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GENC ERKEK BASKETBOLCULARDA SAGITAL VE FRONTAL
DUZLEMLERDE UYGULANAN PLYOMETRIK ANTRENMANLARIN YON
DEGISTIRME VE REAKTIiF SURAT PERFORMANSLARINA ETKIiSi

OZET

Bu calismada, geng erkek basketbolculara sagital ve frontal diizlemde uygulanan
plyometrik antrenmanlarin yon degistirme ve reaktif siirat performanslarina etkisi
arastirilmastir.

Bu ¢alismaya 30 erkek geng basketbolcu goniillii olarak katilmislardir. Denekler tesadiif
yontemiyle 3 gruba ayrilmislardir (sagital diizlemde grubu; N=10, frontal diizlem grubu;
N=10 ve kontrol grubu; N=10). Her iki deney grubu 6 hafta boyunca haftanin 2 giinii
plyometrik antrenmana katilmis iken kontrol grubu bu antrenmanlara katilmamaistir.

Elde edilen sonuglar gore sagital diizlemde antrenman yapan grubun yon degistirme hizi
On ve son testleri arasinda pozitif yonde gelisme gostermistir (p=0,008). Frontal diizlemde
antrenman yapan grubun yon degistirme hizi 6n ve son testleri arasinda pozitif yonde
gelisme gostermistir (p=0,005). Kontrol grubunda ise yon degistirme hizi 6n test ve son
test sonuglarinda anlamli farklilik gériilmemistir (p=0,139). Sagital diizlemde antrenman
yapan grubun reaktif siirat on ve son testleri arasinda pozitif yonde gelisme gostermistir
(p=0,005). Frontal diizlemde antrenman yapan grubun reaktif siirat 6n ve son testleri
arasinda pozitif yonde gelisme gostermistir (p=0,038). Kontrol grubunda ise reaktif siirat
On test ve son test sonuclarinda anlamli farklilik goriilmemistir (p=0,799).

Sonu¢ olarak bu ¢alisma yon degistirme hizim1 ve reaktif siirati pozitif yonde

etkilediginden genc basketbolcularda 6zel hazirlik doneminde sagital diizlemde ve frontal
diizlemde plyometrik antrenman yapilabilecegini 6nermektedir.

Anahtar kelimeler: Basketbol, Plyometrik, Yon degistirme, Reaktif siirat, Sagittal

diizlem, Frontal diizlem
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THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAINING SAGITTAL AND FRONTAL
PLANE ON CHANGE OF DIRECTINON AND REACTIVE SPEED
PERFORMANCEIN YOUNG MALE BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

In this study, the effects of plyometric trainings applied in sagittal and frontal plane to
young male basketball players were investigated in the change of direction and reactive
speed performance.

30 men and young basketball players participated in this study voluntarily. The subjects
were divided into 3 groups by coincidence (the group of sagittal planes; N = 10, frontal
plane group; N = 10 and control group; N = 10). While both experimental groups
participated in plyometric training 2 days a week for 6 weeks, the control group did not
attend these trainings.

According to the results obtained, the direction changing speed of the group that trained
in the sagittal plane has improved positively between the preliminary and final tests (P =
0,008). The chang of direction speed of the group that trains the Frontal plane has
improved positively between the preliminary and final tests (P = 0,005). In the control
group, there was no significant difference in the change of direction rate preliminary test
and final test results (P = 0,139). The group that trains on the Sagital plane has improved
positively between the preliminary and final tests of reactive velocity (p = 0,005). The
group that trains on the Frontal plane has improved positively between the preliminary
and final tests of reactive velocity (p = 0,038). In the control group, there was no
significant difference in reagent speed pretest and final test results (P = 0,799).

As a result, this study suggests that in the special preparatory period, plyometric training
can be done in the sagittal plane and in the frontal plane, as it positively affects the change
of direction speed and reactive velocity.

Keywords: Basketball, Plyometric, Change Of Direction, Reactive Speed, Sagittal Plane,
Frontal Plane
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BOLUM 1. GIiRiS

Basketbol giin gectikce deger kazanan ve sevilen bir oyun olmay1 basarmistir. Bu sevgi
ve degeri kazanmasinin 6nemli nedenlerinden birisi oyun ic¢inde hareketliligin 6nem
kazanmasidir. Glinimiizde basketbol duraganliktan ayrilip hareketliligin 6n planda
oldugu hizl1 bir oyun haline gelmistir. Bu sebeple teknik taktik 6zelliklerinin yaninda iist
diizey kondisyon gerekmektedir. Hiicuma cikislarda, top kayiplarindan sonra savunmaya
dontiglerde, sut atarken, ribaunt miicadelelerine girerken patlayici kuvvete ihtiyag
duyulur. Basketbol, dogrusal bir oyun olmadigindan ani c¢ikislari, sigramalari, yon
degistirmeleri, ani durmalari, ¢abuklugu, dar bir alanda hizli hareket etmeyi iginde
barindiran c¢evikligin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Tiim bu 6zelliklerin oyun
icerisinde iist diizeyde gercgeklestirilebilmesi icin {ist diizey kuvvet, siirat ve ceviklige
ihtiyag vardir (Adams, O’Shea, Climstein, 1992, s.36). Enerji sistemleri bakimindan
basketbol, anaerobik giiciin 6n plana ¢iktigi, bununla birlikte de ¢abukluk, zamanlama,
kuvvet arasindaki iligkiyle patlayicilik ve giicli ortaya c¢ikaran bir spor dalidir. Ayni
zamanda genel atletik durumu kuvvetlendiren beceri, denge ve dikey sigramanin, ritim ve
hiz ile birlestigi bu hususiyetlerin de teknik hareketleri daha basit ve dogru tatbik
edilmesine yardime1 oldugu bir etkinliktir (Erol, 1992). Tiim bu 6zellikleri miisabakanin
baslamasindan bitisine kadar yiiksek siddette siirdiiriilmesi gereken bir oyundur. Maglar
dikkatle izlendiginde, basketbolun kisa siireli, yiiksek siddetli, ileri, geri, yana, yukari
eforlardan ve ani yon, ani hiz degisikliklerinden olusan bir spor dali oldugu anlasilir.
Kondisyon programlar1 bilimsel bulgular 1s1ginda hazirlandiginda oyuncularin sezon
boyunca daha kuvvetli, siiratli, dayanikli, patlayici, esnek, c¢evik, motivece az
sakatlanarak basketbol oynamalari saglanir (Tager, 2004, s. 7 ). Ust diizey kuvvetin

yaninda bu kuvvetin etkin ve ¢cabuk olarak kullanmak gerekmektedir.

Plyometrik egzersizler cabuk kuvveti gelistiren ve kas kuvvetini hizli ve etkili bir sekilde
kullanilmasina yardimci olan antrenman sekli olarak bilinmektedir (Adams ve Digerleri,

1992, s. 37). Pliometrik egzersizlerin yon degistirmeler, ani kosular ve yon sigramalar



gibi kuvvet ve siirat gerektiren sporlar i¢in mag ortamina uygun yiiklenmeleri barindiran
ve spora 6zel biyomotorik 6zellikleri gelistiren etkili bir antrenman metodu oldugunu
gosteren ¢alismalara literatiirde karsilasmak miimkiindiir (Bavli, 2012, s. 91). Brian,
Hannon, Newton, Shultz, Detling ve Young (2016), yaptig1 ¢calismada yaslar1 16 olan lise
diizeyinde basketbolculara haftada 2 kez 6 hafta boyunca 6 tekrarli 4 setten olusan sagital
ve frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlar yaptirilmigtir. Caligma sonucunda
sporcularin giic ve yon degistirme hizlar1 (¢eviklik) {izerinde olumlu sonuglar ortaya
cikmistir. Manouras, Papanikolaou, Karatrantou, Kouvarakis ve Gerodimos (2016),
aragtirmalarinda geng futbolcularin sezon i¢inde yaptig1 dikey ve yatay yonde yapilan
plyometrik antrenmanlarin g¢eviklik iizerine etkisini incelemislerdir. 30 geng¢ erkek
futbolcuya haftada 1 giin 4 setten olusan 8 haftalik antrenman uygulanmistir. Arastirma
sonucunda haftada 1 kez uygulanan frontal ve vertikal diizlemdeki plyometrik
programlarin koglar tarafindan sezon i¢i donemde geng futbolcularin ¢evikligini korumak
ve artirmak i¢in etkili bir antrenman yontemi olarak kullanilabilecegi tavsiye edilmistir.
Locano, Martone, Milic ve Padulo (2016) Yapmis olduklar1 ¢alismada 18 elit erkek
hentbolculara uygulanan yatay ve dikey yonde uygulanan drop jump plyometrik
antrenmanin sprint ve yon degistirme yetenekleri iizerine inceleme yapmuslardir.
Arastirmada sporcular 10 haftalik bir siirede haftada 2 kez, 5-8 set ve 6-10 tekrardan
olusan 25 cm’lik yiikseklikten yatay ve dikey olarak plyometrik sicramalar yapmislardir.
Calisma sonucunda spesifik plyometrik antrenmanlarin fonksiyonel performanslar

optimize etmede 6nemli oldugunu sdéylemislerdir.

Goriildiigl iizere basketbolda ve diger branslarda yapilan calismalarda plyometrik
antrenmanlar c¢esitli diizlemlerde c¢alisma yontemi olarak kullanilmistir. Fakat bu
calismalarda uygulamalarin hangi diizlemde veya yontemde yapilacagr netlik

kazanmamustir. Bu konu {izerinde aragtirmalar nitelik kazanmadigi i¢in devam etmelidir.
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- Arastirmanin Amaci

Bu arastirma; Geng¢ Erkek Basketbolcularda Sagital ve Frontal Diizlemde Uygulanan
Plyometrik Antrenmanlarin Yo6n Degistirme ve Reaktif Siiratlerine Etkisinin belirlenmesi

amaciyla yapilmstir.

