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ÖZET 

 
 

FUTBOLCULARDA FARKLI SETLEME YÖNTEMĠ ĠLE YAPILAN PLĠOMETRĠK 
ANTRENMANLARININ ETKĠLERĠNĠN KARġILAġTIRILMASI 

 
Nazire YILMAZ 

Yüksek Lisans Tezi, Antrenman ve Hareket AD 
Tez Yöneticisi: Doç. Dr. B.Utku ALEMDAROĞLU  

 
 OCAK - 2020, 46 Sayfa 

 
Bu çalıĢmanın amacı farklı setleme yöntemleri ile yapılan pliometrik 

antrenmanların bazı motorik özelliklerin üzerine etkilerini karĢılaĢtırılmaktır. ÇalıĢmaya 
profesyonel bir takımın U16 kategorisinde oynayan 25 erkek futbolcu (yaĢ= 15,04 ± 
0,84 yıl; boy = 170 ±0,06 cm; VA=56,18 ± 8,73 kg) gönüllü olarak katılmıĢtır. ÇalıĢma 
3 gruptan oluĢmuĢtur, Ġlk iki grup haftalık düzenli futbol antrenmanlarına ek olarak 6 
hafta boyunca antrenman öncesi, geleneksel setleme (GLSG) ve seti sete bölme 
(SSBG) yöntemiyle uygulanan pliometrik antrenmanlara katılmıĢlardır. Bu iki grup 
aynı pliometrik hareketleri uygularken, haftalık sıçrama sayıları da eĢit tutulmuĢ 
sadece değiĢken olarak dinlenme aralıkları kullanılmıĢtır. 3 grup kontrol grubunu 
(KONG) oluĢturarak normal futbol antrenmanlarına katılmıĢlardır. SSBG pliometrik 
hareketlerini 2 tekrar x 10set biçiminde gerçekleĢtirirken GLSG ise 10 tekrar x 2set 
biçiminde uygulamıĢtır. SSBG setler arası 10 saniye dinlenme süresi kullanırken, 
GLSG ise setler arası dinlenme süresi 1,5 dk olarak kullanılmıĢtır. Ġki grup içinde 
hareketler arası 2 dk dinlenme süresi uygulanmıĢtır. ÇalıĢma öncesinde ve 
sonrasında sporcuların dikey ve ileri doğru sıçrama performansları (aktif; skuat, üç 
adım, durarak uzun atlama), 10-20 metre sürat performansları, zig zag yön 
değiĢtirmeli sürat test performansları belirlenmiĢtir. ÇalıĢmanın analizinde grupların 
kendi içindeki ön test son test değerleri arasındaki farklara bağımlı gruplarda t test 
(paired-t test) grupların birbirleri arasındaki ön test, son test ve değiĢimleri arasındaki 
farklar ise tek yönlü varyans analizi (Anova testi) ile incelenmiĢtir. Sonuç olarak 
yapılan çalıĢmada KONG’da hiçbir motorik özellikte geliĢme olmadığı gibi bazı 
motorik özelliklerde gerileme olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. Buna ek olarak SSBG’nda 
tüm değiĢkenlerin istatistiksel olarak anlamlı bir Ģekilde geliĢme gösterdiği GLSG’ da 
ise zig-zag test performansı dıĢında sonuçların SSBG ile benzer olduğu tespit 
edilmiĢtir. Sonuçlar değerlendirildiğinde hem SSB hem de GLS yöntemlerinin çabuk 
kuvveti geliĢtirmede etkili bir yöntem olduğu her ne kadar istatistiksel olarak anlamlı 
fark tespit edilmemiĢ olsa dahi SSB sonrası ortalama geliĢim değerlerinin GLS’ye 
göre daha yüksek olması sebebi ile SSB’nin daha uygun bir yöntem olduğu 
düĢünülmektedir. 
 
Anahtar Kelimeler: Pliometrik, patlayıcı kuvvet, sıçrama, çeviklik, sürat 
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           Cluster setting is a method of dividing a set between sets. There are many 
acute studies on this method. However, very few studies have been conducted on 
chronic effects.    

The aim of these study was to compared the effects of six week traditional and 
cluster plyometric training on some explosive movements in soccer player. 25 soccer 
players (age= 15,04 ± 0,84 years; height= 170 ± 0,06 cm; body weight= 56,18 ± 8,73 
kg) who played in the sup team of an professional soccer team were participated in this 
study. The study consisted of 3 groups. 3 groups have done the same football training 
for 2 days and 6 weeks. In addition first and second group performed plyometric 
training with different set method (cluster, traditional) for 2 days a week. The third 
group did not performed any plyometric training. Three groups of anthropometric 
measurements, active and squat jump values, long jump measurements, 10-20 m 
sprint test, Zig zag test and three step jump test results were recorded before and after 
the study. An ethics committee was granted for the study. The pre- and post-test 
results for all variables obtained from the tests were compared with the two way 
variance analyzes and the paired t test was used for the intra-group changes. There 
are statistically significant improvement both training groups. As a result of comparison 
between the groups, it was found that the developments in the cluster set group were 
significantly higher than the traditional group. The results obtained in this study support 
the findings obtained in acute studies. Accordingly, even traditional method seems to 
be effective to enhancing explosive performance. It is considered that cluster method is 
more appropriate. 
 

Keywords: Plyometric, explosive strenght, agility, jump, speed 
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1. GĠRĠġ 
 
  
Futbol oyununun yapısı gereği, futbolcuların birçok motorik özelliğinin geliĢmiĢ 

olması gerekmektedir. Futbolun yapısı incelendiğinde, futbolcuların ortalama 8,6-14,2 

km arasında mesafe kat ettikleri dolayısı ile aerobik tabanlı bir yapısı olduğu 

bilinmektedir. Bununla beraber her oyuncunun 4-6 sn arasında sonlanan 1000-1400 

adet kısa süreli aktivite uyguladığı ve her bir oyuncunun yaklaĢık 90 sn’de bir ortalama 

2-4 sn ile sonlanan sprintler gerçekleĢtirdiği göz önünde bulundurulduğunda, anaerobik 

performansında son derece önemli olduğu görülmektedir (Köklü vd 2009, Aktuğ 2013). 

Son on yılda futbolda oyunun daha hızlı hale gelerek, özellikle yüksek Ģiddetli yapılan 

iĢ sayısındaki artıĢ futbolda anaerobik performans öğelerinin daha önemli hale 

gelmesine neden olmuĢtur (Mario vd 2011). Sporcuların kuvvet, sürat, güç, çabuk 

kuvvet gibi birçok motorik özelliğinin geliĢtirilerek daha çevik daha hızlı ve daha çabuk 

olması gerekmektedir. Futbolda performansın belirleyicisi olan bu özelliklerin 

geliĢtirilmesi müsabakanın sonucunu da doğrudan etkileyen faktörlerin baĢında 

gelmektedir (Açıkada vd 1996, Köklü vd 2009). 

Sporcuların anaerobik gücünün geliĢtirilmesi için birçok antrenman yöntemi 

uygulanmaktadır. Bu yöntemlerin en baĢında pliometrik antrenmanlar gelmektedir. 

Spor bilimciler pliometrik antrenmanı kuvvet ve hareketin hızını birleĢtirerek kas 

tepkisini hızlandırmayı amaçlayan, yüksek Ģiddetli iĢ sayısında ve kalitesinde artıĢı 

hedef alan, farklı düzenlemelerle uygulanabilen antrenmanlar olarak tanımlamaktadır 

(Hoffman 2002, AteĢ ve AteĢoğlu 2007, Kızılet vd 2010, Bavlı 2012). Alan yazınında 

pliometrik antrenmanlar ile ilgili sayısız çalıĢma bulunmaktadır. Bu çalıĢmalar 

incelendiğinde yapılan çalıĢmaların büyük bir bölümü pliometrik antrenmanların 

patlayıcı performans üzerinde olumlu etkisinin olduğunu bununla birlikte anaerobik 

gücün kullanımında etkin bir yöntem olduğunu ortaya koymaktadır (Miller vd 2006, 

Markoviç vd 2007, Vaczi 2014).  

Pliometrik antrenmanlarda birden fazla parametrede değiĢim yapılarak, anaerobik 

performansın geliĢebileceğini ve bu değiĢimlerin set, tekrar ve sıçrama sayılarında, 

hareket çeĢitliliği ve dinlenme süreleri gibi parametrelerde yapılabileceği belirtilmiĢtir. 

Uygulanan yöntemler incelendiğinde; aynı hareketin ard arda uygulanan tekrarlar ile 

dinlenme aralıkları verilerek, sürekli bir Ģekilde uygulanmasıyla oluĢan geleneksel 

setleme yöntemi (GLS setleme); yüksek ağırlıklı bir serinin, biyomekaniksel benzeri 

olan pliometrik bir seri ile değiĢmeli olarak yapıldığı kontrast ve kompleks antrenman 

yöntemleri örnek olarak gösterilebilir (Bompa 2013, 2017). Bununla birlikte, son 
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dönemlerde karĢımıza çıkan setin yapısında değiĢiklik yapılarak, set arası kısa 

dinlenmenin verildiği, yeni bir yöntem olan seti sete bölme yöntemi (SSB setleme) 

dikkat çekmektedir (Haff vd 2008). SSB yöntemi; bir setin kendi arasında setlere 

bölünerek kısa dinlenme aralığının gerçekleĢtirildiği bir yöntemdir. SSB yöntemi son 

dönemlerde sıklıkla çalıĢılmakla birlikte farklı uygulamaları bulunmaktadır. Tufano vd 

(2017)’nin yapmıĢ oldukları derleme incelendiğinde, SSB yöntemi adı altında dört farklı 

yöntemin uygulandığı görülmektedir. Bu yöntemlere bakacak olursak, ilk yöntem; Seti 

sete bölme (cluster setleme-SSB) yöntemi, bir diğeri ise eĢit iĢ eĢit dinlenme yöntemi 

(Equal work to rest ratio) iken üçüncü yöntem ise, bizim çalıĢmamızda da kullanılan 

dinlenmenin yeniden yapılandırılması yöntemidir (Rest redistribituon). Son yöntem 

olarak da daha çok kuvvet antrenmanları açısından uygun bir yöntem olduğu 

düĢünülen dinlen durakla seti sete bölme yöntemidir (Rest pause method). Alan yazını 

incelendiğinde bu son yöntemin pliometrik antrenmanlar dıĢında ek ağırlık kullanılarak 

yapılan kuvvet antrenmanlarında daha çok uygulandığı ve antrenmana etkisinin 

değerlendirildiği birçok akut çalıĢma bulunurken sınırlı sayıda kronik etki çalıĢması 

bulunmaktadır (Haff vd 2008, Lawton vd 2006, Hansen vd 2011, Oliver vd, 2015, 

Tufano vd  2016, Artacho vd 2018). 

 SSB yönteminin pliometrik antrenmanlarına etkisinin değerlendirildiği 

çalıĢmalar incelendiğinde hem akut etki hem de kronik etki olarak yalnız birer çalıĢma 

bulunmaktadır. Bu çalıĢmalara bakıldığında; akut olarak yapılan tek çalıĢma, Moreno 

vd (2014) tarafından yapılmıĢtır. ÇalıĢmada SSB setleme yöntemi ile GLS pliometrik 

antrenman yöntemlerini karĢılaĢtırılıp sıçramadaki güç çıktısı farkına bakmıĢlar ve 

çalıĢmanın sonucunda, SSB yönteminin akut olarak daha fazla güç çıktısı ortaya 

koyduğunu ve daha etkin bir yöntem olduğunu belirtmiĢlerdir. Asadi ve Ramirez’in 

(2016) kronik etki çalıĢması incelendiğinde, GLS ve SSB grubundan oluĢan kolej 

öğrencilerinin 6 hafta, haftada 2 gün olmak üzere uyguladıkları derinlik sıçrama 

egzersiz sonuçları değerlendirildiğinde her iki yöntemde de sporcular derinlik sıçrama 

performansında geliĢme gösterirken SSB setleme yöntemi, GLS setleme yöntemine 

göre sıçrama yüksekliği performansında daha fazla geliĢim göstermiĢtir. 

Alan yazını incelendiğinde, SSB ile yapılan pliometrik antrenmanlarının etkisinin 

bakıldığı akut ve kronik etki çalıĢmalarının sınırlı olduğu, bununla birlikte SSB yöntemi 

kullanılarak yapılan pliometrik antrenmanların aynı anda birçok motorik özelliğe 

etkisinin değerlendirildiği tek bir kronik etki çalıĢmasının bulunduğu görülmektedir.  

Ancak yapılan bu çalıĢmanın SSB yöntemine uygulama açısından uygun bir yöntem 

olmadığı görülmektedir. YapmıĢ olduğumuz bu çalıĢmada ise, dinlenmenin yeniden 

yapılandırılması (Rest redistribituon) SSB yöntemi kullanılmıĢ olup pliometrik 

antrenmanların aynı anda birçok motorik özelliğe etkisini inceleyen ilk kronik SSB 

yöntemi olması açısından önem taĢıdığı düĢünülmektedir. 
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1.1. Amaç 

 
Bu çalıĢmanın amacı; geleneksel yöntem ve seti sete bölme yöntemi 

kullanılarak 6 hafta süre ile yapılan pliometrik antrenmanların bazı motorik özellikler 

üzerine etkilerinin karĢılaĢtırılmasıdır. 
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2. KURAMSAL BĠLGĠLER VE LĠTERATÜR TARAMA 

 
 
2.1. Çabuk Kuvvet 

 
Çabuk kuvvet sinir kas sisteminin bir dirence yüksek bir kasılma hızı ve çabuk 

bir biçimde en kısa sürede üstün gelme yeteneğidir ve performansı belirleyen en 

önemli özelliklerden bir tanesidir. Elastik kuvvet ve patlayıcı kuvvet çabuk kuvveti 

oluĢturan en önemli bileĢenlerdir.  Elastik kuvvet, kasın eksantrik kasılmasının hemen 

sonrası, (<250 ms) konsantrik bir kasılma ile en kısa zamanda uygulayabildiği en 

yüksek kuvvettir. Patlayıcı kuvvet ise, kısa bir süre içerisinde konsantrik kasılma 

sonucu ortaya çıkan en yüksek kuvvettir. Çabuk kuvvet, maksimum kuvvet ve hızda 

kazancın sonucunda ortaya çıkan bir özelliktir. Çabuk kuvvete dönüĢtürülemeyen 

kuvvet antrenmanları, sakatlık riskinde yükseliĢe neden olurken, performansta düĢüĢe 

ve sporcuda ağırlığa neden olmaktadır. Bu nedenle sporcuların, spor dalı için gerekli 

olan çabuk kuvvet geliĢimini geliĢtirmek amacı ile maksimal kuvvet evresinde kazanılan 

kuvvet düzeylerini, aĢamalı olarak çabuk kuvvete (güce) çevirmesi gerekmektedir. Bu 

dönüĢüm ise uygun kuvvet gücü antrenman yöntemleri uygulanarak sağlanmaktadır 

(Bompa 2013). 

