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1.GIRIS ve AMAC

Basketbol, diinyada ve tilkemizde en yaygin spor dal-
larindan biridir. 100 yallhik ge¢misi olan bu spor dali, gelige-
rek daha uzun yillar, geng¢lerin, onlar: egiten caligtirici ve
teknik adamlarin, severek mesggul olacag: bir brang olmaya

devam edecektir.

Basketbolun teknik o6zelliklerinin yanisira, bir miica-
dele sporu olmasi, skorun her an degigebilirligi bu spora
kars: duyulan ilgi ve sevginin her gegen giin artmasina ne-

den olmustur.

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci performansi
arttirmaktir. Gectigimiz yi1llarda sporcu performansini art-
tirmada bilimsel prensiplerin kullanimi biiyiik 6nem kazan-
mastir. Kas gelistirici ¢egitli antrenman tirlerinin etkileri,
kas lifi tiirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi hakkinda
edinilen bilgilerin artmasi modern bir oyuncuyu daha iyi ye-

tistirmek i¢in antrendrlere imkan saglamigtir.

Basketbol dogru zamanlama, dikkat ve ¢eviklik sporu
olmaktan ¢ok daha ételere gitmigtir. Oynayanlarin yani sira
bu sporun degigen dogasi, oyuncu yetigtirmeyi 6n plana ¢i-
karmigtir. Bagarili bir performans i¢in, daha ¢abuk ve daha
yiiksege sicramak en 6nemli anahtarlardir. Bu ytizden ant-
rendr ve oyuncular dikey sicrama yetenegi ve bacak kuvveti-

ni geligtirici yeni teknikler aramaktadirlar.

Sicrama performansim geligtirmek i¢in kas tepkisini

kolaylastiran oldukg¢a yeni bir metod pliometrik antrenman-



dir. Bir ¢ok arastirmaci pliometrik antrenman sonucunda
cok ©nemli fizyolojik ve fiziksel geligmeler

kaydetmi§lerdir28’77.

Basketbol sezonu siiresince gili¢ kazandirici ek antren-
manlar i¢in siire ¢ok kisitlidir. Uzun ve yorucu bir sezon
sonrasinda oyuncu genellikle yogun agirhk idmani i¢in ¢ok
yorgundur. Bunlarin yani sira antrenman programlar: yap-
madaki anlagmazliklar antrenman siiresini azaltabilmekte-
dir. Agirlik antrenmani gereclerinin maddi yiiki, bir¢cok ku-
liipte o6zellikle mahalli kiime takimlarinda, bunlarin kulla-
nimini imkansiz kilmaktadir. Bu sebeple, sigrama perfor-
mansini belirgin gekilde gelistirecek ucuz ve giivenilir ek

antrenman tekniklerine ihtiyac¢ vardar.

Bu calismanin amaci, sekiz hafta stire ile yapilan pli-
ometrik antrenmanin yi1ldiz basketbolcularin dikey sigrama
performansiyla, baz1 fiziksel ve fizyolojik parametreleri
(Boy, viicut agirlign, I.K.A.S., sirt kuvveti, viicut yag yiizde-
si, anaerobik gii¢, max VO, atma, itme kuvveti, dikey sicra-

ma, yatay sigrama v.b.) lizerine etkilerinin incelenmesidir.

2.GENEL BILGILER
2.1. Basketbolun Tanimi Tarihgesi ve Egitim
Degeri
} Basketbol,‘di‘k_'cviﬁxftg’en bigimindeki bir alanda, beger
kigilik iki takim arés‘i.nda,,si§irilmi§ bir top ile oynanan bir

6§undur. Taklmlar,séylkazénmak i¢in, topu elle oynayarak



yerden yiiksekte (3.05m), yatay olarak yerlegtirilmig bir
cember ile ¢evresindeki fileden olugan kars: taraf basketin-

den (sepet) gecirmeye g:ahsn'larg.

Basketbolu, 1891 yilinda A.B.D.'nin Massachussetts
eyaletinde Sprinfield Gen¢ Erkekler Hristiyan Birligi
(Y.M.C.A) egitim okulunda, beden egitimi 6gretmeni olan
James Naismith yaratti. Bu kentlerdeki genig spor salonla-
rinda yapilan iiniversiteler arasi kargilagmalar, basketbolun
seyirlik bir spor olarak yayginlagmasina biiytik dl¢iide kat-
kida bulunmugturg.

Uluslararas: kargilagmalar:i yonetmek amac: ile,
1932'de Uluslararasi Amatér Basketbol Federasyonu
(F.1.B.A) kuruldu®®.

1934 yi1linda Naili Moran ve arkadaslannin caligsmasi

neticesinde ilk milli basketbol takimai kuruldu68.

Tiirkiye'de Basketbol Federasyonu 1959'da Istan-
bul'da yapilan Avrupa Basketbol Sampiyonasi esnasinda

kuruldu9 .

Basketbol, benimsenmeye baglandig: ilk gilinlerden
beri izlenir ise, uluslararasi diizeyde anlamli bir geligme
icinde oldugu goriiliir. Bu gelismenin kendine 6zgi hizi, giin
gectikce artmaktadir. Basketbolun bu kadar benimsenmesini
ve biitiin uluslarin degerlerine uygunlugunu biinyesindeki
fiziki, egitsel, psikolojik ve sosyal degerlerinde aramak ge-
rekir. Basketbol; dayanikhlik, kuvvet, siirat beceri ve hare-

ketlilik gibi fizik giicii 6zelliklerini, gocukluk ve genglik ¢cag-
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larindan baglayarak amacli ¢aligmalar ile istenen bir bi¢im-
de gelistirir ve yetigkinlik ¢aginda da tistiin bir diizeye geti-

rir.

Teknik ve taktik elementlerin, oyun i¢erisinde ani ve
degigen pozisyonlarda uygulama zorunlulugu, koordinasyon,
reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de biiyiik bir etken-
dir. Ayn1 zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendi-
rilmesi bedeni bozukluklar: gidermede yarar saglayacak ve
saglam bir organizma yaratacaktir. Sporcular amaca uygun
caligmalar ile bilin¢li bir disiplin, kollektif diigiince ve uy-
gulama diizeyine getirilebilir, takim disiplini igerisinde ken-

di kendine ig yapabilme diizeyine eristirilirler68.

2.2. KUVVET
2.2.1. Kuvvetin Tanimai:

Temel motorik o6zellikler 5 boéliimde incelenebilir.
Bunlardan ilk ii¢ii temel, diger ikisi ise tamamlayic1 6zellik-

lerdir 66’68.

1- Kuvvet

2~ Siirat

3- Dayaniklilik
4- Hareketlilik

5- Beceri

Kuvvet, temel motorik 6zelliklerin en dénemlisidir.
Kuvvet kavram: ¢ok degisik alanlarda ve bi¢gimlerde tanim-

lanip, smiflandirilmagtar.
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Hollman'a®3 gore kuvvet, bir direng ile kars: kargiya
kalan kaslarin, kasilabilme yada bu direng¢ karsisinda belirli

bir él¢iide dayanabilme yetenegidir.

Nett53, kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile,

bir dirence karsi koyma o6zelligi olarak tanimlamaigtir.

Meusel44, spor uygulamalarini direkt olarak kapsa-
van taniminda kuvvetin insanin temel 6zelligi olup, bunun
yardimi ile bir kiitleyi hareket ettirebilecegini, bir direnci
agabilecegini yada ona kas giicii ile kars1 koyabilecegini be-

lirtmigtir.

Schomolinsky74 ise kuvveti belirli bir direnci yenme
veya kas gerilmesi ile direnci karsilama yetenegi olarak ta-

nmimlanmaktadir.

Diger bir tanimda kuvvet, kasin gerilim olugturabil-
me ve bir yiikii kuvvet dengesinde tutabilme 6zelligi olarak

tammlanm1§t1r26.

Fiziksel olarak kuvvet, bir cismin geklini, ig diizenini

veya bulundugu yeri degistiren etkiye denmektedir>?.

Biyomekanikte ise fiziksel bir biiyiikliik olarak tanim-

lanir.

Antrenman bilimi a¢isindan, kuvvet kavramina yone-
lik tanimlar 6zetlendiginde, kuvvetin sporcunun temel 6zel-
ligi oldugu ve antrenman yiiklenmeleri ile degigebilen (plan-
11 ve programl iist diizey bir ¢aligma ile % 300 kadar gelig-
tirilebilir) sportif giiciin verimliliginin ana unsuru oldugu

siiylenebilir37.



2.2.2. Kuvvetin Simmiflandirilmasi

Kuvvet didaktik bir yaklasim ile yapilan siniflandir-
mada genel ve 6zel kuvvet olarak iki baghikta incelenmek-
tedir'®*4%9 Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina yénel-
meden, genel anlamda biitiin kaslarin kuvvetidir. Ozel Kuv-
vet ise, belirli bir spor dalina yonelik kuvvettir. Son yillarda
yapilan ¢aligmalar kuvvet antrenmanlarinin oran olarak da-
ha ¢ok 6zel kuvvet antrenmani yoniinde agirlik kazandiginm
ortaya cikarmigtir. Antrenman bilimi ag¢isindan ise goyle

s1n1ﬂand1r11maktad1r68.

Tablo 1: Kuvvetin Tiirleri

Kuvvet
Maksimal Cabuk Kuvvette |
Kuvvet Kuvvet Devamlilik

Maksimal Kuvvet; Kas sisteminin isteyerek geligtiri-

lebildigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet; Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda ka-

silma ile diren¢ yenebilme yetenegidir.

Kuvvette Devamlilik; Stirekli kuvvet gerektiren calig-
malarda organizmanin yorgunluga karg1 direng gosterebilme

yvetenegidir.



2.2.3. Kuvvet Antrenman Metodlar:
2.2.3.1. Maksimal Kuvvet Antrenmana:

Maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamli-
lIigan temelini olugturur. Maksimal kuvveti geligtirmek i¢in

kullanilan metodlar, 4 grupta toplanabilir44.
1~ Tekrar metodu
2- Kisa siireli maksimal yiiklenme metodu
3. Artirmal1 yiiklenme metodu (piramidal metod)
4. Izometrik yiiklenme metodu
2.2.3.2. Cabuk Kuvvet Antrenmani

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢a kombine bir anlatim-
dir. Tiim spor dallarinda oldugu gibi sportif oyunlarda da
cabuk kuvvet antrenmani biiyiik 6nem tagir. Sportif oyunlar
icin ¢cok gerekli birlegik motorik 6zeliktir. Cabuk kuvvet,
kas-sinir sisteminin, bir rezistansa kargi biiyiik bir hiz ile

kasilmasi ve hareketi olu§turmas1d1r1.

Atmalar, atlamalar, vuruglar ve biiyiik hizla yon de-
gistirme gerektiren spor dallarinda ¢abuk kuvvet perfor-
mansin belirleyicisidir. Kas-sinir sistemi, bir yiliklenmeyi
refleks mekanizmasi ve kasin elastik yapisi1 yardima ile ka-
bul eder, hizla cevap verir. Bu nedenle "kasilmanin siirati"”
ve "kasilmanin kuvveti" arasinda belirgin bir farklilik var-
dir. Bu iki 6zelligin birlikte ortaya c¢ikmasi ile, kuvvetin

farklh bir 6zelligi meydana gelmis olur?d,



Cabuk kuvvet, temel kuvvetin hareket hizinin yiiksel-
tilmesi ile olumlu y6nde etkilenebilir ve gelistirilebilir. Mii-
sabaka sart ve gerekleri gtzoniine alinarak uygulanacak me-
todla, ihtiyaca goére, kuvvet veya ¢abukluk artirma yada
azaltma yoluna bagvurulur. Kuvvet antrenmanini uygular-
ken dig ytiklenmeler biiyiik olur ise, maksimal kuvvette ve
kasilma hizinda diisme olacaktir. Ancak bu yontem, dig yiik-
lenmelerin ¢cok az oldugu miisabaka hareketlerine ézgii ka-
silma hizinin gelistirilmesine yada diizeltilmesine yarar
saglamaz. Bu nedenle, cabuk kuvvet antrenmanlarinda ca-
lIigmalar, teknik ile baglantili olarak temel kuvvet ile kasil-

ma hizinin paralel olarak geligtirilmesini gerektirir73.

2.2.3.3. Kuvvette Devamlilik Antrenmani

Kuvvet ve dayanikliligin belirli oranlarda birlegimi,
kuvvette devamhlik olarak tanimlanmigtir. Caligmalarin
yiuklenme yilizdesi %20-30 arasinda degigir. Tekrar sayis1 ise
yvaklagik 20-40 arasi1 amaca gore belirlenir. Kuvvette devam-
ik i¢in en uygun metodlar piramidal metod ve istasyon

gallsmalandlr%.

2.2.8.4. Izokinetik Kuvvet Antrenmani

Kuvvet antrenmanlarinin 6zel bir tlirti olarak tarif
edilebilir. Tamamlayici kuvvet antrenman tiirii olup, bu ant-
renman ile izometrik ve oksotonik caligmalarin dezavantaj-

larindan sakinihr®?,

2.2.3.5. Elektro-Uyarim Kuvvet Antrenmani

Kas gelistirici izometrik kuvvet antrenmanlarinin bir

bagka gekilde uygulanmasidir. Kaslar direkt olarak (uyaric



elektrodun, ¢aligilan kasin iizerinde uygulanmasi ile) veya
dolayli yollardan (¢aligtigamiz kas ile ilgili damar) uyarila-

rak kaS1labi1ir73.

2.2.3.6. Desmodromik Kuvvet Antrenmam

Bu antrenman tiirii,izometrik antrenmana benzer. Po-

zitif ve negatif dinamik gii¢ calismasin igerir67.

2.2.4. Sportif Oyunlarda Kullanmilan Kuvvet Ant
renman Metodlar:

— Piramidal Metod

— Istasyon Calismalari

— Dalgasal Metod

— Seri Metodu

— Kas yapict maksimal kuvvet antrenman metodu
L Intramuskular koordinasyon antrenman metodu

— Kombine maksimal kuvvet antrenman metodu

— Derinlik sigramasi (gok) metodu ‘3.
2.2.4.1. Derinlik Sicramasi (Sok) Metodu

Ozellikle son yillarda, sigrama kuvvetini geligtirmek
icin kullanilan ¢ok gegerli bir metoddur. Eksantrik ve dina-
mik-negatif bir kuvvet caligma geklidir. Kasa ¢aligmasi ola-
rakda adlandirilabilir. Kasadan yere sicrama aninda, kas-
larda gok bi¢ciminde gerilme elde edilir. Boylece kaslardaki
kinetik enerjiden en iyi gekilde yararlanilir. Bu metodun
faydalan §unlard1r73.

— Kaslar bir anlik en yiiksek 6n uyarilma derecesine
ulagirlar

— Kuvvet birikimi oldukg¢a hizh ortaya ¢cikar

— Patlayici sicrama kuvvetini mitkemmel gelistirir.
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Bu tiir ¢aligmalara genel olarak "pliometrik" ¢aligma-
larda denir. Agagida bu tiir antrenman gekli biitiin ayrinti-

lari ile incelenmektedir.
2.3. Pliometrik Antrenman
2.3.1. Pliometrik Antrenmanin Tanimi

Dayaniklilik, siirat, gii¢ ve kuvvet fiziksel performans
kapasitesinin 6nemli elementleridir. Cocuk ve genglerin fi-
ziksel performans kapasitelerindeki geligme onlarin biyolo-
jik geligimleri ve antrenman seviyeleri ile kuvvetli bir gekil-
de ilgilidir®3.

Son yillarda anaerobik yolla enerji iiretimine ilgi art-
maktadir bunun nedeni ise bir ¢ok spor dali ve giinliik akti-
vitelerde, aerobik enerjiden fazla anaerobik enerji tiretimi
ve kullaniminin 6n plana 91kmas1d1r42.

Yiiksek yogunlukta yapilan kisa siireli egzersizler
sporcunun anaerobik giiciinii geligtirmede ¢ok Onemlidir.
Gig., birim’ zamanda yapilan istir. Patlayici gii¢ terimi ana-

erobik metabolizma ile direk iligkilidirzg.