- Arastirmanin Alt Problemi

Geng Erkek Basketbolcularda Farkli Diizlemlerde Uygulanan Plyometrik Antrenmanlarin

Yo6n Degistirme ve Reaktif Siirat performanslarina etkisi var mi1?

- Alt Problemler
- Geng¢ Erkek Basketbolcularda Sagital Diizlemde Uygulanan Plyometrik
Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Stirat performanslarina etkisi var mi1?
- Geng¢ Erkek Basketbolcularda Frontal Diizlemde Uygulanan Plyometrik
Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Siirat performanslarina etkisi var

mi?

- Arastirmanin Hipotezleri

- Geng¢ Erkek Basketbolcularda Sagital Diizlemde Uygulanan Plyometrik
Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Siirat performanslarina pozitif yonde
etkisi vardir.

- Geng¢ Erkek Basketbolcularda Frontal Diizlemde Uygulanan Plyometrik
Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Siirat performanslarina pozitif yonde

etkisi vardir.
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BOLUM 2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Sporda, gelistirilmis sporsal beceriler bir sampiyonu sahadaki diger sporculardan ayirir.
Basketbolda, bir oyuncu dribling becerisini iist diizeyde yapabilir, say1 ve ya pas
atabilirse o kadar basarili olma sansi yiikselir. Ancak, eger sporcunun kondisyonel
ozellikleri yeterli degil ise, basketbol igin gegerli 6zel becerileride en alt seviyede
gecerlidir. Basketbol, bir takimdaki sporcu sayist 5 kisiden olusan 2 takim arasinda
oynanan bir oyundur. Her iki takimin amaci, rakibin potasina say1 atmak ve rakip takimin

say1 atmasini engellemektir (Tbf, 2017, s. 5).

Mag¢ boyunca takimlar, sinir olmadan oyuncu degistirme yapabilir ancak bir oyuncu,
magta sadece 5 defa faul yapma hakkina sahiptir. 5 faul yapan oyuncu o mag i¢in tekrar
Oyuna giremez. Oyuncular miisabaka i¢inde rakip takimin kendi potalarina say1 atilmasini
engellemek igin savunma yaparlar ve karsi takimin potasina sayr atmak igin hiicum
yaparlar bu yiizden basketbolcularin savunma ve hiicum becerilerinin yeterli diizeyde
olmasi gerekmektedir. Sporcularin fiziksel 6zelliklerine ve becerilerine gére takim iginde
farkli gorevleri ve pozisyonlari vardir. Genellikle boylar kisa, hizli, ¢abuk hareket eden
ve top hakimiyeti 1yi olan oyuncular oyuncu kurucu gorevi alirlar; oyun kurucularindan
bir daha uzun sporcular, gerektiginde oyun kurucu gorevini {istlenebilecek fakat esas
olarak savunmada seri hareket edip hiicumda sut yiizdesi yiiksek olan oyuncular forvet;
fiziki ozellik olarak daha yapili ve boylari uzun oyuncular ise ribauntlar1 alan ve pota
altinda say: iiretebilen oyunculardir. Belirtilen pozisyonlarin birlesimi takimi olusturur ve
kocun vermis oldugu oyun diizeni igerisinde takimlar miisabakada rakip takimlara
iistlinliik kurmaya calisirlar. Oyuncularin miisabakada yaptiklar1 atiglar sahadaki yerlere
gore 1 sayi, 2 say1 ve 3 sayi olarak deger kazanir. Bu kadar karmasik ve her gecen giin
rekabetin arttig1 kurallarinda oyunu daha heyecanli hale getirmek igin yapilan
degisiklikler ve profesyonel olarak kazanma hirsinin arttigi basketbol oyununda

oyuncularin {izerine diisen sorumluluklar da artmaktadir (Tbf, 2017, s. 6).
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Basketbolun temel becerileri, fiziksel temel ile birlikte gelistirilmelidir. Sporcular
miisabaka sirasinda ve sezon siiresince, fiziksel engellerle karsilasirlar (rakip takim
oyuncular1) bu engelleri agmalarinin yolu ise fiziksel temelin iyi olmasidir sadece
basketbol alistirmalar1 c¢ok fazla bir yarar saglamayacaktir. Lise ve ya iiniversite
diizeyindeki sporcular profesyonel oyuncular kadar iyi basket atabilir veya iyi top
stirebilir fakat kondisyonel yeterlilik agisindan ya da atletik performans acgisindan
profesyonel oyuncularin gerisinde kalacaklardir. Bununla kastettigimiz rakip takim
oyuncularina kars1 daha yiiksek seviyede bir sporsal verim ile rekabet edebilmek i¢in
gerekli siirat, kuvvet, gilig, hareket siirati, koordinasyon, dayanikliliktan yoksun

olunacagidir (Diindar, 1999, s. 1).

2.1.1. Basketbol ve kondisyon

Kondisyon genel olarak viicudun kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik acisindan sahip
oldugu fiziksel konum olarak tanimlanabilir. Basketbola yonelik olarak tanimlamak
gerekirse kondisyon, kaslari, kalbi, solunum ve dolagim sistemlerini basketbol oynamak

icin hazir duruma getirmektir.

Kondisyon programi hedef belirlemekle baslar. Her spor dali i¢in farkli kondisyon
programlar1 diizenlemek gereklidir, hatta ayni spor dalindaki oyuncularin bireysel
ozelliklerine ve oynadiklart pozisyonlara goére farklt hedeflere ve kondisyon
programlarina sahip olmalart gerekir. Basketbol i¢in diizenlenen kondisyon
programlarinin hedefi, oyuncular1 sezona miimkiin olan en yiiksek kondisyon diizeyine
sokmak ve sezon boyunca kabul edilebilir bir kondisyon diizeyinin altina inmemelerin

saglamak olmalidir (Tager, 2004, s. 5,6).
2.2. Kuvvet

Kuvvet, dar anlamda kuvvet uygulayabilme kabiliyeti olarak tarif edilebilir. Kuvveti
diizeyini gelistirmek, sporcunun verimini arttirmaya calisan antrenérlerin ilgilenmeleri
gereken oOncelikli konusu olmalidir. Kuvvet arttirimi, antik olimpiyat oyunlarinda
miisabakalara hazirlanan sporcular tarafindan ilkel bir sekilde de olsa uygulanmasina
karsin giiniimiizde kuvvet arttirmanin saglayacagi yararlarin1 Onemsemeyen ilgi

duymayan antrenorlerde bulunmaktadir.

Pekcok makine ile kuvvet gelisim araci, sadece belirli spora uygun 06zel yetilerin

uygulanmasina gore 8-12 kat daha fazla kuvvet gelisimi saglamaktadir. (6rnegin bir
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basketbol oyuncusu ribaund 6zelligini gelistirmek {lizere sigrama becerisini gelistirmek
istiyorsa; bir basketbol antrenmanin sirasinda bir¢ok ribaund sigramasi yerine agirlik
caligmas1 uygulamalari ile gelisimini daha ¢abuk bir sekilde saglayacaktir). Budan dolay1
kuvvet antrenmani sporcuyu bir biitiin olarak gelistirme siireci i¢indeki en Onemli
ozelliklerden bir tanesi olarak kabul edilmelidir. Teorik bir bakis agisindan bakilacak
olursa kuvvet, mekaniksel bir o0zellik ve de bir insan yetenegi olarak
degerlendirilebilmektedir. Ik durumda, kuvvet; yontemsel incelemelerin bir alanm

konumunda incelenmektedir (Bompa, 2007, s. 325).
2.2.1. Kuvvet Tiirleri

2.2.1.1. Maksimal kuvvet

Kas sisteminin, isteyerek gelistirebildigi en yliksek kuvvettir (Muratli, Kalyoncu ve Sahin
2007, s. 243). Maksimum kuvvet seviyesi artan yiiklenmelerle baglantili olarak siireg
icerisinde kaslarin kasilma becerisinin gelistirilmesi ile saglanmaktadir. Antrenman
siddetleri yiizde 80’in iizerinde yapilan galigmalar ile yonlendirilmesi, kaslarda tonusunu
arttirmakta ve hizli kasilan kas fibrillerindeki motor iiniteleri aktiviteye katmaktadir.
Boylece, miyozin filamentlerinin kalinlig1 arttirilmakta ve buna bagh olarak etkinlige
katilan motor birimlerin ardindan yavas kasilan kaslarin motor tiniteleri de kas kiitlesini

arttirmak i¢in aktiviteye katilmaktadir (Bompa, Pasquale ve Cornacchia 2014, s. 293).

2.2.1.2. Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet, kuvvet siirat becerilerinin karisimi olan bir kuvvet olusumu olarak; en kisa
zamanda maksimum kuvvet sergileyebilme yetenegidir. Cabuk kuvvet egzersizlerinde
sinir-kas sistemi yiiksek hizda kasilmalar yoluyla patlayict bir karakterde dis direncin
iistesinden gelir. Patlayic1 hareketlere ihtiya¢ duyulan biitlin branglar agisindan ¢abuk
kuvvet gelistirilmesi gereken bir kuvvet formudur (Cakiroglu, 1997, s. 118).

2.2.1.3. Kuvvette devamlihik

Uzun siire devam eden kuvvet egzersizlerinde viicudun (kaslarin) yorgunluga karsi
koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir (Sevim, 2010, s. 43).
Kuvvet devamlilik calismalarinda, ¢alismanin yani antrenmanin kapsami onem tasir.
Metod olarak ekstensiv interval en verimli yontemdir. Yarismalarda basedilmesi

gerekenden daha biiylik dis direnglere kars1 koyulmalidir, 6rnegin, ek agirliklarla calisma,
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tepe kosular1 gibi. Kuvvet devamliligr i¢in genel ve spesifik ¢aligmalar ek agirliklarla
yapilmalidir. Kars1 koyulan direng ile birlikte kuvvet uyumu saglanir. Antrenmanlardan
en yiiksek verim alinmak isteniyor ise, antrenmanlarda viicut yoruluncaya (bitkinlige

erisinceye) kadar devam edilmelidir (Diindar, 1999, s. 83).

