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(074

Bu g¢aligmanin amaci, geng futbolcularda unilateral (tek bacak) ve bilateral (¢gift bacak) pliometrik antrenmanlarin dikey
sigrama (CMJ), 20m siirat ve Proagility ¢eviklik performanslar iizerindeki etkilerini incelemek ve iki farkli antrenman
modelini birbiriyle karsilagtirmaktir. Aragtirmaya yas ortalamalar1 17,21 olan 24 erkek futbolcu goniillii olarak katilmustir.
Sporcular homojen olarak Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG, n=12) ve Bilateral Pliometrik Antrenman Grubu
(BPAG, n=12) seklinde ikiye ayrilmistir. Gruplara haftada 3 giin olmak tizere 8 hafta boyunca kendi protokollerine uygun
pliometrik antrenman programi uygulanmigtir. Katilimcilarin dikey sigrama, siirat ve ceviklik 6lgimleri antrenman
periyodundan bir hafta 6nce (0n test) ve son antrenmandan bir hafta sonra (son test) olacak sekilde alinmistir. Verilerin
analizinde Tki Yo6nlii Tekrarli Olciimler ANOVA testi kullanilmustir. Analiz sonuglari, her iki grupta da dikey sigrama, 20m
stirat ve ¢eviklik performanslarinda 6n testten son teste istatistiksel olarak ileri diizeyde anlamli bir gelisim gerceklestigini
gostermistir (p <,001). Antrenman yontemlerinin birbirine kars1 gelisim iistiinliigiinii inceleyen Zaman x Grup ortak etkisi
stirat (p =,127) ve ceviklik (p =,800) testlerinde anlamli bulunmamustir. Dikey sigrama (CMJ) performansinda ise gruplarin
geligim oranlar1 arasindaki fark istatistiksel anlamlilik sinirinda kalmistir (p = ,053; np2 =,160). Alt1 haftalik unilateral ve
bilateral pliometrik antrenmanlarin gen¢ futbolcularin sigrama, siirat ve geviklik performanslarini gelistirmede benzer
diizeyde etkili oldugu saptanmistir. Iki antrenman modelinin de atletik performansi artirmada birbirine alternatif olarak
sahada verimle kullanilabilecegi; bununla birlikte unilateral antrenmanlarin dikey sigrama iizerinde daha yiiksek bir etki
biiytikligi egilimi sergiledigi sonucuna varilmustir.

Anahtar Terimler: Pliometrik antrenman, unilateral, bilateral, futbol, atletik performans.
Abstract

The objective of this study was to investigate the effects of unilateral (single-leg) and bilateral (double-leg) plyometric
trainings on countermovement jump (CMJ), 20m sprint, and Proagility agility performances in youth soccer players, and to
compare these two different training models with each other. Twenty-four male soccer players with a mean age of 17.21
years participated in the study voluntarily. The players were homogeneously divided into two groups: the Unilateral
Plyometric Training Group (UPTG, n=12) and the Bilateral Plyometric Training Group (BPTG, n=12). The groups
performed a plyometric training program tailored to their respective protocols for 2 days a week over 6 weeks. The
participants' countermovement jump, sprint, and agility measurements were performed one week prior to the training period
(pre-test) and one week after the last training session (post-test). Two-Way Repeated Measures ANOVA was used for data
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analysis. The results indicated that both groups showed statistically highly significant improvements from pre-test to post-
test in countermovement jump, 20m sprint, and agility performances (p < .001). The Time x Group interaction effect, which
evaluates the developmental superiority of the training methods against each other, was not found to be significant in sprint
(p = .127) and agility (p = .800) tests. For the countermovement jump (CMJ) performance, the difference between the
development rates of the groups remained at the borderline of statistical significance (p = .053; np2 = .160). It was
concluded that six weeks of unilateral and bilateral plyometric training were similarly effective in improving jump, sprint,
and agility performances in youth soccer players. Both training models can be utilized effectively in the field as alternatives
to each other for enhancing athletic performance; nevertheless, unilateral training tended to exhibit a higher effect size trend
on countermovement jump performance.

Keywords: Plyometric training, unilateral, bilateral, soccer, athletic performance.

INTRODUCTION

Futbol tiim diinyada oldugu gibi tilkemizde de oldukg¢a ragbet goren popiiler bir spor dalidir (Ramirez-
Campillo et al., 2015). Cesitli teknik, taktik becerilerin yani sira futbolda mutlak basarinin
saglanabilmesi icin futbolcularin fiziksel ve fizyolojik yapilarmin en iist seviyede olmasi
gerekmektedir (Uzunhasan et al., 2024). Futbol enerji sistemleri bakimindan aerobik temelli olup
icerisinde anaerobik parametrelerin bulundugu ve bu parametrelerin doniisiimlii olarak kullanildig1 bir
spor brangidir (Beato et al., 2018). Futbolcular 90 dakikalik bir futbol miisabakasinda yaklagik 12-13
km mesafe kat etmektedirler, bu kat ettikleri mesafe incelendiginde yiiriime, jogging, sprint, sigrama,
yon degistirme, ivmelenme ve yavaglama gibi eylemler oldugu goriilmektedir (Aloui et al., 2021).
Gilinlimiiz futbolu ge¢mise kiyasla ¢ok daha tempolu, yogun ve hizli karar verilmesi gereken bir
yapiya donlismiistiir. Oyunun bu degisen ritmi, oyuncularin sik sik yon degistirme, ani hizlanma ve
yiiksek hizda kosular yapma gibi fiziksel taleplere uyum saglamasini zorunlu kilmaktadir (Altmann et
al., 2019). Performansi sekillendiren temel unsurlardan olan siirat ve g¢eviklik parametreleri,
sistematik, planli ve uygun olan antrenman programlariyla gelistirilmelidir (Sun et al., 2025).
Futbolda sirat ve geviklik yeteneginin gelistirilmesi igin gesitli antrenman yontemleri kullanilmugtir.
Bu antrenman yontemlerinden, sahada antrendrler tarafindan en ¢ok tercih edileni alt ekstremite
giiclinii artirmaya yonelik gergeklestirilen pliometrik antrenman yontemidir (Thapa et al., 2021).
Pliometrik antrenman, kisa slirede maksimum seviyede gii¢ iiretebilme kapasitesini artirmak igin
yapilan bir antrenman yontemidir (Matuszczyk et al., 2025). Bu antrenman yonteminin temelinde
gerilme kisalma doniisii (GKD) yatmaktadir. Eksantrik bir kasilmanin hemen arkasina gerceklestirilen
konsantrik bir kasilma ile potansiyel enerjinin serbest birakilmasi ile gili¢ ¢iktisini gelistirmek igin
gerceklestirilmektedir (Huang et al., 2023). Futbol bransinda pliometrik antrenmanlar unilateral (tek
tarafli) ve bilateral (gift tarafli) sekilde antrendrler tarafindan uygulanmaktadir (Zhang et al., 2025).
Giincel arastirmalar unilateral ve bilateral pliometrik antrenman yontemlerinin performans ¢iktilari
tizerindeki etkilerinin farklilik gosterebilecegini belirtmektedir. Bilateral calismalar alt ekstremite
kuvvetinin artirilmasinda yiiksek dis yiiklerin kullanilmasina olanak saglamasi nedeniyle antrenman
programlarinda sik¢a yer almaktadir. Buna karsin tek tarafli pliometrik antrenmanlar futbolun
gereksinimlerinden olan siirat, ¢eviklik, yon degistirme gibi spor dalina 6zgii eylemlere daha fazla
benzerlik gostermesi nedeniyle daha spesifik bir yaklasim tarzi olarak degerlendirilmektedir (Drouzas
et al., 2020). Mevcut literatiirde yapilan arastirmalarda genellikle pliometrik antrenmanlarin siirat ve
ceviklige etkisi lizerine odaklanmistir. Bilateral ve Unilateral pliometrik antrenmanlari dogrudan
karsilagtirmali ¢aligmalari son yillarda artmis olsa da, mevcut kanitlar daginik ve bulgular ¢eligkilidir
(Zhang et al., 2026).

