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OZET

Uygulanan bu ¢alismada ekstra agirlikli uygulanan su ici ve kara pliometrik egzersizlerin
15-17 yas grubu basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik Ozellikleri iizerine etkisi
arastirilmistir. Calismaya 12 su, 11 kara ve 11 kontrol olmak tizere toplam 34 basketbol
oyuncusu katilmistir. Deneklerin yas, boy ve kilo ortalamalar1 sirasiyla su grubu ig¢in
15,67+0,78, 180,00+6,45, 71,24+10,87; kara grubu i¢in 15,64+0,67, 177,45+7,72,
73,70+13,31; kontrol grubu ic¢in 16,18+0,75, 180,36+£10,46, 74,84+20,77 olarak
bulunmustur. Su ve kara gruplar viicut agirliklarinin %10’una denk gelen agirlik yelekleri
ile 9 haftalik pliometrik antrenman programina katilmislardir. 9 hafta sonucunda uygulanan
egzersizlerin viicut kompozisyonu, motorik performans ve basketbola 6zgii teknik testlere
etkileri 6n ve son test diizeninde gruplar icinde ve arasinda tekrarl 6l¢iimlerde varyans
analizi yapilarak karsilastirilmistir (p<0,05). Yapilan antrenmanlar sonucunda, viicut
kompozisyonunda viicut yag yiizdesinde, motorik performans 6l¢iimlerinde dikey sigrama,
durarak uzun atlama, RAST zirve, ortalama, minimum gili¢ ve yorgunluk indeksinde,
WANT zirve gii¢c ve yorgunluk indeksinde, 10 m, 30 m siirat ve Lane ¢eviklik testinde,
statik ve dinamik kassal kuvvet testlerinde istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya
cikmistir. Su ve kara grubu arasinda ise sadece viicut yag yiizdesi ve bench press
parametrelerinde su grubu lehine anlamli farklilik belirlenmistir. Calisma sonucunda su ve
karada uygulanan ekstra agirlikli pliometrik antrenmanlarin performans verileri agisindan
fark olusturmadigi ve su ig¢i pliometrik antrenmanlarin karada uygulanan pliometrik
antrenmanlara iyi bir alternatif olusturabilecegi soylenebilmektedir.
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ABSTRACT

In this study, the effects of aquatic and land pliometric trainings with additional load on
some physical and physiological features of 15-17 age group basketball players were
searched. 12 aquatic, 11 land and 11 control totally 34 basketball players participated in the
study. the average age, height and weight of subjects were respectively 15,67+0,78,
180,00+6,45, 71,24+10,87 for aquatic group; 15,64+0,67, 177,45+7,72, 73,70+13,31 for
land group and 16,18+0,75, 180,36+10,46, 74,84420,77 for control group. 9 week
pliometric trainings were applied by aquatic and land groups with additional load which
was equal to 10% of body weight. Effects of exercises after nine weeks were compared
with repeated measures MANOVA (p<0,05) for body composition, motoric performance
and basketball specific technical tests. As a result of trainings, body fat percentage in body
composition, vertical jump, standing long jump, RAST peak, average, minimum power and
fatigue index, WANT peak power and fatigue index, 10 m, 30 m sprint and Lane agility
test, static and dynamic muscular strength tests in motoric performance measurements
were determined as statistically significant. There was statistically significance in body fat
percentage and bench press parameters between aquatic and land pliometric groups on
behalf of aquatic group. In conclusion, it was seen that there was no difference between
aquatic and land pliometric trainings from the point of performance parameters and aquatic
pliometric trainings were a good alternative for land pliometric trainings.
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1. GIRIS

Bir sporun fizyolojik profili, yetenegi tanimlamak ve spora 6zgii antrenman programlarinin
gelistirilmesinde kullanilabilecek, sporcunun performans karakteristigini saglamaktadir [1].
Omegin, basketbolda bir oyuncunun ¢ok yorgun olabilecegi miisabakanin son
dakikalarinda hem yiiksek bir dikey sicrama yapabilmesi hem de maksimal olarak
sigrayabilmesi gerekmektedir [2]. Basketbolda teknik, taktik ve zihinsel gelisimin yani sira
bu spora 6zgii iist diizey basariy1 meydana getiren en 6nemli 6zelliklerden birisinin kuvvet
oldugu, 6zellikle teknik hareketlerin uygulanisinda sigrama kuvveti, atig kuvveti ve sprint
kuvvetinin 6nemli bir yer tuttugu bildirilmektedir [3]. Bununla beraber en kisa zaman
araliginda maksimal giic liretebilme yetenegi, yiiksek sportif etkinlige ulagsmak i¢in gerekli
olarak diisiiniilmektedir [4,5]. Dolayisiyla yiiksek gelistirilmis bir ¢abuk kuvvet, giic

ozelligi bir basketbol oyuncusu i¢in olduk¢a 6nemli olarak goriilmektedir.

Gli¢ antrenmanlari, tiim egzersizler arasinda en fazla beceri ve konsantrasyon gerektiren ve
olduk¢a yogun bir sekilde yorgunluga maruz kalan caligmalar olarak bilinmektedir [6].
Pliometrik egzersizler, miimkiin olan en kisa siirede maksimal gii¢ gelisimini amaglayan
bag doku ve kasin konsantrik aktivitesi tarafindan takip edilen siiratli bir eksantrik aktivite
icermektedir [7,8]. Pliometrik antrenman gerilme-kasilma dongiisii igeren bir dngerim ya
da karst hareketi kullanan siiratli ve giicli hareketlerden olugmaktadir [9]. Bu
egzersizlerdeki amag, hem kasin ve tendonun dogal elastik bilesenlerini hem de gerim

refleksini kullanarak birbiri ardina gelen hareketlerin giictinii arttirmaktir [10].

Pliometrik antrenmanlar, uzun bir siiredir basketbol oyuncularinin performans gelisimleri
icin kullanilmaktadir ve ¢esitli aragtirmalardan elde edilen veriler incelendiginde de
oldukga etkili bir antrenman yontemi oldugu bilinmektedir. Bu noktada basketbol sporunun
fizyolojisi, pliometrik antrenmanlara karsi oyuncularin verdikleri cevaplarin incelenmesi
ve bir basketbol oyuncusunun antrenman programina pliometrik antrenmanlarin nasil

adapte edilmesi konulart 6nemli olarak disiiniilmektedir.

Yapilan c¢alismalarda bircok profesyonel sporcu igin, kuvvet-kondisyon koglarinin
antrenmanlarina bu calismalar1 dahil ettikleri bilinmektedir. Ornegin; NBA (National
Basketball Association) takimlarinin %100°l pliometrik antrenmanlar1 uygulamaktadirlar

[11].



Pliometrik egzersizler ¢cogunlukla yerinde sigramalar, durarak sigramalar, ¢oklu sigramalar,
ileri ya da saga sola sigramalar, kasa calismalari, derinlik sigramalar1 ve atmalari
icermektedir [12,13]. Pliometrik antrenmanlarin hareket kaliplarina bakildiginda genel
olarak alt viicut- iist viicut ve govde hareketleri temel basliklar1 olusturmaktadir. Alt viicut
caligmalari; sigramalar, kasa ¢alismalari, derinlik sigramalar1 gibi egzersizleri igerirken, tist
viicut caligmalar1 ise; atmalar, yakalamalar, smnavin degisik tiirde uygulamalar1 gibi
egzersizleri igermektedir. Ayrica tiim bu hareketlerin uygulanis asamasinda da patlayicilik

ve kisa amortizasyon olduk¢a 6nemli olarak goriilmektedir [10,14].

Su egzersizleri ya da suya daldirma (waterimmersion), pasif ya da aktif olarak kullanilsin
[15], oncelikli olarak spor tedavilerinin bir metodunu temsil etmektedir [16]. Su igi
egzersiz programlari, kara antrenmanlar1 ile eklem ya da kemikte mikrotravmalara yol
acabilecek yogun antrenman programlar sirasinda ya da sakatlik tedavisinde eklemlerine
yiilk binmemesi gereken sporcularin aerobik dayanikliliklarini korumak veya gelistirmek

i¢in kullanilabilmektedir [17].

Su, hareketlere kendisi bir baski olustururken, diisiik yergekimi sartlarindan dolayi
eklemler tizerindeki baskiy1 azaltarak essiz bir egzersiz ortami sunmaktadir [18]. Ayrica
suyun kaldirma kuvvetinin avantaji, bir kisi suya girdiginde, viicut iizerinde yergekimi
etkisinin hemen azalmasi sonucu direkt olarak goézlemlenebilmektedir [19]. Bunun yaninda
suyun direncinin havadan 12 kat daha fazla oldugu ve suda yapilan egzersizin, karada
yapilan egzersize gore daha yiiksek enerji tiiketimine sebep oldugu belirtilmektedir. Ayrica
suda dinamik hareketler gerceklestiren bir kisinin sadece suyun kaldirma kuvveti

seviyesinde kalmasi degil, suyun direncinin de iistesinden gelmesi gerekmektedir [20].

Su i¢i antrenman ortamlarinin, sadece rehabilitasyon icin degil, ayn1 zamanda kaldirma
kuvveti ve viskozitesinden kaynaklanan diren¢ gibi essiz Ozellikleriyle ¢ok faydali
olduklar diistiniilmektedir [21]. Su igi sicaklik bir bagska 6nemli konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Suyun sicakliginin yogun bir egzersiz ig¢in, herhangi bir 1s1 kaynakh

komplikasyonu &nlemek icin 26 ila 29°C arasinda olmasi dnerilmektedir [17,22].

Basketbolda pliometrik antrenman konusuna iligskin oldukga fazla arastirma bulunurken, su
ici pliometrik antrenmanina ydnelik basketbola 6zgii calismalar olduk¢a sinirli olarak

goriilmektedir. Ileriki asamalarda hem bilim insanlar1 hem de antrenér ve kuvvet-



kondisyon koclarinin faydalanabilecegi bu konuda arastirmalarin yapilmasi 6nem arz

etmektedir.

Problem durumu

“Pliometrik™ terimi bilesik bir kelimedir ve Yunancada “daha fazla” anlamina gelen
“pleion”, ve Olgmek anlamima gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir. Dolayisiyla,

plyometric daha fazla 6lgmek ya da daha fazla gelismek anlamina gelmektedir [23].

Pliometrik antrenmanlarda amag, daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup kasin eksantrik
kasilmasindan sonra konsantrik kasilma ile kisa bir zaman biriminde yiliksek miktarda
kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yiiksek hizda bir kasilma ile
kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile elastik kuvvet olusur. Bu antrenman
pozitif- negatif bir kuvvet ¢alismasi sekli olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti olduk¢a hizl -

verimli bir sekilde kullanmay1 amaglar ve patlayici sigrama kuvvetini gelistirir [24].

Eksantrik kasilma sirasinda kaslar ¢ok kisa siire icinde elastik enerji  depo
edebilmektedirler. Depo edilen bu enerji, konsantrik kasilma oOncesinde konsantrik
kasilmanin yalniz basina {iretebileceginden daha fazla kuvvet {iretilmesine neden
olmaktadir. Bu yiizden kaslarin eksantrik ve devaminda konsantrik kasilmalara uyum

saglamalari i¢in ¢aligtirilmasi siirat ve Kuvvette artis saglamaktadir [25].

Pliometrik alistirmalar, eksantrik kasilma ve sonrasinda konsantrik kasilma igeren
sporlarda agirlikli olarak kullanilabilmektedir. Yaptigi spor dali, patlayici-tepmeli bir
hareket ya da kendi viicut kiitlesinin en iist diizeyde hizlanmasin1 gerektiriyorsa sporcu
pliometrik antrenmanlardan yararlanabilmektedir (basketbol, voleybol, yiliksek atlama,

futbol, kisa mesafe kosu, artistik patinaj, kayakla atlama, vd.) [23].

Dolayisiyla basketbol icin de farkli fiziksel ve fizyolojik ozelliklerin gelisimine yonelik
pliometrik antrenmanlarin uygulandigi ve sonu¢ olarak bu tiir antrenmanlarin olduk¢a

verimli oldugu belirtilmektedir [26-29].

Pliometrik antrenmanlar bircok antrendr ve antrenman uzmani tarafindan siirat, patlayici
gii¢, patlayict reaksiyon ve dinamik hareketlerde eksantrik kas kontrolii i¢in kullanilan

popiiler bir antrenman yontemi olarak goriilse de [30], bu tiir egzersizlerin kas hasar1 ve



kas yaralanmalarina sebebiyet verdigi bilinmektedir [31-33]. Bu sebeple pliometrik
egzersizlerin zararli etkilerinin goriilmedigi bunun yaninda da antrenman etkisinin aynen
ya da daha yararli olabilecegi bir yontem olarak su i¢i egzersizleri ya da diger bir deyisle

su i¢i pliometrik egzersizleri (aquatic plyometrics) uygulanmaya baslanmstir.

Su i¢i pliometrik antrenman yeni bir kavram olmamasma ragmen kara pliometrik
antrenmanlar1 ile karsilagtirildiginda eklemlere binen yiikii azaltarak sakatlik riskini
diisiirdiigli i¢in son donemde oldukga popiiler bir yontem olarak kullanilmaktadir. Bunun
yaninda gii¢ temelli sporlar i¢in de yarisma sezonu boyunca performans: gelistirebilen bir

antrenman yontemi olarak da goriilmektedir [21,34].

Su i¢inde yapilan egzersizlerin dolagim sistemi, solunum sistemi, kas-iskelet sistemi ve
bosaltim sistemine faydalarinin yaninda psikolojik olarak da yararli oldugu belirtilmektedir
(35-37). Ayrica arastirmalar sonucunda su i¢i pliometrik antrenmanlarin kara pliometrik
antrenmanlari ile bazi parametrelerde ayni, baz1 parametrelerde ise daha fazla performans
gelisimi sagladigi sonucuna ulasilmigtir [21, 38-41]. Su i¢i pliometrik antrenmanlar, zaman
zaman kara pliometrik antrenmanlarla benzer fiziksel ya da fizyolojik sonuclari isaret
ettiine gore antrendrler antrenmanlarini c¢esitlendirmek adina su i¢i pliometrik
antrenmanlar1 antrenman planina dahil edebilirler. Bunun, hem antrenér hem de
oyuncunun  monotonluktan  kurtularak  antrenmana  motivasyonu  arttiracagi

diistiniilmektedir.

Arastirmanin amaci

Bu caligmanin amaci ekstra agirlikli uygulanan su i¢i ve kara pliometrik egzersizlerin 15-
17 yas grubu basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik 6zellikleri iizerine etkisinin

arastirilmasidir.

Arastirmanin onemi

Pliometrik antrenman kavraminin tarihi ¢ok eskilere kadar dayanirken, su ici pliometrik
antrenman ise ¢ok daha yeni bir konu olarak goriilmektedir. Su i¢i egzersizler ge¢miste
kullanilsa da performans gelisimi i¢in degil, rehabilitasyon amaclh kullanilmiglardir. Su i¢i

pliometrik antrenman, karada uygulanan pliometrik antrenmanlardan performans gelisimi



noktasinda oldukga farkli ve olumlu bir uyaran saglayabilmektedirler [15]. Ayrica su i¢i
antrenmanlar konusunda c¢alismalar son donemlerde artis gosterse de bu yeterli
goriilmemektedir. Bu ¢alismada basketbol oyuncularina uygulanacak antrenmanlar ekstra
agirlikla gerceklestirilecektir. Basketbola iliskin su ici pliometrik antrenmanlar konusunda
bile olduk¢a az ¢alisma olmasi da goz oniine alindiginda ekstra agirlikla uygulanacak su i¢i
pliometrik antrenmanlarin, basketbola iliskin bu konuda yapilacak calismalara destek

saglayabilecegi diisliniilmektedir.

Sinirliliklar

1. Calismaya yalnizca Kastamonu ilinde basketbol oynayan 15-17 yas grubu erkek
basketbol oyunculari dahil edilmistir.

2. Sporcularin giinliik enerji harcamas1 ya da beslenme diizeyleri gibi ¢evresel faktorler
caligmaya dahil edilmemistir.

3. Antrenman donemi 1 hafta adaptasyon, 8 hafta antrenman olmak {izere toplam 9 hafta

ve 27 birim antrenmandan olugmustur.

Tanimlar

Pliometrik antrenman: Siratli, gii¢lii hareketler tiretmek ve spor performansini geligtirme
amaciyla néromuskiiler sistem fonksiyonlarini gelistirmek i¢in tasarlanmis bir antrenman

turd.

Gerilme-kasilma dongiisii: Pliometrik ¢alisma sirasinda eksantrik, geg¢is ve konsantrik

kasilmanin arka arkaya meydana gelerek olusan dongii.

Eksantrik kasilma: Kas boyunun sabit gerimde uzamasi.

Konsantrik kasiima: Kas boyunun sabit gerimde kisalmasi.

Amortizasyon evresi: Gerilme-Kasilma Dongiisii igindeki gegis bolimii.






2. GENEL BILGILER

Bu bolimde basketbolun hareket kaliplar1 ve fizyolojisi ile ilgili bilgilerin yaninda
basketbola 6zgii maksimal kuvvet, kuvvette devamlilik, ¢abuk kuvvet, siirat ve ¢eviklik
antrenmanlar1 hakkinda ayrica pliometrik antrenman ve su i¢i pliometrik antrenmanin

uygulama ilkeleri ile ilgili bilgiler bulunmaktadir.
2.1. Basketbol

Basketbol tiim diinyada oldukca fazla izlenen bir spor dal1 olarak goriilmektedir. Basketbol
bir takim sporu olarak izleyicileriyle ve biiyiileyen sporculariyla giin gegtikce diinya
capinda popiilaritesini arttirmaktadir. Basketbol, ilk olarak 1891 yilinda Springfield
Universitesi 6gretim iiyesi Dr. James A. Naismith tarafindan tasarlanmistir ve Dr. Naismith
basketbolun babasi olarak kabul edilmektedir. Baslangicta Dr. Naismith basketbolu c¢esitli
branstan sporculara kis doneminde antrenman yaptirmak igin tasarlasa da ilk olarak on ii¢

kuraldan olusan bu oyun kisa siirede ilgi ¢cekerek genis kitleleri pesinden stiriiklemistir.

Temel olarak kurallar1 belirlenen bu spor dalinda ilk devletlerarast ma¢ 1897 yilinda
oynanmistir. 1936 Berlin Olimpiyatlarinda ise resmi mag¢ programinda yer almistir. Kadin
basketbolu da 1976 yilinda Olimpiyat programina alinmistir. Tiirkiye’de ise ilk defa 1904
yilinda Robert Kolejde baslayan basketbol seriiveni her gecen yil ilgi diizeyini arttirarak
bugiinlere gelmistir. 2016 yili FIBA (Uluslararasi Basketbol Federasyonu-Federation
Internationale de Basketball) diinya siralamasma gore; Tirk A Milli Kadin Basketbol
Takimi 7, Tiirk A Milli Erkek Basketbol Takimui ise 8. sirada olarak goriilmektedir.

Basketbol resmi olarak yaklasik 420 m? alan i¢inde iki takimin miicadele ettigi bir spor
olarak, mag¢in baglangicinda her iki takimin da en az 5 kisi ile miisabakaya basladigi,
temelinde 3,05 m yiikseklikteki ¢emberlerden kurallar dahilinde topun gegirilmeye
calisildigi, oynanan lige gore siirelerin degistigi ve antrendrlerin simirsiz oyuncu
degisikligine sahip oldugu bir spor bransi olarak bilinmektedir. Basketbolda c¢esitli
sampiyonalardaki statiilere gore oynanan maglar ya da rovans miisabakalar1 haricinde
mutlaka miisabaka sonucunda kazanan belirlenmektedir. Eger belirlenen siireler dahilinde

miisabaka berabere bitmis ya da rovans miisabakalarinda ilk miisabaka ile ayni1 say1 farki



olusmus ise 5’er dakikalik uzatma boliimleri oynanmaktadir. Bu uzatma siireleri kazanan

takim belirlenene kadar devam etmektedir.

2.1.1. Basketbolda hareket kaliplari

Basketbolda hareket analizine iliskin yapilan ¢aligmalar sonucunda dikkate deger sonuglar
ortaya ¢ikmaktadir. Oyuncular farkli hizlarda kosma, top slirme, kayma gibi ¢ok yonlii
hareketleri uygulayarak 40 dakikalik bir miisabaka siiresince yaklasik 4000 ila 7500 m
arasinda mesafe kat etmektedirler [42-47]. Burada c¢esitli caligmalardan elde edilen
sonuclarda kat edilen mesafe farkinin cok fazla olmasinin sebebi ise cinsiyet, yas,
miisabaka kategorisi, miisabakanin 6nemi, bulunulan ligin zorluk derecesi, yapilan
caligmada aktif ya da pasif miisabaka siliresinin hesaplanmasi, oyuncunun pozisyonu ve

motivasyonu gibi faktorler olarak degerlendirilmektedir.

Basketbol olduk¢a hizli oynanan ve hareket kaliplar1 agisindan da devamli bir
degiskenligin s6z konusu oldugu bir spor olarak bilinmektedir. Bu sebeple miisabaka
stiresince oyuncular, miisabakanin gerektirdigi ¢esitli hareketleri uygulamak icin molalar,
periyot-devre arasi ya da miisabaka igindeki duraklamalar haricinde neredeyse devamli

surette hareket halinde olmak zorundadirlar.

Basketbol devam eden bir hareketlilik i¢cinde oynandigindan dolay: hiicumdan savunmaya
gecisler ¢ok hizli olmakta ve hareket kaliplar1 da hareket tiiriine ve yogunluk derecesine
gore farklilik gostermektedir. Avustralya Ulusal Ligine iliskin yapilan bir arastirmada
miisabaka siiresince 1000’e yakin hareket degisikligi gozlemlendigi [48], bunun da
ortalama her iki saniyede bir hareket degisikligi oldugu anlamina geldigi anlagilmaktadir
[1]. Sozii edilen degisikliklerin siddete gore incelendigi calismalarda, miisabaka siiresinin
yaklagik %11 ila %]17’lik kisminin yiiksek siddetli spora 6zgli hareketler, sprint ve
sigcramalardan olustugu belirtilmektedir [47-49]. Erkek ve kadin basketbolcular {izerine
yapilan bir ¢alismada ise oyuncularin miisabaka siiresinin %34,1’lik kisminda kosu ve
sigrama, %56,8’lik kisminda yiiriime ve %9’luk kisminda da durma seklindeki aktiviteleri
yaptiklar1 goriilmektedir [50]. Cizelgede basketbol oyuncularinin miisabaka iginde
uyguladiklart hareketlerin sayisal olarak degerleri ve bu degerlerin dakika basina uygulanig

siklig1 goriilmektedir.



Cizelge 2.1. Miisabakada basketbol oyunculari tarafindan uygulanan temel hareketlerin
sikligi [51]

Hareket Sayilar Dakika Bagina Hareket Sayilar
Matthew ve  Mclnnesve  Ben Matthew Mclnnes Ben
Delextrat ark. [48] Abdelkrimve  ve ve ark. Abdelkrim
[51] ark. [49] Delextrat [48] ve ark. [49]
Hareketler [51]
Sigrama 35411 46+12 44+7 1 1,28 1,24
Sprint 49+17 105+52 55+11 1,67 2,84 1,55
Kosma 52+19 10727 97+14 1,73 2,96 2,74
Jog 67+17 99+36 113+8 2,23 2,69 3,19
Durma ve 1514+26 295454 276421 5 8,14 7,79
Yiiriime
Diisiik Siddette  117+14 168+33 175+10 3,77 4,66 4,94
Kayma
Orta Siddette 123+45 114+44 197433 3,97 3,12 5,56
Kayma
Yiiksek 58+19 63+33 94+£16 1,87 1,73 2,66
Siddette
Kayma
Toplam 652+128 997+183 1050+51 21,24 27,42 29,66

Cizelgeden de anlasilacagi iizere, basketbol oyuncular1 sigrama, sprint ve yiiksek siddette
kayma gibi yogunlugu cok fazla olan hareketleri dakikada en az bir kez yapmaktadirlar.
Bunun yaninda hareket sayilarinin toplamina bakildiginda da dakika basina en az yaklasik

20 ila 30 hareket uyguladiklar1 goriilmektedir.

2.1.2. Basketbolun fizyolojisi

Basketbolda fizyolojik gereksinimler ¢esitli sebeplerden farkliliklar gostermektedir.
NBA’de (National Basketball Association) miisabakalar 12’ser dakikalik dort periyotta
oynanirken, NCAA’de (National Collegiate Athletics Association) 20’ser dakikalik iki
devrede, FIBA tarafindan diizenlenen organizasyonlarda ise 10’ar dakikalik dort periyotta
oynanmaktadir. Bununla beraber mola sayilari, oyuncularin fiziksel-fizyolojik 6zellikleri
ve pozisyonlari, miisabakanin zorluk derecesi ve kategorisi, antrendr tercihleri gibi gesitli

sebepler fizyolojik gereksinimler agisindan farklilik olusturmaktadir.