2.2.2. Basketbol ve kuvvet

Basketbol kondisyon programlarini olusturan parcalardan bir tanesi de kuvvet
antrenmanlaridir. Yapilan kural degisiklikleri sonucunda basketbol ge¢miste hi¢ olmadigi
kadar temasa izin verilen ve kuvvete dayali bir spor dali haline gelmistir. Oyuncular
ribaunt almak, rakiplerine ribaunt aldirmamak, post-up pozisyonu almak, perdeleme

yapmak veya yapilan perdelemeden kurtulmak igin siirekli olarak temas halindedirler.

Bunlara ek olarak kuvvetli basketbolcularin oyunda daha uzun siireler kalabildigi, daha
uzun mesafelerden sut kullanabildigi, daha kolay faul-basket yapabildigi diistintildiigiinde

basketbol performansi i¢in kuvvet antrenmanlarinin ne kadar 6nemli oldugu ortaya ¢ikar.

Son yillarda kuvvet antrenmanlarinda verilen 6nem sonucunda oyuncularin fiziksel
goriinlimleri degismis ve daha iri, kasli ve kuvvetli oyuncular ortaya ¢ikmustir.
Antrenorler kuvvet caligmalarinin 6nemini ¢ok iyi kavramislardir bu nedenle bu

calismalara programlarinda gereken siireyi vermektedirler (Taser, 2004, s. 40).
2.3. Ceviklik

Ceviklik (agility); viicudun yoniinii cabucak, patlayici bir tarzda ve kontrollii bir sekilde
degistirebilme becerisidir (Foran ve Paund 2014, s. 171). Ceviklik, etkili ve verimli bir
sekilde yon degistirme yetenegidir. Atletik baglamda c¢eviklik, spora 6zgii gorevleri
koordine etme yetenegi (bir savunmacidan kagmak, bir top tasimak ve savunmaci plan
degerlendirmek), Ayn1 anda bir¢cok beceriyi koordine etmeyi ve hatta etkili bir sekilde
yeni bir durumu ¢6zmeyi saglar. Spora 6zgli Beceri ve ceviklik ¢alismalart bir sporun

basarisi igin birincil belirleyici faktordiir (Cissik ve Barnes 2011, s. 84).

Ceviklikle, viicudun ekstremiteler biitiiniiniin veya belirli bir uzvunun yapmasi gereken
uygun agisal degerliliklere getirilmesi temel amactir. Bu nedenledir ki cevikligi ortaya
¢ikan bir poziyon, durum, uyarim veya olay sonucu, viicudun tamamini veya birkag
parcasini, o anda bulundugu acilar géz Oniine alimirken, ortaya cikan poziyonun
gerektirdigi uygun acilar degerliligine, daha onceden 6grendigi veya Ogrenmedigi

hareketleri koordine ederek ani bir sekilde yerine getirebilme &zelligi olarak
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tanimlanabilir. Ceviklik diizenli progresif egzersiz calismalar1 ile gelistirilebilen,

egitilebilen motor bir yetenektir (Karacabey, 2013, s. 1694).

2.3.1.Basketbol ve ¢eviklik

Basketbol oyuncular1 ileriye, geriye, yana ve ¢apraza dogru hareket etmeleri gerekir.
Ayrica basketbol oyuncular1 bir anda yon degistirmek zorundalar, ¢ok hizliyken ani
durmaya veya dururken ¢abuk bir sekilde hizlanmay1 gerektirir. Savunma oyunculari
savunduklar1 oyuncular ile kalabilmeli ve de miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde
onlarla birlikte sahada dolasmalilar. Hiicumda, sporcular rakiplerini gegmeyi denemek ve
top siirmek zorundalar. Topsuz olan sporcu ya sut atmak i¢in ya da pas almak igin
kosmali. Hizli ayak hareketleri basketbolda basarili olmak icin sarttir. Bu nedenle, bu
yeteneklerin tiimii bir bir ma¢ i¢inde basari lizerine kesin ve derin bir etkiye sahiptir

(Dawes ve Roozen, 2012, s. 131).

Cabuk patlayici ve verimli hareket etme becerisinin gelistirilmesi i¢in antrenman
yaparken denge ve esgiidiim ¢ok onemlidir. Sahanin lizerinde ileri geri hareket etme
becerisini ¢eviklik antrenmani ile gelistirilebilir. Oyunu her oynandiginda bu beceriler
uygulanir; kontrolii birakmadan yon degistirir, ivme kazanir ve kaybedersiniz. Basketbol
oynarken beklenmedik hareket sekillerini denersiniz. Oyuna aninda tepki vermelisiniz;

oyunun her bir tist diizeyinde bu daha hizli gergeklesir (Foran, 2014, s. 171).
2.4. Plyometrik

Sportif oyunlarda kullanilan kuvvet antrenman metotlarindan biri de plyometrik
antrenman yontemidir. Plyometrik ¢alisma sporcunun maksimal kuvvet, siirat ve patlayici
giiciinii gelistiren ¢alisma ydntemlerinden birisidir. Ik olarak Rus antrendrler tarafindan
uygulanan bu yontem basketbol, halter, futbol ve voleybol gibi birgok brang
antrenmanlarinda kullanilmaktadir (Erol, 1992).

Yiiksek siddetteki egzersizleri gerektiren, gilic ve siiratin daha baskin oldugu branslarda
plyometrik egzersizler tercih edilir. Plyometrik ¢aligmalar, geleneksel agirlik
antrenmanlarindan farkli olarak viicut agirligi ile gergeklestirilmektedir. Burada ki amag
kaslara ¢cabuk ve gii¢lii tepki vermeyi 6gretmektir. Plyometrik hareketlerde, kas boyunun
kisalarak kuvvet iiretmesi Oncesinde kas boyunun uzadigi gozlenmektedir. Kasin
uzamanin ardindan hizla kisalarak kasilmasina Uzama-Kisalma Dongiisii (Stretch-

Shortening Cycle) ad1 verilmektedir. Plyometrik egzersizlerin temelini olusturan uzama
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kisalma dongiisii siirecinde kas, tendon ve bag dokularin mekanik 6zellikleri ve kas-sinir
yapist onemli rol oynar (Bayraktar ve Cilli 2017). Maksimum kasilma, reaksiyon siiresi
ve ¢abuk kuvvet gerektiren hareketleri en kisa siirede ve en ¢ok sayida yapabilme becerisi,
¢ogu sporda, sporcularin en énemli 6zelliklerini olusturmaktadir. Ayrica bu 6zellikler;
sporcularin optimal verim diizeyi sergilemelerini saglayan baslica etmenleri de

olusturmaktadir.

Birka¢ yildir plyometrik g¢alismlar; Kklasik ¢abuk kuvvet antrenmani yontemlerine
eklenmektedir. Ancak, bilimsel kanitlarin g6z ardi edilmesi ve eksikligi nedeniyle bu
yontemler genellikle yanlis uygulanmaktadir. Bu da, c¢ogunlukla yaralanmalarla

sonuglanan fizyolojik yetersizliklere neden olabilmektedir (Bompa, 2013, s.21).

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 genellikle sene boyunca benzer siddet ve tekrar sayisiyla
belirli bir seviyeyi uygulanmakta ve genellikle de siirekli olarak uyaricinin (yiiklenmenin)
siddetini artirma ve déonemleme (yillik planin antrenman evrelerine, degisik bicimlerde
kuvvet ve ¢gabuk kuvvet antrenmanlar1 yerlestirme) gerekliligi ilkesi goz ard1 edilmektedir

(Bompa, 2013, s. 21).

Cabuk kuvvet; uzatilan kasta yliksek seviyede kasilmalarin olustugu ve kiristeki gerilimi
arttirdigr  gerilme-kasilma dongiilii kasilmalarda olusturulmaktadir. Bu da, daha
ekonomik ve etkili bir egsantirik evrenin olugmasini saglamaktadir. Kasin gerilmesi
sirasinda, tepkili eylemler: istemli kasilmalardan daha fazla hareketlenme uyarimi
saglamaktadir. Bu durum: kiristeki gerilimi arttirmakta ve konsantirik evrede olusan sinir

uyarimi ile kuvvetli bir itme gergeklestirmektedir (Bompa, 2013, s. 21).

Gerilme-kisalma dongiisiinde sergilenen ¢abuk kuvvet verimi: sinir sistemini, diger
antrenman sekillerinden daha fazla uygulamaya sokan, bagimsiz bir motorik yeti olarak
degerlendirilmektedir. Cogu antrenman planinda gérmezden gelinen bilimsel bir gergek
olan sinir sisteminin antrenman siddetine uyumu oldukg¢a 6nemlidir, ¢iinkii sinir sistemi,
yavas ya da hizli kasilan (kontraktil) uyariciya ¢ok duyarli bir sekilde reaksiyon
vermektedir (Bompa, 2013, s.21).

Cabuk kuvvet caligmalari gibi yiiksek siddetli antrenmanlari, daha fazla sinir donaniminin
cabuk eyleme geg¢mesinin, ¢ogu motor initelerin ve ilgili kas liflerinin uygulamaya

girmesini ve motor sinirlerin iletim hizinda artis1 saglamaktadir. Sinir donaniminin
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kalitesinin arttirilmasi, ¢abuk kuvvetin gelismesinde 6nemli bir ilerleme saglamaktadir

(Bompa, 2013, s. 21).

Plyometrik egzersizler, alt uzuvlari igeren farkli sigrama hareketleri ve tist uzuvlari iceren
saglik topu gibi aletlerle yapilan ¢alismalardan olusur. Plyometrik ¢alisma yapan kisi
hareketlerin nasil yapilacag: ile birlikte, amaca yonelik bir antrenman programini da

dikkate almalidir. (Radcliffe ve Farentinos, 2002, s. 1).

