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Ozet: Birgok spor dalinda oldugu gibi futbol branginda da pliometrik antrenmanin fiziksel performansa olumlu
katkilar1 olmaktadir. Caligmanin amaci pliometrik antrenmanlarin 12-14 yas futbolcularda denge, anaerobik
performans ve ¢eviklik iizerine etkisinin incelenmesidir. Aragtirmamizin érneklemini 12-14 yas aras1 Tiirkiye
Futbol Federasyonu’nun kurmus oldugu liglerde Siirt ilinde futbol kuliiplerinde lisansli olarak sporculuk
hayatini devam ettiren 17 erkek futbolcu olusturmaktadir. Katilimcilarin yas ortalamalari 13,244,667 yil, boy
ortalamalar1 160,88+ 10,22 cm viicut agirhig1 ortalamalar 48,76+8,82 kg, beden kiitle indeksi ortalamalari
18,3941,65 kg/m2, antrenman yas1 ortalamalari 3,00 £ ,707 yil olarak tespit edilmistir. Sporculardan 6n test-
son test olarak boy uzunlugu, viicut agirligi, 30 m siirat testi, 10x5 mekik kosusu ¢eviklik testi, flamingo denge
testi ve dikey sigrama testleri alinmigtir.8 hafta ve haftada 3 giin pliometrik antrenman programi uygulanmaistir.
Verilerin normal dagilim gosterip géstermedigini belirlemek i¢in Shapiro Wilk-W testinden yararlanilmis ve
verilerin normal bir dagilim gosterdigi belirlenmistir. On test-son test verileri arasida fark olup olmadigim
belirlemek i¢in bagimli 6reklem t testi kullanilmistir. Arastirma sonucunda elde edilen verilerde 30 m siirat,
Anaerobik giig,10x5 mekik kosusu ¢eviklik testi ve dikey sigrama degerlerinde anlamli farkliligin oldugu
tespit edilmistir (p<0,05). Flamingo denge testinde ise istatiksel olarak anlamli farkin olmadigi
belirlenmistir(p>0,05). Sonug olarak 8 hafta siiresince ger¢eklestirilen diizenli pliometrik antrenmanin 12-14
yas grubu futbolcularin fiziksel performans iizerine olumlu katkilarinin oldugunu sdyleyebiliriz. Antrendrlerin
caligmalarinda antrenmanin belli periyotlarinda pliometrik antrenmanlara yer vermesi sporcularin
performansinin artmasia katki sunacaktir. Ozellikle anaerobik performans gerektiren branslarda pliometrik
antrenmanlarinin sporcularin yas gruplarina uygun, belirlenen program dahilinde uygulanmasi 6nerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Anaerobik Performans, Denge.

Abstract: As in many sports, plyometric training has positive contributions to physical performance in
football. The aim of the study is to examine the effects of plyometric training on balance, anaerobic
performance and agility in 12-14-year-old football players. The sample of our research consists of 17 male
football players between the ages of 12-14 who continue their sports career as licensed athletes in football
clubs in Siirt province in the leagues established by the Turkish Football Federation. The average age of the
participants is 13.24+.667 years, the average height is 160.88+ 10.22 cm, the average body weight is
48.76+8.82 kg, the average body mass index is 18.39+1.65 kg/m2, the training age Their average was
determined as 3.00 +.707 years. Height, body weight, 30 m speed test, 10x5 shuttle run agility test, flamingo
balance test and vertical jump tests were taken from the athletes as pre-test and post-test. A plyometric training
program was applied for 8 weeks and 3 days a week. Shapiro Wilk-W test was used to determine whether the
data showed a normal distribution, and it was determined that the data showed a normal distribution. A
dependent sample t test was used to determine whether there was a difference between pretest and posttest
data. In the data obtained as a result of the research, it was determined that there was a significant difference
in 30 m speed, anaerobic power, 10x5 shuttle run agility test and vertical jump values (p <0.05). It was
determined that there was no statistically significant difference in the Flamingo balance test (p>0.05). As a
result, we can say that regular plyometric training performed for 8 weeks has positive contributions to the
physical performance of football players in the 12-14 age group. Including plyometric training in certain
periods of training by coaches will contribute to increasing the performance of athletes. Especially in branches
that require anaerobic performance, it is recommended that plyometric training be implemented within the
determined program appropriate for the age groups of the athletes.