Biitiin fiziksel ve motorik 6zelliklerin tamamen gelig-
mesi ergenlik ¢aginda olur. Ayrica kuvvet ¢cabuk kuvvet ve
dayanikliligin bu dénemde ¢ok yiiksek antrenman seviyesin-

de olmasida 6nem1idir26.

Pliometrik antrenman kiginin maksimal kuvvet, stirat
ve patlayic1 giiciinii geligtiren antrenman programlarindan

birisidir. Bu antrenman programa ilk defa Rus antrenérler
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tarafindan uygulanmistir. (Verhoshanski 1968). Futbol, vo-
leybol, basketbol ve halter gibi sporlar sik sik pliometrik eg-

zersizleri antrenman programlarinda kullanirlar?®,

Pliometrik (Plyometric) terimi sézlitkte bulunmayan
ve kokeni bilinmeyen bir kelimedir. Bu kelime Yunanca'dan
anlami "artirmak"” olan "pleythyern” kelimesinden gelebilir,
ayrica kokii Yunancada 6lgmek anlaminda "plio" koki de

olabilir26:52,

Bu giine kadar bir ¢ok aragtirmaci, yazar, pliometrik
antrenmani degisik gekillerde degerlendirip tanimlamaiglar-

dir.

Verhoshanski (1968) pliometrik teknikleri derinlik
sigramalar: olarak tarif etmigtir. Bu tiir egzersizlerde spor-
cu bir yiikseklikten yere diiger ve diiger diigmez hemen sig-
rama hareketini yapar. Pliometrik egzersizler ve derinlik
sigramalarinin, kuvveti ve sinir-reaksiyon aktivitesini artir-
digini belirtmistir. Bu antremmaninda dikey sigrama kabili-
yetini gelistirdigini bildirmistir'%1°.

Sergio Zanon85, yapmig oldugu bir calismada ise
"plyometrik" teriminin ilk kez 1966 yilinda V.M. Zaciors-
kij'nin bir ¢calismasinda ortaya ¢iktigini belirtmisgtir. Bu te-
rimin "plyo" ve metric" olmak iizere iki kelimeden olustugu
ve anlamlarinin plyo=yiiksek, uzun ve genig, metric=6l¢cmek,
kargilastirmak oldugunu belirtmistir. Zaciorskij bu termi
kaslarin ¢calisirken hizli bir kasilmadan sonra hizli bir geril-
meleriyle olusturduklar: biiyiik gerimi belirtmek i¢in kul-

lanmagtir.



12

S’crong'a76 gore pliometrik antrenman kasa, sigrama
hareketleri ile yiik uygular ve sigramadan sonraki diigligte
kaslar ekzantrik olarak kasilir. Bu kasilmay1 patlayici bir
konsantrik kasilma takip eder. Bu tip egzersizlerin amaci
6zel kas gruplarina ayni kasilma hizinda ve miisabaka sira-

sinda kullanilan hareketlerle en fazla yiki ytiklemektir.

Alford*? ise pliometrik antrenmani "¢cabuk kuvveti”
gelistiren bir antrenman sistemi olarak tanimlamistir. Ha-
reketi yapacak kaslar bir yiik altinda gerildikten sonra kuv-

vetlice kasilirlar.

Mefarlane'e®! gore pliometrik antrenman, bir kasin
ongerilmesi ve gerilme refleksi ile yapilan sigrama egzersiz-

lerinin uygulanmasidir.

Chu?° pliometrikleri, giicii yada reaktif patlayici ha-
reketi artiran siirat ve kuvvet karigimi olan egzersizler ve
driller olarak tanmimlar. Pliometriklerin ana amac1 viicut
agirhgindan ve eksantrik kasilma sirasindaki yercekimi
kuvveti sayesinde elde edilen elastik enerjiyi konsantrik ka-

silma sirasindaki zit ve esit kuvvete cevirmektir.

Reiffe®3 gore pliometrik, yiiksek yiikte, cok stiratli ve
patlayici bir hareket i¢in giic ve kuvvet arasinda iyi bir ilig-
ki kurmaya yonelik eksantrik ve konsantrik kas kasilmala-

rindan olugan bir antrenman kavramaidair.

Pliometrik antrenmanlar daha ¢ok elastik kuvvetle il-
gili olup, kasin eksantrik kasilmasindan sonra, konsantrik

kasilma ile kisa bir zaman biriminde yiiksek miktarda kuv-
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vetin hizl bir gsekilde uygulanmasini saglamaktadir. Béylece
yliikksek hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin
lustesinden gelmesi ile elastik kuvvet olugur. Bu antrenman
pozitif-negatif bir kuvvet caligmasi gekli olup, kinetik ener-
jiyi en iyi bir gekilde kullanmayr amaclar ve kuvveti oldukc¢a
hizl: bir sekilde kullanmay: amaclar ve kuvveti oldukc¢a hizh
bir gekilde meydana getirir. Bu 6zelliklerinden dolayx da

patlayici sigrama kuvvetini geligtirmektedir16’23’24.

Pliometrik egzersizler, hizli ve kontra-hareketlerdir
yani kuvvetli bir konsantrik kasilmadan sonra ayni kas gru-
bunun yaptig:1 eksantrik kasilma hareketinin yapildig:

hareketlerdirm.

Pliometrik antrenman patlayici giicii geligtirmeye y6-
nelik egzersizlerden olugan bir antreman metodudur. Plio-
metrik antreman maximum kuvvet ve patlayici gli¢c arasin-
daki iligkiyi gelistirir. Bir ¢ok spor brangindan maximum
kuvvet ve maximum siirate ulagmak icin gerekli olan zama-
na ulasmak nadiren goriliir. Maximum kuvveti elde etmek
icin 5 ile 7 saniye arasinda bir zamana ihtiya¢ vardir. Bu-
nun i¢in istenilen yiliksek performansi elde etmek icin gerek-
li olan en yliiksek giice en kisa slirede ulagmak gereklidir.
Pliometrik egzersiilerin birinci amacida hem yeni spora bas-
layanlarda hemde elit atletlerde en kisa stirede ulagilabile-

cek en yiiksek giice ulagmay1 saglamakt1r30.
2.3.2. Pliometrik Antrenman Gelisimi

196011 yillarda Prof. Margaria'nin kas kasilmasi tlize-

rine yapmig oldugu caligmalar ve Sovyet Spor Hekimligi
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Enstitiilerinin yapmis olduklar: metodik aragtirmalar diinya
literatiiriine gecti ve bu bilgiler sayesinde kas kuvvetinin
gelisiminde pliometrik egzersizlerin kullanimi biitiin spor
dallarinda yayginlagmaya baglad185. Béylece pliometrik ant-
renman, antrendr ve sporcular tarafindan glicii tiretmek i¢in
kuvvet ile hareket stiratini birlegtirmeyi amacglayan egzersiz

veya driller olarak bilinmeye ba§1and122.

1970'lerin ortalarina dogru bu tip egzersizlere ilginin
agir1 bir gekilde artmasi sonucunda bir¢gok 6nemli biyolojik
aragtirma merkezleri caligmalarini pliometrik egzersizler
tizerine yogunlastirmislardir. Ozellikle Iskandinav okulla-
rinda ve Finlandiya Jyvaskyla'de beden egitimi bsliimii kap-
saminda bir biolojik arastirma merkezi kuran Prof. Carmelo
Bosco bir ¢ok ¢aligmasi ile sporda kuvvet antrenmaninin
gelisimine fizyolojik ve pratik metodlarla katkida

bulunmugturw.

Wilt (1975) Pliometrik antrenmanlarin sportif ¢alig-

malarda ni¢in gerektigini géyle aglklam1§t1r86.

a- Aktif kas hizlica gerildiginde maksimum tansiyon
geligir bu suretle bir egzersizin stiratli yer ¢cekimi kuvvetiy-
le arttinildiginda, kasda hizli bir eksantrik kasilma olugur
ve hareketin hazirhik fazinda kas gerilir buna miiteakip ha-
reketin olugsturulmasinda daha gii¢clii konsantrik kasilma

ortaya cikar.

b- Hereketin eksantrik kontraksiyon fazindaki geril-
me orani gerilmenin uzunlugundan daha 6nemlidir. Bu de-
mektir ki hizli germe hazirlik hareketinin yapilmasiyla ba-

sarilir.
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c- Yer ¢ekiminin maximum etkisini kullanan ve egzer-
sizdeki artmig kuvvetler biiylik oranda antrenman yiiklen-
mesi olugturacaktir ve boylece antrenman sonucu olarak,

neticede yiiksek seviyede performans ortaya cikacaktir.

Giiniimiizde kuvvet antrenmaninin sessizliginin nede-
ninin sporcunun hormonal adaptasyonuna az veya fazla et-
kisinden dolay1 oldugu saptanmigtir yanlizca gerektigi za-
man pliometrik egzersizler hafif degigikliklerle uygulan-
maktadir. Bu durumu bir 6rnekle ac¢iklayacak olursak, Agir-
liklarla yapilan egzersizler kuvvet antrenmani i¢cin normal
metoddur. 1970'lerde bir cok degigik teknik cihazlar dig di-
renci gelistirmek i¢cin icadedildi béylece, yiikiin aniden bira-
kilmasi ile izometrik, balistik vb. kassal gerilme tiplerinin
Uretilmesi amagland;. Bugiin ise pliometrik metod ve onunla
birlikte illegal doping maddeleri kﬁvvéti gelistirme amaca
ile kullanilmaktadir. Béylece kuvvet antrenmani bu doping

ilaclarindan dolay: popiilerligini azda olsa kaybetmistirss.

Illegal doping maddelerinin kullanimi antrenman me-

todolojisinde onemli degigikilkere sebep olmusgtur.

Yapilan gozlemler sonucunda pliometrik egzersizlerin
uygulanig1 sirasinda belirtilen baz1 6zel durumlar zamanla

goze carpmigtir.

1. Illegal kimyasal maddelerin alima ile beraber yapi-
lan pliometrik egzersizlerin kas-ligament baglantilarinda
kopmaya sebep oldugu goriilmiigtiir. Bundan dolay: pliomet-
rik antrenmanlarin siiresi ve miktari alinacak ilacin dozaji-

na gore ayarlanmalidir. Her hangi bir durumda yogunluk,
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en azindan sinir-kas geligimi egzersiz yapabilecek yeterli

fonksiyonel seviyeye ulagsincaya kadar dﬁsﬁrﬁlmelidir25.

2. Pliometrik antrenman, illegal farmakolojik uygula-
malarla kesinlikle ilgili degildir, yanlhizca sinir-kas fonksi-
yonunun geligimini saglar. Yiiklenmenin yogunlugu (érne-
gin, sicrama yiiksekligi) ve kapsami (tekrar sayisi) antren-
man perioduna gore ayarlanmali( 10 giinliik artig, 10 giinliik
diigiig).

Sonug¢ olarak, pliometrik egzersizler biiyiik fizyolojik
yeterlilige sahiptirler. Bundan dolay: bu egzersizler, spor
antrenmaninda temel rol oynamiglardir ve oynamaya devam

etmektedirler®®,
2.3.3. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi -

Bircok spor dalinda ekzantrik kas kasilmalarinin
(kas boyunun uzamasi) ardinda hizli bir gsekilde konsantrik
kas kasilmas:1 (kas boyunun kisalmasi) takip eder. Ornek
olarak "slum dunk"” hareketini yapan bir basketbolcuyu dii-
gliniin. Oyuncu potaya. dogru son adimini attigi zaman, des-
tek bacagina biitiin viicut agirlig: ile yiiklenir ve horizontal
yonde olan kogsusunu tamamlayarak durur. Béylece bacaga
binen yiik o bacagin kaslarina bir direng yiikleyerek geril-
mesine sebep olur ve siiratli bir eksantrik kasilmaya maruz
kalirlar. Sinirler kasa mesaj gonderirler ve daha sonra kon-
santrik kasilma olusur. Bu kassal aktiviteler sporcunun bi-
lingsizce yani istem digi yaptigyh kasilmalardir, fakat bunla-

rin diginda, oyuncunun dizi biikiilebilir ve yere dﬁsebilirzz.
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Aragtirmalar sonunda elit atlayicilar ve siprinterler
veya diger atletler kaslarinin siirat ve kuvvetlerine giive-
nirler ve bu atletler hareketin yere dokunma safhasinda pek
fazla zaman harcamazlar. Bu atletler kas kasilmasinin ek-
zantrik safhasinda enerji depo edildigini bu enerjinin bir
kisminminda konsantrik kasilma sirasinda yenilendigini 6g-
renmiglerdir. Fakat, eger eksantrik kasilmanin hemen ar-
dindan konsantrik kasilma yapilmaz ise elde edilen potansi-
yvel enerji kaybedilebilir. Negatif bir isten (ekzantrik) pozitif
bir ige (konsantrik) ge¢igse avrupa literatiiriinde "amortizas-
yon"denir. Pegpese yapilan bu eksantrik-konsantrik kasilma
igleminin siiresi saniyenin yiizde birlik bir dilimini kapsar.
Ornegin elit yiiksek atlayicilarin sicramasi sirasinda yerde

gecirdikleri stire 0.12 saniyedir>1:22:86

Bircok fizyolojik aragtirma sonucunda arastirmacila-
rin pliometrik egzersizlerin kaslar tarafindan yapilmasini
iki ana faktorde belirtilmigtir. a) Kaslarin seri elastik kom-
ponentleri tendonlar aktin-miyosin'in "caprazképri” 6zellik-
lerinden olugan kas liflerini igerir. b) Kas igciklerindeki ali-
cilar (propioceptors), kas geriminde rol oynarlar ve "kasilma
refleks"inin aktivitesini saglayan hizlh kas gerilmesi ile ilgi-

li mesajin yollanmasidir.

Atlamalar, atmalar, vurmalar ve biiyiik hizla yon de-
gistirme gerektiren spor dallarinda elastik kuvvet veya c¢a-

buk kuvvet performansin belirgenidirl.

Elastik kuvvet; kasin eksantrik kasilmasinin arkasi-

na bir konsantrik kasilma ile sergilemig oldugu, kisa bir za-
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man igerisindeki yiliksek miktarda kuvvetin hizli bir gekilde

uygulanma sidir?.

Kaslar, kontraktil (aktin ve myozin) paralel ve seri
olmak iizere elastik elemantlerden olusurlar. Kas-sinir sis-
temi hem refleksler hem de kasin elastik ve kontraktil yapi-
larinin koordinasyonu yoluyla yiiksek hizdaki yikii kabul
eder ve hizla cevap verir. Elastik kuvvet bu olay sonucu olu-
sur. Yiksek hizta bir kasilmaya, kas-sinir sisteminin diren-

cinin iistesinden gelme yetenegi olarak ortaya gzlkar62 81

Bir germe sonrasi kasilma hizi elastik komponentle-
rin geri tepme hizi ile artar. Bu sebepten elastikiyet, verili
bir hizda daha fazla kuvvet veya verili bir kuvvette daha
yitksek hiz lehine, kontraktil komponentlerin hiperbolik
kuvvet-hiz iligkisini degigtirme etkisine sahiptir. "Bir kas-
tendon sisteminin gerilmesi, ayni zamanda elastik enerji de-
polanmasi ve toparlanma (recovery enerjisi meydana gelme-

sine imkan tan1r48.