Plyometrik antrenman Kkisilere ya da gruplara gore olusturulur. Bireysel antrenman
alistirmalari yapan kisinin her hareketi, kendi en iyi kabiliyetiyle yapmasin1 gerektirir.
Plyometrik antrenman konsantrasyon, sorumluluk ve sezon igerisinde devamlilik

konularinda yogunlagmistir (Chu, 1998, s. 27).

2.4.1. Kas fizyolojisi

Insan viicut agirhginin %40-50’sini 6zel bir doku kas dokusu olusturur. Kaslar distan ve
igten gelen uyarilara kasilarak yanit verirler ve normal durumlarda sinir sistemince temin
edilen bu uyarilart iletebilme kabiliyetindedirler. Kas dokusu, normal uzunlugun
haricinde gerilebilir ve gerilme fonksiyonu ortadan kalktiginda yeniden eski uzunluguna

doner. iskelet kaslariin kasilmasi ie birlikte hareketler olusur (Ergen, 2015, s.1).

2.4.1.1. iskelet kaslar

Aktin ve myozin flamentleri iskelet kaslar1 igerisinde belirli bir diizen icerisinde dagilmis
cizgili goriniimdedirler ve istemli kasilan kaslar olarak isimlendirilirler. Somatik sinir
sistemi tarafindan uyarilan iskelet kaslarinin kasilmasi ile hareketler meydana getirilir

(Glinay, Tamer ve Cicioglu 2013, s. 91).

Iskelet kaslar1 pek cok degisik bigim ve boyutta olmasima karsin, hepsi yapisal olarak
ortak dzellikler tasimaktadir. Iskelet kaslar1, bireysel kas hiicrelerinin basitce toplanmasi
ile olusan kas demetleri (fasikiil olarak adlandirilir) gruplar halinde bir araya gelmesi ile
olusmaktadir. Bu gruplar bireysel sinir hiicreleri (alfa motor ndron) tarafindan
denetlenmekte, boylece gruptaki tiim hiicreler uyum i¢inde birlikte kasilmaktadirlar. Her
kas hiicresi, kontraktil proteinler (myofibrillerdeki aktin ve myozin), enzimler (tepkimeyi
hizlandirmaya yardime1 olan), ¢ekirdek (enerji i¢in hiicre tarafindan kullanilan glikozun
saklanma bigmi) ve sarkoplazmik retikulum’dan (kasilmaya ve gevsemeye yardimci
olan) olugsmaktadir. Her bir hiicre, iceride proteinlerin demetlerini ve kasin tamamini

saran ¢esitli bag dokular tarafindan korunmaktadir. Endomisyon, perimisyum ve
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epimisyum terimleri bu bag dokularmin 6zelliklerini belirleyen bag doku katmanlarini

tanimlamaktadir (Murray, Kenney, 2017, s. 5).

Epimysium Endomysium

Perimysium
Myofibril

Muscle fiber

Fasciculus

Sekil 2.1 : Bir biitiim olarak kasin olusumu ( Kenney, Willmore ve Costill 2011, s. 29 )
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Sekil 2.2: Sinir- Kas baglantist (Motor Unite) ( Kenney, Willmore ve Costill 2011, s. 33)
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2.4.2. Kas kasilmasi

Insanlar, kas kasilmalar1 ile dis kuvvetlere karsi koyabilme yetenegi gdsterirken bu
kasilma yeteneginin eksantrik (negatif) ve konsantrik (pozitif) yonde yaparlar. Eksantrik
kasilmada (negatif) kaslarin boyu uzar ve gerilir, konsantrik kasilmada (pozitif) kaslarin
boyu kisalir ve gerilimi artar. Eksantrik kasilmalar, kaslar {izerinde izometrik
kasilmalardan daha biiyiik bir gerilim olusturur ki bunun sebebi kasa uygulanan yiik
esnasinda kasin boyunun uzamasindan kaynaklanir ve negatif is ortaya g¢ikar. Temel
olarak bakildiginda yercekimi yoniine yapilan tiin hareketler eksantrik kasilmanin

altindadir (Radcliffe ve Farentinos, 1999, s. 2).

Eksantrik kasilmalarda konsantrik kasilmalara gére daha az enerji harcanir. Bu ylizden
eksantrik kasilmalar esnasinda insanlar, daha az motor {inite aktivasyonu ve daha az
oksijen tiiketimine ihtiya¢ duyarlar. Mekanik verimlilige baktigimizda ise eksantrik
egzersizler konsantrik egzersizlere gore daha verimlidir. Eksantrik egzersizlerde kaslar
hizl1 kasilan motor iiniteleri, hizli kasilan kas fibrillerini devreye sokarak ¢alistirir. Daha
yiiksek ateslenme frekansina ve daha genis fibrillere sahip olan bu motor iiniteler diger
fibril tiplerine gore daha fazla kuvvet iretirler. Kaslarin insersiyosunda bulunan
tendonlar, eksanstrik bir kasilmada daha biiyiik yiiklere dayanabilirler (Radcliffe ve
Farentinos, 1999, s .2).

2.4.2.1. Kas kasilmasi sirasinda gelisen olaylar
- Asetil kolin akson terminalinden salinir, kas aksiyon potonsiyeli (AP) baslar.
- AP, sarkoplazmik retikulumdan Ca++ iyonu salinimina neden olur,

- Cattsitolozole girer ve troponine baglanir, troponin-tropomiyozin kompleksinde

degisiklige neden olur. Aktin myozine baglanma bolgeleri acilir.

- Capraz kdprii dongiisii baslar. Ince flamentler sarkomerin merkezine dogru gekilir

(glic ¢iktist). Kimyasal enerji mekanik enerjiye doniisiir.

- Capraz kopriiniin aktinden ayrilmasi i¢gin 1 ATP molekiili myozin basina

baglanmalidir.

- Myozinin aktinden ayrilmasi ATP’nin hidrolizini tetikler. Enerji, ATP’den

myozin ¢apraz kopriisiine transfer edilir.

- Cat+, iyon pompalari ile SR’a geri gonderilir,
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- Tropomyozin myozin baglanma bdlgelerini kapatir, kas gevser (Karatosun, 2008,
S. 56).

2.4.2.2. Myofibril ve myoflamentler

Sarkolemma denilen hiicre zar1 kas liflerinde endomisyumun hemen alt kisminda
bulunur. Sarkoplazma adi verilen hiicre plazmasini ¢evreleyen bu zardir. Tim lifler
sarkoplazmanin iginde asili duran yiizlerce myofibrilden (lifcik) olusmustur. Ayrica,
mitokondri, sarkoplazmik retikulum ve ¢ekirdek gibi diger hiicre organelleri ile
myoglobin, yag, glikojen, CP ve ATP de sarkoplazma igerisinde bulunurlar. Ince ve kalin
myoflamentlerin  yapisint  protein  olusturmaktadir ve bunlar myofibrilleri
olusturmuslardir. Flamentlerden ince olan agirlikli olarak aktin olmak {izere troponin ve
tropomyozin molekkiillerinden, flamentlerden kalin olan ise myozin molekiillerinden
olusmustur. Bu sebeple ince ve kalin flamentlere sirasiyla aktin ve myozin flamentleri
olarakta isimlendirilmislerdir. Myozin flamentleri yapi olarak orta kisimlar1 disinda,
capraz koprileri igerirler. Capraz kopriilerin baslarinda myozin ATPaz enzimi yer alir.

Bu enzim, ATP’yi par¢alayarak ADP+P+Enerji olusturur (Ergen, 2015, s. 2).

Calciumbinding site § Actin-binding ATP-binding
Tropomyosin site site

Troponin

Thin
filament |,

Myosin head

Myosin tail

Thick
filament

Sekil 2.3: ince ve Kalin Flamentler, ( Marieb ve Hoehn 2013, s. 283 )
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2.4.3. Kas igcigi

reseptordiir. Kas igcikleri kasin orta kisimlart boyunca dizilir ve kasin boyu veya kasin
boyundaki degismelerin hiziyla ilgili sinir sistemine bilgi verirler (Guyton ve Hall 2005,
S. 624).

Kas Igcikleri, tendonlara veya fibrillere yapisik haldedirler. Gorevleri; Aktif veya pasif
bi¢imde kasta meydana gelen gerilim degisimlerini santral sinir sistemine aktarmak ve
0zel reflekslerin ortaya ¢ikmasina yardimer olursar. Kas igcikleri, asagi yukari biitiin
iskelet kaslarimizin orta bdliimlerine yerlesmis, 3-10 mm uzunlugunda mekik (ig)
seklindeki yapilardir. igciklerin her biri, u¢ kisimlarinda sivrilesen ve kendilerini
sarmalayan extrafiizal liflerinin glikokaliksine tutunan 3-12 tane kadar kii¢iik intrafiizal
kas lifinden yapilmistir. Kas igciklerinin sayilari, antigravite (viicudu yer ¢ekimine karsi
dik tutan kaslar) kaslarinda daha fazladir. Kas liflerine extrafiizal lifler,Kas Igcigindeki
liflere de intrafiizal lifler denir.Intrafiizal liflerde de Aktin ve Miyozin’ler vardir. Bunlarin
sadece u¢ kisimlar1 yani sivri kisimlart kasilablilmektedir sebebi ise kasin sivri olan ug
kisimlarindan bulunmalaridir. Orta boliim ise neredeyse hi¢ kasici filamentler (aktin ve
miyozin) icermez. Bundan dolayr bu kisimlarda kasilma olmaz. Ancak bu orta kisim

reseptor gorevi yapar (Ganong, 2002, s. 229).

2.4.4. Golgi tendon orgam

I¢inden kas tendon liflerinin kiiiik bir demetinin gectigi kapsiillii bir duysal reseptdrdiir.
Golgi tendon organi (GTO) 0,8 mm uzunlugunda ve 0,5 mm kalinligindadir. Genellikle
her GTO’nina 10-15 kas lifi seri olarak baglanir ve organ bu kii¢lik kas demetinin yaptig1
gerim ile uyarilir. GTO, her kasin en kiiciik segmentindeki gerim derecesi hakkindaki

bilgiyi aninda merkezi sinir sistemine iletir (Guyton Ve Hall 2005, S. 624).