Bu durum futbol bransinda bilateral ve unilateral pliometrik antrenman ydntemlerinin hangisinin daha
etkili olduguna yonelik spesifik bilimsel eksikligi ortaya koymaktadir. Bu dogrultuda gergeklestirilen
caligmanin temel amaci bilateral ve unilateral olarak uygulanan pliometrik antrenman yontemlerinin
stirat ve g¢eviklige etkisini incelemektir. Elde edilecek bulgularin futbol da unilateral ve bilateral
pliometrik yontemlerin hangisinin daha etkili olduguna yonelik literatiirdeki sinirli bulgulara bilimsel
katki sunmas1 amaglanmaktadir.
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Hipotezler

H1: Bilateral pliometrik antrenman uygulamalari; U17 kategorisi futbolcularin alt ekstremite kuvvet
(CM)), siirat (20m) ve geviklik (Proagility) performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim
gosterir.

H2: Unilateral pliometrik antrenman uygulamalari; sporcularin alt ekstremite kuvvet (CMJ), siirat
(20m) ve ceviklik (Proagility) performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir gelisim saglar.

H3: Unilateral pliometrik antrenman grubu ile bilateral pliometrik antrenman grubunun alt ekstremite
kuvvet, siirat ve geviklik performanslarindaki gelisim diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark vardir.

METOT
Arastirmanin Modeli

Aragtirma, On test-son test 6lgiimlerinin alindig: iki deney gruplu randomize deneysel arastirma deseni
kullanilarak yiiriitiilmiistiir. Katilimeilar rastgele atama yontemiyle unilateral pliometrik antrenman
grubu (UPAG) ve bilateral pliometrik antrenman grubu (BPAG) olmak (zere iki deney grubuna
ayrilmistir.

Evren ve drneklem

Arastirmanin evrenini U19 Gelisim Ligi 1. Grup'ta miicadele eden futbolcular, 6rneklemini ise
Pendikspor U19 takiminda oynayan ve arastirmaya goniilli olarak katilan 24 erkek futbolcu
olusturmustur. Calismaya katilacak olan tiim geng¢ futbolcularin Tiirkiye Futbol Federasyonu
tarafindan verilen futbolcu lisansina sahip olmasi sebebiyle saglik muayeneleri her yil diizenli olarak
yapilmaktadir. Arastirma icin Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurul
onay1 dogrultusunda calismada yer alan goniilliiler ve ebeveynleri ¢alisma hakkinda bilgilendirilmis
ve 18 yasin1 doldurmus bireylerin kendilerinden, 18 yasini doldurmamis bireylerin ailelerinden imzali
izin belgeleri alinmistir. Calismada yer alacak olan futbolcularin bagli oldugu futbol kulipleri
uygulanacak testler hakkinda bilgilendirilmis ve imzali izin belgeleri almmistir. Calisma igin
katilimcilardan tcret talep edilmemis veya katilimcilara 6denmemistir.

Calismaya Dahil Edilme Kriterleri: 19 yas alti en az 5 yil lisansh futbolcu olmak, ¢alismaya
goniillii olarak alt1 hafta boyunca haftada 3 giin c¢alismaya katilmaya miisait olmak ve spor
gecmislerinde veya arastirma baslangicinda herhangi bir fiziksel yaralanmaya sahip olmamak.

Calismadan Cikarilma Kriterleri: Belirtilen ¢alisma planlamasina devam edilmemesi, herhangi bir
rahatsizliklarinin veya yaralanmalarin ortaya ¢ikmasi ya da olusmasi ve goniillii olarak c¢alismadan
ayrilmayi talep etmek

Deneklerin Gruplara Ayrilmasi: Arastirmamiza katilan goniillii geng futbolcular rastgele gruplara
ayirma yontemine gore bilateral ploimetrik antrenman grubu ve unilateral pliometrik antrenman grubu
olarak arastirma gruplarina dagitilmistir.

Veri toplama araclan

Arastirmaya dahil edilen tiim futbolcularin kendilerinden "Gontillii Onam Formu", yasal vasilerinden
ise "Veli Onam Formu" almmistir. Caligmanin tiim asamalar1 insan haklarin1 koruyan Helsinki
Bildirgesi ilkelerine tam uyumlu olarak ve Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu'nun
26.02.2026 tarihli ve 497 sayil1 izni dogrultusunda yiirtitilmastar.

Katilimcilardan gerekli yasal ve goniillii onaylar toplandiktan sonra; yas, boy uzunlugu ve viicut
agirhigr gibi demografik ve antropometrik bilgileri alinarak veri toplama formuna kaydedilmistir.
Olgiim prosediirlerine gecilmeden &énce sporculara testlerin igerigi ve nasil gergeklestirilecegi
hakkinda detayli bilgilendirme ve toplantist yapilmistir. Katilimcilarin performans testleri dikey
sigrama (Countermovement Jump (CMJ), 20 metre siirat ve Proagility ceviklik testleri) ve
antropometrik Ol¢limleri aynmi giin icerisinde gergeklestirilmistir. Arastirma kapsaminda on test
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Olciimleri antrenman uygulamasindan bir hafta once, son test Olgiimleri ise son antrenman
uygulamasindan bir hafta sonra olacak sekilde planlanmis ve kayit altina alinmistir.

Antrenman Programi:

Uygulanan pliometrik antrenman programi, unilateral ve bilateral antrenman gruplarina 6zgi
egzersizlerden olusturulmus olup, calisma siiresince planlanan yiiklenme diizeni Tablo 1'de

sunulmustur.

Tablo 1. Futbolculara 8 hafta boyunca uygulanan pliometrik antrenman programi.

Set x
Hafta UPAG BPAG Tekrar Sayisi
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
1 . . : . 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
5 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
; - : - 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
3 : - : s 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
4 : . : . 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
5 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
6 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg
7 : - : - 3x10
Lateral Hurdle jump hurdle jump, single leg lateral jump
8 Box jump, Squat jump, Broad jump Split squat jump, single leg box jump, single leg 3x10

Lateral Hurdle jump

hurdle jump, single leg lateral jump

Tablo 1 incelendiginde, unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarina uygulanan
egzersizlerin ayn1 antrenman hacmi (set x tekrar) korunarak yalnizca uygulama bigimi agisindan
farklilastirildigr goriilmektedir. Bu planlama ile antrenman yiikiiniin standartlastirilmas1 ve gruplar
arasindaki karsilagtirmanin daha giivenilir sekilde yapilmasi amaglanmustir.

Verilerin Analizi

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel analizleri IBM SPSS Statistics (Siiriim 26.0) paket
programi kullanilarak gergeklestirilmistir. Analizlerde istatistiksel anlamlilik diizeyi p < ,05 olarak
kabul edilmistir. Katilimcilarin yas, boy, viicut agirligi ve spor yasi gibi demografik 6zelliklerine ait
veriler ile test performanslar1 (Dikey Sigrama, 20m Siirat ve Proagility) Ortalama ve Standart Sapma
olarak gosterilmistir.