Kaslar elastik yapilardir. Kas gerim altinda ise daha
kuvvetli ve daha hizh kasilacaktir. Kasin bu gerimi esnasin-
da kasilmanin refleksif giiclenmesi artar. Buna myotatik
stretch reflex veya myotonik refleks yada gerilme reflexi de-
nir. Son yillarda buna 6n gerilme dongii (stretch-shortening
cycle) denmektedir. Bu refleks i¢in en akla yakin iki a¢ik-

lama vardir.

a) On gerim evresi sirasinda kasin icindeki capraz
kopriilerin baglar: daha fazla kuvvet ortaya koyabildikleri

geriye dogru bir pozisyona dondiirtiliir.
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b) Eksantrik evre sirasinda, kasin elastik kisimlan
gerilir ve propriocepti ve feedback mekanizmasi aktive edi-
lir ve kasilmanin konsantrik kismi esnasinda kullanilir®2,

Kaslar pozitif bir ekstensér moment ortaya koydugun-
da ve ektensiyon hizi pozitif ise kas konsantrik olarak kasi-
lacaktir. Ekstensor moment pozitif ama ekstensiyon hizi ne-
gatif ise, ekstensor kaslar kontraktil bir kuvvet uyguluyor-
lar ama, zorlukla uzama nedeniyle kasilma eksantrik olu-
yor. Atlamada bir eksantrik kasilma siklusunu takiben bir
konsantrik kasilma é6zelligi vardir. Atlama hareketleri ge-
nellikle yukari dogru bir hareketten ¢ok, agagiya dogru bir
hareketle baglar. Istenen yonde hareket baglamadan énce
kaslar ilk olarak kuvvetli bir gekilde eksantrik kasilma ile
aktif sicrama (counter movement) momentumunu agmalidir.
Eksantrik kasilma ve durmaksizin onu takip eden konsant-
rik kasilma "gerilme-kasilma" (eksantrik-kosantrik) siklusu

olarak bilinmektedir48.

Gambetta'ya (1989) gore eksantrik kuvvet 6zellikle
¢ok komplike, yiiksek voliim ve yogunluktaki pliometrik
antrenmanlarin kalitesini belirleyici en 6nemli faktordiir.
Eksantrik kuvvet ise bir kasin bir dirence kars: veya bir di-
reng altinda uzayabilme yeteneé‘idir22 . Yeterli bir eksantrik
kuvvet uygulamadan eksantrik kasilmadan konsantrik ka-
silmaya ge¢ig miimkiin olmaz. Yapilan ¢caligmalarda yiiksek
miktarda eksantrik kuvvet uygulayabilmek i¢cin merkezi si-
nir sisteminin geligmis olmasi gerekmekterdir. Kritik du-
rumlarda proprioceptive feedback'a mekanizmasi giddetli ge-
rilmeler sonucunda viicutta olabilecek sakatliklar:

engeller31.
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Eksantrik kasilma atlama, sicrama ve sekme gibi ha-
reketler sirasinda yapilmaktadir. Bazi aragtirmacilar Plio-
metrik antrenman sonunda patlayicilik iceren hareketlerde

baz1 geligmeler gﬁzlemislerdirls.

Sicramada Amortizasyon Evresinin Onemi: Dikey
sicramanin amortizasyon evresinde veya eksantrik kasilma
sirasinda kas gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha
giiclii olmaktadir. Bu olgu kismen gerilme refleksinin gelig-
mesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayn: zamanda izole
kaslarda da meydana geldiginden ¢ogunlukla gerilme sira-
sinda kasin elastik bilesenlerinde depolanan enerjinin kul-

lanimi ve toparlanmasi nedeniyle olmasida miimkiindir>?.

Aragtirmalar gostermektedir ki; belirtilen bu kas per-
formansi sadece dizin agir1 fleksiyonu engellenirse meydana
gelir ve amortizasyon evresi kisa olur (eksantrik ve kon-
santrik kasilma arasindaki ara zaman). Kaslarin elastikiye-
tini etkili bir sekilde dullanma i¢in relatif olarak yavag ya-
vag sicrama ile sonuglanan eklemdeki agir1 fleksiyonu (uzun
amortizasyon evresi) engelleyebilmeliyiz. Bu sigrama baca-
gindaki kuvvetler nedeniyle o kadar kolay degildir. Sigcrama
bacag agirhk merkezinin yerle temasim gerceklestirdigin-
de, viicudun asagiya dogru bir hizi vardir. Bu sebepten agir-
ik merkezi yukar: dogru ivmelendiginde, dayanma evresi
icin hazirlikla viicudun agagiya dogru hareketinin siliratini
azaltmak i¢in atlayici1 kuvvetler olugturinahdm. Ciunki kuv-
vet, viicut kitlesi ve onun ivmesinin ¢arpimina egit-
tir(F=m.a). Kisa amortizasyon evresi meydana getirmek ve

impakt sonras1 viicudun agag: dogru olan siiratini daha c¢a-
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buk azaltmak i¢in, daha biiyiik kuvvet uygulanmasi gerek-
mektedir. Bu iligki bir egitlik icinde daha agik¢a goriilebilir.
Bu egitlik amortizasyon evresinin tamamlanmasi, agirhik
merkezinin agsagiya dogru hareketini durdurmak i¢in gerekli

olan ortalama dikey kuvveti g6stermektedir39.

Amortizasyon _ Viicut kiitlesi x hiz degigimi

Ortalama kuvveti amortizasyon zamani

Buna gore amortizasyon zamanini azaltmak istiyor-
sak, daha biiyiik ortalama kuvvet gereklidir. Bu sebepten,
bu periyot sirasinda biiylik kuvvetler ortaya koyamazsak,
daha uzun amortizasyon meydana gelecektir. Bu zayif bir
konsantrik kasilmaya ve fazlaca yatay hiz kaybina sebep
olacaktir. Egitlik aym zamanda, atlayicinin viicut kiitlesi
arttiginda, daha biiyilik ortalama amortizasyon kuvvetinin
gerekli oldugunu gostermektedir. Bu yiiksek bir gii¢/agirhk

oraninin ve diigiik viicut yaginin 6nemini g'o'stermektedir39.

Esgitlik son olarak impaktta agsagiya dogru olan hizin
daha biiytik olmasi, amortizasyon evresi sirsinda tiiretilen
ortalama kuvvette bir artisi gerektirdigini aciklamakta-

d1r39.
2.3.4. Pliometrik Antrenmanin Temelleri

Bu béliimde pliometrik egzersizlerin siniflandirilmasi
ve bu egzersizlerin yapanlar tizerindeki etkileri incelenecek-
tir. Pliometrik egzersizler alt ekstremiteleri (bacaklar) igce-
ren degigik sigrama drilleri ve tist ekstremiteleri (kollar)

iceren saghk topu vb. aletlerle yapilan drillerden olugur.



22

Pliometrik egzersiz yapan kisi hareketlerin nasil yapilacagi-
nin yani sira, amaca yonelik bir antrenman programinida

gozoniinde bulundurmalidir?2-61,

2.3.4.1. Sicrama Alistirmalar:

Sicrama aligtirmalari genel olarak agsagidaki gibi si-

ralandirilabilir.

Sabit Sicramalar; Bu tiir aligtirmalarda sporcu dur-
dugu yerde yukariya dogru sigrar ve ayni sigradigi noktaya
diiger. Bu egzersizler diigsiik yogunlukda pegpege yapilir

amaci ise amortizsyon zamanini kisaltmaktir2247:61

—Durarak Sigramalar(Squat Jump); Bu tir ahigtir-
malarda sporcu durarak ileriye (horizantal) veya dikey (ver-
tical) sicrar. Hareket squat pozisyonunda basglar ve sigrama
pespeye yvapilir. Hareket maximal eforda yapilir. Toparlan-

ma tam yapllma11d1r22’61’47.

— Karigik Sigrama ve Sekmeler; Sabit ve dururak
(squat) sicramalarin karisik olarak yapildig: egzersizlerdir.
Maximal efor sarfedilir. Bu tiir egzersizler engeller kullani-
larakta yapilabilir. Bu egzersizler 30 m den kisa mesafede
yapilmalidir. Bu egzersizler kasa drillerine hazirlik olarak

yapilir224761,

— Yan Sigramalar; Bu tiir sigramalarin amaci sporcu-
ya yon degigtirme kabiliyetini sigrama sirasinda havada kal-

ma siiresini gelistirmektir2 2,47,61

— Kasa Drilleri: Bu tiir sigramalara genel olarak

"derinlik sigramasi"da denir ve si¢grama ve sekme egzersizle-
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rinin kasa ile birlikte yapilmalarini i¢cerir. Bu tiir ¢alisma-
larda yiiklenmenin yogunlugu kasanin yiiksekligine baglh-
dir. Derinlik sicramalar: atletin viicut agirligin1 ve yergeki-
mini yere kars1 kuvvet uygulamada kullanilir. Derinlik si¢-
ramalar1 kasadan yere ve yerden tekrar kasaya sigrama gek-
linde uygulanir. Sovyet aragtirmacilar yapmig oldugu ilk
arastirmalarda derinlik sigramalarinin sporcunun stirat ve
kuvvet kapasitelerini arttirmada ¢ok etkili oldugunu belirt-
mislerdir. Verhoshangki(1969) 0.8 m yiiksekligin eksantrik
kasilmadan konsantrik kasilmaya gec¢isteki maksimum siira-
ti gelistirmeye bunun yaninda 1.1.m.lik yiiksekligin ise ma-
ximum siirati gelistirmeye bunun yaninda 1.1.m.lik ytliksek-
ligin ise maximal dinamik kuvvetin geligtirilmesi i¢in ideal

yiikseklikler oldugunu belirtmi§tir22’45’47’61_

Daha sonraki aragtirmalarinda Verhoshanski ve Tat-
yvan (1983) derinlik sigramalarinin stirati ve kuvvet kapasi-
tesini gelistirmede agirlhik idmanina ve horizontal sicrama

calismalarina gére daha etkili oldugunu belirtmi§lerdir22.

Derinlik ¢calismalarinda kasalarin yiiksekligi sporcu-
nun 6zelligine ve antrenman seviyesine gore ayarlanmalidir.
Genel olarak kasa yiiksekligi minimum 15-20 cm'den baglar
100-110 cm'e kadar 91kabilir22’86. Pavel Novkov ise kilosu 70
ile 90 kg olan bir sporcunun ortalama caligmasi gereken ka-
sa yiiksekligi 70 cm. ve agirligs 100 kg ve daha fazla olan

sporcunun kasa yliksekligi 50 cm'e dii§iirﬁ1melidir45’55.

2.3.4.2. Saghk Topu Aligtirmalar:

Bu tiir aligtirmalar iist ekstremiteleri geligtirmek
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amaci ile sigrama egzersizleri ile kombine olarak yapilir. Bu
egzersizlerdeki toplar kullanigli ve degisik agirlikta

olma11d1r22.

Yukarida aciklanan egzersizler spor dalinin ve spor-
cunun ozelligine gore o spor dalina 6zgii geligtirilerek uygu-

lanabilir.

2.8.5. Pliometrik Antrenmanda Dikkat Edilecek

Hususlar.

Pliometrik antrenman kigilere veya gruplara gore ya-
pilandirilir. Bireysel antrenman egzersizi yapan kiginin her
hareketi, kendi en iyi kapasitesiyle yapmasini gerektirir.
Pliometrik antrenman, sorumluluk, konsantrasyon ve sezon
icerisinde siireklilik konularinda yogunla§m1§t1r22.

Antrenman grubunun basarisi ise, fiziksel beceriler,
sosyal beceriler (iletigim, yardimlagma, gliven) kisa ve uzun
doneme yonelik amaclar belirleme ve bagar1 gibi faktorlerle

yapllanabilirzz.

2.3.5.1. Cinsiyet

Literatiire ve bircok aragtirmacinin fikrine gére ba-
yanlar bazi antrenmanlari erkeklerden farkl yapmaktadir-
lar. Fakat, bayanlarin pliometrik egzersizleri erkeklerle ay-
ni1 beceri derecesinde, ustalikla ve yogunlukla yapmamalar1
icin hicbir sebep yoktur. Dikkat edilecek tek nokta her iki

cinsiyette de temel bir kuvvetin olup olmadigrdir?2-8L,

Kumi ve Bosco yaptiklar:1 ¢caligmalarda, bayanlar sig-
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rama i¢in gerekli elastik enerjinin bir¢ok kismini 6n-germe
safhasinda iirettiklerini. Ayni1 gekilde belli bir yilikseklikten
diigtiikten sonra yapilan squat sigrama sirasindaki pozitif
enerji degigimi bayanlarda erkeklere gore daha fazla oldu-

gunu belirtmiglerdirm.
2.3.5.2. Yas

Pliometrik antrenmanlarda yag gézéniinde tutulmasi
gereken 6nemli faktérlerden birisidir. Ilkokul ¢ocuklar: sic-
rama egzersizleri ¢cok basarili bir sekilde yaparlar. Fakat
biz bu hareketleri pliometrik olarak adlandiramayiz. Cocuk-
lar bu egzersizleri oyunlari icerisinde, hayvan taklitleri sek-
linde veya bir ormanda dereden atlar gibi diistinerek ya-
parlar. Valik (1966) gibi bazi aragstirmacilar ileri de yapa-
caklar: kuvvet egitimine temel olmasi i¢in 12-14 yaslar: ara-
sinda pliometrik egitim uygulamiglardir. Benzer caligma
McFalen(1982) tarafindan da yapilmis ve 14 ve daha yukari

yvagtakiler i¢in orta gsiddette sigcrama egitimi ﬁnermistir22’52 .

Ergenlik cagindaki sporcular ise temel pliometrik eg-
zersizleri antrenérleri nezaretinde genelde yaptiklar: spor
brangina yénelik olarak diusgiik gsiddette yaparlar. Sincla-
ir(1981) Puberti baglangicindan sonra adolesan caginda pat-
layici kas egitimi cevabinda 6nemli bir degisiklik olmayaca-
g1in1 bu yiizden egitim programinin ¢ok dikkatli belirlenme-

sini not etmigtir22’52.

Gelismis sporcularda ise pliometrik antrenmanlar yil-

lik antrenman programinin belli dénemlerde bulunur ve ge-
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nellikle sezon o6ncesi ve sonunda yogun bir gekilde

uygulanlrlarzz.

Pliometrik egzersizler yogun sinir sistemi aktivitesi
igerdikleri i¢in 6zellikle geng sporcular: pliometrik egzersiz-

lere baglatirken agagidaki hususlara dikkat etmelidir.

Pliometrik antrenmanda birinci dikkat edecegimiz
nokta sporcunun 6zelligine ve antrenman seviyesine uygun
bir yiliklenmenin belirlenmesidir. Gen¢lerde sporcunun gelig-
me ve denegimine gore yiliklenmenin yogunlugu ve voliimii
ayarlanmalidir. Eger pliometrik aktivitenin yogunlugu dii-
siik ise voliimi ytliksek olabilir. Oyunlarda kullanilan egzer-
sizler diigiik sinir sistem aktivitesi ve diigiik motor koplek-

sitesinde olmahd1r30.

Pliometrik antrenmanlar sirasinda goz éntinde bulun-
durulmasi gereken diger bir husus ise, pliometrik egzersiz-
leri yapmak icin sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir.
Cocuklarin viicut agirliklar: hafif oldugundan ¢ok fazla bir
kuvvete ihtiya¢ yoktur. Onlarin kuvvete yanlizca egzersiz
sirasinda kaslarda olabilecek sakatlhiklar: engellemek amac

ile ihtiyac duyarlar?.

Sporcularin bu seviyede olup olmadiklar: ise Klatt'in
1988'de gelistirdigi bir denge ve sabitlik testinden belirlene-
bilir (Tablo 1)



27

Tablo 1: Denge ve Sabitlik Testi (Klatt 1988)

a)

b)

c)
d)

a)

b)
c)

* Bu testler ayakkabisiz uygulanir.

Sabit Durug (Kalca Fleksiyon)—Her yag i¢in uygula-
nabilir.

Tek ayak lizerinde dikilinir.

Kalga fleksiyonu yapilir(One dogru) ve diger bacagin
dizi biikiiliir

Bu pozisyon 10 saniye korunur.

Sporcunun bu hareketi yapip yapamadig: gozlenir.

Tek Ayak Squat — Her yas i¢in uygulanabilir.

Tek ayak tizerine ¢okiiliir (diz, ayak bilegi ve kalca
biikiiliir)

En diigiik pozisyonda 10 saniye durulur.

Sporcunun bu hareketi yapis1 gézlenir

Eger sporcu bu testleri bagaramaz ise pliometrik eg-

zersizlerde 6nce denge ve sabitligi pekigtirici egzersizler

uygulanma11d1r30.

Denge ve sabitlikten sonra dikkat edilmesi gereken

diger bir nokta ise sporcunun eksantrik kuvvet seviyesidir.

