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OZET

Basketbolda; pliometrik ve yaygin interval antrenmanin ayrn ayri
performansi olumlu yonde gelistirdigi daha once gosterilmis olmasina ragmen bu iki
antrenman programinin bir arada kullanilmasiyla ilgili bir ¢alismaya rastlanmamuistir.
Bu caligmanin amaci, 14-16 yas grubu kiz ve erkek basketbol Ggrencilerinde bir
dayaniklilhik antrenmani olan yaygimn interval metodu ile kuvveti gelistirme niteligi
tasiyan pliometrik egzersizlerin birlikte yapilmasi ve sadece pliometrik antrenman
program uygulamasinin motorik spor testleri, kardiyorespiratuvar ve kardiyovaskiiler

fonksiyonlar iizerine etkilerini karsilagtirmaktir.

Arastirma; ortalama 8 yildir basketbol sporuyla ugrasan 14-16 yas aras1 12
erkek ve 12 bayan Ogrenci olmak iizere toplam 24 Kkisi lizerinde ve 4 grup altinda
yapildi. 12 erkek ve bayan sporcudan altisar kisi bay ve bayan gruplan olarak 2 aylik
yaygin interval + pliometrik antrenmanina alinirken; diger alt1 bay ve bayan sporcu
sadece pliometrik antrenman programina alindilar. Ogrencilerin arastirma oncesi ve
sonrasinda grup ici ve gruplar arasi viicut agirhigi, yagh viicut agirligi, yagsiz viicut
agirhigy, viicut yag ylizdesi Ol¢iildii ve motorik spor testlerinden; yatay sicrama, dikey
sigrama, 30m siirat, anaerobik giicleri kaydedildi. Dinlenim ve maksimum egzersiz
sirasinda dakikada kilogram basina tiiketilen maksimum oksijen miktar1 (VO, max),
solunum gaz degisim orani (R), solunum dakika hacmi (VE), tidal voliim (VT), dakika
solunum sayis1 (RR), kalp atim hizi (HR), sistolik kan basinct (SKB), diyastolik kan
basinc1 (DKB) 6l¢iildii. Maksimum egzersize dayanma siiresi ve maksimum egzersizde
ulasilabilen en yiiksek giic (W max) degerleri CPX-25 egzersiz protokolii uygulanarak

ergospirometre ile degerlendirilmistir.

2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman grubu ile sadece pliometrik
antrenman grubu erkek ve bayan Ogrencilerde calisma Oncesi ve sonrasi grup ici
antropometrik Ol¢iimler karsilastirildiginda; viicut yag oranminda anlamli azalmalar

saptanmistir. Pliometrik ve yaygin interval + pliometrik antrenman gruplan arasinda



viicut yag oranlart karsilastinlldiginda gerek antrenman Oncesi gerekse 2 aylik
antrenman sonrasi anlamhi diizeyde farklilik bulunamadi. 2 aylik yaygin interval +
pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasi grup ici
motorik spor test degerlerinde ©nemli diizeyde azalmalar kaydedilirken, Sadece
pliometrik antrenman alan grupta hem erkek ve hem de bayan 6grencilerde gruplar arasi
degerlendirmede yaygin interval + pliometrik antrenman grubuna gore sigrama ve

anaerobik gii¢ iizerinde 6nemli diizeyde artis saptandi.

Kardiyorespiratuvar ve kardiyovaskiiler parametreler karsilastirildiginda; 2
aylik yaygin interval + pliometrik antrenman programi, yine iki aylik ama sadece
pliometrik antrenman programina gore erkek ve bayan basketbol 6grencilerinde gruplar
aras1 karsilagtirmada hem erkek hem de bayan gruplarinda aerobik kapasiteyi (VO
max, R), solunum kapasitesini (VE, VT, RR) ve kardiyovaskiiler performans (Wmax,

HR, SKB) gelisimi iizerine 6nemli diizeyde etkili oldugu goriildii.

Aragtirma sonucglarina gore, 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman ve
sadece pliometrik antrenman hem erkek hem de bayan Ogrencilerde genel olarak
antropometrik degerler, anaerobik giic, solunum kapasitesi, ve kardiyovaskiiler
performansta artislara yol a¢cmaktadir. Fakat 2 ayhk yaygin interval + pliometrik
antrenman aerobik kapasite artisinda daha etkiliyken, sadece pliometrik antrenman

yapilmasi anaerobik giicte digerine gore iistiindiir.

Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Yaygin Interval, Pliometrik, Aerobik Kapasite,

Anaerobik Giig¢



SUMMARY

EFFECTS OF 2 MONTH PLYOMETRIC OR PLYOMETRIC AND EXTENSIVE
INTERVAL EXERCISES TOGETHER ON PYHSIOLOGIC PARAMETERS OF 14-
16 AGE BOY AND GIRL BASKETBALL PLAYERS

Although it has been shown that both plyometric or extensive interval
exercises improve the performance in basketball, no clear study compares the effect of
both exercise programs used together. The purpose of this study is to compare the
effects of plyometric exercise alone and extensive interval plus plyometric exercises
together in 14-16 year old girl and boy basketball students (on the means of) by

measuring motoric sports tests, cardio-respiratory and cardiovascular functions.

The study has been conducted on 4 subgroups of a 24-students which
consists of 12 girls and 12 boys who play basketball for about 8 years and are aged
between 14 and 16 years old;. 6 of the girls and 6 of the boys have been subject to
extensive interval + plyometric exercises for 2 months while the remaining 6 girls and 6
boys have been subject to only plyometric exercise program. The following
measurements have been recorded and statistically analysed for both within and
between the groups, at the beginning and at end of the study: The body weight, body
weight with fat, body weight without fat, body fat percentage, motoric sports test
measurements (including horizontal jumping, vertical jumping, 30 m sprint, and
anaerobic strength) have been recorded. The maximum volume of oxygen consumed
per minute for every kg (VO, max), respiratory quotient (R), minute ventilation (VE),
tidal volume (VT), respiratory rate (RR), heart rate (HR), systolic blood pressure
(SKB), diastolic blood pressure (DKB) have been recorded during relaxation and
maximum effort, as well. The endurance time for maximum exercise and the maximum
power (W max) achieved during maximum exercise have been evaluated by using

ergospirometer and CPX-25 exercise protocol.

When the antropometric measurements within the groups have been

compared at the beginning and end of the 2-month training period, it has been observed



that there have been meaningful decreases in body fat ratios for both boys and girls in
both extensive interval plus plyometric exercise together and plyometric exercise alone..
When the antropometric measurements between the groups have been compared, no
meaningful differences were found in terms of body fat ratios either between girls or
boys doing extensive interval exercise plus polymetric exercises together or only

plyometric exercise.

For extensive interval + plyometric exercise together groups and only
plyometric exercise groups, significant reductions in motoric sport tests have been
observed within the groups compared to beginning of the training. On the other hand,
for the plyometric only exercise group, more significant improvements have been
recorded in jumping and anaerobic strength compared to extensive interval + plyometric

exercise group for both boy and girl students.

When cardio-respiratory and cardiovascular parameters have been compared
between the groups, it has been found that the extensive interval + plyometric exercise
together program cused highly significant increases on the aerobic capacity (VO, max,
R), respiratory capacity (VE, VT, RR) and cardiovascular performance (Wmax, HR,
SKB) compared to only plyometric exercise program in both boy and girl groups for the

same period of time.

According to the results of the present study, extensive interval + plyometric
exercise together or plyometric exercise alone applied for a duration of 2 months
increases antropometric, anaerobic strength, respiratory capacity, motoric sports test
performances and cardiovascular performance for both boy and girl students, in general.
However, extensive interval + plyometric exercise together leads to relatively more
increase in aerobic capacity, whereas plyometric exercise causes to more increase in

jump and anaerobic strength.

Key Words: Exercise, Extensive Interval, Plyometric, Aerobic Capacity, Anaerobic
Strength
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1.

GIRIS VE AMAC

Insan viicudu, fiziksel egzersizlere yapisal ve fonksiyonel olarak biiyiik
bir uyum potansiyeline sahiptir. Bu uyumun spora 6zel performans yetenegini
gelistirmeyi yonelik spesifik egzersizler sonucunda saglanmasi farkli antrenman
tekniklerinin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir (34). Her spor dalinin yapilis siiresi
ve siddetine baglh olarak ihtiya¢ duydugu enerji mekanizmasinin farkl olusu sadece
antrenman cesidine degil, yaptirilan antrenman programinin etkinligine de baghdir.
Antrenman programinin etkinligi ise ugrasilan spor dalinin Oncelikli olarak ihtiyag
duydugu viicut sistemlerinin yapisal ve fonksiyonel 6zelliklerinin siirekli dl¢iilerek
degerlendirilmesini gerektirir. Farkli antrenman tekniklerinin fizyolojik performansa
etkilerinin oOlciilerek degerlendirilmesi kisiye ve spora 6zel daha verimli antrenman

programlarinin gelistirilmesi agisindan biiyiik 6nem tasimaktadir.

Basketbol yaklasik %?20’si aerobik, %80’ ise anaerobik gii¢ gerektiren
bir spor dalidir (63). Bu yiizden antrenman programi hazirlanirken hem aerobik hem
de anaerobik giicii gelistirici antrenman programlar1 uygulanir. Basketbolda motorik
ozelliklerin iist seviyede olmasi1 gerekliligi, enerji sistemi acisindan anaerobik giiciin
on plana c¢ikmasim saglamaktadir. Boylece sigrama, sprint 6zelliklerinin teknik
hareketleri, daha kolay ve diizgiin basketbol performansinin ortaya ¢ikmasina neden
olabilir. Pliometrik antrenman metodu kisinin maksimal kuvvet, siirat, patlayici ve
anaerobik giicli gelistiren bir programdir (17). Diger yandan, sporcularin
dayaniklilik kapasitelerini belirleyen en onemli fizyolojik kriter olarak kullanilan
aerobik kapasite basketbol icin de Onemlidir (26,63). Yaygm interval antrenman
metodu, yogunlugu diisiik ancak siirekli uygulanan, dayaniklilik gelistirici aerobik

antrenman programidir.



Basketbolda, yillik antrenman programi planlanirken, hazirlik doneminde (2-
4 ay) genel dayamklilik, maksimal kuvvet, siirat gibi motorik 6zellikli antrenman

metotlarina agirlik verilir (47,48).

Yapilan literatiir taramasinda basketbolda pliometrik antrenmanin ve yaygin
interval antrenman metodunun ayri ayri aerobik ve anaerobik gii¢ iizerine etkilerinin
degerlendirildigi c¢alismalara rastlanmistir. Fakat yaygin interval + pliometrik
antrenmanin birlikte yaptirilarak fizyolojik performansin degerlendirildigi bir ¢calismaya

rastlanmamusgtir.

Bu calismanin amaci; 14-16 yaslan aras1 kiz ve erkek basketbol
ogrencilerinde iki aylik yaygin interval (aerobik-dayaniklilik) + pliometrik (anaerobik-
giic) antrenman programlarinin birlikte yapilmasi ve sadece pliometrik antrenman
programinin  uygulanmasimin  antropometrik  degerlere, anaerobik  giic,

kardiyorespiratuvar ve kardiyovaskiiler fizyolojik performansa etkilerini aragtirmaktir.



2. GENEL BIiLGIiLER

2.1. Basketbolun Tanimi

Basketbol, beser oyuncudan olusan, iki takim arasinda oynanan bir top
oyunudur. Her iki takimin amaci rakibin korudugu 3.05 m. yiikseklikteki bir direge
bagh sepete say1 yapmak ve diger takimin, topun kontroliinii eline gecirmesine yada

say1 yapmasina engel olmaktir (22,45).

Basketbolda, oyuncu ne kadar iyi dripling yapabilir, basket yada pas atabilir

ise, basaril1 olma sansi o kadar artar (52).

