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ÖZET 

Uygulanan bu çalışmada ekstra ağırlıklı uygulanan su içi ve kara pliometrik egzersizlerin 

15-17 yaş grubu basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri üzerine etkisi 

araştırılmıştır. Çalışmaya 12 su, 11 kara ve 11 kontrol olmak üzere toplam 34 basketbol 

oyuncusu katılmıştır. Deneklerin yaş, boy ve kilo ortalamaları sırasıyla su grubu için 

15,67±0,78, 180,00±6,45, 71,24±10,87; kara grubu için 15,64±0,67, 177,45±7,72, 

73,70±13,31; kontrol grubu için 16,18±0,75, 180,36±10,46, 74,84±20,77 olarak 

bulunmuştur. Su ve kara grupları vücut ağırlıklarının %10’una denk gelen ağırlık yelekleri 

ile 9 haftalık pliometrik antrenman programına katılmışlardır. 9 hafta sonucunda uygulanan 

egzersizlerin vücut kompozisyonu, motorik performans ve basketbola özgü teknik testlere 

etkileri ön ve son test düzeninde gruplar içinde ve arasında tekrarlı ölçümlerde varyans 

analizi yapılarak karşılaştırılmıştır (p<0,05). Yapılan antrenmanlar sonucunda, vücut 

kompozisyonunda vücut yağ yüzdesinde, motorik performans ölçümlerinde dikey sıçrama, 

durarak uzun atlama, RAST zirve, ortalama, minimum güç ve yorgunluk indeksinde, 

WAnT zirve güç ve yorgunluk indeksinde, 10 m, 30 m sürat ve Lane çeviklik testinde, 

statik ve dinamik kassal kuvvet testlerinde istatistiksel olarak anlamlı farklılık ortaya 

çıkmıştır. Su ve kara grubu arasında ise sadece vücut yağ yüzdesi ve bench press 

parametrelerinde su grubu lehine anlamlı farklılık belirlenmiştir. Çalışma sonucunda su ve 

karada uygulanan ekstra ağırlıklı pliometrik antrenmanların performans verileri açısından 

fark oluşturmadığı ve su içi pliometrik antrenmanların karada uygulanan pliometrik 

antrenmanlara iyi bir alternatif oluşturabileceği söylenebilmektedir. 
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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, 74,84±20,77 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. GİRİŞ 

Bir sporun fizyolojik profili, yeteneği tanımlamak ve spora özgü antrenman programlarının 

geliştirilmesinde kullanılabilecek, sporcunun performans karakteristiğini sağlamaktadır [1]. 

Örneğin, basketbolda bir oyuncunun çok yorgun olabileceği müsabakanın son 

dakikalarında hem yüksek bir dikey sıçrama yapabilmesi hem de maksimal olarak 

sıçrayabilmesi gerekmektedir [2]. Basketbolda teknik, taktik ve zihinsel gelişimin yanı sıra 

bu spora özgü üst düzey başarıyı meydana getiren en önemli özelliklerden birisinin kuvvet 

olduğu, özellikle teknik hareketlerin uygulanışında sıçrama kuvveti, atış kuvveti ve sprint 

kuvvetinin önemli bir yer tuttuğu bildirilmektedir [3]. Bununla beraber en kısa zaman 

aralığında maksimal güç üretebilme yeteneği, yüksek sportif etkinliğe ulaşmak için gerekli 

olarak düşünülmektedir [4,5]. Dolayısıyla yüksek geliştirilmiş bir çabuk kuvvet, güç 

özelliği bir basketbol oyuncusu için oldukça önemli olarak görülmektedir. 

Güç antrenmanları, tüm egzersizler arasında en fazla beceri ve konsantrasyon gerektiren ve 

oldukça yoğun bir şekilde yorgunluğa maruz kalan çalışmalar olarak bilinmektedir [6]. 

Pliometrik egzersizler, mümkün olan en kısa sürede maksimal güç gelişimini amaçlayan 

bağ doku ve kasın konsantrik aktivitesi tarafından takip edilen süratli bir eksantrik aktivite 

içermektedir [7,8]. Pliometrik antrenman gerilme-kasılma döngüsü içeren bir öngerim ya 

da karşı hareketi kullanan süratli ve güçlü hareketlerden oluşmaktadır [9]. Bu 

egzersizlerdeki amaç, hem kasın ve tendonun doğal elastik bileşenlerini hem de gerim 

refleksini kullanarak birbiri ardına gelen hareketlerin gücünü arttırmaktır [10].  

Pliometrik antrenmanlar, uzun bir süredir basketbol oyuncularının performans gelişimleri 

için kullanılmaktadır ve çeşitli araştırmalardan elde edilen veriler incelendiğinde de 

oldukça etkili bir antrenman yöntemi olduğu bilinmektedir. Bu noktada basketbol sporunun 

fizyolojisi, pliometrik antrenmanlara karşı oyuncuların verdikleri cevapların incelenmesi 

ve bir basketbol oyuncusunun antrenman programına pliometrik antrenmanların nasıl 

adapte edilmesi konuları önemli olarak düşünülmektedir. 

Yapılan çalışmalarda birçok profesyonel sporcu için, kuvvet-kondisyon koçlarının 

antrenmanlarına bu çalışmaları dahil ettikleri bilinmektedir. Örneğin; NBA (National 

Basketball Association) takımlarının %100’ü pliometrik antrenmanları uygulamaktadırlar 

[11].  
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Pliometrik egzersizler çoğunlukla yerinde sıçramalar, durarak sıçramalar, çoklu sıçramalar, 

ileri ya da sağa sola sıçramalar, kasa çalışmaları, derinlik sıçramaları ve atmaları 

içermektedir [12,13]. Pliometrik antrenmanların hareket kalıplarına bakıldığında genel 

olarak alt vücut- üst vücut ve gövde hareketleri temel başlıkları oluşturmaktadır. Alt vücut 

çalışmaları; sıçramalar, kasa çalışmaları, derinlik sıçramaları gibi egzersizleri içerirken, üst 

vücut çalışmaları ise; atmalar, yakalamalar, şınavın değişik türde uygulamaları gibi 

egzersizleri içermektedir. Ayrıca tüm bu hareketlerin uygulanış aşamasında da patlayıcılık 

ve kısa amortizasyon oldukça önemli olarak görülmektedir [10,14]. 

Su egzersizleri ya da suya daldırma (waterimmersion), pasif ya da aktif olarak kullanılsın 

[15], öncelikli olarak spor tedavilerinin bir metodunu temsil etmektedir [16]. Su içi 

egzersiz programları, kara antrenmanları ile eklem ya da kemikte mikrotravmalara yol 

açabilecek yoğun antrenman programları sırasında ya da sakatlık tedavisinde eklemlerine 

yük binmemesi gereken sporcuların aerobik dayanıklılıklarını korumak veya geliştirmek 

için kullanılabilmektedir [17].  

Su, hareketlere kendisi bir baskı oluştururken, düşük yerçekimi şartlarından dolayı 

eklemler üzerindeki baskıyı azaltarak eşsiz bir egzersiz ortamı sunmaktadır [18]. Ayrıca 

suyun kaldırma kuvvetinin avantajı, bir kişi suya girdiğinde, vücut üzerinde yerçekimi 

etkisinin hemen azalması sonucu direkt olarak gözlemlenebilmektedir [19]. Bunun yanında 

suyun direncinin havadan 12 kat daha fazla olduğu ve suda yapılan egzersizin, karada 

yapılan egzersize göre daha yüksek enerji tüketimine sebep olduğu belirtilmektedir. Ayrıca 

suda dinamik hareketler gerçekleştiren bir kişinin sadece suyun kaldırma kuvveti 

seviyesinde kalması değil, suyun direncinin de üstesinden gelmesi gerekmektedir [20].  

Su içi antrenman ortamlarının, sadece rehabilitasyon için değil, aynı zamanda kaldırma 

kuvveti ve viskozitesinden kaynaklanan direnç gibi eşsiz özellikleriyle çok faydalı 

oldukları düşünülmektedir [21]. Su içi sıcaklık bir başka önemli konu olarak karşımıza 

çıkmaktadır. Suyun sıcaklığının yoğun bir egzersiz için, herhangi bir ısı kaynaklı 

komplikasyonu önlemek için 26 ila 29
o
C arasında olması önerilmektedir [17,22].  

Basketbolda pliometrik antrenman konusuna ilişkin oldukça fazla araştırma bulunurken, su 

içi pliometrik antrenmanına yönelik basketbola özgü çalışmalar oldukça sınırlı olarak 

görülmektedir. İleriki aşamalarda hem bilim insanları hem de antrenör ve kuvvet-
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kondisyon koçlarının faydalanabileceği bu konuda araştırmaların yapılması önem arz 

etmektedir. 

Problem durumu  

“Pliometrik” terimi bileşik bir kelimedir ve Yunancada “daha fazla” anlamına gelen 

“pleion”, ve ölçmek anlamına gelen “metric” kelimelerinden türemiştir. Dolayısıyla, 

plyometric daha fazla ölçmek ya da daha fazla gelişmek anlamına gelmektedir [23]. 

Pliometrik antrenmanlarda amaç, daha çok elastik kuvvetle ilgili olup kasın eksantrik 

kasılmasından sonra konsantrik kasılma ile kısa bir zaman biriminde yüksek miktarda 

kuvvetin hızlı bir şekilde uygulanmasını sağlamaktır. Böylece yüksek hızda bir kasılma ile 

kas-sinir sisteminin direncin üstesinden gelmesi ile elastik kuvvet oluşur. Bu antrenman 

pozitif- negatif bir kuvvet çalışması şekli olup, kinetik enerjiyi ve kuvveti oldukça hızlı - 

verimli bir şekilde kullanmayı amaçlar ve patlayıcı sıçrama kuvvetini geliştirir [24].  

Eksantrik kasılma sırasında kaslar çok kısa süre içinde elastik enerji depo 

edebilmektedirler. Depo edilen bu enerji, konsantrik kasılma öncesinde konsantrik 

kasılmanın yalnız başına üretebileceğinden daha fazla kuvvet üretilmesine neden 

olmaktadır. Bu yüzden kasların eksantrik ve devamında konsantrik kasılmalara uyum 

sağlamaları için çalıştırılması sürat ve kuvvette artış sağlamaktadır [25]. 

Pliometrik alıştırmalar, eksantrik kasılma ve sonrasında konsantrik kasılma içeren 

sporlarda ağırlıklı olarak kullanılabilmektedir. Yaptığı spor dalı, patlayıcı-tepmeli bir 

hareket ya da kendi vücut kütlesinin en üst düzeyde hızlanmasını gerektiriyorsa sporcu 

pliometrik antrenmanlardan yararlanabilmektedir (basketbol, voleybol, yüksek atlama, 

futbol, kısa mesafe koşu, artistik patinaj, kayakla atlama, vd.) [23]. 

Dolayısıyla basketbol için de farklı fiziksel ve fizyolojik özelliklerin gelişimine yönelik 

pliometrik antrenmanların uygulandığı ve sonuç olarak bu tür antrenmanların oldukça 

verimli olduğu belirtilmektedir [26-29]. 

Pliometrik antrenmanlar birçok antrenör ve antrenman uzmanı tarafından sürat, patlayıcı 

güç, patlayıcı reaksiyon ve dinamik hareketlerde eksantrik kas kontrolü için kullanılan 

popüler bir antrenman yöntemi olarak görülse de [30], bu tür egzersizlerin kas hasarı ve 
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kas yaralanmalarına sebebiyet verdiği bilinmektedir [31-33]. Bu sebeple pliometrik 

egzersizlerin zararlı etkilerinin görülmediği bunun yanında da antrenman etkisinin aynen 

ya da daha yararlı olabileceği bir yöntem olarak su içi egzersizleri ya da diğer bir deyişle 

su içi pliometrik egzersizleri (aquatic plyometrics) uygulanmaya başlanmıştır. 

Su içi pliometrik antrenman yeni bir kavram olmamasına rağmen kara pliometrik 

antrenmanları ile karşılaştırıldığında eklemlere binen yükü azaltarak sakatlık riskini 

düşürdüğü için son dönemde oldukça popüler bir yöntem olarak kullanılmaktadır. Bunun 

yanında güç temelli sporlar için de yarışma sezonu boyunca performansı geliştirebilen bir 

antrenman yöntemi olarak da görülmektedir [21,34]. 

Su içinde yapılan egzersizlerin dolaşım sistemi, solunum sistemi, kas-iskelet sistemi ve 

boşaltım sistemine faydalarının yanında psikolojik olarak da yararlı olduğu belirtilmektedir 

(35-37). Ayrıca araştırmalar sonucunda su içi pliometrik antrenmanların kara pliometrik 

antrenmanları ile bazı parametrelerde aynı, bazı parametrelerde ise daha fazla performans 

gelişimi sağladığı sonucuna ulaşılmıştır [21, 38-41]. Su içi pliometrik antrenmanlar, zaman 

zaman kara pliometrik antrenmanlarla benzer fiziksel ya da fizyolojik sonuçları işaret 

ettiğine göre antrenörler antrenmanlarını çeşitlendirmek adına su içi pliometrik 

antrenmanları antrenman planına dahil edebilirler. Bunun, hem antrenör hem de 

oyuncunun monotonluktan kurtularak antrenmana motivasyonu arttıracağı 

düşünülmektedir.   

Araştırmanın amacı 

Bu çalışmanın amacı ekstra ağırlıklı uygulanan su içi ve kara pliometrik egzersizlerin 15-

17 yaş grubu basketbolcuların bazı fiziksel ve fizyolojik özellikleri üzerine etkisinin 

araştırılmasıdır. 

Araştırmanın önemi 

Pliometrik antrenman kavramının tarihi çok eskilere kadar dayanırken, su içi pliometrik 

antrenman ise çok daha yeni bir konu olarak görülmektedir. Su içi egzersizler geçmişte 

kullanılsa da performans gelişimi için değil, rehabilitasyon amaçlı kullanılmışlardır. Su içi 

pliometrik antrenman, karada uygulanan pliometrik antrenmanlardan performans gelişimi 
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noktasında oldukça farklı ve olumlu bir uyaran sağlayabilmektedirler [15]. Ayrıca su içi 

antrenmanlar konusunda çalışmalar son dönemlerde artış gösterse de bu yeterli 

görülmemektedir. Bu çalışmada basketbol oyuncularına uygulanacak antrenmanlar ekstra 

ağırlıkla gerçekleştirilecektir. Basketbola ilişkin su içi pliometrik antrenmanlar konusunda 

bile oldukça az çalışma olması da göz önüne alındığında ekstra ağırlıkla uygulanacak su içi 

pliometrik antrenmanların, basketbola ilişkin bu konuda yapılacak çalışmalara destek 

sağlayabileceği düşünülmektedir. 

Sınırlılıklar 

1. Çalışmaya yalnızca Kastamonu ilinde basketbol oynayan 15-17 yaş grubu erkek 

basketbol oyuncuları dahil edilmiştir. 

2. Sporcuların günlük enerji harcaması ya da beslenme düzeyleri gibi çevresel faktörler 

çalışmaya dahil edilmemiştir. 

3. Antrenman dönemi 1 hafta adaptasyon, 8 hafta antrenman olmak üzere toplam 9 hafta 

ve 27 birim antrenmandan oluşmuştur. 

Tanımlar 

Pliometrik antrenman: Süratli, güçlü hareketler üretmek ve spor performansını geliştirme 

amacıyla nöromusküler sistem fonksiyonlarını geliştirmek için tasarlanmış bir antrenman 

türü.  

Gerilme-kasılma döngüsü: Pliometrik çalışma sırasında eksantrik, geçiş ve konsantrik 

kasılmanın arka arkaya meydana gelerek oluşan döngü. 

Eksantrik kasılma: Kas boyunun sabit gerimde uzaması. 

Konsantrik kasılma: Kas boyunun sabit gerimde kısalması. 

Amortizasyon evresi: Gerilme-Kasılma Döngüsü içindeki geçiş bölümü. 
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2. GENEL BİLGİLER 

Bu bölümde basketbolun hareket kalıpları ve fizyolojisi ile ilgili bilgilerin yanında 

basketbola özgü maksimal kuvvet, kuvvette devamlılık, çabuk kuvvet, sürat ve çeviklik 

antrenmanları hakkında ayrıca pliometrik antrenman ve su içi pliometrik antrenmanın 

uygulama ilkeleri ile ilgili bilgiler bulunmaktadır. 

2.1. Basketbol  

Basketbol tüm dünyada oldukça fazla izlenen bir spor dalı olarak görülmektedir. Basketbol 

bir takım sporu olarak izleyicileriyle ve büyüleyen sporcularıyla gün geçtikçe dünya 

çapında popülaritesini arttırmaktadır. Basketbol, ilk olarak 1891 yılında Springfield 

Üniversitesi öğretim üyesi Dr. James A. Naismith tarafından tasarlanmıştır ve Dr. Naismith 

basketbolun babası olarak kabul edilmektedir. Başlangıçta Dr. Naismith basketbolu çeşitli 

branştan sporculara kış döneminde antrenman yaptırmak için tasarlasa da ilk olarak on üç 

kuraldan oluşan bu oyun kısa sürede ilgi çekerek geniş kitleleri peşinden sürüklemiştir. 

Temel olarak kuralları belirlenen bu spor dalında ilk devletlerarası maç 1897 yılında 

oynanmıştır. 1936 Berlin Olimpiyatlarında ise resmi maç programında yer almıştır. Kadın 

basketbolu da 1976 yılında Olimpiyat programına alınmıştır. Türkiye’de ise ilk defa 1904 

yılında Robert Kolejde başlayan basketbol serüveni her geçen yıl ilgi düzeyini arttırarak 

bugünlere gelmiştir. 2016 yılı FIBA (Uluslararası Basketbol Federasyonu-Federation 

Internationale de Basketball) dünya sıralamasına göre; Türk A Milli Kadın Basketbol 

Takımı 7, Türk A Milli Erkek Basketbol Takımı ise 8. sırada olarak görülmektedir. 

Basketbol resmi olarak yaklaşık 420 m
2
 alan içinde iki takımın mücadele ettiği bir spor 

olarak, maçın başlangıcında her iki takımın da en az 5 kişi ile müsabakaya başladığı, 

temelinde 3,05 m yükseklikteki çemberlerden kurallar dahilinde topun geçirilmeye 

çalışıldığı, oynanan lige göre sürelerin değiştiği ve antrenörlerin sınırsız oyuncu 

değişikliğine sahip olduğu bir spor branşı olarak bilinmektedir. Basketbolda çeşitli 

şampiyonalardaki statülere göre oynanan maçlar ya da rövanş müsabakaları haricinde 

mutlaka müsabaka sonucunda kazanan belirlenmektedir. Eğer belirlenen süreler dahilinde 

müsabaka berabere bitmiş ya da rövanş müsabakalarında ilk müsabaka ile aynı sayı farkı 
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oluşmuş ise 5’er dakikalık uzatma bölümleri oynanmaktadır. Bu uzatma süreleri kazanan 

takım belirlenene kadar devam etmektedir. 

2.1.1. Basketbolda hareket kalıpları 

Basketbolda hareket analizine ilişkin yapılan çalışmalar sonucunda dikkate değer sonuçlar 

ortaya çıkmaktadır. Oyuncular farklı hızlarda koşma, top sürme, kayma gibi çok yönlü 

hareketleri uygulayarak 40 dakikalık bir müsabaka süresince yaklaşık 4000 ila 7500 m 

arasında mesafe kat etmektedirler [42-47]. Burada çeşitli çalışmalardan elde edilen 

sonuçlarda kat edilen mesafe farkının çok fazla olmasının sebebi ise cinsiyet, yaş, 

müsabaka kategorisi, müsabakanın önemi, bulunulan ligin zorluk derecesi, yapılan 

çalışmada aktif ya da pasif müsabaka süresinin hesaplanması, oyuncunun pozisyonu ve 

motivasyonu gibi faktörler olarak değerlendirilmektedir.  

Basketbol oldukça hızlı oynanan ve hareket kalıpları açısından da devamlı bir 

değişkenliğin söz konusu olduğu bir spor olarak bilinmektedir. Bu sebeple müsabaka 

süresince oyuncular, müsabakanın gerektirdiği çeşitli hareketleri uygulamak için molalar, 

periyot-devre arası ya da müsabaka içindeki duraklamalar haricinde neredeyse devamlı 

surette hareket halinde olmak zorundadırlar.  

Basketbol devam eden bir hareketlilik içinde oynandığından dolayı hücumdan savunmaya 

geçişler çok hızlı olmakta ve hareket kalıpları da hareket türüne ve yoğunluk derecesine 

göre farklılık göstermektedir. Avustralya Ulusal Ligine ilişkin yapılan bir araştırmada 

müsabaka süresince 1000’e yakın hareket değişikliği gözlemlendiği [48], bunun da 

ortalama her iki saniyede bir hareket değişikliği olduğu anlamına geldiği anlaşılmaktadır 

[1]. Sözü edilen değişikliklerin şiddete göre incelendiği çalışmalarda, müsabaka süresinin 

yaklaşık %11 ila %17’lik kısmının yüksek şiddetli spora özgü hareketler, sprint ve 

sıçramalardan oluştuğu belirtilmektedir [47-49]. Erkek ve kadın basketbolcular üzerine 

yapılan bir çalışmada ise oyuncuların müsabaka süresinin %34,1’lik kısmında koşu ve 

sıçrama, %56,8’lik kısmında yürüme ve %9’luk kısmında da durma şeklindeki aktiviteleri 

yaptıkları görülmektedir [50]. Çizelgede basketbol oyuncularının müsabaka içinde 

uyguladıkları hareketlerin sayısal olarak değerleri ve bu değerlerin dakika başına uygulanış 

sıklığı görülmektedir.  
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Çizelge 2.1. Müsabakada basketbol oyuncuları tarafından uygulanan temel hareketlerin 

sıklığı [51] 

 

 

 

 

Hareketler 

Hareket Sayıları Dakika Başına Hareket Sayıları 

Matthew ve 

Delextrat 

[51] 

McInnes ve 

ark. [48] 

Ben 

Abdelkrim ve 

ark. [49] 

Matthew 

ve 

Delextrat 

[51] 

McInnes 

ve ark. 

[48] 

Ben 

Abdelkrim 

ve ark. [49] 

Sıçrama  35±11  46±12 44±7 1 1,28 1,24 

Sprint 49±17 105±52 55±11 1,67 2,84 1,55 

Koşma 52±19 107±27 97±14 1,73 2,96 2,74 

Jog 67±17 99±36 113±8 2,23 2,69 3,19 

 

Durma ve 

Yürüme 

 

151±26 

 

295±54 

 

276±21 

 

5 

 

8,14 

 

7,79 

 

Düşük Şiddette 

Kayma 

 

117±14 

 

168±33 

 

175±10 

 

3,77 

 

4,66 

 

4,94 

 

Orta Şiddette 

Kayma 

 

123±45 

 

114±44 

 

197±33 

 

3,97 

 

3,12 

 

5,56 

 

Yüksek 

Şiddette 

Kayma 

 

58±19 

 

63±33 

 

94±16 

 

1,87 

 

1,73 

 

2,66 

 

Toplam 

 

652±128 

 

997±183 

 

1050±51 

 

21,24 

 

27,42 

 

29,66 

Çizelgeden de anlaşılacağı üzere, basketbol oyuncuları sıçrama, sprint ve yüksek şiddette 

kayma gibi yoğunluğu çok fazla olan hareketleri dakikada en az bir kez yapmaktadırlar. 

Bunun yanında hareket sayılarının toplamına bakıldığında da dakika başına en az yaklaşık 

20 ila 30 hareket uyguladıkları görülmektedir.  

2.1.2. Basketbolun fizyolojisi 

Basketbolda fizyolojik gereksinimler çeşitli sebeplerden farklılıklar göstermektedir. 

NBA’de (National Basketball Association) müsabakalar 12’şer dakikalık dört periyotta 

oynanırken, NCAA’de (National Collegiate Athletics Association) 20’şer dakikalık iki 

devrede, FIBA tarafından düzenlenen organizasyonlarda ise 10’ar dakikalık dört periyotta 

oynanmaktadır. Bununla beraber mola sayıları, oyuncuların fiziksel-fizyolojik özellikleri 

ve pozisyonları, müsabakanın zorluk derecesi ve kategorisi, antrenör tercihleri gibi çeşitli 

sebepler fizyolojik gereksinimler açısından farklılık oluşturmaktadır.  

Basketbol fizyolojisine ilişkin çalışmalar sonucunda, oyuncuların KAHort (ortalama kalp 

atım hızı) değerinin kadınlar için 162-186 atım/dk arasında [46, 50-52], erkekler için 151-

171 atım/dk arasında olduğu belirlenmiştir [47-50, 53,54]. KAHmaks (maksimum kalp atım 

hızı) değerlerine ilişkin çalışmalarda ise kadınların 178-201 atım/dk arasında [51,52,55],  
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erkeklerin 141-208 atım/dk arasında değerlere sahip olduğu görülmüştür [47,48,53,54, 56-

59]. Yapılan çalışmalarda, basketbolda müsabakanın yaklaşık %50’sinin KAHmaks 

değerinin %90’ının üzerinde oynandığı [47,48] ve müsabaka şartlarında elde edilen KAHort 

değerlerinin de KAHmaks değerinin %90’undan fazlasına denk geldiği ortaya konulmuştur 

[49,51,52,54]. Ayrıca müsabakanın yalnızca yaklaşık %10’luk bölümünün KAHmaks 

değerinin %75’inin altında geçirildiği de belirtilmiştir [47,48]. KAH (kalp atım hızı), 

egzersiz şiddeti ve yapılan aktivite türü ile ilgili bilgi vermekte, ucuz olması ve kolay 

ölçülmesi ile de oldukça sıklıkla egzersiz şiddetinin belirleyicisi olarak kullanılmaktadır 

[60,61]. Dolayısıyla elde edilen veriler ışında basketbol oyuncularının oldukça yoğun 

strese maruz kaldıkları söylenebilmektedir. Bu da basketbolun üst düzey fiziksel kapasite 

gerektiren bir spor olduğunu ortaya koymaktadır.  

