla ti¢ hak verilmis ve test sonunda en iyi olan siiresi fotosel
cihazi (Fotocell Newtest 100, Finlandiya) ile kaydedilmistir.

30 m Siirat Olgiimii

Katilimeilarin 30 m siirat testinde, baslangig ve bitis ¢izgisine yerlestirilen fotosel
kullanilmigtir. Cikis sirasinda katilimciya herhangi bir komut verilmeden kendilerini hazir
hissettiklerinde ¢ikmalar1 belirtilmistir. Tam dinlenme araliklariyla lgtimler iki kez alinmis ve
en iyi olan derece kaydedilmistir. 30 m siirat testi fotosel cihazi (Fotocell Newtest
100,Finlandiya) ile ol¢tilmistiir.

Kuvvet Ol¢iimii

a. Sirt Kuvveti Olciimii

Katilimcilarin sirt kuvveti 6l¢iimiinde dinamometre kullanilmistir. Katilimeilar sirt diiz bir
bicimde olacak sekilde, gdvde hafif 6ne egik pozisyonda, dizler ve kollar gergin bir sekilde
dinamometre barin1 kavrayan sporcu dikey olarak maksimum eforda yukariya ¢ekerek olglim
gerceklestirilmistir. U¢ deneme yapilmis en iyi derece kaydedilmistir.

b. Bacak Kuvveti Ol¢iimii

Katilimcilarin bacak kuvveti 6l¢iimiinde dinamometre kullanilmistir. Katilimcilar dinamometre
sehpasina ¢ikarak dinamometre barini1 kavramistir. Daha sonra dizleri (130-140°00) durumda,
sirt diiz bir bicimde olacak sekilde, dikey olarak bari maksimum eforda cekip Ol¢lim
gerceklestirilmistir. Ug deneme yapilmis en iyi derece kaydedilmistir.

103
**Sorumlu Yazar: Muhammed Tayfur Yarayan, Beden Egitimi Ogretmeni., E-mail: tayfuryarayan@gmail.com



Spormetre The Journal of Physical Education and Sport Sciences, 18(4), 2020, 100-112

Cahisma Protokolii

Aragtirma kapsamina alinan deney grubuna futbol antrenmanlariyla birlikte haftada 2 giin farkli
kombinasyonlarda pliometrik egzersizler uygulanmistir. Bununla birlikte kontrol grubu ise
futbol antrenmanlarina devam etmistir.

Tablo 2. Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Uvaulama Hafta Hafta Hafta Hafta Antrenman Dinlenme
Y9 1ve? 3ved 5ve 6 7ve8 Siiresi

(]
£
Box Jump 2.10 3.10 3.10 4.10 %
Drop Jump 2.10 3.10 3.10 4.10 a
ip Atlama 2.10 3.10 3.10 4.10 ~
Squat Jump 2.10 3.10 3.10 4.10 g
Pliometrik Sinav 2.10 3.10 3.10 4.10 35-40 Dk. —
Overhead Slim 2.10 3.10 3.10 4.10 @
£
3
Toplam Sicrama 120 180 180 240 b

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel analizi i¢in SPSS 22.0 (Statistical Package for Social Sciences, Chicago,
Illinois, United States) bilgisayar programi kullanilmistir. Fiziksel uygunluk parametrelerindeki
degisimler 8 haftalik pliometrik antrenman sonucunda incelenmistir. Bu kapsamda verilerin
normallik dagilima uygun olup olmadigt tespit etmek i¢in Shapiro Wilk-W testi incelendiginde,
verilerin normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Bu dogrultuda ilk test-son test
karsilagtirmasinda bagimli 6rneklem t testi, gruplar arasinda fark olup olmadigini belirlemek
icin ise bagimsiz Orneklem t-testi analiz yontemi kullanilmistir. Yapilan tiim
degerlendirmelerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak dikkate alinmistir.