Uygulanacak istatistiksel yontemlerin belirlenmesi amactyla oOncelikle verilerin parametrik test
varsayimlarini  karsilama durumlari incelenmistir. Bu dogrultuda, verilerin normal dagilima
uygunlugu Carpiklik (Skewness) ve Basiklik (Kurtosis) katsayilari ile degerlendirilmistir. Elde edilen
Carpiklik ve Basiklik degerlerinin ise +2 ile -2 sinirlari igerisinde kaldigr belirlenmistir (George &
Mallery, 2010). Bu bulgular dogrultusunda verilerin normal dagilim sergiledigi saptanmis ve
analizlerde parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir.

Unilateral ve Bilateral pliometrik antrenman gruplarimin kendi icindeki on test ve son test
degisimlerini (grup ici karsilastirma) incelemek amaciyla Bagimli Orneklemler t-Testi (Paired
Samples t-Test) uygulanmistir. Antrenman yontemlerinin (Unilateral vs. Bilateral) ve zamana bagl
(On test vs. Son test) dlciimlerin performans testleri tizerindeki ana etkilerini ve Zaman x Grup ortak
etkisini belirlemek amaciyla ki Yonlii Tekrarli Olgiimler Varyans Analizi (Two-Way Repeated
Measures ANOVA) kullanilmistir. Analiz 6ncesinde kiiresellik (sphericity) varsayimi Mauchly's testi
ile kontrol edilmis ve varsayimin karsilandigr goriilmiistir (p > ,05) (Field, 2024). Gruplar aras1 ve
grup ici ¢oklu karsilastirmalarda Bonferroni diizeltmesi tercih edilmistir. Istatistiki analizlerin
anlamliligim ve etki diizeylerini belirlemek amaciyla Kismi Eta Kare etki biiyiikliigi katsayisi
hesaplanmis; elde edilen degerler kiiciik (,01), orta (,06) ve bliyikk (,14) etki diizeyleri olarak
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siniflandirilmigtir. Tim bulgular ve tablolar Amerikan Psikoloji Dernegi (APA 7) standartlarina
uygun olarak raporlanmustir.

RESULTS
Unilateral ve bilateral antrenman grubu katilimcilarinin demografik 6zellikleri Tablo 2°de verilmistir.

Tablo 2. Unilateral ve bilateral antrenman grubu katilimcilarinin demografik 6zellikleri.

Degiskenler UPAG (n=12) BPAG (n=12)
(M£SS) (M=SS)
Yas (y1l) 17,17+0,39 17,25+0,45
Boy (cm) 174,83+3,43 178,4246,30
Viicut Agirhigi (kg) 71,05%3,04 72,17+3,40
Spor Gegmisi (y1l) 6,58+0,51 6,17+0,39
M: Ortalama, SS: Standart Sapma, , n: Katilimcilar, UPAG: Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu, BPAG: Bilateral Pliometrik
Antrenman Grubu

Aragtirmaya katilan Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG) ve Bilateral Pliometrik
Antrenman Grubu (BPAG) sporculariin demografik ve antropometrik o&zelliklerine iliskin
tanimlayici istatistikler Tablo 2’de sunulmustur. Tablo 2’de, UPAG yas ortalamas1 17,17 + 0,39 yil,
boy ortalamasi 174,83+3,43 cm, viicut agirligi ortalamast 71,05+3,04 ve Spor gecmisleri 6,58+0,51
yil; BPAG yas ortalamasi ise 17,25+0,45 yil, boy ortalamasi 178,424+6,30 cm, viicut agirliklar
72,1743,40 kg ve spor gegmisleri 6,17+0,39 y1l bulunmustur.

Tablo 3. Performans testlerine ait verilerinin tanimlayici istatistikleri ve ¢arpiklik basiklik degerleri.

Grup  Degiskenler n Min. Maks. Ortalama Standart Sapma Carpikhik Basikhik
CMJ On Test (cm) 12 41,20 50,30 44,49 2,83 ,91 ,09
CMJ Son Test (cm) 12 4240 51,10 45,54 2,71 ,87 -,01

BPAG Siirat On Test (sn) 12 3,05 3,37 3,22 11 -,10 -1,47
Sirat Son Test (sn) 12 3,04 3,36 321 ,109 -,10 -1,39
Ceviklik On Test (sn) 12 2,31 2,48 2,38 ,05 49 -, 71
Ceviklik Son Test (sn) 12 2,30 2,47 2,37 ,05 58 -,65
CMJ On Test (cm) 12 42,50 49,10 45,25 2,15 48 -,88
CMJ Son Test (cm) 12 43220 50,20 46,12 2,22 A7 -,72

UPAG Siirat On Test (cm) 12 2,90 3,45 3,20 14 -,44 A7
Siirat Son Test (sn) 12 2,89 3,43 3,19 14 - 47 37
Ceviklik On Test (sn) 12 2,34 2,51 2,39 ,05 1,00 ,02
Ceviklik Son Test (sn) 12 2,33 2,49 2,38 ,05 1,03 24

UPAG: Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu, BPAG: Bilateral Pliometrik Antrenman Grubu, n: Kattlimcilar, Min: En az, Maks.En fazla

Arastirmada elde edilen performans testlerine (CMJ, Siirat 20m ve Pro Agility) ait 6n test ve son test
verilerinin gruplara gore normallik dagilim sonuglari Tablo 3'te gosterilmistir. Yapilan analizler
sonucunda, Unilateral Pliometrik Antrenman Grubu (UPAG) ve Bilateral Pliometrik Antrenman
Grubu (BPAG) sporculariin tiim 6l¢iimlerine ait Carpiklik ve Basiklik degerlerinin +2 ile -2 sinirlar
arasinda yer aldigi gorilmiistiir.

Tablo 4. Unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarmin 6n test ve son test ortalama
degerlerinin karsilagtirilmas.

Degisken / Grup On Test (M+SD)  Son Test (M%SD) Etki (Source) F p np2

CMJ (cm) Zaman 45891 <,001 ,954
Unilateral (n=12) 45,25+2,15 46,12+2,22 Grup 0.44 514 ,020
Bilateral (n=12) 44,49+2,83 4554+2,71 Zaman x Grup 4.20 ,053 ,160
Slrat 20m (sn) Zaman 141,43 <,001 ,865
Unilateral (n=12) 3,20+0,14 3,19+0,14 Grup 0,16 ,689 ,007
Bilateral (n=12) 3,22+0,11 3,21+0,10 Zaman x Grup 2,51 ,127 ,103
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Tablo 5 (Devami). Unilateral ve bilateral pliometrik antrenman gruplarmim ©On test ve son test
ortalama degerlerinin karsilastirilmast.