Oyuncunun kondisyonel yetileri zayif ise, basketbola 6zgii 6zel beceriler en
alt diizeyde gecerlidir. Eger sozii edilen becerileri/ drilleri, bir mag sirasinda yada sezon
stiresince, engellere (kars1 takim oyuncularina) karsin tekrar tekrar gerceklestirmeyi
saglayacak temel gelistirilmez ise, basketbol drillerinin yapilmasi ¢ok fazla bir yarar
saglamayacaktir. Basketbol oyuncusu, fiziksel uygunluk acisindan es diizeyde 6nemli

bir dizi bilesenden etkilenir. Bunlar:

- Dolasim- Solunum Sistemi
- Kas giicii

- Kas dayanikliligi

- Esneklik

- Viicut kompozisyonudur (15).



2.2. Kardivovaskiiler Sistem ve Egzersiz

Dolagim sistemi; viicudumuzda kanin taginmasindan sorumludur ve kalp,
kan damarlari, kandan olugmaktadir. Kalp ve kan damarlarinin olusturdugu sistem

kardiyovaskiiler sistem olarak da tanimlanir (12).

Bedenin gereksinim duydugu oksijen, besin maddeleri ve ¢esitli hormonlarin
dokulara taginmasini saglayan dolagim sistemi, ayni zamanda metabolik atiklarin

dokulardan uzaklastirilmasi ve viicut 1sisinin sabit tutulmasi ile de gorevlidir (12,25,28).

Egzersizin kardiyovaskiiler yaniti; 1) Kalp atim hizi, 2) Kalp Atim Hacmi, 3)
Kalp Debisi, 4) Kan akimi, 5) Kan basinci ve 6) Kan biyokimyasindaki degisiklikler

olarak incelenmektedir (58).

2.2.1. Kalp Atim Hiz1 ve Egzersiz

Kalp atim hizi kalbin, bir dakikada vurus sayisim ifade eder. Egzersiz
etkisiyle akut ve kronik degisiklige ugrayan kardiyovaskiiler sistemin en belirgin akut

yanit1 kalp atim hizinin(nabiz) artmasidir (28).

Dinlenim sirasinda kalp atim hizi saghkli kisilerde ortalama 60-80
atim/dk’dir. Dinlenim kalp atim hizi sporcularda daha diisiiktiir (24). Dayaniklilik
antrenmanlart sonucunda dinlenim kalp atim hizi daha da azalir. Elit dayamklilik

atletlerinde dinlenim kalp atim sayis1 40 atim/dk’dan az goriilebilir (57).

Egzersizde kalp atim hizinin yaniti; yas, cins, kondisyon diizeyi, fiziksel
uygunluk, psikolojik faktorler, viicut 1sisi, beslenme, cevresel faktorler, sigara ve

genetik gibi cesitli faktorlerin etkisi altindadir (24,28).



Egzersizin baslamasi ile birlikte sempatik noéronlar yoluyla adrenal
medulladan norepinefrin salgilanir ve SA diigiimii uyarilir. Boylece kalp atim hizi
yiikselir (16,20). Yorgunluk noktasina gelindiginde kalp atimlarinin artisinda bir
yavaglama olur ve belli bir seviyede kalir. Bu seviye ulasan en yiiksek kalp atim
sayisina ‘“maksimum kalp atim hiz1” adi verilir. Maksimum kalp atim hizi, maksimal
egzersiz sirasinda yorgunluk seviyesinde elde edilen en yiiksek kalp atim sayisidir (25).
Maksimum kalp atim hiz, kisilere gore degismekle beraber, “220-Yas + 10” formiiliine

gore hesaplanabilir (28).

Cocuklarda bazi spesifik sinirlamalarin bilinmesi gerekmektedir. Kalp atim
sayllarinin dakikada 200'iin iizerine cikabilecegi ve antrenman icgin higbir sakinca
olmadigin1 belirtilmektedir yada termoregiilasyon yeteneklerinin daha az olmasi ile
daha diisiik terleme oranina sahip ¢ocuklarin sicak kosullarda yapilan egzersize cevabi

daha zayif oldugu bilinmektedir (21).

Sporcularda egzersizden sonra kalp atim hizinin normale doniisii yani kalbin

toparlanmasi antrenmansiz bir kisiye gore daha hizhidir (2).

2.2.2. Kalp Basinci ve Egzersiz

Kan basinci kanin damarlarin ¢eperlerine yaptigi basingtir (2,20). Egzersizin
kan basmcina etkisi atim hacmi ve kalp debisinde meydana gelen artistan dolayidir.
Artan kan akimi nedeniyle damarlardaki diren¢ diiserken, kan basinci sporcunun
kondisyonuna, egzersizin cesit ve siddetine gore artar (20). Egzersizde sistolik ve
diyastolik kan basinglarinin ikisinde birden artis goriiliir. Artis sistolik basingta daha
belirgin, diyastolikte ise ¢cok azdir. Egzersizin periferik direnci cok fazla etkilememesi
nedeniyle, diyastolik basingta 6nemli bir degisme ortaya ¢ikmaz. Diyastolik basincin
dinlenimdeki degerine gore, 10mmHg’den fazla yiikselmesi anormal bir bulgu olarak

kabul edilir (28).



Diizenli olarak yapilan dayaniklilik antrenmanlarinda sistolik kan basincinda
belirgin bir azalma (%5- 10) goriilse de diyastolik kan basinci degismez yada az bir
azalim gosterir (% 2-3) (20). Kan basinglarinda meydana gelen azalmalar kuvvet ve

siirat antrenmanlarina gore dayaniklilik antrenmanlarinda daha belirgindir.

Egzersiz sonras1 kan basinci olas1 birikmis metabolitlerin etkisi ile kisa bir
siire damarlarin dilate halde tutulmasindan dolay1 gecici olarak normalin altina
diisebilir. Egzersiz sona erdiginde ilk 5-10 sn’de goriilen bu diisme yerini yiikselmeye

birakir ve kan basinci normale doner (28).

2.2.3. Kalp Atim Hacmi ve Egzersiz

Kalbin her sistolde perifere gonderebildigi kan miktari, “attm hacmi” olarak
adlandirilmaktadir. Sag ve sol ventrikiillerin kan ile dolmasinda etkili basing,
ventrikiillerin diyastol sirasinda genisleyebilme yeterliligi, kalbin kasilma giicii ve

arteriyel kan basinci degisiklikleri atim hacmini etkileyen faktorler arasindadir (25).

Normal dinlenim degeri 70 mL’dir. Atim hacmi bayanlarda daha diisiik
saptanabilir ve sedanter bayanlarda 50-70 mL’dir. Sporcularda dinlenimde 80-100 mL

arasinda olup egzersiz sirasinda ise atim hacmi 120-150 mL ‘ye kadar yiikselebilir (16).

Kondisyonu iyi olan sporcularda VO, max’nin yiiksek olus nedeni, kalbin

atis hacminin fazla olmasidir (28).

2.2.4. Kalp Debisi ve Egzersiz

Kalp debisi, bir dakikada pompalanan kan miktar1 demektir. Atim hiz1 ve
atim hacminin ¢arpimina esittir. Fiziksel etkinlikler sirasinda artan fonksiyonel dolagim

kapasitesinin karsilandigim1 gosteren en Onemli parametredir (16,28,57). Dinlenim



sirasinda 5-6 litre dolayinda kan pompalanirken, egzersize baslanildiginda pompalanan
kan miktarida artar ve bunun sonucunda kan ve oksijen miktar1 karsilanmis olur. lyi

antrene edilmis sporcularda kalp debisinin 42 L’ye kadar arttig1 goriilmiistiir (24).

Egzersiz sirasinda gerekli artist saglayan fizyolojik faktorler: 1) Kalbin

kasilma giicii ve atim hacminin artisi, 2) Kalp atim hizinin artisidir (24).

Egzersizin siddeti arttikgca kalbin c¢alismas1 da hizlanir. Kalp debisi
baslangicta hizli, sonra yavas olarak artar ve sabit diizeye gelir. Egzersizin siddeti
yeniden artmadigi siirece bu diizeyde devam eder. Aktif sporcularda attim hacmi fazla
oldugundan, kalp debisi artis1 7 kata kadar c¢ikabilir ve kalp dakikada 35 L. kan
pompalayabilir. Egzersiz siddeti giderek arttigi takdirde atim hacminde once hizli bir
artig olur; daha sonra artis hiz1 yavaglar. Atim hiz1 110-120 atim/dk ‘ya yiikseldiginde,
maksimum atim hacmine erisir. Egzersiz siddeti daha fazla arttiginda, aim hacminde

bir azalma olmaksizin, atim sayis1 hizlanarak kalp debisindeki artis devam eder (28,57).

2.2.5. Kardiyovaskiiler Sistem ve Basketbol

Basketbolda %20 aerobik, %80 anaerobik enerji sistemi devrededir (63).
Kardiyovaskiiler sistem iizerinde aerobik basketbol egzersizleri, tist merkezlerin
uyarilmasiyla kalbin atim hizimi artirir. Egzersiz sirasinda nabiz frekansi ve kalp
atim hacmi artmasiyla kalp debisi yiikselir. Bu adaptasyon maksimal aerobik
(endurans) kapasitedeki artigla baglantili olup, kan basinci yiikseldigi gibi, kanin
dokulara dagiliminda da degisiklikler yaratir. Egzersize katilan kaslar, kan akiminin
artis1 ile fizyolojik adaptasyona cevap verir. Bu nedenle, uzun siireli ¢alisma
periyodunu iceren aerobik basketbol aktiviteleri kalp kasi kasilma kuvvetini ve

ventrikiil i¢ hacmini artirmaktadir (58).



Kan basimcinin diizenlenme mekanizmasi asagidaki gibidir (Tablol).

Tablo 1: Kan Basincinin Diizenlenme Mekanizmasi

PERIFERIK
/ DIRENC
UST MEDULLA OBLONGATA ATIM HACMI
MERKEZLER VAZOMOTOR VE KALP
MERKEZLERI KALP DEBISI
A ATIM SAYISI
v v
SINUS CAROYICUS VE AORT KAN BASINCI
BARORESEPTORLERI <

Sporcularda istirahat kalp atim hizlar1 daha disiiktiir ¢tinkii kalp kast daha giiglii oldugundan, perifere gerekli
olan kan her atimda daha fazla kan pompalanir (24). Basketbol egzersizleriyle dinlenim kalp atim hiz1 ve kan basinglarinda
azalma oldugu kanitlanmstir (17,53).

2.3. Viicut Kompozisyonu ve Egzersiz

Beden kompozisyonu genel olarak yag, kemik, kas hiicreleri, diger organik
maddeler ve hiicre dis1 sivilarin orantili bir sekilde bir araya gelmesinden olusur. Insan
yasantisini  yakindan ilgilendiren beden kompozisyonunu etkileyen faktorler yas,

cinsiyet, kas, fiziksel aktivite, hastaliklar ve beslenmedir (60,61).

Beden kompozisyonu, yagli ve yagsiz Kkiitleler olarak iki gruba ayrilir.
Yagsiz kiitlelere kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik maddeler girmektedir.
Yagh kiitlelere ise, deri alti, depo yaglar1 ve esansiyel yaglar olarak siniflandirilabilir

(30,40,51,60).



Egzersizin tipine, siddetine ve sikligina gore viicut yag kiitlesi azalir. Viicut
yag oram arttik¢a, kullanilan yagsiz viicut kiitlesi ve viicut agirlhiginin kilogrami basina
diisen aerobik kapasite azalir. Dolayisiyla bir kilogram viicut kiitlesini hareket ettirmek

icin gereken oksidatif enerji metabolizmasi diiser (61).

Viicudun yagsiz kiitlesi ile kuvvet ve dayaniklilik arasinda biiyiik bir iliski
vardir. Yag kiitlesinin farklilig1 uzun mesafe yarigmalar1 gibi viicut kiitlesinin uzun siire

tasinmasi gerektiren sporlarda viicut agirhigint arttirarak performansi diisiiriir (61).

2.3.1. Viicut Kompozisyonunu Degerlendirme Metotlari

Viicut kompozisyonun giivenilir olarak degerlendirmek icin yagl ve yagsiz

dokularin gergcege yakin dlgiimleri yapilmalidir (60).