BULGULAR
Tablo 3. Deney ve Kontrol Grubu On Test Degerlendirmelerine iliskin T-Testi Sonuglari
Olciimler Grup N % Ss df t p
Dikey Sigrama DG 20 30,15 3,54 38 1,921 ,062
(cm) KG 20 28,20 2,83
Ceviklik (sn) DG 20 12,41 0,27 38 488 628
KG 20 12,46 0,32
Siirat (sn) DG 20 4,94 0,31 38 ,158 ,875
KG 20 4,92 0,45
Bacak Kuvveti DG 20 56,65 3,94 38 1,848 ,072
(kg) KG 20 54,37 3,84
Sirt Kuvveti DG 20 62,25 4,94 38 ,468 ,643
(kg) KG 20 63,32 9,01

Tablo 3’te katilimcilarin 6n test dlglim degerleri incelendiginde, dikey sicrama (t3s)=1,921,
p>.05), ceviklik (t(38)=,488, p>.05), siirat (t38)=,158, p>.05), bacak kuvveti (t38=1,848, p>.05),
sirt kuvveti (t(38)=,468, p>.05) on test 6lgiim degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 4. Deney ve Kontrol Grubu Son Test Degerlendirmelerine Iliskin T-Testi Sonuglar1

Olgiimler Grup N X Ss df t p

Dikey Sicrama DG 20 32,07 3,93 38 2,658 ,011*

(cm) KG 20 29,02 3,29

Ceviklik (sn) DG 20 12,21 0,26 38 2,350 ,024%
KG 20 12,42 0,30

Siirat (sn) DG 20 4,86 0,33 38 164 767
KG 20 4,89 0,44

Bacak Kuvveti DG 20 57,32 3,76 38 2,073 ,045%

(kg) KG 20 54,82 3,86

Sirt Kuvveti DG 20 63,42 5,14 38 119 ,906

(kg) KG 20 63,70 8,94

Tablo 4’te katilimcilarin son test 6lgiim degerleri incelendiginde, dikey si¢rama ((3s)=2,658,
p>.05), siirat (t38)=,164, p>.05) sirt kuvveti (t38)=,119, p>.05) son test 6lgiim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi, dikey sigrama (tzg)=2,658, p<.05),
ceviklik (t38)=2,350, p<.05), bacak kuvveti (t38=2,073, p<.05) son test 6lgiim degerlerinin ise,
gruplara arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama
degerler karsilastirildiginda deney grubunun 6l¢iim degerlerinin dikey sigrama, ¢eviklik ve sirt
kuvvetinde daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 5. Deney Grubu On Test-Son Test Degerlendirmelerine iliskin Bagimli Orneklem T-Testi Sonuclar

Olciimler (n=20) £ Ss df t p
Dikey Sicrama- On Test (cm) 30,15 3,54 19 9,200 ,000*
Dikey Sicrama- Son Test (cm) 32,07 3,93

Ceviklik- On Test (sn) 12,41 0,27 19 4,692 ,000*
Ceviklik- Son Test (sn) 12,21 0,26

Siirat- On Test (sn) 4,94 0,31 19 3,854 ,001*
Siirat- Son Test (sn) 491 0,33

Bacak Kuvveti- On Test (kg) 56,65 3,94 19 4,353 ,000*
Bacak Kuvveti- Son Test (kg) 57,32 3,76

Sirt Kuvveti- On Test (kg) 62,25 4,94 19 4,924 ,000*
Sirt Kuvveti- Son Test (kg) 63,42 5,14

Tablo 5’te grup ici katilimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, dikey sigrama
(t29=9,200, p<.05), ceviklik (t19)=4,692, p<.05), siirat (t19)=3,854, p<.05), bacak kuvveti
(t9)=4,353, p<.05), sirt kuvveti (t19=,4,924, p>.05) 6n test son test 6l¢iim degerlerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test Ol¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda futbol antrenmaniyla birlikte deney grubunun programinin segilen
parametrelere olumlu etkisi oldugu soylenebilir.