Oyuncuların VO2maks (maksimum oksijen tüketimi) değerleri incelendiğinde kadınların 39-

67 ml/kg/dk arasında [46,50,52,55,62], erkeklerin 36-76 ml/kg/dk arasında olduğu 

belirlenmiştir [49,56,59, 63-67]. VO2maks şiddetli bir egzersiz süresince vücut tarafından 

alınan ve kullanılan oksijenin en yüksek oranını, aerobik sistemin maksimal kapasitesini 

belirtmektedir ve sıklıkla bir bireyin kardiyorespiratuvar durumunu belirlemek için 

kullanılmaktadır [68,69]. Yüksek VO2maks değerleri, daha yoğun egzersiz ya da müsabaka 

şiddeti ile ilişkili olarak düşünülmekte ve bu yüzden basketbol oyuncularının hem sezon içi 

ve sezon arası toparlanmaları hem de performanslarını devam ettirmeleri için aerobik 

kapasitelerinin geliştirilmesi önerilmekte [50,65,70] ve yüksek VO2maks değerlerinin 

müsabaka süresince oyuncuların gerçekleştirdiği anaerobik eforlar sonrası toparlanma 

yeteneğini de geliştirdiği belirtilmektedir [71].  

Ayrıca çeşitli saha ya da laboratuar testleri ile müsabaka şartlarında elde edilen sonuçlara 

göre oyuncuların LAort (ortalama laktik asit miktarı) değerleri kadınlarda 2,7-5,2 mmol/L 

arasında [46, 50-52], erkeklerde 4,2-6,8 mmol/L arasında ölçülmüş [48-50], LAmaks 

(maksimum laktik asit miktarı) değerleri ise kadınlar ve erkekler için sırasıyla 11,8 ve 13,2 

mmol/L olarak görülmüştür [48,51]. Abdelkrim ve arkadaşları, basketbol oyuncularına kas 

içi tamponlama kapasitesini geliştirmek için LA (laktik asit) tolerans antrenmanlarının 

yaptırılmasının bir gereklilik olduğunu belirtmekte [49], Bishop ve arkadaşları ise, H
+ 

(hidrojen) tampon yeteneğinin kısa süreli tekrarlayan sprintlerde performansı devam 

ettirmede oldukça önemli olduğunu bildirmektedir [72].  

Çizelgede çeşitli araştırmacılar tarafından basketbol oyuncularının laboratuar ya da 

müsabaka şartlarında verdikleri bazı fizyolojik cevaplar görülmektedir. 
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Çizelge 2.2. Basketbol oyuncularının bazı fizyolojik cevapları 

Yazar Denekler Yaş Uygulanan Testler 

(VO2maks) 

KAHort 

(atım/dk) 

KAHmaks 

(atım/dk) 

VO2maks 

(ml/kg/dk) 

LAort 

(mmol/L) 

LAmaks 

(mmol/L) 

B
en

 

A
b

d
el

k
ri

m
 

v
e 

ar
k

. 

[4
9

] 

Tunus erkek U19 

playoff (n=38) 

G:8   

F:18 

C:12 

18,2±0,5 20m Shuttle-run 

(VO2maks) ve 

müsabaka (KAHort - 

LAort) 

171±4  Ort. 52,8±2,4 

G: 53,8±1,9  

F: 53,4±2,3  

C: 51,4±2,4 

 

5,49±1,2  

C
as

ta
g

n
a 

v
e 

ar
k

. 
[5

9
] Erkek junior 

(n=22) 

16,8±2 Koşu bandı 

(KAHmaks- VO2maks) 

ve müsabaka (LAort) 

 

 198±6 60,4±5,1 3,7±1,4  

M
o

n
tg

o

m
er

y
 v

e 

ar
k

. 
[5

3
] Elit erkek junior 

(n=11) 

19,1±2,1 Yo-Yo IR (KAHmaks - 

VO2maks) ve 

müsabaka (KAHort) 

 

162±7 173±6 51,2±3,4   

O
st

o
ji

c 
v

e 

ar
k

. 
[5

8
] 

Elit Sırp erkek 

(n=60) 

23,4±3,5 20m Shuttle-run  195±3 

(186-208) 

49,8±4,9 

(41,3-63,9) 

  

G
o

ce
n

ta
s&

L
an

d

o
r 

[5
6

] 

Prof. erkek (n=36) G: 24±3,8 

F: 26±3,9 

C: 25±3,9 

Bisiklet Ergometresi  G: 172,67±14,8 

(141-194) 

F: 171,69±12,57 

(151-190) 

C: 170,87±12,02 

(151-190) 

 

G: 52,85±8,84 

(35,6-66,3) 

F: 46,17±5,95 

(36,2-55,1) 

C: 45,75±3,38 

(40,5-50) 

  

R
o

d
ri

g
u

ez
 v

e 

ar
k

. 
[5

2
] 

 

Toplam 25 kadın.  

İspanya Olimpiyat 

Takımı 

(Uluslararası 

n=14) 

İspanya 1. Ligi 

(Ulusal n=11) 

Uluslarara

sı: 

25,8±2,1 

Ulusal: 

19,3±2,8 

12 müsabaka (10 

Resmi ve 2 

Antrenman 

Müsabakası) 

Uluslar 

arası: 186±6  

Ulusal: 175±13  

Uluslar 

arası: 199±3 (G) 

Ulusal: 201±0 (G) 

Uluslar 

arası: 50,3±5,6 

Ulusal: 

44,0±4,8 

Uluslar 

arası: 5,0±2,3 

Ulusal: 5,2±2,0 

Uluslar 

arası: 10,4±3,6 

(C) 

Ulusal: 9,0±0,6 

(F) 



 

 

1
2
 Çizelge 2.2. (devam). Basketbol oyuncularının bazı fizyolojik cevapları 

Yazar Denekler Yaş Uygulanan Testler 

(VO2maks) 

KAHort 

(atım/dk) 

KAHmaks 

(atım/dk) 

VO2maks 

(ml/kg/dk) 

LAort 

(mmol/L) 

LAmaks 

(mmol/L) 

S
ca

n
la

n
 v

e 

ar
k

. 
[4

6
] 

Queensland 

Basketbol Ligi 12 

kadın 

22,0±3,7 8 müsabaka (KAHort-

LAort) ve 20m 

Shuttle-run (VO2maks) 

162±3  43,3±5,7 3,7±1,4  

M
at

th
ew

&

D
el

ex
tr

at
 

[5
1

] 

British University 

Sports Assoc. 

(BUSA) 9 kadın 

25,8±2,5 9 müsabaka (KAHort 

- LAort) ve koşu 

bandı (KAHmaks -

LAmaks) 

 

Müsa. içi: 

170±8 

Toplam: 165±9 

187±8 (178-201)  5,2±2,7 9,3±1,1 (8,1-

11,8) 

B
er

d
ej

o
-d

el
- 

F
re

sn
o

 v
e 

ar
k
. 

[6
2

] 

İngiltere 1. Ligi 14 

elit kadın 

20,50±2,3

1 

20m Shuttle-run ve 

Yo-Yo IR1 

  20m Shuttle-

run: 45,18±4,17 

(38,6-52,1) 

Yo-Yo IR1: 

42,29±2,23 

(39,42-46,14) 

  

N
ar

az
ak

i 

v
e 

ar
k

.[
5

0
] NCAA Division II 

6 kadın 6 erkek 

Kadın: 

20,0±1,3 

Erkek: 

20,8±1,0 

20 dakikalık 

müsabaka (KAHort - 

LAort) 

ve koşu bandı 

(VO2maks -  LAmaks) 

Kadın: 

168,7±11,0 

Erkek: 

169,3±4,5 

 Kadın: 50,3±5,9 

Erkek: 57,5±8,2 

Kadın: 3,2±0,9 

Erkek: 4,2±1,3 

Kadın: 9,1±2,3 

Erkek: 

10,0±1,1 

B
o

o
n

e&
B

o
u

r

g
o

si
s 

[6
5

] 

Belçika 1. Ligi 

144 erkek 

(PG:30-SG:29-

SF:31-PF:30-

C:24) 

26,4±5,3 Koşu bandı   Ort: 53,4±4,8 

PG: 57,4±4,8 

SG: 55,3±3,6 

SF: 52,9±5,6 

PF: 50,4±5,2 C: 

50,9±5,2 

 PG: 9,0±0,7 

SG: 8,5±1,6 

SF: 8,6±2,0 

PF: 8,7±1,4  

C: 8,4±1,2 

G: Oyun Kurucu (Guard), F: Forvet (Forward), C: Pivot (Center), PG: Skorer Oyun Kurucu (Point Guard), SG: Şutör Oyun Kurucu (Shooting Guard), SF: Kısa Forvet (Small 

Forward), PF: Uzun Forvet (Power Forward).  
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Bilindiği üzere, 2000 yılının Mayıs ayında FIBA basketbol oyun kurallarını değiştirmiştir. 

Buna göre; müsabaka süresi yine 40 dakika olacak şekilde iki yarıya değil de dört periyoda 

bölünmüş, hücum süresi 30 saniyeden 24 saniyeye ve yarı sahayı geçme süresi de 10 

saniyeden 8 saniyeye düşürülmüştür. Bunun sonucunda da basketbol oyuncularının 

verdikleri fizyolojik cevaplarda değişiklik olduğu görülmüştür. Cormery ve ark. yaptıkları 

bir çalışmada 1994-2004 yılları arasındaki 10 yıllık süre incelenmiş ve kural değişiminden 

sonra basketbol oyuncularının VO2maks, aerobik ve anaerobik eşik değerlerinde sırasıyla 

%7,8, %12,8 ve %7,3 artış olduğunu belirtmişlerdir [73]. Buradan da anlaşılacağı üzere 

kural değişiminden sonra basketbolun daha da hızlı oynanmaya başladığı ve doğal olarak 

da oyuncuların üzerine binen yükün daha da arttığı anlaşılmaktadır.  

Gambetta’ya göre spor dalları temel karakteristik özellikleri paylaştıkları için dört alt 

başlıkta incelenmektedir [74]: 

1. Sprint Sporları: Belirlenen mesafeye mümkün olan en kısa sürede en yüksek eforla 

ulaşmayı amaçlayan sporlar olarak tanımlanmaktadır. Belirli bir parkurda yapılan koşu 

müsabakaları bu kategoriye örnek olarak gösterilebilmektedir. 

2. Kesikli (Aralıklı - Intermittent) Sprint Sporları: Bu sporlarda müsabakanın belirli 

dönemlerinde en yüksek efor harcanması gerekirken, harcanan eforlar arasında 

tamamen dinlenmeyi de gerektirmektedir. Amerikan futbolu ve voleybol bu kategoriye 

örnek olarak gösterilebilmektedir. 

3. Geçiş Oyunlu Sporlar (Transition-game): Bu sporlar farklı hareket kalıplarında 

meydana gelen çeşitli yoğunluktaki eforları gerektirmektedir. Futbol bu kategoriye 

örnek olarak gösterilebilmektedir. 

4. Dayanıklılık Sporları: Bu sporlar da belirlenen mesafeye en kısa sürede 

submaksimaleforla ulaşmayı amaçlamaktadır. Bu sporlar kısa mesafe (1-20 dakika), 

orta mesafe (20-60 dakika) ve uzun mesafe (60 dakikadan fazla) olmak üzere alt 

kategorilere ayrılmaktadır. Maraton ve triatlon bu kategoriye örnek olarak 

gösterilebilmektedir.  

Basketbol ise, doğası gereği spor türlerine ilişkin değinilen alt başlıklardan aynı anda hem 

kesikli (aralıklı) sprint sporları hem de geçiş oyunlu sporlar kategorisine girmektedir [74]. 

Bununla beraber spor dalları, temas (contact) seviyelerine göre de temas ya da çarpışma 

(contact or collision), sınırlı temas (limited contact) veya temassız (non-contact) olmak 
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üzere üç alt başlığa da ayrılabilmekte ve basketbol temas ya da çarpışma sporları 

kategorisine girmektedir [75]. Dolayısıyla basketbol, teknik ve taktik becerilerin yanı sıra; 

dayanıklılık, kuvvet, sürat, güç, patlayıcılık ve çevikliğin yoğun kullanımını, diğer bir 

deyişle yüksek yoğunluklu hareketlerin devamını sağlamak için yüksek seviyede fitness 

özelliklerini gerektirmektedir [65-76]. Basketbolda performans boyunca bu tür hareket 

kalıplarını uygulayabilmek için enerji ihtiyacının sağlanması, hem aerobik hem de 

anaerobik enerji yollarının etkin kullanımını gerektirmektedir [48,50,53, 77-79]. 

Yukarıda belirtildiği üzere, NBA’de müsabakalar 12’şer dakikalık dört periyotta 

oynanırken, NCAA’de 20’şer dakikalık iki devrede, FIBA tarafından düzenlenen 

organizasyonlarda ise 10’ar dakikalık dört periyotta oynanmaktadır. Diğer bir deyişle, 

müsabakalar; uzatma devreleri hariç, NBA’de 48, NCAA ve FIBA organizasyonlarında 40 

dakika süreyle oynanmaktadır. Toplam maç süresi ise; basketbol oyununun kuralları 

gereği, sürenin topun oyunda olmadığı zamanlarda (molalar, periyot ya da devre araları, 

hakemin kural gereği oyunu durdurması, v.s.) durduğundan dolayı çok daha uzun zaman 

aralıklarına yayılmaktadır. Bu noktada basketbolda hangi enerji sisteminin ne kadar 

yüzdeyle kullanıldığının net olarak belirlenmesi müsabakanın gereklerine göre değişmekte, 

diğer bir deyişle basketbol oyununun doğası gereği “müsabaka (efor) – dinlenme – 

müsabaka (efor) - dinlenme” şeklinde bir diziliş ortaya çıkmaktadır. Dolayısıyla 

basketbolda enerji kullanımı sürekli bir değişkenlik içinde olmakta ve hem aerobik hem de 

anaerobik enerji metabolizmalarının, yani ATP-CP (AdenozinTrifosfat-Kreatin Fosfat; 

Fosfojen Sistem), LA ya da anaerobik glikoliz ve aerobik sistemlerin dönüşümlü 

kullanımlarını gerektirmektedir. 

Bunun yanında, geçmiş yıllarda çeşitli araştırmacılar tarafından yapılan çalışmalarda 

basketbolda enerji ihtiyacı; Dal Monte’ye göre %80 ATP-CP [80], %20 LA sisteminden; 

Fox’a göre %85 ATP-CP [78], %15 LA sisteminden karşılanmaktadır. Dündar’a göre ise; 

basketbolun %80’i anaerobik, %20’si ise aerobik olarak değerlendirilmektedir [81]. 

Dolayısıyla basketbolda gerekli enerjinin sağlanması açısından bakıldığında anaerobik 

enerji yolunun çok daha öncelikli olarak görüldüğü anlaşılmaktadır.  

Enerji sistemlerinin iş yapabilme ya da enerji üretebilme süreleri değişkenlik 

göstermektedir. Buna göre; ATP-CP yaklaşık 10 saniye, LA sistemi yaklaşık 3 dakika, 
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aerobik sistem ise 3 dakika üzerinde ve organizmada yeterli besin bulunduğu sürece sürekli 

olarak organizmanın aktiviteye devam edebilmesini sağlamaktadır [81-84]. 

Bununla beraber daha önce de belirtildiği üzere basketbolda resmi olarak müsabaka 

süresinin 40 ya da 48 dakika olarak belirlendiği ancak toplam sürenin ise bunun çok daha 

üzerinde olduğu bilinmektedir. 19 yaş altı müsabakaların incelendiği bir çalışmada 

müsabaka süresi toplamda yaklaşık olarak 75 dakika olarak görülürken [49], 2016 

Euroleague final müsabakasının süresi ise uzatma bölümü hariç yaklaşık 120 dakika olarak 

kaydedilmektedir. Dolayısıyla ortalama 90 dakika sürebilecek bir müsabaka süresince 

devamlı surette anaerobik temelli hareketleri uygulamanın mümkün olmadığı net olarak 

anlaşılabilmektedir. Ayrıca rekabete dayalı sporun gereklerinin net olarak anlaşılmasının, 

hem antrenman programlarının hazırlanmasında hem de enerji gereksinimlerinin 

kestirilmesinde çok önemli olduğunu düşünen bazı araştırmacılar, müsabaka içindeki 

etkinlikleri yüksek, orta ve düşük şiddetli olarak bölmüş ve basketbol için bunların 

birbirine oranlarını 1:4:5 olarak bulmuşlardır. Diğer bir deyişle, müsabaka içindeki her 1 

saniyelik yüksek şiddetli etkinlik için 4 saniyelik orta ve 5 saniyelik düşük şiddetli etkinlik 

olduğunu belirtmişlerdir. Buradan da anlaşılacağı üzere 1 saniyelik yüksek şiddetli 

etkinliğe karşılık 9 saniyelik dinlenme periyodunun gerektiğini bildirmişlerdir [85]. 

basketbolda uygulanan temel hareketlerin analizinin yapıldığı çalışmalara bakıldığında 

aerobik ve anaerobik temelli hareketlerin müsabaka süresince uygulanış yüzdeleri 

aşağıdaki çizelgede gösterilmektedir. 

Çizelge 2.3. Basketbolda aerobik ve anaerobik temelli hareketleri uygulanış yüzdeleri  

 Hareketlerin Uygulanış Yüzdeleri % 

 

Hareketler 

Matthew ve Delextrat 

[51] 

McInnes ve ark.  

[48] 

Ben Abdelkrim ve ark. 

[49] 

Aerobik Temelli 

Hareketler (Jog, Durma 

ve Yürüme, Düşük 

Şiddette Kayma) 

 

 

51,79 

 

 

56,50 

 

 

53,66 

Çoğunlukla Aerobik 

Temelli Hareketler 

(Koşma, Orta Şiddette 

Kayma) 

 

26,84 

 

22,17 

 

27,97 

Anaerobik Temelli 

Hareketler (Sıçrama, 

Sprint, Yüksek Şiddette 

Kayma) 

 

21,37 

 

21,33 

 

18,37 

Toplam 100 100 100 
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Çizelgeye bakıldığında müsabaka süresinde anaerobik temelli hareketlerin uygulanış 

sıklığı yaklaşık %20 olarak görülmektedir. Dolayısıyla basketbolda aerobik temelli 

hareketlerin uygulanış sıklığının anaerobik temelli hareketlere göre daha yoğun olduğu 

anlaşılmaktadır.  

Dahası aerobik enerji metabolizması basketbol performansı için oldukça önemli olarak 

düşünülmektedir. Aerobik enerji metabolizmasının sağladığı enerjinin basketbolda direkt 

olarak sonuca etki etmediği düşünülse de özellikle yüksek yoğunluklu etkinlikler 

arasındaki kreatinfosfat restorasyonu, laktat uzaklaştırılması, KAH’nın düşürülmesi, 

birikmiş hücre içi inorganik fosfatın uzaklaştırılması gibi toparlanma süreçlerinde enerji 

ihtiyacının aerobik enerji metabolizmasından sağlandığı belirtilmektedir [1,50,66,85,86]. 

Bununla beraber, müsabaka süresinin yaklaşık %20’lik kısmında yüksek şiddetli hareketler 

sergilenmesine rağmen,  basketbolda başarıyı getiren noktanın ise bu kısa sürede 

uygulanan anaerobik temelli hareketlerin olduğu belirtilmektedir [1,70,87]. Dolayısıyla 

anaerobik temelli hareketlerin müsabaka sürecinde aerobik temelli hareketlere göre 

uygulama sıklığının az olmasına rağmen sonucu direkt olarak etkilediğinden dolayı çok 

değerli olduğu anlaşılmaktadır.  

Bu noktadan hareketle basketbolun enerji gereksinimleri neticesinde anaerobik yetenek ile 

başarı arasında direkt olarak bir bağ kurulabileceği söylenebilmektedir. Diğer bir deyişle, 

basketbol oyuncularının çevresel faktörlerle değiştirilip geliştirilebilecek ya da genetik 

faktörlerle kendilerine miras kalmış fizyolojik özelliklerinin, basketbolun doğası gereği 

çok değerli olarak düşünülen anaerobik koşullara uyum sağlaması oldukça önemli olarak 

görülmektedir. Kas lif tipleri de bu fizyolojik özelliklerin başında gelmektedir. 

Kas lifleri yavaş kasılan (slow-twitch ST – tip I) ve hızlı kasılan (fast-twitch FT – tip II) 

olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Bu sınıflamada iki tür kas lifi arasındaki motor ünite 

hacmi, kasılma hızı, anaerobik enerji depoları, aerobik enzim aktivitesi, glikolitik enzim 

aktivitesi, kılcallanma yoğunluğu, mitokondrial yoğunluk gibi yapısal ve fonksiyonel 

özelliklerdeki farklılıklar göz önüne alınmaktadır. Tip I kas lifleri daha uzun bir sürede 

kasılma özelliği ile dayanıklılığın temelini oluştururken, tip II kas lifleri ise kısa zaman 

diliminde yüksek güç üretimi sağlayarak kuvvet ve güç türü aktivitelerle uyum 

göstermektedir. İskelet kasları hem tip I hem de tip II kas liflerini içermekte ve bunların 

oranı kasın fonksiyonel kapasitesini belirlemektedir. Her kasın tip I ve tip II oranı 
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birbirinden farklı olmaktadır. Örneğin; çoğu kişide gastrocnemius kası ağırlıklı olarak tip II 

kas liflerini içerirken, soleus kası ise ağırlıklı olarak tip I kas liflerini içermektedir. Elit 

sporcularda ise belirli bir kas lifinin baskın olması yapılan sporun metabolik 

gereksinimlerine bir cevap olarak ortaya çıkmaktadır [14,83,88,89]. Basketbolda ise, 

sürenin ortalama 90 dakika olduğu bilinse dahi yoğun şiddetlerdeki hareketlerin farklı 

aralıklarla uygulandığı düşünülürse kas lifi dağılımında tip II kas liflerinin baskın olduğu 

düşünülebilmektedir. 

Farklı spor dallarına ilişkin kas lifi tiplerinin incelendiği bir çalışmada basketbolda tip I kas 

liflerinin düşük, tip II kas liflerinin ise yüksek katılım gösterdiği belirtilmektedir [10]. 

Ayrıca bacak ekstansör kaslarının kas lifi yüzdesinin dikey sıçrama testinden elde edildiği 

başka bir çalışmada da tip II kas liflerinin toplam 60 basketbolcuda ortalama %64,1 olduğu 

görülmektedir [58]. Kas lifi dağılımı, diğer bir deyişle tip I ve tip II kas lifinin yüzdesi bir 

kasın güç-sürat karakteristiğini etkilemektedir [90-92]. Dolayısıyla tip II kas lifinin daha 

yoğun olduğu bir basketbolcunun yüksek süratte daha yüksek güç üretebilme yeteneğine 

sahip olduğu düşünülmektedir. 

2.2. Basketbol ve Biyomotorik Özellikler 

Bir basketbol oyuncusunun sezon öncesinden başlayarak çeşitli özelliklerinin geliştirilmesi 

gerekmektedir. Sevim’ e göre; modern antrenman uygulamasında teknik beceriler ve temel 

motorik özelliklerin gelişimi olmak üzere bir takım ayrımlamalar yapılmaktadır [93]. 

Teknik beceriler bir antrenörün hem altyapı hem de üstyapı da oldukça uğraş verdiği ve 

özellikle yanlış öğrenildikten sonra düzeltilmesi oldukça zor olan şut, top sürme gibi çeşitli 

hareket kalıplarını içermektedir. Motorik özellikler ise performans bileşenleri olarak 

görülmektedir. Temel motorik özellikler; Kuvvet, Dayanıklılık, Sürat, Hareketlilik 

(Esneklik) ve Beceri (Koordinasyon) olmak üzere beş alt başlıkta incelenmektedir. 

Bununla beraber antrenmanda bir alıştırma uygulamasında, sadece bir yeteneğin baskın 

olduğu durumlar çok seyrek olarak görülmektedir. Bir hareket çoğunlukla iki yeteneğin 

birleşimi ya da sonucu olarak ortaya çıkmaktadır [82]. Örneğin basketbolda ribaunt almak 

için sıçrayan bir oyuncu kuvvet ve sürat özelliklerini kullanırken, birkaç hücum üst üste 

hızlı hücum yapıp savunmada da baskılı savunma yapan bir oyuncu ya da takım ise kuvvet 

ve dayanıklılık özelliklerini kullanmaktadır.  
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Şekil 2.1. Biyomotor yetiler arasındaki ilişki [82] 

Bir antrenör ya da spor bilimci biyomotorik özellikler arasındaki ilişkiyi çok iyi bir şekilde 

bilmelidir. Antrenman planlamasını yaparken de hangi alıştırmaların hangi özellikleri 

geliştirdiğinin farkında olarak tüm biyomotorik özelliklerin geliştirilmesine yönelik 

antrenman çeşitliliğini sağlamalıdır.  

2.2.1. Basketbol ve kuvvet antrenmanları 

Kuvvet her spor branşı için dolayısıyla da basketbol için de oldukça önemli bir yeti olarak 

düşünülmektedir. Bu çok değerli motorik özellikle ilgili günümüze kadar birçok farklı 

araştırmacı tarafından kuvvetin tanımlaması yapılmıştır. Kuvvet, kassal bir çabayla bir 

dirence karşı koyma veya o direncin üstesinden gelebilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır [94]. Fizikte cisimlerin konumlarını, hareketlerini ve şekillerini 

değiştiren etki olarak tanımlanan kuvvet, biyomekanikte hareketi ve dengeyi sağlayan 

etkiler şeklinde tanımlanmaktadır [95]. Kuvvet, kasın bir dış etkene veya dirence karşı 

koyabilme gücü olarak tanımlanmaktadır [96]. 