Degisken / Grup On Test (M+SD)  Son Test (MxSD) Etki (Source) F p np2
ProAgility (sn) Zaman 183,93 <,001 ,893
Unilateral (n=12) 2,39+0,05 2,38+0,05 Grup 0,41 ,527 ,018
Bilateral (n=12) 2,38+0,05 2,37+0,05 Zaman x Grup 0,07 0,8 ,003

Arastirmaya katilan sporcularin dikey sigrama (CMJ), 20m siirat ve Proagility ceviklik
performanslarmin antrenman yontemine (Unilateral vs. Bilateral) ve zamana (On test vs. Son test)
gore degisimini inceleyen iki Yénlii Tekrarli Olgiimler ANOVA sonuglari Tablo 4'te sunulmustur.
Buna gore, dikey sigrama (CMJ) performansinda zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli oldugu saptanmistir (F=458,91; p <,001; np2=,954). Grup ayrimi yapilmaksizin tiim
sporcularin CMJ performanslarinda 6n testten son teste anlamli bir artis gergeklesmistir. Antrenman
yontemlerinin dikey sigrama iizerindeki gelisim hizlarini1 kiyaslayan Zaman x Grup etkisi istatistiksel
anlamlilik sinirinda kalirken (F=4,20; p = ,053; np2=,160), hesaplanan kismi eta kare degeri
antrenman yoOnteminin pratik acidan yiiksek diizeyde bir etki biiyiikliigiine sahip olduguna isaret
etmektedir. Gruplari genel performans ortalamalar1 (gruplarin ana etkisi) arasinda ise anlamli bir fark
bulunmamaktadir (F=0,44; p = ,514; np2=,020).

Siirat performansi sonuglar1 incelendiginde, zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
belirlenmistir (F=141,43; p <,001; mp2=,865). Bu sonug, uygulanan antrenman programlarinin
sporcularin 20m siirat siirelerini anlamli derecede azalttigim gostermektedir. Ote yandan, Unilateral
ve Bilateral gruplarin siirat performansindaki gelisim diizeyleri arasindaki farki gosteren Zaman x
Grup ortak etkisinin (F=2,51; p = ,127; np2=,103) ve gruplar arasi ana etkinin (F=0,16; p = ,689;
np2=,007) istatistiksel olarak anlaml1 olmadig1 saptanmustir.

Proagility c¢eviklik performansina ait sonuglar, zamanin ana etkisinin istatistiksel olarak anlamli
oldugunu ortaya koymustur (F=183,93; p <,001; np2=,893). Bu bulgu, her iki antrenman y0nteminin
de sporcularin c¢eviklik siirelerini anlamli diizeyde gelistirdigini gdstermektedir. Antrenman
yontemlerinin ¢eviklik performansindaki gelisim oranlar lizerindeki etkisini inceleyen Zaman x Grup
ortak etkisi (F=0,07, p = ,800; np2=,003) ile gruplarin genel ceviklik performans duzeylerini
kiyaslayan gruplar arast ana etki (F=0,41; p = ,527; np2=,018) istatistiksel olarak anlamli
bulunmamustir.

TARTISMA, SONUC ve ONERILER

Arastirmamizda, 19 yas alti erkek futbolcular {lizerinde yapilan 8 haftalik unilateral ve bilateral
pliometrik antrenman programinin, sporcularin dikey si¢rama, siirat ve c¢eviklik performanslart
iizerindeki etkileri incelenmistir. Caligma, deneysel bir arastirma deseni kullanilarak yapilmis olup,
toplamda 24 erkek futbolcu yer almustir. Bu sporcular, unilateral ve bilateral antrenman grubu rastgele
atama yontemiyle iki gruba ayrilmistir. Her grup 12 erkek sporcu igermektedir. Her iki gruba da
haftada li¢ giin, toplam sekiz hafta siiresince 6zel olarak hazirlanmig bir pliometrik antrenman
programi uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlar, futbolcularin hiz, kuvvet, ¢eviklik ve patlayici giic
gibi performans parametrelerini gelistirmeyi amaglamisgtir.

Elde edilen bulgular, her iki antrenman modelinin de gen¢ futbolcularin atletik performans
bilesenlerini gelistirmede onemli katkilar sagladigin1 ortaya koymaktadir. Literatiir incelendiginde,
pliometrik antrenmanlarin kas-tendon Unitesinin gerilme-kisalma doéngiisiinii (GKG) optimize ederek
patlayici giicli, noéromiiskiiler koordinasyonu ve koordinatif 6zellikleri gelistirdigi bilinmektedir
(Ramirez-Campillo et al., 2015). Arastirmamizin zaman ana etkisi bulgular1 bu teorik altyapiyi
destekler niteliktedir; zira hem unilateral hem de bilateral antrenman gruplarinda dikey si¢crama
(CMJ), 20m siirat ve Proagility ceviklik performanslarinda 6n testten son teste istatistiksel olarak ileri
diizeyde anlamli gelisimler goriilmiistiir (p <,001). Bu durum, haftada 3 giin olmak {izere uygulanan 8
haftalik pliometrik antrenman programinin, geng¢ futbolcularin motorik 6zelliklerinde maksimal
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kronik adaptasyonlar gelistirmek i¢cin son derece yeterli bir siire ve yogunlukta oldugunu
gostermektedir.

Caligmanin en dikkat ¢ekici bulgularindan biri, dikey sigrama (CMJ) performansindaki degisimdir.
Unilateral ve bilateral gruplarin gelisim oranlar1 arasindaki fark istatistiksel anlamlilik sinirinda
kalmis (p = ,053), ancak yiiksek bir etki biiyiikliigii (np2 = ,160) sergilemistir. Bu bulgu, 8 haftalik
siireg boyunca uygulanan unilateral pliometrik egzersizlerin ¢ift bacak sigrama performansi iizerinde
pratik agidan daha baskin bir gelisim egilimi (trend) yaratabilecegine isaret etmektedir. Spor bilimleri
literatiiriinde bu durum "bilateral acik" (bilateral deficit) kavramu ile agiklanmaktadir. Tek bacakla
yapilan maksimal kasilmalarin, her bir bacagin bagimsiz motor {inite katilimini ve noéral siirliclisiinii
daha fazla uyardigi, bu sayede alt ekstremite patlayici giiciinii artirmada bilateral egzersizlere kiyasla
ek bir avantaj saglayabilecegi diistiniilmektedir (Ramirez-Campillo et al., 2015; Drouzas et al., 2020;
Zhang et al., 2025).

Siirat (20m) ve ceviklik (Proagility) performanslari incelendiginde ise gruplarin gelisim hizlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark saptanmamistir (Siirat: p = ,127; Ceviklik: p = ,800). Bu
sonug, haftada 3 giin uygulanan yiklenmelerin, her iki antrenman modelinde de siirat kosusu
sirasindaki zemin temas siiresini kisaltmada ve yon degistirme sirasindaki eksantrik-konsantrik kas
geciglerini hizlandirmada benzer fizyolojik adaptasyonlar olusturdugunu gostermektedir. Futbol
bransinin dogasi geregi hem tek bacak iizerinde yapilan ani yon degistirmeleri (unilateral) hem de ¢ift
bacakla yapilan stabilizasyon ve sigrama hareketlerini (bilateral) igermesi, sekiz haftalik yogun
periyodun ardindan her iki antrenman modelinin de sahada birbirinin alternatifi olarak ytksek verimle
kullanilabilecegini dogrulamaktadir.