 
 

2.1.1 Çabuk kuvvet antrenman yöntemleri 

 
Çabuk kuvvet antrenmanları; pliometrik çalıĢmalar, ağırlık çalıĢmaları ve ağırlık 

ile pliometrik çalıĢmalarının birlikte yapılması gibi üç Ģekilde çalıĢılabilmektedir. Kuvvet 

antrenmanlarında dirençle yapılan yüklenmeler ile kas kuvveti ve çabuk kuvvet geliĢimi 

sağlanmaktadır (Bompa 2013). 

Kuvvet antrenmanlarında öncelikli olarak kullanılan yöntemlerden birisi serbest 

ağırlıklardır. Bu yöntem çabuk kuvvet geliĢimi için pliometrik ve sağlık topu çalıĢması ile 

birlikte bütünleĢik olarak kullanılmaktadır (Bompa 2013). Ağırlık çalıĢmaları (serbest 

ağırlıklar), 1TM’nin %60-75 ile 6-10 tekrarlı seriler halinde set arası 4-5 dk dinlenmeli 

ve 3-8 set çalıĢılabilmektedir. Ek dirençle uygulanan (lastik, sağlık topu vb.) ağırlık 

çalıĢmaları ise, ek direnç ile 1TM’nin %50-60 ile, sağlık topu çalıĢmalarında, 2-4 kg ile 

8-10 tekrar arası ve 3-5 set olarak çalıĢılabilmektedir. Ayrıca, en yüksek güç çıktısı 

üzerinden Ģiddet hesaplaması yapılmaktadır (AĢcı 2004). Ağırlık çalıĢmalarında 

antrenmanın Ģiddeti ve tekrar sayı; çabuk kuvvette, 1TM’nin % 50-75 ile 10-12 tekrar, 
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hipertrofi antrenmanlarında, 1 TM’nin % 50-80 ile 20-25 tekrar ve kuvvette devamlılıkta 

ise, 1TM’nin % 30-50 ile 80-100 tekrar arasında çalıĢılabilmektedir (AĢcı 2004). 

 
 

2.2. Pliometrik Antrenman 

 
Pliometrik terimi, Yunancada daha fazla anlamına gelen, pleion ve ölçmek 

anlamına gelen, metric kelimelerinden oluĢmuĢtur. Bu nedenle pliometrik, daha fazla 

ölçmek ya da daha fazla geliĢtirmek anlamlarına gelmektedir (Bompa 2013). Pliometrik, 

patlayıcı reaktif bir hareket gerçekleĢtirmek için kuvveti ve hareketin hızını birleĢtirmeyi 

amaçlayan egzersizlerdir. Bu terim genellikle, sıçrama alıĢtırmaları ve derinlik 

sıçramaları için kullanılmaktadır. Ancak pliometrik, gerilme refleksi ile patlayıcı tepkime 

yaratmak için kullanılan bütün alıĢtırmaları içerir. Sporda çabuk kuvvet antrenmanı ve 

onun çok uygun bir geliĢtiricisi olan pliometrik alıĢtırmalar sıkça antrenman 

uygulamalarında kullanılmaktadır (Bompa 2013). Pliometrik antrenman, patlayıcı 

kuvvet gerektiren durumlarda iĢ gücünü arttırmak için yapılan bir egzersiz türüdür. Bu 

tip egzersizde kaslar eksantrik olarak kasılmakta; böylece kas içi gerilim arttırılmıĢ 

olmaktadır. Kas içi gerilim artmasıyla kas gücü ve dolayısıyla hareketin yapılma hızı 

artmaktadır. Pliometrik alıĢtırmaları uygulamanın en önemli nedeni, daha iyi bir sinirsel 

uyum sağlamak için, motor birimleri daha hızlı harekete geçirme gerekliliğidir (Bompa 

2013). Fizyolojik açıdan, kasılmadan önce gerilen bir kasın, daha kuvvetli ve daha hızlı 

olarak kasıldığı bilinmektedir (Bosco ve Komi 1980). Pliometrik egzersizler 3 farklı 

evreden oluĢmaktadır.  

Eksantrik Evre: Agonist kas grubuna yani eksantrik kasılgan elemanlara enerji 

depolanır.  

Amortizasyon Evresi: Amortizasyon evresi hareketin durduğu evre olmakla beraber 

bu süre ne kadar kısa sürerse önceki evrede kas geriliminden oluĢan refleksif kuvvet 

daha etkili olur ve kasta biriken potansiyel enerji kinetik enerjiye dönüĢür.  

Konsantrik Evre: DepolanmıĢ olan elastik enerjinin salınarak hareketin 

gerçekleĢtirildiği evredir (Pamuk ve Özkaya 2017). 

Pliometrik egzersizlerin ana prensipleri Ģunlardır:  

 *Pliometrik antrenmanlara yeni baĢlayanlarda kiĢinin belirli bir kuvvet düzeyinde 

olmasına dikkat edilmelidir. 

*ÇalıĢmanın yoğunluğu, kasın hızlı yüklenmesi ile iliĢkilidir.  

*Progresif yükleme, sıçrama ve gerilme miktarı giderek arttırılmalıdır.  

*Kuvveti maksimuma çıkarmak, zamanı minimuma indirmek gereklidir.  

*Optimal tekrar sayısı 8-10 olarak kabul edilir.  

*Uygun dinlenme, her set sayısı arası 1-2dk olarak uygulanır.  
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KiĢiye özgü antrenman programı, pliometrik egzersizlerin kiĢiye uygun olarak 

düzenlenmesi Ģarttır. Aksi halde yarardan çok zarar getirebilir. Bu durum 

ekstremitelerde tendinit, sinovit ve periostit gibi yaralanmalara yol açabilmektedir 

(Karadenizli 2013). 

 
 

2.3. Geleneksel Setleme Yöntemi 

 
Geleneksel olarak set kavramı, ard arda uygulanan tekrarların, uzun dinlenme 

araları ile kesilerek sürekli bir biçimde uygulanması anlaĢılmaktadır (Haff vd 2003).  

Literatüre bakıldığı zaman, tek set ile uygulanan antrenman programlarının, kuvvet 

kazanımında yetersiz olduğu ve çok setli bir biçimde uygulanan antrenman 

programlarının, kuvvet kazanımında anlamlı bir biçimde daha büyük bir geliĢim 

sağladığını göstermektedir (Bompa 2017). Çok setli uygulamalara sporcunun yüksek 

dayanıklılığının olmasının anlamı ise uyum için daha yüksek uyaranların sağlanması ile 

daha çok kuvvet kazanımı elde etme anlamını taĢımaktadır (Bompa 2017). 

            
 
2.4. Kompleks Antrenman 

 
Kompleks antrenman, ağır kuvvet egzersizlerinin, daha hafif bir kuvvet 

egzersizini izlediği bir yöntemdir (Eduardo vd 2008). Ağırlık egzersizinden sonra 

biyomekaniksel olarak benzeri olan pliometrik bir egzersizin uygulanması ile oluĢan bir 

yöntem olarak da tanımlanabilir (AĢcı 2004). BaĢka bir tanımı ise; kompleks 

antrenman, direnç antrenmanı ile pliometrik antrenmanı birlikte kullanıldığı bir 

yöntemdir (Eduardo vd 2008). Kompleks antrenmanın bir örneği, bir dizi skuat 

hareketinin ardından bir dizi skuat sıçrama hareketinin gerçekleĢtirilmesini içerir (Ebben 

2002). Kompleks antrenman, 3-6 set kas grubuna yönelik ağırlık alıĢtırması ile 1-2 set 

kas grubuna yönelik pliometrik alıĢtırmanın aynı antrenman birimi içerisinde 

uygulanmasıdır (AĢcı 2004). KarmaĢık (kompleks) antrenman, ağırlık antrenmanı ile 

pliometrik egzersizlerin birleĢimiyle performansın geliĢtirilmesinde etkili olacağı 

düĢünülmektedir (Ebben 2002).     

Alan yazını incelendiği zaman, kompleks antrenman yönteminin kuvvet 

geliĢiminde büyük bir öneminin olduğu görülmüĢtür. Ebben ve Watts (1998), kompleks 

antrenman ile ilgili yaptıkları literatür taramasında çalıĢmaların kompleks antrenmanın 

ağırlık antrenmanı ile pliometrik antrenmanı birleĢtirmenin etkili olabileceği sonucuna 

ulaĢmıĢlardır.           
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2.5. Kontrast Antrenman 

 
Kontrast antrenman, nöromüsküler sistemin, bir ön yüklenme sonrası (post 

activation potentiation) varsayımıyla desteklenen, bir kuvvet antrenmanı yöntemidir. 

Kontrast antrenman, aynı kuvvet antrenmanı sırasında, yüksek yük ve düĢük yüklerin 

kullanılmasıyla oluĢan bir yöntemdir. Kontrast antrenmanın, çok çeĢitli performans 

değiĢkenlerinin daha fazla aktarımıyla sonuçlanan, nöromüsküler uyarlamaları 

sağladığı çalıĢmalarla kanıtlanmıĢtır. Kontrast antrenmanda kullanılan yükler, farklı 

kasılma türlerine girebilir. Bu durumun yöntemin, gücü arttırmak için çok etkili olduğu 

düĢünülmektedir (Felipe vd 2014). Kontrast yüklenmenin çalıĢılma prensibi; yüksek 

ağırlıklı (%70) bir serinin hafif ağırlıklı (%40-50) bir seri ile değiĢmeli olarak 

uygulanmasıdır. Hafif seride patlayıcı bir hareket uygulaması öne çıkarılır. Hafif 

serideki bu uygulama pliometrik antrenmanda antrenman etkisinin artırılmasına ve 

dolayısı ile çabuk kuvvetin artırılmasına katkısı olabilir (Bompa 2013). Ağır yük ile 

ayarlanmıĢ bir egzersizin, nöromüsküler sistemin yük aktivasyonunu arttırması sonucu, 

bir sonraki egzersizin performansı arttırması sağlanmaktadır (Smılıos vd 2005).  

Kontrast antrenman, bir ünite içinde, 1 set kas grubuna yönelik ağırlık alıĢtırması ile 1 

set kas grubuna yönelik pliometrik antrenman uygulaması biçiminde ve 3-6 set 

aralığında çalıĢılabilir (AĢcı 2004).  

 
 

2.6. Seti Sete Bölme (Cluster Setleme) Yöntemi 

 
Antrenman çeĢitliliği sporcuların hem kiĢisel görevlerini daha çabuk alıĢmaları 

hem de aĢırı yüklenimlerden de uzak tutularak performanslarını hızlı bir Ģekilde 

geliĢtirebilmeleri için gereklidir (Hodges vd 2005). Antrenman çeĢitliliğinde, tekrar 

sayısı, set sayısı, hareket çeĢitliliği gibi değiĢik parametrelerin kullanılabileceği gibi, son 

dönemlerde setin yapısında değiĢiklik yapılması da spor uzmanları tarafından sıklıkla 

çalıĢılmaya baĢlanmıĢtır. Setin yapısındaki en yeni yaklaĢım seti sete bölme yöntemidir 

(SSB set), (Haff vd 2008). SSB setleme yöntemi; bir setin kendi arasında setlere 

bölünerek kısa dinlenme aralığının gerçekleĢtirildiği bir yöntemdir. Uygulamada 

tekrarlar arası kısa dinlenmelerin (10-30 sn), amacı tekrarlar arasında verimsel 

dinlenmenin sağlanarak bir sonraki tekrar uygulamasının daha yüksek düzeyde nitelikli 

sonuçlar vermesini sağlamaktır (Bompa 2017).  

Haff vd (2008) çalıĢmasında SSB yöntemin üç ayrı Ģekilde uygulanabileceğini 

ve bu yöntemleri, Geleneksel SSB; Ģiddet parametresinin sabit kaldığı SSB yöntemi, 
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tekrar arası Ģiddet parametresinin arttırıldığı SSB yöntemi (Undulating SSB), ve her 

baĢarılı uygulamanın ardından Ģiddet parametresinin arttırıldığı yöntem (Ascending 

SSB) olarak tanımlamıĢlardır. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

ġekil 2.6.1 Farklı Seti Sete Bölme Yöntemleri   (Haff vd 2008). 

 

 

Tufano vd (2017) yapmıĢ oldukları derleme çalıĢmasında ise SSB yöntemi adı 

altında birbirinden farklı beĢ değiĢik yöntemin uygulanabileceğini belirtmiĢlerdir.Bu 

yöntemler aĢağıda Ģekil ve açıklamalarıyla verilmiĢtir. 

  

Her baĢarılı uygulamanın 

ardından Ģiddetin artırıldığı 

yöntem 

   (ASCENDING CLUSTER) 

 

Tekrar arası Ģiddet 

parametresinin artırıldığı 

yöntem 

   (UNDULATING CLUSTER) 

ġiddet parametresinin sabit 

kaldığı yöntem 

(GELENEKSEL CLUSTER) 

 
SETLEME 

YÖNTEMLERĠ 
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 ġekil 2.6.2 Geleneksel (Traditional) Set: 2 set, 12 tekrar, setler arası 120 saniye 

dinlenme. 

