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The effect of eight-week pliometric
exercises on some motoric
properties of 14-17 years old soccer
players

Abstract

The aim of the study was to analyze the
effects of the Eight Week Plyometric Exercise
of male football players of 14-17 ages, done as
an addition to their exercise program, on some
of their motoric features; to support the studies
conducted in this field as well as emphasizing its
importance and to provide a new source for the
studies to be done in the future. 50 male football
players of 14- 17 ages, 25 of whom are in the
experimental group and 25 of whom are in the
control group, take part in the study.

While the players in the control group are
provided with in-season football training
systematically, the players in the experimental
group are provided with 45 minute additional
plyometric training program for 3 days a week
during a period of eight-week long.

The process is measured with a pre-test
conducted before the training and a post-test
conducted after the training. SPSS 22.0
packaged software is used for statistical analysis.
In the evaluation of the results, Two-way
Repeated Measures ANOVA is used.

When the measures of the experimental and
control group is compared, the results of the
measures of the pre-test conducted before the
training is not meaningful, the results of the
post-test conducted after the training is
meaningful with the statistical rate P<0,05 in the
following tests: Sit and Repeat Test, Illinois
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Ozet

Calismanin amact; 14-17 yas grubundaki
erkek sporcularin antrenmanlarina ek olarak
yapilan 8 haftalik pliometrik antrenman calisma
programinin, bazi motorik Ozelliklere etkisini
incelemek, 6nemini vurgulamak ve bu alandaki
yapilan calismalara destek olmakla bitlikte
gelecekteki calismalara kaynak olusturmaktir.
Arastirmaya 14-17 yaslarinda, 25 arastirma
grubunda, 25 kontrol grubunda olmak tizere
toplam 50 erkek sporcu katilmistir.

Aragtirmada kontrol grubunda yer alan
sporculara sistemli olarak futbol sezon ici brans
antrenmant yaptirilirken, deney grubunda yer
alan sporculara ise ilave olarak 8 hafta siiresince,
haftada ¢ gun 45%er dakika pliometrik
antrenman ¢alisma programi uygulanmustir.

Antrenman Oncesi 6n test ve antrenman
sonrast son test olmak tzere iki Olcim
gerceklestirilmistir. Istatistiksel analizde SPSS
22.0 paket program kullanilmistir.
Degerlendirmede ~ 2*¥2  tekrarll  Slgtimler
ANOVA analizi (Two-way Repeated Measures
ANOVA) uygulanmustir.

Deney ve kontrol grubunun 6l¢iim degerleri
kiyaslandiginda, antrenman 6ncesinde yapilan
6n test 6lcim degerlerinde aradaki ¢ikan fark
anlamli degilken, antrenman sonrasinda yapilan
son test Olcim degerlerinde; Otur Uzan Eris
Testi, Illinois Ceviklik Testi, Sirt, Bacak, Kol
Kuvveti Testi, Dikey Sicrama Testi, Flamingo
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Agility Test, Back-Leg-Arm Strength Test,
Vertical Jump Test, Flamingo Balance Test,
Standing Long Jump Test, and Hand Grip Test.
In the 30m. Sprint Test, the result with the
statistical rate p>0,05 is found to be
meaningless.

In short, it is found that the Eight Week
Plyometric Exercise Training Program male
football players of 14-17 ages, done together
with the football branch training program, has a
positive effect on some of their motoric
features.

Denge Testi, Durarak Uzun Atlama Testi ve El
Kavrama Kuvveti Testlerinde Istatistiksel olarak
anlamli  oldugu gérilirken (p<<0.05), 30m.
Sprint Stirat Testi degerlerinde ise anlamh fark
olmadigy tespit edilmistir (p>0.05).

Sonug olarak; 14-17 yas grubundaki erkek
cocuklarda, futbol brans antrenman c¢alisma
programit ile birlikte ilave olarak yapilan 8 hafta
suresince  pliometrik  antrenman  ¢alisma
programinin, bazi motorik Ozelliklere etkisi
tzerinde, pozitif yonde etkisi oldugu tespit
edilmistir.

Keywords: Plyometric, Anaerobic Power, Anahtar Kelimeler: Pliometrik, Anaerobik
Vertical Jump. Giig, Dikey Sigrama.
(Extended English summary is at the end of
this document)
1. Girig

Futbol; aerobik kapasitenin ve anaerobik kapasitenin devamli aktif oldugu, esneklik, siirat,
elastikiyet, kuvvet, ceviklik, denge, kassal dayaniklilik ve solunumsal dayaniklilik seviyesi ile
koordinasyon gibi bircok faktériin birlikte sporcu performansina fayda sagladigi bir brangdir
(Akgiin, 1994). Futbol diinyanin ve tilkemizin en popiler branslardan birisidir. Hem seyir keyfi hem
de ilgi ¢ekici olarak ayni zamanda diinyanin her yerinde keyifle oynanmasindan 6tiirii milyonlarca
insanin ilgi odagt haline gelmistir. Futbol, spor bilimcileri ve arastirmacilart da branst gelistirmek
icin yogun bir ¢alisma yapmaktadirlar (Atan 2009). Her sporcu ve antrendriin asil amact maksimum
performansa ulagsmaktir. Maksimum performansa ulagsmak i¢in bilimsel ilkelerin kullanim1 da bu
yonden onemlidir. Kaslart gelistirmek icin farkli antrenman gesitlerinin etkisi, sinir kas tepkisi, kas
lif turleri ve biyokimyast hakkinda elde edilen bilgilerin artmastyla sporcuyu daha iyi yetistirmek
tzere spor bilimcilerine ve antrendrlere imkan saglamistir (Bosco, 1985). Cocuk ve geng
egzersizlerinin amaci, antrenman bilimi ve egitsel araclarla sportif bagar1 gelisimini saglamaktadir.
S6z konusu sportif basart gelisimi belli kurallar dogrultusunda yapilir. Yani sistematik performans
gelisiminin gerceklesmesini saglayan, birbirinin arkasindan devam eden antrenman amaglarinin
“kuralli” bir diziliminin oldugu sylenebilir (Muratli, 1997). Takim oyunu olan futbolda sporcularin;
tiziksel, psikolojik, fizyolojik, teknik 6zellikler ve taktiksel anlayis gibi bircok aktif unsurdan dolay:
performansa olan tesiri karmasiktir. Bu sebeple bir futbolcunun hedef fiziksel, fizyolojik yetileri,
teknik, taktik anlayis ve psikolojik unsutlarla birlikte gelistirilmelidir (Franks ve Goodman, 1986,
Garganta ve arkadaslari, 1995). Futbol oyunu aerobik ve anaerobik enetji sisteminin birlikte
kullanildigt bununla birlikte anaerobik ¢abalarin sonucu daha ¢ok belirledigi, asimetrik hareketler
gerektiren bir spordur. Futbol oyun agirlikli olarak pes pese yapilan siiratli ve daha ¢ok asimetrik
surat kosulari, stratli top stirme, sut atma, sicrama ve birebir miicadele etme gibi topla ya da topsuz
fiziksel, fizyolojik ve zihinsel temelli bircok hareketlerden meydana gelir (Akgtin, 1992). Futbol gibi
anlik yon degistirmenin zorunlu oldugu sporlarda ¢abuk kuvvet ve elastik kuvvet performansin
belirleyicisidir (Agikada ve Ergen, 1990). Sporcular anlik yon degistireceklerinde elastik kuvvete ¢cok
fazla ihtiyac duyarlar. Anlik yon degistirme, oyun icinde dengeyi saglama ve dengeyi stirdirebilme
faaliyetini gelistirmek icin pliometrik antrenmanlar futbolda biytk 6nem arz etmektedir (Actkada
ve BErgen, 1990).
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Pliometrik antrenman spor branslarinda giic ve patlayict kuvveti artirmak igin sporcular
tarafindan uygulanan antrenman teknigidir (Chu, 1998). Pliometrik antrenman kasin suratli
gerilmesini (eksantrik hareketin) ve hemen ardindan yapilan ayni kasin ya da yanindaki dokunun
kasilmasint ya da konsantrik hareketi icerir (Baechhle ve Earle, 2000). Pliometrik antrenman
programi bir kas grubunun olabilecek en kisa zamanda performansinin maksimal kuvvete
ulagmasini saglayan antrenman programi olarak tanimlanabilmektedir (Bayraktar, 20006). Diger bir
deyisle, pliometrik egzersizler ¢ok kisa bir siire igerisinde, maksimal kuvvette bir hareket yapmak
icin kaslarin “eksantrik kasilmadan - konsantrik kasilmaya” gecerken kaslarin ¢ok ¢abuk gerilmesini
saglayan direnci artiran ¢alisma programlaridir (Bayraktar, 2006). “Bag dokularda ve tendonlarda”
da bir uzama ve gerilme olusur. Bu sebeple potansiyel esnek enerji meydana gikar. Benzer durumda
capraz koprilerde de potansiyel esnek enerji meydana ¢ikar. Olusan enerji, eksantrik kasima
strasinda kullanilmak tzere depolanir ve konsantrik kasilma yapilirken yercekiminin glictinden de
faydalaniarak 6nemli bir kuvvet meydana gelir. Sayet eksantrik kasdmanin ardindan hemen
konsantrik kasilma olmazsa, bu potansiyel enerjinin kaybolmasina neden olur. Bu enerji kaybinin
sebebi ise, potansiyel enetjinin takribi olarak 5m/sn’lik bir zaman siiresince himaye edilebilir
olmasidir. Bu nedenle eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya intikal zamaninin ¢ok hizli olmast
gerekir. Sonugta pliometrik antrenman programinda yiiksek bir noktadan zemine dusiliirken tekrar
yukariya sigrama yapmak i¢in zemine yapilan temas zamaninin ¢ok az olmast gerekir (Hazir,1994).
Pliometrik antrenman ¢alisma programi alt ekstremiteler (bacaklar) i¢cin atlama, ziplama, si¢rama
hareketleri ile st ekstremiteler (kollar) igin bir cisim firlatmak gibi spor malzemeleriyle yapilan
hareketlerden olosur. Sigrama hareketlerinden 6rnek vermek gerekirse; sabit ziplamalar, durarak
ziplamalar (squat jump), karistk ziplamalar, yan ziplamalar ve engel dirilleri seklinde yapilir (Hazir,
1994). Hafif tempo yogunlugunda ardi ardina yapilmis olan sabit ziplama antrenmanlarinin hedefi,
amortizasyon suresini en aza indirmektir. Durarak ziplama, karisik ziplama ve sekmeler 30
metreden daha kisa uzunluktaki engel dirillerine hazirlanmak icin yapilir. Yan ziplamalar ise
sporcularin yoniini degistirmek ve havada asili kalma zamanint iyilestiren ziplama egzersizleridir.
Engel ve kasa egzersizleri ise bacaklarda bulunan kaslarin patlayict kuvvetini artirmak i¢in yapilan
egzersizlerdir (Hazir, 1994). Tum bu bilgiler 1s1g1nda, bu ¢alismanin amaci; 14-17 yas grubundaki
erkek futbolcularin antrenmanlarina ek olarak yapilan 8 haftalik pliometrik antrenman ¢alisma
programinin, bazit motorik ozellikler Gzerine etkisi incelenmistir.