Tendon lifleri i¢inde kas ve tendon liflerinin birlestigi noktada golgi tendon orgam

.....

..... .

igcigine gore duyarliligi daha azdir, bu sebeple aktive olabilmesi igin geriliminin daha
kuvvetli olmasi gereklidir. Yerlesimlerinden dolay1, golgi tendon organlari bulunduklart
tendonun ait oldugu kastaki gerilim tarafindan aktive edilirler. Boyle bir gerilme ile
merkezi sinir sistemine duyusal bilgi gonderilir ve kasilan kas gevser. Diger bir deyisle,

kas igciginin tersine (fasilite edici, uyarici kasilmaya neden olan) tendon organlarinin
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uyarilmasi, bulundugu kasin inhibisyonu ile sonuclanir. Bir baska deyisle, tendon
organlar1 kasin gevsemesini saglar. Bu durum travmaya (yaralanmaya) yol acabilecek
olan ¢ok agir yiikleri kaldirma sirasinda koruyucu bir fonksiyon olarak diisiiniilebilir
hareketin yumusak olmasini saglamak igin gerekli olan dogru kas gerilimi derecesini
ayarlar. Golgi tendon organin gorevi ise asir1 yiik ile karsilasildiginda ve kasla ilgili
yapilara potansiyel olarak zararli olabilecegi durumlarda kas gevsemesini saglayarak

hareketlerin zararsiz, yumusak ve koordineli olmasini saglar (Songur, 2015, s. 9).

2.4.5. Kisa gerilimli dongii

Uzama refleksi bir¢ok aktivitede kullanilir ¢linkii ¢ogu hareket kas kasilmasinin iki
asamasini igerir. Gerginlik altinda kas uzamasi olan eksantrik bir faz, kas kisalmasi ile
sonuclanan konsantrik bir faz ile takip edilir. Kasin 6n gerilmesini elde etmek
icin/ulagsmak i¢in onun eksantrik olarak uzamasina sebep olur bu yilizden gerim lastik bir
bant gibi kasta olusur. Kasta yaratilan gerim, konsantrik kasilmanin ardindan kuvvet
arttirmaya yardimci olmakta kullanilabilir. Uzama olduktan ya da yaratilan gerim 1s1
olarak yayildiktan sonra konsantrik kasilma hemen meydana gelmelidir. Konsantrik
kasilmay1 daha gii¢lii yapsin diye eksentrik olarak uzamis olan quadriceps kasina izin
veren sigramadan Once agagiya dogru biikiilme (egilme) buna bir 6rnektir. Uzama refleksi
ve kasin esnekligi uzama kisalma dongiisii olarak adlandirilir. Bu da (yani uzama kisalma
dongiisiide) kasin daha hizli eksantrik olarak uzatilacagini/uzayacagini, konsantrik

kasilmayi takiben daha biiyiik gii¢ olacagini gosterir (Faccioni, 1994, s. 9).
2.4.6. Plyometrik Sicramanin Evreleri

2.4.6.1. Eksantirik kasilma evresi

Plyometrik bir egzersizin birinci evresi eksantrik evre olarak adlandirilir. Yere konma
evresiyle birlikte kaslarda eksantrik kasilma baslar. Hizl1 bir sekilde yapilan eksantrik
kasilma kasin elastik parcalarini gererek germe refleksini harekete gecirir. Yere konma
aninda ¢ok yiiksek bir eksantrik kuvvete ihtiya¢ duyulur. Eger kuvvet diizeyi yetersiz
kalirsa gerilme oranmin yavaslamasi ve kotii bir gerilme refleksi ile sonuglanir (Clark,
Lucett, Kirkendall, 2010, S. 31). Kas zorlayarak gerilmelidir ki gerilme refleksinin
amacina ulasilabilsin. Bunu elde etmek icin ise farkli plyometrik ¢alismalar ile derinlik

sigrama alistirmalari kullanilmalidir (Baechle ve Earle, 2000, s. 473).
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2.4.6.2. Amortisman evresi

Bu evre eksantrik evrenin sonu ile konsantrik evrenin baslamasi arasinda gegen siire
olarak bilinir. Plyometrik ¢alismalarinin en 6nemli boliimiinii olusturmakla birlikte
sporcunun yerde gecirdigi siireyi ifade eder. Gii¢ gelisimi i¢in yere konma ile sigrama
arasinda gecgen siire cok dnemlidir. Bu evrede sigrama esnasinda sporcunun bacagi yere
indiginde agirlik merkezi yere dogru yaklastirilmalidir ki asagiya dogru bir hiz olusur.
Cokmenin derecesi bacaklarin kuvvetine baghidir. Cokme miktart arttikca bacaklarin
kaslarin kasilmasi i¢in gereken kuvvet o derece biiyiik olacaktir. Mekanik bir zorunluluk
olan ¢okme, kaslar1 gerilme durumuna getirerek daha fazla ivme kazandirir (Bompa, 2001
s. 24).

2.4.6.3. Konsantirik kasilma evresi

Konsanstrik kasilmanin sonucunu sigrama evresini olusturur. Sigramayi ise, elastik
enerjinin depolandigi ve yere konma evresi takip eder (King ve Cipriani, 2010, s. 2109).
Diz ekstansiyonu ve ayak bileginin plantar fleksiyonu aninda hizli kasilmasi ve kollarin
hizl1 bir sekilde savrulmasiyla kuvvet meydana gelir (Hoffman, 2002, s. 144). Bu kuvveti
olusturma evresinde, kalgalar, diz, bilek biikiilmeli ve bunu kuvvetli bir bacak kasilmasi

izlemelidir (Bompa, 2001, s. 25).

2.4.7. Plyometrik calismalarin simflandirilmasi

Literatiire bakildiginda plyometrik ¢aligmalarin farkli sekillerde siniflandirildigr goriiliir
(Sozbir, 2013, s. 43).

2.4.7.1. Yerinde sigramalar (jump-in-place)

Sicramaya baslayip tekrar ayni noktada sigramanin bittigi ¢aligmalar1 kapsamaktadir.
Diger sigrama tiplerine gore daha az siddetlidir. Dikey yondeki sicramalarda gerekli olan

amortisman evreyi gelistirmeyi saglar (Chu, 1998; Sozbir, 2013, s. 44).

2.4.7.2. Durarak sicramalar (standing jump)

Dikey ve ya yatay yonde yapilan ve maksimal ¢abayla yapilan sigramalardir. Bu
sigramalar bir defa yapilabilirken birden fazla tekrarla da yapilabilir fakat sigrama

aralarinda tam dinlenme verilmez.
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2.4.7.3. Coklu sekmeler ve atlamalar (Multiple hops and jump)

Yerinde sigramalar ve durarak sigramalar1 birlikte yapabilme becerisini gelistirir. Bu
caligmalarda engeller kullanilabilirken alet kullanilmadan da uygulanabilir. Coklu
sekmelerin ve atlamalarin ileri seviyelerinde ise kutu drilleri kullanilir ve bu ¢alismalari

kullanmak i¢in 30 metreden az mesafeler kullanilir.

2.4.7.4. Zaplamalar (Boundings)

Ziplama egzersizlerinde ise kosu adiminin daha yiiksek bir sekilde dizleri yukariya dogru
cekerek yapilan egzersizleri kapsar. Adim uzunlugu ve adim frekansini gelistiren bu

calismalarda mesafe olarak 30 metreden fazla olan mesafeler tercih edilir.

2.4.7.5. Kutu ahstirmalari (Box drills)

Derinlik si¢cramalari, atlamalar ve coklu sigramalarin kombine sekilde uygulandigi
calismalardir. Kullanilan kasalarin yiiksekligine gore ¢ok diisiik siddetli veya ¢ok yiiksek
siddetli olabilir.

2.4.7.6. Derinlik sigramalari (Drop Jumps)

Sporcular kendi viicut agirligin1 kullanarak yer ¢ekimini yenmek i¢in yere kars1 kuvvet
uyguladiklart c¢aligmalardir. Sporcu kutunun iizerinden asagiya dogru adim alarak
sigradiktan sonra tekrar ayni kutunun {izerine ¢ikmay1 dener. Bu ¢alismalarda amortisman

evresinin zamani kisithdir (Chu, 1998; S6zbir, 2013 s. 47).

2.4.8. Basketbol ve plyometrik

Basketbol brangsi dikkat, siirat, ¢ceviklik gibi parametreleri iceren spor dalindan daha da
ileri gitmistir. Basketbolun degisen dogasi ile birlikte, basarili bir performans i¢in ¢abuk
ve daha yiiksege sigrama 6nem kazanmistir. Bacak kuvveti ve dikey sigrama performansi

anahtar rol oynamaktadir (Giinay, Sevim, Savas, Erol, 1994, S. 40).

Basketbol sezonunun yogun ge¢mesinden dolayi, gii¢ kazanmak icin ek antrenman i¢in
sire kisith olabilmekte ve boyle durumlarda ise pliometrik antrenman On plana

¢ikmaktadir (Cicioglu, Gokdemir, Erol, 1996, S. 13).

Giclii basketbol oyuncular: kisa bir siire i¢cinde maksimum giicii iiretebilir. Sigrayarak
atislar, ribauntlar, paslar ve savunmaya yonelik tepkiler gibi gii¢lii, cabuk ve patlayict

hareketler basketbol oyuncusunun basarisinin anahtaridir. Basketbol bir¢ok degisik
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plyometrik hareketten yararlanir. Bu giiclii hareketler sprint, yan yana kosu, atlama, pas
verme ve sigrama gibi ileriye, geriye, yanal, dongiisel ve dikey hareketleri kapsar.
Dikkatle planlanmis sistematik bir plyometrik programa katilarak basketbol becerileri
gelistirilebilir (Foran, 2014, s. 127).
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BOLUM 3. MATERYAL VE YONTEM

3.1. Materyal

Bu arastirmanin katilimcilarin1 Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Kagit Spor kuliiblinde
lisansli basketbol oynayan goniillii 30 erkek olusturmustur. Bu kuliipte oynayan sporcular
sagital yonde plyometrik antrenman grup (SPG), frontal yonde plyometrik antrenman
grup (HPG) ve kontrol grubu (KG) olmak {izere 10’ar kisilik 3 gruba ayrilmistir.