Keywords: Plyometric Training, Anaerobic Performance, Balance.

1.Giris

Cocukluk ve ergenlik dénemi biiyiime ve gelisimin siirecinin en fazla oldugu donemdir. Ozellikle cocuklarin fizyolojik 6zelliklerini
incelerken biiylime ve gelisme dénemleri de goz dniine alinmalidir. Yoksa yaniltict sonuglarin ortaya ¢ikmasina neden olabilir. Bu
donemdeki elde edilecek verilerde biiylime ve gelisme donemi gz Oniine alinarak gerekli test sonuglarinin yorumlanmasi gerekli
olacaktir (Kosar ve Demirel, 2014). Futbolun 3 temel 6zelligi teknik, taktik ve kondisyon olarak siralanmaktadir. Teknik gelisimle
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birlikte motorik gelisim de futbolun basarisinda olumlu katkilar saglamaktadir (Basyazicioglu, 1997). Diinyada bir¢ok popiiler
spordan biri olan futbol kontrol gerektiren takim sporu olmakla birlikte temas sporu olmasi bakimindan da bir¢ok 6zelligi tagimasi
gerekmektedir. Ust diizey bir performans igin dayaniklilik, kuvvet, siirat ve cabukluk gibi 6zelliklerin sporcuda olmasi
gerekmektedir (Koklii vd., 2009). Herhangi bir futbol mag1 esnasinda sporcular farkli siire ve yogunlukta ve degisen tempoda
egzersiz gergeklestirebilmektedir.

Takim sporlarinda ve ozellikle futbol branginda miisabaka esnasinda gergeklesecek biitiin becerileri gelistirmek i¢in uzun siireli
antrenman programlar1 uygulanmaktadir (Sampaio ve Macas, 2012). Gelisen ve degisen diinyada futbol bransinda performansi
gelistirmek ve en {ist seviyede devamini saglamak i¢in antrenman bilimciler yeni ve farkli antrenman metotlarini uygulamaktadirlar
(Ozdemir, 2014). Geng futbolcularda farkli ve ¢ok yénlii antrenman sistemleri ile var olan sporsal performanslari en iist seviyeye
¢ikararak performanslarinin devaminin saglanmasi hedeflenmektedir (Kurban ve Kaya, 2017).

Performans gelisimi i¢in uygulanan antrenman programlarindan bir tanesi de pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik antrenman,
kisa siirede kaslarm maksimum diizeyde gii¢ liretmesine imkan saglamaktadir (Pancar vd., 2018). Kisa siire igerisinde kas
kasilmasini uyararak daha fazla giic tlretmesine katki sunan dayaniklilik antrenmanidir. Pliometrik antrenmanlariin kas
kasilmasindaki etkisi aslinda kas liflerinin, bag doku ve esneklik 6zelliklerinin gliglenmesine olanak saglamaktir. Sporcunun yiiksek
bir alan iizerinden zemine atlamasi esnasinda agonist kaslarin gerilmesiyle kas lifleri bu durumdan etkilenir ve gerilme refleksini
tetiklemesini saglar. Pasif durumda olan kas liflerinin de uyarilma seviyeleri artarak kademeli olarak artmaktadir (Yiiksel vd., 2016).
Pliometrik antrenman sporculara aslinda eksantrik — konsantrik kasilma ile ¢cok kisa bir siirede yiiksek diizeyde bir kuvvetin ¢ok
hizli bir sekilde uygulanmasina olanak saglar. Pliometrik antrenman pozitif- negatif kuvvet ¢alismast olup sporcularin patlayici
sigcrama kuvvetine katkist olur. Pliometrik antrenmani uygulayacak sporcularin yeterli seviyede temel kuvvet diizeyine sahip
olmalar1 gerekir. Ozellikle ¢ocuklarin viicut agirliklar: fazla olmadigindan kuvvete fazla ihtiyag¢ duymamaktadirlar. Cocuklarin
kuvvete ihtiya¢ duyduklari zaman ise egzersiz esnasinda kaslarda olusabilecek sakatliklar1 engellemek i¢in olmaktadir (Acar, 2016).