Bununla beraber Isaac Newton’ın ikinci hareket kuramına göre; kuvvet, kütle (m) ve 

ivmelenmenin (a) çarpımına eşit olarak tanımlanmakta (F=m*a) ve kuvvet düzeyinde 

hedeflenen artışın bu etmenlerden birinin ya da ikisinin birden değişmesi ile 

Kuvvet Dayanıklılık Sürat Koordinasyon 

Kas 

Dayanıklılığı 

Süratte 

Devamlılık 

Maksimal 

Kuvvet 

Anaerobik 

Dayanıklılık 

Aerobik 

Dayanıklılık 

 

Maksimum 

Sürat 

Üst Düzey 

Kondisyon 

Esnekliğin Tam 

Genişliği 

Çeviklik Hareketlilik 

Çabuk Kuvvet 

Esneklik 
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sağlanabileceği belirtilmektedir [82]. Buradan da anlaşılacağı gibi, kuvvet özelliğinin 

geliştirilmesi sürat değişimini de içermektedir. Diğer bir deyişle kuvvet özelliğinin 

geliştirilmesi için ağırlığın ya da süratin artırılması gerekmektedir. 

Ayrıca kuvvet, birim zamanda ortaya konabilen şekliyle (güç) büyük önem taşımaktadır. 

Dolayısıyla güç, kuvvet miktarı ve kuvvetin uygulanma süresi bileşenleri ile daha net 

açıklanabilmektedir. Yüksek uygulama hızının ve uzun sürede ortaya konan bir kuvvetin 

daha büyük bir güç ortaya çıkaracağı belirtilmektedir [83]. Maksimal güç üretimi elde 

etmek isteyen bir sporcunun, kuvvetin güç ve sürat bileşenlerini antrene etmesi gerektiği 

belirtilmektedir [74]. Basketbol doğası gereği kuvvet ve patlayıcılık gerektiren çok sayıda 

hareket içermektedir. Sıçramalar, yön değiştirmeler, ani sürat artırımları, vb gibi hareketler 

güç becerisi ile ilişkili olarak görülmektedir. Bunun yanında basketbolun hareket kalıpları 

ele alındığında topu elde etmek için oldukça baskılı savunma yapılırken ya da hücumda 

devamlı hareket etmenin gerektiği durumlar olduğunda kuvvet özelliğinin yanında 

dayanıklılık özelliği de devreye girmektedir. Kuvvet kavramından bahsedildiğinde ilk 

olarak serbest ağırlıklar ya da maksimal kuvvet kavramı düşünülse de yukarıda da 

belirtildiği gibi temel motorik özellikler birbirleriyle iç içe durumda olarak 

düşünülmektedir.  

Ayrıca branşın gerektirdiği kuvvete ilişkin uygulanan tüm aktiviteler ve antrenman 

metodları kuvvet antrenmanları ile ilişkili olarak görülmektedir [74]. Bunun yanında 

sporcuların sakatlanmasının önlenmesi ve oluşan sakatlıklar sonrası rehabilitasyon 

dönemlerinde iyileşmenin ve spora geri dönüşün hızlanmasında da kuvvet 

antrenmanlarının oldukça önemli bir yer tuttuğu bildirilmektedir [1,74,97,98]. Ayrıca 

basketbolda teknik, taktik ve zihinsel gelişimin yanı sıra bu spora özgü üst düzey başarıyı 

meydana getiren en önemli özelliklerden birisinin kuvvet olduğu, özellikle teknik 

hareketlerin uygulanışında sıçrama kuvveti, atış kuvveti ve sprint kuvvetinin önemli bir yer 

tuttuğu bildirilmektedir [3]. 

Bu motorik özelliğe ilişkin çeşitli sınıflandırmalar bulunsa da temel olarak kuvvet, Genel 

Kuvvet ve Özel Kuvvet olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. Genel kuvvet herhangi bir spor 

branşına özgü olmayan, kasların sahip olduğu kuvvet anlamına gelmektedir. Özel kuvvet 

ise,  bir branşa diğer bir deyişle basketbola özgü gereksinim duyulan kuvvet olarak 

tanımlanmaktadır [81,95,99]. Genel kuvvet, tüm kuvvet programının temelini 
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oluşturmalıdır. İster altyapı ister üstyapıda oynayan bir oyuncu olsun müsabaka dönemi 

öncesinde diğer bir deyişle hazırlık döneminde mutlaka çok iyi bir şekilde geliştirilmesi 

gerekmektedir. Düşük bir genel kuvvet düzeyinin, oyuncunun sonraki aşamalardaki 

gelişimini sınırlayacağı düşünülmektedir [82]. Özel kuvvet türünün de genel kuvvet 

gelişiminin üzerine planlanmış bir biçimde, sezon öncesi hazırlık döneminden başlayarak 

sezon boyunca uygulanması gerekmektedir.  

Bununla beraber, genel ve özel kuvvet olarak yapılan bir sınıflandırma oldukça karmaşık 

bir konu olan kuvvetin tanımlanması için yeterli görülmemektedir. Kuvvet, sürat ve 

dayanıklılık arasında düzenli yöntemsel bir ilişki bulunmaktadır. Kuvvet temel bir motorik 

özellik olmasına karşın, dayanıklılık ve sürat özellikleri ile kombine bir şekilde 

geliştirildiğinden dolayı Maksimal Kuvvet, Çabuk Kuvvet ve Kuvvette Devamlılık (Kassal 

Dayanıklılık) olarak yapılan bir sınıflandırma bu özelliği daha net ifade edebilmektedir 

[82,96].   

Maksimal kuvvet istemli bir kasılma sırasında sinir-kas sisteminin oluşturduğu en yüksek 

kuvvet düzeyi olarak tanımlanmaktadır. Çabuk kuvvet ise, kuvvet ve sürat özelliklerinin 

birleşimidir ve en kısa zamanda en yüksek kuvvet uygulayabilme yeteneği olarak ifade 

edilmektedir. Kuvvette devamlılık da yine iki motorik özelliğin yani kuvvet ile 

dayanıklılığın birleşimidir ve kasların çalışmayı uzun süre devam ettirebilme ve 

yorgunluğa karşı koyabilme yeteneği olarak düşünülmektedir [14,82, 99-101]. Bu 

tanımlardan da anlaşılacağı üzere, kuvvet özelliğinin tek başına değil de, diğer motorik 

özelliklerle kombine şekilde geliştirilmesi, bir basketbolcu için tüm sezon boyunca 

uygulanması gereken bir özellik olarak düşünülmektedir.  

Basketbola özgü kuvvet antrenmanları planlanırken hangi kuvvet türüne ilişkin çalışmanın 

hangi şiddette, hangi set ve tekrar sayısında uygulanacağının belirlenmesi ayrıca haftalık 

sıklığın, yüklenme-dinlenme oranının, antrenmanın kapsamının ve uygulanacak hareketin 

temposunun da belirlenmesi gerekmektedir. Bu noktada antrenörün o spora ilişkin hem 

antrenman bilgisini hem de o spora özgü fizyolojiyi biliyor olmasını ortaya çıkarmaktadır. 

Dolayısıyla yapılacak kuvvet antrenmanının hangi kuvvet özelliğini geliştireceğine karar 

veren bir antrenör daha sonrasında o antrenmanın sporcuya özgü şiddetini belirlemeli ve 

antrenmanın diğer bileşenlerini planlamalıdır. 
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Bilindiği gibi sportif antrenman bireysel bir konu olarak düşünülmektedir [100]. 

Dolayısıyla kuvvet antrenmanları planlanırken de buna dikkat etmek gerekmekte, her 

sporcu için ayrı bir plan hazırlanması uygun görülmektedir. Basketbolda bu şekilde bir 

uygulama oldukça zor olacağından dolayı antrenörler genellikle kuvvet antrenmanı 

planlarken, her sporcunun geliştirilmesi gereken kas grubuna özgü hareketler yerine, tüm 

takım için aynı hareket türlerini farklı şiddetlerde uygulatmaktadırlar.  

Direnç egzersizlerinde şiddet 1RM (Repetition Maximum) ile diğer bir deyişle uygun 

teknikle sadece bir tekrarda kaldırılabilen en yüksek ağırlık ile belirlenmektedir. Örneğin; 

3RM tek bir sette sadece 3 kez kaldırılabilen ağırlığı ifade etmektedir [10,94]. Her 

antrenmanda her bir egzersizin yoğunluğunu belirlemek için 1RM’nin yüzdesi şeklinde 

değerlendirmeler yapılmaktadır. Örneğin; bench press egzersizinde piramidal metod 

uygulanarak maksimal kuvvet antrenmanı yapılacaksa 1RM’nin %80’i ile 5 tekrar, %85’i 

ile 4, %90’ı ile 3, %95’i ile 2 ve %100’ü ile 1 tekrar şeklinde bir plan 

oluşturulabilmektedir. Dolayısıyla kuvvet antrenmanlarına başlamadan önce basketbol 

oyuncularının mutlaka 1RM değerlendirmelerinin çalışılacak aletlerde belirlenmesi 

gerekmektedir. 1RM hem direkt olarak maksimal test ile hem de indirekt olarak 

submaksimal tahmin yoluyla hesaplanabilmektedir. Bu noktada submaksimal metodun, 

özellikle egzersize yeni başlayan tecrübesiz bireylerde daha güvenli, daha hızlı ve daha az 

cesaret kırıcı olduğundan tercih edildiği bildirilmektedir [102]. Ayrıca direkt 1RM 

belirlenirken tecrübesiz bireyler için ya da yanlış hareket uygulamasından sakatlıklar 

oluşabileceği ve özellikle büyük gruplar için ise zaman kaybı olduğu, uygulamanın pratik 

olmadığı belirtilmektedir [103-105]. 1RM’nin belirlenmesi için literatürde farklı yollar 

bildiren araştırmalar bulunmaktadır. Bu kaynaklardan bazıları maksimal bir yolla direkt 

olarak yani ağırlıkları arttırarak net 1RM’yi bulmaya çalışırken [106], bazıları da 

submaksimal bir yolla indirekt olarak çeşitli formüllerle tahmin etmeye çalışmaktadırlar 

[107,108]. Şiddet sıklıkla direnç egzersizlerinin en önemli ve en kritik parametresi olarak 

değerlendirilmektedir [6,109,110]. 

Basketbol ve maksimal kuvvet antrenmanları 

Basketbolda şut atma, ribaunt alma, paslar ve defansif reaksiyonlar gibi güçlü, hızlı ve 

patlayıcı nitelikteki hareketler, bir oyuncunun başarısının anahtarı olarak düşünülmektedir 

[111]. Güç, süratin bir ürünü olduğundan güç gelişiminde kuvvet bileşeni de yer 
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almaktadır ve iyi geliştirilmiş kuvvet özelliğinin güç çıktısını arttıracağı belirtilmektedir 

[14,112]. Bu yüzden daha yüksek güç çıktısı elde etmek isteyen bir sporcunun ya kuvvet 

üretimini ya da iskelet kasının kısalma hızını arttırması gerektiği bildirilmektedir [113] ki 

bu da güç gelişiminde maksimal kuvvetin hayati rolünü açıklamaktadır [114]. 

Daha önce de belirtildiği üzere, maksimal kuvvet, kas-sinir sisteminin istemli bir kasılma 

sonucu ortaya koyduğu en yüksek kuvvet düzeyi olarak tanımlanmaktadır [81,100]. 

Basketbol performansı için oldukça önem arz eden maksimal kuvvet antrenmanları, her 

antrenör tarafından titizlikle hazırlanıp uygulanmalı ve sporcu bazında da takibi 

yapılmalıdır. Literatür incelendiğinde maksimal kuvvet antrenmanlarının uygulanış şiddeti 

ile ilgili farklı değerlendirmeler bulunmaktadır. Bazı araştırmacılar, maksimal kuvvetin 

geliştirilmesi için 1RM’nin %90’ını ve üzerinde egzersizler önerirken [82,100], bazı 

araştırmacılar ise 1RM’nin %80-85’i ve üzerinde gerçekleşen programları 

savunmaktadırlar [115-120]. Bu değerlendirmeler tabii ki sporculara uygulanacak 

programlarda kullanılmaktadır. Sedanter bireylerde 1RM’nin %60’ı ile uygulanacak olan 

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

Maksimal kuvvet antrenmanlarında şiddet konusunda olduğu gibi set ve tekrar sayıları 

konusunda da araştırmacılar arasında bir fikir birliği bulunmaktadır. Araştırmacılar 6RM 

ve altındaki yüklerde yapılan antrenmanın maksimal kuvvet değerlerinde ve maksimum 

güç çıktılarında en yüksek sonucu verdiğini bildirmektedirler [112,121,122]. 20RM ve 

üzerindeki yüklerde yapılan egzersizlerin ise minimal kuvvet kazanımı sağladığı, daha çok 

kassal dayanıklılığı geliştirdiğini söylemektedirler [112]. Bununla beraber literatürde tek 

setli ya da çoklu setli antrenmanları savunan araştırmacılar da bulunmaktadır. Bazı 

araştırmacılar 8-12 tekrarla bir set çalışmanın kassal güç kazanımlarını maksimize 

edeceğini belirtmektedirler [123-125]. Ancak bunlara karşı çıkan araştırmacılar, özellikle 

orta ve ileri seviyedeki sporcular için yüksek kapsamlı antrenmanların yapılması 

gerektiğini söylemektedirler [126-129] ve amacın maksimal kuvvetin geliştirilmesi olduğu 

çalışmalarda çoklu setlerden oluşan egzersizlerin tek setli egzersizlere göre daha verimli 

olduğunu bildirmektedirler [6,130]. Bununla beraber yapılan başka bir çalışmada, 2RM 

şiddette 6 set, 6RM şiddette 3 set ve 10 RM şiddette 3 set arasında anlamlı bir fark 

bulunmadığı [131], farklı bir çalışmada da 1 ve 3 set 2RM, 6RM ve 10RM arasında 

anlamlı bir fark bulunmadığı belirtilmektedir [132]. 1RM’nin %90, %35 ve %15’i tespit 

edilerek 9 hafta süren 3-5 set ve haftanın 3 günü uygulanan bir çalışmada ise; 1RM 
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değerlerinin %90, %35 ve %15 için sırasıyla %15,2, %10,1 ve %6,6 arttığı görülmektedir 

[133]. Ayrıca maksimal gücün en etkili olarak 1-6 maksimal tekrarlı, 3-6 set ile 

geliştirilebileceğini bildiren çalışmalar da bulunmaktadır [130]. ACSM (American College 

of Sports Medicine) ise, maksimal kas kuvvetini arttırmak için yeni başlayanlar ve orta 

seviyede olan bireylere 1RM’nin %60-70’ine denk gelen şiddetlerde 8-12 tekrar, ileri 

seviyedeki bireylere de 1RM’nin %80-100’üne denk gelen şiddetlerde yapılacak olan 

yüklenmeleri önermektedir [134]. Dolayısıyla bir antrenörün, sporcusunun gelişim 

dönemlerini, ihtiyaçlarını ve antrenman kazanımlarını çok iyi inceleyerek, bu durumlara 

uygun bir antrenman programı hazırlaması ya da hazırlanan programı takip etmesi 

gerekmektedir. Görüldüğü gibi oldukça kompleks bir motorik özellik olan kuvvet 

konusunda tek bir doğruya ulaşılamamaktadır. Bu da daha önce de belirtildiği gibi, sportif 

antrenmanın bireysel bir olgu [100] olduğunu kanıtlamaktadır. 

Kuvvet antrenmanları planlanırken bilinmesi gereken bir diğer önemli nokta da 

antrenmanın kapsamı olarak karşımıza çıkmaktadır. Kapsam, bir birim antrenmanda 

uygulanan hareketlerin toplam yükü olarak tanımlanabilmektedir. Diğer bir deyişle, bir 

antrenman içinde sporcunun kaldırdığı ağırlığın toplam miktarı olarak bildirilmektedir 

[6,14,135,136]. Örneğin; maksimal kuvvet antrenmanı yapmak isteyen bir basketbol 

oyuncusunun squat hareketinde 1RM’si 100 kg ise, 1RM’nin %90’ı ile 8 tekrar ve 3 setlik 

bir antrenmana alınıyorsa, bu antrenmanın toplam kapsamı 90 X 8 X 3 şeklinde ortaya 

çıkmaktadır. Bu da toplam olarak 2160 kg’lık bir kapsama tekabül etmektedir. Bu sadece 

tek bir hareketteki kapsam olarak görülmekte, bir birim antrenmanda ne kadar farklı 

hareket kullanılacaksa her biri için kapsam belirlenerek, o antrenmanın toplam kapsamı 

antrenör tarafından kaydedilmelidir.  

Kapsamın antrenman durumuna göre arttırılması, her bir birim antrenmanda uygulanan 

hareket sayısının, tekrar sayısının, set sayısının ve yükün değiştirilmesi ile 

gerçekleştirilebilmektedir. Bir kuvvet antrenmanı uygulamasında, her egzersiz için set 

sayıları ile uygulanan egzersiz arasında ve kapsam ile şiddet arasında ters yönde bir ilişki 

bulunmaktadır [14,112]. Bir sporcu için antrenman kapsamının belirlenmesi, şiddet, 

antrenman durumu, her birim antrenmanda çalıştırılan kas sayısı, beslenme, antrenman-

müsabaka takvimi gibi faktörlere bağlı olarak değişkenlik göstermektedir. Kuvvet 

antrenmanına yeni başlayan sporcular için her egzersiz için 1-3 setli çalışmalar önerilirken, 
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orta ve ileri seviye gelişim göstermek için ise, kapsam ve şiddetin sistematik varyasyonları 

ile çoklu setler uygulanması tavsiye edilmektedir [14].  

Bir antrenmanın belirtilen bir süre içinde uygulama sayısı da sıklık ile ifade edilmektedir 

ve kuvvet antrenmanları için bu süre genelde haftalık olarak değerlendirilmektedir. Sıklık; 

kapsam ve şiddet, egzersiz seçimi, antrenman durumu seviyesi, toparlanma yeteneği, 

beslenme ve antrenman hedefleri gibi durumlara göre değişkenlik göstermektedir [10,14]. 

Antrenman planlaması yapılırken kuvvet antrenmanlarının sıklığı, hazırlık döneminde 

(haftada 4-5), müsabaka dönemine göre daha (haftada 2-3) yüksek olmalıdır [112]. 

Antrenmansız bireylerde haftada 3 gün yapılan, antrenmanlı bireylerde ise haftada 2 gün 

uygulanan antrenmanların yüksek verim sağlayacağı bildirilmektedir [118].   

Kuvvet antrenmanlarının planlanmasında, hazırlanmasında ve uygulanmasında en önemli 

noktalardan birisi de yüklenme-dinlenme ilişkisidir. Bir antrenmanda setler arasındaki 

dinlenme süresi kuvvetli bir şekilde yükle ilgili olarak görülmektedir. Diğer bir deyişle 

kullanılan yükün ağırlığı ne kadar fazlaysa, sporcunun ihtiyaç duyacağı dinlenme süresi o 

kadar uzun olmaktadır. Özellikle kuvvet/güç temelli egzersizlerden sonra tam dinlenme 

sağlanabilmesi için 3-5 dk’lık süreler önerilmektedir [10,112]. Maksimal kuvvet 

antrenmanları uygulanırken 60 sn altındaki dinlenme süresinin uygun olmadığı ve setler 

arasında 300 ila 420 sn dinlenme olabileceği belirtilmektedir [112]. Dolayısıyla basketbol 

oyuncusuna özgü hazırlanacak maksimal kuvvet antrenmanlarında antrenörün; 

antrenmanın kapsamı, süresi, sıklığı, şiddeti, yüklenme-dinlenme oranı gibi unsurlarına 

dikkat etmesi ve belirtilen antrenman bileşenlerini çok iyi bir şekilde analiz etmesi 

gerekmektedir.  

Basketbol ve kassal dayanıklılık (kuvvette devamlılık) antrenmanları 

Kassal dayanıklılık uzun bir zaman aralığında kasların çalışmayı sürdürebilme [82], 

devamlı ve birçok kez tekrarlanan kasılmalarda yorgunluğa karşı koyabilme yeteneği 

olarak tanımlanmaktadır [81]. Basketbol özelinde kassal dayanıklılık parametresine 

bakıldığında, yapılan bir çalışmada NBA kuvvet-kondisyon koçlarının oyuncuların kassal 

dayanıklılıklarını belirlemek için; 84 kilogram (185 lbs = 83,91 kg) ile yorulana kadar 

bench press, 1 dk mekik testi, şınav, barfiks ve izokinetik testleri kullandıkları 

belirtilmektedir [11]. Kassal dayanıklılığı arttırmak için sporculara uygulanacak program 
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temelde, submaksimal kassal dayanıklılığı geliştirmek için çok tekrar sayısı ve yüksek 

şiddet dayanıklılığını geliştirmek için setler arası kısa dinlenme süresi şeklinde olmak 

üzere iki şekilde hazırlanmaktadır. Literatür incelendiğinde 12-15RM’nin altındaki 

şiddetlerde yapılan bir antrenmanın maksimal kuvvete minimal etki sağlayacağı, ancak 

kassal dayanıklılığı geliştirmede oldukça etkili olacağı belirtilmektedir [14]. 20RM ve 

üzerindeki şiddetlerdeki egzersizlerin ise, kassal dayanıklılığı en fazla geliştiren çalışmalar 

oldukları görülmektedir [112]. Bununla beraber kassal dayanıklılığı geliştiren 

antrenmanlarda sıklıkla setler arası 30 saniyenin altında gerçekleşen kısa dinlenme süresi 

uygulanmalıdır [10,112]. Literatürdeki birçok kaynakta bir kuvvet antrenmanında, kassal 

dayanıklılığın gelişimi hedefleniyorsa düşük şiddetlerde, yüksek tekrar sayısı ile setler 

arasında kısa dinlenmeler önerilmektedir [137,138]. Setler arasında 1 dakikadan az 

verildiğinde yüksek oksijen tüketimi, aerobik dayanıklılık ve kassal dayanıklılık 

parametrelerine oldukça fayda sağlamaktadır [139]. 

Kassal dayanıklılık antrenmanlarına yeni başlayanlar için 10-15 tekrarlı düşük şiddetli, 

sporcular için ise 10-25+ tekrarlı düşük şiddetli çalışmalar önerilmektedir [134,140]. Bu 

tür antrenmanlarda verim alınmak isteniyor ise, çalışmalara organizma yoruluncaya kadar 

devam edilmelidir [100]. 

Bununla beraber çeşitli araştırmacıların kassal dayanıklılık antrenmanlarına ilişkin 

dönüşümsüz-devirsiz (azyklik) ve dönüşümlü-devirli (zyklik) şeklinde ayrımlamalar da 

yaptıkları da görülmektedir. Dönüşümsüz kassal dayanıklılık antrenmanlarında iş yükü 

maksimalin %50-80’i arasındaki 10-30 tekrarlı ve 3-5 setli çalışmalar uygulanabilmektedir. 

Basketbol oyuncularının bu yöntemi uygulayabileceği belirtilmektedir. Dönüşümlü kassal 

dayanıklılık antrenmanlarında iş yükü maksimalin %20-50’si arasında veya daha yüksek 

olarak, tekrar sayısı 30-100 arasında görülmektedir. Uzun süreli yarışmalar da yük aşağı 

doğru inerken tekrar sayısı da artmaktadır [82,100]. 

Dolayısıyla bir basketbol takımına kassal kuvvet antrenmanı uygulamak isteyen basketbol 

antrenörü ya da kuvvet-kondisyon koçunun, literatürde de belirtildiği gibi, antrenman 

dizaynını; şiddeti düşük, tekrar sayısı yüksek, minimum 3 setten oluşan ve setler arasında 

kısa dinlenme süreleri verilecek şekilde planlaması gerekmektedir.    
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Basketbol ve güç (çabuk kuvvet) antrenmanları 

Çabuk kuvvet, kuvvet ve sürat motorik özelliklerinin birleşimidir ve en kısa zamanda en 

yüksek kuvvet uygulayabilme yeteneği [82] ya da sinir-kas sisteminin yüksek hızda bir 

kasılmayla dış dirençleri yenebilme yeteneği olarak ifade edilmektedir [93,100].  

Bütün spor branşlarında yüksek güç üretimi gelişimi oldukça önemli görülmektedir [114]. 

Basketbolda da en kısa zaman aralığında maksimal güç üretebilme yeteneği, yüksek sportif 

etkinliğe ulaşmak için gerekli olarak düşünülmektedir [4,5,141]. Dolayısıyla yüksek 

geliştirilmiş bir çabuk kuvvet, güç özelliği bir basketbol oyuncusu için oldukça önemlidir. 

Kuvvet antrenman programlarının planlanmasında antrenörler de bu konuya gereken önemi 

göstermelidirler. 

Basketbola özgü patlayıcı kuvvet, sıçrama hızı, sürat ve çeviklik, toplu ya da topsuz olarak 

etkili bir performans ortaya koymak için oldukça önemli bir katkı sağlamakta, bu yüzden 

de basketbol teknik ve taktik konusunda önemli bir hale gelmektedir [142]. Oldukça fazla 

sayıda patlayıcı aktivite içeren sporlarda, patlayıcı kuvvet yüksek seviye performansın 

belirleyicisi olarak düşünülmektedir [143-145]. Bununla beraber, basketbol oyununda 

görülen birçok sıçrama ve sürat, yön ve hareket türünde görülen değişimler, antrenmanda 

çeviklik ve güç gelişimini gerektirmektedir [146]. Ayrıca basketbol gibi sıçramaları içeren 

sporlarda başarılı olmak için sporcuların patlayıcı özelliklerinin gelişmiş olması bir 

zorunluluk olarak görülmektedir. Bu nedenle güç gelişimi antrenmanları, sporcunun etkili 

patlayıcılığa ulaşması için oldukça önemli bir yer tutmaktadır. Birçok antrenör ve kuvvet 

koçu da güç gelişimi antrenmanlarına azımsanmayacak zaman ayırmaktadırlar [147]. 