Gruplarin demografik 6zellikleri Tablo 1 de sunulmustur.

Tablo 3.1: Aragtirma Grubunun Demografik Ozellikleri

KG SPG FPG
Yas (Y1) 15.5+0.5 154+0.5 15.5+0.5
Boy (cm) 174.7+4.2 172.7+4.9 176.0 £ 6.7
Beden Agirligr (Kg) 71.3+£6.9 66.3+13.2 70.1 £21.1
Antrenman Yags1 (Y1l) 4.1+0.7 4.1+09 4.1+0.8

SPG, sagital yonde plyometrik antrenman grubu;

FPQG, frontal yonde plyometrik antrenman grubu

KG, kontrol grubu

Sporcular herhangi bir sakatliklarinin olmamasi ve goniillii olmalari sarti ile arastirmaya
dahil edilmistir. Ayrica sporcularin ebeveynlerine calismanin her asamasinda bilgi
verilmis ve izin alimmigstir. Calismanin tiim asamalarinda Helsinki Deklarasyonuna
uyulmustur. Bu arastirma igin Sakarya Universitesi, Etik Kurulundan izin alinmistir

(no:2012/66).
3.2. Yontem

Sporculara &zel hazirlik boliimiinde guruplara ayrilarak 6 hafta boyunca izmit atletizm
pisti ve SEKA 50. Yil Spor Salonunda plyometrik c¢aligmalar iki farkli diizlemde

yapilmistir. Guruplar tesadiif yontemiyle secilmis ayni birim antrenman igerisinde farkl
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diizlemlerde c¢aligmislardir. Deney gruplarindan bir gurup dikey (sagital) yonde
plyometrik ¢alisma yaparken diger gurup ise yatay yonde plyometrik ¢calisma yapmustir.

Kontrol gurubu ise haftalik basketbol antrenmanlarina devam etmislerdir.

Deney guruplarindan sagital diizlemde c¢alisan grubun antrenmanlar1 tablo 2 de

sunulmustur.
Tablo 3.2: Sagital Yonde Calisan Grup Programi
Set arast
Hafta Egzersiz Set Tekrar dinlenme Yogunluk
(dk)
1-2 Cizgi Uzerinde Cift Ayak Yanlara 3 10 2 Orta giddet
Sigrama
Cizgi Uzerinde Tek Ayak Yanlara 3 10 2 Orta siddet
Sigrama (Sag-sol)
Hunilere Cift ayak Yanlara Sicra 3 10 2 Orta siddet
Hunilere Yanlara Tek ayak Sigcrama 8 10 2 Orta siddet
(Sag-sol)
3-4 Jimnastik Sirsinda Adim 3 10 2 Yiiksek siddet
Jimnastik Sirasinda Yanlara Sigrama 3 10 2 Yiiksek siddet
Yana dogru skipping 3 10 2 Yiiksek siddet
5-6 Jimnastik Sirsinda Adim 4 10 2 Yiiksek siddet
Jimnastik Sirasinda Yanlara Sigrama 4 10 2 Yiiksek siddet
Yana dogru skipping 4 10 2 Yiiksek siddet

Deney guruplarindan yatay yonde ¢alisan grubun antrenmanlar tablo 3 de sunulmustur.
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Tablo 3.3: Frontal Yonde Calisan Grup Programi

Hafta Egzersiz Set Tekrar S?r:lz;ﬁle (dk) Yogunluk

1-2 Ayak bilegi sigramast 3 10 2 Orta siddet
skipping 3 10 2 Orta siddet
tek ayak (sag-sol) sigrama 3 10 2 Orta siddet
¢Okerek sigrama 3 10 2 Orta siddet

3-4 kanguru sigramasi 3 10 2 Yiiksek siddet
koniler (38cm) iizerinden kosarak gegme 3 10 2 Yiiksek siddet
koniler (38cm) sigrama 3 10 2 Yiiksek siddet

5-6 kanguru sigramasi 4 10 2 Yiiksek siddet
koniler (38cm) iizerinden kosarak gegme 4 10 2 Yiiksek siddet
koniler (38cm) sigrama 4 10 2 Yiiksek siddet

Deney guruplari hazirlik sezonu i¢i yaptiklari top ve kondisyon antrenmanlarina ek olarak
yatay ve dikey (sagital) yonde plyometrik antrenmanlar1 yapmislaridir. Kontrol gurubu
ise hazirlik sezonu i¢i top ve kondisyon antrenmanlarint yapmiglardir. Guruplara 6 hafta
boyunca Izmit atletizm pisti ve SEKA 50. Yil Spor Salonunda haftanm 4 giinii yapilan
antrenmanlarin 2 giinii 1,5 saatlik plyometrik ¢aligmalar iki farkli diizlemde yapilmistir.

Guruplar ayn1 birim antrenman igerisinde farkli diizlemlerde ¢alismistir.

3.2.1. Verilerin toplanmasi

Caligsma oncesinde sporcularin fiziksel (boy, agirlik) ve Yon Degistirme ve Reaktif Siirat

performans testi on test 6l¢iimleri alinmastir.

3.2.2. Boy ve viicut agirh@ (Fiziksel) olciileri

Boy 6l¢timii alinirken hassaslik derecesi 0,1 cm olan Stanley marka metre kullanilmistir.
Calismaya katilan sporcularm ayaklari ¢iplak olarak dl¢iim almmustir. Olgiim yapilirken
sporcularin baslarinda 6l¢iimii etkileyebilecek herhangi bir cisim olmamasma 6zen
gosterilmistir. Olgiimler yapilirken viicut ve bas dik ayak tabanlari yerde ve skalaya
bitisik kollar yanda serbestge sarkitilmis durumdadir. Bu konumda skaladaki boy degeri

okunmus ve cm cinsinden kaydedilmistir.
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Agirlik Olgimii hassaslik derecesi 0.1 gr olan Sinbo Sbs 4444 marka hassas tarti
kullanilmistir.  Olgiimler alimirken sporcularin iizerinde agirligi etkilememesi igin
herhangi bir esya bulundurulmamistir. Sporcular 6l¢iim aleti tizerinde dik bir konumda
durmustur. Sporcualrin Olglimii alinirken tartinin hassasiyeti nedeniyle iizerilerinde
sadece sort bulunmus ve okunan degerleri kg cinsinden kaydedilmistir (S6zbir, 2013, s.

144,145).

3.2.3. Yon degistirme ve reaktif siirat (Performans) testleri

Yon Degistirme ve Reaktif Siirat testi ile hem yon degistirme hem de reaktif siirat
performanslari 6l¢giilecektir. Yon degistirme testinde sporcu baglangi¢ fotosel kapisindan
gececek ve dnceden bilinen noktaya (Ornegin A kapisindan C kapisina) yon degistirerek
kosacaktir (Sekil 4). Her oyuncu ii¢ deneme yapacak, en iyi deger analiz i¢in

kullanilacaktir.

Reaktif siirat testi ayn1 parkur (Sekil 4) iizerinde gergeklestirilecektir. Oyuncu teste
basladiktan sonra karsisinda bulunan ekranda, rastgele yanan yone veya sayiya dogru
hareket ederek belirlenen noktadaki tenis topuna temas edecektir. Her oyuncu ii¢ deneme

yapacak, en iyi deger analiz i¢in kullanilmistir (Sert, 2016, s. 14).
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Sekil 3.4: Yon Degistirme ve Reaktif Siirat Performans Testi

3.3. Istatistiksel Analizler

Tim degiskenlerin tanimlayic istatistik degerleri hesaplanmistir. Calismamizda hangi
testlerin uygulanacagina karar vermek icin normal dagilim ve homojenlik testi

uygulanmigtir.
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Antrenmanlarin sonunda deney guruplarinin ve kontrol gurubunun Yon Degistirme ve
Reaktif Siirat son test dlglimleri alinmistir. Grup i¢i testlerde Wilcoxon testi, gruplar arasi
testleri ise Kruskal Wallis Testi testi ile istatistiksel olarak hesaplanmistir. Sonuglarin

degerlendirilmesinde SPSS 22.0 programi kullanilmistir.
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BOLUM 4. ARASTIRMA BULGULARI

Bu boliimde ¢alismada elde edilen veriler sunulmustur. Deneklere ait reaktif siirat ve yon

degistirme testlerine ait veriler ayr1 olarak ele alinmis ve degerlendirilmistir.

Asagida calismaya katilan gruplarin fiziksel Ozelliklerinden yas, boy ve viicut

agirliklarinin aritmetik ortalamasi ve standart sapmalar1 verilmistir.