 

ġekil 2.6.3 Seti Sete Bölme Yöntemi (Cluster): 2 set, 4*3 tekrar, set içi tekrarlar arası 

30 saniye, setler arası 120 saniye dinlenme. 

 

ġekil 2.6.4 EĢit ĠĢ EĢit Dinlenme Yöntemi(Equal Work To Rest Ratio): Geleneksel sete 

göre değerlendirilirse; 

(Toplam dinlenme zamanı/(toplam tekrar-1))=(120/(24-1))=(120/23)=5.2        

Tekrarlar arası tükeninceye kadar 5.2 saniye dinlenme. 

 

 

ġekil 2.6.5 Dinlenmenin Yeniden Yapılandırılması Yöntemi (Rest Redistiribution): 4 

set, 6 tekrar, tekrarlar arası 40 saniye dinlenme. 

 

ġekil 2.6.6 Dinlen Durakla Seti Sete Bölme Yöntemi (Rest Pause Method): 2 set, setler 

arası 120 saniye, tekrarlar arası 30 saniye dinlenme 

 
ġekilleri yukarıda gösterlen farklı seti sete bölme yöntemlerini (Tufano vd 2017) 
açıklayacak olursak: 

ToplamDnl:240 sn 

ToplamTkr:24 tkr. 

Toplam Dnl:120 sn. 

Toplam Tkr:24 tkr. 

ToplamDnl:270sn 

.ToplamTkr:21tkr. 

Toplam Dnl:120 sn. 

Toplam Tkr:24 tkr. 
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A yöntem: Geleneksel setleme yöntemidir. 2 set üzerinden belirlenmiĢ her set 12 

tekrardan oluĢurken dinlenme arasının set arasında 120 sn verildiği yöntem iken; 

B yöntem: Seti sete bölme (cluster setleme-SSB) yöntemi olarak adlandırılmıĢ; GLS 

yöntemdeki gibi aynı dinlenme süresi set arasında kullanılırken; bununla birlikte her 

setin kendi içinde kısa dinlenme arasının verildiği yöntemdir. Toplam antrenman süresi 

aralardaki dinlenme kadar GLS den daha fazladır. 

  A yöntemin geleneksel setleme uygulamasının 4x4x4 tekrarlar Ģeklinde aralarda 30 

sn kısa dinlenme aralıkları ile 2 set arasında 120 sn dinlenme verilmesiyle oluĢan 

toplam antrenman süresi aralardaki dinlenme kadar GLS den daha fazla olan cluster 

setleme yöntemidir. 

 C yöntem: EĢit iĢ eĢit dinlenme yöntemi (Equal work to rest ratio) adını verdiği SSB 

yönteminde ise; toplam tekrar sayısından 1 çıkartılıp dinlenme süresine bölünmesiyle 

her bir tekrar arası dinlenme süresinin belirlenip tekrarların tükeninceye kadar devam 

etmesiyle oluĢan yöntemdir.       

D yöntem: Dinlenmenin yeniden yapılandırılması yöntemidir (Rest redistribituon) 

Bizimde çalıĢmamızda uygulama açısından kullandığımız yöntemdir. Setin setlere 

bölünüp 4 set üzerinden her setin 6 tekrardan oluĢtuğu tekrarlar arası 40 sn 

dinlenmenin verildiği toplam dinlenme süresinin 120 sn olduğu cluster setlemedir. A 

yöntemindeki GLS yöntemi ile antrenman ve dinlenme süresi aynı iken sadece 

uygulanıĢ biçimleri farklıdır. 

 E yöntem: Dinlen durakla seti sete bölme yöntemi (Rest pause method) Kuvvet 

antrenmanları açısından daha uygun bir yöntem olarak gözükmektedir. Tükeninceye 

kadar yapılan tekrarların ardından 30 sn dinlenmenin verildiği ilk setin bu Ģekilde 

tamamlanıp 2. sete geçerken 120 sn dinlenme arası verilip 1. setteki uygulamanın aynı 

Ģekilde tükeninceye kadar tekrarların devam ettiği yöntemdir.  

 
 
2.7. Farklı Setleme Yöntemleriyle Yapılan Kuvvet Antrenmanlarının Akut ve 

Kronik Etkileri 

 
Pliometrik antrenman yöntemlerinin farklı setleme yöntemleri ile uygulandığı 

yapılan çalıĢmalarda görülmektedir. Çabuk kuvvetin geliĢtiricisi olan pliometrik 

antrenmanların özellikle geleneksel setleme yöntemiyle kullanılması ve geleneksel 

setleme yönteminde ard arda yapılan sıçramalarda sıçrama performansının giderek 

düĢüĢ gösterdiği ve ortalama güç çıktısında da düĢüĢe neden olduğu görülmektedir. 

Bununla birlikte genel sonuçlarına baktığımızda pliometrik antrenmanlarının sıçrama, 

sürat ve yön değiĢtirmeli koĢu performansını geliĢtirdiği tartıĢma bölümünde yer 

verdiğimiz yapılan çalıĢmalarla da desteklenmektedir. Spor bilimciler tarafından set 
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sayısının bölünerek set arası dinlenme süresinin kısaltılması ile geleneksel set yapısını 

değiĢtirilip, SSB set uygulamasının çabuk kuvvetin geliĢiminde daha etkili olacağını 

düĢünmektedirler (Haff vd 2008, Bompa 2017). Yapılan çalıĢmalar değerlendirildiğinde 

pliometrik antrenmanlardan daha fazla verim elde etmek, çabuk kuvvet özelliğini daha 

fazla geliĢtirebilmek için kullanılan SSB yöntemin sıçrama, sürat ve çeviklik performans 

geliĢimini sağladığı bilinmektedir. Bununla birlikte güç gerektiren çabuk kuvvet özelliği 

taĢıyan olimpik kaldırıĢ gibi spor branĢlarında SSB yöntemin etkili olduğu yapılan 

çalıĢmalarda görülmektedir. Birçok akut çalıĢması yapılan bu yöntemin aynı zamanda 

ek ağırlık kullanılarak yapılan kuvvet antrenmanlarındaki çalıĢmaların etkisini 

inceleyecek olursak; Haff vd (2008) yaptıkları çalıĢmada; antrenmanda en yüksek 

verimi elde etmek için antrenmandaki set ve tekrar sayısı ayrıca dinlenme aralıklarının 

önemini vurgulayarak, tekrarlar arası kısa dinlenmelerin performansa olumlu 

yansıyacağını savunmuĢlardır. Yaptıkları çalıĢmada GLS yöntem ile uyguladıkları 1 set 

5 tekrar, olimpik kaldırma (clean pull) hareketine karĢın; 5 set 1 tekrar ve set arası 30 

sn dinlenme verildiği SSB setleme yönteminde ortalama güç çıktılarının çok daha 

yüksek olduğu ve SSB setlemenin daha etkili olduğunun sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Lawton vd (2006) 12 basketbolcu ve 14 futbolcu ile yapmıĢ oldukları çalıĢmada ise, 

bench press egzersizini uygulamıĢlar sporcuları, GLS gurup ve 3 farklı cluster setleme 

gurubu olarak ayırmıĢlardır. 4 farklı gurupta yaptıkları çalıĢmalarında sonuç olarak; 

geleneksel setleme yönteminde, güçte her tekrarda düĢüĢ gözlemlenirken, üç cluster 

arasında da anlamlı bir fark bulunmamıĢ ve patlayıcı ile balistik kuvvette en yüksek 

etkiyi gözlemlemiĢlerdir. Oliver vd (2015) 24 kolej öğrencisi ile yapmıĢ oldukları akut 

etki çalıĢmasını inceleyecek olursak back skuat egzersizini, geleneksel yöntem ve 

cluster yöntem olarak iki grupta incelemiĢlerdir. Öğrenciler, geleneksel yöntemi 4 set 10 

tekrar ile set arası 120 sn dinlenme ile, cluster yöntemi 4 set 2 tane 5 tekrar ile set 

arası 90 sn, tekrar arası 30 sn dinlenme ile uygulamıĢladır. ÇalıĢmanın sonucunda; 

cluster set geleneksel sete göre daha fazla güç üretiminin olduğunu bulmuĢlardır. 

Tufano vd  (2016) yapmıĢ oldukları akut etki çalıĢmasında ise, back skuat egzersizini, 

kuvvet antrenmanı yapan 20 sporcu ile çalıĢmıĢlardır. Sporcuları, geleneksel, cluster 2 

ve cluster 4 olmak üzere üç gruba ayırmıĢlardır. Sporcular, geleneksel yöntemi 3 set 12 

tekrar ile set arası 120 sn dinlenme ile, cluster 2 yöntemi 3 set 3 adet 4 tekrar Ģeklinde 

ve set arası 120 sn dinlenme ile, cluster 4 yöntemi 3 set 6 adet 2 tekrar ile set arası 

120 sn, tekrar arası 30 sn dinlenme ile uygulamıĢlardır. Sonuç olarak; Ġki tekrar 

Ģeklinde yapılan cluster 4’ün gelenekselin hepsinden istatistiksel olarak, dört tekrar 

Ģeklinde yapılan cluster 2’den bazı parametrelerden istatistiksel olarak, hepsinden de 

performans olarak daha iyi sonuç verdiğini gözlemlemiĢlerdir. BaĢka bir çalıĢma da 

Haff vd (2003) 8 atlet ve 5 halterciye clean pull hareketini uygulatmıĢlardır. Sporcular 
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geleneksel, cluster 1 ve undulating cluster olmak üzere üç ayrı guruba ayrılmıĢtır. Üç 

gurubun güç çıktısı performansını değerlendirdikleri çalıĢmanın sonucunda, Geleneksel 

setlemede güç çıktısında (peak power) düĢüĢ görülürken, Cluster 1’de güç çıktısını 

(peak power) her tekrarda  korumuĢ, tekrar arası Ģiddet parametresinin değiĢtiği 

yöntemde ise; (Undulating Cluster) güç çıktısı  tekrardaki Ģiddete göre değiĢmiĢtir. 

Artacho vd (2018) yapmıĢ oldukları çalıĢmada, 19 sporcuyu SSB gurup ve GLS gurup 

olmak üzere iki gruba ayırmıĢ ve 3 hafta boyunca countermovement jump egzersizini 

uygulamalarını istemiĢlerdir. Bu çalıĢmada, SSB’ın kuvvet(force) ve hız (velocity) 

üzerine etkisini incelenmiĢlerdir. ÇalıĢmanın sonucunda, SSB grubu hem hız hem de 

kuvvet çıktısında artıĢ gösterirken, GLS grupta ise istatistiksel olarak herhangi bir fark 

bulunmamıĢtır. Hansen vd (2011) yaptıkları akut etki çalıĢmasında ise; skuat sıçrama 

egzersizini 20 rugby oyuncusuna uygulamıĢladır. Sporcuları, GLS, SSB 1, SSB 2 ve 

SSB 3 olmak üzere dört gruba ayırmıĢladır. ÇalıĢmanın sonucunda; en yüksek güç ve 

en yüksek hız değerlerinde, SSB set, GLS’ye göre daha iyi bir performans ortaya 

koyarken, özellikle tekrar sayısının az olduğu SSB yöntemin daha etkili olduğu 

görülmüĢtür. Hansen vd (2011) yaptıkları kronik etki çalıĢması incelendiğinde; 8 hafta 

süresince, skuat sıçrama ve back skuat egzersizlerini 18 rugby oyuncusuna 

uygulamıĢlar ve sporcular, SSBG ve GLSG olmak üzere iki ayrı gurupta çalıĢmayı 

sürdürmüĢtür. SSB yöntemi ise GLS göre güç çıktısı (peak power) ve hız (peak 

velocity) daha iyi bir sonuç verdiği görülmüĢtür.  

Sonuç olarak yapılan çalıĢmalar değerlendirildiğinde kuvvet antrenmanlarında 

patlayıcı kuvvet gerektiren hareketlerde de SSB yöntemi, GLS yöntemine göre daha 

etkin sonuçlar vermektedir. AraĢtırmacılar SSB yönteminin balistik ya da patlayıcı 

kuvvet uygulanmasındaki uygunluğunu çabuk kuvvet çalıĢmalarının da özelliği olan 

yorgunluk oluĢmadan yapılan laktik asit birikimine izin verilmeyen, creatin fosfat sistemi 

antrenmanları olması olarak açıklamıĢlardır. GLS yönteminin kas hipertrofisi ve 

maksimal kuvvet geliĢimi için uygunluğunu ise tekrar sayısının artırılmasıyla creatin 

fosfat depolarının azalmasına ve bunun sonucunda laktik asit birikimi ve daha fazla kas 

glikojeni kullanımı olarak açıklamıĢlardır (Haff vd 2008). 

 
 
2.8 Hipotezler 

 
1. GLS setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların dikey sıçrama 

performans geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

2. SSB yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performans 

geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

3. KON grubunun dikey sıçrama performans değerinde değiĢim yoktur. 
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4. SSB setleme, GLS setleme ve KON gruplarının dikey sıçrama performans 

geliĢimleri üzerine etkileri arasında fark vardır. 

5. GLS setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların sürat performans 

geliĢimi üzerine etkisi vardır.  

6. SSB setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların sürat performans 

geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

7. KON grubunun sürat performans değerinde değiĢim yoktur 

8. SSB setleme, GLS setleme ve KON gruplarının sürat performans geliĢimleri 

üzerine etkileri arasında fark vardır. 

9. GLS setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların çeviklik performans 

geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

10.SSB setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanlarının çeviklik performans 

geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

11. KON grubunun çeviklik performans değerinde değiĢim yoktur 

12. SSB setleme yöntemi, GLS setleme yöntemi ve KON gruplarının çeviklik 

performans geliĢimleri üzerine etkileri arasında fark vardır. 

13. GLS setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların ileri doğru sıçrama 

performans geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

14. SSB setleme yöntemi ile yapılan pliometrik antrenmanların ileri doğru sıçrama 

performans geliĢimi üzerine etkisi vardır. 