Tablo 6. Kontrol Grubu On Test-Son Test Degerlendirmelerine iliskin Bagimli Orneklem T-Testi Sonuglar

Olciimler (n=20) £ Ss df t p
Dikey Sicrama - On Test (cm) 28,20 2,83 19 1,658 114
Dikey Sicrama - Son Test (cm) 28,97 3,25
Ceviklik - On Test (sn) 12,46 0,32 19 4,026 ,001*
Ceviklik - Son Test (sn) 12,42 0,30
Siirat - On Test (sn) 4,92 0,45 19 5,659 ,000*
Siirat - Son Test (sn) 4,89 0,44
Bacak Kuvveti - On Test (kg) 54,37 3,84 19 2,259 ,035*
Bacak Kuvveti - Son Test (kg) 54,82 3,86
Sirt Kuvveti - On Test (kg) 63,32 9,01 19 5,252 ,000*
Sirt Kuvveti - Son Test (kg) 63,70 8,94
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Tablo 6’da gruplar i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, Dikey
sigrama (t(10)=1,568, p>.05) On test son test dl¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedigi, ¢eviklik (t9=4,026, p<.05), siirat (t(19=5,659, p<.05), bacak kuvveti
(t29)=2,259, p<.05), sirt kuvveti (t19)=,5,252, p<.05) 6n test son test dlgiim degerlerinin ise,
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test dlglim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen
sonuglar dogrultusunda futbol antrenman programinin, segilen parametrelere olumlu etkisi
oldugu soylenebilir.

Tablo 7. Deney ve Kontrol Grubu Anaerobik Gii¢ On Test Degerlendirmelerine iliskin T-Testi Sonuglar

Olgiim Grup N X Ss df t D
Anaerobik Gii¢ Deney Grubu 20 600,60 104,76 38 ,316 7154
(w) Kontrol Grubu 20 610,75 98,14

Tablo 7°de katilimcilarin 6n test Slglim degerleri incelendiginde, anaerobik gii¢ (t(3s)=,316,
p>.05), degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 8. Deney ve Kontrol Grubu Anaerobik Gii¢ Son Test Degerlendirmelerine Iligkin T-Testi Sonuclar

Olciim Grup N X Ss df t p
Anaerobik Giic  Deney Grubu 20 619,66 105,08 38 033 962
(W) Kontrol Grubu 20 620,74 99,58

Tablo 8’de katilimcilarin son test 6lgiim degerleri incelendiginde, anaerobik gii¢ (t(38)=,033,
p>.05), degerlerinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir.

Tablo 9. Deney Grubu Anaerobik Gii¢ On Test- Son Test Degerlendirmelerine iliskin Bagimli Orneklem T-Testi

Sonuglari
Olciimler (n=20) X Ss df t p
Anaerobik Gii¢ — On Test (w) 600,60 104,76 19 7,665 ,000*
Anaerobik Giic — Son Test (w) 619,66 105,08

Tablo 9’da gruplar i¢i katilimeilarin 6n test son test dl¢lim degerleri incelendiginde, anaerobik
gii¢ (t9=7,665, p<.05) On test son test dl¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler karsilagtirildiginda son test 6lgiim degerlerinin
daha 1yi oldugu goriilmektedir.

Tablo 10. Kontrol Grubu Anaerobik Gii¢ On Test-Son Test Degerlendirmelerine iliskin Bagimli Orneklem T-
Testi Sonuglari

Olciimler (n=20) X Ss df t p
Anaerobik Gii¢ — On Test 610,75 98,14 19 1,799 ,088
Anaerobik Gii¢ — Son Test 620,74 99,58

Tablo 10°da gruplar i¢i katilimcilarin 6n test son test 6l¢tim degerleri incelendiginde, anaerobik
giic (ta9)=1,799, p>.05) 6n test son test Ol¢iim degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermedigi tespit edilmistir. Ancak ortalama puanlar karsilastirildiginda son test 6l¢iim
degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda futbol
antrenman programinin anaerobik giice olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

TARTISMA VE SONUC

Yapilan arastirmada pliometrik antrenman uygulamalarmin addlesan donemdeki erkek
futbolcularin dikey sicrama, ceviklik, siirat ve kuvvet parametreleri iizerindeki etkisi
arastirllmistir. Bu amac¢ dogrultusunda arastirmada Olgililen parametreler 6n test ve son test
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olmak tizere iki asamali bir arastirma ile belirlenmis sonuglar literatiir 15181nda tartisilarak
sunulmustur.