Basketbol fizyolojisine iliskin ¢alismalar sonucunda, oyuncularin KAH,r (ortalama kalp
atim hiz1) degerinin kadinlar i¢in 162-186 atim/dk arasinda [46, 50-52], erkekler i¢in 151-
171 atim/dk arasinda oldugu belirlenmistir [47-50, 53,54]. KAH ks (maksimum kalp atim
hiz1) degerlerine iligkin calismalarda ise kadinlarin 178-201 atim/dk arasinda [51,52,55],
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erkeklerin 141-208 atim/dk arasinda degerlere sahip oldugu goriilmiistiir [47,48,53,54, 56-
59]. Yapilan calismalarda, basketbolda miisabakanin yaklasik %50°sinin  KAHpaks
degerinin %90’ 1n1n tizerinde oynandigi [47,48] ve miisabaka sartlarinda elde edilen KAHq
degerlerinin de KAHpmas degerinin %90’undan fazlasina denk geldigi ortaya konulmustur
[49,51,52,54]. Ayrica miisabakanin yalnizca yaklasik %10’luk bolimiiniin  KAHmaks
degerinin %75’inin altinda gecirildigi de belirtilmistir [47,48]. KAH (kalp atim hiz1),
egzersiz siddeti ve yapilan aktivite tlirli ile ilgili bilgi vermekte, ucuz olmasi ve kolay
Ol¢iilmesi ile de oldukga siklikla egzersiz siddetinin belirleyicisi olarak kullanilmaktadir
[60,61]. Dolayisiyla elde edilen veriler 1isinda basketbol oyuncularinin olduk¢a yogun
strese maruz kaldiklar1 sdylenebilmektedir. Bu da basketbolun iist diizey fiziksel kapasite

gerektiren bir spor oldugunu ortaya koymaktadir.

Oyuncularin VOzmaks (maksimum oksijen tiikketimi) degerleri incelendiginde kadinlarin 39-
67 ml/kg/dk arasinda [46,50,52,55,62], erkeklerin 36-76 ml/kg/dk arasinda oldugu
belirlenmistir [49,56,59, 63-67]. VOomaks siddetli bir egzersiz siiresince viicut tarafindan
aliman ve kullanilan oksijenin en yiiksek oranini, aerobik sistemin maksimal kapasitesini
belirtmektedir ve siklikla bir bireyin kardiyorespiratuvar durumunu belirlemek i¢in
kullanilmaktadir [68,69]. Yiiksek VOomaks degerleri, daha yogun egzersiz ya da miisabaka
siddeti ile iliskili olarak diisiiniilmekte ve bu ylizden basketbol oyuncularinin hem sezon i¢i
ve sezon arast toparlanmalart hem de performanslarin1 devam ettirmeleri i¢in aerobik
kapasitelerinin gelistirilmesi Onerilmekte [50,65,70] ve yiiksek VOomas degerlerinin
miisabaka siiresince oyuncularin gerceklestirdigi anaerobik eforlar sonrasi toparlanma

yetenegini de gelistirdigi belirtilmektedir [71].

Ayrica cesitli saha ya da laboratuar testleri ile miisabaka sartlarinda elde edilen sonuglara
gore oyuncularin LA (ortalama laktik asit miktar1) degerleri kadinlarda 2,7-5,2 mmol/L
arasinda [46, 50-52], erkeklerde 4,2-6,8 mmol/L arasinda oOlglilmiis [48-50], LAmaks
(maksimum laktik asit miktar1) degerleri ise kadinlar ve erkekler icin sirasiyla 11,8 ve 13,2
mmol/L olarak goriilmiistiir [48,51]. Abdelkrim ve arkadaslari, basketbol oyuncularina kas
ici tamponlama kapasitesini gelistirmek i¢cin LA (laktik asit) tolerans antrenmanlarinin
yaptirilmasmin bir gereklilik oldugunu belirtmekte [49], Bishop ve arkadaslar ise, H"
(hidrojen) tampon yeteneginin kisa siireli tekrarlayan sprintlerde performansi devam

ettirmede olduk¢a 6nemli oldugunu bildirmektedir [72].

Cizelgede c¢esitli arastirmacilar tarafindan basketbol oyuncularinin laboratuar ya da

misabaka sartlarinda verdikleri bazi fizyolojik cevaplar goriilmektedir.



Cizelge 2.2. Basketbol oyuncularinin bazi fizyolojik cevaplari

Yazar Denekler Yas Uygulanan Testler KAH,¢ KAH naks VOsmaks LA LA aks
(VOomaks) (atim/dk) (atim/dk) (ml/kg/dk) (mmol/L) (mmol/L)
e Tunus erkek U19 18,2+0,5 20m Shuttle-run 171+4 Ort. 52,8+2,4 5,49+1,2
= playoff (n=38) (VOsmaks) Ve G: 53,8+1,9
5 X G:8 miisabaka (K AHy - F: 53,4423
T ®© . .
é S 5 '(::112 LAor) C:51,4+£24
= Erkek junior 16,842 Kosu band1 198+6 60,4451 3,714
S o, (n=22) (KAH ks~ VOomaks)
D ve miisabaka (LA,p)
% <
og
s Elit erkek junior 19,1£2,1 Y0-Y0 IR (KAHpas - 16217 173+6 51,2+3.4
4? ; o, (n:11) VOZmaks) ve
§ E _:%' miisabaka (KAH,)
Elit Sirp erkek 23,4435 20m Shuttle-run 19543 49,8+4,9
2 (n=60) (186-208) (41,3-63,9)
28
o .
B X
o=
- Prof. erkek (n=36) G: 24+3,8  Bisiklet Ergometresi G: 172,67+14,8 G: 52,85+8,84
= F: 26+3,9 (141-194) (35,6-66,3)
g C: 25+3,9 F: 171,69+12,57 F: 46,1745,95
a (151-190) (36,2-55,1)
49 C: 170,87£12,02  C: 45,75+3,38
Sy (151-190) (40,5-50)
O o
Toplam 25 kadin. ~ Uluslarara 12 miisabaka (10 Uluslar Uluslar Uluslar Uluslar Uluslar
® Ispanya Olimpiyat ~ si: Resmi ve 2 arasi: 186+6 arast: 199+3 (G) arasi: 50,3+5,6  arasi: 5,0£2,3 arasi: 10,4+3,6
> Takim 25,842,1 Antrenman Ulusal: 17513 Ulusal: 201+0 (G)  Ulusal: Ulusal: 5,2+2,0  (C)
S = (Uluslararast Ulusal: Miisabakast) 44,0+4,8 Ulusal: 9,0+0,6
20, n=14) 19,3+2,8 (F)
B X Ispanya 1. Ligi
X <

(Ulusal n=11)

1T



Cizelge 2.2. (devam). Basketbol oyuncularinin bazi fizyolojik cevaplari

Yazar Denekler Yas Uygulanan Testler KAH,¢ KAH naks VOsmaks LA LA aks
(VOomaks) (atim/dk) (atim/dk) (ml/kg/dk) (mmol/L) (mmol/L)
o Queensland 22,0+3,7 8 miisabaka (KAH,y. 16243 43,3+5,7 3,7+1,4
- Basketbol Ligi 12 LA, ve 20m
=X kadin Shuttle-run (VOamaks)
=
3%
British University  25,8+2,5 9 miisabaka (KAH,;  Miisa. i¢i: 18748 (178-201) 5,24£2,7 9,3+1,1 (8,1-
e Sports Assoc. - LAyy) ve kosu 17048 11,8)
% = _ (BUSA) 9 kadin band1 (KAH maks - Toplam: 165+9
‘2‘5 g .UH_-’. LAnaks)
N Ingiltere 1. Ligi 14  20,50+2,3  20m Shuttle-run ve 20m Shuttle-
5 & elit kadin 1 Yo-Yo IR1 run: 45,18+4,17
-‘g g (38,6-52,1)
i) e Yo-Yo IR1:
53 42,29+2.23
ou = (39,42-46,14)
— NCAA Division Il Kadin: 20 dakikalik Kadin: Kadin: 50,3+5,9 Kadin: 3,2+0,9  Kadin: 9,1+2,3
&~ E 6 kadin 6 erkek 20,0+1,3 miisabaka (KAH, - 168,7£11,0 Erkek: 57,5+8,2  Erkek: 4,2+1,3 Erkek:
§ Y, Erkek: LA Erkek: 10,0+1,1
g 20,8+1,0 ve kosu band1 169,3+4,5
<> (VOZmaks - LAmaks)
. Belgika 1. Ligi 26,4+5,3 Kosu band1 Ort: 53,4+4,8 PG: 9,0+0,7
3 144 erkek PG: 57,4+4.8 SG: 8,5+1,6
g o (PG:30-SG:29- SG: 55,3+3,6 SF: 8,6+2.,0
L= SF:31-PF:30- SF: 52,9+5,6 PF: 8,7+1,4
S 'g C:24) PF: 50,4+5,2 C: C: 8,4+1,2
Qo 50,9+5,2

G: Oyun Kurucu (Guard), F: Forvet (Forward), C:

Forward), PF: Uzun Forvet (Power Forward).

Pivot (Center), PG: Skorer Oyun Kurucu (Point Guard), SG: Sutdr Oyun Kurucu (Shooting Guard), SF: Kisa Forvet (Small

4)
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Bilindigi tizere, 2000 yilinin Mayis ayinda FIBA basketbol oyun kurallarini degistirmistir.
Buna gore; miisabaka siiresi yine 40 dakika olacak sekilde iki yariya degil de dort periyoda
boliinmiis, hiicum siiresi 30 saniyeden 24 saniyeye ve yari sahayr geg¢me siiresi de 10
saniyeden 8 saniyeye diisiirlilmiistiir. Bunun sonucunda da basketbol oyuncularinin
verdikleri fizyolojik cevaplarda degisiklik oldugu goriilmistiir. Cormery ve ark. yaptiklar
bir calismada 1994-2004 yillar1 arasindaki 10 yillik siire incelenmis ve kural degisiminden
sonra basketbol oyuncularinin VOznas, acrobik ve anaerobik esik degerlerinde sirasiyla
%7,8, %12,8 ve %7,3 artis oldugunu belirtmislerdir [73]. Buradan da anlasilacag: iizere
kural degisiminden sonra basketbolun daha da hizli oynanmaya basladig1 ve dogal olarak

da oyuncularin {izerine binen yiikiin daha da arttig1 anlagilmaktadir.

Gambetta’ya gore spor dallar1 temel karakteristik Ozellikleri paylastiklar: i¢in dort alt
baslikta incelenmektedir [74]:

1. Sprint Sporlari: Belirlenen mesafeye miimkiin olan en kisa siirede en yiiksek eforla
ulagmay1 amaglayan sporlar olarak tanimlanmaktadir. Belirli bir parkurda yapilan kosu
miisabakalar1 bu kategoriye 6rnek olarak gosterilebilmektedir.

2. Kesikli (Aralikli - Intermittent) Sprint Sporlari: Bu sporlarda miisabakanin belirli
donemlerinde en yiiksek efor harcanmasi gerekirken, harcanan eforlar arasinda
tamamen dinlenmeyi de gerektirmektedir. Amerikan futbolu ve voleybol bu kategoriye
ornek olarak gosterilebilmektedir.

3. Gegis Oyunlu Sporlar (Transition-game): Bu sporlar farkli hareket kaliplarinda
meydana gelen cesitli yogunluktaki eforlar1 gerektirmektedir. Futbol bu kategoriye
ornek olarak gosterilebilmektedir.

4. Dayaniklilik Sporlari: Bu sporlar da belirlenen mesafeye en kisa siirede
submaksimaleforla ulagmay1 amaglamaktadir. Bu sporlar kisa mesafe (1-20 dakika),
orta mesafe (20-60 dakika) ve uzun mesafe (60 dakikadan fazla) olmak iizere alt
kategorilere ayrilmaktadir. Maraton ve triatlon bu kategoriye Ornek olarak

gosterilebilmektedir.

Basketbol ise, dogas1 geregi spor tiirlerine iliskin deginilen alt bagliklardan ayni1 anda hem
kesikli (aralikl1) sprint sporlar1 hem de gegis oyunlu sporlar kategorisine girmektedir [74].
Bununla beraber spor dallari, temas (contact) seviyelerine gore de temas ya da carpisma

(contact or collision), smirli temas (limited contact) veya temassiz (non-contact) olmak
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iizere Ui¢ alt basliga da ayrilabilmekte ve basketbol temas ya da g¢arpisma sporlari
kategorisine girmektedir [75]. Dolayisiyla basketbol, teknik ve taktik becerilerin yan sira;
dayaniklilik, kuvvet, siirat, gii¢, patlayicilik ve ¢evikligin yogun kullanimini, diger bir
deyisle yiiksek yogunluklu hareketlerin devamini saglamak i¢in yiiksek seviyede fitness
ozelliklerini gerektirmektedir [65-76]. Basketbolda performans boyunca bu tiir hareket
kaliplarin1 uygulayabilmek i¢in enerji ihtiyacinin saglanmasi, hem aerobik hem de

anaerobik enerji yollarinin etkin kullanimini gerektirmektedir [48,50,53, 77-79].

Yukarida belirtildigi lizere, NBA’de miisabakalar 12’ser dakikalik dort periyotta
oynanirken, NCAA’de 20’ser dakikalik iki devrede, FIBA tarafindan diizenlenen
organizasyonlarda ise 10’ar dakikalik dort periyotta oynanmaktadir. Diger bir deyisle,
miisabakalar; uzatma devreleri hari¢, NBA’de 48, NCAA ve FIBA organizasyonlarinda 40
dakika siireyle oynanmaktadir. Toplam mag siiresi ise; basketbol oyununun kurallari
geregi, slirenin topun oyunda olmadigi zamanlarda (molalar, periyot ya da devre aralari,
hakemin kural geregi oyunu durdurmasi, v.s.) durdugundan dolay1 ¢cok daha uzun zaman
araliklarma yayilmaktadir. Bu noktada basketbolda hangi enerji sisteminin ne kadar
yiizdeyle kullan1ldiginin net olarak belirlenmesi miisabakanin gereklerine gore degismekte,
diger bir deyisle basketbol oyununun dogasi geregi “miisabaka (efor) — dinlenme —
miisabaka (efor) - dinlenme” seklinde bir dizilis ortaya c¢ikmaktadir. Dolayisiyla
basketbolda enerji kullanimi siirekli bir degiskenlik icinde olmakta ve hem aerobik hem de
anaerobik enerji metabolizmalarinin, yani ATP-CP (AdenozinTrifosfat-Kreatin Fosfat;
Fosfojen Sistem), LA ya da anaerobik glikoliz ve aerobik sistemlerin doniistimlii

kullanimlarin1 gerektirmektedir.

Bunun yaninda, ge¢mis yillarda ¢esitli arastirmacilar tarafindan yapilan c¢alismalarda
basketbolda enerji ihtiyaci; Dal Monte’ye gore %80 ATP-CP [80], %20 LA sisteminden;
Fox’a gore %85 ATP-CP [78], %15 LA sisteminden karsilanmaktadir. Diindar’a gore ise;
basketbolun %80°1 anaerobik, %20’si ise aerobik olarak degerlendirilmektedir [81].
Dolayisiyla basketbolda gerekli enerjinin saglanmasi agisindan bakildiginda anaerobik

enerji yolunun ¢ok daha oncelikli olarak goriildiigli anlagilmaktadir.

Enerji sistemlerinin is yapabilme ya da enerji {retebilme siireleri degiskenlik

gostermektedir. Buna gore; ATP-CP yaklasik 10 saniye, LA sistemi yaklasik 3 dakika,
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aerobik sistem ise 3 dakika lizerinde ve organizmada yeterli besin bulundugu siirece siirekli

olarak organizmanin aktiviteye devam edebilmesini saglamaktadir [81-84].

Bununla beraber daha once de belirtildigi ilizere basketbolda resmi olarak miisabaka
stiresinin 40 ya da 48 dakika olarak belirlendigi ancak toplam siirenin ise bunun ¢ok daha
iizerinde oldugu bilinmektedir. 19 yas alti miisabakalarin incelendigi bir calismada
miisabaka siiresi toplamda yaklasik olarak 75 dakika olarak goriiliirken [49], 2016
Euroleague final miisabakasinin siiresi ise uzatma boliimii hari¢ yaklasik 120 dakika olarak
kaydedilmektedir. Dolayistyla ortalama 90 dakika siirebilecek bir miisabaka siiresince
devamli surette anaerobik temelli hareketleri uygulamanin miimkiin olmadig1 net olarak
anlagilabilmektedir. Ayrica rekabete dayali sporun gereklerinin net olarak anlasilmasinin,
hem antrenman programlarinin hazirlanmasinda hem de enerji gereksinimlerinin
kestirilmesinde ¢ok Onemli oldugunu diisiinen bazi aragtirmacilar, miisabaka ic¢indeki
etkinlikleri yiiksek, orta ve diisilk siddetli olarak bdlmiis ve basketbol i¢in bunlarin
birbirine oranlarin1 1:4:5 olarak bulmuslardir. Diger bir deyisle, miisabaka i¢indeki her 1
saniyelik yiiksek siddetli etkinlik i¢in 4 saniyelik orta ve 5 saniyelik diisiik siddetli etkinlik
oldugunu belirtmislerdir. Buradan da anlasilacagi tlizere 1 saniyelik yiiksek siddetli

etkinlige karsilik 9 saniyelik dinlenme periyodunun gerektigini bildirmislerdir [85].

basketbolda uygulanan temel hareketlerin analizinin yapildigi c¢aligmalara bakildiginda
aerobik ve anaerobik temelli hareketlerin miisabaka siiresince uygulanis ylizdeleri

asagidaki cizelgede gosterilmektedir.

Cizelge 2.3. Basketbolda aerobik ve anaerobik temelli hareketleri uygulanis ylizdeleri

Hareketlerin Uygulanis Yiizdeleri %

Matthew ve Delextrat Mclnnes ve ark. Ben Abdelkrim ve ark.
Hareketler [51] [48] [49]
Aerobik Temelli
Hareketler (Jog, Durma
ve Ydirtime, Disik 51,79 56,50 53,66
Siddette Kayma)
Cogunlukla Aerobik
Temelli Hareketler 26,84 22,17 27,97
(Kosma, Orta Siddette
Kayma)
Anaerobik Temelli
Hareketler (Sigrama, 21,37 21,33 18,37
Sprint, Yiiksek Siddette
Kayma)

Toplam 100 100 100




16

Cizelgeye bakildiginda miisabaka siiresinde anaerobik temelli hareketlerin uygulanig
sikligr yaklasik %20 olarak goriilmektedir. Dolayisiyla basketbolda aerobik temelli
hareketlerin uygulanis siklifinin anaerobik temelli hareketlere gére daha yogun oldugu

anlagilmaktadir.

Dahas1 aerobik enerji metabolizmasi basketbol performansi i¢in olduk¢a O6nemli olarak
diistiniilmektedir. Aerobik enerji metabolizmasinin sagladigi enerjinin basketbolda direkt
olarak sonuca etki etmedigi disiiniilse de Ozellikle yiiksek yogunluklu etkinlikler
arasindaki kreatinfosfat restorasyonu, laktat uzaklastirilmasi, KAH’nin diisiiriilmesi,
birikmis hiicre i¢i inorganik fosfatin uzaklastirilmasi gibi toparlanma siireglerinde enerji
ihtiyacinin aerobik enerji metabolizmasindan saglandig1 belirtilmektedir [1,50,66,85,86].
Bununla beraber, miisabaka stiresinin yaklasik %20’lik kisminda yiiksek siddetli hareketler
sergilenmesine ragmen, basketbolda basariy1r getiren noktanin ise bu kisa siirede
uygulanan anaerobik temelli hareketlerin oldugu belirtilmektedir [1,70,87]. Dolayisiyla
anaerobik temelli hareketlerin miisabaka siirecinde aerobik temelli hareketlere gore
uygulama sikliginin az olmasina ragmen sonucu direkt olarak etkilediginden dolay1 ¢ok

degerli oldugu anlasilmaktadir.

Bu noktadan hareketle basketbolun enerji gereksinimleri neticesinde anaerobik yetenek ile
basar1 arasinda direkt olarak bir bag kurulabilecegi sdylenebilmektedir. Diger bir deyisle,
basketbol oyuncularinin cevresel faktorlerle degistirilip gelistirilebilecek ya da genetik
faktorlerle kendilerine miras kalmis fizyolojik 6zelliklerinin, basketbolun dogasi geregi
cok degerli olarak diisliniilen anaerobik kosullara uyum saglamasi olduk¢a 6nemli olarak

goriilmektedir. Kas lif tipleri de bu fizyolojik 6zelliklerin basinda gelmektedir.

Kas lifleri yavas kasilan (slow-twitch ST — tip I) ve hizli kasilan (fast-twitch FT — tip II)
olmak {iizere ikiye ayrilmaktadir. Bu smiflamada iki tiir kas lifi arasindaki motor iinite
hacmi, kasilma hizi, anaerobik enerji depolari, aerobik enzim aktivitesi, glikolitik enzim
aktivitesi, kilcallanma yogunlugu, mitokondrial yogunluk gibi yapisal ve fonksiyonel
ozelliklerdeki farkliliklar goz oniline alinmaktadir. Tip I kas lifleri daha uzun bir siirede
kasilma ozelligi ile dayanikliligin temelini olustururken, tip II kas lifleri ise kisa zaman
diliminde yiiksek giic tretimi saglayarak kuvvet ve gii¢ tiirii aktivitelerle uyum
gostermektedir. Iskelet kaslar1 hem tip I hem de tip II kas liflerini icermekte ve bunlarm

oran1t kasin fonksiyonel kapasitesini belirlemektedir. Her kasin tip 1 ve tip Il oram
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birbirinden farkli olmaktadir. Ornegin; ¢ogu kiside gastrocnemius kas1 agirlikli olarak tip II
kas liflerini icerirken, soleus kas1 ise agirlikli olarak tip I kas liflerini icermektedir. Elit
sporcularda ise belirli bir kas lifinin baskin olmasi yapilan sporun metabolik
gereksinimlerine bir cevap olarak ortaya c¢ikmaktadir [14,83,88,89]. Basketbolda ise,
stirenin ortalama 90 dakika oldugu bilinse dahi yogun siddetlerdeki hareketlerin farkli
araliklarla uygulandigi diistiniiliirse kas lifi dagiliminda tip II kas liflerinin baskin oldugu

diistiniilebilmektedir.

Farkli spor dallarina iligkin kas lifi tiplerinin incelendigi bir ¢alismada basketbolda tip I kas
liflerinin diisiik, tip II kas liflerinin ise yiiksek katilim gdsterdigi belirtilmektedir [10].
Ayrica bacak ekstansor kaslarinin kas lifi yiizdesinin dikey sigrama testinden elde edildigi
baska bir ¢calismada da tip II kas liflerinin toplam 60 basketbolcuda ortalama %64,1 oldugu
goriilmektedir [58]. Kas lifi dagilimi, diger bir deyisle tip I ve tip II kas lifinin ylizdesi bir
kasin gii¢-siirat karakteristigini etkilemektedir [90-92]. Dolayisiyla tip II kas lifinin daha
yogun oldugu bir basketbolcunun yiiksek siiratte daha yiiksek gii¢ iiretebilme yetenegine

sahip oldugu diistiniilmektedir.
2.2. Basketbol ve Biyomotorik Ozellikler

Bir basketbol oyuncusunun sezon 6ncesinden baslayarak cesitli 6zelliklerinin gelistirilmesi
gerekmektedir. Sevim’ e gore; modern antrenman uygulamasinda teknik beceriler ve temel
motorik Ozelliklerin gelisimi olmak iizere bir takim ayrimlamalar yapilmaktadir [93].
Teknik beceriler bir antrendriin hem altyap: hem de listyap: da olduk¢a ugras verdigi ve
ozellikle yanlis 6grenildikten sonra diizeltilmesi oldukg¢a zor olan sut, top siirme gibi cesitli
hareket kaliplarmi icermektedir. Motorik oOzellikler ise performans bilesenleri olarak
goriilmektedir. Temel motorik oOzellikler; Kuvvet, Dayamiklilik, Siirat, Hareketlilik

(Esneklik) ve Beceri (Koordinasyon) olmak iizere bes alt baslikta incelenmektedir.

Bununla beraber antrenmanda bir alistirma uygulamasinda, sadece bir yetenegin baskin
oldugu durumlar ¢ok seyrek olarak goriilmektedir. Bir hareket cogunlukla iki yetenegin
birlesimi ya da sonucu olarak ortaya ¢ikmaktadir [82]. Ornegin basketbolda ribaunt almak
icin sigrayan bir oyuncu kuvvet ve siirat 6zelliklerini kullanirken, birka¢ hiicum {ist {iste
hizl1 hiicum yapip savunmada da baskili savunma yapan bir oyuncu ya da takim ise kuvvet

ve dayaniklilik 6zelliklerini kullanmaktadir.



18

Kuvvet Dayaniklilik Stirat Koordinasyon Esneklik
Kas Siiratte Ceviklik Hareketlilik
Davaniklilig1 Devamlilik
Cabuk Kuvvet
Y
/ \ v
v Maksimal Anaerobik Aerobik Maksimum Ust Diizey Esnekligin Tam
Kuvvet Dayaniklilik Dayaniklilik Siirat Kondisyon Genisligi

Sekil 2.1. Biyomotor yetiler arasindaki iliski [82]

Bir antrenor ya da spor bilimci biyomotorik 6zellikler arasindaki iliskiyi ¢ok 1yi bir sekilde
bilmelidir. Antrenman planlamasimi yaparken de hangi alistirmalarin hangi o6zellikleri
gelistirdiginin farkinda olarak tiim biyomotorik 6zelliklerin gelistirilmesine yonelik

antrenman ¢esitliligini saglamalidir.

2.2.1. Basketbol ve kuvvet antrenmanlari

Kuvvet her spor bransi i¢in dolayisiyla da basketbol i¢in de olduk¢a 6nemli bir yeti olarak
diistiniilmektedir. Bu ¢ok degerli motorik ozellikle ilgili giiniimiize kadar bir¢ok farkl
arastirmaci tarafindan kuvvetin tanimlamasi yapilmistir. Kuvvet, kassal bir cabayla bir
dirence kars1 koyma veya o direncin {lstesinden gelebilme yetenegi olarak
[94].

degistiren etki olarak tanimlanan kuvvet, biyomekanikte hareketi ve dengeyi saglayan

tanimlanmaktadir Fizikte cisimlerin konumlarii, hareketlerini ve sekillerini
etkiler seklinde tanimlanmaktadir [95]. Kuvvet, kasin bir dis etkene veya dirence karsi

koyabilme giicii olarak tanimlanmaktadir [96].