15. KON grubunun ileri doğru sıçrama performans değerinde değiĢim yoktur. 

16. SSB setleme yöntemi, GLS setleme yöntemi ve KON gruplarının ileri doğru 

sıçrama performans geliĢimleri üzerine etkileri arasında fark vardır.    
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

 
 

3.1. AraĢtırma Grubu 

 

AraĢtırmanın örneklem grubu Spor Toto 3. lig de yer alan bir profesyonel 

takımın U16 kategorisinde futbol oynayan 25 erkek (yaĢ=15,04 ± 0,84 yıl; boy=170 

±0,06 cm; va=56,18 ± 7,3) sporcudan oluĢmaktadır. ÇalıĢma öncesinde deneklerin her 

birine çalıĢma ile ilgili ve karĢılaĢılabilecek risk ve rahatsızlıkları içeren ayrıntılı bilgi 

verilmiĢtir. Ayrıca çalıĢmanın yapılabilmesi için Pamukkale Üniversitesi Tıp Fakültesi 

“GiriĢimsel Olmayan Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulu Komisyonu’nun 16.01.2018 tarih ve 

02 sayılı kararı ile etik kurul onayı alınmıĢtır (Ek 1). Deneklere ait tanımlayıcı değeler 

tablo 3.1 de yer almaktadır. 

 
Tablo 3.1.1 Deneklere Ait Tanımlayıcı Değerler Tablosu 
 
 

 
  SSB (n;9)   GLS (n;8)   KON (n;8) 

     x ± ss      x ± ss      x ± ss 

YaĢ (yıl) 14,88 ± 0,92 15,25 ± 0,70 15,00 ± 0,92 

Boy Uzunluğu (cm)   1,70 ± 0,89   1,70 ± 0,59   1,70 ± 0,58 

Vücut Ağırlığı (kg) 57,38 ± 7,79 54,01 ± 8,33 57,01 ± 5,98 

Antrenman YaĢı (yıl)        4 ± 2,00   3,62 ± 1,68   3,87 ± 1,64 

 

 
3.2. AraĢtırmanın Planlanması  

 

Bu çalıĢma 10 hafta olarak planlanmıĢtır. Ġlk iki hafta, sporculara uygulanan 

testler ve antrenmanda kullanılan hareketlerin öğretilmesi amaçlı uyum süreci olarak 

tasarlanmıĢtır. Ġki hafta sonunda ise sporculara; testler öncesi Ek 2’de belirtilen ısınma 

protokolünün uygulanmasının ardından antropometrik ölçümleri, 10-20 m sürat ve zig 

zag yön değiĢtirme testleri, durarak uzun atlama ve üç adım sıçrama testi ile aktif ve 

skuat sıçrama testleri sırasıyla uygulanmıĢ olup, farklı testler arası 3 dk dinlenme 

süresi verilmiĢ ve ölçüm sonuçları kaydedilmiĢtir. Yapılan istatistiksel iĢlemler sonucu 

ön testler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı tespit edilerek sporcular 
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homojen olarak 3 gruba ayrılmıĢtır. 6 haftalık antrenman sürecinde 3 grubun hepsi 

haftada 2 gün futbol antrenmanlarına devam etmiĢlerdir. SSBG ile GLSG normal futbol 

antrenmanlarına ek olarak haftada 2 gün pliometrik antrenman yapmıĢlardır. KONG da 

haftada 2 gün normal futbol antrenmanını yapıp diğer gruplar pliometrik antrenman 

yaparken kontrol grubu soğumayı önleme amaçlı düĢük Ģiddetli futbola özgü pas 

çalıĢması yapmıĢtır. KONG kesinlikle pliometrik çalıĢma yapmamıĢtır. 3 grubun 

yaptıkları futbol antrenmanları birbirleriyle aynıdır. Deney grubunu oluĢturan 2 grubun 

toplam haftalık sıçrama sayıları ve dinlenme süreleri birbiriyle eĢit tutulurken set sayısı 

ve set arası dinlenme aralıkları farklı kullanılmıĢtır. ÇalıĢma sonunda sporcuların 6 

haftalık pliometrik antrenmanlar öncesi ve sonrasındaki biyomotorik özelliklere ait ön 

test ve son test ölçümleri arasındaki farklar belirlenmiĢtir. 

 
 3.2.1. Uygulanan Antrenman Programı 

 
  Bu çalıĢmada uygulanan antrenman programı Ek 3’de yer alırken, antrenmanda 

kullanılan pliometrik egzersizler ise Ek 4’te yer almaktadır. 

 
 
3.3.  Verilerin Toplanması Ve Veri Toplama Araçları  

 
3.3.1. Boy uzunluğu ve vücut ağırlığı ölçümü 

 
Deneklerin boy uzunlukları; anatomik duruĢta, çıplak ayak, ayak topukları 

birleĢik, nefesini tutmuĢ, baĢ frontal düzlemde, baĢ üstü tablası verteks noktasına 

değecek Ģekilde pozisyon alındıktan sonra, ölçüm ‘cm’ olarak yapılmıĢ ve vücut 

ağırlıkları ise sadece Ģortla, çıplak ayak ve anatomik duruĢ pozisyonunda iken ‘kg’ 

olarak ölçülmüĢtür. Deneklerin boy uzunlukları ve kilo ölçümleri 1 mm hassasiyetle 

ölçüm yapan stadiometre (Seca, Almanya) ile ölçülmüĢtür. 

 

 

 
ġekil 3.3.1.1 Stadiometre 
 
3.3.2. 10 -20 Metre sürat test ölçümü  

Sürat performansının ölçümü için kullanılan bir testtir. BaĢlangıç noktası 1 metre 

baĢlama çizgisi ile belirlenmiĢtir. 0-10 m ve 20 m’ye yerleĢtirilen fotoseller yardımı ile 
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oluĢturulan test alanını sporcunun maksimal efor ile koĢması istenmiĢ 10 m ve 20 m 

geçiĢ süreleri yerleĢtirilen fotoseller aracılığı ile kaydedilmiĢtir. Sporcular testi 2 kez 

uygulamıĢ testler arası 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmiĢtir (Özdamar 

vd 2011).                     

 

 
ġekil 3.3.2.1 10-20 Metre Sürat Testi 
 
3.3.3. Zig zag testi ölçümü 

 
Sporcuların çeviklik ve yön değiĢtirme koĢu özelliğinin belirlenmesi için futbolda 

sıklıkla kullanılan zig zag testi uygulanmıĢtır. Zig zag test ölçümünde 100 derece 

dönüĢü olan 4 tane 5 m çizgileri kullanılmıĢ, her 5 m mesafeleri bitimine koni 

yerleĢtirilmiĢtir. BaĢlangıç noktası 1 metre baĢlama çizgisi ile belirlenmiĢtir. BaĢlangıç 

ve bitiĢ noktalarına yerleĢtirilen çift yönlü fotoseller yardımı ile ölçüm belirlenmiĢtir. Test 

2 kez uygulanmıĢ, testler arası 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmiĢtir 

(Mirkov vd 2008). 

                                                   

           

ġekil 3.3.3.1 Zig zag Test 
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10-20 metre sürat performansı ve zig zag testi ile çeviklik performansını ölçmek 

için fotosel sistem (Fusıonsport-Smartspeed) kullanılmıĢtır. 

 

                                    

 
ġekil 3.3.3.2 Fotosel sistemi 

 
3.3.4. Durarak uzun atlama test ölçümü 

 
Sporcuların ileriye doğru sıçrama performansını ölçmek için kullanılmıĢtır. Test 

uygulamasında deneklerin ‘0’ rakamı bir çizgi üzerine yerleĢtirilmiĢ bir metrenin 

baĢlangıcında, metre Ģeridi iki ayağının ortasında olacak Ģekilde durmaları istenmiĢtir. 

Deneklerden atlayabildikleri en uzun mesafeyi atlamaları istenerek, atlayıĢ sonrası 

deneklerin geride kalan en son ayak noktaları belirlenerek ölçüm yapılmıĢtır. Test 2 kez 

uygulanmıĢ, testler arası 30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmiĢtir (Nalbant 

vd 2008). 

                        

 
ġekil 3.3.4.1 Durarak Uzun Atlama Testi 
 
3.3.5. Üç adım sıçrama test ölçümü 
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Sıçrama performansını ölçmek için kullanılmıĢtır. Kaymayan zemin üzerine 

baĢlangıç çizgisi belirlenmiĢ, deneklerin Ģerit metreyle belirlenen 0 çizginin arkasında 

çift ayaküstünde dururken eller belde ileri doğru sağ ayak sol ayak ve son olarak çift 

ayaküstüne düĢecekleri Ģekilde 3 kez sıçramaları istenmiĢtir. Test 2 kez uygulanmıĢ, 

testler arası 30 sn dinlenme verilip, en iyi dereceleri kaydedilmiĢtir (Hamilton vd 2008). 

         

 
ġekil 3.3.5.1 Üç Adım Sıçrama Testi 
 

Üç Adım Sıçrama Test ve Durarak Uzun Atlama testi mesafe ölçümlerini 

belirlemek için Ģerit metre kullanılmıĢtır. 

                 

 
ġekil 3.3.5.2 ġerit Metre 
 
3.3.6. Aktif sıçrama test ölçümü 

  
Sporcuların elastik kuvvet performans özelliğini belirlemek için kullanılmıĢtır.  

BaĢlangıç pozisyonunda sporculardan elleri beldeyken ayakta durmaları istenmiĢ, hızla 

çömelerek dizlerini 90 derece bükmesi ve elleri belden tutarken mümkün olduğunca 

kuvvetli bir Ģekilde yukarıya sıçraması istenmiĢtir. Test 2 kez uygulanmıĢ, testler arası 

30 sn dinlenme verilip en iyi dereceleri kaydedilmiĢtir (Özdamar vd 2011).             
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ġekil 3.3.6.1 Aktif Sıçrama Testi 
 
3.3.7. Skuat Sıçrama Test ölçümü 

 
Sporcuların patlayıcı kuvvet performansını ölçmek için kullanılmıĢtır. 

Sporculardan elleri belde olacak Ģekilde tam skuat pozisyonu almaları ve dizlerden 

herhangi bir yaylanma hareketi yapmaksızın maksimum kuvvetle olabildiğince yukarı 

sıçramaları istenmiĢtir. Test 2 kez uygulanmıĢ, testler arası 30 sn dinlenme verilip en iyi 

derece kaydedilmiĢtir (Özdamar vd 2011). 

 

                  

 
ġekil 3.3.7.1 Skuat Sıçrama Testi 

 
Elastik kuvvet ve patlayıcı kuvvet performans özelliğini ölçmek için ölçüm aracı 

sıçrama matı (Fusıonsport-Smartjump) kullanılmıĢtır. 
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ġekil 3.3.7.2 Sıçrama Matı 

 

 
3.4. Ġstatistiksel Analiz 

 
Futbolcularda uygulanan testlerin sonucunda ortaya çıkan performans verileri 

SPSS 21.0 istatistik paket programında incelenmiĢtir. Tüm değerler ortalama ve 

standart sapma olarak verilmiĢtir. Testler uygulanmadan önce parametrik varsayımların 

uygunluğuna Skewnees – Kurtosis (basıklık-çarpıklık) testi ile bakılıp +2 ve -2 

arasındaki değerler normal kabul edilmiĢtir. Gruplar arasındaki farkları değerlendirmek 

için tek yönlü varyans analizi (Anova test); grup içi farkların belirlenmesi için ise bağımlı 

gruplarda T-Test (Paired T- testi) kullanılmıĢtır. Anlamlılık düzeyi p<0,05 olarak 

alınmıĢtır. 
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4. BULGULAR 

 
  

Bu bölümde 6 haftalık farklı setleme yöntemleri ile yapılan pliometrik 

antrenmanlar sonucu, çalıĢmada yer alan grupların her bir motorik özellik açısından 

grup içi ve gruplar arasındaki farkları tablo ve grafikler ile belirtilmiĢtir. 

ÇalıĢmada yer alan 3 grubun ön test sonuçları arasındaki farklar Tablo 4.1 de 

yer almaktadır. 

 
Tablo 4.1 Gruplar Arası Ön Test Değerleri Fark Tablosu 
 
 

 
 

SSB GLS KON   

TESTLER  ̅ ± Ss  ̅ ± Ss  ̅ ± Ss F P 

AS (cm) 32,74 ± 6,40 32,85 ± 4,49 33,82 ± 5,28 0,970 0,908 

SS (cm) 32,17 ± 5,32 31,74 ± 5,12 33,97 ± 5,62 0,394 0,679 

10 MS (sn) 1,89 ± 0,120    1,87 ± 0,14   1,79 ± 0,08 1,374 0,274 

20 MS (sn)   3,3 ± 0,190   3,27 ± 0,24   3,12 ± 0,16 1,889 0,175 

DUA (cm)   1,64 ± 0,21   1,62 ± 0,25   1,72 ± 0,14 0,555 0,582 

ZZ (sn)   7,29 ± 0,35   7,21 ± 0,48   6,88 ± 0,32 2,428 0,111 

3ADS (cm)   5,1 ± 0,480   5,04 ± 0,46   5,16 ± 0,42 0,140 0,870 

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamlı fark. 
AS=aktif sıçrama; SS=skuat sıçrama; 10 MS=10 metre sürat; 20 MS=20 metre sürat; DUA=durarak uzun 
atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adım sıçrama     

 
Yapılan istatistiksel iĢlem sonucu grupların ön test değerleri arasında hiçbir 

değerde istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı görülmüĢtür. Sonuçlar 

değerlendirildiğinde grupların benzer özellikler taĢıdığı görülmektedir. 