Viicut kompozisyonlarinin degerlendirilmesi, direk ve endirek metotlarin
yardimiyla hesaplanabilir. Direk yontemle hayvan ve insan kadavralar, endirek

yontemle ise laboratuar ve saha ortaminda canlilar incelenir (60).



Tablo 2: Viicut Kompozisyonu Ol¢iim Metotlari

| Direk Metot (Kadavra)

-

Viicut Kompozisyonu

Olciim Metotlari

Endirek Metotlar

v

Saha Metotlar1 Laboratuar Metotlar1
- Skinfold (Deri Kivrim Kalinligin1 Olgen Arag) - Sualt1 Agirlik Olgiimii
- Cap Olgiimii - Sulandirilmig Helyum Metodu
- Cevre Olgiimii - Viicut Hacminin Su ile Yer Degistirme Teknigi
- Uzunluk Olgiimii - Sise Kaldirma Kuvveti Yontemi

- Dual- Energy X-Ray Absorbsiyon (Dxa)
- Doku Direncinden Yiizde Yag Belirleme
- Infrared Yontemi
- Bioelektrik impedans Yontemi
- Notron Aktivasyonu

- Ultrason

En ¢ok kullanilan antropometrik dl¢iimler; boy, kilo, deri kivrim kalinligi,
viicut c¢api, uzunluktur. Bircok caligmada antropometrik 6l¢iimlerinin birlesimi, viicut

yag yiizdesinin (VYY) hesaplanmasi i¢in kullanilmaktadir (60).

Spor branglar incelendiginde, futbolcularin viicut yag yiizdesi 7,36 (£ 0,48)
(Yamaner 1990), Kuter ve Oztiirk (1992) tarafindan yapilan calismalar basketbolcularin
yag yiizdesi 10,7 (£ 0,75) , Yaman ve Coskuntiirk (1992) tarafindan yiiziiciilerde
yapilan ¢alismalarda ise %8,8 (£ 3,2) olarak bulunmustur (60,63).

Kothr (1995) erkek basketbolcularin viicut yag yiizdelerini 6-12, bayan

basketbolcularin ise 10-16 olarak bulmustur (30).



2.3.1.1. Viicut Deri Kivrimui ve Yag Yiizdesinin Olciimii

Deri alt1 yag tabakasinin 6l¢iilmesi ile viicut yag oranin belirlenmesi kolay
ve sik kullanilan bir metottur (39). Deri alt1 yag 6lciimii, viicudun toplam yag oraninin
Y2’sinin derinin altindaki yag depolarinda toplandigi ve bunun toplam yag miktan ile

iligkili oldugu gerekgesine dayanilarak yapilir (54).

Deri kiviimi kalinliginin tespiti i¢in “skinfold kaliper” cihazi (Holtain,
Lange ve Harpen) kullanilmaktadir. Viicudun triceps, biceps, subskapular ve suprailiak

bolgelerinden 6l¢iim alinarak yapilabilmektedir (60,61).

2.3.1.2. Cap, Cevre ve Uzunluk Olciimleri

Cap olgtimleri; omuz, karin, uyluklar, kolun 6n kismi, bilek, diz, cevresel

Olctimlerinin belirlenmesi ac¢isindan 6nem tagimaktadir.

Cevre Olciimleri, farkli bolgelerden yapilarak viicut yag dagilimi
saptanmasinda kullanilir. Belirlemede bel/kalga ¢evresi orani Olgiit olarak kullanilir.
Bel/kalca cevre oram1 kadmlarda 0.8 erkeklerde 1.0 asarsa sisman olarak

degerlendirilmektedir (44).

Uzunluk olctimleri ile bedenin herhangi bir boliimiiniin uzunlugu yada

yiiksekligi olciilebilmektedir (39).

2.4. Egzersiz ve Eneriji Sistemi

Hemen hemen tiim viicut hiicrelerinde enerji olusumu Adenozin Trifosfat

(ATP) molekiilii araciligt ile saglanir. Ancak hiicre icinde depo halde bulunan ATP



miktar1 sinirli olup bu madde kisinin giinliik aktivitelerinin siddetine ve siiresine bagh
olarak devamli bir sekilde yenilenir. Kas kasilmasi i¢in gerekli olan enerji ATP'nin

ADP'ye (Adenozin Difosfat) doniisiimii ile elde edilir (1,16).

ATP'nin yenilenmesi ii¢ enerji sistemi ile olur:

1. ATP-CP sistemi
2. Laktik asit sistemi

3. Oksijen sistemi

[lk iki sistemde ATP depolar1 oksijen yoklugunda yenilenir ve bu yiizden bu
sistemler anaerobik sistemler olarak adlandirilir. Ugiincii sistemde ise ATP sadece

oksijenli ortamda {iretilir ve aerobik sistem olarak adlandirilir (20).

Tablo 3: Enerji Sistemleri (15).

Anaerobik/ATP-PC Anaerobik Glikoliz Aerobik

0-10sn 10 sn- 3 dk 3 dk’dan fazla

2.4.1. Basketbol ve Eneriji Sistemleri

Birey, egzersiz yapmaya basladiginda tiim enerji sistemlerini ( ATP-PC,
glikoliz ve aerobik sistemler) kullanir. Her enerji kaynaginin goreli katkisi, egzersizin

gerektirdiklerine gore hareketliligini ve fonksiyonlarin siddetini degistirecektir.

Basketbolda devreye giren enerji sistemi takimin oyun tarzina ( Orn:
fastbreak yada yari-saha hiicumu, tam saha, adam-adama savunma ve hiicumu yada
alan savunmasi), pozisyonuna ve yiiklenmenin siiresine baglidir. Oyun icinde bazi
oyuncular devamli hareket ederlerken, digerleri pota altinda top alabilmek igin

rakibiyle yakin temasla miicadele ederler; bazi oyuncular pas atarken, digerleri kisa




mesafeyi hizla kosarlar. 40 dakika siiren basketbol macinda tiim zaman diisiiniilecek
olursa enerji sistemlerinin katki yiizdeleri siirekli degistigi goriiliir (63). Hizli hiicum
sirasinda atilan deparlarda yogun olarak anaerobik enerji olusumu devrededir. Ancak,
bu deparlarin ardindan geriye doniisler, savunma alanindan hiicum alanina geciste
paslagmalar, siiratli olmayan top siirmelerde aerobik enerji olusumu devrededir (64).
Dolayisiyla, basketbolun yaklagik olarak %?20’si aerobik, %80’i ise anaerobik
denilebilir (63).

2.5. Kardivorespiratuvar Sistem ve Egzersiz

Viicudun gereksinimi olan enerjinin iiretilebilmesi icin hiicrelere oksijenin
saglanmasi ve metabolik reaksiyonlar sonucu olusan karbondioksitin ortamdan
uzaklastirilmasi gerekir (12). Solunum sistemi kan ile atmosfer havasi arasindaki gaz
degisimini olusturacak sekilde diizenlenmis bir sistemdir (56). Bu sistem 4 biiyiik

fonksiyonel olaylar dizisi halinde gerceklesir:

1) Havanin atmosfer ve akciger alveolleri arasinda ice ve disa akimi; akciger
ventilasyonu; 2) Alveoller ve kan arasinda oksijen ve karbondioksitin difiizyonu; 3)
Gerekli oksijeni hiicrelere tasimak ve olusan karbondioksiti hiicrelerden uzaklagtirmak
izere kanda ve viicut sivilarinda oksijen ve karbondioksit tasinmasi 4) Metabolik
olaylar artmis aktif dokular ile kilcal damarlarda bulunan kan arasinda oksijen ve
karbondioksit gazlarinin yer degistirmesi; kilcal (kapiller) gaz degisimi (23,65).
Akcigerlerde atmosfer havasinin alinmasi ve bu hava ile kan arasindaki oksijen ve
karbondioksit aligverisini kapsayan ilk adima “eksternal solunum” (dis solunum), hiicre
diizeyinde kan ile hiicreler arasindaki oksijen ve karbondioksit aligverisini kaplayan

4’iincli adima “internal solunum” (i¢ solunum) adi verilir (23,25).



2.5.1. AKkciger Ventilasyonu (Pulmoner Ventilasyon ve Alveoler Ventilasyon)

Akcigerlerde pulmoner ve alveoler ventilasyon adi altinda iki tiir
ventilasyon s6z konusudur. Pulmoner ventilasyon, akciger ve atmosfer arasinda,
alveoler ventilasyon ise akcigerlerdeki kapillerler ile alveoler arasinda gaz degisimidir

(24).

Dakika ventilasyonu yada Dakika Voliimii: Bir dakikada akcigerlere giren

(Vr) ve ¢ikan hava (VE) hacmidir. Bir dakikada yapilan ekspirasyonlari toplami olarak
Olciiliir (35).

Tidal volim (V1) (Solunum volimii/ SV): Sakin soluma sirasinda

akcigerlere alinan hava hacmidir (35).

Solunum frekansi: Bir dakikadaki solunum sayisidir (24).

Solunum Dakika Voliimii(VE) = Solunum Voliimii(V1) X Solunum Frekansi(SF)
(24).
(L/dk) (L) (Adet)

Dinlenimde Ventilasyon (S.D.V): Dinlenimde solunum dakika ventilasyonu

(hacmi) kisiden kisiye degisiklik gosterir (24,35). Yas, cinsiyet, viicut yiizeyi, iklim,
sicaklik gibi cevre sartlari, kisinin kondisyon diizeyi gibi etkenlere bagli olarak

degisiklik gosteren solunum dakika voliimii ortalama deger olarak 6 L. civarindadir.
Solunum Dakika Voliimii (VE) = 0,5 (V1) X 12 (SF) = 6.0 L/dk
Alveoler Ventilasyon, inspire edilen havanin alveollere ulasan kismi

alveoler ventilasyonu saglar ve pulmoner ventilasyondan daha diisiik degerlerdedir.

Gaz degisimine katilmayan burun, agiz, farinks, larinks, trakea, brons ve bronsiyoller



anatomik 6lii boslugu olustururlar.

Anatomik o0lii bosluk hacmi; yas, cinsiyet ve postire gore degisiklik
gosterir. Normal yetigkin bir erkekte olii bosluk hacmi 150 mL, kadinlarda 100mL
kadardir (25). Bir inspirasyonda alinan 500 mL havanin 150 mL’si trakea da kalirken
300 mL’si gaz degisiminde kullanilir.

Alveoler ventilasyon = (Soluk Hacmi — Anatomik Olii Bosluk) X Solunum Frekans1

olarak gosterilebilir.

2.5.2. Egzersizde Ventilasyon

Egzersiz sirasinda dokularin  oksijen gereksinimi arttik¢ca, solunum
sisteminden viicuda giren oksijen miktarinin da artmasi gerekir. Egzersizle birlikte tidal
voliimiin artmasi ve solunum frekansinin ¢ogalmasi ile solunum dakika voliimii artar ve
boylece organizmanin ihtiyaci olan oksijen saglanmig olur. Egzersiz dakika
ventilasyonunun artmasi, calisan kaslarda oksijen tiiketimi ve karbondioksit {iretiminin
artmasiyla oranhidir. Antrenmanli bireyler aym oksijen kullanimim gerektiren is
yiiklerinde antrenmansizlara gore daha diisiik dakika ventilasyonuna ihtiya¢ duyarlar

(11,16).

Tablo 4: Dinlenimde ve Egzersiz Sirasinda Ventilasyon Mekanik Degisimi

Dinlenim Egzersiz
Soluk Sayisi/dk 10 50
Soluk Hacmi.mL 500 3200
Soluk dk Hacmi.LL 5 150
0, Kullanmimi,mL/dk 250 4500
CO, Uretimi,mL/dk 200 5200
R Degeri 0.79 Max 2




Maraton gibi uzun siireli aktivitelerde solunum kaslarindaki glikojen
depolarinin bosalmasi performansi sinirlayict bir neden olabilir. Fakat diger iskelet
kaslan ile karsilastirildiginda 6rnegin diyafram kasinda oksidatif enzim, mitokondri ve
kapiller yogunlugun 2-3 kat daha biiyiik olmas1 bu etkiyi azaltir. Sonugta antrenmanin

ventilatuvar dayaniklilia katki sagladig soylenebilir (62).