Literatiir incelendiginde 60 katilimcimin katildigi 6 hafta boyunca erkek futbolcular iizerinde
gerceklesen calismada, unilateral, bilateral ve kombine pliometrik antrenman uygulamalarinin geng
futbolcularda patlayic1 kuvvet, sprint, ¢eviklik ve dayaniklilik performanslarinda anlamli gelismeler
sagladigini bildirilmistir (Ramirez-Campillo et al., 2015). Arastirmacilar 6zellikle unilateral ve
bilateral pliometrik egzersizlerin birlikte uygulandigi kombine antrenman modelinin daha {istiin
performans kazanimlari olusturdugunu belirtmislerdir. Bu durum, futbolun hem tek ayak hem de ¢ift
ayak destek fazlarimi iceren karmasik hareket yapisindan kaynaklanabilir. Calismamizda gozlenen
surat ve geviklik gelisimleri de pliometrik antrenmanlarin néromiiskiiler adaptasyonlar1 artirarak
kuvvet tretim hizimi gelistirmesiyle agiklanabilir. Elde edilen sonuglar, Ramirez-Campillo ve
arkadaslarimin bulgularm destekler niteliktedir. Ozbar ve arkadaslarinin (2020) 1315 yas futbolcular
iizerinde gergeklestirdigi calismada 8 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 30 m siirat, ¢eviklik
testleri ve alt ekstremite kuvvet performansinda anlamli gelismeler tespit etmislerdir (Ozbar et al.,
2020). Arastirmamizda gozlenen performans artiglarinin, pliometrik antrenmanlarin gerilme-kisalma
dongiisiiniin etkin kullanimini artirmasi, motor {inite aktivasyonunu gelistirmesi ve ndromiiskiiler
adaptasyonlar1 desteklemesiyle iligkili oldugu belirtilmistir. Mevcut ¢alismamizdan elde edilen slrat
ve ceviklik gelisimleri de benzer fizyolojik mekanizmalarla agiklanabilir. Bu durum, pliometrik
antrenmanlarm geng futbolcularda performans gelisimini olumlu yonde etkiledigini gdstermektedir.

Benzer sekilde “Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 13-14 Yas Grubu Futbolcularda
Dikey Sigrama, Ceviklik, Siirat ve Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi” adli ¢alismada da pliometrik
antrenman sonrasinda sporcularin dikey sigrama, siirat, ¢eviklik ve kuvvet performanslarinda anlaml
gelismeler rapor edilmistir (Yarayan & Miiniroglu, 2020). Calismamizda elde edilen sonuglar da bu
bulgular1 desteklemekte ve pliometrik antrenmanlarin geng futbolcularda performans gelisimi
acisindan etkili bir yontem oldugunu géstermektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Unal (2024) tarafindan gergeklestirilen calisma ile benzerlik
gostermektedir. Aragtirmaci, 13 yas grubu futbolcular {izerinde uyguladigi 6 haftalik pliometrik
antrenman programi sonucunda 20 metre siirat on test ve son testlerinde %1,41 degisim
kaydetmislerdir. 505 ¢eviklik performansinda ise %-2,21’lik anlamli gelismeler tespit etmistir. Ayrica
pas verme ve top siirme becerilerinde de olumlu degisimler gézlenmistir. Calismada 10 metre sprint
performansinda gruplar arasinda anlamli farkliik bulunmamasina ragmen, 20 metre sprint
performansindaki gelisim pliometrik antrenmanlarin hizlanma ve maksimal siirat Ozelliklerini
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gelistirebildigini gdstermektedir (Unal, 2024). Benzer sekilde ceviklik performansindaki gelismeler,
pliometrik calismalarin néromiiskiiler koordinasyonu artirmasi ve gerilme-kisalma dongiisiinii daha
etkin hale getirmesi ile agiklanmaktadir. Bu dogrultuda ¢aligmamizdan elde edilen siirat ve ¢eviklik
gelisimleri, daha dnceki calisma ile sonuglarla paralellik gostermekte ve pliometrik antrenmanlarin
geng futbolcularda performans gelisimini destekleyen etkili bir yontem oldugunu ortaya koymaktadir.

An ve ark., (2021), 18-22 yas araligindaki kadin futsal oyuncularinda uyguladiklar1 8 haftalik
pliometrik antrenman programu sonucunda siirat, sigcrama ve c¢eviklik performansinda anlaml
gelismeler tespit etmislerdir. Ozellikle 505 g¢eviklik ve zig-zag testlerinde elde edilen gelismeler,
pliometrik antrenmanlarin yon degistirme becerisini artirdigim1 gostermektedir (Ar et al., 2021).
Farkli yas ve cinsiyet grubunda gerceklestirilmis olmasina ragmen, elde edilen sonuglar mevcut
arastirmada belirlenen siirat ve ¢eviklik gelisimleri ile paralellik gdstermektedir.