Caligmamiz da 12-14 yas grubu futbolcularda uygulanacak pliometrik antrenmanin bazi performans degerlerine etkisi
hedeflenmistir. Caligmamizin amaci, 12-14 yas erkek futbolculara uygulanacak pliometrik antrenmanlarin denge, anaerobik
performans ve ¢eviklik {izerine etkisinin incelenmesi olarak belirlenmistir. Yaptigimiz bu arastirmanin sonuglarinin futbol
antrendrlerinin antrenman programlarinin planlanmasina ve spor bilimleri alaninda arastirma yapacak spor bilimcilerinin literatiir
destegi anlaminda katki saglayacagi konusunda 6nem arz etmektedir.

2.Yontem

Arastirma Modeli: Arastirmanin modeli deneyseldir. Arastirma tek grup olacak sekilde diizenlenmistir. Caligma 6ncesi ve sonrasi
olacak sekilde iki 6l¢iim alinmuistir.

Arastirma Grubu: Arastirmaya Siirt ili futbol kuliiplerinde lisansli olarak sporculuk hayatini devam ettiren, yas ortalamalari
13,24+0,66 yil, boy ortalamalar1 160,88+10,22 cm viicut agirligi ortalamalar1 48,76+8,82 kg, beden kiitle indeksi ortalamalari
18,39+1,65 kg/m?, antrenman yasi ortalamalar1 3,00£0,70 yil 17 erkek futbolcu katilmustir. Calisma grubumuz &lciimlere
baslamadan once gerekli dlgiimler alindi. Olgiimler sonrasi futbol antrenmanlariyla birlikte haftada ii¢ giin belirlenen pliometrik
antrenmanlara katildi. Calismaya katilan sporculardan bilgilendirilmis goniilli onam formu doldurularak calismaya katilan
sporcularin ailelerinden gerekli olan izinler alinmustir.

Veri Toplama Araclari: Katilimcilara boy, viicut agirligi, 30 m siirat, 10*5 mekik kosusu ¢eviklik testi, flamingo denge testi, dikey
sigrama testi ve anaerobik gii¢ testi uygulanmistir.

Boy ve Viicut Agirhigi: Calismaya katilan deneklerin boy uzunluk Slgiimleri boy dlger ile 6lgiildii. Calismaya katilan denek
grubunun viicut agirlik dlgiimleri hassaslik derecesi 0.1 olan elektronik baskiil ile 61¢iildii. Olciim aninda denekler dik bir pozisyonda
eller yanda ve agirlik her iki ayaga esit sekilde dagitilmis bir pozisyonda dlgiilerek ve kg cinsinden degerler kaydedildi (Bayrakdar
vd., 2019).

30 m Siirat Testi: Sporcular 30 m mesafe belirlenen alanda 30 metre kosu testi siireleri fotosel yardimiyla gergeklestirildi ve
Olgtimler gerekli dinlenmeler verilerek 3 kez tekrarlandi en iyi sonug kayit altina alindi (Rakovic vd., 2018).

10x5 m Mekik Kosusu Ceviklik Testi: Denegin ¢eviklik kosu siirat degerini 6lgmek amaciyla uygulanmistir. 5 metre ara ile
yerlestirilmis huni ve ¢izgiler hazirlanarak, denegin baslangi¢ ¢izgisinin arkasinda hazir olmasi saglandi. Basla komutuyla beraber
iki ayakta iki ¢izgiyi gececek sekilde, olabildigince hizli kosarak karsi ¢izgiyi geger ve tekrar baglama ¢izgisine geri doniip mekik
yapmast saglandi. Toplam 50 metre ye erisene kadar 10 kez tekrar edildi ve denegin kosu siiresi kayit altina alind1 (Ozer, 2013).

Flamingo Denge Testi: Denek flamingo denge aletinin tizerine ¢ikip tam bir sekilde dengesini saglamasi ger¢eklestikten sonra, bir
dakika siiresince en az diisecek sekilde dengede durmaya calisti. Denge ayag: aletin iizerinde ve diger ayak el ile kalgaya gekili
olarak tutuldu. Denek siire devam ederken dengesini kaybettiginde veya aletten asag1 her diistiigiinde siire durduruldu. Puanlama
bir dakikada i¢inde elde edilen diisme adedi toplam denge skoru olarak kaydedildi (Jakobsen vd., 2011).