Tablo 4.4: Frontal, Sagital ve Kontrol Gruplarinin Yas, Boy, Agirlik, Antrenman yasi1 Olgiimlerinin Tanimlayici

Istatistik Tablosu
FRONTAL SAGITAL KONTROL
GRUBU GRUBU GRUBU
Aritmetik Standart Aritmetik Standart Aritmetik Standart
Ortalama Sapma Ortalama Sapma Ortalama Sapma
Yas (y1l) 15,5 0,52 15,4 0,51 15,5 0,52
Boy (cm) 176,0 6,73 172,7 4,99 174,7 4,29
Agirlik (kg) 70,1 21,12 66,3 13,24 71,3 6,91
Antrenman Yast 41 0,87 41 0,99 41 0,73
Tablo 4.5: Gruplarin Yén Degistirme On Performans Testi Tablosu
N En En Aritmetik Standart P
Kiigiik Biiyiik Ortalama Sapma
Frontal Grup
10 18,190 22,823 20,688 1,336
Yo6n degistirme 6n testi (sn)
Sagital Grup
10 18,689 22,854 20,624 1,272 ,952
Yo6n degistirme On testi (sn)
Kontrol gurubu
10 19,110 26,957 21,303 2,357

Yon degistirme On testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayis1
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Tablo 5’te goriildiigl gibi gruplarin yon degistirme 6n test degerlerinde p=952 degerinde

anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 4.6: Gruplarin Reaktif Siirat On Performans Testi Tablosu

N En En Aritmetik Standart P
Kiigiik Biiyiik Ortalama Sapma
Frontal Grup
10 20,093 24,505 22,586 1,465
Reaktif siirat 6n testi (sn)
Sagital Grup
10 19,469 24,573 22,008 1,532 ,710
Reaktif siirat 6n testi (sn)
Kontrol gurubu
10 20,296 23,743 22,278 1,094

Reaktif siirat 6n testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 6’da goriildiigii gibi gruplarin reaktif siirat 6n test degerlerinde ise p= 710 degerinde

anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 4.7: Frontal Grup Y6n Degistirme On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma P
Frontal Grup
testi (sn)
,008
Frontal Grup
Yén degistirme son 10 18,190 21,557 20,120 1,113

testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 7°de gorildigi gibi deney 1 (frontal) gurubunun yon degistirme 6n ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak p=0,008 degerinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Tablo 4.8: Sagital Grup Yon Degistirme On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma p
Sagital Grup
Yon degistirme on =~ 10 18,689 22,854 20,624 1,272
testi (sn)
,038
Sagital Grup
10 18,689 22,343 20,278 1,163

Yon degistirme son

testi (sn)

p<0,05 N: kisi say1s1

Tablo 8’de goriildiigii deney 2 (sagital) grubunun yon degistirme 6n ve son test degerleri

arasinda p=0,038 degerinde anlaml1 farklilik bulunmustur.

Tablo 4.9: Kontrol Grubu Y6n Degistirme On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma p
Kontrol gurubu
Yon degistirme 6n 10 19,110 26,957 21,303 2,357
testi (sn)
,139
Kontrol gurubu
Yén degistirme son 10 19,643 24,136 20,869 1,407

testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 9’da goriildiigli gibi kontrol gurubunun yon degistirme 6n ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak p=0,139 degerinde anlaml1 farklilik bulunamamastir.
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Tablo 4.10: Frontal Grup Reaktif Siirat On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma p
Frontal Grup
Reaktif Siirat 6n 10 20,093 24,505 22,586 1,465
testi (sn)
,005
Frontal Grup
Reaktif Siirat son 10 19,415 23,637 21,264 1,474
testi (sn)

p<0,05 N: kisi say1s1

Tablo 10°da goriildiigii gibi deney 1 (frontal) gurubunun reaktif siirat 6n ve son test

degerleri arasinda istatistiksel olarak p=0,005 degerinde anlamli farklilik bulunmustur.

Tablo 4.11: Sagital Grup Reaktif Siirat On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma p
Sagital Grup
Reaktif Siirat 6n 10 19,469 24,573 22,008 1,532
testi (sn)
,005
Sagital Grup
Reaktif Siirat son 10 19,066 23,739 21,295 1,426
testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayist

Tablo 11°de goriildiigii gibi deney 2 (sagital) grubunun reaktif siirat 6n ve son test

degerleri arasinda p=0,005 degerinde anlamli farklilik bulunmustur.
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Tablo 4.12: Kontrol Grubu Reaktif Siirat On ve Son Testi Istatistik Tablosu

N Minimum Maksimum Ortalama Std sapma p
Kontrol gurubu
Reaktif Siirat 6n 10 20,296 23,743 22,278 1,094
testi (sn)
,799
Kontrol gurubu
Reaktif Stuirat son 10 21 , 116 24,483 22,323 1,074

testi (sn)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 12’de goriildiigli gibi kontrol gurubunun reaktif siirat 6n ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak p=0,799 degerinde anlamli farklilik bulunamamustir.

Tablo 4.13: Gruplarm Yén Degistirme On Test ve Son Test Arast %’lik Gelisim ve Istatistik Tablosu

N %’lik gelisim p
Frontal Grup
L 10 2,677
Yon degistirme On test ve son test
(%)
Sagital Grup
o 10 1,634 ,251
Yon degistirme On test ve son test
(%)
Kontrol gurubu
10 1,664

Yon degistirme On test ve son test
(%)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 13’te goriildiigii gibi frontal grup on test ve son test arasinda % 2,677 oraninda
gelisim kaydetmigstir. Sagital grup on test ve son test arasinda % 1,634 oraninda gelisim
kaydetmistir. Kontrol grubuna bakildiginda 6n test ve son test arasinda % 1,664 oraninda
gelisim kaydetmistir. Istatistiksel olarak bakildiginda gruplar arasinda p= 0,251 degerinde

anlamli farklilik bulunamamustir.
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Tablo 4.14: Gruplarin Reaktif Siirat On Test ve Son Test Aras1 %’lik Gelisim ve Istatistik Tablosu

N %’lik gelisim p
Frontal Grup
_ 10 5,791
Yon degistirme 6n test ve son test
(%)
Sagital Grup
o 10 3,191 ,001
Yon degistirme 6n test ve son test
(%)
Kontrol gurubu
10 0,238

Yo6n degistirme On test ve son test
(%)

p<0,05 N: kisi sayis1

Tablo 14’te goriildiigli gibi frontal grup 6n test ve son test arasinda % 5,791 oraninda
gelisim kaydetmigstir. Sagital grup 6n test ve son test arasinda % 3,191 oraninda gelisim
kaydetmistir. Kontrol grubuna bakildiginda 6n test ve son test arasinda % 0,238 oraninda
gelisim kaydetmistir. Istatistiksel olarak bakildiginda gruplar arasinda p= 0,001 degerinde

anlamli farklilik bulunamamustir.

Hipotez Sonuglari
Bu aragtirmanin sonucunda “Geng Erkek Basketbolcularda Sagital Diizlemde Uygulanan
Plyometrik Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Siirat performanslarina pozitif

yonde etkisi vardir.” Hipotezi KABUL edilmistir.

Bu aragtirmanin sonucunda “Geng Erkek Basketbolcularda Frontal Diizlemde Uygulanan
Plyometrik Antrenmanlarin Yon Degistirme ve Reaktif Siirat performanslaria pozitif

yonde etkisi vardir.” Hipotezi KABUL edilmistir.
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BOLUM 5. TARTISMA VE SONUC

Bu kisimda frontal ve sagital diizlemde yapilan plyometrik ¢alismalarin yon degistirme
siirati ve reaktif slirat degerlerine olan etkilerinden elde edilen veriler, ilgili literatiir

destegiyle tartigilarak yorumlanmustir.

6 haftalik plyometrik antrenmandan sonra yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore
Frontal diizlemde galisan gruba ait yon degistirme siirati 6n-test ile son-testte p<0,008
degerinde anlamli farklilik, Sagital diizlemde ¢alisan gruba ait yon degistirme siirati on-
testten son-testte p<<0,038 degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlemlenirken,
Kontrol Grubu’na ait on-testten son-testte p<0,138 degerinde istatistiksel olarak anlaml
bir degisiklik gozlenmemistir.

Brian ve ark. (2016), yaptig1 calismada yaslar1 16 olan lise diizeyinde basketbolculara
haftada 2 kez 6 hafta boyunca 6 tekrarli 4 setten olusan sagital ve frontal diizlemde yapilan
plyometrik antrenmanlar yaptirilmistir. Calisma sonucunda sporcularin giic ve yon

degistirme hizlar tizerinde olumlu sonuglar ortaya ¢ikmistir.

Manouras ve ark. (2016), arastirmalarinda geng futbolcularin sezon i¢inde yaptig1 dikey
ve yatay yonde yapilan plyometrik antrenmanlarin ¢eviklik {izerine etkisini
incelemislerdir. 30 geng¢ erkek futbolcuya haftada 1 giin 4 setten olusan 8 haftalik
antrenman uygulanmistir. Arastirma sonucunda haftada 1 kez uygulanan frontal ve
vertikal diizlemdeki plyometrik programlarin koglar tarafindan sezon i¢i donemde geng
futbolcularin ¢evikligini korumak ve artirmak icin etkili bir antrenman yontemi olarak

kullanilabilecegi tavsiye edilmistir.

Locano ve ark. (2016) Yapmis olduklar1 ¢calismada 18 elit erkek hentbolculara uygulanan
yatay ve dikey yonde uygulanan drop jump plyometrik antrenmanin sprint ve yon
degistirme yetenekleri iizerine inceleme yapmislardir. Arastirmada sporcular 10 haftalik
bir slirede haftada 2 kez, 5-8 set ve 6-10 tekrardan olusan 25 cm’lik yiikseklikten yatay

ve dikey olarak plyometrik sigramalar yapmislardir. Calisma sonucunda spesifik
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plyometrik antrenmanlarin fonksiyonel performanslari optimize etmede 6nemli oldugunu

sOylemislerdir.

Young ve ark. (2002) yaslar1 18-28 arasinda olan 15 kisiye kas giicliniin kosu hizina ve
yon degistirme hiz1 arsinda iliski var midir baslikli ¢alismasindan elde edilen bulgular
sonucunda, bacak glicliniin yon degistirme hizini artttirmasi ile ilgili goreceli olarak
kesinlik gostermemektedir. Fakat sporda yon degistirme hizimi arttirmada tasarlanan
antrenmanlarin degeri arastirilmalidir. Bu tiir egitimlerin etkilerini gézlemlemek igin
tasarlanmis uzun vadeli bir ¢alisma tavsiye edilmistir. Ozellikle belirli bir spor dalinda
biyomekanik olarak benzer yanal hareketlerle reaktif kuvveti hedefleyen plyometrik
antrenman yon degistirme hizini arttirmada denenmeye deger bir yontem oldugunu

tavsiye etmislerdir.