Dikey Sicrama Performansinin Degerlendirilmesi

Ust diizey performans icin dikkate alinmasi gereken bir fiziksel 6zellik olan dikey sigrama,
futbolda mevkilere bagli olarak 6nem derecesi degismektedir. Yiiksek seviyede performansla
iliskili olan patlayict kuvvet futbol gibi spor dallarinda onemlidir (Stolen ve ark., 2005).
Nitekim arastirmacilar bu ozelliklerin pliometrik antrenmanlar ile gelisebilecegini
belirtmektedir (Cronin ve ark., 2000 ve Martel ve ark., 2005).

Bu dogrultuda arastirma kapsaminda deney grubu oOn test son test Ol¢clim degerleri
incelendiginde, dikey sigrama degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit
edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu
goriilmektedir.

Kontrol grubu 6n test son test dl¢iim degerleri incelendiginde, dikey sigrama degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir. Ancak ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgtim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu son test sonuglari karsilastirildiginda ise, dikey sigrama Ol¢iim
degerlerinin farklilastigi tespit edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda pliometrik
antrenman grubunun 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu tespit edilmistir.

flgili literatiir incelendiginde bu yénde yapilan cok sayidaki arastirma (Ates ve ark., 2007;
Martel ve ark, 2005; Sagiroglu, 2008; Polman ve ark., 2004; Wu ve ark, 2009;) calisma
bulgularimizla 6rtiismektedir. Elde edilen sonuglar dogrultusunda klasik futbol antrenmanina
gore pliometrik antrenman metotlarinin sigrama performansint daha fazla gelistirdigi
gorilmektedir.

Ceviklik Performansinin Degerlendirilmesi
Hizli bir sekilde viicudun yer degistirme yetenegine dayanan ceviklik, kuvvet, hiz, denge ve

koordinasyon kombinasyonu sonucu olusur (Draper ve Lancaster, 1985; Meylan ve Malatesta,
2009).

Bu dogrultuda arastirma kapsaminda deney grubu oOn test son test Ol¢clim degerleri
incelendiginde, ¢eviklik degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi tespit
edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu
goriilmektedir.

Kontrol grubu 6n test son test dl¢tim degerleri incelendiginde, ¢eviklik degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son
test 6l¢tim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu son test sonuclar1 karsilastirildiginda ise, ¢eviklik 6l¢lim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler
karsilastirildiginda pliotmetrik antrenman grubunun 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu tespit
edilmistir.
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Ilgili literatiir incelendiginde, 14 yas grubu futbolcular iizerinde Atacan (2010) tarafindan
yapilan arastirmada, 6n ve son test deney ve kontrol grubu ortalamalarinin istatiksel olarak
anlamh farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Bu arastirmanin sonuglar1 ¢alisma bulgularimizla
ortiismektedir.

Baska bir literatiirde 15 yas grubu futbolcular iizerinde Hazir ve ark. (2010) tarafindan yapilan
arastirmada, calismaya katilan sporcularin ceviklik testi son test ortalamalarinin daha iyi
oldugunu belirtilmektedir. Bununla birlikte aragtirmamiz sonuglartyla paralellik gosteren
birgok arastirmaci (Ramirez-Campillo ve ark, 2014; Meylan ve Malatestia, 2009; Miller ve ark.,
2006; Pienaar ve Coetzee, 2013) pliometrik antrenman sonrasinda ¢eviklik test stiresinde pozitif
gelisim oldugunu rapor etmislerdir.

Elde edilen sonuglar dogrultusunda deney grubunun, kontrol grubuna oranla ¢eviklik
performansindaki artisin, farkli kombinasyonlarda olan pliometrik antrenmanlarin futbol
antrenmanlar1 ile birlikte uygulanmasindan kaynaklandig: diisiiniilmektedir. Bununla birlikte
kontrol grubunda olusan pozitif gelisim futbol antrenman programinin da segilen parametreye
olumlu etkisi oldugu sdylenebilir.