2. Yontem
2.1. Arastirma Grubu

Arastirmaya, Afyonkarahisar Ilinin Suhut ilcesinde Suhut Anadolu Lisesinde yer alan 14 ile
17 yas kategorisindeki 50 erkek futbolcu (futbol ge¢misi olan ve okul takiminda yer alan herhangi
bir saglik problemi olmayan sporcular) katilmistir. Calismalara baglamadan 6nce deney grubu (n:25)
ve kontrol grubu (n:25) adlart altinda rastgele yontemle homojen iki gruba ayrilmustir. Her iki
grubun yas ortalamast da 15,4411,16 olarak belitlenmistir. Deney grubunun boy uzunlugu
170,92£5,27, kontrol grubunun boy uzunlugu ise 175,04£6,15 olarak belirlenmistir. Deney
grubunun vicut agithgr 63,02+13,01, kontrol grubunun vicut agirhigt ise 66,64112,46 olarak
belirlenmistir.

14 ile 17 yas grubundaki futbolculari segme sebebi olarak bu sporcu grubunun temel motorik
6zellikleri gelisimi icin ideal yasta olmalart (Myer ve ark. 2004), hem de spor yaslart bakimindan g6z
6ntinde bulunduruldugunda, pliometrik antrenmanlart yapabilecek kas gruplari altyapisina sahip
olduklar distunilmektedir (Diallo ve ark 2001).

Arastirma igin Eskisehir Osmangazi Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu onayt ile ¢alismaya katilacak olan gonallilerin aileleri ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis,
ebeveynlerinin imzal izin belgeleri alinmistir. Arastirmaya katilan génillt sporcular uygulanacak
antrenman programi hakkinda bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri alinmustir.
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Deney grubunu ve kontrol grubunu olusturan 50 sporcuya ayni ekip tarafindan ayni yerde,
on test ve son testler uygulanmistir. Ayrica deneysel isleme baslamadan 6nce deney ve kontrol
gruplarinin 6n test puanlarinin birbirinden farklilagip farklilasmadigt Independent-Samples T Test
ile kontrol edilmistir. Gruplarin 6n test puanlart arasinda anlamli bir fark olmadigi, gruplarin
homojen oldugu gorilmistiir.

Sporcularin tamami antrenmanlara 8 hafta siiresince diizenli olarak katilmistir. On testlerde
gerceklestirilen Slgimler son testlerde de aynt ekip tarafindan ayni yerde ve ayni protokollerle
yapilmustir.

Aragtirmanin Deney ve Kontrol grubu, calisma 6ncesinde aragtirmamiz hakkinda ailelerine
ve gontlli katiimeilara yapilacak ¢alismanin amaci, arastirmanin planlamasi, antrenman programi,
yapilacak Olctimler ve surecleri hakkinda gonilli katilimcilara ve ailelerine ait sorumluluklarin
anlatildigt sunum yapilmustir. Yapilan arastirmaya katilan gonilltlere diizenli ve saglikli beslenmeleri,
hayat dizenlerine dikkat etmeleri hususunda ve yapilacak antrenmanin haricinde kesinlikle bir ¢alisma
ve miisabaka yapmamalari gerektigi hususu vurgulanmistir.

2.2. Veri Toplama Araglar:

2.2.1. Otur Uzan Erig (Esneklik) Testi

Otur Uzan Eris Testi esneklik sehpast ve uygulanacak diiz bir alan tizerinde esnekligi
6lemek amactyla kullanilmaktadir. Olgiim yapilan her bireye 1sinma ve 2 deneme hakk verilir. Her
denemenin en iyi derecesi santimetre cinsinden kaydedilir (KKamar 2003).

2.2.2. 30 Metre Sprint Testi

Kronometre, 30 metrelik baslangic ve bitis cizgileri belirlenmis uygun bir alan tizerinde
bireyin hiz dizeyini 6l¢mek amaciyla kullanilmaktadir. Her sporcuya 1sinma ve 2 deneme hakk:
verilir. Her denemenin en iyisi saniye ve salise cinsinden kaydedilir (Kamar 2003).

2.2.3. Illinois Ceviklik Testi

Kronometre, mesafesi iyi 6l¢iilmiis 60 metrelik Tllinois Ceviklik Testi alan1 baslangic ve bitis
cizgileri belirlenmis uygun bir alan tizerinde bireyin ¢eviklik, hiz ve dayaniklihk 6l¢iimii amactyla
kullanilir. Teste tabii tutulan her sporcunun skoru dakika ve saniye olarak kaydedilir (KKamar 2003).

2.2.4. Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Testi (Dinamometre)

Bu test bireyin sirt, bacak ve kol kuvvetinin belitflenmesi amaciyla kullaniir. Dijital ekranl
dinamometre araciligtyla belitlenen skoru dinamometre ekraninda belirten kilogram cinsinden
kaydedilir (KKamar 2003).

2.2.5. Dikey Sigrama Testi

Bu test bireyin dikey yonde ne kadar yitksege sicradigini 6lemek icin kullanilir. Bu testin
uygulanabilmesi i¢in kaymayan bir zemin, ve Fit Jump TP (FITMAC SPORTS ENGINEERING)
cihazt kullandmustir. Sporcu 2 deneme gergeklestirir ve denemenin en iyisi santimetre cinsinden
kaydedilir (Sahan 2003).

2.2.6. Durarak Uzun Atlama Testi

Bu test bireyin patlayict kuvvetini 6l¢mek icin kullanilir. Bu testin uygulanabilmesi icin
kaymayan bir zemin, metre ve tebesir gereklidir. Sporcu 2 deneme yapar, denemenin en iyisi
santimetre cinsinden kaydedilir (Sahan 2003).

2.2.7. Flamingo Denge Testi

Bu test bireyin statik dengesini 6l¢mek icin uygulanir. Bu testin uygulanabilmesi icin
Flamingo Denge Tahtas1, Kaymayan bir zemin ve Kronometre gereklidir. Tahta tizerinde dengede
kalmaya ¢alisan sporcunun skoru dakika ve saniye olarak kaydedilir (Kamar 2003).