Dikey Sicrama Testi: Denek ayaklar1 gergin olacak sekilde yere temas ederken dominant kolu ile uzanabilecegi en yiiksek noktaya
uzanmasi istendi ve ulastig1 en son nokta belirlendi. Doksan derecelik a1 ile dizler biikiilii olacak sekilde dikey olarak ¢ift ayakla
sigradi en yiiksek noktaya degmesi istendi. Sigrama ile elde edilen mesafe ile sigramadan belirlenen nokta belirlenerek 6l¢iim
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tamamlandi. Test 3 defa uygulandi ve en iyi sonug dikey sigrama skoru olarak kaydedildi (Bostanci vd., 2019).
Anaerobik Gii¢: Anaerobik gii¢ asagidaki formiille hesaplanmistir.
Zirve Gii¢ (W) = 61,9 x sigrama mesafesi (cm) + 36 x viicut agirligi (kg) + 1822 (Harman vd., 1991)

Caligma grubumuza haftalik Futbol antrenmanlari ile 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik antrenman metodu uygulanmugtir.
Antrenman programi asagidaki tablo da belirtilmistir.

Tablo 1. Pliometrik Antrenman Programi

Hareketin adi Tekrar/Set/Dinlenme Hareketin ad1 Tekrar / Set  /Dinlenme
Dizleri yukar1 ¢ekerek dikey sic- 0 / 3/ 11 ip atlama 0/ 3/ 11
rama

}{(2)122 dogru bilek sigrama 10 / 3/ 12 Dizleri gekerek ileriye ziplama 10 / 3/ 1:2

Engel iizerinden yana dogru sig-
rama
Engel iizerinden sigrayarak de-

Kanguru hareketi ile ileri sigrama 10 / 3/ 1:1 10 / 3/ 11

Merdivenden asagi dogru sigrama

10 / 3/ 1l 12/ 3/ 11

hareketi gisik yonlere kosu hareketi

Tek ayakla ileri dogru merdiven 10 / 3/ 1:2 Squat sigrama hareketi 12 / 3/ 11
sigrama

Me}rdlvende squat sigrama hare- 0 / 3/ 11 Engel uzerlnc.len yan bdlgeye at- 0 / 3/ 12
keti lama hareketi

Cift ayak ile ileri dogru ¢ift ayak

sicrama 10 / 3/ 11 Zig zag dril caligmast 10 / 3/ 1:1

Pliometrik Antrenman Sirasinda Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Antrenmanlar yumusak zeminde uygulanmali
e  Sporcunun pliometrik antrenman dirillerini gergeklestirebilecek seviyede olmali
e Antrenmani uygulayacak seviyede degilse hareket durdurulmali
e Antrenman kolaydan zora dogru olacak sekilde planlanmali
e Pliometrik antrenmana baglamadan 6nce 1sinma hareketlerini uygula ve ¢alismay1 soguma ile bitirilmeli
¢ En iyi performans i¢in ¢alismanin en iyi sekilde uygulanmasini saglanmali
e  Seriler aras1 1-2 dk dinlenme aras1 verilmeli
e Her bir set 6-8 saniye arasinda olmali, fazla uzun siirmemeli
e  Set aralar1 tam toparlanma saglanmali
e Dogru teknigin uygulanmasina 6zen gosterilmeli (Blattner ve Noble, 1979).
Verilerin Analizi: Veriler SPSS 22 paket programi ile yapilmistir. Verilerin normalligi Shapiro-Wilk Testi ile bakildi ve verilerin

normal bir dagilim gosterdigi goriildii. Gruplarin kendi iginde degerler Paired Sample T Test kullanilarak hesaplanirken anlamlilik
diizeyi 0,05 olarak alinmistir. Ayrica Cohen’s d etki biiyiikliigii hesaplanmistir.

Arastirmanin Etigi: Arastirma siireci yaym etigi kapsamima uygun yliritilmiistiir. Bu arastirma i¢in gerekli izinler “Siirt
Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu'nun 14/12/2023 tarihli ve 2023/94611 sayili karartyla alinmistir.