Atma, sıçrama gibi hareketlerle beraber ivmelenme ve çok süratli yer değişimlerinin 

olduğu basketbol gibi sporlarda patlayıcı kuvvet gerekmektedir [148].   

Güç geliştirici antrenmanlar uygulanırken temel olarak iki yükleme stratejisi 

bulunmaktadır. Güç, kuvvet ve süratin bir ürünü olduğundan her iki parametrenin de 

antrene edilmesi gerekmektedir. Ayrıca düşük-orta şiddette patlayıcı kaldırma hızı ile 

uygulanan hareketler oldukça etkili olarak görülmekte çünkü kaldırma hızının düşük 

şiddette çok daha yüksek olduğu bildirilmektedir [149]. Sıçrama alıştırmalarında da düşük 

dirençlerin (vücut kilosu gibi) güç çıktısını maksimize edebileceği anlaşılmakta [150,151], 

yapılan bir çalışmada da squat jump hareketini 1RM’nin %30 ile uygulayan bireylerin, 
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aynı hareketi 1RM’nin %80’i ile uygulayan bireylere göre zirve güç değerini arttırmada 

daha etkili olduğu belirtilmektedir [152]. Yine squat jump hareketine ilişkin farklı 

çalışmalarda da 1RM’nin %30-60’ına tekabül eden şiddette zirve güç çıktısının maksimum 

seviyede olduğu belirtilmektedir [153,154]. Üst vücut için de 1RM’nin %55±5’ine denk 

gelen şiddette balistik bench press throw hareketinin zirve güç çıktısını maksimize hale 

getirdiği anlaşılmaktadır [155]. ACSM ise güç bileşeni için 1-3 setten oluşan 3-6 tekrarlı 

hafif orta şiddette, üst vücut için 1RM’nin %30-60’ına, alt vücut için 1RM’nin %0-60’ına 

denk gelen egzersizleri önermektedir [134].  

Güç antrenmanları, tüm egzersizler arasında en fazla beceri ve konsantrasyon gerektiren ve 

oldukça yoğun bir şekilde yorgunluğa maruz kalan çalışmalar olarak bilinmektedir [6]. Bu 

antrenmanlar sonucu yorulan sporcuların yanlış bir teknikle hareketi uygulamaya yatkın ve 

sonucunda da sakatlık yaşamaları riskinin yüksek olduğu belirtilmektedir. Patlayıcı 

hareketler ve kapsamlı kas katılımı oldukça belirgin enerji tüketimine sebep olmaktadır 

[110]. Bu yüzden patlayıcı kuvvet gerektiren çabuk kuvvet, güç antrenmanlarının, 

metabolizmanın yorgun olmadığı sırada, diğer bir deyişle antrenman sıralamasında ilk 

olarak sporcular tarafından uygulanması gerekmektedir. Ayrıca güç antrenmanlarının 5 ya 

da daha az tekrarlardan oluşacak şekilde hazırlanması belirtilmektedir [10].  

Antrenman kapsamı olarak güç antrenmanları, hareketin maksimum seviyede uygun bir 

biçimde uygulanabilmesi için kuvvet antrenmanlarına göre daha düşük kapsama sahip 

olmaktadırlar. Kapsamdaki bu azalma, tavsiye edilen set sayılarından ziyade daha az tekrar 

sayısı ve daha düşük yüklenmeden kaynaklanmaktadır [120]. Antrene edilmiş bir sporcu 

için güç antrenmanlarının 3-5 set uygulanması tavsiye edilmektedir [110,156,157]. 

Güç antrenmanları için setler arası dinlenme süresinin; yeni başlayan, orta düzey ve ileri 

seviye sporcular için en az 2-3 dk olması gerektiği belirtilmektedir [134]. Güç 

antrenmanları ATP-CP sistemi üzerinde büyük yük oluşturmaktadırlar. Dolayısıyla bu 

antrenman sonucunda ATP-CP sisteminin yenilenmesi gerekmektedir. Bu sistemin 

yenilenmesi ilk 30 saniyede %70 civarında, 3-5 dakika sonra ise %100’e ulaşmaktadır 

[82]. Dolayısıyla tam dinlenme bu antrenmanların doğru teknik ve uygun hızla 

uygulanması için önemli olarak düşünülmektedir. Çabuk kuvvet çalışmalarının uygulanış 

sıklığı ise yeni başlayanlarda haftada 3 [118], sporcularda ise haftada 4-5 gün şeklinde 

görülmektedir [158]. 
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Bu noktaya kadar kuvvet motorik özelliği başlığı altında maksimal kuvvet, kassal kuvvet 

ve çabuk kuvvet, güç antrenmanlarının genel özellikleri ve basketbola özgü özelliklerinden 

bahsedilmiş, bununla beraber kuvvet antrenmanı metodolojisinde süre, sıklık, şiddet, tekrar 

sayısı kapsam gibi değişkenlerine değinilmiştir. Çizelgede farklı kuvvet yüklenmeleri ve 

program amaçlarına göre dinlenme aralıkları gösterilmektedir. 

Çizelge 2.4. Direnç antrenmanları sırasında farklı yük ve antrenman amaçlarına göre 

dinlenme süreleri [112] 

Dinlenme Süresi  Yorumlar Yüklenme  Program Amaçları 

0-30 sn Çok, çok kısa dinlenme Hafif direnç: 15-25 RM Yorgunluğa direnç 

gösterme, kassal 

dayanıklılık 

31-60 sn Çok kısa dinlenme Hafif direnç: 10-20 RM Yüksek glikolitik stres, 

anaerobik dayanıklılık, 

hipertrofi 

61-120 sn Kısa-orta dinlenme Orta direnç: 8-12 RM Kassal kuvvet, 

hipertrofi 

120-180 sn Orta-uzun dinlenme Orta-yüksek direnç: 6-

10 RM 

Kassal kuvvet, 

hipertrofi, hareketin orta 

hızda uygulanışı 

180-300 Uzun dinlenme Yüksek direnç Absolut kuvvet, güç, 

hareketin yüksek hızda 

uygulanışı  

300-420 sn Çok uzun dinlenme Çok yüksek-maksimal 

direnç 

Maksimal RM ve güç 

2.2.2. Basketbolda sürat ve çeviklik antrenmanları 

Basketbol oyununun doğası gereği bir oyuncu, müsabaka ya da antrenmanda oldukça fazla 

sayıda sürat ve çeviklik gerektiren hareketlere ihtiyaç duymaktadır. Günümüzde oynanan 

basketbol maçları izlendiğinde, özellikle üst seviyedeki maçların büyük çoğunluğu son 

toplara kalmakta ve bu da basketbol oyuncusunun bütün motorik özelliklerinin en üst 

seviyede olmasını gerektirmektedir. Basketbol oyununda, bir savunma oyuncusunun, sırtı 

dönük bir hücum oyuncusunu potadan iterek uzaklaştırması için kuvvet parametrelerinin, 

yaklaşık 90 dakika süren bir müsabakanın getirdiği metabolik yorgunluğa karşı direnç 

gösterebilmesi için dayanıklılık parametrelerinin, özellikle günümüz basketbolunun hem 

savunmada hem de hücumda oldukça hızlı oynandığı düşünüldüğünde sürat 

parametrelerinin ve sürat özelliklerini uygularken çeşitli yön değişimlerinde mümkün olan 

en az sürat kaybıyla hareketi yapmak için de çeviklik parametrelerinin üst düzeyde 

geliştirilmiş olması gerekmektedir. Basketbol maçının içinde bir oyuncunun, sürat 

özelliğini kullanarak hızlı hücuma çıkıp sayı atması ya da bir forvet oyuncusunun bir yöne 

giderken tam ters yöne süratli bir şekilde yön değiştirip perdeden çıkarak, yine blok 
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yapmak isteyen oyuncu yetişemeden topu süratli ancak dengeli bir şekilde elinden 

çıkararak sayıyı atması sürat ve çeviklik özelliğinin basketbolda ne kadar önemli olduğunu 

göstermektedir. Maç içinde bu tür sayısız hareket ortaya çıkmakta ve oyuncuların bu 

noktadaki sürat ve çeviklik özellikleri sonucu etkileyebilmektedir. Dolayısıyla sürat ve 

çeviklik parametreleri, basketbolda üst düzey gelişim için oldukça önemli kabul 

edilmektedir.  

Basketbol gibi anaerobik birçok sporda sürat ve çeviklik özelliğinin bir takım ya da 

sporcunun başarısını etkilediği antrenörler tarafından onaylanmaktadır [159]. Sürat, zaman 

içinde mesafedeki değişim [14], yüksek hareket hızlarına ulaşabilmek için gereken yetenek 

ve beceriler [10] ya da birim zamanda vücut ya da vücudun parçalarının hızlı hareket 

edebilmesi yeteneği olarak tanımlanmaktadır [112]. Çeviklik ise, hareket kalıpları ya da 

hızlarını patlayıcı bir biçimde değiştirmek için gereken yetenek ve beceriler [10], bir 

uyarana cevap olarak yön değiştirirken hızlı hareket edebilme yeteneği [14] olarak 

tanımlanmaktadır.  

Birçok spor düz bir hatta yapılan sprint içermekteyken, büyük çoğunluğu ise yön 

değiştirmeli tekrarlayan sprintler içermektedir. Tekrarlı bir şekilde sprint ve sprint sırasında 

yön değiştirebilme yeteneği spor performansının önemli bir belirleyicisi olarak 

düşünülmektedir [160]. Bu yüzden maksimal sürat ne kadar önemliyse, çeviklik için de 

yön değiştirme becerisi ayrıca yön değiştirirken de mümkün olduğu kadar düşük hız 

kaybına maruz kalmak önemli olarak görülmektedir. Dolayısıyla sürat motorik özelliğinin 

içinde birçok alt başlık bulunmaktadır ve bir antrenör sürat ve çevikliğe ilişkin plan 

hazırlarken de bu alt başlıklara dikkat ederek planını hazırlamalıdır. 

Sürat ve çeviklik konusunda bazı terimler birbiri ile karışabilmektedir. Dolayısıyla bunların 

net tanımını yapmanın hem spor bilimlerindeki araştırmacılar hem de sahada aktif olarak 

çalışan antrenör ve kuvvet-kondisyon koçları için önemli olarak düşünülmektedir. Bu 

kavramlardan en sık karıştırılanlardan birisi çabukluk kavramı olarak görülmektedir. 

Çabukluk; ivmelenme, patlayıcılık ve reaktiflik özelliklerini birleştiren çok yönlü bir beceri 

[161] ya da maksimum güç üretim oranı ile reaksiyon verebilme ve vücut pozisyonunu 

değiştirebilme yeteneği [162] olarak tanımlanmaktadır. Bu tanımdan da anlaşılacağı üzere, 

çabukluk bilişsel ve fiziksel reaktif yetenekleri ve patlayıcı ivmelenmeyi içerirken, 

yavaşlama ve yön değiştirme becerilerini içermemektedir [160]. 
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İvmelenme yeteneği de değinilmesi gereken bir diğer kavram olarak düşünülmektedir. 

İvmelenme, bir sporcunun en kısa zaman içinde maksimum hıza ulaşmasını sağlayan 

zaman içinde hız değişimi oranı olarak tanımlanmaktadır [14,74]. Patlayıcı ivmelenme 

yeteneğine sahip olan sporcuların, basketbol gibi sporlarda oldukça büyük avantaja sahip 

olacağı belirtilmektedir [14]. Bu yetenek, sürat artışının yüksekliği ile değerlendirilmekte 

ve iyi geliştirilmiş kuvvet ve güç özelliklerini gerektirmektedir [74]. İvmelenme yeteneği 

önemli olmasına rağmen, bunun hangi oranda ortaya çıktığının bilinmesi daha önemli 

olarak görülmekte ve bunun özellikle mümkün olan en kısa sürede maksimal sürate 

ulaşmak isteyen basketbol oyuncusu için doğru olduğu söylenmektedir [159].  

Sürat ve çeviklik konusuna ilişkin bir diğer kavram da süratte devamlılık olarak 

görülmektedir. Süratte devamlılık, maksimal hareket hızını ya da tekrarlı maksimal 

ivmelenme ve hızları devam ettirebilme yeteneği [10] ve bitiş çizgisine kadar maksimum 

hızın en yüksek yüzdesini elde etme yeteneği [74] olarak tanımlanmaktadır. Oyuncuların 

fitness gereksinimleri; çabuk hareketler, yüksek sürat, hızlı toparlanma ve aktiviteyi devam 

ettirebilme yeteneği olarak görülmekte ve yüksek yoğunluklu hareketlerden sonra 

toparlanma kapasitesi ve bu hareketleri tekrarlayabilme becerisi bireysel ve takım 

performansına önemli oranda etki etmektedir [163]. Bir sporcu ivmelenmeye başladığında 

sürat kazanmakta ve yavaşlamaya başladığında da sürati düşmektedir. Dolayısıyla koşu 

süratini korumak için sporcunun mutlaka süratte devamlılık konusuna odaklanması 

gerekmektedir [159]. 

Basketbolda da sürat ve çeviklik antrenmanları planlayan antrenörlerin, yukarıda değinilen 

tüm bileşenleri geliştirmeye yönelik antrenman planlamasını yapmaları gerekmektedir. 

Sürat, basketbolcu için oldukça önemli bir özellik olduğundan sürati etkileyen faktörlerin 

ve süratin nasıl geliştirilebileceğinin bilinmesinin performans açısından eşsiz fayda 

sağlayacağı düşünülmektedir. 

Sürat geliştirilirken belli bazı bileşenler çok önemli rol oynamaktadır. Sprint sürati, adım 

uzunluğu ve sıklığının bir ürünü olarak değerlendirilmektedir. Adım sıklığı, koşu süresince 

her bir ayakla atılan adımların sayısı ya da zaman içinde yerle adım temasının sayısı olarak 

tanımlanmaktadır [10,14,159,164]. Örneğin bir sprinter; 100 metrelik mesafede 24 sağ, 23 

sol adımla koşuyorsa toplam adım sayısı 47 olacaktır. Bu mesafeyi 11,5 saniyede bitiren o 

sporcunun adım sıklığı 47 / 11,5 = 4,1 adım / saniye olarak görülecektir. Elit sprinterlerin 
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adım sıklığı yaklaşık olarak her saniyede 5 adım olarak ifade edilmektedir [165]. Adım 

uzunluğu ise sprint sırasında her bir adımın uzunluğu olarak tanımlanmakta ve bacak 

uzunluğu, bacak kuvveti ve gücü ve sprint mekaniği ile belirlenmektedir. Adım uzunluğu, 

yere uygulanan patlayıcı gücü geliştirmek için sporcunun yeteneklerini arttırarak üst 

düzeye çıkarılabilmekte [164] ve süratli sporcuların daha yüksek adım sıklığı ve daha 

büyük adım uzunluğuna sahip oldukları bildirilmektedir [10,164]. Basketbola ilişkin 

yapılan bir çalışmada, deneklerin 20 metre mesafede koşma ve top sürme aşamasındaki 

adım sıklığı ve uzunluğu test edilmiş ve adım sıklığı koşma sırasında 0,59±0,04, top sürme 

sırasında 0,61±0,03 olarak, adım uzunluğu ise koşma sırasında 2,12±0,11, top sürme 

sırasında ise 2,05±0,16 olarak görülmüştür [166]. Sağlıklı kişiler üzerinde yapılan başka 

bir çalışmada ise; maximal sprintte adım sıklığı 4,15 adım/saniye, adım uzunluğu ise 2,29 

metre olarak bulunmuştur [167].  

Adım uzunluğu ve adım sıklığı birbiriyle yakın ilişkili olarak görülmektedir. Adım sıklığı 

arttıkça yerde harcanan süre azalmakta, dolayısıyla havada harcanan süre artmaktadır. Eğer 

adım sıklığı artıp adım uzunluğu sabit kalırsa, koşu sürati artacak ya da benzer olarak adım 

sıklığı sabit kalıp adım uzunluğu artarsa koşu sürati yine artacaktır [159]. Adım uzunluğu 

ve adım sıklığı, kişiler arasında değişkenlik göstermektedir. Adım uzunluğunun, sporcunun 

boy ve bacak uzunluğuna bağlı olduğu bildirilmektedir [165,168,169]. Adım sıklığının da 

kişiler arasında değişkenlik gösterdiği ve genellikle adım uzunluğuna göre daha antrene 

edilebilir olduğu bildirilmektedir [10]. Sprint sırasında bacağın hızlı devir yapması daha 

yüksek süratlerde görülmekte ve bu da maksimal sprint antrenmanının amacını 

oluşturmaktadır. Dolayısıyla sprint, çeviklik, pliometrik ve balistik antrenmanlar adım 

sıklığını arttırmak için uygulanacak en etkili yöntemler olarak düşünülmektedir [14].  

Basketbolda maksimal koşular sıklıkla yön değişimi özelliği taşımaktadır [49]. Dahası elit 

basketbol oyuncuları, elit olmayan oyunculara göre; koşu, sıçrama, kayma ve top sürme 

gibi yön değiştirmeli hareketleri daha sık uygulamaktadırlar [170]. Bu da basketbol 

oyuncusunun etkili bir yön değişimi özelliğine ihtiyaç duyduğunu göstermektedir [171]. 

Dolayısıyla doğrusal bir düzlemde maksimum sürat değeri yüksek olan bir oyuncunun 

basketbola özgü yön değiştirme, ani durma ve ivmelenme özelliklerinin yüksek olabileceği 

söylenememektedir. Çünkü maksimum sürat, sürat çıktısının bir özelliğiyken; yön 

değiştirme, ivmelenme ve ani yavaşlamalar çeviklik özelliğinin bileşenleri olarak 

görülmektedir. Yapılan bir çalışmada, maksimum sürat, çeviklik ve ivmelenme 
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özelliklerinin birbirleri ile ilişki seviyeleri düşük bulunmuş ve özellikle elit sporcularla 

çalışılıyorsa her bir bileşenin ayrı test ve antrene edilmesi gerektiği belirtilmiştir [172]. 

Sürat antrenmanları, uzun süreli dinlenme aralıkları ile kısa süreli maksimal sürat eforlarını 

içermektedir; çünkü yorgunluğun sürat gelişimini etkilememesi gerekmektedir [112]. 

Sprint süratini geliştirmenin en spesifik yolunun da bunu sprintle yapmak olduğu 

belirtilmektedir. Literatüre bakıldığında sürat antrenmanları, dirençli sprint antrenmanları 

ve aşırı süratli sprint antrenmanları olarak görülmektedir. Dirençli sprint antrenmanlarında 

sporcunun bir dirence karşı maksimal süratle direnç göstermesi gerekmektedir [14,159]. 

Bu noktada, direnç olarak rüzgar, arkaya bağlanan kızaklar, sürat paraşütleri, kum, ağırlık 

yelekleri, yokuş aşağı ya da yokuş yukarı koşular ya da bir yardımcı kullanılabilmektedir 

[14]. Dirençli sprint antrenmanları için önerilen mesafe 20-40 yard (18-37 metre), önerilen 

set ve tekrar sayısı 3-4 set, 4-8 tekrar, önerilen dinlenme süresi ise 90-120 saniye olarak 

görülmektedir [159]. Aşırı süratli sprint antrenmanları, sporcunun maksimum süratinden 

daha süratli koşmasına yardım etmektedir [14,159]. Bu antrenman metodu adım uzunluğu 

ve sıklığını geleneksel sprint egzersizlerine göre daha fazla arttırmakta [173]; çünkü bu 

antrenmanlar yoğun bir nöromusküler uyaran ortaya çıkarmakta ve motor ünite katılımını 

maksimize etmektedir [14]. Supramaksimal sürat antrenmanlarının, adım sıklığını %6,9 ve 

adım uzunluğunu %1,5 arttırdığı yapılan çalışmalarda belirtilmektedir [165]. Ayrıca aşırı 

süratli sprint antrenmanlarının, enerji depolarının yüksek oranda dolu ve yorgunluğun 

minimal seviyede olduğu antrenman başında uygulanması en etkili yol olarak 

bildirilmektedir [174]. Tepe aşağı koşular, kuyruk rüzgarı ya da koşu bandı bu sürat 

antrenmanı uygulamalarında sporcuya yardım etmektedir [14].  

 

Şekil 2.2. Çeviklik becerisinin bileşenleri [175]  
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Çok yönlü sürat ve çeviklik gelişiminin spesifik bir oyunun içeriğinde kompleks 

hareketlerin bir dizisi olduğu belirtilmektedir. Çevikliği etkileyen temel faktörlerin algı, 

karar verme ve yön değişimindeki sürat olduğu ve bunun da çeviklik özelliğinin, motor 

bileşenle beraber bilişsel bir bileşene de sahip olduğunun anlaşılmasına yardım ettiği 

söylenmektedir [74]. Şekilden de anlaşılacağı gibi, çeviklik özelliği, temel olarak bilişsel 

ve mekaniksel olarak ikiye ayrılmaktadır. Bu noktada sürat ve çeviklik özelliğinin 

ölçülebilir ya da diğer bir deyişle çeşitli alan testleri ile zamansal olarak bir çıktı elde 

edilmesi, bu özelliklerin mekanik kısmını temsil etmektedir. Ancak bilişsel özellikler de 

göz ardı edilmemelidir. Örneğin algı ve karar vermede iyi olan bir basketbol oyuncusu, 

kendisinden mekaniksel olarak yüksek sürat ve çeviklik değerlerine sahip olan bir 

oyuncudan daha verimli olabilmektedir.  

Spora özgü çeviklik antrenmanı planlanması; denge, postür, ayak teması, kol hareketi, 

bacak hareketi, reaksiyon, çabukluk, ivmelenme-yavaşlama, hedeflenen hareketler gibi 

hedefleri içermektedir [14,74]. Çeviklik antrenmanları mümkün olduğu kadar sporun 

gereksinimlerine benzer olarak hazırlanmalıdır. Örneğin basketbolda oldukça sık kullanılan 

düz bir hatta sprintler, yatay kaymalar ve geri koşmalar gibi hareket kalıplarını içeren 

çeviklik uygulamaları kullanılabilmektedir [159]. Bunun yanında çeviklik 

antrenmanlarının uygulama aşamasında antrenman şiddetinin düşük yoğunluktan kademeli 

olarak yüksek yoğunluğa doğru bir çıkış göstermesi, haftada 1-3 sıklıkla uygulanması, 3-5 

setlik planların hazırlanması, yüklenme yoğunluğuna bağlı olarak da setler arasında 1-3 

dakika dinlenme verilmesi ve yüklenme-dinlenme oranının yapılan aktiviteye bağlı olarak 

tam dinlenme oluşması için 1:10 ya da daha fazla olması önerilmektedir [14]. Ayrıca sürat 

ve çeviklik müsabaka süratinin bir anahtarı olarak değerlendirilmektedir. Çeviklik sadece 

performans gelişiminin bir bileşeni değil, aynı zamanda sakatlık önlemede belirgin bir 

katkı sağlamaktadır. Daha çevik olan bir sporcunun, müsabaka içinde gerçekleşen 

pozisyonlara daha güvenli bir şekilde dahil olduğu belirtilmektedir [74]. 

Dolayısıyla bir basketbol oyuncusu için sürat ve çeviklik antrenmanları hazırlanırken 

yukarıda anlatılan noktalara dikkat edilmesi ve antrenörün antrenman planlamasına 

mutlaka sürat ve çeviklik özelliğini geliştiren egzersizler koyması gerekmektedir. 

Basketbol oyunu için sürat ve çeviklik olmazsa olmaz özellikler olarak düşünülmekte ve 

bu sebeple de her seviye basketbolcu için geliştirilmesi gereken parametreler olarak 

görülmektedir. 
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2.2.3. Pliometrik antrenman 

“Pliometrik” terimi bileşik bir kelimedir ve Yunancada “daha fazla” anlamına 

gelen”pleion” ve “ölçmek” anlamına gelen “metric” kelimelerinden türemekte, dolayısıyla 

pliometrik daha fazla ölçmek ya da daha fazla gelişmek anlamına gelmektedir [23].  

Pliometrik antrenman; süratli, güçlü hareketler üretmek ve spor performansını geliştirme 

amacıyla nöromusküler sistem fonksiyonlarını geliştirmek için tasarlanmış bir antrenman 

türü [176] ya da kasların hızlı, tekrarlı bir biçimde kasılması yoluyla kassal kuvveti 

geliştiren egzersizler [162] olarak tanımlanmaktadır. Pliometrik antrenmanların amaçları; 

patlayıcı kuvveti arttırmak, zemin reaksiyon kuvvetini azaltmak ve büyük iş yüklerine 

tahammül edebilmeyi öğrenmek şeklinde açıklanmaktadır [74].   

Pliometrik egzersizler, mümkün olan en kısa sürede maksimal güç gelişimini amaçlayan 

bağ doku ve kasın konsantrik aktivitesi tarafından takip edilen süratli bir eksantrik aktivite 

içermektedir [7,8]. Gerilme-kasılma döngüsü (Stretch-shortening cycle) olarak adlandırılan 

kas kasılmalarının bu düzeni, basketbolda oldukça yoğun olarak görülen ivmelenme, yön 

değiştirme, dikey sıçrama, pas verme gibi kas aktivitelerinin bir parçası olarak 

düşünülmektedir [146].   

Organizmada kasların kasılma biçimleri ve buna göre de ortaya çıkardığı veriler de 

farklılıklar bulunmaktadır. Bu çalışmada kasların kasılma tipleri temel olarak; Statik 

(İzometrik), Dinamik (İzotonik) ve İzokinetik alt başlıklarında incelenecektir. 