2.2.8. El Kavrama Kuvveti Testi

Bu test bireyin el kavrama kuvveti 6l¢timu i¢in kullaniir. Sporcu dinamometreyi en giglia
hissettigi eline alir ve ayakta durur pozisyonda hazir oldugunda dinamometreyi tim giiciiyle sikar.
Teste tabii tutulan her sporcunun skoru dinamometre ekraninda belirten kilogram cinsinden
kaydedilir (Kamar 2003).
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2.3. Verilerin Toplanmasi

Antrenmanlara baglanmadan énce toplamda 50 sporcuya 6n test Sl¢iimleri yapildi. Olgiimler
Suhut Anadolu Lisesi Kapalt Spor Salonunda yapildi. Olgiim yapilacak araglar 6lgiim yapilmadan énce
test yoneticisi tarafindan sporculara tanitiddi.

Kontrol grubu (n=25) 8 hafta boyunca haftada ti¢ giin Futbol sezon i¢i brans antrenmanlari
yaptirilirken, Deney grubu (n=25) ise 8 hafta boyunca futbol sezon ici brans antrenmanlarina ilave
olarak haftada 3 giin 45’er dakika pliometrik antrenman yaptirildi. Kontrol grubu ¢alisma 6ncesinde
ve calisma sonrasinda deney grubunun yapmis oldugu test ve ol¢timler birebir olarak uygulandi.
Deney grubu 8 hafta siiresince futbol sezon ici brans antrenmanina ilaveten Pliometrik antrenman
yapildiktan sonra antrenman sonunda yine antrenmanin en baginda yaptigimiz testler ve ol¢timler
yapildi. Deney ve Kontrol grubu 6n test dl¢im degetleri ve son test dl¢im degerleri sonuglart
karsilastirilarak degerlendirildi.

Kriterlere Uygun Sporcularin Belirlenmesi (n:50)

(n:25)
Deney grubu

(n:25)
Kontrol grubu

On test
Otur Uzan Eris (Esneklik), 30 Metre Sprint (Hiz), {llionis Ceviklik, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti (Dinamometre),
Dikey Sicrama, Durarak Uzun Atlama, Flamingo Denge, El Kavrama Kuvveti 6l¢timleri
8 Hafta Siire Tle Futbol sezon ici brans antrenmanlari | 8 Hafta Siire Tle Futbol sezon ici brans antrenmanlart
+
Pliometrik Egzersiz Programinin Uy,

anmasi

Son Test
Otur Uzan Eris (Esneklik), 30 Metre Sprint (Hiz), Illionis Ceviklik, Sirt, Bacak, Kol Kuvvet (Dinamometre),
Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama, Flamingo Denge, El Kavrama Kuvveti 6l¢imleri
Istatistiksel Analiz ve Sonuclarin Degerlendirilmesi
Sekil 1. Arastirma dizayni

Pazartesi Sal1 Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Isinma
Brans Brans Brans
Teknik TATIL Teknik TATIL Teknik TATIL TATIL
+ + +
Taktik Taktik Taktik
Bitiris Bitiris Bitiris
Sekil 2. Futbol Sezon I¢i Brang Antrenman Programi
Pazartesi Sali Carsamba Pergembe Cuma Cumartesi Pazar
Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma Isinma
Brans Brans Brans
Teknik Pliometrik Teknik Pliometrik Teknik Pliometrik TATIL
+ Antrenman + Antrenman + Antrenman
Taktik Taktik Taktik
Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris Bitiris

Sekil 3. Brans Antrenmanina Pliometrik Egzersiz Eklenmis Program

5 Dakika Hafif tempo aerobik kosu (jog)

2 Dakika Temel agma-germe ve esnetme egzersizleri

2 Dakika Temel adimlama ve basit sicramalar

2 Dakika Acgma-germe egzersizleri

2 Dakika Digiik yitkseklikte cift ve tek ayak capraz sigramalar
2 Dakika Ag¢ma-germe egzersizleri

Toplam 15 Dakika temel 1sitnma programi yapilir.

Sekil 4. Isinma
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2.4. Verilerin Analizi

Arastirmada elde edilen verilerin hesaplanmasinda ve degerlendirilmesinde SPSS 22.0
istatistik paket program kullanildi. Analiz sonucu verilerin normal dagilima sahip oldugu gérilda.
Deneysel isleme baslamadan 6nce deney ve kontrol gruplarinin 6n test puanlarinin birbirinden
farklilasip farklilasmadigt Independent-Samples T Test ile kontrol edildi. Gruplarin én test puanlari
arasinda anlaml bir fark olmadig: gortildi.

Arastirmanin  bagimsiz degiskeni olan Pliometrik antrenmaninin, bagiml degiskenleri
olusturan Otur Uzan Eris (Esneklik), 30 m. Strint Siirat, Illionis Ceviklik, Sirt, Bacak, Kol Kuvveti,
Dikey Sigrama, Durarak Uzun Atlama, Flamingo Denge ve El Kavrama Kuvveti 6l¢timleri
tizerindeki etkisini test etmek amaciyla, verilerin ortalamalari arasindaki farkin analizinde “tek
faktor tzerinde tekrarlanmis Slgtimler igin iki yonli varyans analizi” (2*¥2 Split-Plot Two-way
Repeated Measures ANOVA / 2*2 tekrarh Slctimler ANOVA analizi ) teknigi uyguland.

Arastirmada elde edilen verilerin istatistiksel analizinde hata pay1 p<.05 alinmis, bunun yan
stra p<.01 ve p<.001 anlamlilik diizeyleri de gosterildi.

3. Bulgular
Tablo 3.1 Arastirmaya katilan deney ve kontrol gruplarinin genel 6zellikleri
Fiziksel Ozellikleri Kontrol Grubu (n:25) Deney Grubu (n:25)
Yas (Yil) 15,44 15,44
Boy (cm) 175,04 170,92
Viicut Agirhigt (kg) 60,64 63,02

Tablo 3.2 Gruplara gbre 6n test ve son test vicut agirhigt 6leim sonuglari

VA ON TEST (kg) VA SON TEST (kg) .
Gruplar ORTALAMA + S.. ORTALAMA + S.S. p Degeri
Kontrol 66,64 + 1246 6673 + 1221 0745
Deney 63,02 + 13,01 63,09 + 11,64 0,860

VA : Viicut Agirhig

Tablo 3.2’ye gére On ve Son Testte Kontrol grubu ile Deney grubu arasinda Viicut Agirliklari
Olciim sonugclart bakimindan istatistiksel sonuclart karstlastirilda.

Tablo 3.2’ye gbre 6n test ve son testte kontrol grubu ile deney grubu karsilastirildiginda viicut
agirliklart 6lgiim sonuglarina baktigimizda ¢ikan farkin istatistiksel agidan anlamli olmadig gortldi
(p>0,05). Bu bulgular 8 hafta stiresince yapilan pliometrik antrenmaninin viicut agirliklart tizerine bir
etkisinin olmadigt gorildd.

Tablo 3.3 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére Otur Uzan Eris Testi (Esneklik) degetlerinin

karsilastirilmast
On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N _(cm) _(cm) _(cm) F p
X+8S X +8S X 88
K 1 2 =+ + +.
ontro 5 11,384+4.70 11,464.37 11,424+4,53 350,400 0.000%*
Deney 25 9,5045,11 15,26%5,37 12,3845,24
Toplam 50 10,444 90 13,36+4,87

F=298,459; p=0.000***
OUET: Otur Uzan Eris Testi
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Tablo 3.3. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belirlendi (p<0,01). Esneklik performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalart arasinda
istatistiksel olarak farklilik belitlendi (p<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin Esneklik performanst ile
Olgim zamanlar etkilesimi istatistiksel olarak anlamlt bulundu (F=331,463; p=0,000). Buna gore,
esneklik performansinda en ytiksek ortalamaya sahip olan grubun pliometrik antrenmani yapan deney

grubu ()_( =15.26) oldugu tespit edildi. Ayrica pliometrik antrenmant yapan deney grubunun esneklik
performans 6n test ile son test ortalamalart arasinda yaklasik % 60.63’liik bir artis ile sadece sezon ici
futbol antrenmant yapan kontrol grubundan daha fazla artis gésterdigi bulundu.

Tablo 3.4 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére 30 m. Siirat Kogsusu degetlerinin

karsilastirilmast

On-Test Son-Test Toplam

Degiskenler N _(sn) _(sm) _(m) F p
X+SS X+SS X+SS
K 1 2 + + +
ontro 5 4,69+0,22 4,69+0.19 4,69+0,20 0914 0.344
Deney 25 4,79+0,32 4,78+0,32 4,78+0,32

Toplam 50 4,74+0 27 4,73+026

F=15497,398; p=0.000

Tablo 3.4. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belirlendi (p<0,01). Strat performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalari arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik yoktur (p>0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin Siirat performanst ile
6lgim zamanlar etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (F=0,269; p=0,606). Buna gore,
ogrencilerin siirat performansinda zamana gore herhangi bir degisim olmadig gorildi.