Yapılan istatistiksel iĢlemler sonucu 3 farklı grubun kendi içlerindeki farkları her 

grup için ayrı tabloda gösterilmiĢtir. SSBG’nun ön test ve son test değerleri arasındaki 

farklar Tablo 4.2’ de yer almaktadır. 
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Tablo 4.2 SSBG Ön Test- Son Test Sonuçlarının KarĢılaĢtırılması 
 

TESTLER   ̅ Ss T P 

    AS (cm) 
   ÖN TEST 32,74 6,40 

-5,14 0,001* 

   SON TEST 36,71 5,80 

    SS (cm) 

   ÖN TEST 32,17 5,32 

-7,97 0,000* 

   SON TEST 35,40 4,89 

    10 MS (sn) 

   ÖN TEST 1,89 0,12 

6,00 0,000* 

   SON TEST 1,83 0,13 

     20 MS (sn) 

   ÖN TEST 3,30 0,19 

5,62 0,000* 

   SON TEST 3,21 0,20 

     DUA (cm) 

   ÖN TEST 1,64 0,21 

-3,93 0,004* 

   SON TEST 1,76 0,15 

     ZZ (sn) 
   ÖN TEST 7,29 0,35 

5,2 0,001* 

   SON TEST 7,01 0,38 

    3ADS (cm) 

   ÖN TEST 5,10 0,48 

-2,83 0,022* 

   SON TEST 5,36 0,54 

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamlı fark. 
 AS=aktif sıçrama; SS=skuat sıçrama; 10 MS=10 metre sürat; 20 MS=20 metre sürat; DUA=durarak uzun 
atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adım sıçrama  

 
Yapılan istatistiksel iĢlemler sonucu 6 hafta SSB yöntemi ile yapılan pliometrik 

antrenmanların tablo 4.2’deki ön test-son test değerleri incelendiğinde tüm motorik 

özelliklerin geliĢmesinde etkin bir yöntem olduğu tespit edilmiĢtir. 

GLSG’nun ön test ve son test değerleri arasındaki farklar Tablo 4.3’ de yer 

almaktadır. 
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Tablo 4.3 GLSG Ön Test- Son Test Sonuçlarının KarĢılaĢtırılması 
 
 

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamlı fark. 
AS = aktif sıçrama; SS = skuat sıçrama; 10 MS= 10 metre sürat; 20 MS=20 metre sürat; DUA= durarak 
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3AS= 3 adım sıçrama    

 

ÇalıĢmada kullanılan bir diğer yöntem GLS yöntemidir. Yapılan istatistiksel 

iĢlem sonucu GLS yöntemiyle 6 hafta yapılan pliometrik antrenmanların tablo 4.3’deki 

ön test-son test değerleri incelendiğinde zig zag test sonucu dıĢında diğer tüm motorik 

özelliklerin geliĢmesinde etkili bir yöntem olduğu tespit edilmiĢtir.  

KONG’nun ön test ve son test değerleri arasındaki farklar Tablo 4.4 ‘de yer 

almaktadır. 

  

    TESTLER   ̅ Ss T P 

 

    AS (cm) 

 

    ÖN TEST 32,85 4,49 

-6,345 0,000* 

    SON TEST 34,86 4,45 

    SS (cm) 

    ÖN TEST 31,74 5,12 

-5,306 0,001* 

    SON TEST 34,83 4,34 

    10 MS (sn) 

    ÖN TEST 1,87 0,14 

5,350 0,001* 

    SON TEST 1,78 0,13 

    20 MS (sn) 
    ÖN TEST 3,27 0,24 

4,78 0,002* 

    SON TEST 3,21 0,22 

    DUA (cm) 

    ÖN TEST 1,62 0,25 

-5,715 0,001* 

    SON TEST 1,73 0,21 

    ZZ (sn) 

    ÖN TEST 7,21 0,48 

0,624 0,553 

SON TEST 7,13 0,26 

    3 ADS (cm) 
    ÖN TEST 5,04 0,46 

-2,740 0,029* 

    SON TEST 5,29 0,33 
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Tablo 4.4 KON grubu ön test-son test sonuçlarının karĢılaĢtırılması 
 
 

TESTLER   ̅ Ss T P 

 

    AS (cm) 

    ÖN TEST 33,82 5,28 

-0,305 0,770 

     SON TEST 34,17 6,00 

    SS (cm) 

ÖN TEST 33,97 5,62 

0,934 0,382 

     SON TEST 33,21 5,7 

    10 MS (sn) 
ÖN TEST 1,79 0,08 

-1,852 0,106 

     SON TEST 1,85 0,67 

    20 MS (sn) 

     ÖN TEST 3,12 0,16 

-2,135 0,070 

     SON TEST 3,27 0,12 

    DUA (cm) 

ÖN TEST 1,72 0,14 

1,187 0,274 

     SON TEST 1,66 0,12 

     ZZ (sn) 

ÖN TEST 6,88 0,32 

0,590 0,574 

     SON TEST 6,84 0,25 

    3 ADS (cm) 

ÖN TEST 5,16 0,42 

0,544 0,604 

     SON TEST         5,07         0,29 

*p< 0,05 istatistiksel olarak anlamlı fark. 
AS = aktif sıçrama; SS = skuat sıçrama; 10 MS= 10 metre sürat; 20 MS=20 metre sürat; DUA= durarak 
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3AS= 3 adım sıçrama 

 
Yapılan istatistiksel iĢlem sonucu sadece futbol antrenmanlarını yaparak hiçbir 

pliometrik antrenmana katılmayan kontrol grubunun tablo 4.4 teki ön test-son test 

değerleri arasındaki farklar değerlendirildiğinde motorik özelliklerin hiçbirinde herhangi 

bir geliĢme olmadığı gibi bazı motorik özelliklerin olumsuz yönde etkilendiği 

görülmektedir.  

AĢağıdaki Ģekillerde her bir motorik özellik için üç grubun kendi içindeki ön test-

son test sonuçları arasındaki farkı göstermekle beraber farklar     simgesi ile 

belirtilmiĢtir. 
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Grupların kendi içindeki ön test ve son test değerleri daha önceki tablo ve 

Ģekillerle gösterilmiĢtir. Üç farklı uygulamadan elde edilen ön test ve son test değerleri 

arasındaki farkların gruplar arasındaki karĢılaĢtırılması (Farkların farkı) Tablo 4.5 ‘de 

gösterilmiĢtir.      
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Tablo 4.5 Grupların Birbirleri Arasındaki Ön Test - Son Test Sonuçlarından Elde Edilen 
Farkların Farkının KarĢılaĢtırılması 
 
 

p< 0,05 fark  
* Kontrol grubundan fark 
AS = aktif sıçrama; SS = skuat sıçrama; 10 MS= 10 metre sürat; 20 MS=20 metre sürat; DUA= durarak 
uzun atlama; ZZ= zig zag; 3 ADS= 3 adım sıçrama   

        
Yapılan istatistiksel iĢlem sonucu hem SSB hem de GLS grubunun aktif 

sıçrama, skuat sıçrama, 10m-20 metre sürat ve durarak uzun atlama performanslarının 

kontrol grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı Ģekilde fazla geliĢim sağladığı; 3 adım 

sıçrama testinde ise SSB ve GLS grubunda, zig zag test değerlerinde ise üç grupta da 

geliĢim gösterirken, istatistiksel olarak farkların farkında KON grubuna göre anlamlı bir 

geliĢme olmadığı; aktif sıçrama test değerinde ise sadece SSB grubunun kontrol 

grubuna göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 

 

 

 

 

 

 

  

TESTLER         SSB       GLS      KON   

         x ± ss       x ± ss      x ± ss F P 

AS fark (cm)      3,97 ± 2,30* 2,00 ± 0,890    0,348 ±3,23 5,059 0,016* 

SS fark (cm)      3,22 ± 1,21*    3,088 ± 1,64* - 0,760 ± 2,32 13,490 0,000* 

10 ms fark (sn)    -0,060 ±0,03*  -0,091 ± 0,04*    0,055 ± 0,08 14,430 0,000* 

20 ms fark (sn)    -0,087 ±0,04*  -0,060 ± 0,03*    0,155 ± 0,20 9,931 0,001* 

3ADS fark (cm) 0,263 ±0,27  0,253 ± 0,26 - 0,091 ± 0,47 2,737       0,087 

ZZ fark (sn)    -0,276 ±0,15   - 0,073 ± 0,33 -0,045 ± 0,21 2,307       0,123 

DUA fark 0,122 ±0,09*    0,113 ± 0,05* -0,066 ± 0,15 7,665      0,003* 
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5.TARTIġMA 

 
 

Yapılan bu çalıĢmada altı hafta süresince uygulanan pliometrik antrenmanların 

futbolcularda bazı motorik özellikler üzerine etkisi incelenmiĢ olup, uygulanan farklı 

setleme yöntemlerinin sonuçları birbirleri ile karĢılaĢtırılmıĢtır. Sonuç olarak pliometrik 

antrenmanların setleme yöntemlerinden bağımsız olarak performansı artırdığı bununla 

birlikte farklı setleme yöntemleri arasında motorik özellikleri geliĢtirmesi açısından 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmadığı tespit edilmiĢ, sadece futbol 

antrenmanlarının yapılmasının motorik özellikler üzerine olumlu hiçbir etkisinin 

olmadığı gibi bazı motorik özelliklerin gerilemesine neden olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

SSB yöntemi değerlendirildiğinde ortalama açısından sporcularda daha fazla 

performans geliĢimi ile birlikte daha fazla değerde kontrol grubundan istatistiksel olarak 

anlamlı fark gösterdiği tespit edilmiĢtir. Farkların birbirleri arasındaki farkları 

karĢılaĢtırıldığı zaman ise, SSB yönteminin GLS yöntemi yerine kullanılabilecek bir 

yöntem olduğu görülmektedir. ÇalıĢmamızda test ettiğimiz motorik özellikler aĢağıda 

ayrıntılı Ģekilde incelenip tartıĢılacaktır. 

 
 

5.1. Sıçrama Performansı 

 
5.1.1. Dikey sıçrama  

 
Futbolun teknik ve taktik özelliği gereği değiĢik mevkilerde oynayan futbol 

oyuncuları, bir müsabaka boyunca çeĢitli nedenlerden dolayı sıçrama performansını 

gerçekleĢtirmek durumundadırlar. Futbolun içeriğinde de farklı yönlerde yukarı, ileri ve 

yanlara doğru hareketlerin kullanıldığı, patlayıcı ve elastik kuvveti içeren hareketleri de 

içerisinde bulundurduğu bilinmektedir. Özellikle havadan gelen topa sahip olmak ve 

rakibe karĢı avantaj sağlayabilmek için futbolcuların iyi bir dikey sıçrama özelliğine 

sahip olmaları gerekmektedir (Aktuğ 2013). Bu nedenle bu çalıĢmada hem elastik 

kuvvet hem patlayıcı kuvveti değerlendirmek için dikey sıçrama testleri kullanılmıĢtır.  

Elastik kuvveti ölçmek için kullanılan aktif sıçrama ile patlayıcı kuvveti ölçmek 

için kullanılan skuat sıçrama ön ve son test arasındaki performans geliĢimleri 

değerlendirildiğinde, SSB yöntemi aktif sıçrama test performansı (32,74 ± 6,40 cm’den 

36,71 ± 5,80 cm’ye) ile skuat sıçrama test performansında artıĢın olduğu (32,17 ±5,32 
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cm ‘den 35,40 ± 4,89 cm’ye) hem aktif hem de skuat sıçrama değerlerindeki bu artıĢın 

istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği sonucuna ulaĢılmıĢtır. GLS yönteminin ön 

ve son test performans geliĢimleri değerleri incelendiğinde ise; hem aktif sıçrama 

(32,85 ± 4,49 cm’den 34,86 ± 4,45 cm’ye) hem de skuat sıçrama test performansında 

artıĢın olduğu (31,74 ± 5,12 cm’den 34,85 ± 4,34 cm’ye); aktif ve skuat sıçrama 

değerlerindeki bu artıĢın istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği tespit edilmiĢtir. 

Bununla birlikte futbol antrenmanlarını yapan KON grubunun aktif sıçrama test 

performans değerinde (33,82 ± 5,28 cm’den 34,17 ± 6,00 cm’ye) artıĢın olduğu ancak 

bu artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olmadığı, skuat sıçrama testi performans 

değerinde ise (33,97 ± 5,62 cm iken 33,21 ± 5,7 cm’ye) gerilemenin olduğu ancak bu 

sonucunda istatistiksel olarak anlamlı olmadığı belirlenmiĢtir. Üç grubun farkları farkı 

istatistiği incelendiğinde ise SSBG aktif sıçrama performans geliĢim farkının 3.97 ± 

2.3cm, skuat sıçrama performans geliĢim farkının ise 3.22 ± 1.21 cm yükseldiği GLSG 

aktif sıçrama performans geliĢim farkının 2,00 ± 0,89 cm, skuat sıçrama performans 

geliĢim farkının ise 3,08 ± 1,64 cm yükseldiği ve her iki grup için de bu yükselmenin 

istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir. Bununla beraber KONG aktif sıçrama 

performans geliĢim farkının 0,348 ± 3,23 cm yükseldiği, skuat sıçrama performans 

geliĢim farkında ise -0,76 ± 2.32 cm düĢtüğü ve her iki performans geliĢim farkının 

istatistiksel olarak anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Üç grubun aktif ve skuat 

ölçüm sonuçlarının birbirleri arasındaki farkları incelendiğinde ise aktif sıçrama test 

değerinde sadece SSB grubunun kontrol grubuna göre farkların farkında istatistiksel 

olarak anlamlı geliĢme gösterdiği belirlenmiĢtir.  

Sonuç olarak pliometrik antrenmanların set yapısından bağımsız olarak dikey 

sıçrama performansını arttırdığı ancak futbol antrenmanlarının tek baĢına bu özellikleri 

geliĢtirmediği gibi gerilemelere de sebep olduğu belirlenmiĢtir. 

Yapılan çalıĢmalar incelendiğinde pliometrik antrenmanlarla dikey sıçrama 

performansı geliĢimini araĢtıran birçok çalıĢmanın olduğu görülmektedir. Bu çalıĢmalar 

incelendiğinde; Vaczi vd (2014) futbol oyuncularında 6 hafta süre ile yapmıĢ oldukları 

pliometrik drill egzersizleri uygulayan deney grubunun, kontrol grubuna göre dikey 

sıçrama yüksekliği performansında anlamlı geliĢme gösterdiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

(AteĢ ve AteĢoğlu 2007) yaptıkları çalıĢmada ise; 10 hafta süre ile futbol antrenman 

öncesi haftada 160-200 kontak sıçrama içeren pliometrik antrenmanın bazı motorik 

özellikler üzerine etkisi incelemiĢlerdir. Yapılan bu çalıĢma sonucunda pliometrik 

antrenmanın dikey sıçrama performansı üzerine olumlu etkisi olduğu sonucunu 

bulmuĢlardır (p<0,05). BaĢka bir çalıĢmada ise; Bavlı (2012) pliometrik antrenmanın 

bazı motorik özellikler üzerine etkisini incelemiĢtir. ÇalıĢmasında deney grubuna 6 

hafta boyunca haftada 2 gün basketbol antrenmanlarından sonra 30 dk pliometrik 



30 
 

antrenman uygularken, kontrol grubu sadece basketbol antrenmanları yaptırılmıĢtır. 