Bununla beraber Isaac Newton’in ikinci hareket kuramina gore; kuvvet, kiitle (m) ve
ivmelenmenin (a) ¢arpimina esit olarak tanimlanmakta (F=m*a) ve kuvvet diizeyinde

hedeflenen artisin bu etmenlerden birinin ya da ikisinin birden degismesi ile
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saglanabilecegi belirtilmektedir [82]. Buradan da anlasilacagi gibi, kuvvet 6zelliginin
gelistirilmesi stirat degisimini de igermektedir. Diger bir deyisle kuvvet 06zelliginin

gelistirilmesi i¢in agirligin ya da siiratin artirilmasi gerekmektedir.

Ayrica kuvvet, birim zamanda ortaya konabilen sekliyle (gii¢) biiylik 6nem tasimaktadir.
Dolayisiyla gii¢, kuvvet miktar1 ve kuvvetin uygulanma siiresi bilesenleri ile daha net
aciklanabilmektedir. Yiiksek uygulama hizinin ve uzun silirede ortaya konan bir kuvvetin
daha biiyiik bir glic ortaya cikaracagi belirtilmektedir [83]. Maksimal gii¢ iiretimi elde
etmek isteyen bir sporcunun, kuvvetin gii¢c ve siirat bilesenlerini antrene etmesi gerektigi
belirtilmektedir [74]. Basketbol dogasi geregi kuvvet ve patlayicilik gerektiren ¢ok sayida
hareket icermektedir. Sigramalar, yon degistirmeler, ani siirat artirimlari, vb gibi hareketler
giic becerisi ile iligkili olarak goriilmektedir. Bunun yaninda basketbolun hareket kaliplar
ele alindiginda topu elde etmek i¢in olduk¢a baskili savunma yapilirken ya da hiicumda
devamli hareket etmenin gerektigi durumlar oldugunda kuvvet Ozelliginin yaninda
dayaniklilik 6zelligi de devreye girmektedir. Kuvvet kavramindan bahsedildiginde ilk
olarak serbest agirliklar ya da maksimal kuvvet kavrami diisiiniilse de yukarida da
belirtildigi gibi temel motorik Ozellikler birbirleriyle i¢ ige durumda olarak

diistiniilmektedir.

Ayrica brangin gerektirdigi kuvvete iliskin uygulanan tim aktiviteler ve antrenman
metodlar1 kuvvet antrenmanlar1 ile iliskili olarak goriilmektedir [74]. Bunun yaninda
sporcularin sakatlanmasinin Onlenmesi ve olusan sakatliklar sonrasi rehabilitasyon
donemlerinde 1iyilesmenin ve spora geri doniisiin  hizlanmasinda da  kuvvet
antrenmanlarinin olduk¢a onemli bir yer tuttugu bildirilmektedir [1,74,97,98]. Ayrica
basketbolda teknik, taktik ve zihinsel gelisimin yani sira bu spora 6zgii iist diizey basariy1
meydana getiren en Onemli Ozelliklerden birisinin kuvvet oldugu, ozellikle teknik
hareketlerin uygulanisinda sigrama kuvveti, atis kuvveti ve sprint kuvvetinin 6nemli bir yer

tuttugu bildirilmektedir [3].

Bu motorik 6zellige iliskin ¢esitli siniflandirmalar bulunsa da temel olarak kuvvet, Genel
Kuvvet ve Ozel Kuvvet olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Genel kuvvet herhangi bir spor
bransina 6zgii olmayan, kaslarin sahip oldugu kuvvet anlamma gelmektedir. Ozel kuvvet
ise, bir bransa diger bir deyisle basketbola 6zgii gereksinim duyulan kuvvet olarak

tanimlanmaktadir [81,95,99]. Genel kuvvet, tim kuvvet programmnin temelini
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olusturmalidir. Ister altyap: ister {istyapida oynayan bir oyuncu olsun miisabaka ddénemi
oncesinde diger bir deyisle hazirlik déoneminde mutlaka ¢ok iyi bir sekilde gelistirilmesi
gerekmektedir. Diisiik bir genel kuvvet diizeyinin, oyuncunun sonraki asamalardaki
gelisimini sinirlayacagi diisiiniilmektedir [82]. Ozel kuvvet tiiriiniin de genel kuvvet
gelisiminin {izerine planlanmis bir bi¢cimde, sezon oncesi hazirlik doneminden baslayarak

sezon boyunca uygulanmasi gerekmektedir.

Bununla beraber, genel ve 6zel kuvvet olarak yapilan bir siniflandirma oldukg¢a karmasik
bir konu olan kuvvetin tanimlanmasi i¢in yeterli goériilmemektedir. Kuvvet, siirat ve
dayaniklilik arasinda diizenli yontemsel bir iliski bulunmaktadir. Kuvvet temel bir motorik
ozellik olmasina karsin, dayaniklilik ve siirat Ozellikleri ile kombine bir sekilde
gelistirildiginden dolayr Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet ve Kuvvette Devamlilik (Kassal
Dayaniklilik) olarak yapilan bir siiflandirma bu 6zelligi daha net ifade edebilmektedir
[82,96].

Maksimal kuvvet istemli bir kasilma sirasinda sinir-kas sisteminin olusturdugu en yiiksek
kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir. Cabuk kuvvet ise, kuvvet ve siirat 6zelliklerinin
birlesimidir ve en kisa zamanda en yliksek kuvvet uygulayabilme yetenegi olarak ifade
edilmektedir. Kuvvette devamlilik da yine iki motorik o6zelligin yani kuvvet ile
dayanikliligin  birlesimidir ve kaslarin caligmayr uzun siire devam ettirebilme ve
yorgunluga karst koyabilme yetenegi olarak distinilmektedir [14,82, 99-101]. Bu
tanimlardan da anlagilacag: iizere, kuvvet 6zelliginin tek basma degil de, diger motorik
ozelliklerle kombine sekilde gelistirilmesi, bir basketbolcu icin tiim sezon boyunca

uygulanmasi gereken bir 6zellik olarak diisiiniilmektedir.

Basketbola 6zgii kuvvet antrenmanlar1 planlanirken hangi kuvvet tiirtine iliskin ¢alismanin
hangi siddette, hangi set ve tekrar sayisinda uygulanacaginin belirlenmesi ayrica haftalik
sikligin, yiiklenme-dinlenme oraninin, antrenmanin kapsaminin ve uygulanacak hareketin
temposunun da belirlenmesi gerekmektedir. Bu noktada antrendriin o spora iligkin hem
antrenman bilgisini hem de o spora 6zgii fizyolojiyi biliyor olmasini ortaya ¢ikarmaktadir.
Dolayisiyla yapilacak kuvvet antrenmaninin hangi kuvvet 6zelligini gelistirecegine karar
veren bir antrendr daha sonrasinda o antrenmanin sporcuya 6zgili siddetini belirlemeli ve

antrenmanin diger bilesenlerini planlamalidir.
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Bilindigi gibi sportif antrenman bireysel bir konu olarak diisiiniilmektedir [100].
Dolayisiyla kuvvet antrenmanlari planlanirken de buna dikkat etmek gerekmekte, her
sporcu i¢in ayr1 bir plan hazirlanmasi uygun goriilmektedir. Basketbolda bu sekilde bir
uygulama olduk¢a zor olacagindan dolayr antrendrler genellikle kuvvet antrenmani
planlarken, her sporcunun gelistirilmesi gereken kas grubuna 6zgii hareketler yerine, tim

takim i¢in ayni hareket tlirlerini farkli siddetlerde uygulatmaktadirlar.

Direng egzersizlerinde siddet 1RM (Repetition Maximum) ile diger bir deyisle uygun
teknikle sadece bir tekrarda kaldirilabilen en yiiksek agirlik ile belirlenmektedir. Ornegin;
3RM tek bir sette sadece 3 kez kaldirilabilen agirligi ifade etmektedir [10,94]. Her
antrenmanda her bir egzersizin yogunlugunu belirlemek i¢cin 1RM’nin yiizdesi seklinde
degerlendirmeler yapilmaktadir. Ornegin; bench press egzersizinde piramidal metod
uygulanarak maksimal kuvvet antrenmani yapilacaksa IRM’nin %80’1 ile 5 tekrar, %85°1
ile 4, %901 ile 3, %95’1 ile 2 ve %1000 ile 1 tekrar seklinde bir plan
olusturulabilmektedir. Dolayisiyla kuvvet antrenmanlarina baglamadan once basketbol
oyuncularinin mutlaka 1RM degerlendirmelerinin c¢alisilacak aletlerde belirlenmesi
gerekmektedir. 1RM hem direkt olarak maksimal test ile hem de indirekt olarak
submaksimal tahmin yoluyla hesaplanabilmektedir. Bu noktada submaksimal metodun,
ozellikle egzersize yeni baglayan tecriibesiz bireylerde daha giivenli, daha hizli ve daha az
cesaret kirict1 oldugundan tercih edildigi bildirilmektedir [102]. Ayrica direkt 1RM
belirlenirken tecriibesiz bireyler i¢in ya da yanlis hareket uygulamasindan sakatliklar
olusabilecegi ve ozellikle biiylik gruplar i¢in ise zaman kaybi1 oldugu, uygulamanin pratik
olmadig belirtilmektedir [103-105]. 1RM’nin belirlenmesi icin literatiirde farkli yollar
bildiren arastirmalar bulunmaktadir. Bu kaynaklardan bazilar1 maksimal bir yolla direkt
olarak yani agirliklar1 arttirarak net 1RM’yi bulmaya calisirken [106], bazilar1 da
submaksimal bir yolla indirekt olarak c¢esitli formiillerle tahmin etmeye caligsmaktadirlar
[107,108]. Siddet siklikla direng egzersizlerinin en 6nemli ve en kritik parametresi olarak
degerlendirilmektedir [6,109,110].

Basketbol ve maksimal kuvvet antrenmanlari

Basketbolda sut atma, ribaunt alma, paslar ve defansif reaksiyonlar gibi gii¢lii, hizli ve
patlayict nitelikteki hareketler, bir oyuncunun basarisinin anahtar1 olarak diistiniilmektedir

[111]. Giig, stiratin bir iiriinii oldugundan gilic gelisiminde kuvvet bileseni de yer
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almaktadir ve iyi gelistirilmis kuvvet ozelliginin gii¢ ¢iktisin1 arttiracagi belirtilmektedir
[14,112]. Bu yilizden daha yiiksek gli¢ ¢iktisi elde etmek isteyen bir sporcunun ya kuvvet
iiretimini ya da iskelet kasinin kisalma hizini arttirmasi gerektigi bildirilmektedir [113] ki

bu da gii¢ gelisiminde maksimal kuvvetin hayati roliinii agiklamaktadir [114].

Daha once de belirtildigi tizere, maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli bir kasilma
sonucu ortaya koydugu en yiliksek kuvvet diizeyi olarak tanimlanmaktadir [81,100].
Basketbol performansi i¢in olduk¢a 6nem arz eden maksimal kuvvet antrenmanlari, her
antrendr tarafindan titizlikle hazirlanip uygulanmali ve sporcu bazinda da takibi
yapilmalidir. Literatiir incelendiginde maksimal kuvvet antrenmanlarinin uygulanis siddeti
ile ilgili farkli degerlendirmeler bulunmaktadir. Bazi aragtirmacilar, maksimal kuvvetin
gelistirilmesi icin 1RM’nin %90’1mn1 ve {lizerinde egzersizler Onerirken [82,100], bazi
aragtirmacilar ise 1RM’nin  %80-85’1 ve Tlzerinde gergeklesen programlari
savunmaktadirlar [115-120]. Bu degerlendirmeler tabii ki sporculara uygulanacak
programlarda kullanilmaktadir. Sedanter bireylerde 1RM’nin %60°1 ile uygulanacak olan

bir program, en yliksek kuvvet etkisini vermektedir [118].

Maksimal kuvvet antrenmanlarinda siddet konusunda oldugu gibi set ve tekrar sayilari
konusunda da arastirmacilar arasinda bir fikir birligi bulunmaktadir. Aragtirmacilar 6RM
ve altindaki yiiklerde yapilan antrenmanin maksimal kuvvet degerlerinde ve maksimum
giic c¢iktilarinda en yiliksek sonucu verdigini bildirmektedirler [112,121,122]. 20RM ve
iizerindeki yiiklerde yapilan egzersizlerin ise minimal kuvvet kazanimi sagladigi, daha ¢ok
kassal dayaniklilig1 gelistirdigini sdylemektedirler [112]. Bununla beraber literatiirde tek
setli ya da c¢oklu setli antrenmanlari savunan arastirmacilar da bulunmaktadir. Bazi
arastirmacilar 8-12 tekrarla bir set ¢alismanin kassal gii¢ kazanimlarimi maksimize
edecegini belirtmektedirler [123-125]. Ancak bunlara kars1 ¢ikan arastirmacilar, 6zellikle
orta ve ileri seviyedeki sporcular icin yiliksek kapsamli antrenmanlarin yapilmasi
gerektigini soylemektedirler [126-129] ve amacin maksimal kuvvetin gelistirilmesi oldugu
caligmalarda ¢oklu setlerden olusan egzersizlerin tek setli egzersizlere gore daha verimli
oldugunu bildirmektedirler [6,130]. Bununla beraber yapilan bagka bir ¢alismada, 2RM
siddette 6 set, 6RM siddette 3 set ve 10 RM siddette 3 set arasinda anlamli bir fark
bulunmadig: [131], farkli bir ¢alismada da 1 ve 3 set 2RM, 6RM ve 10RM arasinda
anlamli bir fark bulunmadig belirtilmektedir [132]. 1RM’nin %90, %35 ve %151 tespit
edilerek 9 hafta sliren 3-5 set ve haftanin 3 gilinii uygulanan bir ¢calismada ise; 1RM
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degerlerinin %90, %35 ve %15 i¢in sirastyla %15,2, %10,1 ve %6,6 arttig1 goriilmektedir
[133]. Ayrica maksimal giiciin en etkili olarak 1-6 maksimal tekrarli, 3-6 set ile
gelistirilebilecegini bildiren galismalar da bulunmaktadir [130]. ACSM (American College
of Sports Medicine) ise, maksimal kas kuvvetini arttirmak i¢in yeni baslayanlar ve orta
seviyede olan bireylere 1RM’nin %60-70’ine denk gelen siddetlerde 8-12 tekrar, ileri
seviyedeki bireylere de 1RM’nin %80-100’tine denk gelen siddetlerde yapilacak olan
yiiklenmeleri 6nermektedir [134]. Dolayisiyla bir antrendriin, sporcusunun gelisim
donemlerini, ihtiyaclarini ve antrenman kazanimlarini ¢ok iyi inceleyerek, bu durumlara
uygun bir antrenman programi hazirlamasi ya da hazirlanan programi takip etmesi
gerekmektedir. Gortldigi gibi olduk¢ca kompleks bir motorik O6zellik olan kuvvet
konusunda tek bir dogruya ulagilamamaktadir. Bu da daha 6nce de belirtildigi gibi, sportif

antrenmanin bireysel bir olgu [100] oldugunu kanitlamaktadir.

Kuvvet antrenmanlart planlanirken bilinmesi gereken bir diger Onemli nokta da
antrenmanin kapsami olarak karsimiza c¢ikmaktadir. Kapsam, bir birim antrenmanda
uygulanan hareketlerin toplam yiikii olarak tanimlanabilmektedir. Diger bir deyisle, bir
antrenman iginde sporcunun kaldirdigr agirligin toplam miktar1 olarak bildirilmektedir
[6,14,135,136]. Ornegin; maksimal kuvvet antrenmami yapmak isteyen bir basketbol
oyuncusunun squat hareketinde 1RM’si 100 kg ise, IRM’nin %901 ile 8 tekrar ve 3 setlik
bir antrenmana alintyorsa, bu antrenmanin toplam kapsami 90 X 8 X 3 seklinde ortaya
cikmaktadir. Bu da toplam olarak 2160 kg’lik bir kapsama tekabiil etmektedir. Bu sadece
tek bir hareketteki kapsam olarak goriilmekte, bir birim antrenmanda ne kadar farkli
hareket kullanilacaksa her biri i¢in kapsam belirlenerek, o antrenmanin toplam kapsami

antrendr tarafindan kaydedilmelidir.

Kapsamin antrenman durumuna gore arttirilmasi, her bir birim antrenmanda uygulanan
hareket sayisinin, tekrar sayisinin, set sayisimin  ve ylikiin - degistirilmesi ile
gergeklestirilebilmektedir. Bir kuvvet antrenmani uygulamasinda, her egzersiz igin set
sayilar1 ile uygulanan egzersiz arasinda ve kapsam ile siddet arasinda ters yonde bir iliski
bulunmaktadir [14,112]. Bir sporcu i¢in antrenman kapsaminin belirlenmesi, siddet,
antrenman durumu, her birim antrenmanda calistirilan kas sayisi, beslenme, antrenman-
miisabaka takvimi gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik gostermektedir. Kuvvet

antrenmanina yeni baslayan sporcular icin her egzersiz i¢in 1-3 setli calismalar 6nerilirken,
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orta ve ileri seviye gelisim gdstermek i¢in ise, kapsam ve siddetin sistematik varyasyonlari

ile ¢oklu setler uygulanmasi tavsiye edilmektedir [14].

Bir antrenmanin belirtilen bir siire i¢inde uygulama sayist da siklik ile ifade edilmektedir
ve kuvvet antrenmanlari i¢in bu siire genelde haftalik olarak degerlendirilmektedir. Siklik;
kapsam ve siddet, egzersiz se¢imi, antrenman durumu seviyesi, toparlanma yetenegi,
beslenme ve antrenman hedefleri gibi durumlara gore degiskenlik gostermektedir [10,14].
Antrenman planlamasi yapilirken kuvvet antrenmanlarmin sikligi, hazirlik doneminde
(haftada 4-5), miisabaka donemine goére daha (haftada 2-3) yiiksek olmalidir [112].
Antrenmansiz bireylerde haftada 3 gilin yapilan, antrenmanli bireylerde ise haftada 2 giin

uygulanan antrenmanlarin yiiksek verim saglayacagi bildirilmektedir [118].

Kuvvet antrenmanlarinin planlanmasinda, hazirlanmasinda ve uygulanmasinda en 6nemli
noktalardan birisi de yiiklenme-dinlenme iligkisidir. Bir antrenmanda setler arasindaki
dinlenme siiresi kuvvetli bir sekilde yiikle ilgili olarak goriilmektedir. Diger bir deyisle
kullanilan yiikiin agirhig1 ne kadar fazlaysa, sporcunun ihtiya¢c duyacagi dinlenme siiresi o
kadar uzun olmaktadir. Ozellikle kuvvet/giic temelli egzersizlerden sonra tam dinlenme
saglanabilmesi ic¢in 3-5 dk’lik stireler oOnerilmektedir [10,112]. Maksimal kuvvet
antrenmanlar1 uygulanirken 60 sn altindaki dinlenme siiresinin uygun olmadig1 ve setler
arasinda 300 ila 420 sn dinlenme olabilecegi belirtilmektedir [112]. Dolayisiyla basketbol
oyuncusuna Ozgli hazirlanacak maksimal kuvvet antrenmanlarinda antrendriing
antrenmanin kapsami, siiresi, siklig1, siddeti, yliklenme-dinlenme orani gibi unsurlara
dikkat etmesi ve belirtilen antrenman bilesenlerini ¢ok iyi bir sekilde analiz etmesi

gerekmektedir.

Basketbol ve kassal dayaniklilik (kuvvette devamlilik) antrenmanlari

Kassal dayaniklilik uzun bir zaman araliginda kaslarin g¢alismay: siirdiirebilme [82],
devamli ve bircok kez tekrarlanan kasilmalarda yorgunluga karsi koyabilme yetenegi
olarak tanimlanmaktadir [81]. Basketbol &zelinde kassal dayaniklilik parametresine
bakildiginda, yapilan bir ¢alismada NBA kuvvet-kondisyon koglariin oyuncularin kassal
dayanikliliklarin1 belirlemek i¢in; 84 kilogram (185 lbs = 83,91 kg) ile yorulana kadar
bench press, 1 dk mekik testi, sinav, barfiks ve izokinetik testleri kullandiklart

belirtilmektedir [11]. Kassal dayaniklilig1 arttirmak i¢in sporculara uygulanacak program
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temelde, submaksimal kassal dayanikliligi gelistirmek icin ¢ok tekrar sayist ve yliksek
siddet dayanikliligin1 gelistirmek i¢in setler arasi kisa dinlenme siiresi seklinde olmak
iizere iki sekilde hazirlanmaktadir. Literatiir incelendiginde 12-15RM’nin altindaki
siddetlerde yapilan bir antrenmanin maksimal kuvvete minimal etki saglayacagi, ancak
kassal dayaniklilig1 gelistirmede oldukga etkili olacagi belirtilmektedir [14]. 20RM ve
iizerindeki siddetlerdeki egzersizlerin ise, kassal dayanikliligi en fazla gelistiren ¢alismalar
olduklar1 goriilmektedir [112]. Bununla beraber kassal dayamikliligi gelistiren
antrenmanlarda siklikla setler aras1 30 saniyenin altinda gerceklesen kisa dinlenme siiresi
uygulanmalidir [10,112]. Literatiirdeki bir¢ok kaynakta bir kuvvet antrenmaninda, kassal
dayanikliligin gelisimi hedefleniyorsa diisiik siddetlerde, yliksek tekrar sayisi ile setler
arasinda kisa dinlenmeler onerilmektedir [137,138]. Setler arasinda 1 dakikadan az
verildiginde yiiksek oksijen tiiketimi, aerobik dayamiklilik ve kassal dayaniklilik
parametrelerine oldukga fayda saglamaktadir [139].

Kassal dayaniklilik antrenmanlarina yeni baslayanlar i¢in 10-15 tekrarli diisik siddetli,
sporcular i¢in ise 10-25+ tekrarli diisiik siddetli ¢alismalar 6nerilmektedir [134,140]. Bu
tiir antrenmanlarda verim alimmak isteniyor ise, caligmalara organizma yoruluncaya kadar

devam edilmelidir [100].

Bununla beraber c¢esitli arastirmacilarin kassal dayamiklilik antrenmanlarina iliskin
doniisiimstliz-devirsiz (azyklik) ve dontisiimli-devirli (zyklik) seklinde ayrimlamalar da
yaptiklar1 da goriilmektedir. Doniistimsiiz kassal dayaniklilik antrenmanlarinda is yiiki
maksimalin %50-80’i arasindaki 10-30 tekrarli ve 3-5 setli ¢calismalar uygulanabilmektedir.
Basketbol oyuncularinin bu yontemi uygulayabilecegi belirtilmektedir. Dontistimli kassal
dayaniklilik antrenmanlarinda is yiikii maksimalin %20-50’s1 arasinda veya daha yiiksek
olarak, tekrar sayist 30-100 arasinda goriilmektedir. Uzun siireli yarigmalar da ylik asagi

dogru inerken tekrar sayis1 da artmaktadir [82,100].

Dolayisiyla bir basketbol takimina kassal kuvvet antrenmani uygulamak isteyen basketbol
antrenorii ya da kuvvet-kondisyon kocunun, literatiirde de belirtildigi gibi, antrenman
dizaynini; siddeti diisiik, tekrar sayisi yliksek, minimum 3 setten olusan ve setler arasinda

kisa dinlenme siireleri verilecek sekilde planlamasi gerekmektedir.
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Basketbol ve gii¢ (cabuk kuvvet) antrenmanlari

Cabuk kuvvet, kuvvet ve siirat motorik 6zelliklerinin birlesimidir ve en kisa zamanda en
yiiksek kuvvet uygulayabilme yetenegi [82] ya da sinir-kas sisteminin yiiksek hizda bir
kasilmayla dis direncleri yenebilme yetenegi olarak ifade edilmektedir [93,100].

Biitlin spor branglarinda yiiksek gii¢ liretimi gelisimi oldukc¢a 6nemli goriilmektedir [114].
Basketbolda da en kisa zaman araliginda maksimal gii¢ liretebilme yetenegi, yiiksek sportif
etkinlige ulagmak i¢in gerekli olarak diisiiniilmektedir [4,5,141]. Dolayisiyla yliksek
gelistirilmis bir cabuk kuvvet, gii¢ 6zelligi bir basketbol oyuncusu i¢in olduk¢a dnemlidir.
Kuvvet antrenman programlarinin planlanmasinda antrendrler de bu konuya gereken 6nemi

gostermelidirler.

Basketbola 6zgii patlayici kuvvet, sicrama hizi, siirat ve ¢eviklik, toplu ya da topsuz olarak
etkili bir performans ortaya koymak i¢in olduk¢a 6nemli bir katki saglamakta, bu ylizden
de basketbol teknik ve taktik konusunda 6nemli bir hale gelmektedir [142]. Oldukga fazla
sayida patlayic1 aktivite igeren sporlarda, patlayict kuvvet yiiksek seviye performansin
belirleyicisi olarak diistiniilmektedir [143-145]. Bununla beraber, basketbol oyununda
goriilen birgok sigrama ve siirat, yon ve hareket tiirtinde goriilen degisimler, antrenmanda
ceviklik ve gii¢ gelisimini gerektirmektedir [146]. Ayrica basketbol gibi sicramalar igeren
sporlarda basarili olmak i¢in sporcularin patlayici 6zelliklerinin gelismis olmasi bir
zorunluluk olarak goriilmektedir. Bu nedenle gii¢ gelisimi antrenmanlari, sporcunun etkili
patlayiciliga ulagmasi icin oldukca 6nemli bir yer tutmaktadir. Birgok antrendr ve kuvvet
kogu da giic gelisimi antrenmanlarina azimsanmayacak zaman ayirmaktadirlar [147].
Atma, sicrama gibi hareketlerle beraber ivmelenme ve cok siiratli yer degisimlerinin

oldugu basketbol gibi sporlarda patlayici1 kuvvet gerekmektedir [148].