Tablo 3.5 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére Illinois Ceviklik Testi degerlerinin

karsilastirilmast

On-Test Son-Test Toplam

Degigkenler N (sn) () (sn) F P
X+SS X+sS X+sS
K 1 2 + + +
ontro 5 20,86£1,57 19,85+1,42 20,35+1,49 371,861 0.000%%
Deney 25 20,85+1,21 19,3940,98 20,12+1,09

Toplam 50 20,85%1,39 19,6241,20

F=12248,124;p=0.000%**

Tablo 3.5. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belirlendi (p<<0,01). Illinois Ceviklik Testi performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak farklilik bulundu (p<0,001). Ayrica egzersiz gruplarmin llinois Ceviklik
Testi performanst ile 6l¢im zamanlart etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=12,433;
p=0,001). Buna gére, Illinois Ceviklik Testi performansinda en diisiik ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmani yapan deney grubu (X=19.39) oldugu tespit edildi. Ayrica pliometrik
antrenmani yapan deney grubunun Illinois Ceviklik Testi performans 6n test ile son test ortalamalart
arasinda yaklasik % 7,14 lik bir gelisme oldu. Sadece sezon ici futbol antrenmani yapan kontrol
grubundan daha fazla gelisme gosterdigi tespit edildi.
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Tablo 3.6 Kontrol ve Deney gruplatinin zamana ve egzersiz tipine goére Sirt Bacak Kol Kuvveti degetlerinin

) kargilastirilmasi
On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N _(kg) _(kg) _(kg) F P
X+58S X+8S X+58S
Kontrol 25 12372423 29 124,12423 .22 12392423 25 181,191 0.000%%
Deney 25 118,96+32,16 141,12+31,11 130,04+31,13
Toplam 50 121,34427,72 132,62+27,16

F=1057,847; p=0.000***

Tablo 3.6. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belitlendi (p<0,01). Sirt Bacak Kol Kuvveti performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlendi (p<<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin Sirt Bacak Kol
Kuvveti performanst ile 6l¢iim zamanlart etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=168,568;
p=0,000). Buna gore, Sirt Bacak Kol Kuvveti performansinda en yiiksek ortalamaya sahip olan

grubun pliometrik antrenmani yapan deney grubu (X =141,12) oldugu tespit edildi. Ayrica pliometrik
antrenmant yapan deney grubunun Sirt Bacak Kol Kuvveti performans 6n testile son test ortalamalart
arasinda yaklastk % 18,62 ’lik bir arts ile sadece sezon ici futbol antrenmant yapan kontrol grubundan
daha fazla artis gosterdigi hesapland.

Tablo 3.7 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére Dikey Sigcrama Testi degerlerinin

karsilastirilmast
On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N _(CHI) _(cm) _(CIn) F p
X+8S X+58S X+s8S
Kontrol 25 + + +
ontto. 34,09£6,10 34.47+6,13 34,28406,11 696,013 0.000%*
Deney 25 36,69£6,39 44 06%5,78 40,37+6,08
Toplam 50 35,3946,24 39,2615,95

F=1882,111; p=0.000***

Tablo 3.7. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belitlendi (p<0,01). Dikey Si¢rama Testi performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlendi (p<<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin Dikey Sigrama
Testi performanst ile 6lgim zamanlari etkilesimi istatistiksel olarak anlaml bulundu (F=563,428;
p=0,000). Buna gore, Dikey Sicrama Testi performansinda en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmani yapan deney grubu (i =44,06) oldugu tespit edildi. Ayrica pliometrik
antrenmant yapan deney grubunun Dikey Sicrama Testi performans 6n test ile son test ortalamalart

arasinda yaklastk % 20,08 ’lik bir arts ile sadece sezon ici futbol antrenmant yapan kontrol grubundan
daha fazla artis gosterdigi hesapland.

Tablo 3.8 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére Durarak Uzun Atlama Testi degetlerinin

karsilastirilmast
On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N _(cm) _(cm) _(cm) F p
X+5SS X+Ss X+Ss
K 1 25 + + +
ontro 203,28+19,03 203,76+18,94 203,52+18,98 76,502 0.000%%
Deney 25 202,44+18,77 21352417 48 207,98+18,12
Toplam 50 202,86x18,90 208,64£18,21

F=6238,838; p=0.000***
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Tablo 3.8. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belirlendi (p<0,01). Durarak Uzun Atlama Testi performanslarina iliskin 6n ve son test
ortalamalar arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlendi (p<<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin
Durarak Uzun Atlama Testi performansi ile 6l¢im zamanlar etkilesimi istatistiksel olarak anlamli
bulundu (F=64,323; p=0,000). Buna gbre, Durarak Uzun Atlama Testi performansinda en yiiksek

ortalamaya sahip olan grubun pliometrik antrenmanit yapan deney grubu (X =213,52) oldugu tespit
edildi. Ayrica pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Durarak Uzun Atlama Testi performans
on test ile son test ortalamalart arasinda yaklasik % 5,47 ’lik bir artis ile sadece sezon i¢i futbol
antrenmani yapan kontrol grubundan daha fazla artis gésterdigi hesaplandi.

Tablo 3.9 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére Flamingo Denge Testi degerlerinin

karsilastirilmast

On-Test Son-Test Toplam

Degiskenler N = = — F P
X+Ss X+Ss X+Ss
Kontrol 25 + + +
ontro 16,69+2,68 17,02+2,85 16,8512,76 52,314 0.000%*
Deney 25 16,5612,66 24 20%6,86 20,38+4,76

Toplam 50 16,62+2,67 20,61+4.85

F=1275,671; p=0.000***

Tablo 3.9. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkl
oldugu belitlendi (p<<0,01). Flamingo Denge Testi performanslarina iliskin 6n ve son test ortalamalart
arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlendi (p<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin Flamingo Denge
Testi performanst ile 6l¢lim zamanlar etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulundu (F=44,050;
p=0,000). Buna gore, Flamingo Denge Testi performansinda en yiiksek ortalamaya sahip olan grubun

pliometrik antrenmant yapan deney grubu (X=24,20) oldugu tespit edildi. Ayrica pliometrik
antrenmani yapan deney grubunun Flamingo Denge Testi performans 6n test ile son test ortalamalart
arasinda yaklasik % 24 °lik bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmani yapan kontrol grubundan
daha fazla artis gosterdigi hesapland.

Tablo 3.10 Kontrol ve Deney gruplarinin zamana ve egzersiz tipine gére El Kavrama Kuvveti Testi degetlerinin
karsilastiriimast

On-Test Son-Test Toplam
Degiskenler N _(kg) _(kg) _(kg) F p
X+8S X+8S X+8S
Kontrol 25 52,32+7,87 52,8018,16 52,5618,01 179,887 0.000%%
Deney 25  4928+11,55 54,76+12,15 52,02411,85
Toplam 50 50,8019,71 53,78+10,15

F=1343,912; p=0.000***

Tablo 3.10. incelendiginde, egzersiz gruplarina iliskin ortalamalarinin istatistiksel olarak farkls
oldugu beliflendi (p<0,01). El Kavrama Kuvveti Testi performanslarina iliskin 6n ve son test
ortalamalari arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlendi (p<0,001). Ayrica egzersiz gruplarinin El
Kavrama Kuvveti Testi performanst ile 6l¢tim zamanlari etkilesimi istatistiksel olarak anlamli bulundu
(F=126,604; p=0,000). Buna gére, El Kavrama Kuvveti Testi performansinda en yiiksek ortalamaya

sahip olan grubun pliometrik antrenmant yapan deney grubu (X =54,76) oldugu tespit edildi. Ayrica
pliometrik antrenmant yapan deney grubunun El Kavrama Kuvveti Testi performans 6n test ile son
test ortalamalari arasinda yaklasik % 11,12 ’lik bir artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmant yapan
kontrol grubundan daha fazla artis gosterdigi hesapland.
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Tablo 3.11 Calismaya Katilan Deney Grubu On test ve Son testi Degerlerinin Karsilagtirilmast