Dinlenimde toplam enerji harcamasinin %?2’si solunum sistemi tarafindan
kullanilirken agir egzersizde tiiketilen oksijenin % 15’1 solunum sirasinda calisan kaslar

icin kullanilir (62).

2.5.3. Egzersiz ve Maksimal Oksijen Tiiketimi

Giderek artan aerobik bir kas egzersizi esnasinda, kullanilan maksimal
oksijen miktaridir. Maksimal aerobik gii¢ yada maksimal aerobik metabolizma olarak
da tammlanir (VO, max). Olgiim genellikle; L/dk ya da mL/dk/kg olarak degerlendirilir
(16,29). Dayaniklilik sporlarinda enerji olusumuna katilan aerobik yolun bir gostergesi

oldugundan aerobik gii¢ ile es anlaml kullanilmaktadir (16).

Ust diizey bir VO, max; 1) Yiiksek siddet ve uzun siireli egzersizleri
desteklemeye, 2) Yogun bir egzersizden sonra cabuk toparlanmaya, 3) Asir1 yorgunluk
gostermeksizin daha aktif olmaya, 4) Onemli antrenman yiiklerini desteklemeye, 5)

Uzun siireli yarismalarda daha basarili olmaya olanak saglar (29).

Diizenli ve giderek artan yogunlukta yapilan aerobik antrenmanlar VO, max
'vi arttirir. Bu artis kisiden kisiye degisir. Antrenmana baslarken yiiksek VO, max

diizeyinde olanlar fazla bir artis gostermezler. Birey antrenmansiz ise 8-12 haftalik



antrenmanla VO, max degerinde %25 'lik bir artis gosterirken, antrenmanli bir sahsin

ayni siirede VO, max degeri sadece %5'lik bir artig gosterebilir (31).

VO, max dayaniklilik sporcularinda daha yiiksek seviyelerde bulunmaktadir
(16,36,42,55). Bir ¢ok arastirmada VO, max, erkek cocuklarinda ortalama 48-50
ml/kg/dk civarinda iken kizlarda ise biraz diisiik saptanmistir (2). Genellikle
dayaniklilik antrenmaninin aerobik kapasiteye en biiyiik etkisi adolesan donemindeki
stiratli bilylime zamanina rastlar ve erkeklerde kizlardan fazla olur. Bu fazlalik viicut

yag, hemoglobin ve testosteron farkina baglanmistir (2,59).

Tablo 5: Cesitli Ulkelerde Cocuklarda Muhtelif Yaslarda Elde Edilen VO, max
Degerleri: (2).

Yazar Ulke Cins Yas VO max
(mL/kg/dk)
Rodahl ve ark. Amerika E 10-18 32
Rodahl ve ark. Amerika K 10-16 29
Kraemer ve ark. Amerika E 10-16 48
Curiuning Kanada E 6-18 49.4
Astrand Lsveg E 6-18 56.4
Curiuning Kanada K 10-16 40.6
Astrand Isveg K 10-16 48.8
Halimann ve ark. Almanya E 12-16 46
Andersen Norveg E 10-16 53.5
Eriksson ve ark. Isveg E 15.5 52.6
Robinson Amerika E 6-16 49.2
Morse ve ark. Amerika E 10-17 49

VO, max, kizlarda 14-15 yasa kadar, erkeklerde 18-20 yasa kadar artis
gosterir. Biiylimeye bagli olan bu artig, ozellikle diizenli, yogun ve uzun siireli
calismalar ile 6nemli derecede gelistirilebilir (16). VO, max, ergenlik oncesinde kiz ve

erkek cocuklarin aerobik giicleri arasinda fark goriilmezken, ergenlik sonrasinda



erkeklerin lehinde farkli bir gelisim gozlenmektedir (14). Yetiskinlikten yasliliga dogru
VO, max dereceli olarak her iki cinste de azalir (53). Sedanterlerde bu azalis hizli

olmaktadir (16).

2.5.4. Solunumsal Gaz Degisim Orani

Solunum islemi sirasinda viicuttan digariya atilan karbondioksit miktarinin,
tilketilen oksijen miktarina oram1 (VCO2/VO2) “solunumsal gaz degisim orani” (R)
olarak adlandirilir (23,57). Solunumsal gaz degisim oran1 1.0 ise karbonhidratlar, 0.7
ise yaglar, 0.7-1.0 arasinda ise karbonhidrat ve yaglarin degisik oranlarda metabolize

olurlar (20).

Tablo 6’da yag ve karbonhidrat yiizde degerlerine gore R degerleri

sunulmustur.

Tablo 6. Yag ve Karbonhidrat Yiizde Degerlerine Gore R Degerleri

R 1,00 | 98 | 96 | 94 | 92 | 90 | ,88 | 86 | 84 | ,82 | 80 | ,78 | ,76 | ;74 | ;772 | ,70
%o
YAG 0 6 12 19 | 26 | 32 | 39 | 47 | 53 | 62 | 68 | 74 | 81 | 88 | 94 | 100
I;%H 100 | 94 | 88 | 81 | 74 | 68 | 62 | 53 | 47 | 38 | 32 | 26 | 19 | 12 6 0

Dinlenim solunum degisim oran1 0.7-0.95 olup bu bize organizmanin
karbonhidrat ve yagi karisik olarak kullandigim1 gostermektedir. Dinlenim R degeri
kisinin beslenmede tiikettii yiyeceklerle iliskilidir. Normal beslenen ve egzersiz
testinden 4 saat dncesinden itibaren herhangi bir yiyecek almayan bir kiside ortalama R
degeri 0.85 olmalidir. Uzun siiren acliklarda R degeri ¢ok diisiik bulunmaktadir.
Egzersiz oncesinde karbonhidrat tiiketmis kisilerde ise R degeri 1.0’ a dogru yiikselme

egilimi gostermektedir (10).




Agizlikla ilk solunum olgiildiigiinde, hiperventilasyonda VO, c¢ok az
etkilenirken, VCO, deki artmaya bagli olarak R degerinde yiikselme egilimi
goriilmektedir. Egzersizin baslamasiyla birlikte R degerinde diisme meydana
gelmektedir. Bu gecici bir fazdir, VO, ve VCO, deki farkli degisikler nedeniyle
olugmaktadir. Egzersiz durduktan sonra R degerinde meydana gelen gegici yilikselmenin
sebebi ise; egzersiz sirasinda artan kas metabolizmas1 sonucu agiga cikan fazla CO,
yiiksek eriyebilirlik nedeniyle, solunum ile disar1 atilmasindan ¢ok viicut depolarinda
birikmektedir. Bu durumda, egzersiz durduktan sonra viicutta fazla birikmis fazla CO,
depolart normale doniinceye kadar organizmadan disari atilmaktadir. Asamali olarak
artan egzersizde Oncelikle viicut CO, depolar1 dengelendikten sonra, R degeri diizenli
olarak yiikselmektedir. Metabolik esik deger lizerinde, biriken laktik asidin bikarbonatla
tamponlanmasi sonucu olusan ilave CO, nedeniyle R degerinde ¢ok hizli bir artis

meydana gelmektedir (10).

2.6. Pliometrik Antrenman

Sportif oyunlarda kullanilan kuvvet antrenman metotlarindan biri de
pliometrik antrenman yontemidir (Derinlik sigramasi metodu, sok metodu) (46,48).
Pliometrik antrenman kisinin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiciinii gelistiren
antrenman programlarindan birisidir. ilk defa Rus antrenérler tarafindan uygulanan bu
program (Verhoshanski 1968) futbol, voleybol, basketbol ve halter gibi bir¢cok brang

antrenmanlarinda kullanilir (17).

Pliometrik kelime anlami; Yunanca'da anlami "artirmak” olan "plethyem"

kelimesinden yada “6lgmek” anlaminda "plio" kokiinden geldigi sanilmaktadir (17,33).

Verhoshanski, pliometrik teknikleri derinlik sicramalari olarak tarifleyerek,
egzersiz sirasinda sporcu belli bir yiikseklikten yere diiser ve diiser diismez hemen sig-
rama hareketini yapar seklinde tanimlamistir. Pliometrik egzersiz ile kuvvet ve sinir-

reaksiyon aktivitesini artirdigini belirtmistir. Bu antrenmanla dikey sicrama becerisini



gelistirdigini bildirmistir (5).

Strong, pliometrik antrenmanda kasa, sigcrama hareketleri ile yiik uygular ve
sigramadan sonraki diisiiste kaslarin ekzantrik olarak kasildigini, bu kasilmay1 patlayici
bir konsantrik kasilmanin takip ettigini sOyler. Bu tip egzersizlerin amaci, 6zel kas
gruplaria ayni kasilma hizinda ve miisabaka sirasinda kullanilan hareketlerle en fazla

yiikii yiikklemektir (50).

Chu; pliometrik antrenmani hiz ve giiciin patlayici, tepkisel yada arttirilmis
giic icin birlestirilen egzersizler olarak tanimlamaktadir. Insan kaslarnin dogal
elastikiyetini ve sinirsel gerilme kapasitesini yada miyotatik refleksini kullanarak, daha

hizli kuvvetli kas diizenlemesi saglayan bir egzersiz tipi olarak tarifler (8,13).

Pliometrik antrenmanlarda amag, daha c¢ok elastik kuvvetle ilgili olup,
kasin ekzantrik kasilmasindan sonra, konsantrik kasilma ile kisa bir zaman biriminde
yiiksek miktarda kuvvetin hizli bir sekilde uygulanmasini saglamaktir. Boylece yiiksek
hizda bir kasilma ile kas-sinir sisteminin direncin iistesinden gelmesi ile elastik kuvvet
olusur. Bu antrenman pozitif- negatif bir kuvvet calismasi sekli olup, kinetik enerjiyi
ve kuvveti oldukc¢a hizli- verimli bir sekilde kullanmay1 amaglar ve patlayici sicrama

kuvvetini gelistirir (6).

2.6.1. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Bir¢ok spor dalinda ekzantrik kas kasilmalarinin ardindan hizli bir sekilde
konsantrik kas kasilmasi gdzlenir. Bu kassal aktiviteler sporcunun bilingsizce yani istem

dis1 yaptig1 kasilmalardir (8).

Kasilmanin ekzantrik kisminda enerji depo edilir. Ekzantrik kasilmanin

hemen ardindan konsantrik kasilma yapilmaz ise elde edilen potansiyel enerji



kaybedilebilir. Negatif bir isten (ekzantrik) pozitif bir ise (konsantrik) gecise
"amortizasyon" denir. Ard arda yapilan bu ekzantrik-konsantrik kasilma isleminin
siiresi saniyenin yiizde birlik bir dilimini kapsar. Ornegin elit yiiksek atlayicilarin

sigramasi sirasinda yerde gecirdikleri siire 0.12 saniyedir (8).

Atlamalar, atmalar, vurmalar ve biiyiik hizla yon degistirme gerektiren

spor dallarinda elastik kuvvet yada cabuk kuvvet performansin belirleyicisidir (1).

Eksantrik kasilma atlama, sicrama ve sekme gibi hareketler sirasinda

yapilmaktadir (6).

Pliometrik egzersizler ile kaslar arasindaki aktin miyozin c¢apraz kopriileri
arasindaki seri kasilmalar ve kas igciklerindeki alicilarin hizli kas gerilmesi ile ilgili

mesajlan yollayarak kasilma refleksini saglarlar.

Bir kas tendon sisteminin gerilmesi, ayn1 zamanda elastik enerji depolamasi
ve toparlanma meydana gelmesine olanak verir (3,9). Kas, gerim altinda daha kuvvetli
ve daha hizli kasilir. Buna myotik stre¢ refleksi (myotonik refleks yada gerilme

refleksi, on gerilme dongiisii (strech-shortening cycle) denir Bu refleks;

1- On gerim evresi sirasinda kasin igindeki ¢apraz kopriilerin baslar1 daha
fazla kuvvet ortaya koyabildikleri geriye dogru bir pozisyona

dondiiriiliir.
2- Eksantrik evre sirasinda, kasin elastik kisimlar1 gerilir, proprioseptif ve

feedback mekanizmas1 aktive edilir sonugta kasilmanin konsantrik

kismu sirasinda kullanilir (43).