Gli¢ gelistirici  antrenmanlar uygulanirken temel olarak iki yiikleme stratejisi
bulunmaktadir. Gii¢, kuvvet ve siiratin bir iriinii oldugundan her iki parametrenin de
antrene edilmesi gerekmektedir. Ayrica diisiik-orta siddette patlayici kaldirma hizi ile
uygulanan hareketler oldukga etkili olarak goriilmekte ¢iinkii kaldirma hizinin diisiik
siddette ¢cok daha yiiksek oldugu bildirilmektedir [149]. Sigrama alistirmalarinda da diisiik
direnclerin (viicut kilosu gibi) gli¢ ¢iktisin1i maksimize edebilecegi anlasilmakta [150,151],

yapilan bir ¢alismada da squat jump hareketini 1RM’nin %30 ile uygulayan bireylerin,
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ayn1 hareketi IRM’nin %80’1 ile uygulayan bireylere gore zirve gili¢ degerini arttirmada
daha etkili oldugu belirtilmektedir [152]. Yine squat jump hareketine iligkin farkli
caligmalarda da 1RM’nin %30-60’1na tekabiil eden siddette zirve gii¢ ¢iktisinin maksimum
seviyede oldugu belirtilmektedir [153,154]. Ust viicut icin de 1RM’nin %55+5’ine denk
gelen siddette balistik bench press throw hareketinin zirve giic ¢iktisint maksimize hale
getirdigi anlasilmaktadir [155]. ACSM ise gii¢ bileseni i¢in 1-3 setten olusan 3-6 tekrarl
hafif orta siddette, iist viicut icin 1RM’nin %30-60’1na, alt viicut icin 1RM’nin %0-60’1na

denk gelen egzersizleri onermektedir [134].

Gli¢ antrenmanlari, tiim egzersizler arasinda en fazla beceri ve konsantrasyon gerektiren ve
olduk¢a yogun bir sekilde yorgunluga maruz kalan ¢alismalar olarak bilinmektedir [6]. Bu
antrenmanlar sonucu yorulan sporcularin yanlis bir teknikle hareketi uygulamaya yatkin ve
sonucunda da sakatlik yasamalar1 riskinin yiliksek oldugu belirtilmektedir. Patlayici
hareketler ve kapsamli kas katilimi1 oldukga belirgin enerji tiiketimine sebep olmaktadir
[110]. Bu yiizden patlayici kuvvet gerektiren ¢abuk kuvvet, giic antrenmanlarinin,
metabolizmanin yorgun olmadigi sirada, diger bir deyisle antrenman siralamasinda ilk
olarak sporcular tarafindan uygulanmasi gerekmektedir. Ayrica gii¢ antrenmanlarinin 5 ya

da daha az tekrarlardan olusacak sekilde hazirlanmasi belirtilmektedir [10].

Antrenman kapsami olarak giic antrenmanlari, hareketin maksimum seviyede uygun bir
bicimde uygulanabilmesi i¢in kuvvet antrenmanlarina gore daha diisiik kapsama sahip
olmaktadirlar. Kapsamdaki bu azalma, tavsiye edilen set sayilarindan ziyade daha az tekrar
sayis1 ve daha diisiik yliklenmeden kaynaklanmaktadir [120]. Antrene edilmis bir sporcu

icin gili¢ antrenmanlarinin 3-5 set uygulanmasi tavsiye edilmektedir [110,156,157].

Gli¢ antrenmanlar i¢in setler arasi1 dinlenme siiresinin; yeni baslayan, orta diizey ve ileri
seviye sporcular icin en az 2-3 dk olmasi gerektigi belirtilmektedir [134]. Giig
antrenmanlart ATP-CP sistemi {izerinde biiyiik ylik olusturmaktadirlar. Dolayisiyla bu
antrenman sonucunda ATP-CP sisteminin yenilenmesi gerekmektedir. Bu sistemin
yenilenmesi ilk 30 saniyede %70 civarinda, 3-5 dakika sonra ise %100’e ulagsmaktadir
[82]. Dolayisiyla tam dinlenme bu antrenmanlarin dogru teknik ve uygun hizla
uygulanmasi i¢in 6nemli olarak diigiiniilmektedir. Cabuk kuvvet caligmalarinin uygulanig
siklig1 ise yeni baslayanlarda haftada 3 [118], sporcularda ise haftada 4-5 giin seklinde
gortilmektedir [158].
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Bu noktaya kadar kuvvet motorik 6zelligi bashigi altinda maksimal kuvvet, kassal kuvvet
ve ¢abuk kuvvet, gii¢c antrenmanlarinin genel 6zellikleri ve basketbola 6zgii 6zelliklerinden
bahsedilmis, bununla beraber kuvvet antrenman1 metodolojisinde siire, siklik, siddet, tekrar
sayist kapsam gibi degiskenlerine deginilmistir. Cizelgede farkli kuvvet yiiklenmeleri ve

program amaglarina gore dinlenme araliklar1 gosterilmektedir.

Cizelge 2.4. Diren¢ antrenmanlar sirasinda farkli yiik ve antrenman amaclarina gore

dinlenme siireleri [112]

Dinlenme Siiresi

Yorumlar

Yiklenme

Program Amaglari

0-30sn

Cok, ¢ok kisa dinlenme

Hafif direng: 15-25 RM

Yorgunluga direng
gosterme, kassal
dayaniklilik

31-60 sn Cok kisa dinlenme Hafif direng: 10-20 RM  Yiiksek glikolitik stres,
anaerobik dayaniklilik,
hipertrofi

61-120 sn Kisa-orta dinlenme Orta direng: 8-12 RM Kassal kuvvet,
hipertrofi

120-180 sn Orta-uzun dinlenme Orta-yiiksek direng: 6- Kassal kuvvet,

10 RM hipertrofi, hareketin orta
hizda uygulanisi

180-300 Uzun dinlenme Yiksek direng Absolut kuvvet, giig,
hareketin yiiksek hizda
uygulanigi

300-420 sn Cok uzun dinlenme Cok yiiksek-maksimal Maksimal RM ve gii¢

direng

2.2.2. Basketbolda siirat ve ¢eviklik antrenmanlari

Basketbol oyununun dogasi geregi bir oyuncu, miisabaka ya da antrenmanda oldukg¢a fazla
sayida siirat ve ¢eviklik gerektiren hareketlere ihtiyag duymaktadir. Gilinlimiizde oynanan
basketbol magclar1 izlendiginde, 6zellikle iist seviyedeki maclarin biiyiik ¢ogunlugu son
toplara kalmakta ve bu da basketbol oyuncusunun biitiin motorik 6zelliklerinin en iist
seviyede olmasint gerektirmektedir. Basketbol oyununda, bir savunma oyuncusunun, sirtt
doniik bir hiicum oyuncusunu potadan iterek uzaklastirmasi i¢in kuvvet parametrelerinin,
yaklasik 90 dakika sliren bir miisabakanin getirdigi metabolik yorgunluga karsi direng
gosterebilmesi icin dayaniklilik parametrelerinin, 6zellikle gliniimiiz basketbolunun hem
savunmada hem de hiicumda oldukca hizli oynandigr disiiniildiigiinde stirat
parametrelerinin ve siirat 6zelliklerini uygularken gesitli yon degisimlerinde miimkiin olan
en az slrat kaybiyla hareketi yapmak i¢in de ceviklik parametrelerinin iist diizeyde
gelistirilmis olmasi1 gerekmektedir. Basketbol mag¢min iginde bir oyuncunun, stirat
ozelligini kullanarak hizli hiicuma ¢ikip say1 atmasi ya da bir forvet oyuncusunun bir yone

giderken tam ters yoOne siiratli bir sekilde yon degistirip perdeden cikarak, yine blok
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yapmak isteyen oyuncu yetisemeden topu siiratli ancak dengeli bir sekilde elinden
cikararak sayry1 atmasi siirat ve ¢eviklik 6zelliginin basketbolda ne kadar 6nemli oldugunu
gostermektedir. Mag i¢inde bu tiir sayisiz hareket ortaya ¢ikmakta ve oyuncularin bu
noktadaki siirat ve g¢eviklik ozellikleri sonucu etkileyebilmektedir. Dolayisiyla siirat ve
ceviklik parametreleri, basketbolda iist diizey gelisim i¢in olduk¢a ©nemli kabul

edilmektedir.

Basketbol gibi anaerobik bircok sporda siirat ve g¢eviklik 6zelliginin bir takim ya da
sporcunun basarisini etkiledigi antrendrler tarafindan onaylanmaktadir [159]. Siirat, zaman
icinde mesafedeki degisim [14], yiiksek hareket hizlarina ulasabilmek i¢in gereken yetenek
ve beceriler [10] ya da birim zamanda viicut ya da viicudun parcalarinin hizli hareket
edebilmesi yetenegi olarak tanimlanmaktadir [112]. Ceviklik ise, hareket kaliplar1 ya da
hizlarin1 patlayici bir bicimde degistirmek icin gereken yetenek ve beceriler [10], bir
uyarana cevap olarak yon degistirirken hizli hareket edebilme yetenegi [14] olarak

tanimlanmaktadir.

Bircok spor diiz bir hatta yapilan sprint icermekteyken, biiyiikk ¢ogunlugu ise yon
degistirmeli tekrarlayan sprintler igermektedir. Tekrarl bir sekilde sprint ve sprint sirasinda
yon degistirebilme yetenegi spor performansinin Onemli bir belirleyicisi olarak
distiniilmektedir [160]. Bu yiizden maksimal siirat ne kadar 6nemliyse, ¢eviklik i¢in de
yon degistirme becerisi ayrica yon degistirirken de miimkiin oldugu kadar diisiik hiz
kaybma maruz kalmak énemli olarak goriilmektedir. Dolayisiyla siirat motorik 6zelliginin
icinde bir¢cok alt baglik bulunmaktadir ve bir antrendr siirat ve ceviklige iliskin plan

hazirlarken de bu alt bagliklara dikkat ederek planini hazirlamalidir.

Stirat ve ¢eviklik konusunda bazi terimler birbiri ile karisabilmektedir. Dolayisiyla bunlarin
net tanimini1 yapmanin hem spor bilimlerindeki arastirmacilar hem de sahada aktif olarak
calisan antrendr ve kuvvet-kondisyon koglari igin 6nemli olarak diistiniilmektedir. Bu
kavramlardan en sik karistirilanlardan birisi ¢abukluk kavrami olarak goriilmektedir.
Cabukluk; ivmelenme, patlayicilik ve reaktiflik 6zelliklerini birlestiren ¢ok yonlii bir beceri
[161] ya da maksimum gii¢ iiretim orani ile reaksiyon verebilme ve viicut pozisyonunu
degistirebilme yetenegi [162] olarak tanimlanmaktadir. Bu tanimdan da anlasilacagi {izere,
cabukluk biligsel ve fiziksel reaktif yetenekleri ve patlayici ivmelenmeyi igerirken,

yavaslama ve yon degistirme becerilerini igermemektedir [ 160].
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Ivmelenme yetenegi de deginilmesi gereken bir diger kavram olarak diisiiniilmektedir.
Ivmelenme, bir sporcunun en kisa zaman icinde maksimum hiza ulasmasmi saglayan
zaman i¢inde hiz degisimi orami olarak tanimlanmaktadir [14,74]. Patlayici ivmelenme
yetenegine sahip olan sporcularin, basketbol gibi sporlarda oldukca biiylik avantaja sahip
olacag: belirtilmektedir [14]. Bu yetenek, siirat artisinin yiiksekligi ile degerlendirilmekte
ve iyi gelistirilmis kuvvet ve gii¢ dzelliklerini gerektirmektedir [74]. Ivmelenme yetenegi
onemli olmasia ragmen, bunun hangi oranda ortaya ¢iktiginin bilinmesi daha 6nemli
olarak goriilmekte ve bunun Ozellikle miimkiin olan en kisa slirede maksimal siirate

ulagsmak isteyen basketbol oyuncusu i¢in dogru oldugu séylenmektedir [159].

Stirat ve ceviklik konusuna iliskin bir diger kavram da siiratte devamlilik olarak
goriilmektedir. Siiratte devamlilik, maksimal hareket hizin1 ya da tekrarli maksimal
ivmelenme ve hizlar1 devam ettirebilme yetenegi [10] ve bitis ¢izgisine kadar maksimum
hizin en yiiksek yiizdesini elde etme yetenegi [74] olarak tanimlanmaktadir. Oyuncularin
fitness gereksinimleri; cabuk hareketler, yliksek siirat, hizli toparlanma ve aktiviteyi devam
ettirebilme yetenegi olarak goriilmekte ve yiliksek yogunluklu hareketlerden sonra
toparlanma kapasitesi ve bu hareketleri tekrarlayabilme becerisi bireysel ve takim
performansina 6nemli oranda etki etmektedir [163]. Bir sporcu ivmelenmeye basladiginda
stirat kazanmakta ve yavaslamaya basladiginda da siirati diigmektedir. Dolayisiyla kosu
stiratini korumak i¢in sporcunun mutlaka siiratte devamlilik konusuna odaklanmasi

gerekmektedir [159].

Basketbolda da siirat ve ¢eviklik antrenmanlar1 planlayan antrendrlerin, yukarida deginilen
tim bilesenleri gelistirmeye yonelik antrenman planlamasini yapmalar1 gerekmektedir.
Stirat, basketbolcu i¢in olduk¢a dnemli bir 6zellik oldugundan siirati etkileyen faktorlerin
ve sliratin nasil gelistirilebileceginin bilinmesinin performans agisindan essiz fayda

saglayacagi diisiiniilmektedir.

Stirat gelistirilirken belli baz1 bilesenler cok énemli rol oynamaktadir. Sprint siirati, adim
uzunlugu ve sikliginin bir iiriinii olarak degerlendirilmektedir. Adim siklig1, kosu siiresince
her bir ayakla atilan adimlarin sayis1 ya da zaman i¢inde yerle adim temasinin sayis1 olarak
tamimlanmaktadir [10,14,159,164]. Ornegin bir sprinter; 100 metrelik mesafede 24 sag, 23
sol adimla kosuyorsa toplam adim sayis1 47 olacaktir. Bu mesafeyi 11,5 saniyede bitiren o

sporcunun adim siklig1 47 / 11,5 = 4,1 adim / saniye olarak goriilecektir. Elit sprinterlerin
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adim siklig1 yaklasik olarak her saniyede 5 adim olarak ifade edilmektedir [165]. Adim
uzunlugu ise sprint sirasinda her bir adimin uzunlugu olarak tanimlanmakta ve bacak
uzunlugu, bacak kuvveti ve giicii ve sprint mekanigi ile belirlenmektedir. Adim uzunlugu,
yere uygulanan patlayic1 giicii gelistirmek icin sporcunun yeteneklerini arttirarak tist
diizeye ¢ikarilabilmekte [164] ve siiratli sporcularin daha yiiksek adim siklig1 ve daha
bliylik adim uzunluguna sahip olduklar1 bildirilmektedir [10,164]. Basketbola iliskin
yapilan bir ¢aligmada, deneklerin 20 metre mesafede kosma ve top slirme asamasindaki
adim siklig1 ve uzunlugu test edilmis ve adim siklig1 kosma sirasinda 0,59+0,04, top siirme
sirasinda 0,61+0,03 olarak, adim uzunlugu ise kosma sirasinda 2,12+0,11, top siirme
sirasinda ise 2,05+0,16 olarak goriilmiistiir [166]. Saglikli kisiler lizerinde yapilan baska
bir calismada ise; maximal sprintte adim siklig1 4,15 adim/saniye, adim uzunlugu ise 2,29

metre olarak bulunmustur [167].

Adim uzunlugu ve adim siklig1 birbiriyle yakin iligkili olarak goriilmektedir. Adim siklig
arttik¢a yerde harcanan siire azalmakta, dolayisiyla havada harcanan siire artmaktadir. Eger
adim siklig1 artip adim uzunlugu sabit kalirsa, kosu siirati artacak ya da benzer olarak adim
siklig1 sabit kalip adim uzunlugu artarsa kosu siirati yine artacaktir [159]. Adim uzunlugu
ve adim siklig1, kisiler arasinda degiskenlik gostermektedir. Adim uzunlugunun, sporcunun
boy ve bacak uzunluguna bagli oldugu bildirilmektedir [165,168,169]. Adim sikliginin da
kisiler arasinda degiskenlik gosterdigi ve genellikle adim uzunluguna gore daha antrene
edilebilir oldugu bildirilmektedir [10]. Sprint sirasinda bacagin hizli devir yapmasi daha
yiikksek siiratlerde goriilmekte ve bu da maksimal sprint antrenmaninin amacini
olusturmaktadir. Dolayisiyla sprint, c¢eviklik, pliometrik ve balistik antrenmanlar adim

sikligint arttirmak i¢in uygulanacak en etkili yontemler olarak diistiniilmektedir [14].

Basketbolda maksimal kosular siklikla yon degisimi 6zelligi tasimaktadir [49]. Dahas elit
basketbol oyunculari, elit olmayan oyunculara gore; kosu, sigrama, kayma ve top siirme
gibi yon degistirmeli hareketleri daha sik uygulamaktadirlar [170]. Bu da basketbol
oyuncusunun etkili bir yon degisimi 6zelligine ihtiyag duydugunu gostermektedir [171].
Dolayistyla dogrusal bir diizlemde maksimum siirat degeri yiiksek olan bir oyuncunun
basketbola 6zgii yon degistirme, ani durma ve ivmelenme 6zelliklerinin yiiksek olabilecegi
sOylenememektedir. Ciinkii maksimum siirat, siirat ciktisinin bir Ozelligiyken; yon
degistirme, ivmelenme ve ani yavaslamalar c¢eviklik O6zelliginin bilesenleri olarak

goriilmektedir. Yapilan bir calismada, maksimum siirat, c¢eviklik ve ivmelenme
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ozelliklerinin birbirleri ile iliski seviyeleri diisiik bulunmus ve o6zellikle elit sporcularla

calisiliyorsa her bir bilesenin ayr1 test ve antrene edilmesi gerektigi belirtilmistir [172].

Siirat antrenmanlari, uzun siireli dinlenme araliklar ile kisa stireli maksimal stirat eforlarini
icermektedir; ¢iinkii yorgunlugun siirat gelisimini etkilememesi gerekmektedir [112].
Sprint siiratini gelistirmenin en spesifik yolunun da bunu sprintle yapmak oldugu
belirtilmektedir. Literatiire bakildiginda siirat antrenmanlari, direngli sprint antrenmanlari
ve agir1 siiratli sprint antrenmanlar1 olarak goriilmektedir. Direngli sprint antrenmanlarinda
sporcunun bir dirence karst maksimal siiratle diren¢ gdstermesi gerekmektedir [14,159].
Bu noktada, direng olarak riizgar, arkaya baglanan kizaklar, stirat parasiitleri, kum, agirlik
yelekleri, yokus asagi ya da yokus yukar1 kosular ya da bir yardimci kullanilabilmektedir
[14]. Direngli sprint antrenmanlari i¢in onerilen mesafe 20-40 yard (18-37 metre), Onerilen
set ve tekrar sayisi 3-4 set, 4-8 tekrar, onerilen dinlenme siiresi ise 90-120 saniye olarak
goriilmektedir [159]. Asiri siiratli sprint antrenmanlari, sporcunun maksimum siiratinden
daha siiratli kosmasina yardim etmektedir [14,159]. Bu antrenman metodu adim uzunlugu
ve sikligim1 geleneksel sprint egzersizlerine gore daha fazla arttirmakta [173]; ¢iinkii bu
antrenmanlar yogun bir néromuskiiler uyaran ortaya ¢ikarmakta ve motor tinite katilimim
maksimize etmektedir [14]. Supramaksimal siirat antrenmanlarinin, adim sikligini %6,9 ve
adim uzunlugunu %1,5 arttirdig1 yapilan calismalarda belirtilmektedir [165]. Ayrica asir1
siiratli sprint antrenmanlarinin, enerji depolarinin yiiksek oranda dolu ve yorgunlugun
minimal seviyede oldugu antrenman basinda uygulanmasi en etkili yol olarak
bildirilmektedir [174]. Tepe asagi kosular, kuyruk riizgar1 ya da kosu bandi bu siirat

antrenmani uygulamalarinda sporcuya yardim etmektedir [ 14].
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Cok yonli siirat ve ceviklik gelisiminin spesifik bir oyunun iceriginde kompleks
hareketlerin bir dizisi oldugu belirtilmektedir. Cevikligi etkileyen temel faktorlerin algi,
karar verme ve yon degisimindeki siirat oldugu ve bunun da ceviklik 6zelliginin, motor
bilesenle beraber biligsel bir bilesene de sahip oldugunun anlasilmasina yardim ettigi
sOylenmektedir [74]. Sekilden de anlasilacag: gibi, ¢eviklik 6zelligi, temel olarak bilissel
ve mekaniksel olarak ikiye ayrilmaktadir. Bu noktada siirat ve ¢eviklik oOzelliginin
Olciilebilir ya da diger bir deyisle cesitli alan testleri ile zamansal olarak bir ¢ikt1 elde
edilmesi, bu 6zelliklerin mekanik kismini temsil etmektedir. Ancak bilissel 6zellikler de
g6z ardi edilmemelidir. Ornegin alg1 ve karar vermede iyi olan bir basketbol oyuncusu,
kendisinden mekaniksel olarak yiiksek siirat ve ceviklik degerlerine sahip olan bir

oyuncudan daha verimli olabilmektedir.

Spora 6zgii ¢eviklik antrenmani planlanmasi; denge, postiir, ayak temasi, kol hareketi,
bacak hareketi, reaksiyon, ¢abukluk, ivmelenme-yavaslama, hedeflenen hareketler gibi
hedefleri icermektedir [14,74]. Ceviklik antrenmanlart miimkiin oldugu kadar sporun
gereksinimlerine benzer olarak hazirlanmalidir. Ornegin basketbolda oldukga sik kullanilan
diiz bir hatta sprintler, yatay kaymalar ve geri kosmalar gibi hareket kaliplarini igeren
ceviklik  uygulamalar1  kullanilabilmektedir [159]. Bunun yaninda  c¢eviklik
antrenmanlarinin uygulama agamasinda antrenman siddetinin diisiik yogunluktan kademeli
olarak yiiksek yogunluga dogru bir ¢ikis gostermesi, haftada 1-3 siklikla uygulanmasi, 3-5
setlik planlarin hazirlanmasi, yiiklenme yogunluguna bagli olarak da setler arasinda 1-3
dakika dinlenme verilmesi ve yiiklenme-dinlenme oraninin yapilan aktiviteye baglh olarak
tam dinlenme olugmasi i¢in 1:10 ya da daha fazla olmasi onerilmektedir [14]. Ayrica siirat
ve ceviklik miisabaka siiratinin bir anahtar1 olarak degerlendirilmektedir. Ceviklik sadece
performans gelisiminin bir bileseni degil, aynm1 zamanda sakatlik 6nlemede belirgin bir
katki saglamaktadir. Daha ¢evik olan bir sporcunun, miisabaka icinde gerceklesen

pozisyonlara daha giivenli bir sekilde dahil oldugu belirtilmektedir [74].

Dolayisiyla bir basketbol oyuncusu igin siirat ve c¢eviklik antrenmanlar1 hazirlanirken
yukarida anlatilan noktalara dikkat edilmesi ve antrendriin antrenman planlamasina
mutlaka stirat ve ¢eviklik oOzelligini gelistiren egzersizler koymasi1 gerekmektedir.
Basketbol oyunu i¢in siirat ve ¢eviklik olmazsa olmaz 6zellikler olarak diistiniilmekte ve
bu sebeple de her seviye basketbolcu igin gelistirilmesi gereken parametreler olarak

goriilmektedir.
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2.2.3. Pliometrik antrenman

“Pliometrik” terimi bilesik bir kelimedir ve Yunancada “daha fazla” anlamina
gelen”pleion” ve “Olgmek™ anlamina gelen “metric” kelimelerinden tiiremekte, dolayisiyla

pliometrik daha fazla 6l¢gmek ya da daha fazla gelismek anlamina gelmektedir [23].

Pliometrik antrenman; siiratli, giiclii hareketler liretmek ve spor performansini gelistirme
amactiyla néromuskiiler sistem fonksiyonlarini gelistirmek i¢in tasarlanmig bir antrenman
tirii [176] ya da kaslarin hizli, tekrarli bir bicimde kasilmasi yoluyla kassal kuvveti
gelistiren egzersizler [162] olarak tanimlanmaktadir. Pliometrik antrenmanlarin amaclari;
patlayict kuvveti arttirmak, zemin reaksiyon kuvvetini azaltmak ve biiyiik is yiiklerine

tahammil edebilmeyi 6grenmek seklinde agiklanmaktadir [74].

Pliometrik egzersizler, miimkiin olan en kisa siirede maksimal gii¢ gelisimini amaglayan
bag doku ve kasin konsantrik aktivitesi tarafindan takip edilen siiratli bir eksantrik aktivite
icermektedir [7,8]. Gerilme-kasilma dongiisti (Stretch-shortening cycle) olarak adlandirilan
kas kasilmalarimin bu diizeni, basketbolda olduk¢a yogun olarak goriilen ivmelenme, yon
degistirme, dikey sigrama, pas verme gibi kas aktivitelerinin bir pargasi olarak

distiniilmektedir [146].