 Statik (İzometrik) Kasılma: Bu kasılma türünde dışarıdan görülebilen herhangi bir 

uzunluk değişimi olmamakta, kasın boyunda ve eklem pozisyonunda bir değişiklik 

olmaksızın geriminde artış bulunmaktadır [14,81,83].  

 Dinamik (İzotonik) Kasılma: İzo sabit, tonik ise gerim anlamına geldiğinden bu tip 

kasılmada kas uzunluğunda değişim olmaktadır [88]. İzotonik kasılmalar, kasın 

kısaldığı konsantrik ve kasta uzamanın görüldüğü eksantrik fazları içermektedir [177].  

 İzokinetik Kasılma: Bu kasılma türünde hareket sabit hızda sürdürülürken hareketin 

her açısında maksimal bir kasılma meydana gelmektedir [81,83].  
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Pliometrik antrenmanın fizyolojisi 

Pliometrik antrenman Gerilme-kasılma döngüsü içeren bir öngerim ya da karşı hareketi 

kullanan süratli ve güçlü hareketlerden oluşmaktadır [9]. Bu egzersizlerdeki amaç, hem 

kasın ve tendonun doğal elastik bileşenlerini hem de gerim refleksini kullanarak birbiri 

ardına gelen hareketlerin gücünü arttırmaktır [14]. Gerim refleksi, kasların gerilmesini 

sağlayan dışsal bir uyarıya, organizmanın verdiği istemsiz bir cevap olarak görülmektedir 

[178,179]. Pliometrik egzersizin bu refleksif bileşeni temel olarak kas iğciğinden 

oluşmaktadır [10]. Kas iğcikleri, hızlı bir gerim tespit edildiğinde, kassal aktivitenin 

refleksel olarak artış gösterdiği, gerimin büyüklüğünü ve oranını algılayan proprioreseptör 

organlar olarak tanımlanabilmektedirler [178,179]. Kas iğciğinin temel işlevi; gerilme ya 

da miyotatik refleksi ortaya çıkartmaktır. Bu refleks, pliometriğin hareket temellerinin 

belirgin bir örneği olan bir sinir-kas hareketi olarak kabul edilmektedir. Kas lifleri hızlı bir 

biçimde gerildiğinde, liflerin uzaması kas iğciği tarafından denetlenmekte ve böylece 

dinamik yanıt ortaya çıkmaktadır [23].  

Organizmada pliometrik egzersizin, gerilme-kasılma döngüsü aktivitesini uyarlamasıyla, 

bu hareket eksantrik bir kasılmaya sebebiyet verecek gerim refleksini başlatmakta, bu da 

kısa bir isometrik ve arkasından gelecek konsantrik kas aktivitesini devam ettirmektedir. 

Bu üç bölümden oluşan bir olay olarak görülmektedir. Birinci bölümde yani eksantrik 

yükleme evresinde, elastik bileşenler elastik enerjiyi depolamakta ve gerim refleksi 

uyarılmaktadır. Eksantrik yükleme evresi ve konsantrik kasılma arasında kalan ve 

eksantrik kasılmanın bitip konsantrik kasılmanın başlayacağı evreye amortizasyon ya da 

geçiş evresi adı verilmektedir. Son evre olan konsantrik kasılma evresi ise organizmanın 

daha önceki iki evreye cevabı olarak görülmektedir. Bu evrede elastik bileşenlerin 

depoladığı enerji ya hareket oluşumu için kullanılacak ya da yok olacaktır [10,14]. Bu 

noktada enerjinin ortaya çıkmamasının sebebi ise, amortizasyon evresi çok uzatıldığında 

eksantrik kasılma evresinde depo edilen enerji ısı olarak harcanmakta ve gerim refleksi 

kassal aktiviteyi oluşturamamaktadır [180]. 

Pliometrik antrenman ve sportif performans 

Pliometrik antrenmanlar uzun bir süredir basketbol oyuncularının performans gelişimleri 

için kullanılmaktadır ve çeşitli araştırmalardan elde edilen veriler incelendiğinde de 
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oldukça etkili bir antrenman yöntemi olduğu bilinmektedir. Bu noktada basketbol sporunun 

fizyolojisi, pliometrik antrenmanlara karşı oyuncuların verdikleri cevapların incelenmesi 

ve bir basketbol oyuncusunun antrenman programına pliometrik antrenmanların nasıl 

adapte edilmesi konuları önemli olarak düşünülmektedir. Bu tür güç, çabuk kuvvet ve 

patlayıcı özellik gerektiren bir yöntemi antrenman planına dahil etmek isteyen bir antrenör, 

bu antrenmanların basketbol oyuncusuna getirdiği fayda ve zararları bilmek zorundadır.  

Basketbol, daha önce de belirtildiği üzere, hem süratte hem de hareket kalıplarında devamlı 

surette değişkenliğin olduğu bir spor olarak tanımlanabilmektedir. Bununla beraber 

basketbol antrenmanında, teknikle beraber tüm motorik özelliklerin kombine bir şekilde 

geliştirilmesi de bir antrenörün, sezon başından itibaren planlaması gereken bir konu olarak 

düşünülmektedir. 

Pliometrik çalışmalara ilgi 1970’lerden itibaren artmaya başlamış, antrenörler ve bilim 

adamları performans gelişimini bu antrenman yöntemine bağlamışlardır. Kısa bir süre 

sonra da dikey sıçrama performansı üzerine olumlu etkileri ortaya çıkınca, günümüz 

kuvvet-güç sporcularının, antrenmanlarında kullandıkları temel bir yöntem haline gelmiştir 

[14]. Yapılan çalışmalarda, birçok profesyonel sporcu için kuvvet-kondisyon koçlarının 

antrenmanlarına bu çalışmaları dahil ettikleri bilinmektedir. Örneğin; NBA takımlarının 

%100’ü pliometrik antrenmanları uygulamaktadırlar [11].   

Birçok çalışmada pliometrik antrenmanların, sporcuların sportif performansları üzerine 

olumlu etkileri belirtilmektedir. Bu tür antrenmanların; kassal kuvvet ve güç özelliğini 

[6,28, 181-186] sıçrama ve güç özelliğini [187-194], sprint yeteneğini [188,192,195,196], 

sürat ve çevikliği [192, 197-200], zirve izokinetik kuvveti [201], eklem fonksiyonunu ve 

sabitliğini [202-204] arttırdığı bildirilmektedir.  

Pliometrik antrenmanın uygulama ilkeleri 

Pliometrik antrenmanlar uygulanırken, aynen kuvvet antrenmanlarında olduğu gibi 

kapsam, sıklık, şiddet, yüklenme-dinlenme oranı, süre, hareket seçimi gibi değişkenler 

antrenman planı hazırlanmasında önemli bir yer tutmaktadır. Bu noktadan hareketle 

basketbol oyuncusuna hazırlanan plan, sporun ve sporcunun fizyolojisine uygun olarak 
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hazırlanmak zorundadır ve planı hazırlayan kuvvet-kondisyon koçu ya da antrenörün bu 

özellikleri dikkate alması gerekmektedir. 

Pliometrik antrenman programı hazırlanırken dikkat edilmesi gereken noktalar şu şekilde 

görülmektedir: 

 Antrenmanın kalitesi çok önemli olup, her tekrarın maksimal çaba ve minimum 

amortizasyon ile uygulanması gerekmektedir. 

 Uygulanacak alıştırmaların seçimi, sporun gerektirdiklerine uygun olmak zorundadır. 

Spora özgü çalışmaların, güçle beraber beceri gelişimi için pliometrik antrenmanlara 

entegre edilebilir. 

 Artırmalı yükleme, sporcunun antrenman durumuna göre uygulanmalıdır. Yüksek 

yoğunluklu hareketlere geçmeden düşük-orta yoğunluktaki hareketler uygulanmalıdır. 

 Uygun teknik her zaman, özellikle yorgunluk ortaya çıktığında hatırlatılmalıdır. Zirve 

güç hedeflendiğinde uygun dinlenme araları yorgunluğu azaltmak için kullanılabilir. 

 Pliometrik antrenmanlar, yeterince boşluğun olduğu yerlerde uygulanmalıdır. Yatay 

çalışmalarda 30-40 yard (yaklaşık 27-37 metre) önerilirken, dikey çalışmalarda tavanın 

sıçrama yüksekliğinin üzerinde olması gerekmektedir [14]. 

Pliometrik egzersizler çoğunlukla; yerinde sıçramalar, durarak sıçramalar, çoklu 

sıçramalar, ileri ya da sağa sola sıçramalar, kasa çalışmaları, derinlik sıçramaları ve 

atmaları içermektedir [12,13]. Pliometrik antrenmanların hareket kalıplarına bakıldığında 

genel olarak alt vücut- üst vücut ve gövde hareketleri temel başlıkları oluşturmaktadır. Alt 

vücut çalışmaları; sıçramalar, kasa çalışmaları, derinlik sıçramaları gibi egzersizleri 

içerirken, üst vücut çalışmaları ise; atmalar, yakalamalar, şınavın değişik türde 

uygulamaları gibi egzersizleri içermektedir. Ayrıca tüm bu hareketlerin uygulanış 

aşamasında da patlayıcılık ve kısa amortizasyon oldukça önemli olarak görülmektedir 

[10,14].  

Bunun yanında pliometrik alıştırmaların, balistik derecelerine göre sınıflandırmaları da 

bulunmaktadır. Balistik hareketler, kas aktiviteleri ile başlatılan ve eksremitenin 

ivmelenmesi ile devam ettirilen zorlamalı hareketler olarak adlandırılmaktadır [205]. 

Balistik hareketler oldukça düşük şiddette ancak çok yüksek hızda uygulanmaktadırlar 

[154]. Bompa’ya göre de pliometrik alıştırmalar; balistik (yeğinlik) derecesine göre, düşük 
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ve yüksek olmak üzere ikiye ayrılmaktadır. İp atlama, düşük kısa adımlamalar, hafif 

yoğunluktaki atmalar düşük balistik; kasa çalışmaları, ağır araçlar atma, yüksek ve uzun 

sıçramalar da yüksek balistik derecesini göstermektedir [23].  

Pliometrik antrenmanların yoğunluğu; egzersizin zorluğu, iş yükü, sürat, kullanılan kasa ya 

da bariyerin genişliği ve uzunluğu, çalışmaya katılan kas, bağ doku ve eklemdeki stres 

miktarı gibi faktörlere bağlı olarak görülmektedir. Pliometrik çalışmalar, düşük yoğunluklu 

egzersizlerden oldukça zorlu, organizmayı yoğun strese maruz bırakan egzersizlere kadar 

uzanmaktadır. Örneğin; çift ayak sıçramalar, tek ayak sıçramalara göre daha düşük 

yoğunlukta, derinlik sıçramaları ise en yüksek yoğunluğa sahip egzersizler olarak 

görülmektedir. Pliometrik antrenmanlar uygulanırken, düşük-orta yoğunluktan başlayarak, 

zamanla yüksek yoğunluktaki aktivitelere geçiş yapılmalıdır [10,14,206].  

Uygulama açısından, pliometrik antrenmanların yoğunluğu; maksimum, çok yüksek, 

maksimum altı, orta ve düşük olmak üzere beş kategoriye ayrılmaktadır. Bu beş kategoride 

gelişimin uzun süreli bir işlem olduğu belirtilirken, bu sınıflandırmanın bilinmesinin uygun 

alıştırma ve dinlenme süresinin belirlenmesine yardım edileceği savunulmaktadır [23]. 

Pliometrik antrenmanın kapsamı, antrenmanın sıklığına ve yoğunluğuna bağlı olmak üzere, 

bir antrenmanda uygulanan tekrar ve set sayısının toplam sayısı olarak belirtilmektedir. Alt 

vücut pliometrik çalışmalar için kapsam, ayağın yere teması (contact) ile ya da kat edilen 

mesafe ölçülerek belirlenirken, üst vücut ve gövde çalışmalarında ise; atmalar, paslar, 

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

Pliometrik antrenmanın sıklığı, haftada yapılan antrenman sayısını ifade etmektedir. 

Antrenmanın sıklığı; yoğunluk, kapsam, sporun gereksinimleri ve yılın zamanına göre 

haftada 1 ila 3-4 sıklıkla uygulanabilmektedir [10,14]. Bununla beraber bazı araştırmacılar, 

antrenmanın sıklığına odaklanmaktansa pliometrik antrenmanlar arası toparlanmaya 

odaklanmanın daha önemli olduğunu belirtmektedirler [12] ve iki antrenman arasında 48 

ila 72 saat aranın olmasını önermektedirler [8,12,206]. Bu konuyla ilgili yapılan bir 

araştırmada, hafta 1-2 gün uygulanan pliometrik antrenmanın, 4 gün uygulanan 

antrenmana göre, dikey sıçrama ve sprint süratinde daha fazla gelişime olanak sağladığı 

belirtilmektedir [188].   
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Yüksek düzeyde bir antrenman için önemli etmenlerden birinin, alıştırmalar arasındaki 

yeterli fizyolojik toparlanma süresi olduğu belirtilmektedir [23]. Örneğin; sıçrama (ankle 

hop) setlerinin arasında 30 saniyelik bir dinlenme yeterli görülürken, kasa sıçramaları 

çalışmalarında yeterli görülmeyebilmektedir. Yüklenme-dinlenme oranı, 1:5 ila 1:10 

şeklinde tavsiye edilmektedir [8,12]. Patlayıcı hareketler ve kapsamlı kas katılımı oldukça 

belirgin enerji tüketimine sebep olmaktadır [110]. Dolayısıyla bir basketbol oyuncusunun 

bir setteki çalışması 15 saniye sürüyorsa ve yüksek yoğunluklu bir süreç ise, tam dinlenme 

ilkesi gereği 150 saniye dinlenmesi gerekmektedir. Düşük-orta şiddetteki aktivitelerde ise 

75 saniye dinlenmesi yeterli görülmektedir.  

Pliometrik antrenmanlar, her seviye basketbolcu için hem sezon başı hazırlık döneminde 

hem de sezon içi müsabaka döneminde, kısacası bütün bir yıl boyunca uygulanması 

gereken antrenman yöntemlerinden biri olarak bilinmektedir. Bir basketbol takımının 

kuvvet-kondisyon koçu ya da antrenörü, yukarıda anlatılanlar ışığında, kendi takımı için 

optimal bir program hazırlayarak oyuncularını daha da üst seviyeye çıkarmak için 

çalışmalar yapmalıdır. Bu tür çalışmalar yaparken de mutlaka sporcu bazında programlar 

hazırlanmalı ve bir üst seviyeye ilerlemek için acele edilmeden çalışmalar sabırla 

yürütülmelidir.  

2.2.4. Su içi pliometrik antrenmanlar  

Su egzersizleri ya da suya daldırma (water immersion), pasif ya da aktif olarak kullanılsın 

[15], öncelikli olarak spor tedavilerinin bir metodunu temsil etmektedir [16]. 1800’lü 

yılların sonunda su ile ilgili ilk bilimsel okulun kurulmasıyla su içi egzersiz çalışmaları 

gelişmiş, 1910’lu yıllardan itibaren aktif-pasif hareketlerin eklenmesiyle, su içi tedavisi bir 

rehabilitasyon tedavisi haline gelmiş ve “Akuatik Rehabilitasyon” terimi kullanılmaya 

başlanmıştır [35]. Bu yüzden su içi egzersiz programları, kara antrenmanları ile eklem ya 

da kemikte mikrotravmalara yol açabilecek yoğun antrenman programları sırasında ya da 

sakatlık tedavisinde eklemlerine yük binmemesi gereken sporcuların, aerobik 

dayanıklılıklarını korumak veya geliştirmek için kullanılabilmektedir [17]. Bununla 

beraber geçtiğimiz yıllarda sporcular, su içi antrenmanları performanslarını [207,208], 

motor yetenek ve kardiyorespiratuvar fonksiyonlarını korumak ve geliştirmek için de 

kullanmışlardır [209-212].   
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Su içi egzersizlerin uygulanması, sağladığı yararlar, spesifik olarak su içinde uygulanan 

pliometrik antrenmanların özelliklerine geçmeden önce suyun çeşitli özelliklerinden 

bahsetmek gerekli görülmektedir. 

Su, hareketlere kendisi bir baskı oluştururken, düşük yerçekimi şartlarından dolayı 

eklemler üzerindeki baskıyı azaltarak eşsiz bir egzersiz ortamı sunmaktadır [18]. Ayrıca 

suyun kaldırma kuvvetinin avantajı, bir kişi suya girdiğinde, vücut üzerinde yerçekimi 

etkisinin hemen azalması sonucu direkt olarak gözlemlenebilmektedir [19]. Bir su içi 

antrenman programı hazırlanırken suyun, ağırlık taşımayı etkilediğinin bilinmesi önemli 

olarak düşünülmektedir. Suyun içinde, yedinci cervical vertebra, xyphoid ve anterior 

superior iliac spine seviyelerinde bulunmak sırasıyla vücut ağırlığının %8, %35, %54’ünün 

yükünün taşınmasını sağlamaktadır [22,213]. Bunun yanında, suyun direncinin havadan 12 

kat daha fazla olduğu ve suda yapılan egzersizin, karada yapılan egzersize göre daha 

yüksek enerji tüketimine sebep olduğu belirtilmektedir. Ayrıca suda dinamik hareketler 

gerçekleştiren bir kişinin, sadece suyun kaldırma kuvveti seviyesinde kalması değil, suyun 

direncinin de üstesinden gelmesi gerekmektedir [20]. Su içi antrenman ortamlarının, 

sadece rehabilitasyon için değil, aynı zamanda kaldırma kuvveti ve viskozitesinden 

kaynaklanan direnç gibi eşsiz özellikleriyle çok faydalı oldukları düşünülmektedir [21]. Su 

içi sıcaklık, bir başka önemli konu olarak karşımıza çıkmaktadır. Suyun sıcaklığının yoğun 

bir egzersiz için, herhangi bir ısı kaynaklı komplikasyonu önlemek için 26 ila 29
o
C 

arasında olması önerilmektedir [17,22].   

Su içi pliometrik antrenmanları ile ilgili literatür taraması yapıldığında oldukça fazla 

araştırma bulunmaktadır. Bunlar farklı branşlara uygulanan ve farklı fiziksel ve fizyolojik 

özellikleri ölçen araştırmalar olarak görülmektedir [214-218]. Ayrıca su seviyeleri de 

farklılık göstermektedir. Su içi pliometrik antrenmanların uygulanmasında göğüs 

[25,34,219], bel [21,25,199,220,221] ve diz seviyelerine [211,222] ilişkin çalışmalar 

bulunmaktadır. Bu çalışmalar, su içi ve kara pliometrik antrenman grupları olarak ayrılmış 

ve yapılan bir çalışmada, su içi antrenman grubunun kas gücü parametresinde kara grubuna 

göre daha fazla gelişim gösterdiği ancak dikey sıçramada fark bulunamadığı belirtilmiştir 

[21]. Başka bir çalışmada su ve kara gruplarının benzer fiziksel performanslara sahip 

olduğu ancak su grubunun daha az kas ağrısına maruz kaldığı bildirilmiştir [38]. Robinson 

da yaptığı çalışmada, hem kara hem su grubunun dikey sıçrama, izokinetik tork ve sprint 

parametrelerinde belirgin artış belirlemiş ancak su grubunun daha az kas ağrısına maruz 
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kaldığını göstermiştir [34]. Bir diğer çalışmada ise; su grubunun kara grubuna göre sürat, 

dayanıklılık ve patlayıcı güç parametrelerinde belirgin bir gelişim gösterdiği ortaya 

konmuştur [223].  

Bu çalışmalarda farklı sonuçların çıkması normal olarak değerlendirilmektedir. Farklı spor 

branşları, cinsiyetler, ölçüm metodları, antrenman planları, hedef ölçüm parametresi gibi 

değişkenlerden dolayı her araştırmacının sonucu farklı çıkabilmektedir.  

Basketbola ilişkin yapılan bir çalışmada 8 haftalık su içi ve kara pliometrik 

antrenmanından sonra her iki grupta da kuvvet, sprint ve denge parametrelerinde fark 

bulunamamış, su içi pliometrik antrenmanının ise, alt ekstremite kas, kemik ve eklemleri 

için sakatlık riski olamadan uygun egzersiz ortamı sağladığı belirtilmiştir [39]. Yine 

basketbola ilişkin bir başka çalışmada da 12 hafta uygulanan antrenman sonucunda da su 

içi ve kara grupları arasında yapısal ve biyomotorik açıdan fark bulunamamıştır [40].  

Bilindiği gibi, basketbolda pliometrik antrenman konusuna ilişkin oldukça fazla araştırma 

bulunurken, su içi pliometrik antrenmanına yönelik basketbola özgü çalışmalar oldukça 

sınırlı olarak görülmektedir. İleriki aşamalarda hem bilim insanları hem de antrenör ve 

kuvvet-kondisyon koçlarının faydalanabileceği bu konuda araştırmaların yapılması önem 

arz etmektedir. Su içi pliometrik antrenmanlar, zaman zaman kara pliometrik 

antrenmanlarla benzer fiziksel ya da fizyolojik sonuçları işaret ettiğine göre, antrenörler 

antrenmanlarını çeşitlendirmek adına su içi pliometrik antrenmanları, antrenman planına 

dahil edebilirler. Bunun, hem antrenör hem de oyuncunun monotonluktan kurtularak 

antrenman motivasyonunu arttıracağı düşünülmektedir.   
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3. YÖNTEM 

3.1. Deney Grupları ve Çalışma Dizaynı 

Çalışmaya Kastamonu ili amatör altyapı liglerinde aktif olarak basketbol oynamakta olan 

ve antrenman planına uygun olarak haftada 3 birim (4 saat üzeri) antrenman ve bir maç 

yapan sporcular katılmıştır. Çalışmayı etkilememesi adına sporculara, antrenörleri 

nezaretinde daha önce sakatlık yaşayıp yaşamadıkları sorulmuş ve geçmişinde özellikle alt 

ekstremite sakatlığı yaşamış sporcular çalışmaya dahil edilmemiştir. Sporcuların, 

çalışmaya katılımları kulüplerinden alınan izin doğrultusunda etik kurul raporu alınarak 

onaylanmıştır. 

Çalışmaya ilişkin genel plan aşağıda yer almaktadır. 

 Takım antrenörü ile bir araya gelerek yapılacak çalışma hakkında bilgi verilmesi ve 

onay alındıktan sonra kulübe bilgi verilmesi. 

 Kulüpten de onay alındıktan sonra sporcular ve antrenör ile bir toplantı yapılarak, 

uygulanacak çalışmanın içeriği hakkında bilgi verilmesi ve ileriki aşamalarda çalışmayı 

etkilememesi adına sporcuların yaşadıkları sakatlıkların belirlenmesi. 

 Çalışmaya dahil edilecek toplam kişi sayısının belirlenerek ilk ölçüm için tarihe karar 

verilmesi. 

 İlk ölçüm yapılarak elde edilen sonuçlara göre su içi ve kara antrenman gruplarının ve 

kontrol grubunun belirlenmesi. 

 Plan dahilinde 9 haftalık pliometrik antrenman uygulaması. 

 Son ölçüm yapılarak verilerin analiz edilmesi. 
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Şekil 3.1. Çalışma dizaynı 

Şekilden de anlaşılacağı üzere; ilk ölçüm süresi tamamlandıktan sonra toplam 36 sporcu, 

12 su içi, 12 kara, 12 de kontrol grubu olmak üzere eşit sayıda üç gruba bölünmüştür. 

Ancak çalışma başlamadan önce, iki sporcunun kendi istekleri ile çalışmaya katılmak 

istemediklerinden dolayı ilk ölçüm sonuçlarından o iki sporcu çıkarılmıştır. Sonrasında 

gruplar arasında hem fiziksel hem de fizyolojik açıdan fark bulunmaması adına; 12 su içi, 

11 kara ve 11 kontrol olmak üzere toplam 34 kişi şeklinde antrenmanlar öncesi grupların 

son hali belirlenmiştir. 

3.2. Fiziksel Ölçümler 

Fiziksel ölçümler başlığı altında bu bölümde, çalışmaya katılan deneklerin boy, kilo, vücut 

kitle indeksi ve vücut yağ yüzdesi ölçümleri konusunda bilgiler verilecektir.  

Boy, kilo, vücut kitle indeksi ölçümleri  

Çalışmaya katılan deneklerin boy uzunlukları 0,01 cm hassasiyetli Holtain marka 

stadiometre ile yapılmıştır. Deneklerin anatomik duruş pozisyonunda ve ayaklar çıplak 

olacak şekilde boy uzunlukları belirlenmiş ve sonuç “cm” cinsinden kaydedilmiştir. 

ONAY 

•Takım antrenörünün onayı 

•Kulübün onayının alınması 

PLAN 

•Deneklerin belirlenmesi Su (n=12) Kara (n=12) Kontrol 
(n=12)   TOPLAM (n=36) 

•İlk ölçümün yapılarak grupların belirlenmesi 

UYGULAMA 

•Antrenman Dönemi 

•Son ölçümün yapılması ve analiz  



45 

 

Deneklerin ağırlık ölçümleri 0,01 kg hassasiyette, üzerlerinde sadece şort varken çıplak 

ayak ve anatomik duruşta belirlenmiş ve çıkan sonuç “kg” cinsinden kaydedilmiştir. Vücut 

Kitle İndeks (VKİ) değerleri, VKİ= Kilo (kg) / (Boy)
2
 formülüyle belirlenmiştir.  

Vücut yağ yüzdesi ölçümleri 

Deneklerin vücut yağ yüzdesi (VYY) belirlenirken LANGE formülü kullanılmıştır. VYY, 

Holtain marka kaliperle deneklerin altı bölgesinden alınan deri kıvrım kalınlığı sonuçlarına 

göre tespit edilmiştir. Total VYY: (biceps + triceps + scapula + suprailiac + göğüs + uyluk) 

X 0,097 + 3,64 [224]. 