Eksantrik kuvvet 6zellikle yiiksek voliim ve yogunluktaki

kompleks pliometriklerde sinirlayici faktordiir. Yetersiz ek-

santrik kuvvet seviyesinde eksantrik kasilmadan konsantrik
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kasilmaya hizli gec¢ig imkansizdir. Aragtirmalar ¢ocuklarnn
¢ok fazla miktarda eksantrik kuvvet uygulayamadiklarini
gostermektedir. Buda ¢ocuklarda merkezi sinir sisteminin
tam geligmediginden ve golgi tendon organinin diisiik akti-
vasyonundan kaynaklanmaktad1r80’83. Bu bilgi ¢ocuklardaki
pliometrik egzersizlerin belirlenmesinde énemli bir faktor-

dir.

2.3.6. Pliometrik Antrenman Programinin
Gelistirilmesi
2.3.6.1. Antrenmanin Degiskenleri

2.3.6.1.1. Yogunluk.

Yogunluk yapilan ¢aligma sirasinda kullanilan eforu
icerir. Halter sporunda; yogunluk kaldirilan agirlik miktar:
tarafindan kontrol edilir. Pliometriklerde, yogunluk yapilan
egzersizin tiirinden kontrol edilir (Sekil 1). Pliometrik eg-
zersizler, basit hareketlerden cok komplex ve ¢ok giddetli
egzersizlere kadar degigir. Ornegin cift ayak sicrama tek
ayak sicramadan daha az yogun bir egzersizdir22’41. Plio-
metrik antrenmanda yogunluk progressif olarak artirilir.
Ornegin atletin atladig yiikseklik artirilabilir veya beraber
sicradigr agirhk arttirilabilir yada sigramanin yiksekligi

veya uzakligi artirilabilir®Z.
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Yiiksek Derinlik Sigramalar:
Kasa Drilleri

Kanrisik Sekme ve Sigramalar

Yogunluk

Durarak Sigramalar

Sabit Yerde Sigramalar

Diigiik
Egzersizler

Sekil 1: Sigrama Egzersizlerinin Yotigunluk oranlar

2.3.6.1.2. Kapsam

Kapsam, bir antrenman sirasinda yapilan toplam ig
miktaridir. Pliometrik antrenmanlarda kapsam genellikle
sicrama sayisi ile belirlenir. Mesela, ti¢ adim atlama ¢ si¢-

ramadan olugur ve her hareket 3 sicramadan olugur.

Tavsiye edilen kapsam antrenmaninin yogunluguna
ve amacina gore degisir (Tablo 3) degisik deneyimdeki spor-
culara uygulanacak olan antrenman kapsamlari géstermek-

tedir?24!,

Tablo 3: Sicrama Antrenman i¢in Sezona Goére Sicrama Sa-

yilar
SEVIYE
Geng Orta
Sporcular Seviyedeki Elit
Sporcular Sporcular Yogunluk
Sezon Sonu 60-100 100-150 120.200  Diigiik-Orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150-450 Orta-Yiiksek
Sezon Igin Spor Brangina Baghdir Orta
Miisabaka Dén.
(Sampiyona) ’ Yanhzca Toparlanma Orta-Yiiksek

Isinma sirasindaki sigcramalar kapsama dahil edilmez.
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2.8.6.1.3. Sikhik

Siklhik bir egzersizin bir antrenman cycle'ndaki tekrar
sayisidir. Yapilan pliometrik antrenmanin siklig: tam ola-
rak anlasilamamistir.Avrupali aragtirmacilarin ¢aligmalar-
da ¢ikan sonuglara gore iki pliometrik antrenman arasinda
tam bir toparlanma i¢cin 48-72 saat bulunmasi gerekmekte-

dir. Bu siire gencler icein 48 saat olarak belirt:ilmigtir22 .

Pliometrik antrenmanin sikligini belirleyici degisik
metodlar vardir. Bazi antrendrler sezon oncesinde veya son-
rasinda yaptiklar: antrenman programlarinda degisik siklik-

ta pliometrik egzersizler uygulamiglardir (Tablo 4)%2

Tablo 4: Sezon 6ncesi veya Sonras: Pliometrik Antrenman

Siklig1 (Ornek Programlar)

Program 1 Program 2 Program 3

Pazartesi Agirhk Antrenmanit  Pliometrik Pliometrikler

(Alt extremiteler) (Alt extremiteler)

Salx Pliometrikler Agirlik Ant Pliometrikler
(Alt Extremiteler) (Ust extremiteler
Saghk topu ile)

Cargamba Agirhk Ant. Pliometrikler Kosu
(Ust extremitelere

Saghik topuile)

Persembe Pliometrikler Agirhik Ant. Pliometrik
(Alt extremiteler) (Alt Extremiteler)
Cuma Agirhik Ant. Pliometrikler Dinlenme

(Alt extremiteler)
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2.3.6.1.4. Toparlanma

Toparlanma, pliometriklerin etkinligini belirleyen
anahtar degigkendir. Gii¢ antrenmani i¢in setler arasinda
uzun bir toparlanma siiresi (1-2 dakika) gereklidir. Caligma
dinlenme oram ise 1:5-1:10 geklinde olmalidir. Ornegin 10
saniyelik bir ¢alisma i¢in 50-100 saniye arasinda dinlenme
gereklidir. Setler arasindaki toparlanma siiresi kisa tutul-
dugu takdirde diger sette sporcudan maksimum efor elde

edilemez22:30:41,52
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3- MATERYAL ve METOD

Arasgtirma; yaslar1 14-15 arasinda degisen erkek bas-
ketbolculardan olugan deney ve kontrol grubu olmak tizere
16 gar, kigilik iki grup ile yapilmigtir. Denekler, bu ¢alisma-
ya goéniilli olarak katilmiglardir. Olgiimler ve testler esna-
sinda denekler maksimal kapasitelerini kullanmiglardar.
Testlerden 6nce sporcularin, ¢caligmaya saghk yoniinden en-
gel olacak durumlarinin olmadig tespit edilmistir. Motorik
ol¢ciim ve testler yapilmadan 6nce gerekli isinma ¢aligmasi
yapilmigtir. Olgciimler, bilimsel gecerliligi kabul edilmis alan
ve laboratuvar testleri ile yapilmigtir. Yapilan ¢calismada
sporculara, calismalarin amaci hakkinda bilgi verilerek, uy-
gulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yiikseltilmeye cali-

silmigtar.

3.1. Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri:
3.1.1. Deney Grubu

Ankara PTT Yildiz Basketbol Takimi oyunculari bu
calismada deney grubu olarak kullamilmigtir. Deneklerin
vas ortalamasi 14.25 * 0.45, boy ortalamasi 171.81+7.8 cm
viicut agirhik ortalamas1 55.94+10.25 kg'dir. Denekler dii-

zenli olarak 3 y1ldir basketbol oynamaktadirlar.
3.1.2. Kontrol Grubu

Ankara PTT Yildiz Basketbol Takim: oyuncular1 bu
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calismada deney grubu olarak kullanilmigtir. Deneklerin
yag ortalamasi1 14.25+0.25, boy ortalamasi 167.19+7.17 cm
viicut agirlik ortalamasi 58.75+8.35 kg dir.

Deney grubuna 8 hafta stiresince haftada 3 giin plio-
metrik antrenman programi uygulandi. Kontrol grubuna ise
8 hafta siire ile haftada 3 giin teknik agirlikli antrenman

programi uygulands.

3.2. Olgiim Metodlar:
3.2.1. Laboratuvar 6l¢iim Metodlary

3.2.1.1. Boy-Agirhik Olgiimii

Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin, boylari ¢ip-
lak ayak ile, ecza tipi boy dl¢ciim aleti ile dl¢iilmiistiir. Agir-
Iiklar: ise, ecza tipi baskiil ile tizerlerinde sadece gort kala-

cak gekilde soyunduktan sonra 6l¢gtilmiigtiir.
3.2.1.2. Istirahat Kalp Atim Sayisinin Olg¢iimii

Deneklerin istirahat kalp atim sayilari oturur pozis-
yonda steteskop kullanilarak dinleme metodu ile (ausculta-

tion) 15 saniye o6lciilerek dért ile carpild: ve kaydedildi.”®

~ 8.2.1.3. Sirt Kuvveti Olgiimii

(Sirt Dinamometresi)

Test denegin sirt kaslarinin kuvvetini 6lger. Denekle-
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rin Slgtimi 0-250 kg arasi kuvvet 6lgen Back-D (Back

Strength Dynamometer) sirt dinamometresi ile yapilmigtir.

Denekler, dinamometre tizerinde belleri 90° biikiilii ve
kollar1 gergin olacak gekilde durarak kuvvet kolunu tutup,
kaflarini geri dogru alarak yanlizca sirt kaslarini kullan-
mak sureti ile 6l¢iim yapilmigtir. Olgiim iki kez tekrarlana-

rak en iyi sonug¢ kayit edilmigtir.”®
3.2.1.4. Viicut Yag Yiizdesi Olciimii

Deri alt1 yag 6l¢iimii, 0-60 mm kalinlhig élgen Skinfold
Caliper ile test edilmigtir. Ol¢iimler, iist bacak, karin, sup-
railiac, subscapular ve g6giis olmak {izere beg bélgede alin-
migtir. Olgtimlerin degerlendirilmesi, Sloan ve Weir'in viicut
yogunlugu, viicut yag yilizdesi formiilleri ile hesaplanmaig-

tir.?®

Viicut Yogunlugu (gr/ml) = 1.1043 - 0.00133 (bacak SI')-
0.00131 (Subscapular SF)

Viicut Yag Yiizdesi = #5—7%{— —4.142[100
SE = 0.0082

3.2.1.5. Anaerobik Gii¢ Ol¢iimii

Anaerobik gii¢ 6l¢iimleri, dikey sicrama testi (sargent

jump) ile yapildimigtir?. Bu 6l¢iimde kisinin ayakta uzana-



35

bildigi yiikseklik ile, sigrayarak dokunabildigi nokta arasin-
daki mesafe (m) olarak o6l¢iildii. Ayrica deneklerin, hassas
bir terazi ile viicut agiriliklar: 6l¢tildii. Asagidaki formiil ile

anaerobik gii¢ hesaplanmasi yapildi130:32,

P = V4.9 (W)VD

P = Anaerobik Gii¢ (kg-m/sn)
W = Viicut Agirhiga (kg)
D = Sicrama Mesafesi (m)

V4.9 = Standart Zaman (sn)

3.2.1.6. Aerobik Gii¢ dlciimii
(Mekik Kosu Testi)

Denekler spor salonunda 20 m lik belirlenmig mesafe
arasinda test protokoliine uygun olarak kaydedilmig bir ka-
setten ses uyarilarina uygun bir ritm ile kostular. Denek iki
ritm sesi arasinda 20 m lik mesafeyi tamamlayamadiginda
test sona erdirildi ve skor kaydedildi. Daha sonra degerlen-
dirme cetveli yardimi ile deneklerin maxVO, degerleri

ml/kg/dak cinsinden hesaplanda.
3.2.2. Motorik Spor Testleri Olciim Metodlary

Testler kol kuvvetini, karin ve sirt kuvvetini, bacak

kuvvetini, sigrama ve siprint kuvvetini 6l¢cmeye yonelik-
£ir10,27, 44,50,69
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3.2.2.1. Durarak Saghik Topunu Cift Elle One
Atma Testi

Test, omuz ¢evresi ve karin flexsor kaslarinin ¢abuk
kuvvetini dlcer. Denek saglik topunu sabit bir mesafede,
ayaklar ayni hizada olarak, kollar1 geriye gotiirmek sureti
ile, kuvvet alir. Daha sonra maksimal gii¢ ile topu 6ne dog-
ru, cift el ile atar. Sonu¢ (m) cinsinden tespit edilir69.70,

Testin giivenirlik katsayis1 (0,87) olarak tespit edilmigtir.

3.2.2.2. Durarak Saghk Topunu Tek Elle
(Sag ve Sol) Iitme Testi

Denek, saglik topunu sabit bir mesafeden, ayaklar ay-
nm1 hizada olarak maksimal gii¢ ile, tek eli ile iter. Durdugu
yer ile, topu attigr mesafe 61¢iiliir®2-70, Sonuc¢ (m) cinsinden
olciiliir. Testin gilivenirlik katsayisi, (0.85) olarak tespit

edilmistir.
3.2.2.3. Mekik Testi

Hareketi uygulayan sirt iistii yatar eller ensede kilit-
lenir. Bacaklarin, yerde sabit durmasi i¢in yardimeci olunur.
30 sn siire ile bu hareket yapilir. Her hareket 1 puan olarak
degerlendirilir69:70, Test, karin fleksér kaslarinin kuvvet ve

dayanmkliligini 6lcer.
3.2.2.4. Kasada Ters Mekik Testi

Uygulayic1 kasanin iizerine yiiz iisti yatar. Kalga bol-

gesini kasanin u¢ kismina yerlestirir. Ellerini baginin arka-
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sinda kenetler, viiciidun tist kismini1 kasadan agagiya sarki-
tir, sonra dogrulur. Kasanin lizerinde sabit durmasa ig¢in,
yvardimei kasanin iizerine ¢ikar ve uygulayicinin ayagindan
tutar, her dogrulmaya 1 puan verilir2?,70, Hareket 30 sn
tekrar edilir. Test, sirt ektensoér kaslarinin kuvvet ve daya-

nikliligini élger.
3.2.2.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Uygulayici, igsaretlenmis ¢izginin arkasindan, c¢ift
ayak ile, maksimal efor kulanarak en uzun mesafeye atla-
maya calisir. Baglangi¢ ¢izgisi ile sporcunun cizgiye en ya-
kin biraktig:r iz arasindaki mesafe (m) cinsinden

olciiliarl0:27.70,

3.3. Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

1.Ip Atlama : Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore

cift ayak tek ayak ip atlarlar.

2. Kollar:1 Kullanmadan Cift Ayak Sigcrama: Sporcular ol-
dugu yerde ¢ift ayak kollar yanda ayaklari karina

cekmeden si¢rarlar.

3. Kollar:i Kullanarak Cift Ayak Sigcrama: 2 numaralh ha-

reketin aynisi1 kollar kullanilarak yapilir.
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4. Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Sporcular ileriye dogru
belirtilen sayida sekerler. Déniiste diger ayaklarini

kullanirlar.

5. Cift Ayak Ileriye Dogru Sicrama: 3 numarali hareket.
ileriye dogru yapilir.

6. Cift Ayak Dizleri Karina Cekilerek Sigcrama: Sporcu-

lar dizleri karina ¢cekerek oldugu yerde si¢rarlar.
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7. Ip Uzerinde Cift Ayak Saga-Sola Sekme: Tki 6grenci

tarafindan gerilen ip iizerinde diger sporcu ¢ift ayak
sigrar.

8. Huni Uzerinden Cift Ayak Sicrama: Sporcular aralikli

koyulmusg hunilerin iizerinden ¢ift ayak sicrar.

) g
ki &

Sy

9. Kollar1 Degistirerek Potaya Sicrama (Rim-Jump):

.
.
v

Sporcu potaya sag ve sol kollarini degistirerek potaya
¢cift ayak sicrar.

10. Tek Ayak Kasada Sigcrama (Ayak Degistirerek):
Sporcu tek ayagini kasanin iizerine koyar, kollarini
kullanarak yukari dogru sigrar ve yiikselir diigiigte
ayak degistirerek baslama pozisyonuna ayak degigmisg

sekilde doner ve ayni hareketi seri sekilde yapar.
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11. Kasadan Yere Si¢crama: Sporcu kasanin iizerinde yere
cift ayak sigrar. Tekrar normal sekilde kasaya ¢ikar

ve yine agagi si¢rar.

12. Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama: Sporcu kasanin
oniinde durur ve ¢ift ayak sigrayarak kasanin {izerine

cikar, daha sonra normal gekilde iner ve tekrar sig-

[

13. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama: Sporcu kasa

rar.

tizerinde ayakta durur, komutla kasadan yere geri
dogru c¢ift ayak sicrar daha sonra tekrar kasaya ¢ift

ayak sigrar.

14. Kasadan Yere Yerden Potaya Si¢crama: Sporcu kasa
lizerinden yere si¢rar, yere diistiikten sonra tekrar

sigrayarak potaya dokunmaya ¢ahigir.
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15. 180° Doniis Ile Sigrama: Sporcu kasa lizerinden agag

atlar, diiser diigsmez tekrar sicrayarak havada 180° lik

bir doniig yapar.