Organizmada kaslarin kasilma bigimleri ve buna gore de ortaya cikardigi veriler de
farkliliklar bulunmaktadir. Bu calismada kaslarin kasilma tipleri temel olarak; Statik

(Izometrik), Dinamik (Izotonik) ve Izokinetik alt basliklarinda incelenecektir.

e Statik (Izometrik) Kasilma: Bu kasilma tiiriinde disaridan goriilebilen herhangi bir
uzunluk degisimi olmamakta, kasin boyunda ve eklem pozisyonunda bir degisiklik
olmaksizin geriminde artis bulunmaktadir [14,81,83].

e Dinamik (Izotonik) Kasilma: Izo sabit, tonik ise gerim anlamina geldiginden bu tip
kasilmada kas uzunlugunda degisim olmaktadir [88]. Izotonik kasilmalar, kasin
kisaldig1 konsantrik ve kasta uzamanin goriildiigii eksantrik fazlari igermektedir [177].

e Izokinetik Kasilma: Bu kasilma tiiriinde hareket sabit hizda siirdiiriiliirken hareketin

her agisinda maksimal bir kasilma meydana gelmektedir [81,83].
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Pliometrik antrenmanin fizyolojisi

Pliometrik antrenman Gerilme-kasilma dongiisii iceren bir ongerim ya da karst hareketi
kullanan siiratli ve gii¢lii hareketlerden olusmaktadir [9]. Bu egzersizlerdeki amag, hem
kasin ve tendonun dogal elastik bilesenlerini hem de gerim refleksini kullanarak birbiri
ardina gelen hareketlerin giiciinii arttirmaktir [14]. Gerim refleksi, kaslarin gerilmesini
saglayan dissal bir uyariya, organizmanin verdigi istemsiz bir cevap olarak goriilmektedir
olusmaktadir [10]. Kas igcikleri, hizli bir gerim tespit edildiginde, kassal aktivitenin
refleksel olarak artig gosterdigi, gerimin biiyiikliigiinii ve oranini algilayan proprioreseptor
organlar olarak tanimlanabilmektedirler [178,179]. Kas igciginin temel islevi; gerilme ya
da miyotatik refleksi ortaya g¢ikartmaktir. Bu refleks, pliometrigin hareket temellerinin
belirgin bir 6rnegi olan bir sinir-kas hareketi olarak kabul edilmektedir. Kas lifleri hizli bir
bicimde gerildiginde, liflerin uzamasi1 kas igcigi tarafindan denetlenmekte ve boylece

dinamik yanit ortaya ¢ikmaktadir [23].

Organizmada pliometrik egzersizin, gerilme-kasilma dongiisii aktivitesini uyarlamasiyla,
bu hareket eksantrik bir kasilmaya sebebiyet verecek gerim refleksini baglatmakta, bu da
kisa bir isometrik ve arkasindan gelecek konsantrik kas aktivitesini devam ettirmektedir.
Bu {i¢ bolimden olusan bir olay olarak goriilmektedir. Birinci boliimde yani eksantrik
yiikleme evresinde, elastik bilesenler elastik enerjiyi depolamakta ve gerim refleksi
uyarilmaktadir. Eksantrik yiikleme evresi ve konsantrik kasilma arasinda kalan ve
eksantrik kasilmanin bitip konsantrik kasilmanin baglayacagi evreye amortizasyon ya da
gecis evresi ad1 verilmektedir. Son evre olan konsantrik kasilma evresi ise organizmanin
daha onceki iki evreye cevabi olarak goriilmektedir. Bu evrede elastik bilesenlerin
depoladigi enerji ya hareket olusumu i¢in kullanilacak ya da yok olacaktir [10,14]. Bu
noktada enerjinin ortaya ¢ikmamasinin sebebi ise, amortizasyon evresi ¢ok uzatildiginda
eksantrik kasilma evresinde depo edilen enerji 1s1 olarak harcanmakta ve gerim refleksi

kassal aktiviteyi olusturamamaktadir [180].

Pliometrik antrenman ve sportif performans

Pliometrik antrenmanlar uzun bir siiredir basketbol oyuncularinin performans gelisimleri

icin kullanilmaktadir ve cesitli arastirmalardan elde edilen veriler incelendiginde de
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oldukga etkili bir antrenman yontemi oldugu bilinmektedir. Bu noktada basketbol sporunun
fizyolojisi, pliometrik antrenmanlara kars1 oyuncularin verdikleri cevaplarin incelenmesi
ve bir basketbol oyuncusunun antrenman programina pliometrik antrenmanlarin nasil
adapte edilmesi konular1 6nemli olarak diisliniilmektedir. Bu tiir gii¢, ¢cabuk kuvvet ve
patlayici 6zellik gerektiren bir yontemi antrenman planina dahil etmek isteyen bir antrenor,

bu antrenmanlarin basketbol oyuncusuna getirdigi fayda ve zararlar1 bilmek zorundadir.

Basketbol, daha 6nce de belirtildigi iizere, hem siiratte hem de hareket kaliplarinda devamli
surette degiskenligin oldugu bir spor olarak tanimlanabilmektedir. Bununla beraber
basketbol antrenmaninda, teknikle beraber tim motorik 6zelliklerin kombine bir sekilde
gelistirilmesi de bir antrenoriin, sezon bagindan itibaren planlamasi gereken bir konu olarak

diistiniilmektedir.

Pliometrik g¢aligmalara ilgi 1970’lerden itibaren artmaya baslamis, antrendrler ve bilim
adamlar1 performans gelisimini bu antrenman yontemine baglamislardir. Kisa bir siire
sonra da dikey sigrama performansi {lizerine olumlu etkileri ortaya ¢ikinca, giinliimiiz
kuvvet-gii¢ sporcularinin, antrenmanlarinda kullandiklari temel bir yontem haline gelmistir
[14]. Yapilan calismalarda, bircok profesyonel sporcu i¢in kuvvet-kondisyon koglarinin
antrenmanlarina bu c¢alismalar1 dahil ettikleri bilinmektedir. Ornegin; NBA takimlarinin

%1001 pliometrik antrenmanlart uygulamaktadirlar [11].

Bir¢ok calismada pliometrik antrenmanlarin, sporcularin sportif performanslar iizerine
olumlu etkileri belirtilmektedir. Bu tiir antrenmanlarin; kassal kuvvet ve gii¢ 6zelligini
[6,28, 181-186] sigrama ve gii¢ Ozelligini [187-194], sprint yetenegini [188,192,195,196],
stirat ve ¢evikligi [192, 197-200], zirve izokinetik kuvveti [201], eklem fonksiyonunu ve
sabitligini [202-204] arttirdig1 bildirilmektedir.

Pliometrik antrenmanin uygulama ilkeleri

Pliometrik antrenmanlar uygulanirken, aynen kuvvet antrenmanlarinda oldugu gibi
kapsam, siklik, siddet, yliklenme-dinlenme orani, siire, hareket secimi gibi degiskenler
antrenman plan1 hazirlanmasinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Bu noktadan hareketle

basketbol oyuncusuna hazirlanan plan, sporun ve sporcunun fizyolojisine uygun olarak
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hazirlanmak zorundadir ve plani hazirlayan kuvvet-kondisyon kocu ya da antrendriin bu

ozellikleri dikkate almas1 gerekmektedir.

Pliometrik antrenman programi hazirlanirken dikkat edilmesi gereken noktalar su sekilde

goriilmektedir:

e Antrenmanin kalitesi ¢ok 6nemli olup, her tekrarin maksimal caba ve minimum
amortizasyon ile uygulanmasi gerekmektedir.

e Uygulanacak alistirmalarin se¢imi, sporun gerektirdiklerine uygun olmak zorundadir.
Spora 0zgii ¢alismalarin, giligle beraber beceri gelisimi i¢in pliometrik antrenmanlara
entegre edilebilir.

e Artirmali yiikkleme, sporcunun antrenman durumuna gore uygulanmalidir. Yiiksek
yogunluklu hareketlere gegmeden diislik-orta yogunluktaki hareketler uygulanmalidir.

e Uygun teknik her zaman, 6zellikle yorgunluk ortaya ¢iktiginda hatirlatilmalidir. Zirve
giic hedeflendiginde uygun dinlenme aralar1 yorgunlugu azaltmak i¢in kullanilabilir.

e Pliometrik antrenmanlar, yeterince boslugun oldugu yerlerde uygulanmalidir. Yatay
caligmalarda 30-40 yard (yaklasik 27-37 metre) Onerilirken, dikey caligmalarda tavanin

sicrama yiiksekliginin iizerinde olmas1 gerekmektedir [14].

Pliometrik egzersizler cogunlukla; yerinde sigramalar, durarak si¢cramalar, ¢oklu
sigramalar, ileri ya da saga sola sigramalar, kasa calismalari, derinlik si¢cramalar1 ve
atmalar igermektedir [12,13]. Pliometrik antrenmanlarin hareket kaliplarina bakildiginda
genel olarak alt viicut- iist viicut ve govde hareketleri temel bagliklar1 olusturmaktadir. Alt
viicut calismalari; sigramalar, kasa c¢alismalari, derinlik sigramalar1 gibi egzersizleri
icerirken, iist viicut c¢alismalar1 ise; atmalar, yakalamalar, sinavin degisik tiirde
uygulamalar1 gibi egzersizleri igermektedir. Ayrica tiim bu hareketlerin uygulanis

asamasinda da patlayicilik ve kisa amortizasyon oldukca onemli olarak goriilmektedir
[10,14].

Bunun yaninda pliometrik alistirmalarin, balistik derecelerine gore siniflandirmalart da
bulunmaktadir. Balistik hareketler, kas aktiviteleri ile baglatilan ve eksremitenin
ivmelenmesi ile devam ettirilen zorlamali hareketler olarak adlandirilmaktadir [205].
Balistik hareketler oldukca diisiik siddette ancak cok yiiksek hizda uygulanmaktadirlar
[154]. Bompa’ya gore de pliometrik alistirmalar; balistik (yeginlik) derecesine gore, diisiik



38

ve yiiksek olmak iizere ikiye ayrilmaktadir. Ip atlama, diisiik kisa adimlamalar, hafif
yogunluktaki atmalar diislik balistik; kasa caligsmalari, agir araglar atma, yiiksek ve uzun

sigramalar da yiiksek balistik derecesini gostermektedir [23].

Pliometrik antrenmanlarin yogunlugu; egzersizin zorlugu, is yiiki, siirat, kullanilan kasa ya
da bariyerin genisligi ve uzunlugu, ¢alismaya katilan kas, bag doku ve eklemdeki stres
miktar1 gibi faktorlere bagli olarak goriilmektedir. Pliometrik ¢aligmalar, diisiik yogunluklu
egzersizlerden oldukca zorlu, organizmay1 yogun strese maruz birakan egzersizlere kadar
uzanmaktadir. Ornegin; c¢ift ayak sigramalar, tek ayak sigramalara gére daha diisiik
yogunlukta, derinlik sigramalari ise en yiiksek yogunluga sahip egzersizler olarak
goriilmektedir. Pliometrik antrenmanlar uygulanirken, diisiik-orta yogunluktan baglayarak,

zamanla yiiksek yogunluktaki aktivitelere gecis yapilmalidir [10,14,206].

Uygulama agisindan, pliometrik antrenmanlarin yogunlugu; maksimum, ¢ok yiiksek,
maksimum alt1, orta ve diisiik olmak iizere bes kategoriye ayrilmaktadir. Bu bes kategoride
gelisimin uzun siireli bir islem oldugu belirtilirken, bu siniflandirmanin bilinmesinin uygun

alistirma ve dinlenme siiresinin belirlenmesine yardim edilecegi savunulmaktadir [23].

Pliometrik antrenmanin kapsami, antrenmanin sikligina ve yogunluguna bagli olmak iizere,
bir antrenmanda uygulanan tekrar ve set sayisinin toplam sayisi olarak belirtilmektedir. Alt
viicut pliometrik caligmalar i¢in kapsam, ayagin yere temasi (contact) ile ya da kat edilen
mesafe Olgiilerek belirlenirken, iist viicut ve govde calismalarinda ise; atmalar, paslar,

yakalamalar gibi hareketlerin tekrar sayilari ile belirlenmektedir [10,14,206].

Pliometrik antrenmanin sikligi, haftada yapilan antrenman sayisii ifade etmektedir.
Antrenmanin siklig1; yogunluk, kapsam, sporun gereksinimleri ve yilin zamanina gore
haftada 1 ila 3-4 siklikla uygulanabilmektedir [10,14]. Bununla beraber bazi arastirmacilar,
antrenmanin sikligina odaklanmaktansa pliometrik antrenmanlar aras1 toparlanmaya
odaklanmanin daha 6énemli oldugunu belirtmektedirler [12] ve iki antrenman arasinda 48
ila 72 saat aranin olmasimi Onermektedirler [8,12,206]. Bu konuyla ilgili yapilan bir
arastirmada, hafta 1-2 giin uygulanan pliometrik antrenmanin, 4 giin uygulanan

antrenmana gore, dikey sicrama ve sprint siiratinde daha fazla gelisime olanak sagladigi

belirtilmektedir [188].
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Yiiksek diizeyde bir antrenman i¢in 0nemli etmenlerden birinin, alistirmalar arasindaki
yeterli fizyolojik toparlanma siiresi oldugu belirtilmektedir [23]. Ornegin; sicrama (ankle
hop) setlerinin arasinda 30 saniyelik bir dinlenme yeterli goriiliirken, kasa sigramalari
caligmalarinda yeterli goriilmeyebilmektedir. Yiiklenme-dinlenme orani, 1:5 ila 1:10
seklinde tavsiye edilmektedir [8,12]. Patlayici hareketler ve kapsamli kas katilimi olduk¢a
belirgin enerji tiiketimine sebep olmaktadir [110]. Dolayisiyla bir basketbol oyuncusunun
bir setteki calismasi 15 saniye siiriiyorsa ve yliksek yogunluklu bir siire¢ ise, tam dinlenme
ilkesi geregi 150 saniye dinlenmesi gerekmektedir. Diisiik-orta siddetteki aktivitelerde ise

75 saniye dinlenmesi yeterli goriilmektedir.

Pliometrik antrenmanlar, her seviye basketbolcu i¢in hem sezon basi hazirlik déneminde
hem de sezon i¢i miisabaka doneminde, kisacasi biitlin bir yi1l boyunca uygulanmasi
gereken antrenman yontemlerinden biri olarak bilinmektedir. Bir basketbol takiminin
kuvvet-kondisyon kogu ya da antrenérii, yukarida anlatilanlar 1s18inda, kendi takimi igin
optimal bir program hazirlayarak oyuncularini daha da iist seviyeye c¢ikarmak igin
caligmalar yapmalidir. Bu tiir caligmalar yaparken de mutlaka sporcu bazinda programlar
hazirlanmali ve bir iist seviyeye ilerlemek i¢in acele edilmeden c¢aligmalar sabirla

yiritiilmelidir.

2.2.4. Su ici pliometrik antrenmanlar

Su egzersizleri ya da suya daldirma (water immersion), pasif ya da aktif olarak kullanilsin
[15], oncelikli olarak spor tedavilerinin bir metodunu temsil etmektedir [16]. 1800’1l
yillarin sonunda su ile ilgili ilk bilimsel okulun kurulmasiyla su i¢i egzersiz ¢aligmalari
gelismis, 1910°1u yillardan itibaren aktif-pasif hareketlerin eklenmesiyle, su i¢i tedavisi bir
rehabilitasyon tedavisi haline gelmis ve “Akuatik Rehabilitasyon” terimi kullanilmaya
baslanmistir [35]. Bu yiizden su i¢i egzersiz programlari, kara antrenmanlari ile eklem ya
da kemikte mikrotravmalara yol agabilecek yogun antrenman programlari sirasinda ya da
sakatlik tedavisinde eklemlerine yiik binmemesi gereken sporcularin, aerobik
dayanikliliklarin1 korumak veya gelistirmek ic¢in kullanilabilmektedir [17]. Bununla
beraber gectigimiz yillarda sporcular, su i¢i antrenmanlar1 performanslarini [207,208],
motor yetenek ve kardiyorespiratuvar fonksiyonlarini korumak ve gelistirmek icin de
kullanmiglardir [209-212].
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Su ici egzersizlerin uygulanmasi, sagladigi yararlar, spesifik olarak su i¢inde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin 6zelliklerine ge¢meden Once suyun gesitli 6zelliklerinden

bahsetmek gerekli goriilmektedir.

Su, hareketlere kendisi bir baski olustururken, diisiik yercekimi sartlarindan dolay1
eklemler tizerindeki baskiy1 azaltarak essiz bir egzersiz ortami sunmaktadir [18]. Ayrica
suyun kaldirma kuvvetinin avantaji, bir kisi suya girdiginde, viicut {izerinde yergekimi
etkisinin hemen azalmasi sonucu direkt olarak gozlemlenebilmektedir [19]. Bir su igi
antrenman programi hazirlanirken suyun, agirlik tasimayi etkilediginin bilinmesi énemli
olarak disiiniilmektedir. Suyun iginde, yedinci cervical vertebra, xyphoid ve anterior
superior iliac spine seviyelerinde bulunmak sirastyla viicut agirliginin %8, %35, %54 {iniin
yiikiinlin taginmasini saglamaktadir [22,213]. Bunun yaninda, suyun direncinin havadan 12
kat daha fazla oldugu ve suda yapilan egzersizin, karada yapilan egzersize gore daha
yiiksek enerji tiiketimine sebep oldugu belirtilmektedir. Ayrica suda dinamik hareketler
gerceklestiren bir kisinin, sadece suyun kaldirma kuvveti seviyesinde kalmasi degil, suyun
direncinin de iistesinden gelmesi gerekmektedir [20]. Su i¢i antrenman ortamlarinin,
sadece rehabilitasyon icin degil, ayn1 zamanda kaldirma kuvveti ve viskozitesinden
kaynaklanan direng gibi essiz ozellikleriyle ¢cok faydali olduklar diigiiniilmektedir [21]. Su
i¢1 sicaklik, bir baska 6nemli konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Suyun sicakliginin yogun
bir egzersiz igin, herhangi bir 1s1 kaynakli komplikasyonu 6nlemek igin 26 ila 29°C

arasinda olmasi 6nerilmektedir [17,22].

Su i¢i pliometrik antrenmanlar: ile ilgili literatiir taramasi yapildiginda olduk¢a fazla
arastirma bulunmaktadir. Bunlar farkli branslara uygulanan ve farkli fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri 6l¢en arastirmalar olarak goriilmektedir [214-218]. Ayrica su seviyeleri de
farklilik gostermektedir. Su i¢i pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinda gogiis
[25,34,219], bel [21,25,199,220,221] ve diz seviyelerine [211,222] iliskin c¢alismalar
bulunmaktadir. Bu ¢aligmalar, su i¢i ve kara pliometrik antrenman gruplari olarak ayrilmis
ve yapilan bir ¢alismada, su i¢i antrenman grubunun kas giicli parametresinde kara grubuna
gore daha fazla gelisim gosterdigi ancak dikey sigramada fark bulunamadigi belirtilmistir
[21]. Baska bir calismada su ve kara gruplarinin benzer fiziksel performanslara sahip
oldugu ancak su grubunun daha az kas agrisina maruz kaldig: bildirilmistir [38]. Robinson
da yaptig1 ¢alismada, hem kara hem su grubunun dikey si¢rama, izokinetik tork ve sprint

parametrelerinde belirgin artig belirlemis ancak su grubunun daha az kas agrisina maruz
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kaldigin1 gostermistir [34]. Bir diger ¢alismada ise; su grubunun kara grubuna gore siirat,
dayaniklilik ve patlayic1 giic parametrelerinde belirgin bir gelisim gosterdigi ortaya

konmustur [223].

Bu ¢alismalarda farkli sonuglarin ¢ikmasi normal olarak degerlendirilmektedir. Farkli spor
branslari, cinsiyetler, dl¢iim metodlari, antrenman planlar1, hedef 6l¢iim parametresi gibi

degiskenlerden dolayi her arastirmacinin sonucu farkli ¢ikabilmektedir.

Basketbola iligkin yapilan bir calismada 8 haftalik su i¢ci ve kara pliometrik
antrenmanindan sonra her iki grupta da kuvvet, sprint ve denge parametrelerinde fark
bulunamamuis, su i¢i pliometrik antrenmaninin ise, alt ekstremite kas, kemik ve eklemleri
icin sakatlik riski olamadan uygun egzersiz ortami sagladigi belirtilmistir [39]. Yine
basketbola iliskin bir bagka calismada da 12 hafta uygulanan antrenman sonucunda da su

ici ve kara gruplar arasinda yapisal ve biyomotorik acidan fark bulunamamaistir [40].

Bilindigi gibi, basketbolda pliometrik antrenman konusuna iliskin oldukca fazla aragtirma
bulunurken, su igi pliometrik antrenmanina yonelik basketbola 6zgii ¢alismalar oldukg¢a
smirlt olarak goriilmektedir. Ileriki asamalarda hem bilim insanlar1 hem de antrendr ve
kuvvet-kondisyon koglarinin faydalanabilecegi bu konuda arastirmalarin yapilmasi 6nem
arz etmektedir. Su i¢1 pliometrik antrenmanlar, zaman zaman kara pliometrik
antrenmanlarla benzer fiziksel ya da fizyolojik sonuclar1 isaret ettigine gore, antrendrler
antrenmanlarimi ¢esitlendirmek adimna su i¢i pliometrik antrenmanlari, antrenman planina
dahil edebilirler. Bunun, hem antrenér hem de oyuncunun monotonluktan kurtularak

antrenman motivasyonunu arttiracagi diistintilmektedir.
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3. YONTEM

3.1. Deney Gruplari ve Calisma Dizaym

Calismaya Kastamonu ili amator altyapr liglerinde aktif olarak basketbol oynamakta olan
ve antrenman planina uygun olarak haftada 3 birim (4 saat iizeri) antrenman ve bir mag
yapan sporcular katilmistir. Calismayr etkilememesi adina sporculara, antrendrleri
nezaretinde daha once sakatlik yasayip yasamadiklar1 sorulmus ve ge¢misinde 6zellikle alt
ekstremite sakatligi yasamis sporcular c¢alismaya dahil edilmemistir. Sporcularin,
calismaya katilimlar1 kuliiplerinden alinan izin dogrultusunda etik kurul raporu alinarak

onaylanmustir.
Calismaya iliskin genel plan asagida yer almaktadir.

e Takim antrendrii ile bir araya gelerek yapilacak calisma hakkinda bilgi verilmesi ve
onay alindiktan sonra kuliibe bilgi verilmesi.

e Kuliipten de onay alindiktan sonra sporcular ve antrendr ile bir toplanti yapilarak,
uygulanacak ¢alismanin igerigi hakkinda bilgi verilmesi ve ileriki agamalarda ¢alismay1
etkilememesi adina sporcularin yasadiklar1 sakatliklarin belirlenmesi.

e (alismaya dahil edilecek toplam kisi sayisinin belirlenerek ilk 6l¢iim i¢in tarihe karar
verilmesi.

e [k dlgiim yapilarak elde edilen sonuglara gére su igi ve kara antrenman gruplarinin ve
kontrol grubunun belirlenmesi.

¢ Plan dahilinde 9 haftalik pliometrik antrenman uygulamasi.

e Son Ol¢iim yapilarak verilerin analiz edilmesi.



e Takim antrendérinin onayi
e Kuliblin onayinin alinmasi

e Deneklerin belirlenmesi Su (n=12) Kara (n=12) Kontrol
(n=12) TOPLAM (n=36)
e ilk 8lciimiin yapilarak gruplarin belirlenmesi

e Antrenman Donemi
e Son 6l¢ciimiin yapilmasi ve analiz

Sekil 3.1. Calisma dizayn

Sekilden de anlasilacag tizere; ilk Ol¢iim siiresi tamamlandiktan sonra toplam 36 sporcu,
12 su i¢i, 12 kara, 12 de kontrol grubu olmak iizere esit sayida li¢ gruba boliinmiistiir.
Ancak c¢alisma baslamadan oOnce, iki sporcunun kendi istekleri ile galigmaya katilmak
istemediklerinden dolay1 ilk 6l¢iim sonuglarindan o iki sporcu ¢ikarilmigtir. Sonrasinda
gruplar arasinda hem fiziksel hem de fizyolojik agidan fark bulunmamas: adina; 12 su igi,
11 kara ve 11 kontrol olmak tizere toplam 34 kisi seklinde antrenmanlar Oncesi gruplarin

son hali belirlenmistir.

3.2. Fiziksel Ol¢iimler

Fiziksel dl¢iimler bashig1 altinda bu boliimde, calismaya katilan deneklerin boy, kilo, viicut

kitle indeksi ve viicut yag ylizdesi 6l¢iimleri konusunda bilgiler verilecektir.

Boy, kilo, viicut kitle indeksi 6l¢timleri

Calismaya katilan deneklerin boy uzunluklar1 0,01 cm hassasiyetli Holtain marka
stadiometre ile yapilmistir. Deneklerin anatomik durus pozisyonunda ve ayaklar ¢iplak

olacak sekilde boy uzunluklar1 belirlenmis ve sonug “cm” cinsinden kaydedilmistir.
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Deneklerin agirlik dlgtimleri 0,01 kg hassasiyette, lizerlerinde sadece sort varken ¢iplak
ayak ve anatomik durusta belirlenmis ve ¢ikan sonug “kg” cinsinden kaydedilmistir. Viicut

Kitle Indeks (VKI) degerleri, VKI= Kilo (kg) / (Boy)2 formiiliiyle belirlenmistir.
Viicut yag yiizdesi olgiimleri

Deneklerin viicut yag yiizdesi (VYY) belirlenirken LANGE formiili kullanilmistir. VY'Y,
Holtain marka kaliperle deneklerin alt1 bolgesinden alinan deri kivrim kalinlig1 sonuglaria
gore tespit edilmistir. Total VY'Y: (biceps + triceps + scapula + suprailiac + gdgiis + uyluk)
X 0,097 + 3,64 [224].

3.3. Motorik Performans ve Alan Ol¢iimleri

Calismada basketbol oyuncularinin hem teknik hem de performans 6zelliklerini belirlemek
icin ¢esitli testler kullanilmistir. Bunun yaninda &zellikle kuvvet motorik 6zelligi
belirlenirken de gesitli aletler, serbest ve makineli agirliklardan faydalanilmistir. Basketbol
oyuncularina, ceviklik yeteneklerini belirlemek icin basketbola 6zgii bir test olan Lane
ceviklik testi, siirat ve ivmelenme yeteneklerini degerlendirmek i¢in 10 ve 30 m testleri
uygulanmistir. Bunun yaninda sporcularin alt ekstremite patlayict kuvveti, horizantal
yonde durarak uzun atlama ve vertikal yonde dikey sigrama testleri ile degerlendirilmistir.
Deneklerin anaerobik giic ve kapasite yetenekleri, Wingate Anaerobik Test (WAnT)
bisiklet ergometresi ve RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) ile elde edilmistir.