Gambetta’ya gore eksantrik kuvvet ozellikle ¢cok komplike, yiiksek volim



ve yogunluktaki pliometrik antrenmanlarin kapasitesini belirleyici en 6nemli faktordiir.

Bir kasin bir dirence kars1 yada bir direng altinda uzayabilme yetenegidir (8).

Pliometrik egzersizler, alt ekstremiteleri iceren degisik sicrama hareketleri
ve list ekstremiteleri iceren saglik topu gibi aletlerle yapilan hareketlerden olusur.
Pliometrik egzersiz yapan kisi hareketlerin nasil yapilacaginin yani sira, amaca yonelik

bir antrenman programini da géz oniinde bulundurmalidir (8,41).

Pliometrik antrenman kisilere yada gruplara gore yapilandirilir. Bireysel
antrenman egzersizi yapan kisinin her hareketi, kendi en iyi kapasitesiyle yapmasim
gerektirir. Pliometrik antrenman, sorumluluk, konsantrasyon ve sezon igerisinde

stireklilik konularinda yogunlagmistir (8).

Pliometrik antrenmanlarda yasta onemlidir. ilkokul cocuklar1 sigrama
egzersizlerini basarili bir sekilde yaparlar ancak bunlar pliometrik egzersiz degildir.
Cocuklar bu egzersizleri oyunlar icerisinde, hayvan taklitleri seklinde yada bir
ormanda dereden atlar gibi diisiinerek yaparlar. Valik, gelecekte yapacaklarn kuvvet
egitimine temel olmasi i¢in 12-14 yaslan arasinda pliometrik egitim uygulamis, benzer
calisgma Mc Farlen tarafindan da yapilmis, 14 ve daha yukar yastakiler i¢cin orta

siddette sigrama egitimi Onermistir (8,33).

Ergenlik cagindaki sporcular temel pliometrik egzersizleri antrenorleri
gozetiminde yaptiklart spor brangina yonelik olarak diisiik siddette yaparlar. Sinclair,
puberte baslangicindan sonra adolesan cagindaki patlayici kas egitimi cevabinda
onemli bir degisiklik olmayacagimm bu yiizden egitim programinin c¢ok dikkatli

belirlenmesini ifade etmistir (8,33).

Ust diizey sporcularda pliometrik antrenmanlar, yillik antrenman

programinin belli donemlerinde, genellikle sezon 6ncesi ve sonunda yogun bir sekilde



uygulanir (8).

2.6.2. Sicramada Amortizasyon Evresinin Onemi

Direk sicramanin amortizasyon evresinde yada eksantrik kasilma sirasinda,
kas gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha giiglii olur. Bu olgu kismen gerilme
refleksinin gelismesi nedeniyle olabilir. Izole kaslarda da meydana geldiginden
cogunlukla gerilme sirasinda kasin elastik bilesenlerinde depolanan enerjinin kullanimi

ve toparlanmasi nedeniyledir (27).

Kas performansi sadece dizin asin1 fleksiyonu engellenirse meydana gelir ve
amortizasyon evresi kisa olur. Kaslarin elastikiyetini etkili bir sekilde kullanma ig¢in
relatif olarak yavas yavas sicrama ile sonuglanan eklemdeki asirt fleksiyonu (uzun
amortizasyon evresi) engellenir. Bu sigrama bacaktaki kuvvetler nedeniyle kolay
degildir. Sicrama bacagin agirlik merkezinin yerle temasin1 gergeklestirdiginde,
viicudun asagiya dogru bir hiz1 vardir, agirlik merkezi yukar1 dogru ivmelendiginde ise
dayanma evresi i¢in hazirlikla viicudun asagiya dogru hareketinin hizin1 azaltmak igin
atlayic1 kuvvetler olusturulur. Ciinkii kuvvet, viicut kiitlesi ve onun ivmesinin ¢arpimina
esittir (F=mxa). Kisa amortizasyon evresi meydana getirmek ve diisiis sonrasi viicudun
asagiya dogru olan hizin1 daha ¢abuk azaltmak i¢in, daha biiyiilk kuvvet uygulanmasi

gerekir (27).

Amortizasyon Viicut kiitlesi x hiz degisimi

Ortalama =

Amortizasyon zamani

Amortizasyon zamaninin azaltilmasi isteniyorsa, daha biiyiik ortalama
kuvvet gereklidir. Bu periyot sonrasinda biiyilk kuvvetler ortaya koyulmazsa, daha
uzun amortizasyon meydana gelir. Bu zayif bir konsantrik kasilmaya ve fazlaca yatay

hiz kaybina sebep olacaktir. Esitlik ayn1 zamanda, atlayicinin viicut kiitlesi arttiginda,



daha biiyiik ortalama amortizasyon kuvvetinin gerekli oldugunu gosterir. Bu yiiksek
bir gii¢/ agirlik oraninin ve diisiik viicut yaginin 6nemini gosterir. Asagiya dogru diisiis
esnasinda meydana gelen hizin daha biiyiik olmasi, amortizasyon evresi sirasinda

iretilen ortalama kuvvette bir artis1 gerektirdigini acgiklar (27).

2.6.3. Pliometrik Antrenman Programimn Gelistirilmesi

2.6.3.1. Antrenman Degiskenleri:

Yogunluk: Yapilan calisma sirasinda kullanilan eforu igerir. Pliometrik
antrenmanlarda yogunluk, yapilan egzersizin tiirli ile kontrol edilir. Tablo 7’de
pliometrik egzersizler basit hareketler ile kompleks ve cok siddetli egzersizlere kadar
degisir. Ornegin cift ayak sicrama tek ayak sicramadan daha az yogun bir egzersizdir
(8). Pliometrik antrenmanda yogunluk progresif (ilerleyici) olarak arttirilir. Atletin
atladigr yiikseklik, beraber sicradigi agirlik, sicramanin yiiksekligi yada uzaklig
arttirilabilir (33) .

Tablo 7: Sicrama Egzersizlerinin Yogunluk Oranlart

Yiiksek Derinlik Sicramalari
= Kasa Drilleri
=
’Eﬂ Karigik Sekme ve Sigramalar
>
Durarak Sigramalar

Sabit Yerde Sigramalar

Diisiik Egzersizler

Kapsam: Bir antrenman sirasinda yapilan toplam is miktaridir. Genellikle




sicrama sayisi ile belirlenir. Ug adim atlamada, her hareket 3 sigramadan olusur.

Onerilen kapsam antrenmanin yogunluguna ve amacina gore degisir. Tablo
8 degisik deneyimdeki sporculara uygulanacak olan antrenman kapsamlari

gostermektedir (8).

Tablo 8: Sicrama Antrenmani Igin Sezona Gére Sigrama Sayilart

SEVIYE
Geng Orta Elit
Sporcular Seviyedeki Sporcular Yogunluk
Sporcular

Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-Orta
Sezon Oncesi 100-250 50-300 150-300 Orta-Yiiksek
Sezon Ici Spor Branglarina Baglhdir. Orta
Miisabaka Dénemi Yalnizca Toparlanma Orta-Yiiksek
(Sampiyona)

Siklik: Bir egzersizin antrenman devresindeki tekrar sayisidir.Calismalara
gore pliometrik antrenman arasinda tam bir toparlanma igin 48-72 saat bulunmasi

gerekir. Gengler icin 48 saat yeterlidir.

Toparlanma:  Pliometrik antrenmanlarin etkinligini belirleyen anahtar
degiskendir. Gii¢ antrenmani i¢in setler arasinda uzun bir toparlanma siiresi (1-2
dakika) gerekir. Calisma dinlenme orani ise 1:5-1:10 seklinde olmalidir. Setler
arasindaki toparlanma siiresi kisa tutuldugu taktirde diger sette sporcudan maksimum

efor elde edilemez (8,33).

Bir¢ok arastirmaciya gore, bayanlar bazi antrenmanlar1 erkeklerden farkli
yapmaktadirlar. Fakat, bayanlarin pliometrik egzersizleri erkeklerle aymi beceri

derecesinde ve ayn1 yogunlukla yapmamalari i¢in hicbir sebep yoktur (8).




2.7. interval Antrenman

Dayaniklilik antrenman metotlarindan biri olan interval, kelime anlami olarak

ara, fasila demektir. Mathews'a gore interval antrenman bir fiziksel kondisyon sistemidir.

Bu sistem kisa fakat diizenli tekrar edilen yiiklenmelerin uygun dinlenme araliklan ile

kesilmesi temeline dayanir (20). Siirekli kosular metoduyla karsilastirildiginda interval

antrenmanda daha az laktik asit birikimi meydana gelir ve buna bagl olarak yorgunluk

seviyesi de daha diisiiktiir. Ayrica dinlenme periyodu sirasinda kaslardaki ATP-CP

depolarinin bir boliimii yenilenir (20). Bu sisteme baglh olarak istenen bir dayaniklilik

ozelligini gelistirmede kullanilabilecek basit ilkeler Tablo 9'da verilmistir

Tablo 9: interval Antrenmanin Calisma/ Dinlenme iliskisi ve Gelistirilecek Enerji

Yollar1 (20).

Temel Enerji Yiiklenme Calisma Dinlenme Dinlenme
Yollari Siiresi Oranlari Sekli
ATP-CP 10-25 sn 1:3 Pasif dinlenme,

(yliriime, esnetme vb.)
ATP-CP + Laktik asit 30-80 sn 1:3/1:2 Aktif dinlenme (hafif
egzersiz,jogging)
LA + 02 i yol 1.5-3 dk. 1:2,1:1 Aktif dinlenme
02'li yol (Aerobik) 3-5dk 1:1/1:0.5 Pasif dinlenme

Interval antrenmanin karakteristik 6zelligi, calisma ve dinlenmenin yada

yiiksek ve alcak yiiklenmeli devrenin sistemli olarak degismesidir. Dinlenme aktif yada

pasif olarak degerlendirilir (46).

Interval antrenmanin en biiyiik avantaji az yorgunlukla ¢ok is yapabilmektir.

Kas c¢aligmasi sonunda yorgunluga karsi dinlenme intervali uygulanir. Aym1 zamanda

viicut 1s1s1 cabuk yiikselmedigi i¢in de kisi daha verimli ¢alisabilmektedir (20).




Enerji sistemlerinin gelistirilmesi goz Oniinde bulundugunda interval

antrenmanin farkliliklar:

1. ATP+CP kaynaklarinin tekrar kullanimina izin verir. Boylece, yorgunluk

baslangicim geciktirir (20).

2. Uygun bir dinlenme siiresi ve uygun bir dinlenme sekli ayarlandiginda,

anaerobik glikoliz maksimal olur ve ayrica gelistirilir.

3. Daha uzun ¢alisma intervali ¢ok tekrarlarla ve az dinlenme araliklan ile
yapildiginda oksijen tasima sistemine yiiklenilir, sonucta aerobik enerji

sistemi gelistirilir (20).

interval antrenman metodu:

1. Kisa siireli interval antrenman metodu: 15-20 saniye arasi ¢alismalar
2. Orta siireli interval antrenman metodu: 1-8 dakika aras1 yapilan ¢aligmalar
3.Uzun siireli interval antrenman metodu: 8-15 dakika arasi1 yapilan

calismalari kapsar (46).

Interval antrenmanda temel kurali; kalp atim sayist 180-200'e ulastiginda

calisma durdurulur, 120-130'a diisiince calismaya devam edilir (46).