16. 360° Doénis ile Sigcrama: Hareketin aynisi 360° lik bir
dontigle yapilir ve déniigsten sonra sigrayarak tekrar

kasa iizerine ¢ikihir.
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17. Kasadan Seri Sigcrama: Belli araliklarla dizili kasalar

tizerinden seri gekilde sigranir.

18. Degisik Yiikseklikteki Kasalardan Seri Sigramalar:
a) 5 adet 40 cm lik kasa 5 adet 50 cm lik kasalar kari-
sik gekilde siralanir ve sporcular ilizerlerinden seri

sekilde atlarlar.
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b) 5 adet 40 cm lik kasa pespese daha sonra 5 adet 50
cm'lik kasa pegpese dizilir ve sporcular seri gekilde

pespese atlarlar

19. Saghik Topu ile Mekik: Sporcu sirt iistii yatar ve dizle-
rini gergin tutar. Saghk topunu bas: ilizerinde tutar,
esi ise ayaklarinin éniinde durur. Mekik hareketini
yaparken topu egine atar. Tekrar uzanirken esi topu

tekrar atar.
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20. Saghk Topu ile Bench Press: Sporcu kollar1 yukanya
dogru gergin durumda sirt iistii uzanr, egi kasa tize-
rinde elinde saglik topu ile ayakta durur. Topu asag:-
yva birakir, diger es topu yakalar ve tekrar yukan

atar.

21. Saglik Topu ile Kasadan Yere-Yerden Potaya Si¢cra-

ma: Sporcu 14. hareketi elindeki saglik topu ile ya-

par.
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22. Alcak Post Drili: ki es karsihkli durur. Top elindeki
sporcu topu giéglis pasi ile egine atar topu alan eg pi-
vot hareketini yapar ve yukariya dogru ¢ift ayak sig-

rar, tekrar pivot hareketini yaparak topu egine atar.

23. Saglhik Topu il Tek Ayak Kasaya Cikma: Elde saghk
topu tek ayak kasada, parmak ucunda yiiksel diger

bacak giégse ¢ekilir, top gdgiis hizasinda.

24. Yakala ve Sic¢ra: Sporcu kasa iizerinde ayakta durur
kasadan yere sigrar, indikten sonra kendisine atilan
saghk topunu sigrayarak yakalar ve tekrar saglik to-

pu ile sigrar.




Tablo-5: Deney Grubuna Uygun

8 Haftalik Antrenman Programai
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Hafta Ah§'t1t;na I—%;;%]:gf:;;n; Set g]?:.;m Kullanilan Setoler Arasi
Tird Sayist Sayis1| Adedi Arag¢-Gereg Dinlenme
1 4 6] - 10 10 Ip, Huni
1 2 10 7]10 10 10 2 160 40 cm kasa 1-2 dak.
3 5 8|10 10 10
1 4 6} - 10 10 Ip, Huni
2 2 10 7115 15 10 2 190 40 cm kasa 1-2 dak.
3 5 8|15 10 10
1 11} - 15 10 ip, Huni
3 5 7 8110 15 10 2 170 40 cm kasa 1-2 dak.
2 12 15 10
1 15 13| - 15 15 ip, Huni
4 21 20 8 (15 10 10 2 170 50 cm kasa 1-2 dak.
19 21 10 10
1 16 12| - 10 20 Ip + Saghk
5 9 19 15 10 2 160 Topu, 40 cm 1-2 dak.
20 22 15 10 50 cm kasa
1 21 22| - 10 10 Ip, Huni
6 16 20 1710 15 10 2 160 40 cm ve 1-2 dak.
19 23 15 10 50 cm kasa
1 19 18| - 15 10 Ip, Saghk
7 20 23 24115 15 10 2 180 TopudOcmve | 1-2dak.
15 18a 15 10 50 cm kasa
1 24 17| - 20 10 Ip, Saghk
8 20 18a 15 20 2 200 Topu40cmve | 1-2dak.
19 18b 15 20 50 cm kasa

~'Not: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bech press hareke-

~ ti bir sigrama olarak kabul edilmigtir.

* Aligtirma tiird stitunundaki numaralarin her biri antren-

manda kullanilan egzersizlerin numaralarin: belirtmekte-

dir.
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8.4. istatistik Analiz

Calismada deney ve kontrol gruplarinin, antrenman-
lar oncesi ve sonrasi geligim farkliliklarinin tesbiti icin,
gruplarin test sonuc¢larinin aritmetik ortalamalari (X) ve
standart sapmalar: (S) hesaplanmig, bagimsiz gruplarda
aritmetik ortalamalar arasi fark t-testi ile kontrol edilmisg-
tir. Sonuclarin 0.01 ve 0.05 6nem seviyesinde anlamli olup,
olmadig1 arastirilmigtir. Istatistiksel iglemler Statview

512th jstatistik paket programinda yapilmigtir.
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4-BULGULAR

Bu ¢aligmaya katilan deneklerin (deney ve kontrol
gruplarinin) én ve son test dl¢iimleri sonunda elde edilen ve-

riler ve birbirleri arasindaki farkliliklar agagida her para-

metre icin ayr1 ayr1 gosterilmigtir.
4.1. Laboratuvar Olg¢iim Sonuclary
4.1.1. Yas

Tablo-6: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Yag (Y1l) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n= 16 Xl S X2 S Xz - Xl Testi
Deney . _
Grubu 14.25 0.45 14.25 0.45
Kontrol 14.25 0.45 14.25 0.4 - -
Grubu . X . .45

Deney ve kontrol grubu sporcularinin kendi gruplan
arasindaki antrenman 6ncesi ve sonrasi yas degerlerinin
aritmetik ortalamalar farki istatistiksel acidan anlamli bu-

lunmamagtir.
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Tablo-7: Antrenman Oncesi ve Sonras: Gruplar Arasindaki
Yag (Y1l) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n= 16 Xl S Xz S Xz -— Xl Testi
Antrenman 14.25 0.45 14.25 0.45 - —~
Oncest
Afétrenman 14.25 0.45 14.25 0.45 - -
onrasi

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi yag degerlerinin aritmetik ortalamalar: farka

istatistiksel agidan anlamli bulunmamaigtar.

4.1.2. Boy:

Tablo-8: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Boy (cm) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xl S Xz S XZ - Xl Testi
Deney 171.81 7.86 173.81 7.92 2.00 | -7.74%*
Grubu
Kontrol 167.19 7.17 168.25 6.79 1.06 —4.,98%*
Grubu

** P <0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin kendi gruplar
arasindaki antrenman 6ncesive sonrasi1 boy degerlerinin

aritmetik ortalamalan fark: istatistiksel agidan anlamli bu-

lunmusgtur. (P<0.01)
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Tablo-9: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Boy (cm) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
ns= 16 Xl S X2 S Xz - Xl Testi
Anfrenman | 49 g9 7.86 167.19 7.17 462 | 170
ncesl
Antrenman 173.81 7.92 168.25 6.79 -5.56 | 2.19%
Sonrasx )
*P < 0.05

Deney ve kontrol grubu sporcularinin boy degerlerinin
aritmetik ortalamalar: fark antrenman 6éncesinde istatistik-

sel agidan anlamli bulunmazken, antrenman sonrasinda an-

lamlh bulunmugtur. (P<0.05)

4.1.3. Viicut Agirhig:

Tablo-10: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonras1 Viicut Agirlig: (kg) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xl S x2 S Xz -— Xl Testi
Deney 55.94 10.25 57.00 9.87 1.03 | —2.45*%
Grubu
Kontrol 58.75 8.35 58.56 7.89 —0.19 | 0.394
Grubu

** P < 0.05

Deney grubu sporcularinin antrenman éncesi ve son-
rasi, viicut agirhig1 degerlerinin aritmetik ortalamalar:i farki
istatistiksel a¢idan anlamli bulunurken (P<0.05), kontrol

grubu sporcularinin deéerleri anlamsiz bulunmustur.



50

Tablo-11: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Viicut Agirhig: (kg) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 Xl S X2 S X2 - Xl Testi
Angenm.a“ 55.94 10.25 58.75 8.35 2.81 | 081
necesl
Antrenman 57.00 9.87 58.56 7.89 156 | —0.49
Sonras:

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonras1 viicut agirligr degerlerinin aritmetik ortala-

malari fark: istatistiksel agidan anlamli bulunmamagtir.

4.1.4. Istirahat Kalp Atim Sayis1 (LK.A.S.)

Tablo-12: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonras1 I.K.A.S. (Vurus/dak.) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xl S Xz S Y2 - Xl Testi
Deney ke
Gruba 86.00 9.12 77.50 6.99 8.5 3.89
Kontrol 89.25 10.8 8 68 -1
Corabu . 0.80 88.00 10. 25 1.77

**P<0.01

Deney grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve son-
rasi, I.K.A.S. degerlerinin aritmetik ortalamalar: farki ista-
tistiksel acidan anlamh bulunurken (P<0.01), Kontrol grubu

sporcularinin degerleri anlaml bulunmamigtir.
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Tablo-13: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
1.K.A.S. (Vurug/dak.) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S Xy -X, | Testi
Antrenman | gg 00 9.12 89.25 10.80 3.25 | -0.88
Oncesi
Afétfenma“ 77.50 6.99 88.00 10.68 10.5 |-3.79%*
onrasi
*+P<0,01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6én-
cesi I.LK.A.S. degerlerinin aritmetik ortalamalar: fark: ista-
tistiksel agidan anlamli bulunmazken, antrenman sonras:

bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmusgtur (P<0.01)

4.1.5. Sirt Kuvveti

Tablo-14: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonras1 Sirt Kuvveti (kg) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras: t
ns= 16 Xl S XZ S KZ -— Xl Testi
Deney 68.00 19.54 76.50 18.01 85 | -3.52%
Grubu
Kontrol 67.31 14.52 68.38 17.62 1.07 ~1.54
Grubu :

**P0.05

Deney grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve son-
rasi, sirt kuvveti degerlerinin aritmetik ortalamalari farka
istatistiksel agldan anlaml bulunurken (P<0.05), kontrol

grubu sporcularinin degerleri anlamli bulunmamagtar.
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Tablo-15: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki
Sirt Kuvveti (kg) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S X5 -X; | Testi
A”ge“"%an 68.00 19.54 67.31 14.52 —0.69 0.12
ncesl
Antrenman 76.50 18.01 68.38 14.62 -8.12 | 141
Sonrasi

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi sirt kuvveti degerlerinin aritmetik ortalama-

lar1 farki istatistiksel acidan anlamli bulunmamaisgtar.

4.1.6. Viicut Yag Yiizdesi

Tablo-16: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Viicut Yag Yiizdesi Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xl S Xz S 22 - Xl Testi
Deney 9.33 4.89 8.46 3.35 —0.87 | 0.54
Grubu :

Kontrol 8.65 2.29 8.26 2.08 —0.39 | 184
Grubu

Deney grubu sporcularinin kendi gruplar1 arasindaki

antrenman Oncesi ve sonrasi viicut yag yiizdesi dgerlerinin

aritmetik ortalamalar fark: istatistiksel acidan anlaml bu-

lunmamagtar.
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Tablo-17: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Viicut Yag Yiizdesi Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 Xl S X2 S X2 - Xl Testi
Anc.t)renn{an 9.33 4.89 8.65 2.29 ~0.68 | 0.53
ncesi
Antrenman 8.46 3.35 8.26 2.08 -0.2 0.21
Sonrasi

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi viicut yag ytlizdesi degerlerinin aritmetik or-

talamalar: fark: istatistiksel acidan anlamli bulunmamagtar.

4.1.7. Anaerobik Gii¢

Tablo-18: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras1 t
n=16 X, S X, S X5 ~X; | Testi
Deney N 2%
Grubu 75.76 1.59 85.19 1.70 9.43 12.07

Kontrol 76.19 1.56 76.52 145 0.38 0.40
Grubu
**P<0.01

Deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi1 anaero-
bik gii¢ degerlerinin aritmetik ortalamalar: farki istatistik-
sel agidan anlamli bulunurken (P<0.01) kontrol grubu spor-

cularinin degerleri anlamli bulunmamigtir,
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Tablo-19: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Anaerobik Gii¢ (kgm/sn) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S Xy -X; | Testi
A“genm.a“ 75.76 1.59 76.19 1.56 043 | —0.07
ncesl1
Antrenman 85.19 1.70 76.52 1.45 -8.67 | 154
Sonras:

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi anaerobik gii¢c degerlerinin aritmetik ortala-

malar1 fark: istatistiksel agidan anlamli bulunmamistar.

4.1.8. Aerobik Giig¢

Tablo-20: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Aerobik Gii¢ (inl/kg/dk) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras: t
ns= 16 Xl S Xz S Xz - Xl Testi
Deney
Grubu 46.87 4.11 47.11 3.11 0.24 —0.30
Kontrol 45 9 46.19 2
Grubu 94 3.7 6. 3.5 0.25 -0.39

Deney ve kontrol grubu sporcularinin kendi gruplari

arasindaki antrenman ve sonrasi aerobik gili¢ degerlerinin

aritmetik ortalamalar fark: istatistiksel agidan anlamh bu-

lunmamagtar.



55

Tablo-21: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Aerobik Gii¢ (imV/kg/dk) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S X5 - X | Testi
Angemf{an 46.87 4.11 45.94 3.79 -0.93 | 0.73
nces1
Antrenman 47.11 3.11 46.19 3.52 —0.92 | 0.74
Sonrasi

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonrasi aerobik gii¢ degerlerinin aritmetik ortalama-

lar1 farka istatistiksel acidan anlamli bulunmamaigtir.

4.2. Motorik Spor Testi Sonuclar:
4.2.1. Dikey Sicrama

Tablo-22: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Dikey Sigrama (cm) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 X; S X, S X, -X; | Testi
Deney B ok
Grubu 37.94 5.78 46.25 6.01 8.31 13.18
Kontrol 34.19 5.49 34.75 5.00 0.56 | 1.781
Grubu

**P«0,01

Deney grubu sporcularinin antrenman dncesi ve son-

rasi, dikey sicrama degerlerinin aritmetik ortalamalar: farki
istatistiksel ag¢idan anlamli bulunurken (P<0.01), Kontrol

grubu sporcularinin degerleri anlamli bulunmamaigtir.
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Tablo-23: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki
Dikey Sigrama (cm) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 xl S Xz S XZ e Xl Testi
Antrenman 37.94 5.78 34.19 5.49 -3.75 | 2.04
OnceSI
Antrenman 46.25 6.01 34.75 5.00 ~11.5 | 5.58**
Sonrasi
**P<0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalama farka, is-
tatistiksel a¢idan anlamli bulunmazken, antrenman sonra-

sinda bu fark istatistiksel ag¢idan anlaml bulunmustur
(P<0.01).

4.2.2, Yatay Sicrama

Tablo-24: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonras: Yatay Sigrama (m) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n= 16 Xl S Xz S Yz -— Xl TeSti
Deney 9 1 ok
Grubu 2.03 0.1 2.1 0.12 0.08 -4.53
Kontrol 1.95 0.10 1.97 0.08 0.02 | -161
Grubu

**P<(.01

Deney grubunun antrenman 6ncesi ve sonrasi yatay

sicrama degerlerinin aritmetik ortalamalar: fark: istatistik-
sel acidan anlamli bulunurken (P<0.01), kontrol grubu spor-

cularinin degerleri anlamli bulunmamigtir.
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Tablo-25: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki
Yatay Sigrama (m) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n= 16 Xl S Xz S Xz - Xl Testi
Antrenman 2.03 0.12 1.95 0.10 —0.08 | 227
Oncesi
A‘étre“man 2.11 0.12 1.97 0.08 —0.14 | 3.96%*
onrasi
**P<0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman énce-
si yatay sigcrama degerlerinin aritmetik ortalama farki ista-
tistiksel acidan anlamli bulunmazken, antrenman sonrasinda

bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmugtur (P<0.01).