3.Bulgular
Tablo 2. Katilimcilarin tanimlayicr istatistikleri
N Min. Max. X Ss

Yas(yil) 17 12 14 13,24 ,664
Boy(cm) 17 141 177 160,88 10,22
Viicut Agirligi(kg) 17 34 65 48,76 8,82
BKi (kg/m?) 17 15,70 21,07 18,39 1,65
Antrenman Yasi(yil) 17 2 4 3 ,707

Tablo 2 incelendiginde katilimeilarin (n:15) yas ortalamasi (13,24+,664 yil), boy ortalamasi (160,88+10,22 cm), viicut agirhg
ortalamas1 (48,76+8,82), BKI ortalamasi (18,39+1,65 kg/m?2), antrenman yasi ortalamasi (3,00 £,707 yil) oldugu bulgusuna
ulagilmigtir.
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Tablo 3. Katilimcilarin fiziksel performanslarinin paired simple t testi ile karsilastiriimasi

N Min. Max. X Ss t p Cohen’s d

Viicut Agirligi(kg) Ontest 17 34 65 48,76 8,82
Sontest 17 37 68 49,41 go0 734 12 0.076

Ontest 17 15,70 21,07 18,39 1,65
Sontest 17 16,07 21,71 18,99 1,69
On test 17 4 14 9,12 3,08
Sontest 17 3 14 8,18 3,64
Ontest 17 12,87 19,18 15,65 1,43
Sontest 17 12,98 18,58 15,08 1,39
Ontest 17 4,20 5,70 4,87 426
Sontest 17 4,00 5,05 4,51 312
Ontest 17 5671,8 70828 6430,12 420,79

BKi (kg/m?) 2,552 021  0.359

Flamingo Denge (adet) 1,770 ,096 0.279

10x5 Mekik Kosu Testi(sn) 6,161 ,001 0.404

30 m Siirat Testi(sn) 5580 001  0.964

Anaerobik Gii¢ TestiW)  —g0 "o 17 55681 70555 643364 39316 00 94l 0009
Dikey Sigrama Testi(cm) é)(;ttzsstt i; gg gj jg;g Zgé -,4,665 001 0.414

Tablo 3 incelendiginde, katilimcilarin 6n test ve son test verileri karsilagtirildiginda viicut agirligi, beden kiitle indeksi, flamingo
denge testi ve anaerobik gii¢ testi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (p>0,05). Ancak 10x5
mekik kosusu, 30 m siirat testi ve dikey sigrama testi sonuglari arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmus (p<0,01), bu da
antrenmanin belirli fiziksel parametreler iizerinde etkili oldugunu goéstermektedir. Cohen’s d analizine gore, 30 m siirat testinde
biiyiik bir etki blytikligi (-0.964) gozlenmis ve bu, hizlanma performansinda 6nemli bir gelisim oldugunu ortaya koymustur. 10x5
mekik kosu testi (-0.404) ve dikey sigrama testi (0.414) i¢in hesaplanan etki biiyiikliikleri ise orta diizeye yakin olup, ¢eviklik ve
sigrama kapasitesinde belirgin bir artis saglandigini gostermektedir. Diger yandan, BKi’de kiiciik bir etki biiyiikligii (0.359)
bulunurken, flamingo denge testinde (-0.279) ve viicut agirliginda (0.076) diisiik diizeyde etkiler tespit edilmistir. Anaerobik gii¢
testi icin hesaplanan Cohen’s d degeri (0.009) ise antrenmanin bu parametre iizerinde anlamli bir etkisinin olmadigimm
gostermektedir.

4 Tartisma

Futbolculara uyguladigimiz pliometrik antrenmanlarinin bazi parametreler iizerine olumlu katkisinin oldugu goriilmiistiir.
Pliometrik antrenman &zellikle gerekli olan patlayici gii¢ unsurunun daha erken siirede agiga ¢ikmasina imkan vermektedir.
Pliometrik antrenman kisa siirede hizli kuvvet tiretimi i¢in eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli sekilde
gerilmesine imkan veren direng antrenmanlarindan biridir.