Interval antrenman iki kisma ayrilir:
1. Yaygin (extensive) interval antrenman

2. Yogun (intensive) interval antrenman



Dayaniklhilik gelistirmek igin yapilan antrenmanlarda oncelikle hazirlik
periyotlarinin birincisinde devamlilik ve ekstensiv (yaygin) interval metot tercih
edilmeli, daha sonra intensiv (yogun) antrenman metodu uygulanmalidir.
Antrenmanlarda yiiklenmeler kadar dinlenme araliklarina da dikkat edilmeli, etkili
dayaniklilik antrenmanlarinin yalniz optimal antrenman yiiklenmesi degil, dinlenmeden

sonra tekrar optimal hazir duruma gelebilme oldugu unutulmamalidir (46).

Yaygin interval antrenmanda calisma yogunlugu diisiik, ancak siirekli;
yogun interval antrenmanda ise calisma yogunlugu yiiksek, yiiklenme siiresi az ve
dinlenme aralig1 uzundur. Cocuk ve genglerin daha cok dinlenme aralifina ihtiyaglar

vardir.

Genel ilke olarak yaygin interval antrenmanda kosular %60-80 maksimal
performans kapasitesi ile yapilmalidir. Ust diizey sporcularda tekrarlar aras1 kalp atim
sayist 125-130'a diiserken, yeni baslayanlarda ve genglerde bu saymin 110-120'ye
diismesi beklenmelidir (46).

Fox, Bowers ve Foss'a gore ise, 20 yas altindaki atlet olan yada olmayan
kadin- erkekler icin tekrarlar arasinda kalp atim sayisi en az 140, setler arasinda ise en

az 120 atim/dk olmalidir (20).

Bir interval antrenman programi hazirlandiginda Oncelikle asagidaki

degisikliklere dikkat edilmesi gerekmektedir:

1- Calisma intervalinin yogunlugu ve siiresi
2- Her calismadaki tekrarlarin ve setlerin sayisi
3- Dinlenme intervalinin siiresi ve tipi

4- Haftalik antrenman sayisi (19).



Calisma yogunlugu kalp atim sayisina gore ayarlandiginda, kisa siireli
intervaller i¢in kalp atim sayisinin maksimum olan 220/dk'ye yaklagmasi, orta siddette
intervallerde yaklagik 190/dk'a ulasmasi (HR max %90-95), aerobik intervallerde ise
HR max'in %85-90 olmasi hedeflenir. Calisma yogunlugu ayrica atletin o anki

durumuna goére de ayarlanabilir (46).

Calismadaki tekrar sayisi ¢alisma intervalinin uzunluguna baglidir. Calisma

intervali kisaldikca tekrar sayis1 artar.

Kisa siireli yiiksek yogunluktaki intervallerde dinlenme zamani ¢alisma
intervalinin 2-3 katidir. Daha uzun, orta dereceli ¢alisma intervallerinde ise dinlenme
siiresi caligsma intervali kadar (1:1) yada daha kisa (1:0.5) olabilir. Genel olarak atletler

haftada 5-7 kez, atlet olmayanlar ise 3-4 kez antrenman yapmalidir (19).



3. GEREC VE YONTEM

Bu calismaya ortalama 8 yildir basketbol sporuyla ugrasan 14-16 yas arasi
Eskisehir Demir Spor Kuliibii sporcularindan 12 erkek ile Eskisehir Ozel Cagdas Kuliibii
sporcularindan 12 bayan 6grenci olmak tizere toplam 24 kisi katildi. 12 erkek ve bayan
sporcudan altisar kisi bay ve bayan gruplar olarak 2 aylik yaygin interval + pliometrik
antrenmanina alinirken; diger alti bay ve bayan sporcular sadece pliometrik antrenman
programina alindilar. Deneklere ve ailelerine dl¢iimler 6ncesinde deneylerle ilgili bilgi
verildi ve testlere goniillii olarak katildiklarina dair izin formu imzalatildi. Daha sonra
deneklerle ilgili kisisel bilgi, ailesel bilgi, saglik durumu, giinliik ve haftalik antrenman

saatleri gibi bilgileri almayi1 iceren bir anket uygulandi.

8 hafta siiresince, 1.denek grubuna (n=12) yaygin interval (haftada 3 giin) +
pliometrik calismalan (haftada 3 giin) iceren antrenman programi, 2.denek grubuna
(n=12) sadece pliometrik antrenman (haftada 3 giin) programi uygulandi. Sadece
pliometrik antrenman uygulayan gruplar, antrenman programi disinda 6zel olarak

herhangi bir dayaniklilik ¢alismasi yapmadan basketbola yonelik teknik antrenman yapti.

Yaygin interval Antrenman program

Yiiklenme: %40-60

- Isinma

- 250 m (70 sn) kosu
- 1 dakika jog

- 400m (130 sn) kosu
- 1 dakika jog

- 650m (210 sn) kosu
- 1 dakika jog

- 900m (290 sn) kosu



- 1 dakika jog

- 650m(210 sn) kosu
- 1 dakika jog

- 400m (130 sn) kosu
- 1 dakika jog

- 250m (70 sn) kosu

(Not: Dinlenme ve mesafeler giic durumuna gore ayarlandi (48).

Deneklerin antrenmana adapte olabilmeleri i¢in ilk ii¢ hafta yukaridaki

programi 1 set uygulandi. 4. ve 6. hafta 2 set, son iki hafta 3 set uygulama yapildi.

Pliometrik Antrenman programai .

Pliometrik antrenman hareketleri asagidaki gibidir.

1- Kollarn Kullanarak Ayak Bilegi Sicramasi: Sporcular oldugu yerde cift

ayak kollarindan kuvvet alarak ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.

{15

2- Kollann Degistirerek Dikey Sicrama (Rim-Jump): Sporcular olduklar

yerde yukariya uzanarak dikey sigrarlar.

v
i



3- Engel Uzerinden Cift Ayak Sicrama: Sporcular aralikli olarak koyulmus

engellerin tizerinden ¢ift ayak sicrarlar.
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4-Engel Uzerinden Oldugu Yerde Saga-Sola Sigrama: Sporcular engel

iizerinden saga-sola ¢ift ayak sigrarlar.

i44

5- Kuvvet Alarak Sicrama: Sporcular kollardan ve bacaklardan kuvvet alarak

B30 Nu

6- Cift Ayak Dizleri Karina Cekerek Si¢rama: Sporcular dizleri karina

ileri dogru sigrarlar.

cekerek ileriye dogru sigrarlar.

35as)0a!

7- Engel Uzerinden Saga-Sola Sigrama ve Sprint(30m): Sporcular engellerin

tizerinden saga-sola sicrarlar ve sonunda 30m.sprint yaparlar.
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8- Degisimli Tek Ayak Sigrama: Sporcular degisimli olarak tek bacak

mesafe alarak sigrarlar.

SEAI LIV

9- Capraz Sigrama: Sporcular saga-sola capraz sicrarlar.

SLA NG

10- Squat (Comelerek) Sigrama: Sporcular comelerek elleri baslarinin

arkasinda birlesecek sekilde ileriye dogru sicrarlar.

€81

11- Tek Ayak Sicrama: Sporcular kollardan da kuvvet alarak tek ayak ileri
dogru sigrarlar. Tekrarlar bittiginde diger ayakla sicrarlar.

§E5A A

12- Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek) : Sporcu tek ayagini

kasanin iizerine koyar, kollarim kullanarak yukar1 dogru sigrar ve yiikselir diisiiste ayak
degistirerek baslama pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve aym hareketi seri

sekilde yapar.



13- Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama: Sporcu kasanin oniinde durur ve ¢ift

ayak sigrayarak kasanin iizerine ¢ikar, daha sonra normal sekilde iner ve tekrar sicrar.

14- Kasadan Yere —Yerden Kasaya Sigrama: Sporcu kasa iizerinde ayakta

durur, komutla kasadan yere geriye dogru cift ayak sicrar daha sonra tekrar kasaya cift

ayak sicrar.

15- Kasadan Yere —Yerden Potaya Sicrama: Sporcu kasa iizerinden yere

sigrar, yere diistiikten sonra tekrar sicrayarak potaya dokunmaya ¢alisir.

Tablo 10: Pliometrik Antrenman Programi

BASKETBOLCULARDA 8 HAFTALIK PLIOMETRIK | SET SAYISI TEKRAR
ANTRENMAN PROGRAMI SAYISI

1-2.HAFTA

Kollar1 Kullanarak Ayak Bilegi Sicramasi 3 12
Kollar1 Degistirerek Dikey Sicrama (Rim-Jump) 3 10
Engel Uzerinden Cift Ayak Sigrama 3 10
Engel Uzerinden Oldugun Yerde Saga-Sola Sicrama 3 10
Tek Ayak Kasada Sigrama (Ayak Degistirecek) 2 10
3-4. HAFTA

Kuvvet Alarak Sigrama 3 12
Cift Ayak Dizleri Karina Cekerek Sicrama 3 8
Kollar1 Degistirerek Dikey Sigrama (Rim-Jump) 3 8
Capraz Sigrama 4 8
Yerden Kasaya Cift Ayak Sigrama 2 10
5-6. HAFTA

Degisimli Tek Bacak Sigcrama 4 8
Tek Bacak Sigrama 4 6
Squat (Comelerek) Sigrama 3 6
Engel Uzerinden Sicrama ve Sprint (30m) 3 6
Engel Uzerinden Saga- Sola Sigrama ve Sprint (30m) 3 6
Kasadan Yere Yerden Kasaya Sigrama 2 10
7-8. HAFTA
Degisimli Tek Ayak Sicrama 3 8
Tek Ayak Sigrama 3 6
Squat (Comelerek) Sigrama 3 6
Engel Uzerinden Sicrama ve Sprint (30m) 2 8
Engel Uzerinden Oldugu Yerde Saga-Sola Sicrama ve Sprint 2 8
(30m)
Engel Uzerinden Saga-Sola Sicrama ve Sprint(30m.) 2 8
Kasadan Yere Yerden Potaya Sicrama 2 10




3.3. Veri Toplama Araclar

3.3.1. Antropometrik Olciimler

Boy- Viicut Agirlik Olgiimii: Deneklerin boylari ve viicut agirliklart ,

“Seca” tipi boy ve agirlik ol¢iim aleti ile ol¢iildii.

Viicut Yag Yiizdesi Olgiimii: Deri alti yag ol¢iimii 0.2 mm kalinlig

olcen “ Skinfold Caliper” ile test edildi. Olciimler fleksiyonda biseps
cevre Ol¢iimii, el bilegi ¢evre olclimii, karin ¢evre dlciimii, baldir cevre
Olctimii, abdominal, suprailiak, triceps, subscapula, baldir deri kivrim
kalinliklarinin Slgiimleri yapilmistir. Olciimler viicudun sag tarafindan

ikiser defa yapilip ortalamalar1 alinmigtir.

Abdominal Deri Kivrim Kalinligi: Denegin gobek deligi hizasindan yatay

olarak yaklasik 3 cm. uzunlukta deri katlamasi, skinfold aleti dik

tutularak, karin bolgesindeki kaslar gevsek vaziyette iken, 6l¢iim alindi.

Triseps Deri Kiviim Kalinhigi: Denegi iist kolunun arka orta hattinda
scapuladaki akromion ve ulnanin olekranon c¢ikintilar1 arasindaki
mesafenin ortasindan dikey olarak kas iizerindeki deri katlamasi tutularak

slciildii.

Suprailiak Deri Kivrim Kalinligi: Denegin viicudunun yan orta hattindan
iliumun hemen dstinden alinan yarnim yatay olarak deri katlamasi

tutularak ol¢iildii.



- Subscabula Deri Kivrim Kalinligi: Denegin kolu asagi sarkitilmis ve viicut
gevsemis iken kiirek kemiginin hemen altindan ve kemigin kenarina
paralel, kavramaya uygun, viicuda diagonal olarak deri katlamasi

tutularak ol¢iildii.

- Baldir Deri Kivriim Kalinligi: Denegin agirligi sol bacaginin {izerinde ve
sag bacak gevsemis iken sag baldir1 en genis bolgesinin mediyalindeki

deri katlamasi dikey olarak tutularak ol¢iildii.