30 m Siirat Performansinin Degerlendirilmesi

Sporda yiiksek performansi etkileyen ozelliklere bakildiginda siirat, hareketlilik (esneklik) ve
koordinasyon 6zelliklerinin belirleyici oldugu sdylenebilir (Stolen ve ark. 2005). Bu dogrultuda
aragtirma kapsaminda deney grubu On test son test Olgiim degerleri incelendiginde, siirat
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubu 6n test son test 6l¢lim degerleri incelendiginde, siirat degerlerinin istatistiksel
olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son
test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu son test sonuclar1 karsilastirildiginda ise, siirat 6l¢iim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Markovic ve ark. (2007) tarafindan sprint grubu, pliometrik grubu
ve kontrol grubu olmak {izere yapilan arastirmaya 93 erkek o6grenci katilmistir. Arastirma
sonucunda sprint ve pliometrik grubundaki bireylerin degerlerindeki artiglar istatistiksel agidan
anlamli bulunmustur. Nitekim Arslan (2004), pliometrik uygulamalar ile kombine edilmis diger
antrenman programlarinin sprint 6zelligini gelistirdigi belirtmektedir.

Bununla birlikte Agilonii ve Kiratli (2015), aragtirmalarinda pliotmerik antrenman programinin
kadin hentbolcularin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelemistir. Arastirma
sonucunda elde edilen bulgulara gore deney grubunun 30m siirat degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli farklilik tespit edilmistir. Villarreal ve ark. (2009) tarafindan yapilan arastirmada
ise, maksimal gii¢c ve agir diren¢ antrenmanlari ile kombine edilmis pliometrik antrenmanlarin
sprint ve dayaniklilik performansini 6nemli derecede gelistirdigi tespit edilmistir. Bavli (2012)
tarafindan basketbol oyuncular1 ornekleminden arastirmada ise, 6 haftalik pliometrik
egzersizlerin, dikey sicrama ve 30m siirat performansi gelistirdigi sonucuna ulagmaistir.

Elde edilen sonuclar dogrultusunda deney ve kontrol grubunda meydana gelen gelisim
pliometrik antrenmanla birlikte futbol antrenmanlarinin da siirat ozelligine etki ettigi
sOylenebilir.
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Kuvvet Performanslarinin Degerlendirilmesi

Miisabaka sirasinda her zaman hareket halinde olan futbolcular oyun igerisinde yaptiklart her
eylemde kuvvette ihtiya¢ duyarlar. Futbol kuvveti pek c¢ok sayida unsur igerir. Nitekim
arastirmacilar futbolda basar1 i¢in kuvvetin 6nemli bir parametre oldugunu belirtmektedir.
(Gissis ve ark, 2003; Mjolsnes ve ark, 2004 ve Reilly ve Gilbourne 2003).

Bu dogrultuda arastirma kapsaminda deney grubu on test son test Olgiim degerleri
incelendiginde hem bacak hem de sirt kuvveti degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik
gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler karsilagtirildiginda son test 6lglim degerlerinin
daha 1yi oldugu goriilmektedir.

Kontrol grubu 6n test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde hem bacak hem de sirt kuvveti
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu son test sonuglart karsilastirildiginda ise, bacak 6lglim degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir. Sirt kuvveti incelendiginde ise,
gruplar arasi anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir.

Ilgili literatiir incelendiginde Rahimi ve Behpur (2005) tarafindan yapilan arastirmada, 6 hafta
stiren ve haftada 2 giin uygulanan pliometrik antrenmanlarin bacak kuvvetini pozitif yonde
etkiledigini gostermistir. Vaczi ve ark. (2013), tarafindan yapilan arastirmada, uygulanan
pliometrik antrenmanlarin alt ekstremite kuvveti lizerinde olumlu sonuglar yarattigi
belirtilmistir. Ag1l6nii ve Kiratli (2015) tarafindan yapilan arastirmada ise, kadin hentbolcular
iizerince 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin bacak kuvvetlerini
gelistirdigi tespit edilmistir. Bu aragtirmalarin sonuclart aragtirma bulgularimizla paralellik
gostermektedir.