Caligmamizda 30 m siirat testi 6n test ve son test skorlarinda istatiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Benzer ¢aligsmalar
incelendiginde deney ve kontrol grubunda 30 m siirat degerlerinde anlamli farkin oldugu gorilmiistiir (Yarayan ve Miiniroglu,
2020). Sprint ve pliometrik grubu lizerinde yapilmis olan ¢alismada ise 30 m siirat testinde anlamli farkin oldugu belirtilmistir
(Markovic vd., 2007). Benzer aragtirmada Villarreal ve digerleri (2009) agir direng antrenmani ile pliometrik antrenmanin siirat
degerlerindeki etkisine bakmis ve ¢alisma sonrasi siirat degerlerinde anlamlh farkliliklarin oldugunu belirtmislerdir. Hentbol
sporcularinin bazi fiziksel uygunluk degerlerinin incelendigi ¢aligmada deney grubunun 30 m siirat degerlerinde anlamli farkin
oldugu belirlenmistir (Agiloni ve Kiratli, 2015). Pliometrik antrenmanlarinin ¢ok kisa siirede patlayici giiclerinin agiga ¢ikmasina
olumlu katkisi olmaktadir. Calismamizda ve benzer yapilmis olan galismalar incelendiginde pliometrik antrenmanlarinin ¢aligsmaya
katilan sporcularin siirat degerlerine olumlu katkisinin oldugu goriilmiistiir.

Bulgularimizda 8 haftalik pliometrik antrenmani sonrast geviklik degerlerinde anlamli farkin oldugu goriilmiistiir. Ma¢ ya da
antrenman esnasinda hizli yer degistirme koordinasyon, kuvvet, hiz, denge (Bayrakdar vd., 2020) ve ceviklik 6zelliklerinin
kombinasyonu sonucu istenilen diizeye ¢ikmaktadir (Meylan ve Malatesta, 2009). Futbolcular {izerinde yapilan 8 haftalik pliometrik
antrenmaninin sporcularin deney ve kontrol grubu ¢eviklik degerlerinde anlamli farkliliklarin oldugu belirtilmistir (Yarayan ve
Miiniroglu, 2020). Atacan, 14 yas futbolcular iizerine yaptig1 arastirmasinda pliometrik antrenmaninin 6n-son test degerlerinde son
test degerlerinde anlamli farkin oldugu aciklanmistir (Atacan, 2010). 15 yas futbolcular iizerine yapilan benzer ¢alismada ceviklik
degerlerinin son test ortalamalarinin daha iyi oldugunu agiklamiglardir (Hazir vd., 2010). Uygulanan antrenman sonrasi eksantrik
ve konsantrik kasilmanin hizli bir sekilde yapilmasiyla ¢ok kisa siirede yiiksek kuvvetin hizli bir sekilde yapilmasina olanak
saglamaktadir. Ceviklik degerlerinde anlamli farkin olmasimin nedeni pliometrik antrenmanlarinin olumlu katkisinin oldugunu
sOyleyebiliriz. Literatiiriin calismamizla benzer sonuglarinin oldugu goriilmektedir.

Calismamizda 8 haftalik pliometrik antrenmaninin dikey sigrama performansi {izerine istatiksel olarak olumlu katkisinin oldugu
goriilmektedir. Bu alanda yapilmis ¢alismalar incelendiginde ¢alismamiza benzer sonuglarin oldugu goriilmektedir. Bir caligmada
deney grubunun dikey sigrama degerlerinde anlamli fark bulunurken kontrol grubunda herhangi bir farkliligin olmadig: bildirilmistir
(Yarayan ve Miiniroglu, 2020). Basketbolcular {izerine yapilan ¢alismada pliometrik antrenmanin sporcularin dikey sigrama
performanslarint artirdigi gorilmiistiic (Sagiroglu, 2008). Kadin futbolcularda ¢aligma degerlerine baktigimizda dikey sigrama
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performanslarinda istatiksel olarak anlamli fark oldugunu belirtmislerdir (Polman vd., 2004). Patlayic1 gii¢ birgok spor branginda
basar1 igin 6nemli olmaktadir. Ozellikle pliometrik antrenmanlarinin sporcularin patlayici giiclerinde artislar sagladigi ve
calismamizda dikey sigrama degerlerinin anlamli ¢ikmasia katki sagladigini sdyleyebiliriz. Calisma sonuglarimiz bu alanda
yapilmis olan bir¢ok ¢aligmayla benzer oldugu goriilmektedir.