3.3.2. Akciger Hacimleri ve Egzersiz Testi

Akciger hacim Sl¢iimleri ve egzersiz testinde kullanilan arag

gerecler sunlardir:

- 3 litrelik Akim-Hacim kalibrasyon pompasi

- Tek kullanimlik agizlik

- Burun kiskaci

- Analizor (Sensormedics Vmax 29 C)

- Anlizor-Mass Flow Sensor baglant1 borular ve kablosu

- Windows 95 isletim sistemli bilgisayar

- Vmax bilgisayar programi (Sensormedics)

- Ergobisiklet (Ergoline 900)

- EKG takibi i¢in tek kullanimlik yapistirma elektrotlar

- Maske

- % 16 02, % 4 CO,, denge N2 karigim kalibrasyon tiipii (Call)
- % 26 02, % 0 CO,, denge N2 karisimi kalibrasyon tiipii (Cal2)



Egzersiz testi ile deneklerin dinlenim kalp atimi (HR din), dinlenim sistolik
kan basinci (Din SBP), dinlenim diyastolik kan basinci (Din DBP), dinlenim oksijen
dakika hacmi (VO; din), dinlenim solunumsal gaz degisim orani (R din) , maksimum
sistolik kan basinct (Max SBP), maksimum diyastolik kan basinci (Max DBP),
maksimal kalp attmi (HR max), maksimum oksijen tiikketimi (VO, max), maksimum
yiikk (W max), egzersiz siiresi, solunum dakika hacmi (VE max), tidal volim (V1 max),
dakikadaki solunum sayis1 (RR max) ve solunumsal gaz degisim orani (R max) degerleri

alindi.

3.3.3. Motorik Spor Testleri Olciimleri

Kosulan siire “Hanhart Amigo” marka kronometre ile(saniye) cinsinden

tesbit edildi.

3.4. Verilerin Toplanmasi

Olgiimler 2 aylik donemin basinda ve sonunda olmak iizere iki defa ayni
Olciim protokolil uygulanarak yapildi. Antropometrik dl¢iimlerde deneklerin egzersiz
oncesi Ol¢limlerinin alinmasina dikkat edildi. Egzersiz testi 6ncesi ise denekler kahvalti
yapmalan fakat c¢ay, kahve, siit, kola igmemeleri konusunda bilgilendirildi. Denekler
deney baslangicinin en az iki saat 6ncesinden ve deneyin bitimine kadar herhangi bir
gida almamalar konusunda uyarildi. Test aralarinda da sadece su i¢melerine izin

verildi.

3.4.1. Antropometrik Olciimler

- Boy Uzunlugu (cm): Denek ayakkabisiz, topuklan birlesik, bas frontal

diizlemde, kollar yanlara serbestce sarkitilmis ve viicut dik durumdayken

Olcliim yapildi.



- Viicut Agirhig (kg): Deneyin iizerinde agirligr hi¢ etkilemeyecek bir

corap ve sort, tisort oldugu halde, bas karsiya bakacak pozisyonda 6l¢iim

yapildi.

- Viicut Yag Yiizdesi Olciimii: Deneklerin abdominal, triceps, suprailiak,
subscapula, baldir deri kivrim kalinliklari, fleksiyonda biseps cevresi, el

bilegi ¢evresi, karin ¢evresi ve baldir ¢cevresi alindiktan sonra;

15-24 vas erkek sporcular icin Acikada Formiilii:
% YAG= -16.72 + 0,49 (triceps) — 0.8 (suprailiak) + 0.5 (abdominal) +

1.7 (el bilegi ¢evresi)

14-21 vyas bayan sporculari icin kullanilan Acikada Formiilii:

% YAG= 53.47 + 0.93 (subscapula) + 0.54 (baldir) + 1.043 (fleksiyonda

biceps c¢evresi) — 4.44 (el bilegi cevresi + 0.43 (karin ¢evresi) — 1.33
(baldir ¢evresi)

kullanilarak viicut yag ylizdeleri hesaplandi. Daha sonra viicut agirligi,
viicut yag yiizdesi ile carpilarak 100’e boliindii ve yagh viicut agirlig
bulundu. Elde edilen deger viicut agirhigindan ¢ikarilarak yagsiz viicut

agirligi bulundu.

3.4.2. Motorik Spor Testleri

- Yatay Sigrama Testi: Denek isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift ayak ile

ulagabildigi en uzak noktaya si¢radi. Baslangi¢c cizgisi ile sporcunun

cizgiye en yakin biraktig1 iz arasindaki ara (cm) kaydedildi (3,22).

- Dikey Sigrama Testi: Denekler isaretlenmis duvarda ulasabildigi yiikseklik

ile cift ayak sicrayarak ulasabildigi yiikseklik arasindaki fark (cm)



kaydedildi.

- 30 m Siirat Testi: Denekler spor salonunda 30 m'lik belirlenmis mesafeyi

maksimal efor kullanarak, baslama komutu verilmeksizin kostular. Kosulan

siire “‘Hanhart Amigo” marka kronometre ile (sn) tesbit edildi.

- Anaerobik Gii¢ Olciimii: Anaerobik giic 6lciimleri, dikey sigrama testi
(sargent jump) ile yapildi. Bu 6l¢iimde kisinin ayakta uzanabildigi yiikseklik
ile, sicrayarak dokunabildigi nokta arasindaki mesafe (cm) olarak ol¢iildii.
Ayrica deneklerin, “Seca” tipi viicut agirhk oOlglim aletiyle agirliklar:

oOlciildii. Asagidaki formiil ile anaerobik gii¢ hesaplanmas1 yapildi (24).

P=+49 (W)J/D

P = Anaerobik Gii¢ (kg.m/sn)
W = Viicut Agirligr (kg)

D = Sicrama Mesafesi (cm)

V4.9 = Standart Zaman (sn)

3.4.3. Egzersiz Testi

Egzersiz testi icin analizoriin gaz kalibrasyonu gerceklestirildi. Bu islem icin
%16 oksijen, %4 karbondioksit, denge azot karisimi kalibrasyon tiipii (Call) ve %26
oksijen, %0 karbondioksit, denge azot karisimi kalibrasyon tiipii (Cal2) kalibrasyon
tiipleri acildi ve “Mass Flow Sensor’”’e bagl beyaz renkli biiyiik u¢lu olan hava akimi
baglant1 borusu sensdrden cikarilarak analizoriin sol yanindaki kalibrasyon girisi yerine
takildi. Bilgisayarda Vp,x programinin ana meniisiinden “Egzersiz Metabolik Test”
secildi. Ekrana cikan alt menii seceneklerinden “CPX-25 protokolii” ve F1 start
kalibrasyon tusuna basildi. Karsimiza ¢ikan Egzersiz Metabolik Testi kalibrasyon
tiiplerindeki gazlar1 kullanarak kendi kalibrasyonunu gerceklestirdi. islemin bitiminde
ekranin sag alt kosesinde yesil renkli “Calibration Complete” yazis1 goriildii.
Kalibrasyonun gerceklestirilmedigi durumlarda bilgisayar, uyar1 mesaji verdi ve

kalibrasyon islemi F1 start kalibrasyon tusuna basilmasi ile tekrar edildi. Kalibrasyon



islemi tamamlandiktan sonra analizérde kalibrasyon girisinde takili olan beyaz uglu
hava akimi baglanti borusu cikarilarak Mass Flow Sensor’e takildi. Egzersiz testine
alman denegin ilk basta boyuna uygun olarak Ergobisiklete oturma yiiksekligi
ayarlandi. Bu ayar yapilirken kisinin bir bacag bisiklet pedali iizerinde iken ve pedalin
en asagida oldugu pozisyondaki kalca gdvde agisinin yaklasik 150° olmasia dikkat
edildi. Daha sonra kol ve bacak bileklerine dort tane EKG elektrotu yerlestirildi. Bu
elektrotlarla egzersizin sporcu saglhifina zarar verecek bir boyuta gelmemesi igin

dakikadaki kalp atim sayis1 ve EKG takibi es zamanl olarak yapildi.

Egzersiz testiyle solunumsal veriler basa takilan bir maske ve onun ucuna
yerlestirilen Mass Flow Sensor araciligi ile elde edildi. Maskenin takilmasi sonrasinda

maske kenarlarindan herhangi bir hava kacagi olmamasina dikkat edildi.

Kullanilan aletlerden elde edilen sinyaller uygun baglanti kablolar1 ile V
29 C cihazina sistem tarafindan gonderildi. Oradan da sayisal veriler halinde bilgisayar
ekranindan izlendi. Egzersiz testinde (VOy,), (R), (VE), (V1), (RR), (HR), (SBP), (DBP),

egzersiz siiresi ve egzersizde ulasilan maksimal gii¢ degerleri alindu.

Ergobisiklet, external calisma modunda, bilgisayarin gonderdigi protokol
tizerine calisildi. Deneyde egzersiz protokolii olarak CPX-25 protokolii uygulandi.
Tablo 11°de de gosterildigi gibi 1sinma periyodu 99 saniye siiresince 25 watt yiikle
gerceklestirildi. Daha sonra egzersiz periyodunda yiik 50 watt’ tan baslayarak her bir
dakikada 25 watt artarak 300 watt’a kadar devam etti. lyilesme (geri donme) periyodu
yine 25 watt yiikle dakikadaki kalp atim sayis1 normale (dinlenim durumuna) donene

kadar devam etti.



Sekil 1: Egzersiz Laboratuari. (A) ve (B) “Seca” tipi boy ve agirlik 6l¢iim aleti. (C) ve (D)

Bisiklet Ergometresi. (E) Acil Miidahale Boliimii. (F) Egzersiz Protokolii Arag-Gerecleri.



Tablo 11. CPX-25 Egzersiz Protokolii

Isinma | Egzersiz Tyilesme
Yiik
25 [50|75/100|125|150|175|200(225|250(275|300]25
(W)

Zaman Nabiz
(Sn) normale
99 |60(60|60 |60 |60 |60 |60 |60 |60 |60 |60
donene
kadar

Denekler egzersiz testinin baglangicindan itibaren egzersizin herhangi bir
aninda  egzersizi  sonlandirabilecekleri  belirtilmesine  karsin  kendilerinden
dayanabildikleri en son noktaya kadar egzersize devam etmeleri istendi. Ayrica
denegin, kalp atim sayisinin 200/dk’a yiikselmesi durumunda ergobisiklet otomatik
olarak durdurulmasi programlandi. Her an gerceklesebilecek bir saglik problemi i¢in
deneylerin tamami doktor kontroliinde gerceklestirildi. Laboratuarda acil yardim
malzemeleri olarak oksijen tiipii, steril eldiven, enjektdr ve noradrenalin flakonlart

bulunduruldu.



3.4.4. istatistiksel Yontem

Istatistiksel analiz “SPSS” programi kullanilarak bilgisayarda yapildi. Tiim
verilerin aritmetrik ortalamalari, Standart Erorlar1 hesaplanmistir. Deneklerin antrenman
oncesi ve sonrasi degerlerinin grup i¢i testleri Paired Samples t-testi ile gruplar arasi
karsilastirilmast ise Independent Samples t-test’i ile yapilmis, sonuglart anlamlilik

diizeyi olarak p<0.05 alindi.

4. BULGULAR

Deneklere uygulanan anket sonucunda fiziksel aktiviteyi ve Olclim

giivenilirligini etkileyecek bir saglik sorununun olmadig tespit edilmistir.

Calismamiza 14-16 yas grubu arasinda yaygin interval + pliometrik
antrenman alan 6’s1 erkek, 6’s1 bayan, sadece pliometrik antrenman alan 6’s1 bayan, 6’s1

erkek olmak iizere toplam 24 erkek katilmigtir.

Tablo 12. Calismamiza katilan deneklerin dagilimi

Cinsiyet Yaygin Toplam
Interval + | Pliometrik
Pliometrik

Bayan 6 6 12
Erkek 6 6 12

Toplam 12 12 24




4.1.