Degiskenler On T}C(S; S(lc:] 25) Son T}e(sit S(cll\] 25) Defg“:r eri ¢ Degeri
Yas (yil) 15,44%1,16 1544%1,16
Boy (cm) 170,92+5,27 170,92%15,27
Viicut Agirligs (kg) 63,02%13,01 63,09+11,63 0,860 -0,179
Otur Uzan Eris Esneklik Testi 9,50%5,11 15,26£5,37 0,000%* -21,38
Sprint 30m. 4,7910,32 4,78+0,32 0,076 1,85
Illionist Ceviklik Testi 20,85%1,21 19,39+0,98 0,000* 14,03
Sirt, Bacak, Kol Kuvveti Olgiimii 118,96 * 32,16 141,12431,11 0,000%* -13,60
Dikey Sigrama Testi 36,69%6,39 44,0615,78 0,000%* -33,76
Durarak Uzun Atlama Testi 202,44%18,78 213,52+1748 0,000%* -8,67
Flamingo Denge Testi 16,56£2,66 24,20%6,86 0,000%* -7,13
El Kavrama Kuvveti Olgiimii 49,28+11,55 54,76£12,15 0,000%* -14,80

* Istatistiksel Acidan Anlamh Fark p<0,05

Tablo 3.11°deki tabloya gore deney grubunun 6n ile son testlerinin karsilastirilmast gosterilmis
olup; Yas, boy, Vucut Agirliklarinda ve Sprint 30 m. Strat kosusu degerlerinde bir degisme tespit
edilemedi. Bununla bitlikte Otur Uzan Eris Esneklik Testi, llionist Ceviklik Testi, Sirt, Bacak, Kol
Kuvveti Ol¢iimii, Dikey Yonde Sigrama Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Flamingo Denge Testi,
El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii degerlerinde ¢tkan farkin istatistiksel olarak anlamli oldugu belitlendi.

Tablo 3.12 Calismaya Katilan Kontrol Grubu On test ve Son testi Degerlerinin Karsilastirlmast
On Test (N=25) Son Test (N=25)

Degiskenler X+sd X+sd p Degeri t Degeri

Yas (y1l) 15441116 1544%+1,16

Boy (cm) 175,04£6,15 175,04%6,15
Viicut Agirligs (kg) 66,64112,46 66,73112,21 0,745 -0,330
Otur Uzan Erig Esneklik Testi 11,38+4,70 11,46+4,37 0,616 -0,509
Sprint 30m. 4,6910,22 4,6910,19 0,814 0,238
Tllionist Ceviklik Testi 20,86%1,57 19,85+1,42 0,000 13,533
Sirt, Bacak, Kol Kuvveti élgﬁmﬁ 123,7242329 1241242323 0,317 -1,022
Dikey Sigrama Testi 34,09£6,10 34.4716,13 0,060 -1,974
Durarak Uzun Atlama Testi 203,28+19,03 203,76+18,94 0,168 -1,423
Flamingo Denge Testi 16,69+2,68 17,02+2.85 0,206 -1,300
El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii 52,32+7.87 52,8018,16 0,063 -1,953

* Istatistiksel Acidan Anlamli Fark p<0,05

Tablo 3.12°ye gére kontrol grubunun 6n ile son testlerinin karsilastirilmasi gosterilmis olup;
Yas, boy, Viicut Agirliklarinda, Otur Uzan Eris Esneklik Testi, Sprint 30 m. Strat kosusu, Sirt, Bacak,
Kol Kuvveti Ol¢iimii, Dikey yonde Sigrama Testi, Durarak Uzun Atlama Testi, Flamingo Denge
Testi ve El Kavrama Kuvveti Ol¢iimii Testi degerlerinde bir degisme tespit edilemedi. Bununla
birlikte Illionist Ceviklik Testinde anlamlt fark oldugu tespit edildi.

4. Tartisma ve Sonug

Deney ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman 6ncesi ve sonrasinda otur uzan eris
testi degerlerini karsilastirdigimizda ¢ikan fark istatistiksel yonden anlamlt olarak bulundu. 8 hafta
boyunca pliometrik antrenmani yapan deney grubunun Esneklik performans 6n ile son test
ortalamalari arasinda yaklastk % 60.63lik artis ile sadece sezon i¢i futbol antrenmant yapan kontrol
grubundan fazla artis gOsterdigi hesaplandi. Pliometrik antrenmanin iceriginde bulunan
sicramalarin, sicrama aninda ve arasinda yapilan salinim ile kalca hareketlerinin esneklik tzerinde
6nemli etkisinin oldugu distunilmektedir.

Ates (2005), 16 ile 18 yas erkek futbolcu c¢ocuklarda pliometrik antremanin etkisini
arastirdigi ¢alismasinda, deney grubundakilerin antrenman 6ncesi ve sonrasindaki esneklik ol¢timu
degerlerinin istatistiksel olarak anlamli bulmustur (p<<0,01). Deney grubunda antrenman 6ncesinde
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esneklik degerleri 26,3314,86 c¢m iken antrenman sonrasinda ise 30,29174,38 cm’ye kadar
yikselmistir. Kontrol grubunda ise antrenman 6ncesinde 23,574,23 cm iken antrenman sonrasinda
24,6614,61 cm olarak bulunmustur. Deney grubu ile kontrol grubun arasindaki 6lgilen fark
antrenman Oncesinde istatistiksel bakimdan anlamsizken, antrenman sonrasinda ise istatistiksel
bakimdan anlamli bulunmugtur (p<0,01).

Atesoglu (2001), 8 hafta siiresince yaptigt ¢alismasinda sporcularina kendi viicut agirliklarina
ve ek agirliklar ile yapmis oldugu pliometrik antrenmanin sonunda kendi viicudunun agirliklariyla
spor yapan grubunun (A) degerleri 25,4416,33 cm — 27,6616,55 cm (p<0,01), kuvvet yeleginde
bulunan grubunun (B) degerleri 28,35+7,83 cm — 31,50%£7,56 cm (p<0,01), kum torbasinda
bulunan grubunun (C) degerleri ise 29,61+4,85 cm — 32,88+4,42 cm (p<0,01), olarak belirlemis ve
degerleri istatistiksel acidan anlamli olarak bulmustur.

Arslan  (2004), calismasinda deney grubunda bulunan sporcularinin esneklik 6lgim
degerlerini antrenman 6ncesinde 26,94 £ 6,57 cm. antrenmanin sonunda ise 28,93 & 6,35cm. olarak
olemistiir. Bu sonuglari istatistiksel bakimdan (P<0,05) anlamli olarak tespit etmistir.

S6zbir (2000), Farklt A¢ma-Germe Egzersizleriyle yaptigi Pliometrik Antrenman programi
sonucunda Emg Degerlerine ve Bazi Fizyolojik Degiskenler Uzerindeki tesiri isimli ¢alismasinda;
PNF a¢ma-germe grubunda bulunan sporcular ile kontrol grubunda bulunan sporcular arasinda
esneklikte antrenman 6ncesinde yapilan 6n test 6lgiim degerleri bakimindan istatistiksel agidan fark
anlamli gérilmistur (Z= -1.960; p_ 0.05). Bulunan sonuclarin aritmetik ortalamalart incelendiginde
ise PNF a¢ma-germe grubu ortalamalart (27.00 + 9.21 cm), kontrol grubunda bulunan sporculara
gore (36.11 £ 9.20 cm) esneklik bakimindan oldukea diisiik degerlere sahip oldugu belirlenmistir.
Statik agma-germe grubu ile kontrol grubu arasindaki esneklik olarak yapilan 6n test degerleri
istatistiksel agidan anlamli gérilmistir (Z= -2.170; p_ 0.05). Aritmetik ortalamalar1 incelendiginde
ise statik agma-germe grubu (29.45 * 6.49 cm), kontrol grubu sonuglarina gore (36.11 + 9.20 cm)
esneklik bakimindan oldukea diisiik degerlere sahip oldugu belitlenmistir.

Cavdar (20006), yapmis oldugu 6l¢timlerde ¢alisma grubunda bulunan sporcularin otur uzan
eris testinde ileriye dogru ulasabildigi en uzak noktanin (2,72 £ 2,56)cm degerinde artis sagladigint
ve istatistiksel actdan anlamlt bulmustur (p<0,05). Kontrol grubu sporcularin ise otur uzan eris testi
ulagabildigi en uzak mesafe (0,56 £ 3,57)cm. degerinde artis sagladigi belirlenmistir. Sonug ise
istatistiksel bakimdan anlamsizdir (P>0,05). Arastirmada Deney ve Kontrol grubunun 30m. Sprint
testi degerlerindeki artis istatistiksel agidan anlamsiz bulundu (p>0,05).

Deney ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman 6ncesinde ve sonrasinda 30m. Sprint
testi degerlerini karsilastirdigimizda aradaki farkin istatistiksel olarak anlamsiz oldugu tespit edildi.

Pliometrik antrenmanin 30m. Sprint sirat kosusunda etkisinin olmamasinin sebebi ise
denck grubunun futbolcu olmast ve futbol oyunu sirasinda fazlaca strat kosusu yaptiklarindan
oldugu dusunilmektedir. Farklt bir brans olsaydi (masa tenisi vb.) stratinin gelisebilecegi
distntlebilirdi. Aynt zamanda siirat kosusu tizerinde genetik yapinin da buytk etkisi oldugu
bilinmektedir. Bu yiizden katilimcilarin 30m. Sprint siirat kosusu gelistirilemedigi diisintlmektedir.