ÇalıĢma sonucu; pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performansı üzerine olumlu 

etki yaptığı sonucuna ulaĢmıĢtır (p<0,05). Pliometrik antrenmanların seçilmiĢ 

antropometrik ve bazı motorik özellikler üzerine etkisine baktığı çalıĢmasında; 

Karadenizli (2013) deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 2 gün pliometrik 

antrenman uygulamalarını istenmiĢ, çalıĢma sonucunda ise pliometrik antrenmanların 

dikey sıçrama performansı üzerinde olumlu bir etkisinin olduğunu tespit etmiĢtir 

(p<0,05). Özbar vd (2014) çalıĢmasında ise deney grubunu oluĢturan futbol 

oyuncularına 8 hafta süre ile haftada 1 gün uyguladıkları pliometrik antrenmanların, 

herhangi bir pliometrik antrenman yapmayan kontrol grubuna göre değerlendirdikleri 

dikey sıçrama performansında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği sonucuna 

varmıĢlardır (p<0,05). Pliometrik antrenmanların bazı motorik özellikler üzerine etkisinin 

incelendiği bir diğer çalıĢma Cicioğlu vd (1996) tarafından yapılmıĢtır. Deney grubuna 8 

hafta boyunca haftada 3 gün basketbol teknik antrenmanlarından önce pliometrik 

antrenmanlar yaptırılmıĢtır. Yapılan çalıĢma sonucunda deney grubunun, pliometrik 

antrenmanlarının dikey sıçrama performansında istatistiksel olarak anlamlı geliĢim 

gösterdiği tespit edilirken kontrol grubunda da dikey sıçrama performansında 

istatistiksel olarak anlamlı geliĢme olduğu tespit edilmiĢtir (p<0,05). Chelly vd (2010) 

çalıĢması incelendiğinde ise futbol oyuncularına, 8 hafta süre ile haftada 2 gün 15 

dakika ısınma sonrası, 15 dk yaptırılan pliometrik antrenmanların dikey sıçrama 

performansını olumlu yönde etkilediği sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Son olarak Eduardo vd (2009) yapmıĢ oldukları derleme çalıĢmasında 

pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performans üzerine etkisini inceleyen 56 tane 

çalıĢmayı değerlendirmiĢler ve pliometrik antrenman çalıĢmalarının dikey sıçrama 

performansında etkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. Pliometrik antrenmanların dikey 

sıçrama performansına etkisi ile ilgili olan çalıĢmalardan bazılarına yukarıda 

değinilmiĢtir. ÇalıĢmalar değerlendirildiğinde pliometrik antrenmanların genellikle GLS 

yöntemi kullanılarak uygulandığı ve pliometrik antrenmanların sıçrama performansının 

geliĢimi açısından etkili bir uygulama olduğu yapılan çalıĢmalarda görülmektedir. 

Bizim çalıĢmamızda da GLS yöntemi uygulanmıĢ bu yöntem dıĢında yeni 

yaklaĢımlardan biri olan, patlayıcı kuvvet ve çabuk kuvvet geliĢimi için kısa dinlenme 

aralıklarının önemsendiği SSB yöntemi uygulanmıĢtır. SSB yöntemi ile yapılan 

pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performans geliĢimi incelendiğinde akut 

çalıĢma olarak sadece Moreno vd (2014) çalıĢması bulunurken; kronik etki çalıĢması 

olarak da sadece Asadi ve Ramirez’in (2016) çalıĢmasının bulunduğu görülmektedir. 

Moreno vd (2014) SSB yöntemin akut etkisine baktıkları çalıĢmada SSB yöntemi iki 

farklı Ģekilde uygulamıĢlardır. Birinci SSB yöntemi için 30sn dinlenmeli 4 set 5 adet 
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sıçrama, Ġkinci SSB yöntemi için 10 sn dinlenmeli 10 set 2 adet sıçrama uygulamıĢlar.  

GLS yöntem için ise 90 sn dinlenmeli 2 set 10 adet sıçrama yaptırılmıĢtır. Kuvvet 

platformu ile yere reaksiyon kuvveti, çıkıĢ hızı en yüksek güç ve en yüksek sıçrama 

parametrelerine bakmıĢlardır. Yaptırdıkları uygulamada her parametre için ikinci SSB 

yöntemin hem birinci SSB yöntemine hem de geleneksel setleme (GLS) yöntemine 

göre daha fazla kuvvet çıktısına ve sıçrama yüksekliğine ulaĢtığı sonucunu 

bulmuĢlardır. SSB yöntemi kullanılarak uygulanan kronik etki çalıĢmasında Asadi ve 

Ramirez (2016) derinlik sıçrama egzersizini, 6 hafta, haftada 2 gün olmak üzere, 13 

kolej öğrencisine uygulamıĢlardır. Sporcular GLS ile SSB olmak üzere iki gruba 

ayrılmıĢ ve GLS yöntemini 5 set 20 tekrar ile tekrar arası 2dk dinlenme ile SSB yöntemi 

5 set 2 adet 10 tekrar Ģeklinde ve tekrar arası 30sn, set arası 90sn dinlenme verilerek 

uygulamıĢlardır. Sonuç olarak; her iki yöntemde performans anlamında geliĢme 

gösterirken, SSB yönteminin GLS yöntemine göre sıçrama yüksekliği performansında 

daha fazla geliĢim göstermiĢtir. Asadi ve Ramirez’in (2016) yapmıĢ oldukları bu 

çalıĢmanın uygulanma Ģekli incelendiğinde SSB yöntemine uygun olarak 

planlanmadığı görülmektedir. ÇalıĢmada kullanılan iki yöntemde GLS yönteme daha 

yakın gözükmekle birlikte ikinci yöntemdeki tekrarların birinci yönteme göre daha az 

olması yorgunluğun patlayıcı kuvvet üzerindeki etkisini bize göstermektedir. Yapılan 

çalıĢmalar incelendiğinde SSB yönteminin amacına uygunluğu açısından tekrar 

sayısının azaltılmasının daha etkili sonuçlar verdiği görülmektedir. Sonuç olarak tekrar 

sayısının azaltılıp kısa dinlenmelerle yorgunluğa izin verilmeyen SSB yönteminin bu 

çalıĢmada amacına uygun olarak kullanılmadığı görülmektedir.  

Yapılan çalıĢmaların pliometrik antrenmanların dikey sıçrama performansını 

geliĢtirdiği görülmektedir. Bununla birlikte, SSB ve GLS yöntemi karĢılaĢtırıldığı zaman, 

SSB yönteminin GLS yöntemine göre dikey sıçrama performansı üzerine daha etkili 

olduğu, yapılan sınırlı çalıĢmalarda olduğu gibi bizim çalıĢmamızda da aynı sonucu 

vermiĢtir. 

 
5.1.2. Ġleri doğru sıçrama  

 
Futbolda müsabaka içerisinde rakibi durdurma, rakipten topu alma, ileri doğru 

koĢu ile kafa topuna çıkma ve sürat koĢuları gibi birçok hareketler ileri doğru hareketleri 

içermektedir. Bu nedenle futbolcuların ileri doğru yapılan hareketlerde güç gerektiren 

pozisyonlarda patlayıcı ve elastik kuvvet özelliğini kazanmıĢ olması gerekmektedir 

(Akın vd 2009). Futbolda elastik ve patlayıcı kuvvetin etkin olarak kullanıldığı sıçrama 

performansı değerlendirilmesinde hız ve gücün birlikte kullanıldığı pliometrik 
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antrenmanlarının dikey sıçrama performansı üzerindeki olumlu etkisi yapılan 

çalıĢmalarla ve yaptığımız çalıĢma ile desteklenmiĢtir. 

Yaptığımız çalıĢmada dikey sıçrama performansı kadar önemli olan ileri doğru 

sıçrama performansının değerlendirildiği, durarak uzun atlama ve üç adım sıçrama ön 

ve son testi performans geliĢim sonuçları analiz edildiğinde; SSB yöntemi durarak uzun 

atlama testi performans değeri (1,64 ± 0,21 iken 1,76 ± 0,15 cm’ye) ve üç adım 

sıçrama testi performans değerinde ( 5,10 ± 0,48 cm’den 5,36 ± 0,54 cm’ye ) artıĢın 

olduğu, hem durarak uzun atlama testi hem de üç adım sıçrama testi değerlerindeki bu 

artıĢın istatistiksel olarak anlamlı olduğu, GLS yöntemi durarak uzun atlama testi 

performans değeri (1,62 ± 0,25 cm’den 1,73 ±  0,21 cm’ye) ile üç adım sıçrama testi 

performans değerinde de( 5,04 ± 0,46 cm iken 5,29 ± 0,13 cm’ye ) artıĢın olduğu, her 

iki test içinde bu durumun istatistiksel olarak anlamlı olduğu sonuçlarına ulaĢılmıĢtır. 

KON grubunun durarak uzun atlama testi performans değeri (1,72 ± 0,14 iken 1,66 ± 

0,12 cm’ye) ve üç adım sıçrama testi performans değerinde (5,16 ± 0,42 cm’den 5,07 ± 

0,29 cm’ye ) ise düĢüĢün olduğu ve bu sonucun istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 

tespit edilmiĢtir. Üç grubun durarak uzun atlama testi ve üç adım sıçrama testi ölçüm 

sonuçlarının birbirleri arasındaki farkları farkı istatistiği incelendiğinde ise SSBG 

durarak uzun atlama testi performans geliĢim farkının 0,122 ±0,09 cm, üç adım 

sıçrama testi performans geliĢim farkının ise 0,263 ±0,27 cm yükseldiği; GLSG durarak 

uzun atlama testi performans geliĢim farkının ise 0,113 ± 0,05 cm,  üç adım sıçrama 

performans testi geliĢim farkının da 0,253 ± 0,263 cm yükselme gösterdiği ve her iki 

grup içinde sonuçların istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilirken KONG’nun 

durarak uzun atlama testi performans geliĢim farkının -0,066 ± 0,15 cm üç adım 

sıçrama test performans geliĢim farkında da -0,091 ± 0,47 cm düĢüĢ gösterdiği bu 

sonucun istatistiksel olarak anlamlı olmadığı tespit edilmiĢtir. Üç grubun durarak uzun 

atlama testi ve üç adım sıçrama testi ölçüm sonuçlarının birbirleri arasındaki farkları 

incelendiğinde ise hem SSB hem de GLS grubunun durarak uzun atlama test değerinin 

kontrol grubuna göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği; 

bununla birlikte üç adım sıçrama test değerinin hem SSB hem de GLS grubunun 

kontrol grubuna göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Pliometrik antrenmanların ileri doğru atlama performansı geliĢimini araĢtıran 

çalıĢmaları inceleyecek olursak; Markoviç vd (2007) kolej öğrencilerine, 10 hafta 

haftada 3 gün uyguladıkları pliometrik antrenmanların etkilerinin, sprint 

antrenmanlarıyla karĢılaĢtırdıkları çalıĢmalarında her iki antrenman yönteminin ileri 

doğru atlama performansını istatistiksel olarak anlamlı ölçüde geliĢtirdiği sonucuna 

ulaĢmıĢlardır (p<0,05). BaĢka bir çalıĢmada Söhnlein vd (2014) futbol oyuncularına 16 
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hafta süre ile haftada 2 kez uygulanan pliometrik antrenmanlarının patlayıcı kuvvete 

etkisini araĢtırmıĢlardır. ÇalıĢmada kontrol grubunun ön test-son test sonuçları 

değerlendirilirken deney grubunun ön test 4-8-12. hafta ve son ölçüm değerleri alınıp 4 

hafta süre ile geliĢim süresi analiz edilmiĢtir. ÇalıĢmanın sonucunda pliometrik 

egzersizlerin patlayıcı kuvveti geliĢtirdiği, ileri doğru atlama performansında istatistiksel 

olarak anlamlı geliĢim sağladığı tespit edilmiĢtir (p<0,05). Diğer bir çalıĢmada 

Karadenizli (2013) pliometrik antrenmanların seçilmiĢ antropometrik ve bazı motorik 

özellikler üzerine etkisine bakmıĢtır. Hentbol oyuncularından oluĢan deney grubu 12 

hafta boyunca haftada 2 gün pliometrik antrenmanlar yapmıĢtır. ÇalıĢma sonucunda 

pliometrik antrenmanlarının ileri doğru atlama performansı üzerinde olumlu bir etkisi 

olduğunu tespit edilmiĢtir (p<0,05). BaĢka bir çalıĢmada ise deney grubunu oluĢturan 

futbol oyuncularına 8 hafta süre ile haftada 1 gün 35-40 dakika süre ile uygulanan 

pliometrik antrenmanların herhangi bir pliometrik antrenman yapmayan kontrol grubuna 

göre istatistiksel olarak ileri atlama performansında anlamlı olarak geliĢme gösterdiği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05) (Özbar vd 2014). ÇalıĢmaların sonuçları 

değerlendirildiğinde pliometrik antrenmanların ileri doğru atlama performansını bizim 

çalıĢmamızda da olduğu gibi olumlu olarak etkilediği görülmektedir. 