Calismamizda 8 haftalik pliometrik antrenmaninin 6n test-son test skorlari incelendiginde anaerobik gii¢ iizerine istatiksel olarak
anlamli katkisinin olmadigi bulgusuna ulasilmistir. 10 haftalik pliometrik antrenman programinin 16-18 yas grubu erkek
futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapilan arastirma da pliometrik
antrenmanlarin anaerobik giice olumlu etkisinin olabilecegini belirtmislerdir (Ates vd., 2007). Bagka bir ¢alismada 11-13 yas grubu
bayan atletizm sporcusu c¢ocuklarin, atletizm antrenmanlar1 ile yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢
degerlerine olumlu yonde etkisi olduguna, aerobik giice ise anlamli bir etkide bulunmadigi tespit edilmistir (Caliskan, 2013). Bu
farkliliklarin arastirmaya katilan sporcularin yas gruplari ve cinsiyet farkliliklarindan kaynaklanabilecegi sdylenebilir.

Bulgularimizda denge 6n test-son test skorlar1 incelendiginde istatistiksel olarak anlamli farkin olmadig1 gériilmiistiir. Denge bireyin
viicudunu dikey konumda tutarak konumunu uzun siire koruma siirecidir. Vestibiiler, somatosensoriyel ve gorsel olarak hizli ve
stirekli geri bildirime dayanan piiriizsiiz bir sekilde yiiriitiilme stirecidir (Greve vd., 2007). Calismalar incelendiginde farkli ve benzer
¢aligmalarin oldugu goriilmiistiir. Bir ¢alismada futbolculara uyguladiklanan 8 haftalik antrenman sonrasi denge degerlerinde
anlamli farkin oldugu belirtilmistir (Dilber vd., 2016). Hangerlioglu yapmis oldugu ¢aligmasinda kadin ve erkek sporcularin bireysel
veya takim sporu yapmasinin denge degerleri agisindan anlamli fark olmadigini belirtmistir (Hangerlioglu, 2020). Calisma
yaptigimiz ¢aligma ile benzer oldugu goriilmektedir.

Sonuglar

Sonug olarak 12-14 yas araliginda erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenmanin siirat, ¢eviklik ve denge lizerine olumlu
katkisinin oldugu belirlenmistir. Antrendrlerin futbol bransinda pliometrik antrenmanlara yer vermesi sporcu performansinin
gelisimine katki sunacaktir. Sezon 6ncesi uygulanacak pliometrik antrenmanlar 6zellikle alt ekstremitelerinin gelisimini saglayarak
sporcu sakatlanmalarini en aza inmesini saglayabilecektir.

Simirhliklar

Oncelikle, arastirma tek grup iizerinde gerceklestirilmis olup kontrol grubu icermemektedir, bu da sonuglarin karsilastirmali olarak
degerlendirilmesini sinirlamaktadir. Katilimer sayisinin nispeten az olmasi genelleme yapilmasini kisitlayabilir. Ayrica, ¢aligmanin
sadece 12-14 yas arasi erkek futbolcular iizerinde yapilmig olmasi, farkli yas gruplarma ve cinsiyetlere uygulanabilirligi konusunda
sinirlamalar getirmektedir. Antrenman siiresinin sekiz hafta ile siirli olmasi, pliometrik antrenmanlarin uzun vadeli etkilerini
degerlendirmeyi zorlastirmaktadir. Son olarak, bireysel farkliliklar, beslenme aliskanliklart ve ek antrenman programlari gibi
kontrol edilemeyen degiskenler sonuglari etkilemis olabilir.

Yazar Katkilari: Bu ¢aligmanin kavramsallagtirma, metodoloji, dogrulama, analiz, arastirma, kaynaklar, yazim-orijinal taslak hazirlama, yazim-
inceleme, diizenleme ve gorsellestirme S.S. tarafindan yapilmigtir. Yazar yaymlanan makalenin bu versiyonunu okumus ve kabul etmistir.

Cikar Catismalari: Yazarlar herhangi bir ¢ikar ¢atigmasi beyan etmemektedir.
Veri Kullamlabilirligi Beyani: Veriler kamuya agiktir.

Tesekkiir: Calismaya katilan tiim 6grencilere tesekkiir ederim.
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