Ates ve ark. (2007), tarafindan yapilan arastirmada erkek futbolcularin ist ve alt ekstremite
kuvvet parametreleri {izerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara
gore, kontrol ve deney grubunun sirt ve bacak kuvvetlerinde pozitif gelisim oldugunu rapor
etmistir. Bu sonuglara farkli kombinasyonlarda olan pliometrik antrenmanlarin futbol
antrenmanlari ile birlikte uygulanmasinin etki ettigi diisiiniilmektedir. Bununla birlikte kontrol
grubunda olusan pozitif gelismeler futbol antrenman programinin da secilen parametreye
olumlu etkisi oldugu sdylenebilir. Nitekim Villarreal ve ark. (2009) tarafindan yapilan bir meta-
analiz ¢alismasinda, antrenmanlarda tek bir yontemin uygulanmasindansa, farkli pliometrik
antrenmanlardan uygun kombinasyonlar olusturmanin gii¢ bilesenini en {ist seviyeye
cikarmakta daha etkili oldugu ortaya konulmustur.

Anaerobik Performanslarinin Degerlendirilmesi

Futbol brans1 kapsaminda sonuca ulagmak i¢in teknik ve taktik becerilerin kisa siirede yapilmasi
gerekmektedir. Bu nedenle anaerobik gii¢; futbolda performansi belirleyen diger onemli
fizyolojik Ozelliklerden biri oldugu soylenebilir. Nitekim Reilly ve Gilbourne (2003),
futbolcunun anaerobik esik seviyesinin gelismesinin, futbolcunun macg sirasinda geg
yorulmasin1 ve erken toparlanmasini ayni zamanda daha fazla mesafe kat etmesine olanak
saglayacagini belirtmektedir.

Bu dogrultuda arastirma kapsaminda deney grubu oOn test son test Ol¢lim degerleri
incelendiginde, anaerobik gii¢ degerlerinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gdsterdigi tespit
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edilmistir. Ortalama degerler karsilastirildiginda son test 6l¢iim degerlerinin daha iyi oldugu
goriilmektedir.

Kontrol grubu on test son test 6l¢iim degerleri incelendiginde, anaerobik giic degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermedigi tespit edilmistir. Ancak ortalama degerler
karsilastirildiginda son test 6lgiim degerlerinin daha iyi oldugu goriilmektedir.

Deney ve kontrol grubu son test sonuglar karsilastirildiginda ise, anaerobik gii¢ degerlerinin
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermedigi tespit edilmistir. Ancak pliometrik antrenman
grubundaki sporcularin degerlerindeki artisin daha fazla oldugu goriilmektedir.

Ilgili literatiir incelendiginde, Kutlu ve ark. (2001), tarafindan farkl1 spor branslari iizerinde
yapilan arastirmada, pliometrik antrenmanlarin anaerobik giicli pozitif yonde etkiledigini
gostermistir. Luebbers ve ark. (2003) tarafindan yapilan arastirmada, iki farkli grup tizerinde
uyguladiklar1 4 ve 7 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda her iki grupta anaerobik glicte
gelisim oldugunu belirtmistir. Bu arastirmalarin sonuglari arastirma bulgularimizla paralellik
gostermektedir. Giir (2001), tarafindan geng futbolcularin lizerinde yapilan arastirmada ise, ti¢
ay siireyle uygulanan pliometrik antrenmanlarin futbolcularin anaerobik giicleri iizerinde
istatistiksel olarak anlamli gelisim oldugu tespit edilmistir. Bu arastirmalarin sonuglari ¢calisma
bulgularimizla 6rtiismektedir.

Ates ve ark. (2007) tarafindan erkek futbolcular tizerinde yapilan arastirmada, kontrol grubu
degerlerinde anlamli fark bulunamazken, deney grubu degerlerinde ise istatistiksel olarak
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Bununla birlikte arastirmamiz sonuglartyla paralellik
gosteren birgok arastirmaci (Arslan, 2004; Giinay ve ark., 1994) pliometrik antrenman
sonrasinda anaerobik glicte pozitif gelisim oldugunu rapor etmislerdir.

Arastirma kapsaminda deney grubunda elde edilen anaerobik giicliin gelisimi, yapilan
pliometrik antrenman uygulamalarinda yapilan sigramalarin ¢ok kisa bir zaman dilimi
igerisinde patlayici olarak gerceklesmesinden dolay1 oldugu sdylenebilir.
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