4.2.3. Atis Kuvveti

Tablo-26: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Atig Kuvveti (m) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras: t
n=16 xl S X2 S X2 - Xl Testi
Deney sesk
Grubu 5.69 0.88 6.33 0.78 0.64 -8.96
Kontrol 5.73 0.53 5.72 0.55 001 | 012
Grubu

**P<0.01

Deney grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve son-

rasi, atig kuvvet degerlerinin aritmetik ortalamalar1 fark:
istatistiksel agidan anlamli bulunurken (P<0.01), kontrol

grubu sporcularinin degerleri anlaml bulunmamastir.
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Tablo-27: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki
Atig Kuvveti (m) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n =16 X S X, S X5 ~ X, | Testi
Antrenman 5.69 0.88 5.73 0.53 0.04 | -0.11
ncesi
Arétrenman 6.33 0.78 5.72 0.55 —0.61 | 2.40*
onrasi
*P<0.05

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi atig kuvveti degerlerinin aritmetik ortalama farki ista-
tistiksel agidan anlaml bulunmazken, antrenman sonrasin-

da bu fark istatistiksel acidan anlamlidir (P<0.05)

4.2.4. Sag Kol Iitme Kuvveti:

Tablo-28: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Sag Kol Itme Kuvveti (m) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras1 t
n= 16 Xl S Xz S Xz - Xl Testi
Deney 6.11 0.96 6.95 1.05 0.84 | —2.80*
Grubu
Kontrol 5.94 0.49 5.98 0.50 0.04 1.26
Grubu

*P<0.05

Deney grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve son-

rasi, itme kuvveti degerlerinin aritmetik ortalamalar1 fark:
istatistiksel a¢cidan anlamli bulunurken (P<0.05), Kontrol

grubu sporcularinin degerleri anlamli bulunmamagtar.
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Tablo-29: Antrenman Oncesi ve Sonras:1 Gruplar Arasindaki
Sag Kol Itme Kuvveti (m) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S X5 -X; | Testi
Antrenman 6.11 0.96 5.94 0.49 -0.17 | 062
Oncesi
Afétrenma“ 6.95 1.05 5.98 0.50 —0.97 | 3.19%
onrasi
*¥P<0,01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi sag kol itme kuvveti degerlerinin aritmetik ortalama
farki istatistiksel acidan anlamh bulunmazken, antrenman

sonrasinda bu fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur

(P<0.01).

4.2.5. Sol Kol itme Kuvveti

Tablo-30: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Sol Kol Itme Kuvveti (m) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xl . S Xz S Yz L Xl Testi
Deney 5.38 0.70 590 | 097 | 052 |[-3.28%
Grubu . ‘ .

Kontrol 529 | 0.30 533. | 0.30° 0.04 1.88
Grubu ’ : :
**P<0.01

Deney grubu sporcuiénnih antrenman dncesi ve sonra-
s1, sol kol itme kuvveti dgéerlgrihiﬁ aritmetik ortalamalar
farki istatistiksel 'agldén.a.iﬂaml.iz bulunurken (P<0.01), kont-

rol grubu sporculannlr.:i;dé.g‘iéilgfi anlaml bulunmamaigtar.
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Tablo-31: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Sol Kol Itme Kuvveti (m) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n=16 X S X, S Xy - X, | Testi
Antrenman 5.38 0.70 5.29 0.30 -0.09 | 044
Oncesi
A’étrenma“ 5.90 0.97 5.33 0.30 —0.57 | 2.19%*
onrasi
*¥P<0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi sol kol itme kuvveti degerlerinin aritmetik ortalama
farki istatistiksel agidan anlamli bulunmazken, antrenman
sonrasinda bu fark istatistiksel acidan anlamli bulunmugtur

(P<0.01).

4.2.6. Mekik

Tablo-32: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Mekik (Adet/30 sn.) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi t
n=16 Xy S X, S X5 - X; | Testi
Deney 26.81 2.66 30.00 2.25 3.19 |-4.58%
Grubu
Kontrol 25 2.10 25.94 2.59 2 4
Grubu .69 . . D 0.25 0.9
**P<0.01

Deney grubu sporcularinin antrenman éncesi ve son-
rasi, mekik degerlerinin aritmetik ortalamalari fark: ista-
tistiksel acidan anlamli bulunurken (P<0.01), Kontrol grubu

sporcularinin degerleri anlamli bulunmamaigtir.
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Tablo-33: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki
Mekik (Adet/30 sn.) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
n =16 X S X, S X5 - X, | Testi
Antrenman 26.81 2.66 25.69 2.10 ~-1.12 | 198
Once51
AIétrenman 30.00 2.95 25.94 2.59 —4.01 | 5.82%*
onrasi
**P<0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi mekik degerlerinin aritmetik ortalama farki istatistik-
sel acidan anlamli bulunmazken, antrenman sonrasinda bu

fark istatistiksel acidan anlamli bulunmugtur (P<0.01).

4.2.7. Ters Mekik

Tablo-34: Gruplarim Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi
ve Sonrasi Ters Mekik (Adet/30 sn.) Degerleri

Antrenman Oncesi | Antrenman Sonras: t
n=16 X S X, S Xy -X; | Testi
Deney 23.50 1.71 27.56 2.03 4.06 | —7.00*
Grubu

Kontrol 23.00 1.79 23.95 1.61 0.25 0.61
Grubu
**Pc0.01

Deney grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve son-
rasi, mekik degerlerinin aritmetik ortalamalari farki ista-
tistiksel acidan anlamli bulunurken (P<0.01), kontrol grubu

sporcularinin degerleri anlamli bulunmamagtir.
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Tablo-85: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki
Ters Mekik (Adet/30 sn.) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu t
ns= 16 Xl S Xz S Xz - Xl Testi
Antrenman 23.50 1.71 23.00 1.79 0.5 1.41
Oncesi
Antrenman 27.56 2.03 23.25 1.61 —4.31 | 6.14**
Sonras1
**P<0.01

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi sol kol itme kuvveti degerlerinin aritmetik ortalama
fark: istatistiksel acidan anlamli bulunmazken, antrenman
sonrasinda bu fark istatistiksel a¢idan anlamli bulunmusgtur

(P<0.01).
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5. TARTISMA ve SONUC

Bu calismada 8 haftalik pliometrik antrenmanin 14-
15 yas erkek basketbolcularin dikey sigrama kapasiteleri ile
baz fiziksel ve fizyolojik parametreleri lizerine etkisi, 8 haf-
ta boyunca haftada ii¢ giin sadece teknik antrenman yapan
kontrol grubu yildiz basketbolcularin degerleri ile karsgilag-

tirilarak arastirilmigtir.

Deney grubu i¢in ¢aligmalar 6ncesi hazirlanan ant-
renman programinda, alistirmalarin se¢imi, uygulama ilke-
leri, antrenman sayis1 ve diger dig etkenlerin planlanmas

pliometrik antrenman ilkeleri ile paralellik gostermigtir.

Uygulanan 8 haftalik antrenman programi sonunda
deney grubunun dikey sicrama kapasitesinde ve diger bazi

parametrelerinde anlamh geligmeler kaydedilmistir.

Yapilan 8 haftalik antrenmanin sonunda deney gru-
bunun dikey sicrama degerlerinde gelisme goézlendi. Deney
grubunun antrenman 6ncsi dikey sigrama degerlerinin arit-
metik ortalamasi 37.94 * 5.78 cm olan bu deger antrenman
sonrasinda 4.25 + 6.01 cm olurken deney grubu degerlerinde
8.31 cm artis goriilmiigtiir. Bu fark istatistiksel olarak an-
lamh bulunmustur (P<0.01). Kontrol grubunun antrenman
oncesi dikey sicrama ve degerlerinin aritmetik ortalamasi
34.19 ¥5.49 cm iken antrenman sonrasinda ise 34.75 + 5.00
cm olmusgtur ve bu geligme istatistiksel olarak anlamsizdir.
Deney ve kontrol gruplarinin dikey sicrama degerlerinde
antrenman oncesi istatistiksel olarak anlaml bir fark yok-
ken bu fark antrenman sonrasida anlamli bulunmugtur
(P<0.01) | :
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Brown ve arkadaslanlez yaptiklar: calismada 26 liseli
basketbolcuda pliometrik antrenmanin dikey sigrama perfor-
mans ilizerindeki etkilerini aragtirmiglardir. Caligmaya ka-
tilan deneklerin yas ortalamalari 15, boy ortalamalar: 180
cm viicut agirhiklar: ortalamalar: 67.9 kg olan sporcularin
45 cm'lik bankta yapilan toplam 34 idmanlik derinlik ¢alig-
masinin sonucunda 7.3 cm artig kaydedilmigtir. Caligmada
kollar1 sicramaya katmadan dikey sigrama mesafesini 54.9

cm, kol ile birlikte 66.3 cm olarak saptanmagtir.

Al-Ahrnad7, vapmis oldugu calismada 6 haftalik plio-
metrik antrenmanin 14-18 yag liseli basketbolcularin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri tizerine etkisini aragtir-
magtir. Caligma sonunda deneklerin dikey sicrama degerle-
rinde kontrol grubuna gore anlamli bir fark bulunmustur.

(P<0.05).

Adams ve arkadaglarl4 yaptiklar1 ¢aligmada 12-15
yaglari arasinda 38 goniuilli liseli futbol ve basketbol oyun-
cularini denek olarak kullandilar. Caligmada basketbol
oyuncular: agirlik antrenmani ve maksimal dikey sicramaya
tabi tutulurken, futbolcu 6grenciler ise sadece pliometrik
anterenmana tabi tutuldular. Sonuc¢ olarak her iki grubun
da dikey sicrama performanslarinda hafif bir artig olsa bile

bu artig istatistiksel olarak anlamli bulunmamaigtir.

Clutch ve arkadaglarl19 yvaptiklar: caligmada derinlik
sigcramalar1 ve agirlik antrenmanlarinin bacak kuvveti ve
dikey sicrama performansi iizerine etkisini aragtirdilar. Ca-
ligmada iki deney gurubu olusturuldu. 1. Deneyde lisede
okuyan agirlik antrenmanlarina yeni baglayan 6grenciler

denek olarak kullanildi. Bu guruba 3 degisik sigrama ant-
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renman programi uygulandi a— maksimum dikey sicrama
antrenmani, b-0.3 m. derinlik sicramasi ve ¢c- 1.10 m derin-
lik sicramasi, ek olarak her ii¢ grupta agirhk kaldirdi. 2.
Deneyde ise Brigham Young Universitesinde okuyan agirhik
antrenmani sinifi ve voleybol sinifi 6grencileri denek olarak
kullanildi. Bu égrencilerde iki gruba ayrildi, birinci grup
hem agirlik kaldirip hemde 0,75 ve 1.10 m yiikseklikten de-
rinlik sicramalar1 yaparken ikinci grup ise sadece agirhik
kaldirdi. Calismanin sonunda 1. deney grubu her ii¢c antren-
man programini uygulayan gruplarin dikey si¢crama degerle-
rinde bir artig goriiliirken, gruplar arasindaki fark onemli
bulunmadi. 2. deney grubunda ise sigrama c¢aligmasi yapma-
yan ve yanlizca agirhk yapan grupta dikey sicrama degerle-
rinde 6nemli bir degisme goriilmezken, hem agirhik kaldirip
hemde 0.75 ve 1.10 m yiikseklikte derinlik sigramalari ya-
pan birinci grubun dikey sigrama degerlerinde 6nemli bir ar-

tig goriilmiigtir.

Adams® yaslari 12-17 arasinda 177 erkek ve bayan
geng lise 6grencileri iizerinde yapmisg oldugu ¢alismada, de-
gisik yiiksekliklerden yapilan derinlik ¢aligmalarimin dikey
sigrama performansi ve bacak kuvvetine etkisini aragtirmig-
tir. Calismada denekler 6 gruba ayrildi 1. grup 0,75 m den
2. grup 1.5 m den, 3 grup 0.61 m den, 4 grup 1.22 m den de-
rinlik sicrama caligsmasi yaparken 5. grup kontrol grubu
(sicrama egzersizi yapmayanlar), 6. grup degi§ik sicrama
hareketleri yaptilar. Calismada dikey sicrama testi denekle-
rin agirlik merkezlerini yiikseltebilme yetenegini olgcerken,
yatay sigrama testi ise bacak kuvvetini 6l¢gme amaci ile ya-

pildi. Sonug olarak 0.75 ile 1.5 m arasindaki derinlik ¢alig-
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malarinin bacak kaslarinin patlayici giiciine 6nemli bir etki-

sinin olmadig: belirtildi.

Adel® kolej seviyesi, elit bayan atletler lizerinde 20
haftalik derinlik antrenmaninin dikey sigrama performansa-
na etkisini arastirdi. 60 bayan atleti iki deney grubu ve bir
kontrol grubu olmak lizere ii¢ gruba ayirdi. 1. deney grubu-
nu olugturan 21 bayan 0.3 ve 0.5 m yiikseklikte, 2. deney
grubunu olugturan 21 bayan ise 0.75 ve 1.1 m'lik ytukseklik-
te derinlik sigrama caligmasi yaparken 18 kisgilik kontrol
grubu derinlik sigrama caligmasi yapmadi. Caligmalar sonu-
cunda 1. grubu olusturan atletlerin dikey sigrama degerleri
istatistiksel olarak anlamli bulundu. 0.75 ve 1.1 m yiiksek-
likteki derinlik caligmalarinin ise erkekler icin daha uygun

oldugu belirtilmigtir.

Thomas ve arkadaglanmn81 50 6grenci tizerinde yap-
mis oldugu calismada 3 degisik antrenman programi uygu-
lanmigtir. 1. gruptaki 12 denek giires ve top oyunlar ile pli-
ometrik antrenmam birlikte uyguladi. 2. gruptaki 23 denek
ise haftada dort giin agirhk antrenmani yaparken, bir giin
ise top oyunu ve giireg calista, 3. gruptaki 15 denek ise agir-
Iik antrenmani pliometrik antrenman yapti. Antrenman
programi sonunda gruplarin dikey sicrama degerlerindeki
gelisme istatistiksel olarak énemli (P< 0.05) ¢ikarken, 2. ve
3. grubun degerlerinin 1. grubun degerlerinden daha yiiksek

oldugu gorildi.

Blattner ve N obel13

86 cm yiikseklikte 9 kg agirliga
kadar ulasan ek yiik ile erkek 6grencilere yaptirdig: 8 hafta-

ik derinlik sicrama c¢alismas: sonunda deneklerin dikey si¢-
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rama degerlerinde 5 cm den daha fazla artig kaydetmigler-

dir. Bu rakam % 10 luk bir geligmeyi géstermektedir.

57 yvapmig oldugu ¢aligmanin amaci diger tip

Pen'in
antrenmanlarla birlikte uygulanan derinlik sigramalar1 ve
dikey sigcramalarin, dikey sigrama ve giille atma performan-
sina etkisini aragtirmakti. Caligsmada 39 kolej 6grencisi ti¢
gruba ayrildi; 1. grup 90 cm ytikseklikten derinlik sigrama
caligmasi yaparken, 2. grup 90 cm ytikseklige kadar dikey
sigrama ¢aligmas: ve 3. grup ise (kontrol grubu) maksimal
dikey sicrama c¢aligmasi yapti. Denekler 12 hafta boyunca
haftada 2 giin antrenman yaptilar. Denekler Antrenman
programi baginda ve sonunda dikey sicrama ve gtille atma
testine tabi tutuldular. Sonug¢lar biitiin gruplarin dikey sig-
rama kapasitelerinde 6nemli bir artis gosterdi. Bunun ote-

sinde deneklerin giille atma performansinda da bir artig

gozlendi.

Kogak42, 17-18 yagindaki erkek sporcularda yapmais
oldugu c¢aligmada pliometrik antrenmanin anaerobik gii¢
tizerine etkisini aragtirmigtir. Calismanin sonunda dikey
sicrama kapasitesinde istatistiksel agidan 6nemli bir artig

bulunmustur(P< 0.05).