Brughelli ve ark. (2008) Sporda yon degistirme yetenegini anlamak isimli kuvvet
calismalarinin degerlendirilmesi isimli derlemesinde klasik yapilan plyometrik (dikey
yonde) calismalarin yon degistirme performansini arttirmada fazla bir etkisinin
olmadigin1 gérmiislerdir. Fakat yatay ve yanal yonde spora 6zgii yapilan ¢alismalarin yon
degistirme performansini arttirdigi goriilmistiir yine bu tiir ¢aligmalarin etkisinin daha

fazla arastirilmasi gerektiginin savunmuslardir.

Almoslim (2016) 18-22 yas aras1 143 erkek 6grenciye 6 hafta boyunca haftada 2 kez
kombine plyometrik antrenmanlar1 yaptirmistir. Yapilan bu g¢aligmanin sonucunda
uygulanan kombine plyometrik caligmalarin hizlanma, maksimum hiz ve yavaglama,

patlayici gii¢ ve yon degistirme hizina dikkate deger olumlu sonuglara ulagmistir.

Singh ve ark. (2018) Elit diizeyde 16 erkek, 14 kadin ¢im hokeyi oyuncularina yaptiklar
calismalarinda 6 hafta boyunca haftada 2 kez plyometrik egzersiz yapmislardi. Yapilan
calismada elde edilen bulgular plyometrik egzersizlerin yon degistirme hizini arttirmada
dikey yonde yapilan egzersizlerin disinda alternatif ¢alismalarin (yatay yonde ve ¢ift

tarafl1) yapilabilecegini vurgulamislardir.

Compillo ve ark. (2015) 6 haftalik antrenman siirecinde yaglar1 10 ve 14 arasinda olan 40
erkek futbolcuya farkli diizlemlerde plyometrik antrenman yaptirmiglardir. Calismanin
sonuclar1 gostermistir ki farkli yonlerde yapilan plyometrik calismalar yon degistirme

hizin1 olumlu yonde etkilemis ve performanslarda artig goriilmiistiir. Ayrica kombine
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yapilan plyometrik antrenmanlarinda yon degistirme hizini pozitif yonde etkiledigi

sonucuna varilmistir.

Spiteri ve ark. (2014) Kadin basketbol oyuncularinda gii¢ 6zelliklerinin yon degistirme
ve ¢eviklik performansina katkilar1 isimli ¢alismalarinda daha 6nce yapilan ¢calismalarda
kuvvet ve yon degistirme arasindaki iliskide tutarsizliklar saptandigindan yola ¢ikarak alt
viicut giicii ve gii¢ Olglitleri ile yon degistirme arasina iligki varmidir sorusuna yanit
aramislardir. Aragtirma sonucglarma gore yon degistirme performansi ile herhangi bir
kuvvet dl¢iisiiniin iligkili olmadigini gérmiislerdir. Ancak ¢coklu kuvvet bilesenlerinin yon
degistirme yetenegi i¢in Onemli oldugunu, eksantirik giiclin yon degistirme
performansinin belirleyici bir faktor oldugu ortaya ¢ikmustir. Sonug olarak sporcularda
¢ok yonlii bir giic tabani gelistirilmesinin hedeflenmesi gerektigi vurgulanmis ve

eksantirik giliciin gelistirilmesi seklinde tavsiyede bulunmusglardir.

McCormick ve ark. (2016) Geng kadin basketbolcularda frontal ve sagital diizlemlerde
yapilan plyometrik antrenmanlarin yon degistirme hizin1 ve giicliniin {izerine etkilerini
arastirdiklar1 ¢aligmalarinda 14 kadin basketbolcuya 6 haftalik bir antrenman programi
uygulamiglaridir. Calismanin sonucunda basketbol oyuncularinin giiciinii ve yon
degistirme hizlarin1 arttirmak gelistirmek i¢in tiim diizlemlerde antrenman yapmalari

gerektigi kanisina varmiglardir.

Jones ve ark. (2009) yon degisim hizinin fiziksel belirleyicileri iizerine bir arastirma
yapmiglardir. Bu calismada otuz sekiz kadin denek kullanmiglardir. Calismanin
sonucunda yon degistirme hizini, yavaslamayr ve hizlanmay1 saglayan eksantirik ve

konsantirik ¢alismalarin yapilmasi gerektigini savunmuslardir.

Locano ve ark. (2017) 18 erkek elit hentbolcuyla yaptigi 10 haftalik calismada dikey ve
yatay yonde yapilan plyometrik antrenmanin patlayict kuvvet iizerine etkilerini
incelemislerdir. Antrenmanlarda 5-8 set ve 6-10 tekrarli vertikal ve frontal diizlemde
plyometirik egzersizler yapilmistir. Calismanin sonucunda spesifik plyometirik
egzersizlerin atlma, sprint ve yon degistirme siirati gibi benzer biyomekanik 6zellikli

fonksiyonel performanslar1 optimize etmede 6nemli rol oynadigint savunmuslardir.

Hammami ve ark. Ul5 hentbol oyuncularinda yon degistirme egitimi ve kombine
plyometrik egzersizlerin sporcularin atletik performansina etkisini arastirdiklari

calismada 28 oyuncu ile 8 hafta boyunca calismislardir. Yapilan kombine plyometrik
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antrenmanlarin yon degistirmeyi, dikey ve yatay sicramay1 arttirmada etkili oldugu ve
erkek Ul5 hentbol oyuncularinin fiziksel performanslarinin 6nemli bilesenlerini

gelistirmek icin yararh bir secenek olarak kullanilabilecegi sonucuna varmiglaridir.

Makhlouf ve ark. (2018) 8-12 yaslar1 arasinda 57 erkek futbolcuyu 8 haftalik antrenman
programina tabi tutmuslardir. Kombine ¢eviklik ve kombine plyometrik ile benzer
kombine denge ve plyometrik egzerisizlerin yararlari isimli ¢aligmalarinda yapilan

kombine ¢aligmalarin yon degistirme hizina olumlu etkileri oldugunu vurgulamislardir.

Chaabene ve ark. 8 haftalik bir plyometrik egitim programinin, gen¢ hentbol
oyuncularinin  fiziksel uygunluk bilesenleri iizerindeki etkilerini inceledikleri
calismalarinda yirmi bir gen¢ kadin hentbol oyuncusu ile calismiglardir. Calismadaki
fiziksel uygunluk parametrelerinde birisi de yon degistirme hiziydi ¢alisma sonucunda
kisa siireli uygulanan plyometrik antrenmanin gen¢ hentbol oyuncular {lizerinde yon

degistirme hizin1 olumlu yonde etkilemistir.

Fisher ve ark. Alt viicut unilateral egzersizlere kars1 bilateral egzersizler ve plyometrik
egzersizlerin yon degistirme hizina etkisi baslikli ¢alismada on bes kolejli ragby
oyuncusuna haftada iki kez olmak iizere alt1 hafta boyunca plyometrik egzersiz ve
unilateral ve bilateral egzersizler uygulanmistir. Calisma sonucunda plyometrik
egzersizlerin yon degistirme hizi performansini gelistirmede etkili bir yontem oldugu

sonucuna ulagilmistir.

Keller ve ark. Geng takim Sporcularinda Yatay, Dikey, maksimal veya Patlayici Kuvvet
Antrenmanlarinda Yén Degisim Hizt Nasil Artirtlir? Isimli ¢aligmada uygulanan dért
cesit calisma metodunda yon degistirme hizina etkide hangi yontemin etkili oldugu
arastirillmistir. Calismaya kirik bes Ul5 takimi oyuncusu katilmis ve normal
antrenmanlarina ek olarak dort hafta boyunca haftada iki kez ek antrenmanlar
yapmuslardir. Sonuglara bakildiginda dort yonteminde yon degistirme hizina olumlu
etkileri olmustur. Bulgular 1s18inda yazarlarin bakis acisina gore geng atletler icin
kondisyon programlar1 hazirlanirken yon degistirme yetenegine benzer etkinlige sahip

yatay ve dikey yonelimli egzersizlerin faydali olabilecegini vurgulamiglardir.

6 haftalik plyometrik antrenmandan sonra yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore
Frontal diizlemde galisan gruba ait reaktif siirat 6n-testten son-testte p<0,005 degerinde

anlaml farklilik, Sagital diizlemde ¢alisan gruba ait yon degistirme siirati 6n-testten son-
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testte p<0,005 degerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik gézlemlenirken, Kontrol
Grubu’na ait On-testten son-testte p<0,799 degerinde istatistiksel olarak anlamli bir

degisiklik gézlenmemistir.

Salmela on ii¢ yas grubu otuz erkek futbolcu ile yaptig1 alt1 haftalik ¢aligmada denekleri
lic guruba ayirmistir. Uygulanan plyometrik antrenman programi sonucunda reaksiyon
hizinda gelisim saglanmistir. Yazar ¢ikan sonuglar dogrultusunda antrendrlere sadece
ceviklik antrenmani degil ayn1 zamanda yon degistirme ve plyometrik caligmalara da

onem vermeleri gerektigini tavsiye etmistir.

Solonikidis ve ark altmis dort tenise yeni baslayan sporcular ile haftada ii¢ birim
antrenman olmak iizere dokuz hafta plyometirik antrenman yapmislardir. Calisma

sonucunda reaktif kuvvet ve lateral reaktif hiz siiresinde gelismeler kaydetmislerdir.

Sonug olarak alt1 hafta boyunca haftada iki kez sagital ve frontal diizlemde uygulanan
plyometrik antrenmanlarin geng basketbolcularin yon degistirme siirati ve reaktif siiratleri
lizerine pozitif yonde etkileri goriilmistiir. Yillik antrenman planinda 6zel hazirlik
donemindeki antrenmanlarda sagital ve frontal diizlemlerde yapilan plyometrik

calismalara yer verilebilir.
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