Urer ve Kiling (2014) 1n 15 ile 17 yaglarindaki erkek hentbolcularla 10 hafta siiresince yapmus
oldugu pliometrik antrenman sonucu sirat kosusunda bizim yapmis oldugumuz calismayt
destekleyecek sekilde istatistiksel acidan fark anlamsiz bulunmustur.

Kukolj ve arkadaglart (1999), Erkek sporcular (n=24) dstunde yapmus oldugu bir
calismasinda 30 m stirat kosusu 6lcim degerleri farkini diistik ve istatistiksel agidan anlamsiz
bulmuslardir (p>0,05).

Sevim ve arkadaglari (1996), 18 ile 19 vyaslarindaki erkek sporcu grubunun birtakim
kondisyonel 6zellikleri Gstiine etkilerini inceledigi ¢alismasinda, deney grubundaki sporcularin 30 m
surat kosusu ve anaerobik gic¢ 6lcim degerlerinin istatistiksel olarak anlamsiz bulmuslardir
(p>0,05).

Mlionis Ceviklik Testi, Deney ve Kontrol gruplarinda antrenman 6ncesi ile sonrast arasinda
artts miktart istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0,05).
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Mllionis Ceviklik Testi degerlerini kontrol grubuyla kiyasladigimizda her ikisinde gelisme
gosterdigi tespit edildi. Deney ve Kontrol grubunun degerlerindeki artis miktarinin istatistiksel
acidan anlamh olarak ¢ikmasini; Deney grubuna uygulamis oldugumuz pliometrik antrenmanin
olumlu yonde bir etkisinin oldugunu, kontrol grubunun ise yapmis oldugu brans (futbol) antrenman
calisma programinin igeriginde bulunan gevikligi artiracak antrenmanlar sayesinde olumlu yonde
artis gosterdigi dusiinildi. Uyguladigimiz pliometrik antrenmanin geviklik ol¢iim degerlerinde,
sadece futbol antrenman yapan kontrol grubuna gore fazla gelisme gosterdigi belirlendi. Elde edilen
degerler yapilan diger arastirmalarla benzerlik gostermektedir.

Asadi ve arkadaglari (2016), tarafindan yapilan bir meta analiz calismasinda 24 farkli tam
metin makale incelenmis, uygulanan pliometrik antrenmanlarin geviklik becerisinin gelisimine
buytk katkist oldugu ve bu antrenmanlarindan 6zellikle basketbol oyuncularinin diger sporculara
gore daha fazla yarar sagladigt goralmustir.

Miller ve arkadaslart (2006), 6 haftalik pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik performansina
etkisini inceledigi bir ¢alismada, 28 sporcuya pliometrik tarzi antrenman uygulanmis Illionis Testi
ve Force Plate testleriyle ¢eviklik performansi tizerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda ti¢
test bataryasindaki ¢eviklik performanslarin olumlu yénde gelisim bulunmustur.

Vaczi ve arkadaslari (2013), 6 hafta siiren bir bagka ¢alismada da uygulanan yiiksek siddetli
pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, gii¢c ve kuvvet performansina etkileri incelenmis ve sporcularin
ceviklik performansi, derinlik sigrama yuksekligi ve maksimal kuvvetlerinde artis oldugu
belirtmistir.

Arastirmamizda Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi 6l¢imu degerlerine baktigimizda Deney
Grubunda antrenman 6ncesi ve sonunda artis miktart istatistiksel acidan anlamli olarak bulundu
(p<0,05). Kontrol Grubunda ise istatistiksel actdan anlamsiz olarak belirlendi (p>0,05).

Deney grubu ve Kontrol Grubu sporcularimizin antrenman programi éncesi ve sonrasinda
Sirt, Bacak, Kol Kuvveti testi degerlerini karsilastirdigimizda elde edilen degerlere istatistiksel agidan
baktigimizda aradaki ¢ikan farkin anlamli oldugu belirlendi. Pliometrik antrenmanin igeriginde
bulunan si¢rama, kasa dirili ve merdiven egzersizlerinin sirt, bacak, kol kuvveti tzerinde 6nemli
etkisinin oldugu gorildd.

Rahimi ve Arkadaslari (2005) , kas kuvveti tzerine yaptigi calismada anlamli artislar
bulmuslardir. Fortun ve arkadaglart (1997), pliometrik ¢alisma antrenmanlarinin omuzda bulunan
“internal rotator” kaslarinin giictine ciddi bir artis sagladigint bildirdiler. Bu gelismeye paralel
sporcularda ust ekstremiteyi gliclendirmek i¢in yapilan pliometrik antrenman programlarinin atma
ve firlatmalar ile yapilan sporlarda performansi ciddi oranda yiikselttigini belirtmislerdir.

Arastirmamizda antrenman oncesi ve sonrast dikey sigrama degerlerine baktigimizda;
Deney Grubu 6lgim degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunurken (p<0,05), Kontrol
Grubunda ise fark anlamsiz bulundu (p>0,05). Deney ve Kontrol Gruplart arast antrenman éncesi
ve sonrasinda dikey yonde sigrama testi degerlerini karsilastirdigimizda farkin istatistiksel olarak
anlamli oldugu belirlendi.

Ates ve Atesoglu (2007), calismasinda 16 ile 18 yas grubu erkek futbolculara uyguladiklari
pliometrik antrenman programi sonucunda dikey sicrama degerleri antrenman programi 6ncesi
43,8313,71 cm olarak, 10 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda ise 52,67£3,91 olarak
Ol¢tlmiusttr. Elde edilen sonuglar istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (P<0,01)

Markovic (2007), pliometrik antrenman Utzerine yapmis oldugu bir meta ¢éziimleme
calismasinda, bariz olarak dikey sicrama tesir derecesinin %4,7 ile %8,7 arasinda oldugunu belitledi.
Tlaveten pliometrik antrenmanlarin saglikli bireylerin dikey sicrama derecelerini yiikseltmek icin cok
etkili oldugunu ayni zamanda fiziki kondisyonu artiracak yontemlerden bir tanesi oldugunu
savunmaktadir.

Mckay ve arkadaslari (2005), 70 adet ilkogretim 6grencisindeki (36 erkek-34 kiz)
arastirmada, sadece sicrama yeteneginin artmadigint bunun yaninda 6grencilerin sigrama yaparken
zemine uygulamis oldugu tepki giictinin de artigini bu sayede daha yiiksege sicradigint
bildirmislerdir.
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Sagiroglu (2008), Yaslar1 15 ile 17 arasinda olan basketbolcularda uygulamis oldugu pliometrik
antrenman programi sonunda, gruplarda dikey sigrama, bacak kuvveti ve anaerobik giic ile kapasite
Olgim degerlerinde pliometrik antrenmanlar 6ncesine gore istatistiksel agidan anlamlt oldugunu
gosterdiler (p<<0,05). Haftada t¢ giin pliometrik antrenman ¢alismasina katilan 36 kisilik deney grubu
ile haftada bir glin katilan 36 kisilik kontrol grubuna gore dikey sigrama, bacak kuvveti ve anaerobik
glic ile kapasite 6l¢iim degerlerinde artis saglanmistir. Fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur
(P<0,05).

Wu ve arkadaslari (2009), ¢alismada 11 kisilik kontol ve 10 kisilik deney grubu olusturmustur.
Gruplara 8 hafta stiresince pliometrik antrenman uygulamis ve sonugta deney grubunun dikey sigrama
testi degerlerinde istatistiksel agidan anlaml fark bulmuslardir. Mihalik ve arkadaglar1 (2008), 31 adet
tniversiteli gen¢ voleybolcudan olusan (11 adet erkek, 20 adet bayan) bireyler tstiinde 4 hafta boyunca
antreman programt uygulamistir. Birinci gruba haftada iki giin karisik antrenman (ayni ginde hem
diren¢ antrenmant hem de pliometrik antrenman); ikinci gruba ise bir giin pliometrik antrenman bir
giin direng antrenman programi olan birlesik antreman uygulanmistir. 4 haftanin sonunda her iki
grupta da dikey sigrama performansinda istatistiksel acidan anlamlt oldugu gorilmistir. Lakin dikey
sicrama performansi karisik antrenman programinda % 5 iken bilesik antrenman programinda ise %
9 gelisme gosterdigi bildirilmistir. Villarreal ve arkadaslart (2008), Pliometrik antrenman programini 7
hafta boyunca 14’er kisiden olusan 3 grup olusturmusdur. 1.gruba hafta 1 kez, 2.gruba haftada 2 kez,
3.gruba ise haftada 4 kez pliometrik programi uygulamuslardir. Tim gruplara diisiik, orta ve yiksek
seviye pliometrik antrenman uygulayarak, dikey sigrama ve stirat kosusu degerler tizerindeki etkilerine
bakmuslardir. Arastirma sonucunda, Pliometrik antrenman programina katilan ti¢ grubunda olumlu
ilerleme gosterdigi bildirilmisdir. Performanst en yiksek grubun, 2.grup oldugu belirtilmistir.