3.3. Motorik Performans ve Alan Ölçümleri 

Çalışmada basketbol oyuncularının hem teknik hem de performans özelliklerini belirlemek 

için çeşitli testler kullanılmıştır. Bunun yanında özellikle kuvvet motorik özelliği 

belirlenirken de çeşitli aletler, serbest ve makineli ağırlıklardan faydalanılmıştır. Basketbol 

oyuncularına, çeviklik yeteneklerini belirlemek için basketbola özgü bir test olan Lane 

çeviklik testi, sürat ve ivmelenme yeteneklerini değerlendirmek için 10 ve 30 m testleri 

uygulanmıştır. Bunun yanında sporcuların alt ekstremite patlayıcı kuvveti, horizantal 

yönde durarak uzun atlama ve vertikal yönde dikey sıçrama testleri ile değerlendirilmiştir. 

Deneklerin anaerobik güç ve kapasite yetenekleri, Wingate Anaerobik Test (WAnT) 

bisiklet ergometresi ve RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) ile elde edilmiştir.  

Çalışmaya ilişkin uygulanacak olan ölçümlerden önce sporcuların ısınmaları sağlanmış, 

esneklik uygulamaları yaptırılmıştır. Testler arasında da testlerin özelliğine göre 

toparlanmalarına olanak sağlayacak kadar süre verilmiştir. 

3.3.1. Anaerobik güç ve patlayıcılık testleri 

Basketbol oyuncularının anaerobik güç ve patlayıcılık özellikleri belirlemek için dikey 

sıçrama, durarak uzun atlama, Wingate Anaerobik Güç Testi ve RAST testleri 

uygulanmıştır. 
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Dikey sıçrama testi 

Dikey sıçrama testi, güç ve patlayıcılığı ölçmede en çok kullanılan testlerden biridir [228]. 

Deneklerin sıçrama öncesi ayakları yerde ve vücut dik durumda olacak şekilde 

uzanabildikleri en yüksek nokta başlangıç olarak kabul edilmiş, adım almadan 

sıçrayabildikleri en yüksek noktaya sıçramaları istenmiştir. Başlangıç ile maksimum nokta 

arasındaki fark, dikey sıçrama değeri olarak kabul edilmiştir [177]. Üç denemenin en iyisi 

alınarak “cm” olarak kaydedilmiştir. 

Durarak uzun atlama testi 

Durarak uzun atlama testi alt ekstremite patlayıcılık performansını belirlemede sıklıkla 

kullanılan bir diğer testtir. Dikey sıçrama testi ile beraber kullanıldığında vertikal ve 

horizontal değişim ile ilgili bilgi verebilmektedir. Ölçüm, deneğin başlangıç çizgisinden 

horizontal olarak yaptığı sıçrayış sonrası indiği yerdeki ayak topuğu arasında yapılmış, üç 

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

Wingate anaerobik güç testi (WAnT) 

Wingate anaerobik güç testi (WAnT), hem anaerobik performansı değerlendirmek için hem 

de supramaksimal bir egzersize verilen fizyolojik cevapları analiz etmek için laboratuar 

ortamında uygulanan bir testtir. Deneklere ısınmaları ve teste hazırlanmaları için yeterli 

süre verildikten sonra her denek için bisiklet ergometresinin sele ve gidon ayarı yapılmıştır. 

Denekler için vücut ağırlıklarının %7,5’ine tekabül eden ağırlık, ergometrenin kefesine 

yerleştirilmiştir. Denekler ilk 3-4 saniye yük olmadan pedal çevirmişler, sonrasında ise 

belirli bir pedal hızına ulaştıklarında (130-150 rpm) yüklü olarak 30 saniye boyunca 

maksimal güçte pedal çevirmeleri istenmiştir [225]. Her denek için zirve, ortalama, 

minimum güç ve yorgunluk indeksi değerleri kaydedilmiştir. 

RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) 

İngilizce anlamı ile koşu temelli anaerobik sürat testi anlamına gelen RAST, 35 metrelik 

altı maksimal koşu performansını içermektedir. Her sprint arasında deneklere 10 saniyelik 

dinlenme süreci verilir ve sonuçta zirve güç, minimum güç, ortalama güç ve yorgunluk 

değerleri elde edilmektedir [226,227].  
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3.3.2. 10m-30m sürat ve ivmelenme testleri 

Deneklerin sürat becerileri 10 ve 30 metre testleri ile ölçülmüştür. Denekler teste, 

başlangıç fotoselinin 1 metre gerisinde bulunan başlangıç çizgisinden başlamışlardır. 10. 

ve 30. metreye yerleştirilen fotoseller (Newtest 2000) vasıtasıyla da deneklerin ivmelenme 

ve sürat değerleri kaydedilmiştir. Her denek iki kez testi tekrar etmiş, iki denemenin 

performans olarak yüksek olanı “saniye” cinsinden kaydedilmiştir. 

3.3.3. Lane çeviklik testi 

Deneklerin çeviklik özellikleri belirlenirken Lane çeviklik testi kullanılmıştır. Lane 

çeviklik testi, basketbola özgü bir çeviklik testi olarak kabul edilmekte ve NBA takımları 

oyuncu seçimleri yaparken bu testi kullanmaktadırlar [111].  

Bu teste göre denekler, şekilde görüldüğü gibi basketbol faul çizgisinin köşesinden dip 

çizgiye koşmuş, sonrasında kayma adımıyla lateral olarak boyalı bölgenin diğer köşesine 

gidip geri geri faul çizgisine koşmuşlar ve tekrar kayma adımıyla testin başladığı yere 

gelmişlerdir. Devamında yaptıkları hareketleri tekrar ederek yani başlangıç noktasından bu 

kez lateral olarak faul çizgisinin diğer köşesine sonra dip çizgiye, oradan lateral olarak 

boyalı bölgenin diğer köşesine ve son olarak geri geri koşarak testin başladığı yere gelerek 

testi sonlandırmışlardır. Test, her denek için iki kez uygulanmış ve performans olarak iyi 

olanı “saniye” cinsinden kaydedilmiştir.  

 

Şekil 3.2. Lane çeviklik testi 
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3.3.4. Kassal kuvvet testleri 

Deneklerin kuvvet özelliklerini değerlendirmek için hem statik hem de dinamik kuvvete 

özgü testler uygulanmıştır. Statik kuvveti ölçmek için; el, bacak ve sırt dinamometreleri ile 

pençe, bacak ve sırt kuvvetleri ölçülmüştür. Deneklerin dinamik kuvvetlerini ölçmek için 

ise serbest ağırlıklar ve makineli ağırlıklardan faydalanılmıştır. 

Statik kuvvet testleri 

Deneklerin pençe kuvveti, ayakta dik durur pozisyonda ve dinamometre vücuda temas 

etmeden her iki kol için gerçekleştirilmiştir. Sırt kuvveti ölçümü için deneklerden, 

dinamometre sehpasına çıkıp dizler ve kollar gergin, sırt düz ve gövde hafif öne eğik 

pozisyonda dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda yukarı çekmeleri 

istenmiştir. Bacak kuvveti için denekler, dizler 130-140
0
 açıyla dinamometre barını, sırt 

kullanmadan dizleri ekstansiyona getirene kadar maksimum oranda yukarı çekmişlerdir 

[230]. Bu testler üçer kez uygulanıp ve en iyi sonuçlar kaydedilmiştir. 

Dinamik kuvvet testleri 

Çalışmada dinamik kuvvet testleri parametresi içinde alt ekstremiteler için; squat, leg 

extension ve leg curl hareketleri bulunurken, üst ekstremiteler için bench press, lat pull 

down ve shoulder press hareketleri bulunmaktadır. Bench press ve squat serbest 

ağırlıklarla, diğerleri ise makineli ağırlıklarla uygulanmıştır. Testlerin hepsi antrenman 

programının gerçekleştirildiği spor salonunun fitness merkezinde alınmış ve denekler 

serbest ağırlıklarla test edilirken mutlaka iki yardımcı yanlarında bulundurulmuştur. Bu 

testler her denek için ikişer kez uygulanmış ve gerçekleştirdikleri en iyi performanslar 

kuvvet parametresi olarak kaydedilmiştir. 

Çalışmada kuvvete ilişkin sonuçlar değerlendirilirken her hareket için deneklerin 1RM 

sonuçları kaydedilmiştir. 1 RM sonuçlarını elde etmek için direkt olarak 1RM belirlemesi 

değil de 1RM tahmini üzerinden değerler elde edilmiştir. 

Literatürde de belirtildiği üzere, 1RM tahminleri gerçek 1RM sonuçlarını yansıtmakta 

[231,232] ayrıca sakatlık önleyici ve deneklerin sağlıklarına zarar vermemektedir [233]. 

1RM tahmini yapmak için deneklerden, her hareket için yorulana kadar hareketi 
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uygulamaları istenmiştir. Hareket uygulaması sırasında deneğin hareketi optimal bir 

şekilde uygulayamaması ya da kendi isteğiyle bırakması durumunda, son düzgün 

uygulayışı kaydedilmiştir ve oldukça güvenilir olarak kabul edilen [234] Brzycki 

formülüne göre 1RM’si bulunmuştur. Bu formüle göre 1RM şu şekilde kestirilmektedir: 

1RM=100 X Kaldırılan Ağırlık (kg) / (102,78 – 2,78 X Tekrar Sayısı) [104].  

3.3.5. Basketbola özgü teknik testler 

Çalışmada uygulanan antrenman programının basketbola özgü temel teknik özelliklere 

etkisinin olup olmadığını araştırmak için deneklere, 30 sn turnike ve 30 sn şut testleri 

uygulanmıştır. Her iki testte de deneklere yardımcı olmak için bir kişi sahada bulunmuştur. 

Turnike testinde istedikleri yerden başlama koşuluyla, denekler bir sağ taraftan bir sol 

taraftan olmak üzere 30 saniye boyunca maksimum sayıda turnike atmaya çalışmışlardır. 

Deneklere turnike attıktan sonra ribaunt alıp diğer turnikeyi atmadan önce mutlaka 3 sayı 

çizgisinin dışına çıkmaları söylenmiştir. 

Şut testinde ise denekler sahanın istedikleri noktasından 30 saniye boyunca şut atmışlardır. 

Bu test uygulanırken deneklere, 3 saniye koridorunun içinden şut atamayacakları ve 

devamlı surette farklı noktalardan şut atmaları gerektiği söylenmiştir. 

Basketbola özgü teknik testler değerlendirilirken hem turnike hem de şut için; girişim 

sayısı ve başarılı olan atıştan yüzdeler elde edilmiş ve deneklerin teknik testler parametresi 

yüzde olarak kaydedilmiştir. 

3.4. Antrenman Planı 

Çalışmanın uygulama aşamasında deneklere, kendi antrenman günlerinde olmayacak 

şekilde toplam 9 hafta su içi ve kara pliometrik antrenman programı uygulanmıştır. 

Antrenman periyodu boyunca denekler, temel motorik özelliklere yönelik herhangi bir 

antrenman programına katılmamış, kendi takımlarında yalnızca basketbol teknik-taktik 

antrenmanlarında bulunmuşlardır. Deney grupları daha önce de belirtildiği gibi su içi 

(n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) olmak üzere üç gruba ayrılmış, su içi ve kara grubu 

haftada 3 gün (Pazartesi, Çarşamba, Cuma), 20 dakikalık ısınma ve 15 dakikalık soğuma 
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egzersizlerini de içeren yaklaşık 75 dakika süren pliometrik antrenman programına 

katılmıştır.  

Deney gruplarının antrenmanları su içi grup için yüzme havuzunda, kara grubu için ise 

kulübün spor salonunda araştırmacı nezaretinde gerçekleştirilmiştir. Antrenman saatleri 

arka arkaya gelecek şekilde planlanmış; önce kara grubunun spor salonunda (saat 

14:00’da) antrenmanları gerçekleştirildikten sonra su grubunun antrenmanlarına (saat 

16:00’da) geçilmiştir. Pliometrik antrenman programı her grup için de aynı hareketleri 

kapsayacak şekilde planlanmış ve antrenman programı uygulanırken deneklere vücut 

ağırlıklarının %10’una denk gelen ayarlanabilir ağırlık yelekleri (Iron Body) giydirilmiştir. 

Ağırlık yeleklerinin sporcuların performansını arttırmada çok önemli olduğu görülmekte ve 

ağırlık yelekleri ile yapılan çalışmalarda, genellikle sporcuların vücut ağırlığının %10’u 

ekstra ağırlık olarak kullanılmaktadır [235-239].   

Antrenman döneminin ilk haftası adaptasyon antrenmanlarına ayrılmış olması dolayısıyla 

denekler ilk hafta ağırlık yeleği olmadan antrenmanlara katılmışlardır. İkinci haftadan 

itibaren geri kalan 8 haftalık dönemde deneklere ağırlık yelekleri verilmiştir. Antrenman 

programı her hareket için 12 tekrar ve 2 set olacak şekilde planlanmış ve deneklere, tam 

dinlenme sağlanabilmesi için hareketler arası 1 dakika, setler arası ise 3 dakika süre 

tanınmıştır. Bununla beraber su içi pliometrik antrenman grubuna hem daha konforlu 

hissetmeleri hem de maksimum performanslarını sergileyebilmeleri için ayak numaralarına 

uygun kaymaz su ayakkabıları antrenmanlar öncesinde verilmiş ve su içi grup tüm 

antrenmanlarda bu ayakkabıları kullanmışlardır. 

Su içi antrenman grubu için su derinliği, bel seviyesi olarak belirlenmiştir. Literatürde su 

içi antrenmanlar için bel seviyesini öneren ve daha derinde yapılacak egzersizlerin kontrol 

ve koordinasyonu olumsuz anlamda etkileyeceği, sporcuların dik durmasını zorlaştıracağı, 

gerilme-kasılma döngüsünün reaksiyon zamanını azaltacağı ve su içinde kolun sallanması 

sonucu sürtünmeyi arttıracağı belirtilmektedir [213,240]. Bel seviyesi ve altında üç nokta 

belirlenerek (tibya-diz-uyluk-bel) yapılan başka bir çalışmada da bel seviyesindeki su 

derinliğinin özellikle zemin reaksiyon kuvvetini önemli derecede azalttığı ve bu seviyede 

su içi pliometrik antrenmanlarının uygulanabilir olduğu belirtilmektedir [241]. Bununla 

beraber her deneğin bel seviyesi farklılık göstermesine rağmen antrenmanların yapıldığı 
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havuz üç kademeden oluştuğundan dolayı denekler kendilerine uygun seviyede 

antrenmanlarını gerçekleştirmiştir. 

Literatürde su içi antrenmanın uygulandığı suyun sıcaklığının çok önemli olduğuna ilişkin 

bilgiler mevcuttur [17,20,22]. Çeşitli araştırmacıların çalışmaları incelendiğinde su içi 

antrenman için uygun su sıcaklığının 26 ila 30
o
C [17,22,242], uygun hava sıcaklığının ise 

26-27
o
C olması gerektiği belirtilmektedir [242]. Çalışmanın yapıldığı havuzda buna ilişkin 

klima sistemleri bulunmasına rağmen her havuz antrenmanına hem hava hem de su içi 

sıcaklığı ölçen aletler götürülmüş, sıcaklık faktörünün çalışma sonuçlarını etkilemesinin 

önüne geçilmiştir.  

Antrenman programı planlanırken, sporcuların antrenmana adaptasyonları geliştikçe artan 

yüklenme ilkesi [82] prensibine sadık kalınarak, antrenman kapsamı 6. haftadan itibaren 

her hafta arttırılmıştır. Çizelge 3.1.’de su içi ve kara pliometrik antrenman grubuna 

uygulanan 9 haftalık antrenman programı bulunmaktadır. 

Çizelge 3.1. 9 Haftalık pliometrik antrenman planı 

Uygulanan 

Hareketler 

1. 

Hafta 
2. Hafta 3. 

Hafta 
4. 

Hafta 
5. 

Hafta 
6. 

Hafta 
7. 

Hafta 
8.  

Hafta 
9.  

Hafta 
Parmak Ucunda 

Yükselme 

2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 

Çizgi Üzerinde 

İleri-Geri Sıçrama 

2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 

Durarak Sıçrama 

ve Uzanma 

2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 

Çizgi Üzerinde 

Sağa-Sola Sıçrama 

2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 2X12 

Çift Ayak Dizleri 

Göğüse Çekme 

     2X12 2X12 2X12 2X12 

Squat Jump       2X12 2X12 2X12 

Adım Alarak 

Sıçrama ve 

Uzanma 

       2X12 2X12 

Split Squat Jump         2X12 

KAPSAM 96 96 96 96 96 120 144 168 192 

HAFTALIK 

KAPSAM 

288 288 288 288 288 360 432 504 576 

3.5. İstatistiksel Analiz 

Basketbolculara uygulanan antrenman öncesi ve sonrasındaki ölçümlerden elde edilen 

veriler IBM SPSS 19 istatistik programında analiz edilmiştir. Tüm basketbolculara ve 

gruplara göre tanımlayıcı bilgiler tablolaştırılmıştır. Değişkenlerin gruplara göre ilk son 
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test dağılımları incelenmiş, dağılımların normalliği ve varyansların homojenliği Mauchly’ 

Sphericity Testi ve Levene testi ile belirlenmiştir. Gruplar arası, grup içi ve antrenmanın 

etkisine ilişkin analizleri, tekrarlı ölçümlerde çok yönlü varyans analizi (MANOVA) ile 

yapılmıştır. Anlamlı olan ilişkilerde Post Hoc karşılaştırmalara Bonferroni Testi ile devam 

edilmiş, anlamlılık derecesi 0,05 kabul edilmiştir.  
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4. BULGULAR 

Çizelge 4.1. Basketbol oyuncularına ait tanımlayıcı bilgiler ve gruplar arası yaş, boy ve 

kilo karşılaştırılması 

Grup 

  Ortalama-

Standart Sapma 

 

Min. 

 

Max. 

 

Gruplar Arası 

Karşılaştırma 

 SU Yaş 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 Yaş 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 Yaş 16,18±0,75 15 17   

 (n=11) Boy (cm) 180,36±10,46 165 194   

  Kilo (kg) 74,84±20,77 45,4 119,3   

      Ki-kare P 

 TOPLAM Yaş 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 45,4 119,3 4,824 1,000 

Çizelgede deneklere ilişkin tanımlayıcı bilgiler bulunmaktadır. Çalışmaya katılan su 

(n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) gruplarından toplam 34 basketbol oyuncusunun yaş, 

boy ve kilo ortalamaları sırasıyla 15,82±0,76, 179,29±8,17, 73,20±15,04 olarak 

görülmektedir. Tüm tanımlayıcı değişkenler için antrenman süreci öncesinde gruplar 

arasında anlamlı fark gözlemlenmemektedir. 

Çizelge 4.2. Gruplara ait fiziksel ilk test ve son test değişimlerinin karşılaştırılması 

  

Grup 

 

N 

 

İlk Test 

 

Son Test 

Grup İçi 

Değişim (%) 

Test*G

rup F 

 

p 

Fiziksel Ölçümler 

 Su 12 71,24±10,87 72,48±9,65 1,24 (1,74)   

Ağırlık(kg) Kara 11 73,70±13,31 73,29±12,86 -0,41 (-0,56) 2,061 0,144 

 Kontrol 11 74,84±20,77 76,58±20,77 *1,74 (2,32)   

  

Su 

 

12 

 

20,53±6,08 

 

21,86±2,45 

 

1,33 (6,48) 

  

VKİ Kara 11 23,28±3,05 22,96±2,78 -0,32 (-1,37) 0,575 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) 

  

VYY 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)   

VKİ: Vücut Kitle İndeksi; VYY: Vücut yağ Yüzdesi 

*p<0,05 

Çizelgede deneklerin ağırlık, vücut kitle indeksi ve vücut yağ yüzdesi gibi fiziksel 

özelliklerine ait ilk ve son test ölçümleri; gruplar arası, grup içi ve grup*test etkileşimi 
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bakımından karşılaştırılmaktadır. Buna göre, deneklerin ağırlık ve VKİ değerlerinde 

kontrol grubundaki artış istatistiksel olarak anlamlılık gösterirken, su ve kara grubu verileri 

istatistiksel olarak anlamlı değildir. VYY değerlerinde grup*test etkileşimi görülmekte ve 

bu etkileşimin su grubundan kaynaklandığı anlaşılmaktadır. 

 

Şekil 4.1. Deneklerin fiziksel ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 

Çizelge 4.3. Deneklerin dikey sıçrama ve durarak uzun atlama verilerinin ilk test ve son 

test değişim karşılaştırılması 

  

Grup 

 

N 

 

İlk Test 

 

Son Test 

 

Grup İçi 

Değişim (%) 

 

Test*Grup F 

 

p 

Dikey 

Sıçrama 

(cm) 

Su 12 38,83±6,55 47,83±5,36 *9,00 (23,18)   

Kara 11 37,55±8,00 45,82±9,27 *8,27 (22,02)    7,403 0,002 

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

 

Durarak 

Uzun 

Atlama 

(cm) 

       

 

Su 

 

12 

 

187,83±18,98 

 

200,33±21,44 
 

*12,50 (6,65) 

  

Kara 11 187,82±22,98 202,27±24,63 *14,45 (7,69)     7,713 0,002 

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

*p<0,05 
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Gruplara ait dikey sıçrama ve durarak uzun atlama testlerinin gruplar arası, grup içi ve 

test*grup ilişkisini gösteren verilerine bakıldığında, hem dikey sıçrama hem de durarak 

uzun atlama parametrelerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu ve bu farkın her 

iki parametrede de su ve kara grubundaki gelişimden kaynaklandığı görülmektedir. 

 

Şekil 4.2. Deneklerin dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ölçümlerine ilişkin ilk test ve 

son test değişim grafikleri 

Çizelge 4.4. Deneklerin RAST ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişimlerinin 

karşılaştırılması 

  

Grup 

 

N 

 

İlk Test 

 

Son Test 

Grup İçi 

Değişim (%) 

Test*G

rup F 

 

p 

RAST (Running-Based Anaerobic Sprint Test) 

RAST  

Zirve Güç 

(Watt) 

Su 12 520,28±110,1 681,58±127,79a *161,30 (31,00)   

Kara 11 527,61±87,57 641,55±66,32a *113,94 (21,60) 14,720 0,000 

Kontrol 11 486,17±73,99 482,71±95,68b -3,46 (-0,71)   

 

RAST 

Ortalama 

Güç (Watt) 

 

 

Su 

Kara 

Kontrol 

12 

11 

11 

 

380,67±60,07 
 

484,28±82,13a 

 

*103,61 (27,22) 

  

388,96±61,32 472,71±58,34a *83,75 (21,53) 13,559 0,000 

379,31±70,91 384,17±87,36b 4,86 (1,28)   

 

RAST 

Minimum 

Güç (Watt) 

 

Su 

 

12 

 

292,61±55,19 
 

350,14±54,17a 

 

*57,53 (19,66) 

  

Kara 11 280,35±53,38 345,76±61,06a *65,41 (23,33) 5,682 0,008 

Kontrol 11 275,55±54,59 274,85±64,77b -0,70 (-0,03)   

 

Yorgunluk 

İndeksi (%) 

 

Su 

 

12 

 

6,16±2,57 
 

9,62±3,05a 

 

*3,46 (56,17) 

  

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-arası karşılaştırmalar: a>b 

*p<0,05 

Deneklerin RAST ölçümlerine bakıldığında, RAST zirve güç, ortalama güç, minimum güç 

ve yorgunluk indeksi değerlerinin hem kara hem de su grubunda anlamlı şekilde arttığı,  

kontrol grubunda ise değişmediği görülmektedir. Gruplar arası farklılık ikinci ölçümlerde 
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ortaya çıkmış, kontrol grubu diğer iki gruptan istatistiksel olarak daha düşük bir değerde 

kalmıştır. RAST ölçümleri için tüm parametrelerde test*grup ilişkisi bu bakımdan 

anlamlıdır ve buradaki farklılık su ve kara grubunun gösterdiği anlamlı gelişimden 

kaynaklanmaktadır.  