Calismamizda sekiz haftalik unilateral ve bilateral pliometrik antrenman programlar1 sonrasinda
sporcularin 20 m siirat ve Pro Agility ¢eviklik performanslarinda anlamli gelismeler belirlenmistir.
Buna karsin antrenman modelleri arasinda gelisim diizeyi agisindan istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik saptanmamistir. Bu bulgular, Uzunhasan (2023) tarafindan geng erkek futbolcular iizerinde
gerceklestirilen c¢alisgmanin sonuglartyla biiyikk 6l¢tide paralellik goéstermektedir. S6z konusu
aragtirmada yas ortalamast 16,00£0,51 yil, boy uzunlugu 177,21+518 cm ve viicut agirlig:
66,20+6,25 kg olan 24 kisiden olusan U17 futbolcu, kontrast antrenman (n=8), pliometrik antrenman
(n=8) ve kontrol grubu (n=8) olmak lzere Ug¢ gruba ayrilmig; deney gruplarina futbol antrenmanlarina
ek olarak 8 hafta boyunca haftada iki giin kuvvet ve gii¢ antrenmanlart uygulanmistir. Uzunhasan
(2023), pliometrik antrenman uygulayan grupta sprint performansi, maksimum sprint hizi, ¢eviklik,
sigrama performansi ve futbola 6zgli dayaniklilik parametrelerinde anlamli gelismeler rapor etmistir.
Ayrica pliometrik antrenmanin elektromekanik gecikme (EMKGQG) siiresini azaltarak néromiiskiiler
fonksiyonlar1 gelistirdigi, buna bagli olarak kaslarin daha kisa siirede kuvvet tiretebildigi belirtilmistir.
Arastirmada pliometrik antrenman grubunda 6n test-son test karsilastirmalarinda sprint, ¢eviklik ve
30-15 Aralikli Fitness Testi performanslarinda anlamli iyilesmeler elde edilirken, deney gruplar
arasinda bazi noromiiskiiler degiskenlerde farkli adaptasyonlar gozlenmistir. Uzunhasan (2023),
performans gelisimlerinin temel nedenini gerilme-kisalma dongiisiiniin daha etkin kullanilmasi, motor
tinite senkronizasyonunun artmasi, kas-tendon kompleksinin elastik 6zelliklerinin gelismesi ve kuvvet
tiretim hizindaki artig ile agiklamaktadir. Ayrica pliometrik antrenmanlarin futbola 6zgli yiiksek
siddetli hareketlerde yer temas siiresini azaltarak sprint ve yon degistirme performansini gelistirdigi
ifade edilmistir. Mevcut ¢aligmada da hem unilateral hem de bilateral pliometrik antrenmanlarin 20 m
stirat ve Pro Agility performansini anlamh diizeyde gelistirmesi, Uzunhasan (2023)'in bildirdigi
ndromiiskiiler adaptasyon mekanizmalarin1 desteklemektedir. Bununla birlikte Uzunhasan (2023)
kontrast ve pliometrik antrenman yontemlerini karsilastirirken, mevcut ¢alismada ayni antrenman
yonteminin iki farkli uygulama modeli (unilateral ve bilateral) degerlendirilmistir. Bu yoniiyle
arastirmamiz, pliometrik antrenmanin uygulanig bigiminin performans Uzerindeki etkisini ortaya
koyarak literatiire katki saglamaktadir. Calismamizda sekiz haftalik unilateral ve bilateral pliometrik
antrenman programlar1 sonrasinda 20 m siirat ve Pro Agility ceviklik performanslarinda anlaml
gelismeler belirlenmigtir. Buna karsin iki antrenman modeli arasinda gelisim diizeyi agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Bu bulgular, Hasan (2023) tarafindan erkek futbolcular iizerinde gergeklestirilen randomize kontrollii
calisgmanin sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Hasan (2023)’in ¢alismasinda 90 erkek futbolcu
rastgele ii¢ gruba ayrilmistir: pliometrik antrenman grubu (n=30), kuvvet antrenmani grubu (n=30) ve
kontrol grubu (n=30). Her iki deney grubuna 8 hafta boyunca haftada (¢ giin antrenman
uygulanmistir. Pliometrik grup; bounding, hurdling ve drop jump egzersizlerinden olusan bir program
uygularken, kuvvet grubu izometrik diz ekstansiyonu, quadriceps, straight leg raise ve kalga adduktor
kuvvetlendirme egzersizleri gergeklestirmistir. Degerlendirmelerde izometrik quadriceps kuvveti, 50
m sprint ve tek bacak {icli sicrama testleri kullanilmigtir. Arastirma sonunda pliometrik antrenman
grubunda quadriceps izometrik kuvvetinde %38,83, sprint performansinda %20,14, tek bacak iiglii
sicrama performansinda ise %7,78 oraminda anlamli gelisme belirlenmistir (p<,05). Kuvvet
antrenman1 grubunda ise ayni parametrelerde sirasiyla %15,76, %30,26 ve %12,41 oraninda geligsme
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elde edilmis ve bu grubun performans artis1 pliometrik gruptan daha yiiksek bulunmustur.
Arastirmacilar, pliometrik antrenmanin sprint ve fonksiyonel performansi artirmasini gerilme-kisalma
dongiisiiniin daha etkin kullanilmasina, kas-tendon kompleksinin elastik 6zelliklerinin geligsmesine,
interkas koordinasyonunun artmasina ve sinir-Kas sistemindeki adaptasyonlara baglamistir. Ozellikle
eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasindaki gecis siiresinin kisalmasimin daha yiiksek kuvvet
tiretimine ve daha hizli sprint performansina katki sagladigi belirtilmistir. Mevcut ¢alismada unilateral
ve bilateral pliometrik antrenman uygulamalarinin her ikisinin de siirat ve ¢eviklik performansini
anlamli diizeyde gelistirmesi, Hasan (2023)'iin pliometrik antrenmanin sprint performansini
gelistirdigine iliskin bulgularini desteklemektedir. Bununla birlikte Hasan (2023) ¢alismasinda kuvvet
antrenmani1 grubunun pliometrik gruptan daha fazla gelisim gdstermesi, kuvvet gelisiminin sprint
performansinin 6nemli belirleyicilerinden biri oldugunu ortaya koymaktadir. Buna karsilik mevcut
arastirmada iki farkli pliometrik uygulama modeli karsilastirilmis ve her iki yontemin de benzer
diizeyde performans gelisimi sagladigi belirlenmistir. Bu durum, performans gelisiminde temel
etkenin pliometrik yliklenmenin varligi oldugu, uygulama big¢iminin ise gen¢ futbolcularda benzer
adaptasyonlar olusturabilecegini diistindiirmektedir.

Bu arastirmada elde edilen bulgular, Ince (2018) tarafindan 8 hafta boyunca gen¢ futbolcular iizerinde
gerceklestirilen ¢alisma ile paralellik gostermektedir (Ince, 2018). Arastirmaci, haftada 3 giin
pliometrik antrenman programi uygulanan sporcularin siirat 6n test ve son test 4.79+0.22 4,23+0.16
anaerobik gii¢ 0n test ve son test 122.56+4.87 133.85+6.45 performanslarinda anlamli gelismeler elde
ettigini bildirmistir. Calismada deney grubunun siirat ve anaerobik gii¢ degerlerinin kontrol grubuna
gore daha fazla arttig1 belirtilmistir.

Sonug

Sonug olarak, 8 hafta boyunca haftada 3 giin diizenli olarak uygulanan unilateral ve bilateral
pliometrik antrenman programlariin, gen¢ futbolcularin dikey si¢rama, siirat ve ¢eviklik gibi ¢ok
yonll atletik performans profillerini gelistirmede benzer 6lgiide efektif oldugu belirlenmistir. Elde
edilen bulgular, tek bacak {izerinde gergeklesen ani yon degistirmeleri ve ¢ift bacak stabilizasyonunu
bir arada barindiran futbol branginda, her iki antrenman modelinin de néromiiskiiler adaptasyonlari
uyarmada giiclii birer alternatif oldugunu gdstermektedir. Bununla birlikte, unilateral uygulamalarin
dikey sicrama performansinda sergiledigi yiiksek etki biiyiikliigii egilimi, bu modelin alt ekstremite
patlayici giiciinii maksimize etmede ek bir avantaj sunabilecegine isaret etmektedir.

Oneriler

Futbol antrendrleri ve spor bilimciler, yillik antrenman planlamalarinda sporcularin bireysel
ihtiyaclarina, pozisyonlarina veya rehabilitasyon siireglerine gore bu iki antrenman modelini birbirinin
alternatifi veya tamamlayicisi olarak programlarina giivenle dahil edebilirler.

Simirhhklar

1. Arastirma, belirli bir futbol kuliibiinde veya belirli bir bolgedeki geng futbolcular ile
sinirlandirilmistir. Bu nedenle elde edilen sonuglarin farkli yas gruplarindaki, farkli
performans diizeylerindeki veya farkli branglardaki sporculara genellenmesi sinirlidir.

2. Calismaya katilan sporcu sayisinin sinirli olmasi, elde edilen sonuglarin genellenebilirligini
etkileyebilmektedir.

3. Aragtirma siiresince uygulanan pliometrik antrenman program belirli bir siire (8 hafta) ile
sinirlandirilmastir.

4. Arastirmada yalnizca siirat ve ¢eviklik performanslari degerlendirilmis; kuvvet, gii¢, denge,
esneklik ve teknik performans gibi diger performans parametreleri kapsam disinda
birakilmistir.

5. Sporcularin giinliik yasam aktiviteleri, beslenme aligkanliklari, uyku diizenleri ve bireysel
toparlanma durumlar1 tamamen kontrol altina alimamamustir. Bu faktorler performans
sonuglarini etkileyebilecek degiskenler arasinda yer almaktadir.
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6. Olgiimler belirli test protokolleri (20 m siirat testi ve Pro Agility ¢eviklik testi) kullamlarak
gerceklestirilmigtir. Farkli test yontemleri kullanilmasi durumunda farkli sonuglar elde
edilebilir.

7. Arastirmada antrenman uygulamalarinin uzun donemli etkileri ve kaliciligi incelenmemis,
yalnizca uygulama siirecindeki degisimler degerlendirilmistir.

8. Caligmada yalnizca erkek genc¢ futbolcular yer almistir (eger ¢alismanda durum buysa). Bu
nedenle bulgularin kadm futbolculara genellenmesi sinirhdir.