Alan yazınını incelediğimizde ileri doğru atlama performansının 

değerlendirilmesinde daha çok GLS yönteminin uygulandığı, SSB yöntemi kullanılarak 

ileri doğru atlama performansının değerlendirildiği ise sadece tek bir çalıĢmanın olduğu 

görülmektedir. Yapılan bu çalıĢmayı inceleyecek olursak; Asadi ve Ramirez’in (2016) 

yaptıkları kronik etki çalıĢmasında 6 hafta süreyle haftada 2 gün olmak üzere 5 set 20 

tekrar ve tekrarlar arası 2dk dinlenmenin verildiği GLS yöntem ile 5 set 2 adet 10 tekrar 

Ģeklinde ve tekrarlar arası 30sn, setler arası 90sn dinlenmenin verildiği SSB yöntemi 

uygulanmıĢtır. ÇalıĢmanın sonucunda iki farklı yöntem ile uygulanan pliometrik 

egzersizlerin ileri doğru atlama performans değerlendirilmesinde, her iki grubun ileri 

doğru atlama performans geliĢimlerinin istatistiksel olarak birbirine yakın olduğu sonucu 

bulunmakla birlikte SSB yöntemin GLS yönteme göre daha etkili olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. Dikey sıçrama performans geliĢiminde eleĢtirdiğimiz bu çalıĢma SSB 

yönteminin uygulama açısından GLS yöntemine daha yakın olduğu düĢünülürse 

uygulanan iki yöntemin sonuçlarının benzer çıkması bizim görüĢümüzü 

desteklemektedir. Sonuç olarak yapılan bu çalıĢmanın SSB yönteminin amacı olan 

tekrar sayısının azaltılıp dinlenme sıklığının artırılarak yorgunluğa izin verilmeyen bu 

yönteme uygun olarak planlanmadığı görülmektedir. 

Sıçrama performansını ölçmek için kullanılan test sonuçları ortalamaları 

değerlendirildiğinde aktif sıçrama, skuat sıçrama, durarak uzun atlama testi ve üç adım 

sıçrama testi ortalamalarında SSB setleme ve GLS yönteminde geliĢme sağlanırken 
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SSB setleme pliometrik grubundaki geliĢmenin GLS setleme grubundan istatistiksel 

olarak farklı olmasa da ortalama olarak daha fazla geliĢim sağladığı tespit edilmiĢtir. 

Farkların farkı değerlendirildiğinde aktif sıçrama test değerinde ise sadece SSB 

setleme grubunun kontrol grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. Bu nedenle, hedef sıçrama performansını geliĢtirmek ise antrenörlerin 

SSB yöntemi GLS yönteme alternatif olarak kullanabilecekleri hatta bazı noktalarda 

SSB deki değiĢimin GLS’ye oranla daha iyi sonuçlar verdiği göz önünde bulundurulursa 

bu yöntemin pliometrik antrenmanlarda uygulanması açısından daha uygun bir yöntem 

olduğu düĢünülmektedir. 

 
 
5.2. Sürat ve Yön DeğiĢtirme KoĢu Performansı 

 
Bir futbol oyuncusu maç sırasında rakibi durdurma, topa sahip olma, topu 

koruma ve gole gitme gibi birçok görevi yerine getirirken çok sayıda sprint, yön 

değiĢtirmeli koĢu, ani hızlanma ve durma gibi kesintili ve yüksek Ģiddetli birçok hareketi 

yapmak zorundadır.  Bir futbol müsabakası incelendiğinde bir oyuncunun müsabaka 

sırasında ise ortalama 25 tane sprint attığı bu sprintlerin büyük bir bölümünü 0-20 m 

arasında gerçekleĢtirdiği bununla birlikte toplam mesafenin %11’lik kısmını yüksek 

Ģiddetli yön değiĢtirmeli koĢuların oluĢturduğu göz önünde bulundurulursa sürat ve yön 

değiĢtirmeli koĢunun futbolda sonucu etkileyen en önemli parametrelerden olduğu göz 

ardı edilemez (Hazır vd 2010, Aktuğ 2013, Andrzejewski 2013). Bu nedenle bu 

çalıĢmada sürat özelliği performans geliĢim değerlerini belirlemek için 10-20 metre 

sürat testi kullanılmıĢtır.  

Yön değiĢtirmeli koĢu performansını belirlemek için Mirkov vd’nin (2008) yapmıĢ 

oldukları çalıĢma ile geçerlilik ve güvenirliliğinin çok yüksek olduğu (r>0,80) belirlenen 

aynı zamanda futbolun yapısına en uygun olduğu düĢünülen zig zag test kullanılmıĢtır. 

10-20 metre sürat testi ve zig zag testinin, ön test -son test performans geliĢimleri 

değerlendirildiğinde; SSB yöntemi ile 10 m sürat test performans geliĢim değeri (1,89 ± 

0,12 iken 1,83 ± 0,13 sn’ye)ile 20 m sürat test performans geliĢim değerindeki ( 3,30 ± 

0,19 sn‘den 3,21± 0,20 sn) düĢüĢ aynı zamanda zig zag test performansı geliĢim 

değerinde de ( 7,29 ± 0,35 sn ‘den 7,01 ± 0,38 sn) görülmektedir. Bu sonuçlar 

değerlendirildiğinde; 10-20 m sürat ve zig zag test değerlerindeki düĢüĢün olumlu 

olduğu istatistiksel olarak anlamlı geliĢim gösterdiği; GLS yönteminin 10 m sürat test 

performans geliĢim değeri (1,87 ± 0,14 sn’den 1,78 ± 0,13 sn’ye) ile 20 m sürat test 

performans geliĢim değerindeki (3,27 ±0,24 sn ‘den 3,21± 0,22 sn’ye ) düĢüĢ aynı 

zamanda zig zag test performans geliĢim değerinde de ( 7,21 ±0,48 sn ‘den 7,13 ± 

0,26 sn’ye ) tespit edilmiĢtir. Sonuçlar değerlendirildiğinde 10-20 m sürat test 
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değerlerindeki bu düĢüĢün istatistiksel olarak sürat performansında anlamlı geliĢme 

gösterdiği, zig zag test değerindeki düĢüĢün ise yön değiĢtirme koĢu performansında 

az da olsa geliĢim gösterdiği ancak bu geliĢimin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı 

sonucuna ulaĢılmıĢtır. KON grubunun 10 m sürat test performans geliĢim değeri (1,79 

± 0,08 sn’den 1,85± 0,67 sn’ye) ile 20 m sürat test performans geliĢim değerinde (3,12 

±0,16 sn ‘den 3,27± 0,12 sn’ye) artıĢın olduğu; zig zag test performans geliĢim 

değerinde (6,88 ±0,32 sn ‘den 6,84 ± 0,25 sn) ise düĢüĢ olduğu tespit edilmiĢtir. KON 

grubunun test sonuçları değerlendirildiğinde ise 10-20 m sürat test değerlerindeki 

artıĢın istatistiksel olarak sürat performansında anlamlı geliĢme göstermediği; zig zag 

test değerindeki düĢüĢün az da olsa yön değiĢtirme koĢu performansında geliĢim 

gösterdiği ancak bu geliĢimin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Üç grubun farkları farkı istatistiği incelendiğinde ise SSBG’nun 10 m sürat performans 

geliĢim farkının -0,060 ±0,03 sn, 20 m sürat performans geliĢim farkının -0,087 ±0,04 

sn ve zig zag test performans geliĢim farkının ise -0,276 ±0,15 sn düĢtüğü ve üç test 

içinde farkların farklarındaki bu düĢüĢün istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit 

edilmiĢtir. GLSG’nun 10 m sürat performans geliĢim farkının -0,091 ± 0,04 sn, 20 m 

sürat performans geliĢim farkının ise  -0,060 ± 0,03 sn, son olarak da zig zag test 

performans geliĢim farkının ise; -0,073 ± 0,33 sn düĢtüğü ve üç test içinde farkların 

farkındaki bu düĢüĢün istatistiksel olarak anlamlı olduğu tespit edilmiĢtir. KONG’nun 10 

m sürat performans geliĢim farkının 0,055 ± 0,08 sn, 20 m sürat performans geliĢim 

farkının da 0,155 ± 0,20 sn yükselme olduğu ve zig zag test performans geliĢim 

farkının ise; -0,045 ± 0,21 sn düĢüĢ olduğu tespit edilmekle birlikte 10 m sürat ve 20 m 

sürat test performansındaki yükselmenin farkların farkının istatistiğinde anlamlı 

olmadığı, zig zag test performanstaki bu düĢüĢün az da olsa geliĢim gösterse de 

farkların farkı istatistiğinde anlamlı bir fark yaratmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Yapılan istatistiksel iĢlem sonucu üç grubun 10 -20 m sürat ve zig zag test 

ölçüm sonuçlarının birbirleri arasındaki farkları incelendiğinde ise; hem SSB hem de 

GLS grubunun 10-20 metre sürat test değerlerinin kontrol grubuna göre farkların 

farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği; bununla birlikte zig zag test 

değerinin hem SSB hem de GLS grubunun kontrol grubuna göre farkların farkında 

istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

 Bu bölümde sürat ve yön değiĢtirme koĢu performansını değerlendirmek için 

yapılan çalıĢmalar incelenip tartıĢılacaktır. ÇalıĢmalar incelenirken yön değiĢtirmeli 

koĢu adı altında çok az çalıĢmanın olduğu; ancak bu kavramın çeviklik adı altında 

kullandığı birçok çalıĢmanın bulunduğu görülmektedir. Literatürde bu iki kavramın 

birbirleri yerine kullanıldığı dikkat çekmektedir. Çeviklik kavramına bakıldığı zaman 

Sheppard ve Young (2006) çevikliği, sporcuların algı ve karar verme yetisi ve çabuk 
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yön değiĢtirme yetisinin bütünlüğü içerisinde değerlendirmiĢ, bu görüĢü Beato vd 

(2018) yön değiĢtirmede dıĢ uyaranlara karĢı önceden planlama yapılabildiğini, 

çeviklikte ise anlık karar verme yeteneğinin önemini vurgulayarak desteklemiĢtir. 

ÇalıĢmalar değerlendirilirken bu ayrımın öneminin göz ardı edilmemesi gerektiği 

düĢünülmektedir. ÇalıĢmalarda genellikle çeviklik kavramının kullanılmasından dolayı 

çeviklik performansı ile ilgili çalıĢmalarda bu bölümde yer almıĢtır. Yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde pliometrik antrenmanlarla sürat ve yön değiĢtirme koĢu performansı 

geliĢimini araĢtıran birçok çalıĢmanın olduğu görülmektedir. Bu çalıĢmalardan 

bazılarını inceleyecek olursak; Miller vd (2006) yapmıĢ olduğu bizim çalıĢmamızda 

sıçrama drillerini de referans aldığımız bu çalıĢmada pliometrik antrenmanların çeviklik 

performans geliĢimini incelemek üzere 28 futbol oyuncusu kontrol ve deney grubu 

olmak üzere 2 gruba ayrılmıĢ, deney grubu 6 hafta süre ile haftada 2 gün 90-140 

kontak sıçrama içeren pliometrik egzersizlerini uygulamıĢlardır. ÇalıĢmanın sonucunda 

6 haftalık pliometrik antrenmanların ön test –son test sonuçları değerlendirildiğinde 

pliometrik antrenmanların sporcuların çeviklik performansını artırmada etkili olduğu 

sonucuna varmıĢlardır (p<0,05). Söhnlein vd (2014) yapmıĢ oldukları çalıĢmalarında 16 

hafta süre ile haftada 2 kez deney grubuna uygulanan pliometrik antrenmanlarının 

patlayıcı kuvvete etkisini araĢtırmıĢlardır. Futbolcuların katıldığı bu çalıĢmanın 

sonucunda pliometrik egzersizlerin patlayıcı kuvveti geliĢtirdiği 20-30 m sürat ile 

çeviklik performansında geliĢim sağladığı sonucuna ulaĢmıĢlardır (p<0,05). Vaczi’nin 

(2014) çalıĢmasında futbol oyuncularında 6 hafta süre ile haftada 2 gün yapmıĢ 

oldukları 40-100 kontak arasında değiĢen pliometrik drill egzersizleri uygulayan deney 

grubunun kontrol grubuna göre çeviklik performansında anlamlı geliĢme gösterdiği 

sonucuna ulaĢılmıĢtır (p>0,05). BaĢka bir çalıĢmada ise; Bavlı’nın (2012) pliometrik 

antrenmanın bazı motorik özellikler üzerine etkisini incelediği çalıĢmasına 24 basketbol 

oyuncusu katılmıĢtır. Deney grubu 6 hafta boyunca haftada 2 gün basketbol 

antrenmanlarından sonra 30 dk pliometrik antrenman yaparken kontrol grubu sadece 

basketbol antrenmanları yapmıĢtır. YapmıĢ olduğu çalıĢmada pliometrik, 

antrenmanların 30 metre sürat performansı üzerine olumlu etkisinin olduğunu tespit 

etmiĢtir (p<0,05). Diğer bir çalıĢmada Karadenizli (2013) pliometrik antrenmanların 

seçilmiĢ antropometrik ve bazı motorik özellikler üzerine etkisine bakmıĢtır. 16 hentbol 

oyuncusundan oluĢan deney grubuna 12 hafta boyunca haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yaptırılmıĢtır. Yapılan çalıĢmada pliometrik antrenmanların 30m sürat ve 

çeviklik performansı üzerine olumlu bir etkisinin olmadığı sonucuna ulaĢılmıĢtır 

(p>0,05). Hammami vd (2016) Futbol oyuncularına 8 hafta süreyle uyguladıkları 

pliometrik antrenmanların sprint ve yön değiĢtirmeli koĢu performans geliĢimlerini 

değerlendirdikleri çalıĢmalarında ise sprint performansında geliĢme sağlanırken yön 
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değiĢtirme koĢu performansında herhangi bir geliĢim olmadığını tespit etmiĢlerdir. Yön 

değiĢtirme performansı ile ilgili son olarak Asadi ve Ramiez’in (2016) yapmıĢ oldukları 

pliometrik antrenmanların yön değiĢtirme yeteneğine etkisini değerlendirdikleri meta 

analiz incelemesinde ise; 24 makaleye ulaĢılmıĢ ve çalıĢmanın sonucunda pliometrik 

antrenmanların yön değiĢtirme yeteneğini geliĢtirmede etkili olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Ayrıca çalıĢmada pliometrik antrenmanların uygulanmasında pliometrik 

egzersizin yönü ve farklı yönlerdeki pliometrik egzersizlerin birleĢtirilmesi gerekliliği, 

kontak sayısı, dinlenme süresi, antrenman kapsamı ve sporcunun atletik 

performansının önemine değinmiĢlerdir. Yön değiĢtirme yeteneğinin değerlendirildiği 

meta analiz çalıĢması gibi sprint performansının incelendiği bir meta analiz çalıĢması 