Arastirmamizda Deney ve Kontrol grubumuzun durarak uzun atlama testi 6l¢timlerinde
pozitif yonde bir gelisme gozlendi. Deney grubunda istatistiksel olarak anlamli bulunurken
(P<0,05), Kontrol grubunda fark anlamsiz olarak belirlendi (P>0,05). Deney ve kontrol gruplarinin
antrenman 6ncesi ve sonrasindaki durarak uzun atlama testinin 6l¢tim degerleri arasinda istatistiksel
acidan anlamlt fark belirlendi. Durarak Uzun Atlama Testi performans On test ile son test
ortalamalar1 arasinda Kontrol Grubundan yaklasik % 5,47’lik fazla artis gorildi. Pliometrik
antrenmanin genel yapisi geregi stirekli sigrama, atlama, hoplama tizerine yapilan egzersizler oldugu
icin durarak uzun atlama tizerine de 6nemli etkisi oldugu distunilmektedir.

Diallo ve arkadaslarinin (2001), Pliometrik antremanin sigrama performansina etkisini
arastirdit calismada istatiksel olarak anlamli artis bulmusglardir. Calisma bizim yaptigimiz
arastirmay1 desteklemektedir.

Gemar (1987), 8 hafta boyunca 3 gruba yapmis oldugu ¢alismada durarak uzun atlama testi
degerlerini, agirlik calisan grup icin 11.1 cm, pliometrik ¢alisan grup icin 9.5 cm, kontrol grubu icin
ise 5.0 cm olarak tespit etmistir. Cicioglu (1995), 14-15 yasindaki erkek basketbolculara yaptig:
pliometrik antrenmanlarin sonucunda durarak uzun atlama degerlerini antrenman yapmadan 6n
test 2.03 m, sekiz haftalik antrenman sonrasinda ise son test 2.11 m olarak 6l¢tim yapmustir (p<0,01)
Istatistiksel agtdan baktigimizda sonuglar anlamli olarak bulunmustur. Pense ve Arkadaslart (2001),
14-16 yasindaki sporculara yapmis oldugu antrenmanlarda durarak uzun atlama test sonuclari
arasindaki fark istatistiksel agtdan anlamli bulunmustur (p<<0,05).

Aydos ve Arkadaslart (1997), 13-18 yaslarindaki ¢ocuklara yapmis oldugu calismada uzun
atlama test degerleri ortalamalarinin arasindaki farki (p< 0,01) anlamli olarak bulmustur.

Sevim (2005), elit hentbolculara uyguladigt sekiz haftalik program sonucu durarak uzun
atlama degerlerinde % 18.8 diizeyinde artis bulmustur. Senel (2005), 13-16 yas erkek 6grencilere
uyguladigi arastirmasinda deney grubunun durarak uzun atlama testi degerlerini istatistiksel agidan
(p< 0,01) anlamlili oldugunu belirmistir.

Ates (2005), arastirmasinda deney grubundaki sporcularin antrenman dncesinde Olciilen
durarak uzun atlama sonuclari 213,92 £ 15,19 c¢cm., antrenman sonrasinda %5,96° lik bir artisla
226,67 £ 15,89 cm.ye bulmustur. Kontrol grubunda ise antrenman o6ncesi 212 = 13,1 cm.,
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antrenman sonrast ise %24 lik bir artts ile 216,33 + 12,27 cm.ye bulmustur. Deney grubu ile
kontrol grubu degerleri arasindaki artis miktari istatistiksel agidan anlamli bulunmugtur (P<0,05).

Samur (2002), Voleybolcu erkek sporcularda pliometrik antrenman programinin, sigrama
performanst ve sigrama kuvveti tizerine etkisini inceledigi ¢alismasinda, deney grubunda durarak
uzun atlama testi antreman Oncesinde 249 * 0,06 antrenman sonrasinda ise 2,55 * 0,05
olctlmustur. Fark istatistiksel bakimdan anlamli olarak bulunmusturr (p<0,05).

Arastrmamizda Deney ve Kontrol grubunun Flamingo Denge Testi lciimii degerleri
Deney Grubunda istatistiksel agidan anlamli (p<0,05), Kontrol Grubunda ise anlamsiz olarak
belirlendi (p>0,05). Deney ve Kontrol Grubu antrenman programt éncesi ve sonrasinda Flamingo
Denge Testi degerleri karsilastirdigimizda farkin istatistiksel agidan anlamli oldugu belirlendi. Deney
grubunun Flamingo Denge Testi performans 6n test ile son test ortalamalarr arasinda yaklasik %
24’luk bir arts ile sadece sezon igi futbol antrenmani yapan kontrol grubundan fazla artis gsterdigi
belitlendi. Pliometrik antrenmandaki kasa Uzerine atlama, kasa Uzerinden atlama, merdiven
calismast ve genel pliometrik antrenman parkurlarini yaparken denge faktorii 6nemli bir rol oynar.
Bu yiizden yapilan antrenmanin denge iizerinde 6nemli etkisinin oldugu diisiiniilmektedir. Olgiicii
ve arkadaglart (2010), 10 ile 14 yaslarindaki sporcularla yaptigi calismada, denge testi Sl¢im
degerlerinin 6n test aritmetik ortalamalari 3.55+3.81 olarak bulunmusgken, denge testi 6lgim
degerlerinin son test aritmetik ortalamalari ise 1.88+2.39 olarak Sl¢iilmiistiir. Olglicii ve arkadaslart
(2010) araciligtyla yapilan bu ¢alisma total denge degerleri agisindan bakildiginda ¢alismamuzla bir
paralellik arz etmektedir ancak sag ve sol ayak overal, anterior-posterior ve medial-lateral denge
parametreleri olmadigi icin bu parametrelerle ilgili yorum yapilamamustir.

Arazi ve arkadaglart (2011), basketbolcu geng erkek sporculara pliometrik antremant su iginde
ve su disinda olarak iki gruba uygulamustir. Sporcularin denge 6l¢iimlerinin 6n ve son test aritmetik
ortalamalarinin olumlu yonde gelistigi bildirilmistir.

Kirdis (2010), deney grubunda overal denge testi 6n test 2.74%1.65 ve son test 1.81+0.77,
Anterior-posterior denge testi 6n test 2.1111.56, son test 1.32£0.86 ve Medial-lateral denge testi 6n
test 1.37£0.87, son test degerleri 1.16£0.63 olarak bulmustur. Calismada halk oyunu egitimi verilen
bireyler halk oyunlarinin dogast geregi pliometrik antremanlara benzer sigrama egzersizleri ve
yuklenmelere maruz kaldiklart icin son test 6l¢timleri ¢alismamizla paralellik gbstermis olup denge
skorlarinda pozitif yonli bir gelisme sagladigr distiniilmektedir.

Arastirmamizda Deney ve Kontrol grubu El Kavrama Kuvveti Testi 6l¢iimii degerlerinde
Deney Grubunda olumlu yonde gelismeler gézlendi. Deney grubunun El Kavrama Kuvveti Testi
performans 6n test ile son test arasindaki fark % 11,12 ’lik bir artis ile sadece sezon i¢i futbol
antrenmant yapan kontrol grubundan fazla artis gosterdigi tespit edilmistir. Deney grubu pliometrik
antrenman sayesinde saglik topu firlatma, sigrama yaparken kollarin ve ellerin surekli aktif
kullanilmasindan dolay1 ciddi bir kuvvet artist gerceklesmektedir. Kontrol grubunun yapmis oldugu
futbol brans antrenmani ise antrenman igeriginden dolayt daha ¢ok teknik ve ¢eviklik kazandiracak
bir antrenman programudir. Bu yizden yapmis oldugumuz pliometrik antrenman El Kavrama
kuvveti bakimindan faydali oldugu séylenebilir.