Bu sinirhiliklar g6z 6niinde bulunduruldugunda, gelecekte yapilacak calismalarda daha genis 6rneklem
gruplartyla, farkli yas kategorilerinde ve daha uzun siireli antrenman programlari uygulanarak
bilateral ve unilateral pliometrik antrenmanlarin etkilerinin incelenmesi énerilmektedir.

Finansman
Bu aragtirma i¢in herhangi bir kurum veya kurulustan mali destek alinmamustir.
Etik ve Cikar Catismasi

Bu ¢alisma, Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu'nun 26.02.2026
tarih ve 497 sayili etik kurul onay: ile ger¢eklestirilmistir. Bu calisma, birinci yazar Tayyib Eymen
Samanci tarafindan, ikinci yazar Dr. Ogr. Uyesi Turgay Turan damigmanlifinda yiiriitiilen yiiksek
lisans tezinden iiretilmistir. Yazarlar arasinda herhangi bir gikar ¢atigmasi bulunmamaktadir.

Yazar Katki Orani

Birinci yazar aragtirmanin planlanmasi, veri toplama, veri analizi ve makalenin yazimim
gerceklestirmigtir. Ikinci ve tiglincli yazar arastirmanin tasarimina katki saglamig, bilimsel
danismanlik yapmis ve makalenin son halini gézden gegirerek onaylamistir.

Veri Erisilebilirligi

Bu calismanin bulgularini destekleyen veriler, sorumlu yazardan talep Uizerine temin edilebilir.
Sorumlu Yazar

Tayyib Eymen SAMANCI, tayyibeymensamanci@gmail.com

KAYNAKLAR

Aloui, G., Hermassi, S., Hayes, L. D., Bouhafs, E. G., Chelly, M. S., & Schwesig, R. (2021). Loaded plyometrics and short
sprints with change-of-direction training enhance jumping, sprinting, agility, and balance performance of male soccer
players. Applied Sciences, 11(12), 5587. https://doi.org/10.3390/app11125587

Altmann, S., Ringhof, S., Neumann, R., Woll, A., & Rumpf, M. C. (2019). Validity and reliability of speed tests used in
soccer: A systematic review. PLOS ONE, 14(8), e0220982. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0220982

An, Y., Eroglu, A. K., & Ozmutlu, 1. (2021). Sekiz haftalik pliometrik antrenman programinmsalon futbol oyuncularinda
sigrama, siirat ve geviklik tizerine etkisi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 23(3),
154-166. https://izlik.org/JA53GX68CH

Beato, M., Bianchi, M., Coratella, G., Merlini, M., & Drust, B. (2018). Effects of plyometric and directional training on
speed and jump performance in elite youth soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research, 32(2),
289-296. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002371

Drouzas, V., Katsikas, C., Zafeiridis, A., Jamurtas, A. Z., & Bogdanis, G. C. (2020). Unilateral plyometric training is
superior to volume-matched bilateral training for improving strength, speed and power of lower limbs in
preadolescent soccer athletes. Journal of Human Kinetics, 74, 161-176. https://doi.org/10.2478/hukin-2020-0022

Field, A. (2024). Discovering statistics using IBM SPSS statistics. Sage publications limited.

Hasan, S. (2023). Effects of plyometric vs. strength training on strength, sprint, and functional performance in soccer
players: a randomized controlled trial. Scientific reports, 13(1), 4256.

George, D., & Mallery, M. (2010). SPSS for Windows step by step: a simple guide and reference. (10th ed.). Boston Pearson.

Huang, H., Huang, W.-Y., & Wu, C.-E. (2023). The effect of plyometric training on the speed, agility, and explosive
strength performance in elite athletes. Applied Sciences, 13(6), 3605. https://doi.org/10.3390/app13063605

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education 143


http://www.ijtase.net/
mailto:tayyibeymensamanci@gmail.com
https://doi.org/10.3390/app11125587
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0220982
https://izlik.org/JA53GX68CH
https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000002371
https://doi.org/10.2478/hukin-2020-0022
https://doi.org/10.3390/app13063605

g IJTASE ISSN: 2146 - 9466
PSS www.ijtase.net

International Journal of New Trends in Arts, Sports & Science Education — 2026, volume 15, issue 3

Ince, T. (2018). Geng futbolcularda pliometrik antrenman programimin sportif performans parametrelerine etkisi.
[Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi]. Gaziantep Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisil.

Matuszezyk, F., Trybulski, R., Gateziok, K., Olaniszyn, G., Terbalyan, A., & Wilk, M. (2025). Effect of 10-week plyometric
training on anaerobic performance and biomechanical properties of the muscles in football players: randomized
controlled trial. Applied Sciences, 15(3), 1451. https://doi.org/10.3390/app15031451

Ozbar, N., Duran, D., Duran, S., & Kéksalan, B. (2020). 8 haftalik pliometrik antrenmanin 13-15 yas erkek futbolcularda
sirat, geviklik ve kuvvet performansi (zerine etkisi. Diizce Universitesi Saglk Bilimleri Enstitiisii Dergisi,
10(2),194-200. https://doi.org/10.33631/duzcesbed.609220

Ramirez-Campillo, R., Burgos, C. H., Henriquez-Olguin, C., Andrade, D. C., Martinez, C., Alvarez, C., Castro-Septlveda,
M., Marques, M. C., & lzquierdo, M. (2015). Effect of unilateral, bilateral, and combined plyometric training on
explosive and endurance performance of young soccer players. Journal of Strength and Conditioning Research,
29(5), 1317-1328. https://doi.org/10.1519/JSC.0000000000000762

Sun, M., Soh, K. G., Ma, S., Wang, X., Zhang, J., & Yaacob, A. Bin. (2025). Effects of speed, agility, and quickness (SAQ)
training on soccer player performance—a systematic review and meta-analysis. PLOS ONE, 20(2), e0316846.
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0316846

Thapa, R. K., Lum, D., Moran, J., & Ramirez-Campillo, R. (2021). Effects of complex training on sprint, jump, and change
of direction ability of soccer players: A systematic review and meta-analysis. Frontiers in Psychology, 11.
https://doi.org/10.3389/fpsyq.2020.627869

Unal, H. (2024). Pliometrik antrenmanlarm futbolcularda ¢abukluk, siirat ve secilmis teknik becerilere etkisi. Herkes Igin
Spor ve Rekreasyon Dergisi, 6(2), 147-154. https://doi.org/10.56639/jsar.1488636

Uzunhasan, M. B., Kizilet, A., Atis Tekeli, E. S., & Kuzilet, T. (2024). Geng erkek futbolcularda 8 haftalik kontrast ve
pliometrik antrenman yontemlerinin biyomotor dzellikler ve noromiiskiiler faktorlere etkisi. International Journal of
Sport, Exercise & Training Sciences, 10(2), 84-97 https://doi.org/10.18826/useeabd.1320635

Uzunhasan, M. B. (2023). Geng erkek futbolcularda 8 haftalik kontrast ve pliometrik antrenman yontemlerinin metabolik ve
noromiiskiiler faktorlerin adaptasyonunun degerlendirilmesi [Yayinlanmamis Yiiksek Lisans Tezi]. Marmara
Universitesi.