Eduardo vd (2012) tarafından gerçekleĢtirilmiĢtir. Pliometrik antrenmanların sprint 

performans üzerine etkisini inceledikleri meta analiz çalıĢmasında değerlendirdikleri 26 

tane makalede bizim çalıĢmamızın sonucuyla benzer olarak pliometrik antrenman 

uygulamalarının sprint performansında etkili olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

ÇalıĢmalar değerlendirildiğinde pliometrik antrenmanların genellikle GLS 

yöntemi kullanılarak uygulandığı ve pliometrik antrenmanların sürat, yön değiĢtirme ve 

çeviklik performansının geliĢimi açısından etkili bir uygulama olduğu yapılan 

çalıĢmalarda görülmektedir. Bizim çalıĢmamızda da GLS yöntemi uygulanmıĢ bu 

yöntemde uyguladığımız çevikliğin bir bileĢeni olan yön değiĢtirme koĢu performans 

geliĢiminde ortalama olarak artıĢ olsa da istatistiksel olarak anlamlı bir geliĢme tespit 

edilmemiĢtir. Hammami vd (2016) ve Karadenizli (2013) bizimle benzer sonuçlara 

ulaĢmıĢtır. Bu durumun sebeplerine bakıldığı zaman Asadi vd (2016) meta analiz 

çalıĢmasındaki pliometrik antrenmanların uygulanma konusundaki çıkarımlarından 

kaynaklanabileceği gibi yön değiĢtirme koĢu ve çeviklik testlerinin diğer testlerden farklı 

olarak sporcunun teknik bilgisinin yetersiz olmasından da kaynaklanabileceği 

düĢünülmektedir. ÇalıĢmamızda GLS yöntem dıĢında SSB yöntemi de uygulanıp 

değerlendirilmiĢtir. SSB yöntemi ile yapılan sürat, çeviklik ve yön değiĢtirmeli koĢu 

çalıĢmaları incelendiğinde; sadece Asadi ve Ramirez’in (2016) çalıĢması 

bulunmaktadır. ÇalıĢmanın sonuçları değerlendirildiğinde uygulanan GLS ve SSB 

yönteminin her ikisinin de sürat ve çeviklik performansını artırdığı ancak sürat 

performans geliĢiminde GLS yöntemin daha fazla geliĢim gösterirken, yön değiĢtirmeli 

koĢu performans geliĢiminde ise SSB yöntemin daha etkili olduğu sonucuna 

ulaĢılmaktadır (Asadi ve Ramirez 2016). Daha önce sıçrama performansında 

değerlendirdiğimiz bu çalıĢmanın SSB yöntemin uygulama açısından amacına uygun 

olarak planlanmadığı tartıĢılmıĢtır. Bu nedenlerden dolayı bu durumun sonuçlar 

değerlendirilirken göz ardı edilmemesi gerektiği düĢünülmektedir. 
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6. SONUÇ VE ÖNERĠLER 

 
 
6.1.  Grupların Kendi Ġçlerindeki Öntest-Son Test Fark Sonuçları 

 
 SSB yönteminde a 

 ktif sıçrama 1 ile aktif sıçrama 2 performansları arasında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde skuat sıçrama 1 ile skuat sıçrama 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2 

performansları arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde 10 metre sürat 1 ile 10 metre sürat 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde 20 metre sürat 1 ile 20 metre sürat 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde zig-zag 1 ile zig-zag 2 performansları arasında anlamlı bir fark 

bulunmuĢtur. 

 SSB yönteminde üç adım sıçrama 1 ile üç adım sıçrama 2 performansları 

arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde aktif sıçrama 1 ile aktif sıçrama 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde skuat sıçrama 1 ile skuat sıçrama 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2 

performansları arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde 10 metre sürat 1 ile 10 metre sürat 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde 20 metre sürat 1 ile 20 metre sürat 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 

 GLS yönteminde zig-zag 1 ile zig-zag 2 performansları arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır. 

 GLSG yönteminde üç adım sıçrama 1 ile üç adım sıçrama 2 performansları 

arasında anlamlı bir fark bulunmuĢtur. 
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 KONG’nda aktif sıçrama 1 ile aktif sıçrama 2 performansları arasında anlamlı 

bir fark bulunmamıĢtır. 

 KONG’nda skuat sıçrama 1 ile skuat sıçrama 2 performansları arasında anlamlı 

bir fark bulunmamıĢtır. 

 KONG’nda durarak uzun atlama 1 ile durarak uzun atlama 2 performansları 

arasında anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. 

 KONG’nda 10 metre sürat 1 ile 10 metre sürat 2 performansları arasında 

anlamlı bir fark bulunmamıĢtır. 

 KONG’da 20 metre sürat 1 ile 20 metre sürat 2 performansları arasında anlamlı 

bir fark bulunmamıĢtır. 

 KONG’da zig-zag 1 ile zig-zag 2 performansları arasında anlamlı bir fark 

bulunmamıĢtır. 

 KONG’nda üç adım hop 1 ile üç adım hop 2 performansları arasında anlamlı bir 

fark bulunmamıĢtır. 

  
 

6.2. Üç Grubun Birbirleri Arasındaki Farkları Farkı Sonuçları 

 
 SSBG aktif sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 SSBG skuat sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 SSBG 10 metre sürat performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 SSBG 20 metre sürat performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 SSBG üç adım sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği 

belirlenmiĢtir. 

 SSBG zig zag performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna göre 

farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği belirlenmiĢtir. 

 SSBG durarak uzun atlama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol 

grubuna göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 
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 GLSG aktif sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği 

belirlenmiĢtir. 

 GLSG skuat sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 GLSG 10 metre sürat performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 GLSG 20 metre sürat performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 GLSG üç adım sıçrama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna 

göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği 

belirlenmiĢtir. 

 GLSG zig zag performans geliĢim farkı test değerinde kontrol grubuna göre 

farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme göstermediği belirlenmiĢtir. 

 GLSG durarak uzun atlama performans geliĢim farkı test değerinde kontrol 

grubuna göre farkların farkında istatistiksel olarak anlamlı geliĢme gösterdiği 

belirlenmiĢtir. 

 
 

     6.3. Öneriler 

 
 ÇalıĢma profesyonel sporcularda uygulanabilir. 

 Farklı yaĢ gruplarına uygulanabilir 

 Farklı bir pliometrik antrenman denenebilir. 

 Pliometrik antrenman içerisindeki hareketler değiĢtirilebilir. 

 Farklı spor branĢlarında denenebilir. 

 Daha fazla denek grubu kullanılarak uygulanabilir. 
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Standart ısınma protokolü 7 dakika aktif ısınmadan oluĢmaktadır. Ġçeriği 2 dakida jog 

koĢusu, ardından belirlenen alanda dinamik egzersizler sırasıyla uygulanmıĢtır. (Ayala 

vd 2017). 

Dinamik egzersizler ek 2’de yer almaktadır 

EK 2. 

 

Tablo 5.1 Isınmada kullanılan egzersizler 

 

 

 

 

 

 

 

  

Egzersizler Açıklama 

Ters kol ters bacak sıçrama  Yukarı sıçrayarak ters kol ters bacak çekme  

Ters bacağı ters kola uzatma  
Jog temposunda ilerlerken ters kol ters bacağa 
değdirilmeye çalıĢılır. 

Topuk tekmeleme 
Hızlı bir Ģekilde ileri hareket ederken topuklar 
kalçaya doğru kaldırılır. Kollar yanda bükülü her 
adımda aynı anda yukarı çekilir. 

Yüksek diz çekme koĢusu 
KoĢarken dizler göğüs hizasına çekilir. Aynı 
zamanda kollarda da koordineli bir Ģekilde çekme 
hareketi yapılır. 

Öne hızlı küçük adım çekme 
Öne doğru dizleri hafif bükülerek parmak ucunda 
ayakları hızlı bir Ģekilde çekerek yapılır. 

Yana hızlı küçük adım çekme  
Yana doğru dizleri hafif kırarak parmak ucunda 
ayakları hızlı bir Ģekilde çekerek yapılır. 

Parmak ucunda ilerleme 
Hızlı bir Ģekilde ileri hareket ederken topuklar 
kalçaya doğru kaldırılır. Kollar yanda bükülü her 
adımda aynı anda yukarı çekilir. 

Sprint   Seri bir Ģekilde koĢarak çıkıĢ yapılır. 



 
 

Ek 3. 

 

Uygulanan Antrenman Programı 

 

Tablo 6.1  

  

 

 

 

 

 

 

 

 Tablo 6.2  

SSB Setleme Pliometrik Grup 

    

 

           

1.hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

Salı 4 2 10 10 sn 2 dk       160 

PerĢembe 4 2 10 10 sn 2 dk       160 

 

 

 

 

     

 

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 

    

 

1.hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

Salı 4 10 2 1.5 dk 2 dk     160 

PerĢembe 4 10 2 1.5 dk 2 dk 160 



 
 

 

 

 

     Tablo 6.3 

 

 

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup 

    

 

2.ve3. Hafta 

 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 

 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

 

 

Salı 5 10 2 1.5 dk 2 dk      200 

 

 

PerĢembe 5 10 2 1.5 dk 2 dk 200 

  

  

 

  

 

    Tablo 6.4 

SSB Setleme Pliometrik Grup 

 

    

 

2.ve3. Hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme  

Salı 5 2 10 10 sn 2 dk      200  

PerĢembe 5 2 10 10 sn 2 dk 200  

 

 

 

 

 



 
 

   Tablo 6.5 

 

 

 

 

Tablo 6.6 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup    

 

4.ve 5. Hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 

 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

 

 

Salı 6 10 2 1.5 dk 2 dk     240 

 

 

PerĢembe 6 10 2 1.5 dk 2 dk     240 

 

         

         

 

SSB Setleme Pliometrik Grup    

 

4.ve 5. Hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 

 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

 

 

Salı 6 2 10 10 sn 2 dk     240 

 

 

PerĢembe 6 2 10 10 sn 2 dk     240 

 

         



 
 

      Tablo 6.7 

  Tablo 6.8 

   

 

 

 

   
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Geleneksel Setleme Pliometrik Grup    

 

    6.Hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 

 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

 

 

Salı 5 10 2 1.5 dk 2 dk     200 

 

 

PerĢembe 5 10 2 1.5 dk 2 dk     200 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

         

 

SSB Setleme Pliometrik Grup    

 

   6. Hafta 

 

Gün 

    Hareket arası 

dinlenme 

Toplam 

sıçrama 

 

 

Hareket 

sayısı 

Tekrar 

Sayısı 

Set 

Sayısı 

Set arası 

dinlenme 

 

 

Salı 5 2 10 10 sn 2 dk     200 

 

 

PerĢembe 5 2 10 10 sn 2 dk     200 

 



 
 

 

 

 

Ek 4   

 

 Antrenmanlarda Kullanılan Pliometrik Driller 

Antrenmanda uygulananan pliometrik drillerde Miller vd (2006) yapmıĢ olduğu çalıĢma, 

Jaret W.Coburn ve Moh.H.Malek (2011) ve Thomas R.Baechle (1994)  kitaplarından 

yararlanılmıĢtır. 

 

 Ġki Grup Ġçinde Haftalık Uygulanan Pliometrik Driller 

 

Tablo 7.1.Birinci Hafta Uygulanan driller 

DÜġÜK ġĠDDET ( LOW ) ORTA ġĠDDET  ( MEDĠUM) 

Ayakta uzun sıçrama (Standing long jump ) Çift bacak sıçrama ( Double leg hop) 

Skuat sıçrama (squat jump) 

 

Bilekten güç alıp sıçrama (Angle flip) 

 

Tablo 7.2 Ġkinci –Üçüncü ve Altıncı Hafta Uygulanan Driller 

 

DÜġÜK ġĠDDET ( LOW ) ORTA ġĠDDET  ( MEDĠUM) 

Ayakta uzun sıçrama (Standing long jump ) Çift bacak sıçrama ( Double leg hop) 

Skuat sıçrama (squat jump) 

Engel üzerinden yanlara sıçrama                                                                                        

( Lateral cone hops) 

Engel üzerinden öne sıçrama (Front cone 

hops) 

 

 



 
 

 

 

 

Tablo 7.3 Dördüncü ve BeĢinci Hafta Uygulanan Driller 

 

DÜġÜK ġĠDDET ( LOW ) 

 

ORTA ġĠDDET  ( MEDĠUM) 

Ayakta uzun sıçrama (Standing long jump ) Çift bacak sıçrama ( Double leg hop) 

Skuat sıçrama (squat jump) 
Engel üzerinden yanlara sıçrama  

(Lateral cone hops)                                                                                                      

Bilekten güç alıp sıçrama (Angle flip) 

Lunch hareketinden sonra sıçrama 

(Split squat jump)                                                                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 Ek 5.  

 Antrenmanlarda Kullanılan Pliometrik Drill Görselleri 

 

                                                    

                         ġekil 5.1 Ayakta Uzun Sıçrama (  Standing long jump) 

 

 

 

                          ġekil 5.2 Skuat Sıçrama  ( Squat jump ) 

 

   

 

 

                           ġekil 5.3  Bilekten Güç Alıp Sıçrama ( Ankle flip ) 

 

 



 
 

 

                              

               

 

                           ġekil 5.4 Çift Bacak Sıçrama (Double leg hop) 

 

 

                             ġekil 5.5 Engel Üzerinden Yanlara Atlama (Lateral cone hops ) 

 

 

                              ġekil 5.6 Lunch Hareketinden Sonra Sıçrama (Split squat jump) 

                

                     

                                                             

                              ġekil 5.7 Engel Üzerinden Öne Sıçrama ( Front cone hop )      