Calismaya iliskin uygulanacak olan dlgiimlerden once sporcularin 1sinmalart saglanmais,
esneklik uygulamalar1 yaptirilmigtir. Testler arasinda da testlerin  6zelligine gore

toparlanmalarina olanak saglayacak kadar siire verilmistir.
3.3.1. Anaerobik gii¢ ve patlayicilik testleri

Basketbol oyunculariin anaerobik giic ve patlayicilik 6zellikleri belirlemek i¢in dikey
sicrama, durarak uzun atlama, Wingate Anaerobik Gii¢ Testi ve RAST testleri

uygulanmistir.
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Dikey sigrama testi

Dikey sigrama testi, giic ve patlayiciligr dlgmede en ¢ok kullanilan testlerden biridir [228].
Deneklerin sigrama oOncesi ayaklar1 yerde ve viicut dik durumda olacak sekilde
uzanabildikleri en yiiksek nokta baslangic olarak kabul edilmis, adim almadan
sigcrayabildikleri en yiiksek noktaya sigramalar1 istenmistir. Baslangi¢ ile maksimum nokta
arasindaki fark, dikey sigrama degeri olarak kabul edilmistir [177]. U¢ denemenin en iyisi

aliarak “cm” olarak kaydedilmistir.

Durarak uzun atlama testi

Durarak uzun atlama testi alt ekstremite patlayicilik performansini belirlemede siklikla
kullanilan bir diger testtir. Dikey sicrama testi ile beraber kullanildiginda vertikal ve
horizontal degisim ile ilgili bilgi verebilmektedir. Olgiim, denegin baslangig cizgisinden
horizontal olarak yaptigi sigrayis sonrasi indigi yerdeki ayak topugu arasinda yapilmis, {i¢

denemenin en iyisi “cm” olarak kaydedilmistir [228, 229].

Wingate anaerobik gii¢ testi (WANT)

Wingate anaerobik gii¢ testi (WAnT), hem anaerobik performansi degerlendirmek i¢in hem
de supramaksimal bir egzersize verilen fizyolojik cevaplari analiz etmek igin laboratuar
ortaminda uygulanan bir testtir. Deneklere 1sinmalar1 ve teste hazirlanmalar igin yeterli
stire verildikten sonra her denek i¢in bisiklet ergometresinin sele ve gidon ayar1 yapilmistir.
Denekler icin viicut agirliklarinin %7,5’ine tekabiil eden agirlik, ergometrenin kefesine
yerlestirilmistir. Denekler ilk 3-4 saniye ylik olmadan pedal ¢evirmisler, sonrasinda ise
belirli bir pedal hizina ulastiklarinda (130-150 rpm) yiikli olarak 30 saniye boyunca
maksimal giicte pedal cevirmeleri istenmistir [225]. Her denek i¢in zirve, ortalama,

minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerleri kaydedilmistir.

RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test)

Ingilizce anlami ile kosu temelli anaerobik siirat testi anlamima gelen RAST, 35 metrelik
alt1 maksimal kosu performansini igermektedir. Her sprint arasinda deneklere 10 saniyelik
dinlenme stireci verilir ve sonugta zirve giic, minimum gii¢, ortalama gii¢ ve yorgunluk

degerleri elde edilmektedir [226,227].
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3.3.2. 10m-30m siirat ve ivimelenme testleri

Deneklerin siirat becerileri 10 ve 30 metre testleri ile Olgiilmiistiir. Denekler teste,
baslangi¢ fotoselinin 1 metre gerisinde bulunan baslangi¢ ¢izgisinden baslamislardir. 10.
ve 30. metreye yerlestirilen fotoseller (Newtest 2000) vasitasiyla da deneklerin ivmelenme
ve siirat degerleri kaydedilmistir. Her denek iki kez testi tekrar etmis, iki denemenin

performans olarak yiiksek olani “saniye” cinsinden kaydedilmistir.

3.3.3. Lane ceviklik testi

Deneklerin c¢eviklik ozellikleri belirlenirken Lane c¢eviklik testi kullanilmistir. Lane
ceviklik testi, basketbola 6zgii bir ¢eviklik testi olarak kabul edilmekte ve NBA takimlari
oyuncu se¢imleri yaparken bu testi kullanmaktadirlar [111].

Bu teste gore denekler, sekilde goriildiigii gibi basketbol faul ¢izgisinin kdsesinden dip
cizgiye kosmus, sonrasinda kayma adimiyla lateral olarak boyali bolgenin diger kosesine
gidip geri geri faul ¢izgisine kosmuslar ve tekrar kayma adimiyla testin basladig1 yere
gelmiglerdir. Devaminda yaptiklari hareketleri tekrar ederek yani baslangi¢c noktasindan bu
kez lateral olarak faul cizgisinin diger kosesine sonra dip ¢izgiye, oradan lateral olarak
boyal1 bolgenin diger kdsesine ve son olarak geri geri kosarak testin basladigi yere gelerek
testi sonlandirmiglardir. Test, her denek i¢in iki kez uygulanmig ve performans olarak iyi

olan1 “saniye” cinsinden kaydedilmistir.

=
Sekil 3.2. Lane ¢eviklik testi
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3.3.4. Kassal kuvvet testleri

Deneklerin kuvvet 6zelliklerini degerlendirmek i¢in hem statik hem de dinamik kuvvete
Ozgii testler uygulanmistir. Statik kuvveti 6l¢mek i¢in; el, bacak ve sirt dinamometreleri ile
pence, bacak ve sirt kuvvetleri olglilmiistiir. Deneklerin dinamik kuvvetlerini 6lgmek icin

ise serbest agirliklar ve makineli agirliklardan faydalanilmistir.
Statik kuvvet testleri

Deneklerin penge kuvveti, ayakta dik durur pozisyonda ve dinamometre viicuda temas
etmeden her iki kol icin gergeklestirilmistir. Sirt kuvveti 6l¢iimii i¢in deneklerden,
dinamometre sehpasina ¢ikip dizler ve kollar gergin, sirt diiz ve govde hafif one egik
pozisyonda dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukar1 g¢ekmeleri
istenmistir. Bacak kuvveti i¢in denekler, dizler 130-140° aciyla dinamometre barini, sirt
kullanmadan dizleri ekstansiyona getirene kadar maksimum oranda yukari ¢ekmislerdir

[230]. Bu testler liger kez uygulanip ve en iyi sonuglar kaydedilmistir.
Dinamik kuvvet testleri

Calismada dinamik kuvvet testleri parametresi iginde alt ekstremiteler i¢in; squat, leg
extension ve leg curl hareketleri bulunurken, iist ekstremiteler i¢in bench press, lat pull
down ve shoulder press hareketleri bulunmaktadir. Bench press ve squat serbest
agirliklarla, digerleri ise makineli agirliklarla uygulanmistir. Testlerin hepsi antrenman
programimin gerceklestirildigi spor salonunun fitness merkezinde alinmis ve denekler
serbest agirliklarla test edilirken mutlaka iki yardimer yanlarinda bulundurulmustur. Bu
testler her denek icin ikiser kez uygulanmis ve gergeklestirdikleri en iyi performanslar

kuvvet parametresi olarak kaydedilmistir.

Calismada kuvvete iliskin sonuglar degerlendirilirken her hareket i¢in deneklerin 1RM
sonuclar1 kaydedilmistir. 1 RM sonuglarini elde etmek icin direkt olarak 1RM belirlemesi

degil de 1RM tahmini iizerinden degerler elde edilmistir.

Literatiirde de belirtildigi iizere, 1RM tahminleri gercek 1RM sonuglarini yansitmakta
[231,232] ayrica sakatlik Onleyici ve deneklerin sagliklarina zarar vermemektedir [233].

IRM tahmini yapmak i¢in deneklerden, her hareket igin yorulana kadar hareketi
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uygulamalar1 istenmistir. Hareket uygulamasi sirasinda denegin hareketi optimal bir
sekilde uygulayamamasi ya da kendi istegiyle birakmasi durumunda, son diizgiin
uygulayisi kaydedilmistir ve oldukga giivenilir olarak kabul edilen [234] Brzycki

formiiliine gére 1RM’si bulunmustur. Bu formiile gére 1RM su sekilde kestirilmektedir:

IRM=100 X Kaldirilan Agirlik (kg) / (102,78 — 2,78 X Tekrar Sayist) [104].

3.3.5. Basketbola ozgii teknik testler

Calismada uygulanan antrenman programinin basketbola 6zgii temel teknik o6zelliklere
etkisinin olup olmadigini arastirmak i¢in deneklere, 30 sn turnike ve 30 sn sut testleri

uygulanmistir. Her iki testte de deneklere yardimeir olmak igin bir kisi sahada bulunmustur.

Turnike testinde istedikleri yerden baslama kosuluyla, denekler bir sag taraftan bir sol
taraftan olmak iizere 30 saniye boyunca maksimum sayida turnike atmaya calismiglardir.
Deneklere turnike attiktan sonra ribaunt alip diger turnikeyi atmadan 6nce mutlaka 3 say1

cizgisinin digina ¢ikmalari sdylenmistir.

Sut testinde ise denekler sahanin istedikleri noktasindan 30 saniye boyunca sut atmislardir.
Bu test uygulanirken deneklere, 3 saniye koridorunun iginden sut atamayacaklar1 ve

devamli surette farkli noktalardan sut atmalar1 gerektigi soylenmistir.

Basketbola 6zgli teknik testler degerlendirilirken hem turnike hem de sut igin; girisim
sayist ve basarili olan atistan yiizdeler elde edilmis ve deneklerin teknik testler parametresi

ylizde olarak kaydedilmistir.

3.4. Antrenman Plan1

Calismanin uygulama asamasinda deneklere, kendi antrenman gilinlerinde olmayacak
sekilde toplam 9 hafta su i¢i ve kara pliometrik antrenman programi uygulanmistir.
Antrenman periyodu boyunca denekler, temel motorik 6zelliklere yonelik herhangi bir
antrenman programina katilmamis, kendi takimlarinda yalnizca basketbol teknik-taktik
antrenmanlarinda bulunmuglardir. Deney gruplar1 daha 6nce de belirtildigi gibi su i¢i
(n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) olmak iizere ii¢ gruba ayrilmis, su ici ve kara grubu

haftada 3 giin (Pazartesi, Carsamba, Cuma), 20 dakikalik 1sinma ve 15 dakikalik soguma
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egzersizlerini de igeren yaklasik 75 dakika siiren pliometrik antrenman programina

katilmistir.

Deney gruplarinin antrenmanlar1 su i¢i grup i¢in ylizme havuzunda, kara grubu icin ise
kuliiblin spor salonunda arastirmaci nezaretinde gergeklestirilmistir. Antrenman saatleri
arka arkaya gelecek sekilde planlanmig; Once kara grubunun spor salonunda (saat
14:00’da) antrenmanlar1 gergeklestirildikten sonra su grubunun antrenmanlarina (saat
16:00°da) gecilmistir. Pliometrik antrenman programi her grup ic¢in de ayni hareketleri
kapsayacak sekilde planlanmis ve antrenman programi uygulanirken deneklere viicut
agirliklarinin %10’una denk gelen ayarlanabilir agirlik yelekleri (Iron Body) giydirilmistir.
Agirlik yeleklerinin sporcularin performansini arttirmada ¢ok dnemli oldugu goriilmekte ve
agirhik yelekleri ile yapilan ¢aligmalarda, genellikle sporcularin viicut agirliginin %10°u

ekstra agirlik olarak kullanilmaktadir [235-239].

Antrenman doneminin ilk haftasi adaptasyon antrenmanlarina ayrilmis olmast dolayisiyla
denekler ilk hafta agirlik yelegi olmadan antrenmanlara katilmislardir. ikinci haftadan
itibaren geri kalan 8 haftalik donemde deneklere agirlik yelekleri verilmistir. Antrenman
programi her hareket i¢in 12 tekrar ve 2 set olacak sekilde planlanmis ve deneklere, tam
dinlenme saglanabilmesi igin hareketler arasi 1 dakika, setler arasi ise 3 dakika siire
taninmistir. Bununla beraber su i¢i pliometrik antrenman grubuna hem daha konforlu
hissetmeleri hem de maksimum performanslarini sergileyebilmeleri i¢in ayak numaralarina
uygun kaymaz su ayakkabilar1 antrenmanlar Oncesinde verilmis ve su igi grup tim

antrenmanlarda bu ayakkabilar1 kullanmiglardir.

Su i¢i antrenman grubu i¢in su derinligi, bel seviyesi olarak belirlenmistir. Literatiirde su
ici antrenmanlar i¢in bel seviyesini dneren ve daha derinde yapilacak egzersizlerin kontrol
ve koordinasyonu olumsuz anlamda etkileyecegi, sporcularin dik durmasini zorlastiracagi,
gerilme-kasilma dongiisiiniin reaksiyon zamanini azaltacagi ve su iginde kolun sallanmasi
sonucu slirtiinmeyi arttiracag belirtilmektedir [213,240]. Bel seviyesi ve altinda ii¢ nokta
belirlenerek (tibya-diz-uyluk-bel) yapilan baska bir ¢alismada da bel seviyesindeki su
derinliginin 6zellikle zemin reaksiyon kuvvetini 6énemli derecede azalttig1 ve bu seviyede
su i¢i pliometrik antrenmanlarinin uygulanabilir oldugu belirtilmektedir [241]. Bununla

beraber her denegin bel seviyesi farklilik géstermesine ragmen antrenmanlarin yapildigi
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havuz ii¢c kademeden olustugundan dolay1 denekler kendilerine uygun seviyede

antrenmanlarini gergeklestirmistir.

Literatiirde su i¢i antrenmanin uygulandigi suyun sicakliginin ¢ok énemli olduguna iliskin
bilgiler mevcuttur [17,20,22]. Cesitli arastirmacilarin ¢alismalar1 incelendiginde su igi
antrenman i¢in uygun su sicakliginm 26 ila 30°C [17,22,242], uygun hava sicakliginmn ise
26-27°C olmas gerektigi belirtilmektedir [242]. Calismanin yapildig1 havuzda buna iliskin
klima sistemleri bulunmasina ragmen her havuz antrenmanina hem hava hem de su i¢i
sicakligi Olgen aletler gotiiriilmiis, sicaklik faktoriiniin ¢alisma sonuglarini etkilemesinin

Online gegilmistir.

Antrenman programi planlanirken, sporcularin antrenmana adaptasyonlar1 gelistik¢e artan
yiiklenme ilkesi [82] prensibine sadik kalinarak, antrenman kapsami 6. haftadan itibaren
her hafta arttirilmistir. Cizelge 3.1.°de su i¢i ve kara pliometrik antrenman grubuna

uygulanan 9 haftalik antrenman programi bulunmaktadir.

Cizelge 3.1. 9 Haftalik pliometrik antrenman plani

Uygulanan 1. 2. Hafta | 3. 4. 5. 6. 7/ 8. 9.

Hareketler Hafta Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta | Hafta
Parmak Ucunda 2X12 | 2X12 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12
Yikselme
Cizgi Uzerinde 2X12 | 2X12 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12
Ileri-Geri Sigrama
Durarak Sigrama 2X12 | 2X12 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12
ve Uzanma
Cizgi Uzerinde 2X12 | 2X12 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12
Saga-Sola Sicrama

Cift Ayak Dizleri 2X12 | 2X12 | 2X12 | 2X12
Gogiise Cekme

Squat Jump 2X12 | 2X12 | 2X12
Adim Alarak 2X12 | 2X12
Sigrama ve

Uzanma

Split Squat Jump 2X12
KAPSAM 96 96 96 96 96 120 144 168 192
HAFTALIK 288 288 288 288 288 360 432 504 576
KAPSAM

3.5. Istatistiksel Analiz

Basketbolculara uygulanan antrenman 6ncesi ve sonrasindaki Ol¢limlerden elde edilen
veriler IBM SPSS 19 istatistik programinda analiz edilmistir. Tiim basketbolculara ve

gruplara gore tanimlayici bilgiler tablolagtirilmistir. Degiskenlerin gruplara gore ilk son
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test dagilimlar1 incelenmis, dagilimlarin normalligi ve varyanslarin homojenligi Mauchly’
Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmistir. Gruplar arasi, grup i¢i ve antrenmanin
etkisine iliskin analizleri, tekrarli 6l¢iimlerde ¢ok yonlii varyans analizi (MANOVA) ile
yapilmistir. Anlamli olan iliskilerde Post Hoc karsilagtirmalara Bonferroni Testi ile devam

edilmis, anlamlilik derecesi 0,05 kabul edilmistir.
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Cizelge 4.1. Basketbol oyuncularina ait tanimlayici bilgiler ve gruplar arasi yas, boy ve

kilo karsilastirilmasi

Ortalama-
Grup Standart Sapma  Min. Max. Gruplar Arasi
Karsilagtirma
SU Yas 15,67+0,78 15 17
(n=12) Boy (cm) 180,00+6,45 171 190
Kilo (kg) 71,24+10,87 55 92,4
KARA Yas 15,64+0,67 15 17
(n=11) Boy (cm) 177,45+7,72 163 189
Kilo (kg)  73,70+13,31 57 97,4
KONTROL Yas 16,18+0,75 15 17
(n=11) Boy (cm) 180,36:10,46 165 194
Kilo (kg) 74,84+20,77 454 1193
Ki-kare P
TOPLAM Yas 15,82+0,76 15 17 2,529 0,282
(n=34) Boy (cm) 179,29+8,17 163 194 9,294 0,992
Kilo (kg)  73,20+15,04 454 1193 4,824 1,000

Cizelgede deneklere iliskin tanimlayic1 bilgiler bulunmaktadir. Calismaya katilan su

(n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) gruplarindan toplam 34 basketbol oyuncusunun yas,

boy ve kilo ortalamalar sirasiyla 15,82+0,76,

179,29+£8,17, 73,20+15,04 olarak

goriilmektedir. Tiim tanimlayic1 degiskenler i¢in antrenman siireci Oncesinde gruplar

arasinda anlamli fark goézlemlenmemektedir.

Cizelge 4.2. Gruplara ait fiziksel ilk test ve son test degisimlerinin karsilagtirilmasi

Grup I¢i Test*G
Grup N Ilk Test Son Test Degisim (%) rup F p
Fiziksel Olciimler
Su 12 7124+10,87  72,4849,65 1,24 (1,74)
Agirlik(kg) Kara 11 73,70+1331  73,29+12,86  -0,41(-0,56) 2,061 0,144
Kontrol 11  74,84420,77  76,58+20,77  *1,74(2,32)
su 12 20,53+6,08 21,86+2.45 1,33 (6,48)
VKi Kara 11 23,28+3,05 22.96+2,78 -0,32 (-1,37) 0575 0,568
Kontrol 11  22,72+4.72 23,03+4,70 *0,31 (1,36)
Su 12 10,62+1,69 9,74+1,66 *.0,88 (-8,29)
VvYY Kara 11 10,52+2,85 9,88+2,52 -0,64 (-6,08) 5,873 0,007
Kontrol 11  10,67+2,86 10,87+2,46 0,20 (1,87)

VKi: Viicut Kitle indeksi; VYY: Viicut yag Yiizdesi

*p<0,05

Cizelgede deneklerin agirlik, viicut kitle indeksi ve viicut yag yiizdesi gibi fiziksel

ozelliklerine ait ilk ve son test Olgiimleri; gruplar arasi, grup ic¢i ve grup*test etkilesimi
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bakimidan karsilastirilmaktadir. Buna gore, deneklerin agirlik ve VKI degerlerinde

kontrol grubundaki artig istatistiksel olarak anlamlilik gosterirken, su ve kara grubu verileri

istatistiksel olarak anlamli degildir. VY'Y degerlerinde grup*test etkilesimi goriilmekte ve

bu etkilesimin su grubundan kaynaklandigi anlasilmaktadir.
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Sekil 4.1. Deneklerin fiziksel dl¢limlerine iliskin ilk test ve son test degisim grafikleri

Cizelge 4.3. Deneklerin dikey sigrama ve durarak uzun atlama verilerinin ilk test ve son
test degisim karsilastirilmast

Grup N flk Test Son Test Grup I¢i Test*Grup F p

Degisim (%)

Dikey Su 12 38,836,55 47,83%5,36 *9,00 (23,18)

Sigrama Kara 11 37,5548,00 45,8249,27 *8,27 (22,02) 7,403 0,002

(cm) Kontrol 11  39,82+6,78 40,09+7,45 0,27 (0,68)

Durarak

Uzun Su 12 187,83£18,98  200,33+21,44  *12,50 (6,65)

Atlama Kara 11 187,82422,98  202,274+24,63  *14,45 (7,69) 7,713 0,002

(cm) Kontrol 11 186,82+18,98  186,91+18,03 0,09 (0,05)

*p<0,05
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Gruplara ait dikey sigrama ve durarak uzun atlama testlerinin gruplar arasi, grup i¢i ve

test*grup iligkisini gosteren verilerine bakildiginda, hem dikey sigrama hem de durarak

uzun atlama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu ve bu farkin her

iki parametrede de su ve kara grubundaki gelisimden kaynaklandig1 gériilmektedir.
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Sekil 4.2. Deneklerin dikey sigrama ve durarak uzun atlama ol¢limlerine iliskin ilk test ve
son test degisim grafikleri

Cizelge 4.4. Deneklerin RAST ol¢timlerine iligkin ilk test ve son test degisimlerinin

karsilastirilmasi
Grup Ici Test*G
Grup N Ilk Test Son Test Degisim (%) rup F p

RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test)
RAST Su 12 520,28+110,1 681,58+127,79a  *161,30 (31,00)
Zirve Giig Kara 11 527,61+87,57 641,55+66,32a *113,94 (21,60) 14,720 0,000
(Watt) Kontrol 11 486,17+£73,99  482,71+95,68b  -3,46 (-0,71)
RAST Su 12 380,67+60,07 484,28+82,13a *103,61 (27,22)
Ortalama Kara 11  388,96+61,32 472,71+58,34a *83,75(21,53) 13,559 0,000
Giig (Watt)  Kontrol 11  379,31+70,91 384,17+87,36b 4,86 (1,28)
RAST Su 12 292,61+55,19 350,14+54,17a *57,53 (19,66)
Minimum Kara 11 280,35+53,38 345,76+61,06a *65,41 (23,33) 5,682 0,008
Giig (Watt)  Kontrol 11  27555+54,59  274,85+64,77b  -0,70 (-0,03)
Yorgunluk  Su 12 6,16+2,57 9,62+3,05a *3,46 (56,17)
Indeksi (%) Kara 11  6,63+1,67 8,47+1,41a *1,84 (27,75) 6,407 0,005

Kontrol 11  5,60+1,07 5,83+1,65b 0,23 (4,11)

Gruplar-arasi karsilastirmalar: a>b

*p<0,05

Deneklerin RAST o6l¢iimlerine bakildiginda, RAST zirve giic, ortalama gii¢, minimum gii¢

ve yorgunluk indeksi degerlerinin hem kara hem de su grubunda anlamli sekilde arttig1,

kontrol grubunda ise degismedigi goriilmektedir. Gruplar arasi farklilik ikinci 6lgiimlerde
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ortaya ¢ikmis, kontrol grubu diger iki gruptan istatistiksel olarak daha diisiik bir degerde

kalmigtir. RAST olgiimleri icin tlim parametrelerde test*grup iliskisi bu bakimdan

anlamlidir ve buradaki farklilik su ve kara grubunun gosterdigi anlamli gelisimden

kaynaklanmaktadir.