Yarayan, M. T., & Miiniroglu, S. (2020). Sekiz Haftalik Pliometrik Antrenman Programinin 13-14 Yas Grubu Futbolcularda
Dikey Sicrama, Ceviklik, Siirat Ve Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi. Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu ~ SPORMETRE  Beden  Egitimi ~ ve  Spor  Bilimleri  Dergisi, 18(4), 100-112.
https://doi.org/10.33689/spormetre.679445

Zhang, F., Liu, Y., Liu, J., Yeremenko, O., & Shi, L. (2026). The effects of plyometric training on physical fitness in
adolescent team sports: a systematic review and meta-analysis. Frontiers in  Physiology, 17.
https://doi.org/10.3389/fphys.2026.1760239

Zhang, Z., Qu, W., Peng, W., Sun, J., Yue, J., Guan, L., Lu, M., & Li, D. (2025). Effect of unilateral and bilateral plyometric
training on jumping, sprinting, and change of direction abilities: a meta-analysis. BMC Sports Science, Medicine and
Rehabilitation, 17(1), 97. https://doi.org/10.1186/s13102-025-01113-6

EXTENDED ABSTRACT

Football is a very popular sport in our country, as it is all over the world (Ramirez-Campillo et al.,
2022). In addition to various technical and tactical skills, achieving absolute success in football
requires players to have the highest level of physical and physiological capabilities (Uzunhasan et al.,
2024). Football is an aerobic-based sport in terms of energy systems, but it also includes anaerobic
parameters that are used alternately (Beato et al., 2018). In a 90-minute football match, players cover
approximately 12-13 km, and this distance involves actions such as walking, jogging, sprinting,
jumping, changing direction, acceleration, and deceleration (Aloui et al., 2021). Compared to the past,
modern football has become much more fast-paced, intense, and requires quick decision-making. The
changing rhythm of the game necessitates that players adapt to physical demands such as frequent
changes of direction, sudden acceleration, and high-speed running (Altman et al., 2019). Therefore,
speed and agility parameters, which are fundamental elements shaping performance, should be
developed through systematic, planned, and appropriate training programs (Sun et al., 2025). Various
training methods have been used to improve speed and agility in football. Among these methods, the
most preferred by coaches on the field is plyometric training, which focuses on increasing lower
extremity strength (Thapa et al., 2021). Plyometric training is a method designed to increase the
capacity to generate maximum power in a short amount of time (Matuszczyk et al., 2025). The basis
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of this training method lies in the stretch-shortening cycle (SSC). In football, plyometric training is
applied by coaches in both unilateral (one-sided) and bilateral (two-sided) ways (Zhang et al., 2025).
Current research indicates that the effects of unilateral and bilateral plyometric training methods on
performance outcomes may differ. Current literature generally focuses on the effects of plyometric
training on speed and agility. Although direct comparative studies of bilateral and unilateral
plyometric training have increased in recent years, the existing evidence is scattered and the findings
are contradictory (Zhang et al., 2026). This situation reveals a specific scientific gap regarding which
plyometric training method, bilateral or unilateral, is more effective in football. The main objective of
this study is to examine the effects of bilateral and unilateral plyometric training methods on speed
and agility. The primary purpose of this study was to compare the effects of unilateral and bilateral
plyometric training on countermovement jump (CMJ), 20-m sprint, and Pro Agility performance in
youth soccer players. A secondary aim was to determine whether one training modality produced
greater improvements than the other in lower-body explosive power, sprint performance, and change-
of-direction ability. It was hypothesized that both training programs would significantly improve
athletic performance, while unilateral plyometric training might demonstrate greater improvements
because of its higher movement specificity and greater neuromuscular demands. Twenty-four male
youth soccer players competing in the Turkish U19 Development League voluntarily participated in
this experimental study. The participants had a mean age of 17.21 years and possessed similar
anthropometric characteristics and training backgrounds. Following baseline assessments, participants
were randomly allocated into two experimental groups: the Unilateral Plyometric Training Group (n =
12) and the Bilateral Plyometric Training Group (n = 12). Both groups completed an 8-week
plyometric training program performed three times per week in addition to their regular soccer
training schedule. Training volume was standardized between groups by maintaining identical sets
and repetitions, whereas the exercise modality differed according to group allocation. The bilateral
program consisted of double-leg exercises, including box jumps, squat jumps, broad jumps, and
lateral hurdle jumps. The unilateral program included split squat jumps, single-leg box jumps, single-
leg hurdle jumps, and single-leg lateral jumps. All exercises were progressively implemented
throughout the intervention while maintaining similar external training loads. Performance
evaluations were conducted one week before the intervention (pre-test) and one week after the
completion of the training program (post-test). Lower-body explosive power was assessed using the
Countermovement Jump (CMJ), sprint performance was evaluated using the 20-m sprint test, and
change-of-direction ability was measured using the Pro Agility test. Statistical analyzes were
performed using IBM SPSS Statistics version 26.0. Descriptive statistics were calculated as mean +
standard deviation. Normality assumptions were evaluated using skewness and kurtosis coefficients
according to the recommendations of George and Mallery (2010). A two-way repeated-measures
analysis of variance (ANOVA) was used to determine the main effects of time, group, and the time x
group interaction. Statistical significance was accepted at p < .05. Partial eta squared (mp?) values
were calculated to determine effect sizes and interpreted according to conventional thresholds
proposed in the literature (Field, 2024). The statistical analyzes demonstrated significant
improvements in athletic performance following the 8-week plyometric training intervention in both
experimental groups. A significant main effect of time was observed for countermovement jump
(CMJ), indicating that both unilateral and bilateral plyometric training effectively enhanced lower-
body explosive power. Although the time x group interaction for CMJ did not reach the conventional
level of statistical significance (p = .053), the calculated effect size (np? = .160) indicated a relatively
large practical effect, suggesting a tendency in favor of unilateral plyometric training for improving
vertical jump performance. Similarly, a significant main effect of time was identified for the 20-m
sprint test (p < .001), demonstrating that sprint performance improved significantly following the
intervention. However, no statistically significant time x group interaction was observed (p > .05),
indicating that unilateral and bilateral plyometric training produced comparable improvements in
sprint ability. For change-of-direction performance, the Pro Agility test revealed significant
improvements over time in both groups (p < .001). Nevertheless, no significant interaction effect was
detected between the training groups (p > .05), suggesting that both unilateral and bilateral plyometric
training were similarly effective in enhancing agility performance. Overall, the findings indicate that
both training modalities substantially improved explosive performance, sprint speed, and agility in
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youth soccer players, while unilateral training demonstrated a stronger practical tendency for
enhancing vertical jump performance. The present study demonstrated that both unilateral and
bilateral plyometric training performed three times per week for eight weeks significantly improved
countermovement jump, sprint, and agility performance in youth soccer players. Overall, the findings
indicate that both training methods represent effective and evidence-based strategies for enhancing
athletic performance in youth soccer players. Consequently, strength and conditioning coaches may
confidently incorporate either unilateral or bilateral plyometric exercises into soccer training programs
according to the specific physical demands of the athlete and the objectives of the training period. The
findings of this study provide practical guidance for soccer coaches, strength and conditioning
specialists, and sport scientists working with youth athletes. Both unilateral and bilateral plyometric
training can be effectively implemented to improve lower-body explosive power, sprint speed, and
change-of-direction ability. However, unilateral exercises may be particularly advantageous for
movements predominantly performed on one leg, such as sprint acceleration, cutting, and kicking
actions. Therefore, combining unilateral and bilateral plyometric exercises within a long-term
periodized training program may maximize neuromuscular adaptations, reduce inter-limb
asymmetries, and contribute to optimal athletic development in youth soccer players.
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