 

 

Şekil 4.3. RAST ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 
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Çizelge 4.5. Deneklerin WAnT ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişimlerinin 

karşılaştırılması 

 Grup N İlk Test Son Test Grup İçi 

Değişim (%) 

Test*G

rup F 

p 

WAnT (Wingate Anaerobik Güç Testi) 

WAnT 

Zirve Güç 

(Watt) 

Su 12 755,47±150,99 855,63±171,87 *100,16 (13,26)   

Kara 11 782,05±164,98 845,08±146,20 *63,03 (8,06) *7,387 0,002 

Kontrol 11 771,51±82,32 788,02±79,53 16,51 (2,14)   

        

WAnT 

Ort. Güç 

(Watt)  

Su 12 502,90±89,30 545,82±95,63 *42,92 (8,53)   

Kara 11 523,60±92,56 532,46±69,55 *8,86 (1,69) 1,475 0,244 

Kontrol 11 468,38±92,30 484,20±85,08 15,82 (3,38)   

        

WAnT 

Min. Güç 

(Watt)  

Su 12 225,98±69,85 219,85±39,43 -6,13 (-2,71)   

Kara 11 244,75±51,74 233,76±62,79 -10,99 (-4,49) 1,336 0,278 

Kontrol 11 216,04±75,22 233,73±79,19 17,69 (8,19)   

        

Yorgunluk 

İndeksi 

(%) 

Su 12 69,72±7,94 73,50±4,99 *3,78 (5,42)   

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 ölçümleri incelendiğinde, zirve güç ve yorgunluk indeksi değerlerinin 

hem su hem de kara grubunda anlamlı bir şekilde arttığı görülmektedir. Bu iki parametrede 

su ve kara grubunun gösterdiği artış sonucu test*grup etkileşimi görülmektedir. Ortalama 

güç parametresinde ilk test-son test değerlerine göre, su ve kara grubunun gösterdiği 

gelişim anlamlı olmasına rağmen kontrol grubundaki artış istatistiksel olarak anlamlılık 

göstermemektedir. Bu da test*grup ilişkisini etkilemektedir. Ayrıca minimum güç 

parametresinde ilk test-son test değerlerine göre, su ve kara grubu daha düşük, kontrol 

grubu daha yüksek güç performansı göstermesine rağmen bu değerler istatistiksel olarak 

anlamlı olarak görülmemektedir.   
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Şekil 4.4. WAnT ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 

Çizelge 4.6. Gruplara ait sprint ve çeviklik testi ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test 

değişimlerinin karşılaştırılması  

  

Grup 

 

N 

 

İlk Test 

 

Son Test 

Grup İçi 

Değişim (%) 

Test*G

rup F 

 

p 

 

10 m 

Su 12 1,99±0,17 1,74±0,14b *-0,25 (-12,56)   

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)   

 

 

30 m 

 

Su 

 

12 

 

4,73±0,36 

 

4,49±0,36 
 

*-0,24 (-5,07) 

  

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 

Çeviklik 

Testi  

 

Su 

 

12 

 

14,72±0,81 
 

13,58±0,89b 

 

*-1,14 (-7,74) 

  

Kara 11 15,16±1,14 13,38±0,97b *-1,78 (-11,74) *6,284 0,005 

Kontrol 11 15,22±1,19 14,56±1,05a *-0,66 (-4,34)   

Gruplar-arası karşılaştırmalar: a>b 

*p<0,05 

Gruplara ait sprint ve çeviklik test sonuçları incelendiğinde, deneklerin 10 m sprint testi 

sürelerinin hem su hem de kara grubunda anlamlı bir biçimde gelişim gösterdiği, kontrol 

grubunda ise değişmediği görülmektedir. Gruplar arası farklılık ikinci ölçümlerde ortaya 

çıkmış, kontrol grubu diğer iki gruptan istatistiksel olarak daha düşük bir değerde 

kalmıştır. 10 m sprint testi ölçümleri için test*grup ilişkisi bu bakımdan anlamlıdır ve 

buradaki farklılık kontrol grubundan kaynaklanmaktadır. Deneklerin 30 m sprint testi 

süreleri de hem su hem de kara grubunda anlamlı bir gelişim gösterirken, bu parametrede 

test*grup etkileşimi görülmekte ve bu etkileşimin su ve kara grubundaki gelişimden 

kaynaklandığı anlaşılmaktadır. Çeviklik testi parametresine bakıldığında, gruplar arası 

farkın son test ölçümlerinde ortaya çıktığı ve test*grup ilişkisinin anlamlı olmasının su ve 

kara grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklandığı görülmektedir.  



59 

 

 

 

Şekil 4.5. 10m, 30m ve çeviklik testlerine ait ilk test ve son test değişim grafikleri 
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Çizelge 4.7. Deneklerin statik kuvvet özeliklerine ilişkin ilk test ve son test değişimlerinin 

karşılaştırılması 

  

Grup 

 

N 

 

İlk Test 

 

Son Test 

Grup İçi 

Değişim (%) 

Test* 

Grup F 

 

p 

Pençe 

Kuvveti 

Sağ (kg)  

Su 12 42,47±5,30 46,43±5,25 *3,96 (9,32)   

Kara 11 40,16±6,73 44,42±8,35 *4,26 (10,61) *3,483 0,043 

Kontrol 11 40,03±4,20 40,27±4,24 0,24 (0,60)   

 

Pençe 

Kuvveti 

Sol (kg) 

 

Su 

 

12 

 

40,42±6,38 

 

45,05±4,66 
 

*4,63 (11,45) 

  

Kara 11 38,46±7,31 42,32±9,37 *3,86 (10,04) *5,217 0,011 

Kontrol 11 38,43±4,69 38,51±3,79 0,08 (0,21)   

 

Bacak 

Kuvveti 

(kg) 

 

Su 

 

12 

 

118,39±30,09 

 

140,13±26,61 
 

*21,74 (18,36) 

  

Kara 11 106,05±26,38 139,00±25,36 *32,95 (31,07) *10,55 0,000 

Kontrol 11 123,50±16,31 120,40±19,89 -3,1 (2,51)   

 

Sırt 

Kuvveti 

(kg) 

 

Su 

 

12 

 

106,25±16,30 
 

129,13±30,31a 

 

*22,88 (21,53) 

  

Kara 11 97,73±23,21 132,50±34,81a *34,77 (35,58) *9,795 0,001 

Kontrol 11 105,19±15,12 102,55±19,29b -2,64 (-2,51)   

Gruplar-arası karşılaştırmalar: a>b 

*p<0,05 

Gruplara ait statik kuvvet ölçümlerine bakıldığında, sağ el pençe kuvveti, sol el pençe 

kuvveti, bacak kuvveti ve sırt kuvveti parametrelerinde su ve kara grubunun istatistiksel 

olarak anlamlı gelişim gösterdiği, kontrol grubunun ise bu parametrelerde anlamlı bir 

gelişim sergilemediği görülmektedir. Bu parametrelerin hepsinde test*grup etkileşimi 

olduğu, bu etkileşimin su ve kara grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklandığı 

anlaşılmaktadır. 
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Şekil 4.6. Statik kuvvet ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 
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Çizelge 4.8. Deneklerin dinamik kuvvet özeliklerine ilişkin ilk test ve son test 

değişimlerinin karşılaştırılması 

  
Grup 

 
N 

 
İlk Test 

 
Son Test 

Grup İçi 
Değişim (%) 

Test* 
Grup F 

 
p 

Squat Su 12 54,38±11,08 66,43±13,91 *12,05 (22,16)   
Kara 11 50,00±8,94 66,24±18,14 *16,24 (32,48) *9,059 0,001 
Kontrol 11 52,27±6,84 53,29±7,56 1,02 (1,95)   

 
Leg 
Exten 
sion 

 
Su 

 
12 

 
92,92±14,50 

 
123,02±18,69a 

 
*30,10 (32,39) 

  

Kara 11 91,09±15,74 117,80±27,56a,b *26,71 (29,32) *13,31 0,000 
Kontrol 11 95,55±13,02 99,24±14,55b *3,69 (3,86)   

 
Leg 
Curl 

 
Su 

 
12 

 
63,50±16,46 

 
86,00±17,53 

 
*22,50 (35,43) 

  

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 
Press 

 
Su 

 
12 

 
43,75±9,74 

 
49,64±11,56a 

 
*5,89 (13,46) 

  

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 
Pull 
Down 

 
Su 

 
12 

 
54,17±9,50 

 
61,23±9,14a,b 

 
*7,06 (13,03) 

  

Kara 11 55,91±8,01 64,03±6,58a *8,12 (14,52) *6,777 0,004 
Kontrol 11 51,82±10,31 53,79±10,86b *1,97 (3,80)   

 
Shoul 
der 
Press 

 
Su 

 
12 

 
58,75±10,03 

 
66,60±10,48a 

 
*7,85 (13,36) 

  

Kara 11 58,18±7,51 66,79±7,19a *8,61 (14,80) *7,573 0,002 
Kontrol 11 55,91±9,70 57,66±9,83b *1,75 (3,13)   

Gruplar-arası karşılaştırmalar: a>b 

*p<0,05 

Grupların dinamik kuvvet ölçümleri için tüm parametretlerde test*grup ilişkisi 

görülmektedir. Deneklerin dinamik kuvvet verileri incelendiğinde, squat ve leg curl 

parametrelerinde test*grup ilişkisinin olduğu ve bu ilişkinin su ve kara grubunun gösterdiği 

istatistiksel olarak anlamlı gelişimden kaynaklandığı anlaşılmaktadır. Leg extension ve lat 

pull down parametrelerinde görülen anlamlı test*grup ilişkisinin, kontrol grubunun su ve 

kara grubuna göre daha az gelişim göstermesine bağlı olduğu görülürken, shoulder press 

parametresinde görülen istatistiksel olarak anlamlılık, su ve kara grubunun gösterdiği 

gelişimden kaynaklanmaktadır. Bench press parametresinde de test*grup ilişkisi 

bulunmakta ve bu ilişkinin de su grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklandığı 

anlaşılmaktadır.  
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Şekil 4.7. Dinamik kuvvet ölçümlerine ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 
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Çizelge 4.9. Basketbola özgü teknik testlere ilişkin ilk test ve son test değişimlerinin 

karşılaştırılması 

 Grup N İlk Test Son Test Grup İçi 

Değişim % 

Test*G

rup F 

p 

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

l 
11 

74,21±12,77a,b 72,09±17,72b -2,12 (-2,86)   

 

Şut  

% 

 

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

l 
11 

37,64±12,98 32,58±18,66b -5,06 (-13,44)   

Gruplar-arası karşılaştırmalar: a>b 

*p<0,05 

Gruplara ait basketbola özgü teknik testlere ilişkin verilere bakıldığında, turnike 

parametresinde ilk test ve son test sonuçlarının kendi içlerinde farklılık oluşturduğu ancak 

bunun test*grup ilişkisini etkilemediği görülmektedir. Hem turnike hem de şut 

parametresinde su ve kara grubu gelişim gösterirken kontrol grubunun gelişim 

gösteremediği, bunun da istatistiksel olarak anlamlı olmadığı anlaşılmaktadır. 

 

Şekil 4.8. Basketbola özgü teknik testlere ilişkin ilk test ve son test değişim grafikleri 
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5. TARTIŞMA 

Çalışmada su (n=12), kara (n=11) ve kontrol (n=11) olmak üzere toplam 34 basketbol 

oyuncusunun, fiziksel, motorik performans ve basketbola özgü teknik özelliklerine ilişkin 

ölçümleri değerlendirilmiştir. Su ve kara grubu 1 hafta adaptasyon olmak üzere toplam 9 

haftalık ekstra ağırlıkla uygulanan pliometrik antrenman programına katılırken kontrol 

grubu, bu programa dahil edilmemiş ve oyuncuların 9 hafta sonundaki fiziksel, motorik 

performans ve basketbola özgü teknik özellikleri gruplar arasında ve grup içinde 

karşılaştırılmıştır.  

Su, kara ve kontrol gruplarının yaş, boy, kilo gibi tanımlayıcı istatistik ortalamalarına 

bakıldığında antrenman süreci öncesinde gruplar arasında herhangi bir fark 

görülmemektedir. (Çizelge 4.1.) Ayrıca motorik performans özellikleri açısından da 

antrenman periyodu öncesinde gruplar arasında farklılığın olmadığı anlaşılmaktadır. 

Buradan da gruplar arası dağılımın homojen olduğu ve yapılacak pliometrik antrenman 

öncesinde gruplar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılığın olmadığı sonucuna 

ulaşılmaktadır.   

Çalışmanın tartışma bölümünde öncelikle su, kara ve kontrol grubunun fiziksel 

ölçümlerine ilişkin, sonrasında motorik performans ve basketbola özgü teknik özelliklerine 

ilişkin değerlendirmeler yapılacaktır.  

Grupların fiziksel özelliklerine ilişkin ölçümler; ağırlık, VKİ ve VYY değerlerini 

kapsamaktadır. Bu verilere ilişkin ölçümler sonucunda, ağırlık ve VKİ değerlerinde kontrol 

grubundaki artış istatistiksel olarak anlamlılık gösterirken, su ve kara grubu verileri 

istatistiksel olarak anlamlı değildir. Dolayısıyla bu parametrelerde test*grup etkileşimi 

gözlemlenmemektedir. VYY değerlerinde ise, son test ölçümlerinde su ve kara grubunun 

değerlerinde düşüş saptanırken kontrol grubunda artış saptanmakta, bu parametrede 

grup*test etkileşimi görülmekte ve bu etkileşimin su grubundan kaynaklandığı 

anlaşılmaktadır. (Çizelge 4.2.) Literatürde fiziksel ölçümlere ilişkin çalışmalarda 

pliometrik antrenmanlar sonucu, farklı branşlardaki sporcuların ağırlık, VKİ ve VYY 

değerlerine ilişkin bu çalışmanın sonucuyla benzerlik göstermeyen sonuçlar bulunsa da 

[190,193,222, 243-245] sporcuların ağırlık [246-252] ve VKİ değerlerinde anlamlı fark 

elde edilmeyen[248-251] ve VYY değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı azalmanın 
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görüldüğü [253,254] çalışmalar bulunmaktadır. Basketbola ilişkin pliometrik antrenmanlar 

sonrasında basketbol oyuncularının fiziksel ölçüm sonuçlarına bakıldığında, bu çalışmaya 

benzer bir şekilde, ağırlık ve VKİ değerlerinde istatistiksel olarak anlamlılık bulunmayan  

[255-257], VYY değerlerinde ise anlamlılık ortaya çıkan çalışmalar [27,258,259] 

bulunmaktadır. Bununla beraber 37 Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu öğrencisi 

üzerinde uygulanan bir çalışmada, ekstra ağırlıkla uygulanan pliometrik antrenmanların 

sonucunda, vücut ağırlığının %10’una denk gelen ağırlık yeleği giyen deneklerin VYY 

değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı azalma meydana geldiği belirtilmektedir [260]. Su 

içinde uygulanan egzersizlere ilişkin VYY değerlerine bakıldığında ise, farklı yaş grubu ve 

farklı popülasyonlar üzerinde gerçekleştirilen çalışmalarda, su içi egzersizleri uygulayan 

deneklerin VYY değerlerinde anlamlı azalmalar meydana geldiği görülmektedir [261-263]. 

Bu çalışmanın sonucunda ortaya çıkan ağırlık ve VKİ değişimi olmaksızın VYY 

parametresindeki düşüş, su içi pliometrik antrenmana katılan oyuncuların, antrenmana 

adaptasyon göstererek daha uygun bir fiziksel duruma geldikleri şeklinde 

açıklanabilmektedir.    

Motorik performans özelliklerine ilişkin basketbol oyuncularının; dikey sıçrama, durarak 

uzun atlama, WAnT ve RAST testleri gibi anaerobik güç ve patlayıcılık, 10 ve 30 metre 

ölçümleri gibi sürat ve ivmelenme, Lane testi gibi çeviklik, dinamik ve statik testler gibi 

kassal kuvvet ölçümlerini içermektedir.  

Basketbol oyuncularının dikey sıçrama ve durarak uzun atlama ölçümleri incelendiğinde, 

hem dikey sıçrama hem de durarak uzun atlama parametrelerinde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olduğu ve bu farkın her iki parametrede de su ve kara grubundaki 

gelişimden kaynaklandığı görülmektedir. (Çizelge 4.3.) Basketbola ilişkin yapılan 

çalışmalarda pliometrik antrenman uygulayan oyuncuların dikey sıçrama sonuçlarında 

anlamlı farklılık olduğu sonucuna ulaşan oldukça fazla sayıda araştırma bulunmaktadır 

[24,26,28,29,258,259, 264-270]. 14-15 yaş grubu basketbol oyuncularına uygulanan 

pliometrik antrenmanlarla dikey sıçrama ile bazı fiziksel ve fizyolojik özelliklerin 

değerlendirildiği bir çalışmada, pliometrik antrenman uygulayan basketbol oyuncularının 

son test verileri %21,90’lık artışla istatistiksel olarak anlamlılık göstermiştir [271]. Bunun 

yanında su içi pliometrik antrenmanların uygulandığı araştırmalar incelendiğinde de benzer 

sonuçlarla karşılaşılmakta ve su içi pliometrik antrenman yapan sporcuların dikey sıçrama 

son test verilerinde istatistiksel olarak anlamlılık olduğu belirtilmektedir 
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[34,40,214,215,219]. Elit basketbol oyuncuları üzerine uygulanan 10 haftalık pliometrik 

antrenmanları değerlendiren bir çalışmada, vücut ağırlıklarının yaklaşık %10’una tekabül 

eden ağırlık yelekleri giyen oyuncuların, ağırlık yeleği giymeyen gruba ve kontrol grubuna 

göre sıçrama ölçümlerinde en iyi etkiyi elde ettikleri anlaşılmıştır [235]. Durarak uzun 

atlama parametresinde de basketbola ilişkin yapılan çalışmalarda pliometrik antrenmanın 

son derece faydalı sonuçlar ortaya koyduğuve bu antrenmanları uygulayan bireylerin 

durarak uzun atlama parametrelerinde antrenman sonrasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

gelişim gösterdikleri ortaya çıkmıştır [258,264, 271-273]. Ayrıca ek ağırlıkla uygulanan 

pliometrik antrenmanların basketbol oyuncularının horizontal yönde sıçrama becerilerinde 

[260], su içi pliometrik antrenmanların ise, basketbol oyuncularının durarak uzun atlama 

ölçümlerinde istatistiksel olarak anlamlı artış sağladığı belirtilmektedir [215]. Dolayısıyla 

basketbolda hem kara hem de su içinde uygulanan pliometrik antrenmanların, basketbol 

oyuncularının dikey ve yatay sıçrama parametrelerine oldukça fazla katkı sağladığı 

görülmekte, literatürdeki sonuçlarla bu çalışmanın sonuçlarının benzerlik taşıdığı 

söylenebilmektedir. 

Basketbol oyuncularının RAST sonuçları incelendiğinde, RAST zirve güç, ortalama güç, 

minimum güç ve yorgunluk indeksi değerlerinin hem kara hem de su grubunda anlamlı 

şekilde arttığı,  kontrol grubunda ise anlamlı bir değişimin olmadığı görülmektedir. Gruplar 

arası farklılığın ikinci ölçümlerde ortaya çıktığı, kontrol grubunun da diğer iki gruptan 

istatistiksel olarak daha düşük bir değerde kaldığı anlaşılmaktadır. RAST ölçümleri için 

tüm parametrelerde test*grup ilişkisinin bu bakımdan anlamlı olduğu ve buradaki 

farklılığın su ve kara grubunun gösterdiği istatistiksel olarak anlamlı gelişimden 

kaynaklandığı belirlenmektedir. (Çizelge 4.4.) Literatürde farklı branşlar için uygulanan su 

içi ve kara pliometrik antrenmanların sonucunda oyuncuların RAST değerlerinin, kontrol 

grubundan anlamlı olarak gelişim gösterdiği ancak su ve kara grupları arasında anlamlı 

farkın olmadığı görülmektedir [38,274]. Bununla beraber RAST dışında farklı ölçüm 

yollarının kullanılarak “watt” olarak gücün ölçüldüğü, farklı popülasyonlar üzerinde 

uygulanan pliometrik çalışmalarda da çeşitli sonuçlar ortaya koyulmuştur. 39 sağlıklı 

denek üzerinde yapılan 6 haftalık bir çalışmada, su içi 1, su içi 2, kara ve kontrol olmak 

üzere gruplara ayrılan deneklerden su içi 1 ve kara grubundan aynı antrenman programını, 

su içi 2 grubundan ise bu programın iki katını uygulamaları istenmiştir. Sonuçta ise hem 

ortalama dikey sıçrama (cm) parametresinde hem de ortalama güç (watt) parametresinde 

gruplar arasında anlamlı farklılık bulunamamış olsa da en fazla gelişimin su içi 2 grubunda 
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olduğu belirtilmiştir [216]. 21 kadın, 19 erkek üzerinde 8 hafta uygulanan başka bir 

çalışmada, su içi, kara ve kontrol gruplarına ayrılan deneklerin zirve güç (watt) 

değerlerinin sadece su içi grupta anlamlı olarak arttığı anlaşılmıştır [21]. 15 sağlıklı kadın 

ve erkek üzerinde uygulanan bir çalışmada deneklerin güç (watt) parametreleri 

belirlenirken bir mat üzerinde, karada ve su içinde 46 santimetreden dropjump, sağ ayak ile 

tek ayak sıçrama, countermovementjump ve squatjump yapmaları istenmiştir. Çalışmanın 

sonucunda tüm bu parametrelerde su içinde yapılan egzersizlerde üretilen güç hem kara 

hem de mat üzerinde üretilenden istatistiksel olarak anlamlı bir biçimde yüksek olarak 

belirlenmiştir [275]. 20 fiziksel olarak aktif olan 18-35 yaş arası erkek üzerinde yapılan bir 

çalışmada ise, deneklerden su içinde ve karada ağırlıksız olarak ve vücut ağırlıklarının 

%10, 20 ve 30’una denk gelen artan ağırlıklar verilerek countermovementjump testini 

uygulamaları istenmiş ve bunun sonucunda da su içinde üretilen zirve güç ve ortalama güç 

değerleri, tüm parametrelerde karada üretilen değerlerden istatistiksel olarak anlamlı bir 

şekilde yüksek çıkmıştır [276]. 11-15 yaş arasındaki 30 erkeğe uygulanan başka bir 

çalışmada da 6 haftalık su ve kara pliometrik antrenmanları sonucunda su ve kara 

gruplarının kontrol grubuna göre alt ekstremite gücünde daha fazla gelişim gösterdiği ama 

kendi aralarında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmadığı sonucuna ulaşılmıştır 

[277]. Bunun yanında literatür incelendiğinde su içinde basketbolculara uygulanan 

pliometrik antrenmanlar sonucu RAST sonuçlarını içeren çalışmalar yok denecek kadar 

azken, ekstra ağırlıkla yapılan su içi ve kara pliometrik antrenmanlar sonucunda elde edilen 

RAST değerlerinin yorumlandığı çalışmaya ise rastlanmamaktadır. Dolayısıyla yapılan bu 

çalışmanın bu konuda bir eksiği az da olsa gidereceği düşünülmektedir. RAST sonuçlarına 

ilişkin sporcu gruplar üzerinde yapılan çalışmaların sonuçları ise bu çalışmayla benzerlik 

göstermektedir  [38,274]. Ayrıca bütün parametrelerde su ve kara grubunun en az %20 

gelişim gösterdiği de düşünülürse, basketbol oyuncularına ekstra ağırlıkla uygulanan 

pliometrik antrenmanların ne kadar faydalı olduğu anlaşılmaktadır.  

Yapılan bu çalışmada anaerobik güce ilişkin çeşitli testler vasıtasıyla veriler alınarak 15-17 

yaş basketbol oyuncularının, basketbol oyunu için oldukça değerli olduğu düşünülen bu 

güç parametresine ilişkin net sonuçlar ortaya konulmak istenmekte, yapılan 8 haftalık 

ekstra ağırlıklı toplam 9 haftalık su içi ve kara pliometrik antrenmanlarına verilen 

cevapların analizi farklı testlerle incelenmekte ve bu yüzden de anaerobik güç ve 

patlayıcılık ölçümlerine ilişkin sadece RAST sonuçlarının yeterli olmadığı 

düşünülmektedir. Literatür incelendiğinde çeşitli branşlardan sporcu gruplarına uygulanan 
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ölçümler sonucunda RAST ile WAnT arasında yüksek korelasyon olduğunu belirten ve 

anaerobik güç değerlendirilirken birbirlerinin yerine kullanılabileceğini belirten çalışmalar 

bulunurken [278-282], tam tersini iddia eden çalışmalar da bulunmaktadır [283-286]. 

Bunun yanında 45 elit basketbol oyuncusunun katıldığı ve RAST ile WAnT arasındaki 

ilişkinin incelendiği bir çalışma sonucunda ise her iki testin zirve güç ve ortalama güç 

değerlerinde yüksek ilişki seviyesine sahip olduğu belirlenmiş ve dolayısıyla sadece bu iki 

parametrenin ölçümünün net bilgiler içerebileceği belirtilmiştir [287]. Ancak yukarıda da 

belirtildiği gibi RAST sonuçlarının WAnT ile benzer olduğu çalışmalar da yaygındır ve 

literatürde RAST uygulanmasının özellikle koşu temelli sporlarda, spora özgü hareket 

uygulamasına olanak sağladığı, kolay uygulanabildiği, düşük maliyetli olduğundan dolayı 

anaerobik güç parametresinin belirlenmesi ve kısa mesafe performanslarının tahmin 

edilebilmesi konusunda kullanılmasının uygun olacağını belirten çalışmalar da 

bulunmaktadır [227]. Dolayısıyla literatürde de bu konuda ortak bir kanı olmadığına göre 

bu çalışmaya katılan su içi, kara ve kontrol gruplarının anaerobik güç değerlerinin farklı 

testlerle değerlendirilmesinin daha net sonuçlar vereceği düşünülmektedir.  

Basketbol oyuncularının WAnT ölçümlerine bakıldığında, zirve güç ve yorgunluk indeksi 

değerlerinin hem su hem de kara grubunda anlamlı bir şekilde arttığı görülmektedir. Bu iki 

parametrede su ve kara grubunun gösterdiği artış sonucu test*grup etkileşimi 

görülmektedir. Ortalama güç parametresinde ilk test-son test değerlerine göre, su ve kara 

grubunun gösterdiği gelişim anlamlı olmasına rağmen kontrol grubundaki artış istatistiksel 

olarak anlamlılık göstermemektedir ve bunun da test*grup ilişkisini etkilediği 

anlaşılmaktadır. Ayrıca minimum güç parametresinde ilk test-son test değerlerine göre, su 

ve kara grubu daha düşük, kontrol grubu daha yüksek güç performansı göstermesine 

rağmen bu değerler istatistiksel olarak anlamlı olarak görülmemektedir. (Çizelge 4.5.) 