GRITP
700,00
' 681,58
681,58 I
=T ara
Kontrol
550,00
:
E 500,00
=
0]
b
g
o 55000
3
500,00 436,17 482 71
450,00
T I
Tk Test Son Test
360,007 GRUP
350,14 —
) = ara
Kontrol
340,00 345,76
3
[}
g 320,00
=
2
4
g 300,004
[
3
280,00 @ 274,85
175,55
260,004
T T
Ik Test Son Test

RAST Ortalama Giigc (Watt)

RAST Yorgunluk indeksi %o

500,004

480,004

460,00

440,001

420,001

400004

350,004

10004

9,007

8,007

7,001

£,00

5007

GRUP
-y
[ ara
Kontrol
@ 384,17
379,31| (380,67
1 |
Tk Test Son Test
GRUP
Su
Kara
Kontrol
8,47
pr
6,63
516
@ 583
15,60
T T
Ik Test Son Test

Sekil 4.3. RAST ol¢timlerine iligkin ilk test ve son test degisim grafikleri
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Cizelge 4.5. Deneklerin WANT olgiimlerine iliskin ilk test ve son test degisimlerinin

karsilastirilmast
Grup N Ilk Test Son Test Grup Ici Test*G p
Degisim (%) rup F
WAnNT (Wingate Anaerobik Giic Testi)
WANT Su 12 755,47+150,99 855,63+171,87 *100,16 (13,26)
Zirve Giig Kara 11 782,05+164,98 845,08+146,20 *63,03 (8,06) *7,387 0,002
(Watt) Kontrol 11  771,51+82,32 788,02+79,53 16,51 (2,14)
WANT Su 12 502,90+89,30 545,82+95,63 *42,92 (8,53)
Ort. Giig Kara 11 523,60+92,56 532,46+69,55 *8,86 (1,69) 1,475 0,244
(Watt) Kontrol 11 468,38+92,30 484,20+85,08 15,82 (3,38)
WANT Su 12 225,98+69,85 219,85+39,43 -6,13 (-2,71)
Min. Gii¢ Kara 11 244,75+51,74 233,76+62,79 -10,99 (-4,49) 1,336 0,278
(Watt) Kontrol 17  216,04+75,22 233,73£79,19 17,69 (8,19)
Yorgunluk  Su 12 69,72+7,94 73,50+4,99 *3,78 (5,42)
indeksi Kara 11 67,52+9,45 71,50+8,83 *3,98 (5,89) *6,575 0,004
(%) Kontrol 11  72,22+7,76 69,67+6,99 -2,55 (-3,53)
*p<0,05

Gruplara ait WAnT o6l¢iimleri incelendiginde, zirve gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinin

hem su hem de kara grubunda anlamli bir sekilde arttig1 goriilmektedir. Bu iki parametrede

su ve kara grubunun gosterdigi artis sonucu test*grup etkilesimi goriilmektedir. Ortalama

giic parametresinde ilk test-son test degerlerine gore, su ve kara grubunun gosterdigi

gelisim anlamli olmasia ragmen kontrol grubundaki artis istatistiksel olarak anlamlilik

gostermemektedir. Bu da test*grup iliskisini etkilemektedir. Ayrica minimum giic

parametresinde ilk test-son test degerlerine gore, su ve kara grubu daha diisiik, kontrol

grubu daha yiiksek gilic performansi gostermesine ragmen bu degerler istatistiksel olarak

anlamli olarak goriilmemektedir.
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Sekil 4.4. WANT ol¢iimlerine iliskin ilk test ve son test degisim grafikleri

Cizelge 4.6. Gruplara ait sprint ve g¢eviklik testi dl¢limlerine iliskin ilk test ve son test
degisimlerinin karsilastirilmasi

Grup Ici Test*G
Grup N Ilk Test Son Test Degisim (%) rup F p
Su 12 1,99+0,17 1,74+0,14b *-0,25 (-12,56)
10m Kara 11 2,01+0,19 1,82+0,15a,b *-0,19 (-9,45) *5,931 0,007
Kontrol 11 2,01+0,20 1,97+0,20a -0,04 (1,99)
Su 12 4,73+0,36 4,49+0,36 *-0,24 (-5,07)
30m Kara 11 4,78+0,41 4,56+0,35 *-0,22 (-4,60) *6,044 0,006
Kontrol 11 4,99+0,40 5,03+0,55 0,04 (0,80)
LANE Su 12 14,72+0,81 13,58+0,89b *-1,14 (-7,74)
Ceviklik  Kara 11 15,16+1,14 13,38+0,97b *-1,78 (-11,74)  *6,284 0,005
Testi Kontrol 11 15,22+1,19 14,56+1,05a *-0,66 (-4,34)
Gruplar-arasi karsilastirmalar: a>b
*p<0,05

Gruplara ait sprint ve c¢eviklik test sonuclar1 incelendiginde, deneklerin 10 m sprint testi
stirelerinin hem su hem de kara grubunda anlamli bir bigimde gelisim gosterdigi, kontrol
grubunda ise degismedigi goriilmektedir. Gruplar aras1 farklilik ikinci 6l¢limlerde ortaya
cikmig, kontrol grubu diger iki gruptan istatistiksel olarak daha diisiik bir degerde
kalmistir. 10 m sprint testi Ol¢iimleri i¢in test*grup iliskisi bu bakimdan anlamlidir ve
buradaki farklilik kontrol grubundan kaynaklanmaktadir. Deneklerin 30 m sprint testi
stireleri de hem su hem de kara grubunda anlamli bir gelisim gosterirken, bu parametrede
test*grup etkilesimi goriilmekte ve bu etkilesimin su ve kara grubundaki gelisimden
kaynaklandig1r anlagilmaktadir. Ceviklik testi parametresine bakildiginda, gruplar arasi
farkin son test 6l¢iimlerinde ortaya ¢iktigi ve test*grup iliskisinin anlamli olmasinin su ve

kara grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklandig goriilmektedir.
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Cizelge 4.7. Deneklerin statik kuvvet 6zeliklerine iligkin ilk test ve son test degisimlerinin

karsilastirilmast
Grup I¢i Test*

Grup N Ilk Test Son Test Degisim (%) Grup F p
Pence Su 12 42,47+£5.30 46,43+5,25 *3,96 (9,32)
Kuvveti Kara 11 40,16+6,73 44,4248,35 *4,26 (10,61) *3,483 0,043
Sag (kg) Kontrol 11  40,03+4,20 40,27+4,24 0,24 (0,60)
Penge Su 12 40,42+6,38 45,05+4,66 *4,63 (11,45)
Kuvveti Kara 11 38,46+7,31 42,3249,37 *3,86 (10,04) *5,217 0,011
Sol (kg) Kontrol 11  38,43+4,69 38,51+3,79 0,08 (0,21)
Bacak Su 12 118,39+30,09 140,13+26,61 *21,74 (18,36)
Kuvveti Kara 11 106,05+26,38 139,00+25,36 *32,95 (31,07) *10,55 0,000
(kg) Kontrol 11  123,50+16,31 120,40+19,89 -3,1 (2,51)
Sirt Su 12 106,25+16,30 129,13+30,31a *22,88 (21,53)
Kuvveti Kara 11 97,73+23,21 132,50+34,81a *34,77 (35,58) *9,795 0,001
(kg) Kontrol 11  105,19+15,12 102,55419,29b  -2,64 (-2,51)

Gruplar-arasi karsilastirmalar: a>b

*p<0,05

Gruplara ait statik kuvvet dl¢limlerine bakildiginda, sag el penge kuvveti, sol el pence
kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti parametrelerinde su ve kara grubunun istatistiksel
olarak anlamli gelisim gosterdigi, kontrol grubunun ise bu parametrelerde anlamli bir
gelisim sergilemedigi goriilmektedir. Bu parametrelerin hepsinde test*grup etkilesimi
oldugu, bu etkilesimin su ve kara grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklandig:

anlasilmaktadir.
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Cizelge 4.8. Deneklerin dinamik kuvvet Ozeliklerine iliskin ilk test ve son test
degisimlerinin karsilastirilmasi
. Grup I¢i Test*
Grup N 11k Test Son Test Degisﬁn (%) Grup F p
Squat Su 12 54,38+11,08 66,43+13,91 *12,05 522,16g
Kara 11 50,00+8,94 66,24+18,14 *16,24 (32,48 *9,069 0,001
Kontrol 11 52,27+6,84 53,29+7.,56 1,02 (1,95)
Leg Su 12 92,92+14,50 123,02+18,69a *30,10 g32,39;
Exten Kara 11 91,09+15,74 117,80+27,56a,b *26,71 (29,32 *13,31 0,000
sion Kontrol 11 95,55+13,02 99,24+14,55b *3,69 (3,86)
Leg Su 12 63,50+16,46 86,00+17,53 *22,50 g35,43g
Curl Kara 11 63,91+9,10 81,38+12,42 *17,47 (27,34 *14,78 0,000
Kontrol 11 67,55+15,56 70,13£16,43 *2,58 (3,82)
Bench Su 12 43,75+9,74 49,64+11,56a *5,89 513,46)
Press Kara 11 37,73+5,06 41,35+7,03b *3,62 (9,59) *4,517 0,019
Kontrol 11 40,23+6,66 41,17+6,50b *0,94 (2,34)
Lat Su 12 54,17+9,50 61,23+9,14a,b *7,06 13,033
Pull Kara 11 55,91+8,01 64,03+6,58a *8,12 (14,52 *6,777 0,004
Down  Kontrol 11 51,82+10,31 53,79+10,86b *1,97 (3,80)
Shoul Su 12 58,75+10,03 66,60+10,48a *7,85 513,36g
der Kara 11 58,18+7,51 66,79+7,19a *8,61 (14,80 *7,573 0,002
Press Kontrol 11 55,91+9.70 57,66+9,83b *1,75(3,13)
Gruplar-arasi karsilastirmalar: a>b
*p<0,05
Gruplarin dinamik kuvvet Olgiimleri igin tiim parametretlerde test*grup iliskisi

goriilmektedir. Deneklerin dinamik kuvvet verileri incelendiginde, squat ve leg curl
parametrelerinde test*grup iliskisinin oldugu ve bu iligskinin su ve kara grubunun gosterdigi
istatistiksel olarak anlamli gelisimden kaynaklandigi anlagilmaktadir. Leg extension ve lat
pull down parametrelerinde goriilen anlaml test*grup iligkisinin, kontrol grubunun su ve
kara grubuna gore daha az gelisim géstermesine bagl oldugu goriiliirken, shoulder press
parametresinde goriilen istatistiksel olarak anlamlilik, su ve kara grubunun gosterdigi
gelisimden kaynaklanmaktadir. Bench press parametresinde de test*grup iliskisi
bulunmakta ve bu iligkinin de su grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklandig

anlasilmaktadir.
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Cizelge 4.9. Basketbola 6zgii teknik testlere iligkin ilk test ve son test de§isimlerinin

karsilastirilmast
Grup N Ilk Test Son Test Grup Ici Test*G p
Degisim % rup F
Turnike %  Su 12 83,77+14,60a 90,13+8,08a 6,36 (7,59)
Kara 11  67,55+18,20b 79,15+11,86a,b  *11,60 (17,17) 2,231 0,124
Kontro 11 74,21+12,77a,b 72,09+17,72b -2,12 (-2,86)
|
Sut Su 12 37,61+16,68 53,97+17,06a *16,36 (43,50)
% Kara 11 38,13+26,08 45,15+14,32a,b 7,02 (18,41) 2,084 0,142
Kontro ., 37,64+12,98 32,58+18,66b  -5,06 (-13,44)

I
Gruplar-arasi karsilastirmalar: a>b
*p<0,05

Gruplara ait basketbola 06zgii teknik testlere iligskin verilere bakildiginda, turnike
parametresinde ilk test ve son test sonuglarinin kendi i¢lerinde farklilik olusturdugu ancak
bunun test*grup iliskisini etkilemedigi goriilmektedir. Hem turnike hem de sut
parametresinde su ve kara grubu gelisim gosterirken kontrol grubunun gelisim

gosteremedigi, bunun da istatistiksel olarak anlamli olmadig1 anlagilmaktadir.
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5. TARTISMA

Calismada su (n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) olmak {izere toplam 34 basketbol
oyuncusunun, fiziksel, motorik performans ve basketbola 6zgii teknik 6zelliklerine iliskin
Olgtimleri degerlendirilmistir. Su ve kara grubu 1 hafta adaptasyon olmak iizere toplam 9
haftalik ekstra agirlikla uygulanan pliometrik antrenman programina katilirken kontrol
grubu, bu programa dahil edilmemis ve oyuncularin 9 hafta sonundaki fiziksel, motorik
performans ve basketbola Ozgii teknik Ozellikleri gruplar arasinda ve grup iginde

karsilastirilmistir.

Su, kara ve kontrol gruplarinin yas, boy, kilo gibi tanimlayici istatistik ortalamalarina
bakildiginda antrenman silireci Oncesinde gruplar arasinda herhangi bir fark
goriilmemektedir. (Cizelge 4.1.) Ayrica motorik performans Ozellikleri agisindan da
antrenman periyodu Oncesinde gruplar arasinda farkliligin olmadigir anlasilmaktadir.
Buradan da gruplar arasi dagilimin homojen oldugu ve yapilacak pliometrik antrenman
oncesinde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 sonucuna

ulagilmaktadir.

Calismanin tartisma bolimiinde oncelikle su, kara ve kontrol grubunun fiziksel
Olctimlerine iliskin, sonrasinda motorik performans ve basketbola 6zgii teknik 6zelliklerine

iliskin degerlendirmeler yapilacaktir.

Gruplarin fiziksel o6zelliklerine iliskin dlgiimler; agirhik, VKi ve VYY degerlerini
kapsamaktadir. Bu verilere iliskin 6l¢iimler sonucunda, agirlik ve VKI degerlerinde kontrol
grubundaki artis istatistiksel olarak anlamlilik gosterirken, su ve kara grubu verileri
istatistiksel olarak anlamli degildir. Dolayisiyla bu parametrelerde test*grup etkilesimi
gozlemlenmemektedir. VY'Y degerlerinde ise, son test dl¢iimlerinde su ve kara grubunun
degerlerinde diisiis saptanirken kontrol grubunda artis saptanmakta, bu parametrede
grup*test etkilesimi goriilmekte ve bu etkilesimin su grubundan kaynaklandigi
anlagilmaktadir. (Cizelge 4.2.) Literatiirde fiziksel Olglimlere iliskin c¢alismalarda
pliometrik antrenmanlar sonucu, farkli branglardaki sporcularin agirhk, VKI ve VYY
degerlerine iligkin bu ¢alismanin sonucuyla benzerlik gostermeyen sonuclar bulunsa da
[190,193,222, 243-245] sporcularin agirlik [246-252] ve VKI degerlerinde anlamli fark
elde edilmeyen[248-251] ve VYY degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalmanin
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gorildiigl [253,254] ¢alismalar bulunmaktadir. Basketbola iligkin pliometrik antrenmanlar
sonrasinda basketbol oyuncularinin fiziksel 6l¢iim sonuglarina bakildiginda, bu ¢alismaya
benzer bir sekilde, agirlik ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlamlilik bulunmayan
[255-257], VYY degerlerinde ise anlamlilik ortaya ¢ikan c¢alismalar [27,258,259]
bulunmaktadir. Bununla beraber 37 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi
iizerinde uygulanan bir calismada, ekstra agirlikla uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sonucunda, viicut agirliginin %10’una denk gelen agirlik yelegi giyen deneklerin VY'Y
degerlerinde istatistiksel olarak anlamli azalma meydana geldigi belirtilmektedir [260]. Su
icinde uygulanan egzersizlere iliskin VY'Y degerlerine bakildiginda ise, farkli yas grubu ve
farkli popiilasyonlar iizerinde gerceklestirilen ¢alismalarda, su i¢i egzersizleri uygulayan
deneklerin VY'Y degerlerinde anlamli azalmalar meydana geldigi goriillmektedir [261-263].
Bu calismanin sonucunda ortaya ¢ikan agirhk ve VKI degisimi olmaksizin VYY
parametresindeki diisiis, su i¢i pliometrik antrenmana katilan oyuncularin, antrenmana
adaptasyon gostererek daha uygun bir fiziksel duruma geldikleri seklinde
aciklanabilmektedir.

Motorik performans 6zelliklerine iligkin basketbol oyuncularinin; dikey sigrama, durarak
uzun atlama, WAnT ve RAST testleri gibi anaerobik gii¢ ve patlayicilik, 10 ve 30 metre
Olctimleri gibi siirat ve ivmelenme, Lane testi gibi ¢eviklik, dinamik ve statik testler gibi

kassal kuvvet ol¢limlerini igermektedir.

Basketbol oyuncularimin dikey sigrama ve durarak uzun atlama 6l¢iimleri incelendiginde,
hem dikey sigrama hem de durarak uzun atlama parametrelerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu ve bu farkin her iki parametrede de su ve kara grubundaki
gelisimden kaynaklandigr goriilmektedir. (Cizelge 4.3.) Basketbola iliskin yapilan
caligmalarda pliometrik antrenman uygulayan oyuncularin dikey si¢grama sonuglarinda
anlamli farklilik oldugu sonucuna ulagan olduk¢a fazla sayida aragtirma bulunmaktadir
[24,26,28,29,258,259, 264-270]. 14-15 yas grubu basketbol oyuncularina uygulanan
pliometrik antrenmanlarla dikey sicrama ile bazi fiziksel ve fizyolojik 0Ozelliklerin
degerlendirildigi bir calismada, pliometrik antrenman uygulayan basketbol oyuncularinin
son test verileri %21,90’l1k artisla istatistiksel olarak anlamlilik géstermistir [271]. Bunun
yaninda su i¢i pliometrik antrenmanlarin uygulandigi arastirmalar incelendiginde de benzer
sonuglarla karsilasilmakta ve su i¢i pliometrik antrenman yapan sporcularin dikey sigrama

son test verilerinde istatistiksel olarak anlamlilik oldugu  belirtilmektedir
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[34,40,214,215,219]. Elit basketbol oyunculari iizerine uygulanan 10 haftalik pliometrik
antrenmanlar1 degerlendiren bir ¢alismada, viicut agirliklarinin yaklasik %10’una tekabiil
eden agirlik yelekleri giyen oyuncularin, agirlik yelegi giymeyen gruba ve kontrol grubuna
gbre sigrama Olclimlerinde en iyi etkiyi elde ettikleri anlasilmistir [235]. Durarak uzun
atlama parametresinde de basketbola iligkin yapilan ¢aligmalarda pliometrik antrenmanin
son derece faydali sonuglar ortaya koyduguve bu antrenmanlari uygulayan bireylerin
durarak uzun atlama parametrelerinde antrenman sonrasinda istatistiksel olarak anlamli bir
gelisim gosterdikleri ortaya ¢ikmistir [258,264, 271-273]. Ayrica ek agirlikla uygulanan
pliometrik antrenmanlarin basketbol oyuncularinin horizontal yonde sigrama becerilerinde
[260], su i¢i pliometrik antrenmanlarin ise, basketbol oyuncularinin durarak uzun atlama
Olciimlerinde istatistiksel olarak anlamli artis sagladig belirtilmektedir [215]. Dolayisiyla
basketbolda hem kara hem de su i¢inde uygulanan pliometrik antrenmanlarin, basketbol
oyuncularinin dikey ve yatay sicrama parametrelerine oldukca fazla katki sagladig
goriilmekte, literatiirdeki sonuglarla bu c¢alismanin sonuglarinin  benzerlik tasidigt

sOylenebilmektedir.

Basketbol oyuncularinin RAST sonuglart incelendiginde, RAST zirve gii¢, ortalama giic,
minimum gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinin hem kara hem de su grubunda anlaml
sekilde artt1g1, kontrol grubunda ise anlamli bir degisimin olmadig: gériilmektedir. Gruplar
arast farklih@in ikinci Olglimlerde ortaya ¢iktigi, kontrol grubunun da diger iki gruptan
istatistiksel olarak daha diisiik bir degerde kaldig1 anlasilmaktadir. RAST ol¢limleri igin
tim parametrelerde test*grup iliskisinin bu bakimdan anlamli oldugu ve buradaki
farkliligin su ve kara grubunun gosterdigi istatistiksel olarak anlamli gelisimden
kaynaklandig1 belirlenmektedir. (Cizelge 4.4.) Literatiirde farkli branslar i¢in uygulanan su
ici ve kara pliometrik antrenmanlarin sonucunda oyuncularin RAST degerlerinin, kontrol
grubundan anlamli olarak gelisim gosterdigi ancak su ve kara gruplart arasinda anlamli
farkin olmadig1 goriilmektedir [38,274]. Bununla beraber RAST disinda farkli 6l¢tim
yollariin kullanilarak “watt” olarak giiciin olgiildiigii, farkli popiilasyonlar {izerinde
uygulanan pliometrik ¢aligmalarda da cesitli sonuglar ortaya koyulmustur. 39 saglikli
denek iizerinde yapilan 6 haftalik bir ¢alismada, su i¢i 1, su i¢i 2, kara ve kontrol olmak
iizere gruplara ayrilan deneklerden su ici 1 ve kara grubundan ayni antrenman programini,
su i¢i 2 grubundan ise bu programin iki katin1 uygulamalar istenmistir. Sonugta ise hem
ortalama dikey sicrama (cm) parametresinde hem de ortalama gii¢ (watt) parametresinde

gruplar arasinda anlamli farklilik bulunamamis olsa da en fazla gelisimin su i¢i 2 grubunda
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oldugu belirtilmistir [216]. 21 kadin, 19 erkek {izerinde 8 hafta uygulanan baska bir
calismada, su i¢i, kara ve kontrol gruplarina ayrilan deneklerin zirve giic (watt)
degerlerinin sadece su i¢i grupta anlamli olarak arttig1 anlasilmistir [21]. 15 saglikli kadin
ve erkek iizerinde uygulanan bir calismada deneklerin glic (watt) parametreleri
belirlenirken bir mat iizerinde, karada ve su i¢cinde 46 santimetreden dropjump, sag ayak ile
tek ayak si¢crama, countermovementjump ve squatjump yapmalari istenmistir. Caligmanin
sonucunda tiim bu parametrelerde su iginde yapilan egzersizlerde iiretilen giic hem kara
hem de mat {izerinde iiretilenden istatistiksel olarak anlamli bir bi¢imde yiiksek olarak
belirlenmistir [275]. 20 fiziksel olarak aktif olan 18-35 yas aras1 erkek iizerinde yapilan bir
caligmada ise, deneklerden su i¢inde ve karada agirliksiz olarak ve viicut agirliklarinin
%10, 20 ve 30’una denk gelen artan agirliklar verilerek countermovementjump testini
uygulamalar1 istenmis ve bunun sonucunda da su i¢inde iiretilen zirve gii¢ ve ortalama gii¢
degerleri, tim parametrelerde karada tiretilen degerlerden istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde yiliksek c¢ikmustir [276]. 11-15 yas arasindaki 30 erkege uygulanan baska bir
caligmada da 6 haftalik su ve kara pliometrik antrenmanlari sonucunda su ve kara
gruplarinin kontrol grubuna gore alt ekstremite giiciinde daha fazla gelisim gosterdigi ama
kendi aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmadig sonucuna ulagilmistir
[277]. Bunun yaninda literatiir incelendiginde su icinde basketbolculara uygulanan
pliometrik antrenmanlar sonucu RAST sonuglarini iceren caligmalar yok denecek kadar
azken, ekstra agirlikla yapilan su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlar sonucunda elde edilen
RAST degerlerinin yorumlandig1 ¢aligmaya ise rastlanmamaktadir. Dolayisiyla yapilan bu
caligmanin bu konuda bir eksigi az da olsa giderecegi diisiiniilmektedir. RAST sonuglarina
iliskin sporcu gruplar {lizerinde yapilan ¢alismalarin sonuglari ise bu ¢alismayla benzerlik
gostermektedir [38,274]. Ayrica biitliin parametrelerde su ve kara grubunun en az %20
gelisim gosterdigi de dusiiniiliirse, basketbol oyuncularina ekstra agirlikla uygulanan

pliometrik antrenmanlarin ne kadar faydali oldugu anlasilmaktadir.

Yapilan bu ¢alismada anaerobik giice iliskin ¢esitli testler vasitasiyla veriler alinarak 15-17
yas basketbol oyuncularinin, basketbol oyunu i¢in oldukca degerli oldugu diisiiniilen bu
giic parametresine iliskin net sonuglar ortaya konulmak istenmekte, yapilan 8 haftalik
ekstra agirlikli toplam 9 haftalik su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlarina verilen
cevaplarin analizi farkli testlerle incelenmekte ve bu ylizden de anaerobik gii¢ ve
patlayicilik  Olglimlerine iliskin  sadece RAST sonuglarinin  yeterli olmadig:

diistiniilmektedir. Literatiir incelendiginde cesitli branglardan sporcu gruplarina uygulanan
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Ol¢timler sonucunda RAST ile WANT arasinda yiliksek korelasyon oldugunu belirten ve
anaerobik gii¢ degerlendirilirken birbirlerinin yerine kullanilabilecegini belirten ¢aligmalar
bulunurken [278-282], tam tersini iddia eden c¢alismalar da bulunmaktadir [283-286].
Bunun yaninda 45 elit basketbol oyuncusunun katildig1 ve RAST ile WAnT arasindaki
iligkinin incelendigi bir ¢alisma sonucunda ise her iki testin zirve gii¢ ve ortalama gii¢
degerlerinde yiiksek iliski seviyesine sahip oldugu belirlenmis ve dolayisiyla sadece bu iki
parametrenin Ol¢limiiniin net bilgiler igerebilecegi belirtilmistir [287]. Ancak yukarida da
belirtildigi gibi RAST sonuglarinin WAnT ile benzer oldugu ¢alismalar da yaygindir ve
literatiirde RAST uygulanmasinin 6zellikle kosu temelli sporlarda, spora 6zgli hareket
uygulamasina olanak sagladigi, kolay uygulanabildigi, diisitk maliyetli oldugundan dolay1
anaerobik gilic parametresinin belirlenmesi ve kisa mesafe performanslarinin tahmin
edilebilmesi konusunda kullanilmasinin uygun olacagimi belirten calismalar da
bulunmaktadir [227]. Dolayisiyla literatiirde de bu konuda ortak bir kan1 olmadigina gore
bu ¢aligsmaya katilan su ici, kara ve kontrol gruplarinin anaerobik giic degerlerinin farkli

testlerle degerlendirilmesinin daha net sonuclar verecegi diistiniilmektedir.