Ates ve Atesoglu (2007), erkek futbolcularda pliometrik antrenman programinin sporcularin
st ekstremite kuvvet ve alt ekstremite kuvvet degiskenleri tizerine etkisini arastirmak icin yaptiklart
arastirmada duzenli olarak futbol antrenmani yapan 24 adet erkek futbolcuya (deney grubu (n=12),
kontrol grubu (n=12)) egzersizlerine ilave olarak pliometrik antrenman c¢alisma programi
yaptirilmastir. Kontrol grubu sistemli olarak futbol antrenmant programi uygularken, deney grubuna
ise futbol antrenmanina ilave olarak on hafta stresince haftada iki giin olacak sekilde pliometrik
antrenman ¢alisma programi uygulanmistir. Deney ve kontrol gruplarinin test Slgiim degerlert
kiyaslandiginda, antrenman 6ncesinde yapilan 6n test 6lgiim degerlerinde anlamlt bir fark olmazken,
son test 6lciim degerlerinde, gbglisten atma, tag atist, el kavrama kuvveti, sag ve sol kol itme kuvveti,
dikey yonde sicrama ile sirt, bacak ve kol kuvveti 6lcim degetlerinde anlamli fark bulunmustur

(p<0,05).
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Agilont ve Kiratli (2015), 12 ile 16 yaslarinda 20 deney ve 20 kontrol grubu 40 bayan
hentbolcu ile yapilan arastirmada 8 hafta siiresince pliometrik antrenman ¢aligma programinin bir
takim fiziksel uygunluk degiskenleri tizerine etkilerini arastirmistir. Deney ve kontrol gruplarina
normal hentbol antrenman programi uygulanirken, deney grubuna brans antrenmanina baglamadan
evvel sekiz hafta stiresince haftada 2 giin olmak tzere agma-germe ile beraber 45-50 dk. arasinda
pliometrik antrenman ¢alisma programi yapimistir. Deney ve kontrol gruplarinin test ol¢im
degerleri kiyaslandiginda, antrenman 6ncesinde yapilan 6n test 6l¢im degerlerinde anlamli bir fark
olmazken, son test 6l¢im degerlerinde ise; sirt, bacak, kol kuvvetinde ve sag el, sol el kavrama
(pence) kuvvetindeki 6lciim degerlerinde farkin istatistiksel acidan anlamli oldugu gorilmustiir
(p<0,05).

Sonug olarak; 14 ile 17 yas grubunda yer alan erkek ¢ocuklarda, 8 hafta stiresince futbol
sezon i¢i antrenmanina ilave olarak yapilan pliometrik antrenman ¢alisma programinin, bazi
motorik 6zelliklerine etkisi tizerinde, olumlu bir artis oldugu tespit edildi. Istatistiksel acidan anlamlh
bulundu (p<0,05).

Kontrol grubundaki Ceviklik testi 6l¢iim degerlerindeki olumlu artisin ise diizenli olarak
yapilan futbol sezon i¢i antrenman galisma programinin iceriginden kaynaklandigr disuntlda.

Farkli antrenman programuyla birlikte yapilan pliometrik antrenman programi, sezon iginde
sporcularin esneklik, ceviklik, sirt-bacak-kol kuvveti, dikey yonde sigrama, denge, durarak uzun atlama
ve el kavrama kuvveti performansinin gelistirilmesi i¢in 6nerilebilir.

Pliometrik antrenman, esneklik, ¢eviklik, sirt-bacak-kol kuvveti, dikey yénde sigrama, denge,
durarak uzun atlama ve el kavrama kuvveti becerisinin 6nemli oldugu farkli branslardaki sporculara
diizenli antrenman programi olarak yaptirilabilir.

Bu calismadaki sonuglardan yola gikarak duzenli yapilan 8 haftalik pliometrik antrenman
programinin 14-17 yas grubu futbol sporcularin bazi motorik 6zelliklerine fayda saglamak amaciyla
kullanilmast tavsiye edilebilir.

Ayrica yapilan bu ¢alismanin daha sonra yapilacak olan aragtirmalara 151tk tutacagt ve spor
bilimine katki saglayacagi dustiniilmektedir.

Bunun yani sira;

1. Segilen sporcu ve lise sayisinin arttirilmast daha yaralt olacaktir.

2. Yapilan pliometrik antrenman profesyonel sporculara da uygulanabilir.

3. Suhut ilgesinde uygulanan bu ¢alismamiz Afyonkarahisar ilimizin farkls ilgelerdeki sporculara da
uygulanarak karsilastirilabilir.

4. Yapilan bu arastirma kiz sporcular tizerine de uygulanabilir.

5. Erkek grubu ve kiz grubu olusturulup bu galismanin hangisi tizerinde daha etkili oldugu
incelenebilir.

6. Pliometrik antrenman programinin sonug tzerine etkisi de incelenebilir.

7. Farkl illerdeki sporculara uygulanip karsilastirma yapilabilir.

8. Farkli yas grubuna da uygulanabilir.

9. Antrenman stresi daha fazla uzatilabilir.

10. Farkl: branslara uygulanarak Pliometrik antrenmanin en verimli oldugu brans dalt belitlenebilir.
11. Antrenman ile birlikle beslenme programi da yapilarak Antrenmanin etkisi daha da artirilabilir.
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Extended English Summary

Football is a sport branch in which aerobic capacity and anaerobic capacity are constantly active,
and many factors such as flexibility, speed, elasticity, strength, agility, balance, muscular endurance,
and respiratory endurance level and coordination benefit the performance of the athlete (Akgiin,
1994). Football is one of the most popular sports branches in the world and in our country. It has
become the focus of attention of millions of people because it is played with pleasure all over the
wortld, and many people watch the games with interest. Sports scientists and researchers are also
doing intensive research to improve the football branch (Atan 2009). The main goal of every athlete
and trainer is to reach maximum performance. The use of scientific principles in order to achieve
maximum performance is also very important in this respect. The effect of different types of training
to develop muscles has enabled sports scientists and trainers to better train the athlete with the
increase in knowledge about the neuromuscular response, muscle fiber types, and biochemistry
(Bosco, 1985). The purpose of child and youth exercises is to provide the development of sportive
success with training science and educational tools. The development of sportive success in question
is made in accordance with certain rules. In other words, it can be said that there is a “ruled” sequence
of training goals that continue one after the other, enabling the realization of systematic performance
improvement (Muratli, 1997).

A total of 50 volunteer football players in the age group of 14-17 participated in this research,
including those who were not prevented from doing sports for any reason, studying at Suhut
Anatolian High School in the Suhut District of Afyonkarahisar. 25 of the athletes were determined
as the Control Group and 25 as the Experimental Group. After determining the height, weight,
and age of the athletes;
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1. Sit Reach Reach (Flexibility) Test

2. 30m. Strint Speed Measurement

3. Illinois Agility Test

4. Back, Leg, Arm Strength Measurement

5. Vertical jump test

0. Standing long jump test

7. Balance Test

8. Hand Grip Force Measurement

The tests were applied. These scores were recorded during the season.

The mean age of the male student in the Control Group (n=25) who participated in the
normal branch training participating in the research was 15.44 + 1.16, while the mean age of the
Experiment Group (n=25) who participated in the plyometric training was 15.44 £ 1.16. While the
mean height of the male student in the Control Group (n=25) was 175.04 * 6.15, it was determined
as 170.92 £ 15.27 in the Experimental Group (n=25) who participated in the plyometric training.
While the mean Body Weights (Kg) of the male student in the Control Group (n=25) was 66.64 *
12.46, it was determined as 63.02 £ 13.01 in the Experimental Group (n=25) who participated in
the plyometric training. The aim of the study is to analyze the effects of the Eight Week Plyometric
Exercise of male football players of 14-17 ages, done as an addition to their exercise program, on
some of their motoric features; to support the studies conducted in this field as well as emphasizing
its importance and to provide a new source for the studies to be done in the future. 50 male football
players of 14- 17 ages, 25 of whom are in the experimental group and 25 of whom are in the control
group, take part in the study.

While the players in the control group are provided with in-season football training
systematically, the players in the experimental group are provided with a 45minute additional
plyometric training program for 3 days a week during a period of eight-week long. The process is
measured with a pre-test conducted before the training and a post-test conducted after the training.
SPSS 22.0 packaged software is used for statistical analysis. In the evaluation of the results, Two-
way Repeated Measures ANOVA is used.

When the measures of the experimental and control group is compared, the results of the
measures of the pre-test conducted before the training is not meaningful, the results of the post-
test conducted after the training is meaningful with the statistical rate p<0,05 in the following tests:
Sit and Repeat Test, Illinois Agility Test, Back-Leg-Arm Strength Test, Vertical Jump Test,
Flamingo Balance Test, Standing Long Jump Test, and Hand Grip Test. In the 30m. Sprint Test,
the result with the statistical rate p>0,05 is found to be meaningless.

In conclusion, it is found that the Eight Week Plyometric Exercise Training Program for
male football players of 14-17 ages, done together with the football branch training program, has a
positive effect on some of their motoric features. As a result of the analysis, it was thought that the
reason why the positive increase in the agility test measurement values in the control group was due
to the content of the regular football branch training program during the season.
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