WAnT zirve güç parametresine bakıldığında su grubunun %13,26, kara grubunun %8,06 

antrenmanlar sonucu artış sağladığı anlaşılırken, kontrol grubunda ise anlamlı bir artış 

saptanmamaktadır. Basketbol oyuncularına uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucu 

WAnT zirve güç parametresinde, pliometrik antrenmanlardan kaynaklı gelişim olduğunu 

belirten çeşitli çalışmalar bulunmaktayken [256,288], yapılan farklı bir çalışmada 14 

boksör, 17 güreşçi, 27 hokey oyuncusu, 23 voleybol oyuncusu, 20 hentbol oyuncusu, 19 

futbol oyuncusu ve 25 basketbol olmak üzere toplamda 145 sporcu üzerinde WAnT 

uygulanarak yapılan bir çalışmada en yüksek zirve güç değerlerinin voleybol (11,71±1,56 

W.kg
-1

) ve basketbol (10,69±1,67 W.kg
-1

) oyuncularında ölçüldüğü belirtilmektedir. Aynı 
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çalışmada spor branşları arasında ortalama güç parametresinde de aynı sıralamanın olduğu 

belirtilmektedir [289]. Bunun yanında WAnT sonucu elde edilen zirve güç, test sırasında 

herhangi bir 5 saniyelik en yüksek gücü, ortalama güç ise 30 saniye boyunca ortalama güç 

çıktısını [290] (anaerobik kapasite) belirttiğine göre, su içi ve kara pliometrik antrenman 

gruplarının maksimum anaerobik güç gelişimlerinin oldukça önemli olduğu 

söylenebilmektedir. 17 basketbol oyuncusu üzerinde 6 hafta ve haftada iki kez uygulanan 

su içi ve kara pliometrik antrenmanlar sonucunda zirve güç çıktısının hem kara hem de su 

içi grupta anlamlı bir şekilde arttığı ifade edilmekteyken [291], yine basketbol 

oyuncularına uygulanan su içi ve kara pliometrik antrenmanlarının her iki grubun da 

anaerobik kapasitelerini anlamlı olarak geliştirdiği belirtilmektedir [292]. Bununla beraber 

her iki çalışma sonucunda da su içi ve kara pliometrik antrenmanları uygulayan deneklerin 

anaerobik güç parametresine ilişkin benzer yararlar sağladıkları söylenmektedir [291,292]. 

Profesyonel 58 basketbol oyuncusu üzerinde uygulanan başka bir çalışmada ise WAnT 

sonucu elde edilen zirve güç çıktısının oyuncuların pozisyonlarına veya yeteneklerine göre 

anlamlı farklılık göstermediği ancak yorgunluk indeksi verisinin ise yüksek yetenekli 

basketbol oyuncularında düşük yetenekli oyunculara göre daha fazla olduğu görülmektedir 

[293]. Bunun sebebinin de yüksek yetenekli oyuncuların yeteneklerinin en üst seviyesini 

sergilemek için teste oldukça odaklanmaları olarak açıklanmaktadır [294]. Dolayısıyla bu 

çalışmada pliometrik antrenmanlar sonucu basketbol oyuncularının WAnT zirve güç ve 

yorgunluk indeksi değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artış sağlamalarının nedeni 

antrenmanlara adaptasyonlarının iyi olması ve antrenmanlar süresince motive olmuş bir 

şekilde çalışmış olmaları şeklinde belirlenebilmektedir. 

Gruplara ait sprint ve çeviklik test sonuçları incelendiğinde, deneklerin 10 m sprint testi 

sürelerinin hem su hem de kara grubunda anlamlı bir biçimde gelişim gösterdiği, kontrol 

grubunda ise değişmediği görülmektedir. Gruplar arası farklılığın ikinci ölçümlerde ortaya 

çıktığı, kontrol grubunun diğer iki gruptan istatistiksel olarak daha düşük bir değerde 

kaldığı söylenebilmektedir. 10 m sprint testi ölçümleri için test*grup ilişkisi bu bakımdan 

anlamlıdır ve buradaki farklılık kontrol grubundan kaynaklanmaktadır. Deneklerin 30 m 

sprint testi süreleri de hem su hem de kara grubunda anlamlı bir gelişim göstermekte, bu 

parametrede test*grup etkileşimi görülmekte ve etkileşimin su ve kara grubundaki 

gelişimden kaynaklandığı anlaşılmaktadır. Çeviklik testi parametresine bakıldığında, 

gruplar arası fark son test ölçümlerinde ortaya çıkmakta ve test*grup ilişkisinin anlamlı 

olması su ve kara grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklanmaktadır. (Çizelge 4.6.) 



71 

 

Literatür incelendiğinde hem pliometrik hem de su içi pliometrik antrenmanların güreş 

[38], hentbol [295], futbol [296], kısa mesafe koşu [297], voleybol [214,223,298], tenis 

[299], beyzbol [197], Amerikan futbolu [300] gibi farklı branşlardaki sporcuların sprint 

özelliğini geliştirdiği görülmektedir. Bunun yanında uygulanan pliometrik antrenmanların 

basketbol oyuncularının sprint özelliğini geliştirdiğini kanıtlayan çalışmalar da 

bulunmaktadır [26,219,222,258,301,302]. Basketbol, kayaklı koşu, çim hokeyi, golf, 

cimnastik, lakros, kürek, Amerikan futbolu, futbol, softbol, yüzme, atletizm ve voleybol 

branşlarından 31 denek üzerinde yapılan ve 8 haftalık pliometrik antrenmanlar sonucunda 

kara (n=15) ve su içi (n=16) grupları arasındaki fiziksel ve fizyolojik farkları inceleyen bir 

çalışmada hem kara hem de su içi antrenman grubunun 40 metre sürat çıktıları, antrenman 

periyodunun 5. haftasında ve sonundaki ölçümlerde istatistiksel olarak anlamlı görülmüştür 

[303]. Bununla beraber basketbol oyuncuları açısından sprint testlerinin, saha ölçülerine 

daha yakın bir mesafe olan 40 yarddan (36,6 mt) ziyade 30 yard (27,4 mt) şeklinde 

uygulanması önerilmektedir [1]. Pliometrik antrenmanların çeviklik parametresine olan 

etkilerini inceleyen çalışmalara bakıldığında hentbol [295], tenis [299], beyzbol [197], 

Amerikan futbolu [300], voleybol [304], netbol [305] gibi farklı branşlara ve basketbola 

[146,215,301,302,306] ilişkin oldukça fazla sayıda çalışma bulunmakta ve pliometrik 

antrenmanların sporcuların çeviklik değerlerine olumlu katkı sağladığı görülmektedir. 

Çeviklik değerlerinin incelendiği sözü geçen çalışmalarda farklı çeviklik testleri 

kullanılmıştır ancak pliometrik antrenmanlar sonucunda farklı testler kullanılsa bile 

çeviklik değerlerinin geliştiği görülmüştür. Asadi ve arkadaşları (2016) tarafından yapılan 

bir meta analiz çalışmasında 24 farklı tam metin makale incelenmiş, uygulanan pliometrik 

antrenmanların çeviklik becerisinin gelişimine büyük katkısı olduğu ve bu 

antrenmanlarından özellikle basketbol oyuncularının diğer sporculara göre daha fazla yarar 

sağladığı gösterilmiştir [307]. Bununla beraber literatür incelendiğinde özellikle basketbol 

oyuncuları üzerinde yapılan çalışmalarda Pro çeviklik testi ve T testi sıklıkla 

kullanılmaktadır [64,272, 308-311]. Ancak bu çalışmada deneklerin çeviklik özellikleri 

belirlenirken Lane çeviklik testi kullanılmıştır. Lane çeviklik testi, basketbola özgü bir 

çeviklik testi olarak kabul edilmekte ve NBA takımları oyuncu seçimleri yaparken bu testi 

kullanmaktadırlar [111]. Ayrıca Lane çeviklik testinin Pro çeviklik ve T testi ile yüksek 

korelasyona sahip ve basketbol oyuncuları için geçerli ve güvenilir bir yöntem olduğu 

belirtilmektedir [312]. Dolayısıyla bu çalışmada kara ve su içi pliometrik antrenmanlar 

sonucunda basketbol oyuncularının sürat ve çeviklik değerlerinin yapılan birçok çalışmayla 

benzerlik gösterdiği anlaşılmaktadır. Basketbol gibi anaerobik birçok sporda sürat ve 
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çeviklik özelliğinin bir takım ya da sporcunun başarısını etkilediği antrenörler tarafından 

onaylanmakta [159] ve bu iki çok önemli özelliğin hem antrenman hem de maçta basketbol 

oyuncuları tarafından yapılan hemen her savunma ve hücuma yönelik manevranın ayrılmaz 

bir parçası olduğu düşünülmektedir [294]. 

Gruplara ait kuvvet ölçümlerinin incelenmesi statik ve dinamik kuvvet olmak üzere 

ayrılmıştır. Statik kuvvet parametresinde sağ ve sol el pençe, bacak ve sırt kuvveti 

ölçümleri bulunurken, dinamik kuvvet parametresinde ise alt ekstremiteler için squat, leg 

extension ve leg curl hareketleri, üst ekstremiteler için bench press, lat pull down ve 

shoulder press hareketleri bulunmaktadır.  

Basketbol oyuncularına ait statik kuvvet ölçümlerine bakıldığında, sağ el pençe kuvveti, 

sol el pençe kuvveti, bacak kuvveti ve sırt kuvveti parametrelerinde su ve kara grubunun 

istatistiksel olarak anlamlı gelişim gösterdiği, kontrol grubunun ise bu parametrelerde 

anlamlı bir gelişim sergilemediği görülmektedir. Bu parametrelerin hepsinde test*grup 

etkileşimi olduğu, bu etkileşimin su ve kara grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklandığı 

anlaşılmaktadır. (Çizelge 4.7.) Statik kuvvet gelişiminin incelendiği çalışmalara 

bakıldığında futbolcular üzerinde yapılan çalışmalarda pliometrik antrenmanlar sonucunda 

pençe, sırt ve bacak kuvveti değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artışlar meydana 

geldiğini belirten çalışmalar bulunmaktadır [313,314]. 37 güreşçi üzerinde 8 hafta 

uygulanan pliometrik antrenmanların motorik parametrelere etkisini inceleyen bir 

çalışmada ise sağ ve sol el pençe ve sırt kuvveti parametrelerinde antrenman grubunun 

istatistiksel olarak anlamlı gelişim gösterdiği belirtilmektedir [315]. 12-16 yaş grubu 40 

hentbol oyuncusuna uygulanan 8 haftalık pliometrik antrenmanların fiziksel uygunluk 

parametrelerine etkisini inceleyen bir çalışmada da antrenman grubunun son-test ölçümleri 

sonucunda sağ el pençe, sol el pençe, sırt ve bacak kuvveti parametrelerinde anlamlı 

farklılıklar olduğu görülmektedir [316]. Bununla beraber basketbol oyuncuları üzerinde 

yapılan çalışmalara bakıldığında 14-15 yaş grubu basketbol oyuncularına uygulanan 8 

haftalık pliometrik antrenmanlar sonucunda oyuncuların sırt kuvveti parametresinde 

anlamlı gelişim olduğu bildirilirken [271], 16-18 yaş grubu oyuncular üzerinde yapılan 

başka bir çalışmada deney grubunun sağ ve sol el pençe kuvveti gelişimlerinin istatistiksel 

olarak anlamlı olduğu sonucuna varılmaktadır [3].  
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Grupların dinamik kuvvet ölçümleri için tüm parametretlerde test*grup ilişkisi 

görülmektedir. Deneklerin dinamik kuvvet verileri incelendiğinde, squat ve leg curl 

parametrelerinde test*grup ilişkisi bulunmakta ve bu ilişki su ve kara grubunun gösterdiği 

istatistiksel olarak anlamlı gelişimden kaynaklanmaktadır. Leg extension ve lat pull down 

parametrelerinde görülen anlamlı test*grup ilişkisi ise, kontrol grubunun su ve kara 

grubuna göre daha az gelişim göstermesine bağlı olmakta, shoulder press parametresinde 

görülen istatistiksel olarak anlamlılığın su ve kara grubunun gösterdiği gelişimden 

kaynaklandığı görülmektedir. Bench press parametresinde de test*grup ilişkisi bulunmakta 

ve bu ilişkinin de su grubunun gösterdiği gelişimden kaynaklandığı anlaşılmaktadır. 

(Çizelge 4.8.) 12 basketbol oyuncusuna 2 ay boyunca haftada 5 gün ve birim antrenman 

olarak 2 saat uygulanan kombine antrenmanların deneklerin performans verilerine etkisini 

inceleyen bir çalışmada 1 RM kuvvet parametresinde üst ekstremite için altı, alt ekstremite 

için dört hareket belirlenmiş ve bunların son-test sonuçlarına bakıldığında ise lat pull down 

ve biceps curl parametreleri dışında tüm değişkenlerde artış olduğu ve chest press, leg curl 

ve calf raise parametrelerindeki artışın istatistiksel olarak anlamlı olduğu belirtilmektedir 

[317]. 24 basketbol oyuncusunun 12 pliometrik antrenman ve 12 kontrol grubu olarak 

ayrıldığı ve 6 hafta uygulanan bir çalışma sonucunda 1 RM squat parametresinde 

antrenman grubunun kontrol grubuna göre istatistiksel olarak daha fazla gelişim kaydettiği 

görülmektedir [26]. 16-18 yaş grubu 28 basketbol oyuncusunun 14 deney ve 14 kontrol 

grubu olarak ayrıldığı bir çalışmada deney grubuna 8 hafta antrenman uygulanmış ve 

antrenmanlar sonucunda kontrol grubunun 1RM bench press ve squat verilerinde anlamlı 

bir farklılık görülemezken deney grubunun bu parametrelerde istatistiksel olarak anlamlı 

fark elde ettiği anlaşılmaktadır [3]. Bununla beraber sadece basketbolcularda değil de farklı 

branşlarda sporcu olan bireyler [318-321] ve sağlıklı denekler üzerinde yapılan 

çalışmalarda da pliometrik antrenmanların kuvvet parametresinde anlamlı artışlara 

sebebiyet verebileceği görülmektedir [322-325]. Dinamik kuvvet parametresinin 

belirlenmesi için su içinde yapılan çalışmalar incelendiğinde 13 su içi, 13 kara ve 14 

kontrol olmak üzere toplam 40 sağlıklı denek üzerinde uygulanan pliometrik antrenmanlar 

sonucunda hem kara hem de su içi pliometrik antrenmanına katılan deneklerin kas kuvveti 

parametresinde istatistiksel artış olduğu bildirilmektedir [21]. Fiziksel olarak aktif olan 

sağlıklı 31 deneğe haftada 3 gün 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda 

hem su içi hem de kara pliometrik antrenman yapan grupların kas kuvvetlerinde anlamlı 

artışlar olduğu belirtilmektedir [34]. 19 voleybol oyuncusu üzerinde yapılan bir çalışmada 

da su içi pliometrik antrenman yapan deneklerin alt ekstremite kas kuvvetinde istatistiksel 
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olarak anlamlı artış olduğu anlaşılmaktadır [219]. Ayrıca 30 kara, 31 su içi, 30 kontrol 

olmak üzere 43 kız, 48 erkek toplamda 91 basketbol oyuncusuna haftada 3 gün 12 hafta 

uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda deneklerin 1RM leg press parametresinde 

kara ve su içi antrenman grubunun kontrol grubuna göre istatistiksel olarak anlamlı gelişim 

gösterdiği görülmektedir [40]. Bununla beraber 6 su içi, 6 kara pliometrik antrenman grubu 

ve 6 da kontrol olmak üzere toplam 18 basketbol oyuncusuna haftada 3 gün 8 hafta 

uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda leg press parametresinde su içi ve kara 

pliometrik antrenman grubu arasında anlamlı fark çıkmazken kara pliometrik antrenman 

grubunda da gelişim olmasına rağmen istatistiksel olarak anlamlı farkın sadece su içi 

pliometrik antrenman grubu ile kontrol grubu arasında olduğu belirtilmektedir [39]. 

Dolayısıyla bu çalışmada 15-17 yaş grubu basketbol oyuncularına uygulanan hem kara ve 

hem de su içi pliometrik antrenmanları ile elde edilen kuvvet parametresinde statik ve 

dinamik kuvvet alt parametrelerindeki test sonuçlarının literatürdeki çalışmalarla benzerlik 

gösterdiği ve sporcu olsun ya da olmasın kuvvet antrenmanı yapmak isteyen bir bireyin 

antrenmanlarına pliometrik çalışmaları dahil etmesi gerektiği söylenebilmektedir.  

Çalışmada oyuncuların basketbola özgü teknik testlere ilişkin verilerine bakıldığında, 

turnike parametresinde ilk test ve son test sonuçlarının kendi içlerinde farklılık oluşturduğu 

ancak bunun test*grup ilişkisini etkilemediği görülmektedir. Ayrıca hem turnike hem de 

şut parametresinde su ve kara grubu gelişim gösterirken kontrol grubunun gelişim 

gösteremediği, ancak bu gelişimin istatistiksel olarak anlamlı olmadığı anlaşılmaktadır. 

(Çizelge 4.9.) Pliometrik antrenmanların sporcuların teknik becerilerine etkilerinin 

incelendiği çalışmalara bakıldığında 40 futbolcu üzerinde yapılan bir çalışmada uygulanan 

antrenmanların deneklerin top sürme hızını anlamlı bir biçimde arttırdığı görülmekte [326] 

ve yine futbol oyuncusu 16-18 yaş grubu 24 denek üzerinde yapılan başka bir çalışmada da 

pliometrik antrenmanların oyuncuların top sürme hızını arttırdığı belirtilmekte ve 

antrenörlerin bu teknik beceriyi geliştirmek için kasa sıçramaları gibi çalışmaları 

kullanmaları önerilmektedir [327]. Basketbol oyuncularına uygulanan antrenmanlar sonucu 

teknik testlerin gelişimini gözlemleyen çalışmalar incelendiğinde ise 16 yaş altı 27 oyuncu 

özelleştirilmiş antrenman (n=10), kombine antrenman (n=10) ve kontrol (n=7) olmak üzere 

üç gruba ayrılmış ve hem özelleştirilmiş antrenman hem de içinde pliometrik 

egzersizlerinde olduğu kombine antrenman grubundaki oyuncuların şut, pas, top sürme ve 

kayma gibi teknik becerilerde kontrol grubuna göre anlamlı gelişim gösterdiği 

belirtilmektedir [328]. Bununla beraber 12-20 yaş 40 basketbol oyuncusu deney (n=20) ve 
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kontrol (n=20) olmak üzere iki gruba ayrılmış ve deney grubuna 4 haftalık pliometrik 

antrenman uygulanmıştır. Çalışmanın sonunda deney grubunun basketbola özgü sürat, pas 

ve top sürme testinde anlamlı gelişim kaydettiği görülmektedir [329]. Haftada 3 gün 6 

hafta boyunca basketbol oyuncularına uygulanan pliometrik antrenmanların turnike atışına 

etkisini inceleyen bir çalışmada da pliometrik antrenmanların basketbol oyuncularının 

turnike atışlarını istatistiksel olarak anlamlı bir biçimde geliştirdiği ortaya çıkmaktadır 

[330]. Başka bir çalışmada ise 16-18 yaş grubu 28 basketbolcu deney (n=14) ve kontrol 

(n=14) olmak üzere iki gruba ayrılmış ve deney grubuna 8 hafta süre ile haftada 4 gün 

antrenman uygulanmıştır. Antrenmanlar sonucunda deney grubunun 45 saniye şut sayısı, 

şut yüzdesi ve 30 saniye turnike sayısı gibi basketbolla bağlantılı teknik testlerinde 

antrenman öncesine göre anlamlı gelişim olduğu anlaşılmaktadır [3]. Bu çalışmada 15-17 

yaş grubu basketbol oyuncularına uygulanan su içi ve kara pliometrik antrenmanlar sonucu 

basketbolla bağlantılı teknik testler parametresinde antrenman yapan gruplarda gelişim 

görülmesine rağmen bu gelişimin anlamlı olmadığı belirtilmişti. Ancak teknik testlerin 

incelendiği sözü geçen çalışmalarda hem farklı branşlar hem de basketbolda istatistiksel 

anlamlılık çıkmasının sebebinin ölçüm yöntemlerindeki ya da antrenman içeriği, süresi, 

yoğunluğu, kapsamı gibi değişkenlerdeki farklılıklar olduğu söylenebilmektedir. Bunun 

yanında 16 basketbol oyuncusu üzerinde uygulanan bir çalışmada oyuncular deney (n=8) 

ve kontrol (n=8) olmak üzere iki gruba ayrılmış ve deney grubuna 6 hafta süre ile haftada 2 

gün pliometrik antrenman uygulanmıştır. Antrenman periyodu sonunda yapılan ölçümlerde 

deneklerin 60 saniye şut, top sürme, kayma ve pas parametrelerinde anlamlı gelişim 

gösteremedikleri görülmektedir [331]. Benzer ölçümlerle basketbol oyuncularının teknik 

becerilerini değerlendiren başka bir çalışmada ise 16 oyuncu antrenman (n=8) ve kontrol 

(n=8) olmak üzere iki gruba ayrılmış ve antrenman grubuna haftada 2 gün 6 haftalık 

pliometrik antrenman uygulanmıştır. Çalışmanın sonucunda sadece pas parametresinde 

anlamlılık ortaya çıkarken 60 saniye şut, top sürme, kayma parametrelerinde istatistiksel 

olarak anlamlılık olmadığı anlaşılmaktadır [332]. Dolayısıyla literatürde basketbolla 

bağlantılı teknik testlere ilişkin sonuçların farklılık gösterebileceği ve sonuçların 

oyuncuların motivasyon ve yorgunluk durumları, uygulanan testlerin içeriği, antrenör ya da 

testi uygulayan kişinin sporculara karşı yaklaşımı gibi birçok parametreden 

etkilenebileceği düşünülmektedir.  
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6. SONUÇ VE ÖNERİLER 

15-17 yaş grubu basketbol oyuncularına uygulanan 9 haftalık su içi ve kara pliometrik 

antrenman sonucunda deneklerin, vücut kompozisyonunda vücut yağ yüzdesinde, motorik 

performans ölçümlerinde dikey sıçrama, durarak uzun atlama, RAST zirve, ortalama, 

minimum güç ve yorgunluk indeksinde, WAnT zirve güç ve yorgunluk indeksinde, 10 m, 

30 m sürat ve Lane çeviklik testinde, statik ve dinamik kassal kuvvet testlerinde 

istatistiksel olarak anlamlı farklılık ortaya çıktığı görülmektedir. Su ve kara grubu arasında 

ise sadece vücut yağ yüzdesi ve bench press parametrelerinde su grubu lehine anlamlı 

farklılık olduğu anlaşılmaktadır. Bu veriler ışığında hem su içinde hem de karada 

uygulanan pliometrik antrenmanların basketbol oyuncularının fiziksel ve fizyolojik 

özelliklerine oldukça önemli katkı sağladığı söylenebilmektedir. Literatür incelendiğinde 

de su içi ve karada uygulanan antrenmanlar arasında performans verileri açısından fark 

olmadığını [38-42, 48-50, 113-115,  211,220], ancak su içi antrenmanların hem kas 

ağrısının karaya göre daha az olması hem de sakatlık önleyici özelliklerinden dolayı kara 

antrenmanlarına iyi bir alternatif olabileceğini belirten çalışmalar bulunmaktadır [39-42, 

48-50]. Basketbol oyuncuları üzerine yapılan bu çalışmada da performans verileri 

açısından su ve kara grubu açısından göze çarpan bir sonucun elde edilemediği ortaya 

konulmaktadır. Bununla beraber literatürde ekstra ağırlıkla uygulanan su içi pliometrik 

antrenmanların eksikliği görülmektedir. Dolayısıyla bu çalışmanın ileride ekstra ağırlıkla 

uygulanan pliometrik antrenmanlara ilişkin çalışmalar yapacak araştırmacılara az da olsa 

yol gösterici olacağı düşünülmektedir. Yapılan bu çalışma sonucunda ileride su içi 

pliometrik konusunda çalışma yapmak isteyenler için aşağıdaki konular önerilmektedir: 

 Antrenman planlarının antrenman bilimine uygun olarak hazırlanmasına dikkat 

edilmelidir. 

 Bilindiği gibi pliometrik antrenmanların uygulayanlar sporcu dahi olsa oldukça 

zorlayıcı antrenmanlar olduğu bilinmektedir. Dolayısıyla antrenmanlar öncesinde ve 

sırasında uygulayan kişiler devamlı sözlü olarak teşvik edilmelidir. 

 Su içi antrenman uygulanacağı zaman suyun ve havanın sıcaklığı, ortamın nemi, su 

içinde kullanılacak malzemeler gibi birçok etken devreye girmektedir. Bu yüzden 

çalışma planlanırken çok detaylı bir şekilde bunlar ayarlanmalıdır. 

 Ek ağırlıkla uygulanan pliometrik çalışmaların, ağırlık olmadan uygulananlara göre 

performans açısından sporculara daha fazla fayda sağladığı bilinmektedir. Ancak 
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antrenman yapacak deneklere mutlaka bir hafta ya da daha fazla adaptasyon çalışması 

yaptırılması gerekmektedir.  

 Çalışma esnasında deneklerin sağlıkları çok önemlidir ve en küçük ağrı ya da rahatsız 

edici durum olduğunda mutlaka antrenmanı yaptıran kişinin durumdan haberdar olması 

gerekmektedir. Bu yüzden de antrenör ya da araştırmacının deneklerle oldukça iyi bir 

ilişki içinde olması önemli olarak görülmektedir. Ayrıca kullanılacak malzemelerin 

deneklerin sağlığını tehdit edecek ya da sakatlanmalarına neden olabilecek türde 

olmamasına da dikkat edilmelidir. 

 Su içi antrenmanlar uygulanırken deneklerin hem su içi ve dışında kaymamaları hem de 

su içinde en yüksek performanslarını sergilemeleri için kaymaz ayakkabı giymeleri 

gerekli olarak düşünülmektedir.  

 Kara pliometrik antrenmaları uygulayan deneklere hem antrenmanı çeşitlendirmek hem 

de antrenman sürecini tekdüzelikten kurtarmak adına gerekli şartlar yerine getirilerek su 

içi pliometrik antrenmanların uygulanmasının deneklerin motivasyonunu arttıracağı 

düşünülmektedir. Şartlar uygunsa zaman zaman su içi antrenmanlar kara pliometrik 

antrenmanlarla bu şekilde kombine edilmelidir.  
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