Basketbol oyuncularinin WAnT 6l¢iimlerine bakildiginda, zirve giic ve yorgunluk indeksi
degerlerinin hem su hem de kara grubunda anlamli bir sekilde arttig1 goriilmektedir. Bu iki
parametrede su ve kara grubunun gosterdigi artis sonucu test*grup etkilesimi
gorliilmektedir. Ortalama gii¢ parametresinde ilk test-son test degerlerine gore, su ve kara
grubunun gosterdigi gelisim anlamli olmasina ragmen kontrol grubundaki artis istatistiksel
olarak anlamlilik gostermemektedir ve bunun da test*grup iligkisini etkiledigi
anlasilmaktadir. Ayrica minimum gii¢ parametresinde ilk test-son test degerlerine gore, su
ve kara grubu daha disiik, kontrol grubu daha yiiksek giic performansi gdstermesine
ragmen bu degerler istatistiksel olarak anlamli olarak goriilmemektedir. (Cizelge 4.5.)
WAnNT zirve giic parametresine bakildiginda su grubunun %13,26, kara grubunun %8,06
antrenmanlar sonucu artis sagladigi anlasilirken, kontrol grubunda ise anlamli bir artis
saptanmamaktadir. Basketbol oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucu
WAnNT zirve gii¢ parametresinde, pliometrik antrenmanlardan kaynakli gelisim oldugunu
belirten ¢esitli caligmalar bulunmaktayken [256,288], yapilan farkli bir ¢alismada 14
boksor, 17 giiresci, 27 hokey oyuncusu, 23 voleybol oyuncusu, 20 hentbol oyuncusu, 19
futbol oyuncusu ve 25 basketbol olmak {izere toplamda 145 sporcu ilizerinde WAnT
uygulanarak yapilan bir ¢alismada en yiiksek zirve gii¢ degerlerinin voleybol (11,71+1,56
W.kg?) ve basketbol (10,69+1,67 W .kg™) oyuncularinda 6l¢iildiigii belirtilmektedir. Ayni
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caligmada spor branslari arasinda ortalama gili¢ parametresinde de ayni siralamanin oldugu
belirtilmektedir [289]. Bunun yaninda WANT sonucu elde edilen zirve giig, test sirasinda
herhangi bir 5 saniyelik en yiiksek giicii, ortalama gii¢ ise 30 saniye boyunca ortalama gii¢
ciktisin1 [290] (anaerobik kapasite) belirttigine gore, su i¢i ve kara pliometrik antrenman
gruplarinin  maksimum  anaerobik gli¢ gelisimlerinin  olduk¢a Onemli oldugu
sOylenebilmektedir. 17 basketbol oyuncusu iizerinde 6 hafta ve haftada iki kez uygulanan
su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlar sonucunda zirve gii¢ ¢iktisinin hem kara hem de su
ici grupta anlamli bir sekilde arttigi ifade edilmekteyken [291], yine basketbol
oyuncularina uygulanan su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlarinin her iki grubun da
anaerobik kapasitelerini anlamli olarak gelistirdigi belirtilmektedir [292]. Bununla beraber
her iki ¢alisma sonucunda da su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlar1 uygulayan deneklerin
anaerobik giic parametresine iliskin benzer yararlar sagladiklar1 sdylenmektedir [291,292].
Profesyonel 58 basketbol oyuncusu iizerinde uygulanan baska bir ¢alismada ise WAnT
sonucu elde edilen zirve gii¢ ¢iktisinin oyuncularin pozisyonlaria veya yeteneklerine gore
anlamli farklilik gostermedigi ancak yorgunluk indeksi verisinin ise yliksek yetenekli
basketbol oyuncularinda diisiik yetenekli oyunculara gore daha fazla oldugu goriilmektedir
[293]. Bunun sebebinin de yiiksek yetenekli oyuncularin yeteneklerinin en iist seviyesini
sergilemek i¢in teste olduk¢a odaklanmalar1 olarak agiklanmaktadir [294]. Dolayisiyla bu
caligmada pliometrik antrenmanlar sonucu basketbol oyuncularinin WAnT zirve giic ve
yorgunluk indeksi degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis saglamalarinin nedeni
antrenmanlara adaptasyonlarinin iyi olmasi ve antrenmanlar siiresince motive olmus bir

sekilde ¢aligsmis olmalar1 seklinde belirlenebilmektedir.

Gruplara ait sprint ve geviklik test sonuglar1 incelendiginde, deneklerin 10 m sprint testi
stirelerinin hem su hem de kara grubunda anlamli bir bigimde gelisim gosterdigi, kontrol
grubunda ise degismedigi goriilmektedir. Gruplar aras1 farkliligin ikinci 6lglimlerde ortaya
ciktigl, kontrol grubunun diger iki gruptan istatistiksel olarak daha diisiik bir degerde
kaldig1 sdylenebilmektedir. 10 m sprint testi 6l¢limleri i¢in test*grup iliskisi bu bakimdan
anlamlidir ve buradaki farklilik kontrol grubundan kaynaklanmaktadir. Deneklerin 30 m
sprint testi siireleri de hem su hem de kara grubunda anlamli bir gelisim gostermekte, bu
parametrede test*grup etkilesimi goriilmekte ve etkilesimin su ve kara grubundaki
gelisimden kaynaklandigi anlagilmaktadir. Ceviklik testi parametresine bakildiginda,
gruplar arasi fark son test Ol¢iimlerinde ortaya ¢ikmakta ve test*grup iliskisinin anlaml

olmast su ve kara grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklanmaktadir. (Cizelge 4.6.)
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Literatiir incelendiginde hem pliometrik hem de su i¢i pliometrik antrenmanlarin giires
[38], hentbol [295], futbol [296], kisa mesafe kosu [297], voleybol [214,223,298], tenis
[299], beyzbol [197], Amerikan futbolu [300] gibi farkli branslardaki sporcularin sprint
ozelligini gelistirdigi goriilmektedir. Bunun yaninda uygulanan pliometrik antrenmanlarin
basketbol oyuncularinin sprint ozelligini gelistirdigini kanitlayan c¢aligmalar da
bulunmaktadir [26,219,222,258,301,302]. Basketbol, kayakli kosu, ¢im hokeyi, golf,
cimnastik, lakros, kiirek, Amerikan futbolu, futbol, softbol, yiizme, atletizm ve voleybol
branslarindan 31 denek iizerinde yapilan ve 8 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda
kara (n=15) ve su ici (n=16) gruplar1 arasindaki fiziksel ve fizyolojik farklar1 inceleyen bir
calismada hem kara hem de su i¢i antrenman grubunun 40 metre siirat ¢iktilari, antrenman
periyodunun 5. haftasinda ve sonundaki 6l¢iimlerde istatistiksel olarak anlamli goriilmiistiir
[303]. Bununla beraber basketbol oyunculari acisindan sprint testlerinin, saha 6l¢iilerine
daha yakin bir mesafe olan 40 yarddan (36,6 mt) ziyade 30 yard (27,4 mt) seklinde
uygulanmasi onerilmektedir [1]. Pliometrik antrenmanlarin g¢eviklik parametresine olan
etkilerini inceleyen calismalara bakildiginda hentbol [295], tenis [299], beyzbol [197],
Amerikan futbolu [300], voleybol [304], netbol [305] gibi farkli branslara ve basketbola
[146,215,301,302,306] iliskin olduk¢a fazla sayida galisma bulunmakta ve pliometrik
antrenmanlarin sporcularin ¢eviklik degerlerine olumlu katki sagladigi goriilmektedir.
Ceviklik degerlerinin incelendigi s6zii geg¢en ¢alismalarda farkli c¢eviklik testleri
kullanilmigtir ancak pliometrik antrenmanlar sonucunda farkli testler kullanilsa bile
ceviklik degerlerinin gelistigi gorlilmiistiir. Asadi ve arkadaglar1 (2016) tarafindan yapilan
bir meta analiz ¢alismasinda 24 farkli tam metin makale incelenmis, uygulanan pliometrik
antrenmanlarin  ¢eviklik  becerisinin  gelisimine biiylik katkis1  oldugu ve bu
antrenmanlarindan 6zellikle basketbol oyuncularinin diger sporculara gore daha fazla yarar
sagladig1 gosterilmistir [307]. Bununla beraber literatiir incelendiginde 6zellikle basketbol
oyuncular1 {izerinde yapilan c¢alismalarda Pro c¢eviklik testi ve T testi siklikla
kullanilmaktadir [64,272, 308-311]. Ancak bu calismada deneklerin ¢eviklik 6zellikleri
belirlenirken Lane geviklik testi kullanilmistir. Lane c¢eviklik testi, basketbola 6zgii bir
ceviklik testi olarak kabul edilmekte ve NBA takimlar1 oyuncu se¢imleri yaparken bu testi
kullanmaktadirlar [111]. Ayrica Lane ¢eviklik testinin Pro ¢eviklik ve T testi ile yiiksek
korelasyona sahip ve basketbol oyuncular1 i¢in gegerli ve gilivenilir bir yontem oldugu
belirtilmektedir [312]. Dolayisiyla bu calismada kara ve su i¢i pliometrik antrenmanlar
sonucunda basketbol oyuncularinin siirat ve ¢eviklik degerlerinin yapilan birgok ¢alismayla

benzerlik gosterdigi anlasilmaktadir. Basketbol gibi anaerobik birgok sporda siirat ve
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ceviklik 6zelliginin bir takim ya da sporcunun basarisini etkiledigi antrendrler tarafindan
onaylanmakta [159] ve bu iki ¢ok dnemli 6zelligin hem antrenman hem de magta basketbol
oyuncular1 tarafindan yapilan hemen her savunma ve hiicuma yonelik manevranin ayrilmaz

bir pargasi oldugu diisiiniilmektedir [294].

Gruplara ait kuvvet Olgiimlerinin incelenmesi statik ve dinamik kuvvet olmak iizere
ayrilmigtir. Statik kuvvet parametresinde sag ve sol el penge, bacak ve sirt kuvveti
Olctimleri bulunurken, dinamik kuvvet parametresinde ise alt ekstremiteler i¢in squat, leg
extension ve leg curl hareketleri, iist ekstremiteler i¢in bench press, lat pull down ve

shoulder press hareketleri bulunmaktadir.

Basketbol oyuncularina ait statik kuvvet 6l¢iimlerine bakildiginda, sag el penge kuvveti,
sol el pence kuvveti, bacak kuvveti ve sirt kuvveti parametrelerinde su ve kara grubunun
istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterdigi, kontrol grubunun ise bu parametrelerde
anlamli bir gelisim sergilemedigi goriilmektedir. Bu parametrelerin hepsinde test*grup
etkilesimi oldugu, bu etkilesimin su ve kara grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklandigi
anlagilmaktadir. (Cizelge 4.7.) Statik kuvvet gelisiminin incelendigi c¢aligmalara
bakildiginda futbolcular {izerinde yapilan ¢alismalarda pliometrik antrenmanlar sonucunda
pence, sirt ve bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artiglar meydana
geldigini belirten caligmalar bulunmaktadir [313,314]. 37 giires¢i lizerinde 8 hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlarin motorik parametrelere etkisini inceleyen bir
caligmada ise sag ve sol el pence ve sirt kuvveti parametrelerinde antrenman grubunun
istatistiksel olarak anlamli gelisim gosterdigi belirtilmektedir [315]. 12-16 yas grubu 40
hentbol oyuncusuna uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin fiziksel uygunluk
parametrelerine etkisini inceleyen bir ¢alismada da antrenman grubunun son-test dl¢iimleri
sonucunda sag el penge, sol el pence, sirt ve bacak kuvveti parametrelerinde anlamli
farkliliklar oldugu goriilmektedir [316]. Bununla beraber basketbol oyuncular tizerinde
yapilan c¢alismalara bakildiginda 14-15 yas grubu basketbol oyuncularina uygulanan 8
haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda oyuncularin sirt kuvveti parametresinde
anlamli gelisim oldugu bildirilirken [271], 16-18 yas grubu oyuncular iizerinde yapilan
bagka bir ¢aligmada deney grubunun sag ve sol el penge kuvveti gelisimlerinin istatistiksel

olarak anlamli oldugu sonucuna varilmaktadir [3].
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Gruplarin dinamik kuvvet Olglimleri igin tiim parametretlerde test*grup iliskisi
goriilmektedir. Deneklerin dinamik kuvvet verileri incelendiginde, squat ve leg curl
parametrelerinde test*grup iliskisi bulunmakta ve bu iligki su ve kara grubunun gosterdigi
istatistiksel olarak anlamli gelisimden kaynaklanmaktadir. Leg extension ve lat pull down
parametrelerinde goriilen anlamli test*grup iligkisi ise, kontrol grubunun su ve kara
grubuna gore daha az gelisim gdstermesine bagli olmakta, shoulder press parametresinde
gorlilen istatistiksel olarak anlamliligin su ve kara grubunun gosterdigi gelisimden
kaynaklandig1 goriilmektedir. Bench press parametresinde de test*grup iliskisi bulunmakta
ve bu iligkinin de su grubunun gosterdigi gelisimden kaynaklandigi anlagilmaktadir.
(Cizelge 4.8.) 12 basketbol oyuncusuna 2 ay boyunca haftada 5 giin ve birim antrenman
olarak 2 saat uygulanan kombine antrenmanlarin deneklerin performans verilerine etkisini
inceleyen bir calismada 1 RM kuvvet parametresinde iist ekstremite i¢in alti, alt ekstremite
icin dort hareket belirlenmis ve bunlarin son-test sonuglarina bakildiginda ise lat pull down
ve biceps curl parametreleri disinda tiim degiskenlerde artis oldugu ve chest press, leg curl
ve calf raise parametrelerindeki artisin istatistiksel olarak anlamli oldugu belirtilmektedir
[317]. 24 basketbol oyuncusunun 12 pliometrik antrenman ve 12 kontrol grubu olarak
ayrildigit ve 6 hafta uygulanan bir c¢alisma sonucunda 1 RM squat parametresinde
antrenman grubunun kontrol grubuna gore istatistiksel olarak daha fazla gelisim kaydettigi
goriilmektedir [26]. 16-18 yas grubu 28 basketbol oyuncusunun 14 deney ve 14 kontrol
grubu olarak ayrildigi bir ¢aligmada deney grubuna 8 hafta antrenman uygulanmis ve
antrenmanlar sonucunda kontrol grubunun 1RM bench press ve squat verilerinde anlaml
bir farklilik goriilemezken deney grubunun bu parametrelerde istatistiksel olarak anlamli
fark elde ettigi anlasilmaktadir [3]. Bununla beraber sadece basketbolcularda degil de farkl
branslarda sporcu olan bireyler [318-321] ve saglikli denekler iizerinde yapilan
caligmalarda da pliometrik antrenmanlarin kuvvet parametresinde anlamli artiglara
sebebiyet verebilecegi goriilmektedir [322-325]. Dinamik kuvvet parametresinin
belirlenmesi i¢in su i¢inde yapilan caligmalar incelendiginde 13 su i¢i, 13 kara ve 14
kontrol olmak iizere toplam 40 saglikli denek {lizerinde uygulanan pliometrik antrenmanlar
sonucunda hem kara hem de su i¢i pliometrik antrenmanina katilan deneklerin kas kuvveti
parametresinde istatistiksel artis oldugu bildirilmektedir [21]. Fiziksel olarak aktif olan
saglikli 31 denege haftada 3 giin 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda
hem su i¢i hem de kara pliometrik antrenman yapan gruplarin kas kuvvetlerinde anlamh
artiglar oldugu belirtilmektedir [34]. 19 voleybol oyuncusu iizerinde yapilan bir ¢aligmada

da su i¢i pliometrik antrenman yapan deneklerin alt ekstremite kas kuvvetinde istatistiksel
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olarak anlamli artis oldugu anlasilmaktadir [219]. Ayrica 30 kara, 31 su i¢i, 30 kontrol
olmak tizere 43 kiz, 48 erkek toplamda 91 basketbol oyuncusuna haftada 3 giin 12 hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda deneklerin 1RM leg press parametresinde
kara ve su i¢i antrenman grubunun kontrol grubuna gore istatistiksel olarak anlamli gelisim
gosterdigi goriilmektedir [40]. Bununla beraber 6 su i¢i, 6 kara pliometrik antrenman grubu
ve 6 da kontrol olmak iizere toplam 18 basketbol oyuncusuna haftada 3 giin 8 hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda leg press parametresinde su i¢i ve kara
pliometrik antrenman grubu arasinda anlamli fark ¢ikmazken kara pliometrik antrenman
grubunda da gelisim olmasina ragmen istatistiksel olarak anlamli farkin sadece su igi
pliometrik antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda oldugu belirtilmektedir [39].
Dolayisiyla bu ¢alismada 15-17 yas grubu basketbol oyuncularina uygulanan hem kara ve
hem de su i¢i pliometrik antrenmanlar1 ile elde edilen kuvvet parametresinde statik ve
dinamik kuvvet alt parametrelerindeki test sonuglarinin literatiirdeki ¢alismalarla benzerlik
gosterdigi ve sporcu olsun ya da olmasin kuvvet antrenmani1 yapmak isteyen bir bireyin

antrenmanlarina pliometrik caligsmalar1 dahil etmesi gerektigi sylenebilmektedir.

Calismada oyuncularin basketbola 6zgli teknik testlere iliskin verilerine bakildiginda,
turnike parametresinde ilk test ve son test sonuglarinin kendi i¢lerinde farklilik olusturdugu
ancak bunun test*grup iliskisini etkilemedigi goriilmektedir. Ayrica hem turnike hem de
sut parametresinde su ve kara grubu gelisim gosteritken kontrol grubunun gelisim
gosteremedigi, ancak bu gelisimin istatistiksel olarak anlamli olmadig1 anlagiimaktadir.
(Cizelge 4.9.) Pliometrik antrenmanlarin sporcularin teknik becerilerine etkilerinin
incelendigi ¢aligmalara bakildiginda 40 futbolcu tizerinde yapilan bir ¢alismada uygulanan
antrenmanlarin deneklerin top siirme hizini anlamli bir bi¢imde arttirdig1 goriilmekte [326]
ve yine futbol oyuncusu 16-18 yas grubu 24 denek {izerinde yapilan bagka bir caligmada da
pliometrik antrenmanlarin oyuncularin top siirme hizim1 arttirdigr belirtilmekte ve
antrenoOrlerin bu teknik beceriyi gelistirmek icin kasa si¢cramalar1 gibi calismalari
kullanmalar1 onerilmektedir [327]. Basketbol oyuncularina uygulanan antrenmanlar sonucu
teknik testlerin gelisimini gozlemleyen ¢alismalar incelendiginde ise 16 yas alt1 27 oyuncu
ozellestirilmis antrenman (n=10), kombine antrenman (n=10) ve kontrol (n=7) olmak tizere
iic gruba ayrilmis ve hem Ozellestirilmis antrenman hem de ic¢inde pliometrik
egzersizlerinde oldugu kombine antrenman grubundaki oyuncularin sut, pas, top slirme ve
kayma gibi teknik becerilerde kontrol grubuna gore anlamli gelisim gosterdigi
belirtilmektedir [328]. Bununla beraber 12-20 yas 40 basketbol oyuncusu deney (n=20) ve
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kontrol (n=20) olmak iizere iki gruba ayrilmis ve deney grubuna 4 haftalik pliometrik
antrenman uygulanmistir. Calismanin sonunda deney grubunun basketbola 6zgii siirat, pas
ve top siirme testinde anlamli gelisim kaydettigi goriilmektedir [329]. Haftada 3 giin 6
hafta boyunca basketbol oyuncularina uygulanan pliometrik antrenmanlarin turnike atisina
etkisini inceleyen bir calismada da pliometrik antrenmanlarin basketbol oyuncularinin
turnike atiglarini istatistiksel olarak anlamli bir bicimde gelistirdigi ortaya g¢ikmaktadir
[330]. Baska bir ¢alismada ise 16-18 yas grubu 28 basketbolcu deney (n=14) ve kontrol
(n=14) olmak {lizere iki gruba ayrilmis ve deney grubuna 8 hafta siire ile haftada 4 giin
antrenman uygulanmigtir. Antrenmanlar sonucunda deney grubunun 45 saniye sut sayisi,
sut yiizdesi ve 30 saniye turnike sayisi gibi basketbolla baglantili teknik testlerinde
antrenman Oncesine gore anlamli gelisim oldugu anlasilmaktadir [3]. Bu ¢alismada 15-17
yas grubu basketbol oyuncularina uygulanan su i¢i ve kara pliometrik antrenmanlar sonucu
basketbolla baglantili teknik testler parametresinde antrenman yapan gruplarda gelisim
goriilmesine ragmen bu gelisimin anlamli olmadig1 belirtilmisti. Ancak teknik testlerin
incelendigi sozii gecen ¢alismalarda hem farkli branslar hem de basketbolda istatistiksel
anlamlilik ¢ikmasinin sebebinin 6l¢lim yontemlerindeki ya da antrenman igerigi, siiresi,
yogunlugu, kapsami gibi degiskenlerdeki farkliliklar oldugu sdylenebilmektedir. Bunun
yaninda 16 basketbol oyuncusu lizerinde uygulanan bir ¢alismada oyuncular deney (n==8)
ve kontrol (n=8) olmak iizere iki gruba ayrilmis ve deney grubuna 6 hafta siire ile haftada 2
giin pliometrik antrenman uygulanmistir. Antrenman periyodu sonunda yapilan 6l¢iimlerde
deneklerin 60 saniye sut, top siirme, kayma ve pas parametrelerinde anlamli gelisim
gosteremedikleri goriilmektedir [331]. Benzer ol¢iimlerle basketbol oyuncularinin teknik
becerilerini degerlendiren bagka bir ¢caligmada ise 16 oyuncu antrenman (n=8) ve kontrol
(n=8) olmak {izere iki gruba ayrilmig ve antrenman grubuna haftada 2 giin 6 haftalik
pliometrik antrenman uygulanmigtir. Caligmanin sonucunda sadece pas parametresinde
anlamlilik ortaya ¢ikarken 60 saniye sut, top slirme, kayma parametrelerinde istatistiksel
olarak anlamlilik olmadigi anlasilmaktadir [332]. Dolayisiyla literatiirde basketbolla
baglantili teknik testlere iliskin sonuglarin farklilik gosterebilecegi ve sonuglarin
oyuncularin motivasyon ve yorgunluk durumlari, uygulanan testlerin igerigi, antrenor ya da
testi uygulayan Kisinin sporculara karsi yaklasimi gibi birgok parametreden

etkilenebilecegi diistiniilmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

15-17 yas grubu basketbol oyuncularina uygulanan 9 haftalik su i¢i ve kara pliometrik
antrenman sonucunda deneklerin, viicut kompozisyonunda viicut yag yiizdesinde, motorik
performans Olgiimlerinde dikey sigrama, durarak uzun atlama, RAST zirve, ortalama,
minimum gii¢ ve yorgunluk indeksinde, WANT zirve giic ve yorgunluk indeksinde, 10 m,
30 m siirat ve Lane ¢eviklik testinde, statik ve dinamik kassal kuvvet testlerinde
istatistiksel olarak anlamli farklilik ortaya ¢iktig1 goriilmektedir. Su ve kara grubu arasinda
ise sadece viicut yag yiizdesi ve bench press parametrelerinde su grubu lehine anlamli
farklilik oldugu anlasilmaktadir. Bu veriler 1s18inda hem su icinde hem de karada
uygulanan pliometrik antrenmanlarin basketbol oyuncularinin fiziksel ve fizyolojik
ozelliklerine oldukca dnemli katki sagladigi sOylenebilmektedir. Literatiir incelendiginde
de su i¢i ve karada uygulanan antrenmanlar arasinda performans verileri agisindan fark
olmadigin1 [38-42, 48-50, 113-115, 211,220], ancak su i¢i antrenmanlarin hem kas
agrisinin karaya gore daha az olmast hem de sakatlik dnleyici 6zelliklerinden dolay: kara
antrenmanlarina iyi bir alternatif olabilecegini belirten ¢alismalar bulunmaktadir [39-42,
48-50]. Basketbol oyunculari iizerine yapilan bu c¢alismada da performans verileri
acisindan su ve kara grubu agisindan gbéze ¢arpan bir sonucun elde edilemedigi ortaya
konulmaktadir. Bununla beraber literatiirde ekstra agirlikla uygulanan su i¢i pliometrik
antrenmanlarin eksikligi goriilmektedir. Dolayisiyla bu ¢aligmanin ileride ekstra agirlikla
uygulanan pliometrik antrenmanlara iligkin ¢alismalar yapacak arastirmacilara az da olsa
yol gosterici olacagl distliniilmektedir. Yapilan bu c¢alisma sonucunda ileride su igi

pliometrik konusunda ¢aligma yapmak isteyenler i¢in asagidaki konular 6nerilmektedir:

e Antrenman planlarinin antrenman bilimine uygun olarak hazirlanmasina dikkat
edilmelidir.

e Bilindigi gibi pliometrik antrenmanlarin uygulayanlar sporcu dahi olsa oldukca
zorlayict antrenmanlar oldugu bilinmektedir. Dolayisiyla antrenmanlar dncesinde ve
sirasinda uygulayan kisiler devamli sozlii olarak tesvik edilmelidir.

e Su ici antrenman uygulanacagi zaman suyun ve havanin sicaklifi, ortamin nemi, su
icinde kullanilacak malzemeler gibi bir¢ok etken devreye girmektedir. Bu ylizden
caligma planlanirken ¢ok detayl bir sekilde bunlar ayarlanmalidir.

e Ek agirlikla uygulanan pliometrik ¢alismalarin, agirlik olmadan uygulananlara gore

performans agisindan sporculara daha fazla fayda sagladigi bilinmektedir. Ancak
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antrenman yapacak deneklere mutlaka bir hafta ya da daha fazla adaptasyon ¢alismasi
yaptirilmast gerekmektedir.

Calisma esnasinda deneklerin sagliklar1 ¢cok dnemlidir ve en kiigiik agr1 ya da rahatsiz
edici durum oldugunda mutlaka antrenmani yaptiran kisinin durumdan haberdar olmasi
gerekmektedir. Bu ylizden de antrendr ya da arastirmacinin deneklerle oldukga iyi bir
iliski i¢inde olmasi Onemli olarak goriilmektedir. Ayrica kullanilacak malzemelerin
deneklerin sagligini tehdit edecek ya da sakatlanmalarina neden olabilecek tiirde
olmamasina da dikkat edilmelidir.

Su i¢i antrenmanlar uygulanirken deneklerin hem su i¢i ve disinda kaymamalar1 hem de
su icinde en yiiksek performanslarini sergilemeleri i¢in kaymaz ayakkabi giymeleri
gerekli olarak diisiiniilmektedir.

Kara pliometrik antrenmalar1 uygulayan deneklere hem antrenmani ¢esitlendirmek hem
de antrenman siirecini tekdiizelikten kurtarmak adina gerekli sartlar yerine getirilerek su
ici pliometrik antrenmanlarin uygulanmasinin deneklerin motivasyonunu arttiracagi
diisiiniilmektedir. Sartlar uygunsa zaman zaman su i¢i antrenmanlar kara pliometrik

antrenmanlarla bu sekilde kombine edilmelidir.
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