Gemar>! 8 hafta siire ile li¢ gruba uyguladig: caligma-
da, dikey sicrama degerlerini agirlik caligsmasi grubu ic¢in
2.3 ¢cm, pliometrik grubu i¢in 1.78 cm ve kontrol grubu i¢in 2
cm'lik artig goriildii. Pliometrik ¢calismasi yapan gruba haf-
tada iki, agirlik ¢aligmasi yapan gruba ise 3 antrenman yap-

tirilmagtrr.
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Giinay ve arkadas;,larlnln32 19-25 yaglar arasindaki
list diizey sporcularda yapmig olduklar: pliometrik antren-
man sonucunda deneklerin dikey sigrama degerlerinde an-

lamh gelisme meydana gelmigtir (P< 0.05).

Kripel‘f"3 yaptig1 caligmada 6 haftalik kuvvet antren-
mani ve pliometrik egzersizlerin dikey sicrama ve gii¢ lireti-
mine etkisini aragtirmistir. Cahsmada Oregon State Univer-
sitesinden 15 erkek 2 bayan iist diizey agirlik sinifi 6grenci-
lerini denek olarak kullanmigtir.Caligsmada 9 denek yanlizca
squat egzersizini yaparken 8 denek ise squat egzersizi ile
birlikte pliometrik egzersizleri uyguladi. Denekler 6 hafta
stireyle haftada 2 giin antrenman yaptilar. Antrenman prog-
rami sonunda agirhk ve pliometrik antrenmani birlikte ya-
pan grubun dikey sicrama degerlerindeki artigs anlamli bu-

lundu(P< 0.05)

(65) ogrencilere 75 cm ylikseklikte 8 hafta siire

Scoles
ile haftada iki giin uyguladig: derinlik ¢calismasi sonucunda
deneklerin dikey sicrama degerlerinde 2 cm'lik bir artig kay-

dedilmistir. Bu deger istatistiksel a¢gidan tnemsizdir.

Grasser ve Stanchka?® 1981 yilinda Almanya'da 100
m sprinterlerde 68 cm dikey sicramay: ¢ok iyi bir deger ola-

rak belirtmiglerdir.

Pulur® yaptig1 caligmada Tirkiye 1. ligi basketbolcu-
larinin dikey sigcrama degerlerini 62.24 cm olarak tespit et-

mistir.

Letzelter?* 1983 yilinda Almanya'da 1. lig basketbol
oyuncular: ile yaptig: calismada, dikey sicrama ortalamas:

70 cm olarak saptamigtir.



69

Isve¢ Basketbol Federasyonu sporcularin dikey si¢cra-

ma ortalamasini 64.5 cm olarak belirtmistirso.

Polhemus ve Osina59, yapmig oldugu ¢aligmada erkek
basketbol, futbol oyuncularini ve atletleri denek olarak kul-
lanmislardir. Caligmanin amac: iki tip antrenman, agirhk
antrenmani ve agirlik antrenmani ile pliometrik antrenma-
nin, dikey sigrama, yatay sigrama ve sprint performansina
etkisini arastirmigtir. Caligmanin sonunda agirlik antren-
mani ile pliometrik antrenmani beraber yapan grubun dikey
sicrama degerlerinde 7.6 cm'lik (P<0.01) bir artig gozlendi.
Diger grupta ise bu artis 3.3. cm.dir.

Bu ¢calismaya katilan deney grubu sporcularinin ant-
renman oncesi ve sonrasi yatay sicrama degerlerinde istatis-
tiksel olarak anlamli bir artig gorilmiistiir (P< 0.01). Deney
grubunun yatay sigcrama degerleri 2.0 £ 0.12 m'den 2.11 %
0.12 m'ye citkmigtir. Kontrol grubu sporcularinda ise 1.95 =
0.10 m den 1.97 % 0.08 m'ye ulagsan 2 cm'lik bir artig vardar
fakat bu artis anlamli degildir. Deney ve kontrol grubu
sporcularinin antrenman 6ncesi yatay sigrama degerlerinde
aniamh bir fark goriilmezken bu fark antrenman sonrasinda

anlaml bulundu (P< 0.01).

Gemar>! 8 hafta siire ile li¢ gruba yaptig: caligmada
durarak uzun atlama degerleride agirlik calismasi grubu
icin 11.2 cm, pliometrik grubu i¢in 9.5 ¢m, kontrol grubu
icin 5.0 ecm'lik bir artig tespit etmistir. Bu artiglar istatis-

tiksel olarak anlamli bulunmugtur (P < 0.05).
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Senel'in75, yaptig1 ¢aligmada 13-16 yas erkek 6grenci-
lerin durarak yatay sigrama degerlerini 172 cm olarak belir-

lemigtir.

Erolun?® 16-18 yvas grubu geng basketbolcularda yap-
tigr ¢calismada durarak yatay sigrama degerlerini 240 cm

olarak belirtmisgtir.

Grosser ve Starichka?® 1981'de 14 sporcu iizerinde
yvaptig1 caligma sonucunda, durarak uzun atlama degerlerini

2.62 m olarak belirtmistir.

Gilinay ve arkada§1ar1nln32 19-25 yasglar arasindaki
iist diizey sporcularla yapmig olduklar: pliometrik antren-
man sonunda deneklerin yatay sigrama degerlerinde anlamh

gelisme kaydedilmistir(P< 0.05).

Sevim 2 1988'de 20 erkek hentbolcu tizerinde yaptig:
calisma sonucunda durarak uzun atlama ortalamasini 256

cm olarak belirlemisgtir.

PulurSO, yapmig oldugu tez ¢aligmasinda Turkiye 1.
basketbol liginde oynayan sporcularin 2.70 m.lik yatay sig-

rama degerine sahip olduklarini belirtmigtir.

13, 14, 15, 16 yas grubu giiregcilerin normatiflere go-

re durarak uzun atlama degerleri 2.00-2.25 m'dir?t.

Isve¢ Basketbol Federasyonu, basketbolcularin dura-
rak uzun atlama ortalamasinin 2.70 m lik degere sahip oldu-

gunu belirtmistirGO.

Bu caligmaya katilan deney grubu deneklerinin ant-
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renman éncesi ve antrenman sonrasi anaerobik gii¢ degerle-
rinde istatistiksel ag¢idan anlamli bir artig gordlmistir
(P<0.05) . Deney grubunun anaerobik gii¢c degerleri antren-
man oncesi 75.76 £ 1.59 kgm/sn iken antrenman sonrasi
85.19 £ 1.70 kgm/sn olmusgtur. Deney ve kontrol grubu spor-
cularinin antrenman 6ncesi ve sonras1 anaerobik gii¢c deger-

leri arasinda anlamh bir fark bulunamada.

Brown ve arkadaglar1n1n16, 15 yas ortalamasindaki
26 erkek 6grenci tizerinde yaptig1 arastirmada, deneklerin
ortalama anaerobik gii¢ degerlerini 49.4 ile 60.4 kgm/sn ara-
sinda oldugunu belirtmigtir.

Senel'in75, 13-16 yag grubu erkek dgrenciler tizerinde
yaptig1 calismada denequrin anaerobik giicleri §9.24 kgm/sn
olarak belirtilmigtir.

Sene174, 1991'de 13-16 yag grubu 45 erkek lise 6gren-
cisi tizerinde yaptig:r arastirmada anaerobik gii¢ ortalama

deger 71.98 kgm/sn olarak belirtmigtir.

Fox'a gﬁre29 erkek sporcularin 20-30 yag arasinda
anaerobik gii¢ ortalamasini 140-175 kgm/sn olmasini orta
deger, 176-210 kgm/sn ise iyi bir deger oldugunu belirtmig-

tir.

Erol?® 16-18 yag grubu geng¢ basketbolcular iizerinde
yvaptigr caligmada deneklerin ortalama anaerobik giic¢leri

118.9 kgm/sn olarak belirlendi.

Giinay ve arkadaslamnlnsz, 19-25 yaslar: arasindaki

iist diizey sporcularda yapmis oldugu pliometrik antrenman
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sonunda deneklerin anaerobik gii¢ degerlerinde anlaml bir
artig goriilmiigtiir(P<0.05) Deneklerin anaerobik gii¢ ortala-
malari antrenmandan 6énce 123.3 = 13.10 kgm/sn iken ant-

renmandan sonra bu deger 136.8 + 11.17 kgm/sn olmustur.

Literatiirde belirtildigi gibi 6zellikle sigcramaya dayalh
spor branglarinda bagarili bir performans i¢in daha ¢abuk
ve daha yiiksege sigramak i¢in dikey ve yatay sigcrama ézelli-
gini ve bacak kuvvetini geligtirici antrenmanlara ihtiya¢ du-
yulmaktadir. Pliometrik antrenmanlar ile kas kuvveti bir
kasilmadan 6nce kas boyunca bir uzamaya zorlanir, daha
sonra sigrayarak pozitif dinamik bir hareketi yapar. Tekrar
kasadan yere sicrama ile negatif dinamik bir ¢caligma ile ka-
sin maksimal bir giicii ortaya koymasina imkan verir. Sigra-
malar ¢ok kisa bir zaman birimi i¢inde patlayie1 olarak ya-
pildigl icin hem patlayici giicii hemde patlayic: 6zelligi gelig-
tirir. Yapilan caligmada da deneklerin bu 6zelliklerinin ge-
ligmesi, dikey, yatay sigrama anaerobik gii¢ 6zellikleri ba-

kimindan anlamli geligmeler gostermigtir.

Bu ¢aligmaya katilan deney grubu sporcularin aerobik
gii¢ degerlerinde anlamli bir artig gériilmedi. Deneklerin
antrenman 6ncesinde 46.87 *+ 4.11 ml/kg/dak olan max VO,
degerleri antrenman doéneminden sonra 47.11+3.11
ml/kg/dak olurken bu artig istatistiksel olarak anlaml degil-
dir; Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman éncesi
ve sonrasi1 max VO, degerlerinin fark: istatistiksel anlaml

bulunmamaigtir.
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Al-Said ve arkadaglan8 11 yasg grubu ¢ocuklar tizerin-
de yaptig1 ¢caligmada max VO, degerlerini 39.3 ml/kg/dak
olarak bulmusglardar.

Bar-or'! 16-18 yag arasi erkek ve kizlarin max VO,
degerleri 35 ile 60 ml/kg/dak. arasinda oldugunu belirtmisg-

tir.

Nikoli¢ ve 11i¢c®* 15 yag ortalamsindaki antrenmansiz
erkek 6grencilerde yapilan aragtirmada max VO, degerleri-

nin 45.6 ml/kg/dak oldugunu belirttiler.

Mahoney4°6 12 yag ortalamasindaki 103 erkek 6grenci
izerinde yapilan ¢aligma sonunda max VO, degerlerinin

43.8 ml/kg/dak. oldugunu belirtmigtir.

Petray ve K'arahenbuhlss, 10 yasg grubu i¢in ortalama
max VO, degerini 38.9 ml/kg/dak olarak belirtmiglerdir.

Turley ve arkadaglansz, ergenlik 6ncesi cocuklar iize-
rinde yaptig1 ¢aligma sonucunda max VO, degerini 46.2

ml/kg/dak olarak belirtilmigtir.

Pekkarinen ve arkadaslarlse, 9-16 yag grubu cocuk-
larda ergenlik 6ncesi max VO, degerlerinin 47.6 ml/kg/dak
ergenlik sonras: ise 56.4 ml/kg/dak oldugunu belirtmisler-
dir.

Massicotte ve arkada§lam49, 10-17 yag Kanadali ¢o-
cuklar {izerinde yaptig1 caligmada max VO, degerlerini 56.4
mlkg/dak. olarak belirtmiglerdir.
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Chausov ve arkadaslanls, 8-11 yas grubu 6grencilerin

max VO, degerlerini 53.4 ml/kg/dak. olarak belirtmiglerdir.

Ilmairen ve Valimaki3® yaptiklar: ¢aligmada 10-11
yag spor okulu 6grencilerinin max VO, degerlerini 53.4
ml/kg/dak olarak belirttiler.

Yapilan ¢aligmaya katilan deneklerin max VO, deger-
leri literatiirde belirtilen Avrupali ve Amerikali deneklerin
degerleri ile paralellik gdstermekle beraber antrenman
programi sonunda deneklerin max VO, degerlerinde énemli
bir artig olmamasinin sebebi pliometrik egzersizleride anae-

robik metabolizmanin én plana ¢ikmasindan dolay: olabilir.

Bu ¢calismaya katilan deney grubu sporcularinin vii-
cut yag yiizdesi degerlerinde anlamh bir degigiklik goriilme-
di. Deneklerin antrenman 6ncesinde 9.333 £ 4.89 olan viicut
yag yiizdesi degerleri antrenman programindan sonra 8.46 =+
3.35 olurken bu fark istatistiksel a¢idan 6nemli bulunma-
magtir. Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6n-
cesi ve sonras1 viicut yag yiizdesi degerlerinin fark: istatis-

tiksel olarak anlaml bulunmamigtir.

Senel74 1991'de 14-16 yasg grubu 45 erkek lise 6gren-
cisi tizerinde yaptig1 caligmada viicut yag yiizdesini antren-
manlar 6ncesi 20.40, antrenman sonrasi 17.72 olarak bul-

mugtur.

Terry ve arkadaslanso, 173 yas ortalamasinda 163
elit adolésan atlet tizerinde yaptiklar: ¢aligmada en dustik

vag yﬁzdesinin 6.7 ile orta mesafe kogucularinda oldugunu,
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bu sirasiyla sprinterlerin 8.2, cimnastikg¢ilerin 8.4, gilires¢i-
lerin 10, yiiziiciilerin 12.1 ve aticilarin 14.3 izlediklerini tes-

bit etmiglerdir.

Hakkinen ve arkadaglam33, 11-13 yag grubu ergenlik
oncesi sprint ve mesafe sporcularinin 1 yillik performans ge-
lisimlerini incelemiglerdir, sprinterlerde viicut yag ytizdesi-
nin 8.0 dan 7.8'e mesafecilerde ise 7.7'den 7.4'e diigtiiflini

tesbit etmiglerdir.

Sproule ve Ardadaslam76 Singapur Beden Egitimi Bo-
limii 8grencileri tizerinde yaptiklar: ¢aligmada erkeklerde
viicut yag yilizdesini 11.9, bayanlarda ise 20 olarak tesbit

edilmigtir.

Housh ve arkadaglan37 15-17 yag grubu liseli gliregci-
ler iizerinde yaptig: caligmada deneklerin yag ytizdelerini

11.44 olarak tesbit etmiglerdir.

Tamer'?, yaptig1 aragtirmada ODTU Beden Egitimi ve
Spor Béliimii 6grencilerinin yag yiizdesini erkekler i¢in 12.5

olarak belirtmigtir.

Erol?® 16-18 yvag grubu geng¢ basketbolcular tizerinde
yapmig oldugu ¢caligmada deneklerin ortalama yag ytizdesini

9.68 olarak tesbit etmigtir.

Senel75 13-16 yas grubu erkek dgrenciler lizerinde
yapmig oldugu ¢aligmada anaerobik nitelikte antrenman ya-
pén deneklerin antrenman dncesi viicut yag ytizdesi 13.43 =
3.2 iken bu deger 12.3 * 3.07 olarak belirtilmisgtir ve bu fark

istatistiksel olarak anlaml bulunmamaigtir.
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Bu ¢aligmaya katilan deney grubu sporcularinin ant-
renman oncesi ve sonrasi viicut agirliklarinda istatistiksel
olarak anlaml bir fark bulunmustur (P< 0.05). Deneklerin
antrenman 6ncesi viicut agirliklari ortalamasi 55.94 + 10.25
kg iken antrenman sonrasi 57.00 & 9.87 kg a ylikselmistir.
Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman tncesi ve
sonrasi viicut agirhigi degerleri arasinda anlali bir fark bu-

lunamamagtar.

Senel'75 13-16 yag grubu erkek ogrenciler tizerinde
yapmig oldugu ¢aligmada anaerobik nitelikte antrenman ya-
pan deneklerin antrenman 6ncesi viicut agirlig: 41.1 + 5.45
kg iken antrenman sonrasinda ise 42 +5.84 kg olarak belir-
lenmigtir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur

(P<0.05)

Gilinay ve arkadasg,larlmn32 19-25 yaslari1 arasindaki
ust diizey sporcularda yapmis olduklar: pliometrik antren-
man sonunda deneklerden futbolcularin olusturdugu grubun
viicut agirliklar: 70.25 £+ 5.66 kg dan 69.55 + 5.17 kg a, bas-
ketbolcularda 85.20 £ 9.43 kg'dan 84.71 + 9.43 kg'a ve hent-
bolcularda ise 76.8 * 7.75 kg'dan 76.1 *+ 6.18 kg'a diismiis-

tar.

Sailors®* yvag ortalamalar:1 12.16 ve 24.0 olan erkek
denekler tizerinde uyguladig: agirlik calismas: sonucunda
her iki grubta da viicut agirhigindaki degigsmeyi anlamli bul-

mamiagtir.

Eroll® 16-18 yag grubu erkek 6grenciler tizerinde yap-
t181 caligmada antrenman 6ncesi ve sonrasi tesbit edilen vii-

cut agirligr degerlert arasinda istatistiksel bakimdan fark
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bulunmadigini belirtmigtir. Caligmaya katilan deneklerin

vicut agirliklar ortalamasi 69.086 kg dir.

Diinya'da basketbol sporu yapanlarin ortalama viicut
agirhklan 79.7 kg olarak Hidenstam ve Bosanko tarafindan
1982 tarihindeki ¢caligmada ortaya konmustur%.

Chatterjee ve arkadaslarl17 10-14 yas grubu erkek 6g-
rencilerde yaptg 12 haftalhik ¢alisma sonucunda deney gru-
bunda % 5.21 kontrol grubunda ise % 1.2 oraninda agirhk
artis1 kaydetmigtir.

Bu ¢alismaya katilan deney ve kontrol grubu sporcu-
larinin kendi gruplar: arasindaki antrenman éncesi ve son-
ras1 boy degerlerinin aritmetik ortalamalari farki istatistik-
sel acidan anlamlh bulunmusgtur(P<0.01). Deney grubunun
boy degerleri 171.81 + 7.86 cm den 173.81 + 7.92 cm'ye ar-
tarken kontrol grubunun degerleri 167.19 £7.17 cm'den
168.25 £6.79 cm'ye ¢ikmistir. Deney ve kontrol grubu deger-
lerini kargilagtirdigimizda antrenman sonrasi degerler ara-
sinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmus-
tur(P<0.05). Olciimler sonucunda her iki gruptaki denekle-
rin boy dgerlerindeki anlaml artig, deneklerin ergenlik ca-
ginda olmasindan ve yaptiklar: teknik antrenman sonucun-
da olabilir. Fakat deney grubunda kontrol grubuna oranla

olan anlaml fark pliometrik antrenmanin bir etkisi olabilir.

Chatterjee ve arkadaglarn’’ 10-14 yag grubu erkek 63-
rencilerle yaptig1 12 haftalik ¢alisma sonucunda deney ve

kontrol gruplarinda % 1 oraninda boy geligimi gozlendi.
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$enel75, 13-16 yag grubu erkek &grencilerle 8 hafta
siire ile yapmig oldugu aerobik ve anaerobik antrenman
programi sonunda deneklerin boy ortalamalarinda anlamlh
bir artig tesbit edilmigtir. (P<0.05) Deneklerin boylari kont-
rol grubunda 161.2 cm'den 162.3 cm'ye, anaerobik grupta
154.7 cm'den 156.1 cm'ye ve anaerobik grupta ise 156.3
cm'den 157.3 cm'ye yiikselmigtir.

Er0126, 16-18 yag grubu geng¢ basketbolcular tizerinde
yaptig1 ¢caligmaya katilan denek yas ortalamalari 16.9 boy

ortalamalar ise 180 cm.dir.

Hidenstam ve Bosanko2® 1982 tarihinde yaptig: calig-
mada, diinya4da basketbol sporu yapanlarin genel boy orta-

lamasini 189.1 cm olarak belirtmigtir.

Bu ¢aligmaya katilan deneklerin yas ortalamalari (de-
ney ve kontrol grubu) 14.25 *+ 0.45 (y1l) olarak belirlenmig-

tir.

Bompa14 basketbol sporuna baslama yasg: olarak, 7-8,
basketbolu 6grenme yasg1 olarak 10-12 yas uzmanlagma yag

olarak da 20-25 yaglar1 arasimi belirtmigtir.

Sevim'e giire71 basketbolcularda ilk bagarilar devresi
20-22 yag, optimal bagari1 23-26 yag ve st diizey devresi 27-
30 yas arasindadar.

Hirata>® Tokyo Olimpiyatlarina katilan Futbol, bas-
ketbol, voleybol, hokey gibi oyunlarda, oyuncularin 24-27

yvaglar arasinda bagari gosterdigi sonucuna varmaigtar.
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Bu ¢caligmaya katilan deney grubu sporcularinin ant-
renman Oncesi ve sonrasi istirahat kalp atim sayis1 degerle-
rinde istatistiksel agidan anlamli bir fark goriiliirken
(P<0.01), kontrol grubundaki fark anlamsiz bulunmusgtur.
Deney grubunun istirahat kalp atim sayis1 antrenmandan
once 86.00 * 9.12 vurug/dak iken bu deger antrenman sonra-
s1 77.50 % 6.99 vurus/dak. ya diigmiistiir. Kontrol grubunda
ise 89.25 + 10.80 vurusg/dak'dan 88.00 *+ 10.68 vurus / dak'ys
varan bir diisiis gézlenmigtir. Deney ve kontrol grubu spor-
cular: arasindaki fark antrenmandan 6nce istatistiksel ola-
rak anlamsizken, antrenmandan sonra bu fark anlamli bu-

lunmustur(P<0.01).

175, yvapmig oldugu calismada 13-16 yag grubu er-

Sene
kek dgrencilerin istirahat kalp atim sayilarini anaerobik
antrenman dénemi 6ncesi 76.9 = 5.88 Vurﬁs/dak. iken a.nt-ﬂ
renman dénemi sonunda ise 66.0 + 5.3 vurug/dak. olarak tes-
bit etmistir ve bu disiis istatistiksel olarak anlamli bulun-

mustur(P<0.01).

Chatterjee ve Dandyogadhyay17, 10-14 yas grubu er-
kek ogrencilere 12 haftalik, haftada 3 giin 30 dakika siireli
% 80-85 giddetinde antrenman programi uygulamiglar ve de-
ney grubunun istirahat kalp atim sayisinda kontrol grubuna

oranla % 17.4 oraninda anlamlh bir azalma tespit etmigtir.

Literatiirde verilen degerler ile yapilan caligmadaki

degerler birbirleri ile paralellik géstermektedir.

Bu caligmaya katilan deney grubu sporcularin sag ve

sol kol itme kuvvetlerinde anlamli bir artig goriilmekte-
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dir(Sag kol P<0.05, Sol kol P<0.01). Bu degerler kontrol gru-
bunun antrenman sonrasi degerleri ile kargilagtirildiginda
her iki koldaki farklilik istatistiksel a¢idan anlamli bulun-
mustur(P<0.01). Deneklerin degerlerindeki artig pliometrik
egzersizler sirasinda kollarinda kullanilmas: ve saglik topu

ile yapilan hareketlerden dolay: olabilir.

Erol?® yaptig1 caligmada, 16-18 yas grubu basketbol
oyuncularinin itme kuvvetlerini, sag kol i¢in 9.24 *+ 1.40 m,
sol kol i¢gin 8.00 = 1.15 m. olarak belirtmigtir. Ayrica

57 uyguladigr derinlik sigramalarini iceren antren-

Pen'in
man programi sonunda deneklerin giille atma performansla-
rinda goriilen artig yapilan ¢aligmadaki sonuclar destekle-

mektedir.

Bu calismanin sonunda denéy grubu sporcularin ant-
renman oncesi ve sonrasi sirt kuvveti degerlerinde anlaml
bir artig kaydedilmigtir(P<0.05). Deney ve sontrol grubunu
sirt kuvveti degerleri kargilagtirildiginda antrenman 6ncesi
ve sonras1 énemli bir farklilik gostermemektedir. Deney gru-
bundaki bu artig sigrama hareketlerinin pozitif bir etkisi

olabilir.

Caligmaya katilan deney grubu sporcularinin mekik
ve ters mekik degerlerinde anlamli mir artig bulunmusg-
tur(P<0.01). Deneye kontrol grubu degerleri kargilagtirildi-
ginda antrenman sonrasi anlaml bir farklihik buluhmakta—
dir(P< 0.01).

Erol2® yaptigr caligmada, 16-18 yasg grubu basketbol
oyuncularinin mekik degerlerini 28,5 +2.1 adet/30 sn, ters
mekik degerlerini 26.3 + 2.59 adet/30 sn olarak belirtmigtir.
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Bu ¢caligmada elde edilen sonuclar;

— Sekiz haftalik pliometrik antrenman programai so-
nucunda deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi dikey
sicrama degerlerinde anlaml bir fark bulundu(P <0.01) De-
ney ve kontrol grubunun dikey sicrama degerleri arasindaki
fark ise antrenman donemi sonrasinda istatistiksel olarak

anlaml gikmigtir(P<0.01).

— Caligsmaya katilan deney grubu sporcularinin ant-
renman oncesi ve sonrasi yatay sigcrama degerlerinde an-
lamh bir fark goriilmiigtiir. (P<0.01). Deney ve kontrol gru-
bu yatay sicrama degerlerini karsilagtirdigimizda antren-
man sonrasi1 degerlerde anlamli bir farklilik goriilmekte-

dir(P<0.01).

— Bu ¢alisma katilan deney gurubu deneklerinin ana-
robik gii¢ degerlerinde istatistiksel ac¢idan anlaml bir artig
goriiliirken (P<0.01), bu degerler kontrol gurubu ile karsi-

lastirildiginda fark istatiksel olarak anlamsiz bulunmusgtur.

— Bu ¢calismaya katilan deney ve kontrol grubu spor-
cularinin aerobik gii¢ degerlerinde anlamli bir degisme kay-

dedilmemigtir.

— Calismaya katilan tiim gruplarin viicut yag yiizde-
lerinde antrenman oncesi ve sonrasi: onemli bir fark_hhk

~ tespit edilememigtir.

— Calisma sonucunda deney grubu sporcularinin vii-

cut agirlig1r degerleri antrenman 6ncesi ve sonrasinda énemli
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bir farklilhk gostermesine ragmen (P<0.05) kontrol grubu ile
karsilastirildiginda her iki grup arasinda istatistiksel aci-

dan énemli bir fark bulunamamagtair.

— Calismaya katilan her iki gruptada (kontrol ve
deney) antrenman dncesi ve sonrasi boy degerlerinde anlam-
Ir» bir artig goriilmektedir(P<0.01). Deney ve kontrol grubu
degerlerini karsilastirdigimizda iki grup arasinda antren-
mandan 6énce onemli bir fark olmamasina ragmen antren-
mandan sonra istatistiksel agidan énemli bir fark bulunmus-

tur(P<0.05).

— Antrenman programi sonunda deney grubunun isti-
rahat kalp atim sayisinda anlamli bir diiglis gozlenmig-
tir(P<0.01). Deney ve kontrol grubunun istirahat kalp atim
sayilar: karsilagtirildiginda antrenman sonrasinda anlaml

bir fark gozlenmigtir(P<0.01).

— Calismaya katilan deney grubu sporcularinin atig
kuvveti antrenman oncesi ve sonrasinda anlamli bir farkli-
ik gostermektedir(P<0.01). Bu degerler kontrol grubunun
degerleri ile karsilagtirildiginda antrenman 6ncesi herhangi
bir fark goriilmemesine ragmen antrenman sonrast anlaml

bir fark gériilmektedir(P<0.05).

— Calisma sonunda deney grubu sporcularinin sag ve
sol kol itme kuvvetlerinde anlamli bir artig goriilmektedir
(Sag kol P<0.05, Sol Kol P<0.01) Bu degerler kontrol grubu
degerleri ile karsilagtirildiginda her iki koldaki farklhilik

antrenman sonrasinda onemlidir(P<0.01)



83

— Antrenman programi sonunda deney grubu sporcu-
larinin antrenman oncesi ve sonrasi sirt kuvveti degerlerin-
de anlamh bir artig kaydedilmigtir(P<0.05). Deney ve kont-
rol grubunun sirt kuvveti degerleri kargilagtirildiginda ant-
renman oncesi ve sonrasi 6nemli bir farklilhik géstermemek-

tedir.

— Caligmaya katilan deney grubu sporcularinin me-
kik ve ters mekik degerlerinde anlamli bir artis bulunmusg-
tur(P<0.01). Deney ve kontrol grubu degerleri kargilagtiril-
diginda antrenman sonras: anlamli bir farklilik bulunmak-

tadir(P<0.01).

Oneriler: Bu tiir ¢galigmalarda agirlik ve pliometrik
antrenmani bir arada yapan ikinci bir deney grubu da olma-
lidir. Ayrica, bu tip ¢alismalar farkl 6zellikteki sporculara,
degisik yag gruplarina ve bayan sporculara da uygulanmali-

dar.
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6. OZET

Bu calismanin amaci; 8 haftalik pliometrik antrenma-
nin 14-15 yas grubu basketbolcularin dikey sigrama perfor-
manslarina ve bazi fizyolojik ve fiziksel parametreleri lize-
rindeki etkisini tespit etmektir. Caligsmaya PTT Spor Kulii-
biinde 3 yildir basketbol oynayan 32 basketbolcu goniillii
olarak katildilar. Denekler kontrol grubu (n=16) ve deney
grubu (n=16) olarak iki gruba ayrildilar. Deneklerin fiziksel
ve fizyolojik parametreleri standardize edilmis alan ve labo-
ratuvar testleri ile belirlendi. Deney grubu 8 hafta stire ile
haftada 3 giin teknik antrenmandan 6nce pliometrik egzer-
sizleri yaptilar. Kontrol grubu ise haftada 3 giin sadece tek-
nik antrenman yaptilar. 8 hafta sonunda her iki grubun ant-
renman sonrasi 6lctimleri yapildi. Deneklerden elde edilen

verilerin istatistiksel analizi t-testi ile yapilds.

8 haftalik antrenman programi sonucunda deney gru-
bunun dikey sicrama degerlerinde anlamh bir artig gorildi
(P<0.01). Deney grubunun dikey sigrama degerleri kontrol
grubunun degerleriyle karsgilastirildiginda antrenman son-
ras1 degerler arasinda anlamli bir fark bulundu (P<0.01).
Deney grubu deneklerinin yatay sicrama degerlerinde an-
laml bir artig bulunmugtui‘(P<0.01). Deney grubunun anae-
robik giic degerlerinde anlamli bir artig goriliir-
ken(P<0.01), bu degerler kontrol grubunun antrenman son-
ras: degerleriyle karsilagtinldiginda fark anlamh ¢gikmamig-
tir. Deney grubunun aerobik gii¢ ve viicut yag ylizdelerinde
anlaml bir degisiklik goériilmedi. Ayrica ¢aligmaya katilan

her iki grubun boy degerlerinde gelisme goriilmesine rag-
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men, deney grubu 6g8rencileri ile kontrol grubu 6grencileri-
nin boy degerleri arasinda anlamh bir fark bulunmus-
tur(P<0.05).
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7. SUMMARY

The purpose of this study was to assess effects of 8
weeks plyometric training program on vertical jump
performance and some physiological and physical
parameters of basketball players aged 14-15 years. Subjects
were 32 basketball players who have played for 3 years in
PTT Sports Club. Subjects were randomly categorized into
control (n=16) and experiment (n=16) groups. Subject's
physical and physiological parameters were measured by
using standardized field and laboratory tests before training

program.

Experiment group performed plyometric activity
before technical training three times a week for eight weeks.
Control group participated only intechnical training tree

times a week.
Statistical analysis were done by using paired t-tests

At the end of the training program, vertical jump
score of experiment group significantly increased (P<0.01).
Comparison of the post-test vertical jump scores of two
groups showed that there was a significant differences
between them (P<0.01). In contrast to control group,
horizontal jump scores of experiment group significantly
increased (P<0.01). Although, there was significant
increament in anaerobic power of experiment group (P<0.01)
there was no significant differences between experiment and

control groups.
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There was no significant changes in aerobic power

and percent body fat of two groups.

In Addition, height of two groups was significantly
increased (P<0.01) Comparison of post-test height scores of
two groups showed that there was a significant differences

between them (P<0.05).
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