Antropometrik Parametreler

Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman yapan

erkek grup i¢i antropometrik parametreler Tablo 13° de verilmistir

Tablo 13. Erkek Basketbol Ogrenci Grup I¢i Antropometrik Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR YAYGIN INTERVAL + PLIOMETRIK
PLiIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU (n=6)
(n=6)
. . Al!_trenman Antrenman Arg'trenman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Yas (yil) )—( 15.62 15.62 15.76 15.76
S.E. 312 312 285 285
1.000 1.000
Boy (cm) )—( 176.33 178.42 175.55 178.01
S.E. 4.15 4.05 4.18 4.22
P .020* .030*
Viicut Agirhg (kg) )—( 64.92 66.65 64.65 66.12
S.E. 5.14 5.26 4.99 5.02
.003%#* .002%*
VYY (%) )—( 14.05 12.30 13.95 11.76
S.E. 1.56 1.45 1.26 1.14
P .000%** .000%**
YagsizViicut )—( 55.80 58.75 55.64 58.35
Agirhg (k
girhg (ke) S.E. 2.15 2.35 3.02 3.16
P 0003 .000%**
Yagh Viicut Agirhg - 9.12 7.90 9.01 7.77
(kg) X
S.E. 2.11 2.06 2.04 2.20
P .000%*** .000::*




Erkek Basketbol Ogrenci Grubunun Antropometrik Parametre Bulgulari:

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 13’de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun calisma sonrasi alinan boy degerleri 6nemli (p<0.05), viicut agirligi degerleri
cok onemli (p<0.01), yagsiz viicut agirligi degerleri ileri diizeyde 6nemli (p<0.001)
seviyede yiikseldi, VYY ( % 12.45 ), yagh viicut agirhig1 degerleri ise ¢ok Onemli
diizeyde diistii (p<0.001). iki aylik Interval+Pliometrik antrenmanlarmin birlikte
yapilmasi erkek basketbol Ogrencilerinde viicut yag oranimi ( % 13.37 ) azaltirken

yagsiz viicut kitlesini ( % 5.28 ) arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 13’de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonrast alinan boy degerleri 6nemli (p<0.05), viicut agirh@ degerleri cok
onemli (p<0.01), yagsiz viicut agirhigr degerleri ileri diizeyde onemli (p<0.001)
yiikseldi, VYY ( % 15.69 ), yagh viicut agirhig1 degerleri ise cok Onemli diizeyde diistii
(p<0.001). Iki aylik sadece pliometrik antrenman programi erkek basketbol
ogrencilerinde viicut yag oranini ( % 13.76 ) azaltirken yagsiz viicut kitlesini ( % 4.87)

arttirmaktadir.



200 " ” Wy+p 2 Aylik
175 | Antrenman
Oncesi
150 1 || | @y+p 2 Aylik
T 125 - | Antrenman
o Sonrasi
2 100 1 || | mp2Ayik
m 75 — Antrenman
50 | L Oncesi
Op 2 Aylik
25 — Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 2: Erkek Basketbol Grubunun Boy Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,* p< 0.05; Grup Ici
iki Ay Oncesine Gore Degisim)

80 By+p 2 Aylik
| Antrenman
—_ 70 Oncesi
[l |
x 60 Oy+p 2 Aylik
& 50 - Antrenman
= Sonrasi
2 40 1 Hp 2 Aylik
= 30 Antrenman
] - )
o Oncesi
=3 20
> Op 2 Aylik
10 A Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 3: Erkek Basketbol Grubunun Viicut Agirlhigi Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval,p: Pliometrik,**p< 0.01; Grup Ici
iki Ay Oncesine Gore Degisim)

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylk
Antrenman
Oncesi

Op 2 Ayhk
Antrenman
Sonrasi

Sekil 4: Erkek Basketbol Grubunun Viicut Yag Yiizdesi Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, ***p< 0.001;Grup
Ici 1ki Ay Oncesine Gore Degisim)



:C» 70 o o I£+rt>2AyI|k
ntrenman

)\5: 60 1 + T Oncesi

i 50 - 1 | @y+p 2 Aylik

o)) Antrenman

< 40 - ] Sonrasi

-

3 30 - Hp 2 Aylik

3 Antrenman

i 20 — Oncesi

® 10 - Op 2 Aylik

’{-'é’ Antrenman

> 0 Sonrasi

Sekil 5: Erkek Basketbol Grubunun Yagsiz Viicut Agirlig
Degeri Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi
Sonrasi Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
##%p< 0.001; Grup Igi 1ki Ay Oncesine Gore
Degisim)

14 Wy+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Yagh Viicut Agirhgi (kg)

Sekil 6: Erkek Basketbol Grubunun Yagh Viicut Agirhig
Degeri Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi
Sonrasi Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
##%p< 0.001; Grup Igi iki Ay Oncesine Gore
Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman yapan

erkek 6grencilerin gruplar aras1 antropometrik parametreler Tablo 14 de verilmistir.

Tablo 14. Erkek Basketbol Ogrenci Gruplar Arasi Antropometrik Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
_YAYGIN PLIOMETRIK YAYGIN PLIOMETRIK
lNTERVAL . ANTRENMAN INTF:RVAL . ANTRENMAN
+ PLIOMETRIK | GRUBU + PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN (n=06) ANTRENMAN (n=6)

OLCUMLER i iy

Yas (yil) R 15.62 15.76 15.62 15.76
S.E. 312 285 312 285
P 860 860

Boy (cm) 5 17633 175.55 178.42 178.01
S.E. 415 418 4.05 422
P 209 503

Viicut Agirhg 5 64.92 64.65 66.65 66.12

(kg) S.E. 514 4.99 5.26 5.02
P 793 703

VYY (%) 5 14.05 13.95 12.30 11.76
S.E. 1.56 1.26 1.45 1.14
P 413 1060

Yagsiz Viicut : 55.80 55.64 58.75 58.35

Agirhg (kg) X
S.E. 2.15 3.02 235 316
P 871 836

Yagh Viicut 5 9.12 9.01 7.90 777

Agirhg S.E. 211 2.04 2.06 2.20

(kg)
P 889 839




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanh Erkekler ile Sadece Pliometrik

Antrenmanli Erkeklerde Gruplar Arasi Antropometrik Parametre Bulgulari:

Iki aylik yaygin interval+pliometrik antrenman programi, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore antropometrik parametrelerden viicut
yag orami parametresinde anlamli bir farklihik gostermemektedir. Sonug¢ olarak
pliometrik antrenmanlarin yaygin interval antrenmanlariyla birlikte yapilmasi viicut yag

oraninda bir farklilik yaratmamaktir.

Boy (cm)

200 Cy+p 2 Aylik
50 -
25

Antrenman
u - -
175 Oncesi
Bp 2 Aylk
Antrenman
Oncesi
By+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

150 A
125
100 -
75

Sekil 7: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman

Programi Sonrast Boy Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval,
p: Pliometrik)

DN

80 By+p 2 Aylik
70 | Antrenman
60 -
50 -

Viicut Agirhgi (kg)
S
o

T Oncesi
Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 8: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Viicut Agirligi Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi(y: Yaygin Interval,
p: Pliometrik)

S ONNN-

= N
o O o o
! ! !




BAy+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Bp 2 Aylik

Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 9: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Viicut Yag Yiizdesi Degeri Uzerine
Gruplar Arasi Karsilastirilmasi(y:Yaygin Interval, p:

—_ 4 a4 o
0 o N B~ O 0
! ! ! ! !

NN\\g

Pliometrik)

> 70 Gy+p 2 Aylik
= Antrenman
B 60 - T Oncesi

§ 50 7 Bp 2 Aylik
el Antrenman
< 40 / Oncesi

5 . By+p 2 Aylik
:‘:’ 30 / Antrenman
> 20 4 / Sonrasl

g 10 / Op 2 Aylk
o)) / Antrenman
) /o Sonras!

Sekil 10: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Yagsiz Viicut Agirhigt Degeri
Uzerine Gruplar Arast Karsilastirilmasi(y: Yaygin
interval, p: Pliometrik)

14 By+p 2 Aylik
Antrenman
12 Oncesi

T Op 2 Aylik

Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 11: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Progranu Sonrast Yagl Viicut Agirhg Degeri Uzerine
Gruplar Arasi Karsilastirilmasi(y:Yaygin Interval, p:
Pliometrik)

Yagh Vicut Agirhgi (kg)

M\




Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan grup ici antropometrik parametreler Tablo 15°de verilmistir.

Tablo 15. Bayan Basketbol Ogrenci Grup I¢i Antropometrik Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR YAYGIN INTERVAL + | PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU | (n=6)
(n=26)

. . An_t‘renman Antrenman An_t‘renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Yas (y1il) X 14.85 14.85 14.91 14.91

S.E. .207 .207 228 228
p 1.000 1.000
Boy (cm) X 165.8 167.3 166.3 167.5
S.E. 3.00 2.87 2.77 2.81
p .042% .013%*
Viicut Agirhg: X 51.5 53.5 51.7 53.7
(ke) SE.| 243 2.04 252 2.01
p .005%* .002%*
VYY (%) X 22.10 18.50 22.03 18.35
S.E. 2.11 2.16 2.05 2.13
p .000%** .000%**
Yagsiz Viicut - 40.11 43.60 40.31 43.90
Agirhig (kg) X
S.E. 1.95 1.88 2.01 1.97
p .000%** .000%**
Yagh Viicut X 11.39 9.9 11.39 9.8
Agirhg: SE.| 211 2.01 2.41 2.54

(kg)

.000%** .000***




Bayan Basketbol Odrenci Grubunun Antropometrik Parametre Bulgulari:

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 15°de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun calisma sonrasi alinan boy degerleri 6nemli (p<0.05), viicut agirligi degerleri
cok onemli (p<0.01), yagsiz viicut agirligi degerleri ileri diizeyde 6nemli (p<0.001)
seviyede yiikseldi, VYY (%16.28 ), yagh viicut agirligi degerleri ise cok Onemli
diizeyde diistii (p<0.001). iki aylik yaygin interval+pliometrik antrenmanlarmin birlikte
yapilmasi bayan basketbol 6grencilerinde viicut yag oramint ( % 13.08 ) azaltirken

yagsiz viicut kitlesini ( % 8.70 ) arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 15°de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
caligma sonrast alinan boy degerleri onemli (p<0.05), viicut agirhg degerleri cok
onemli (p<0.01), yagsiz viicut agirhigr degerleri ileri diizeyde onemli (p<0.001)
yiikseldi. VYY ( % 16.70 ), yagl viicut agirhig degerleri ise ¢ok énemli diizeyde diistii
(p<0.001). Iki ayhk sadece pliometrik antrenman programi bayan basketbol
ogrencilerinde viicut yag oranini ( % 13.95 ) azaltirken yagsiz viicut kitlesini ( % 8.90)

arttirmaktadir.



200

175
150 |
E 125
< 100 |
>

S 75
50 |
25 |
O,

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Ep 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik

Antrenman
Sonrasi

Sekil 12: Bayan Basketbol Grubunun Boy Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik,* p< 0.05; Grup Ici
Iki Ay Oncesine Gére Degisim)

60
50 -
40
30 A
20
10

Viicut Agirhgr (kg)

0 -

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 13: Bayan Basketbol Grubunun Viicut Agirligi Degeri
Uzerine 2 Ayhk Antrenman Programi Sonrasi

Etkileri (y: Yaygin Interval,p: Pliometrik,

#* p< 0.01; Grup I¢i ki Ay Oncesine Gore Degisim)

26

24

22
20 -
18
16
14 1
12
10

VYY (%)

N O

0 -

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylk
Antrenman
Sonrasi

Hlp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 14: Bayan Basketbol Grubunun Viicut Yag Yiizdesi Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,*** p< 0.001; Grup
I¢i iki Ay Oncesine Gore Degisim)




70 Wy+p 2 Aylik
> Antrenman
< 60 Oncesi
g 50 Dy+p 2 Aylik
) Antrenman
< 40 - Sonrasi
3 30 1 Wp 2 Aylik
s Antrenman
N 20 1 Oncesi
o
’g’ 10 4 Op 2 Aylik
> Antrenman

0 - Sonrasi

Sekil 15: Bayan Basketbol Grubunun Yagsiz Viicut Agirlig
Degeri Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi
Sonrast  Etkileri (y: Yaygmn Interval, p:
Pliometrik,*** P< 0.001; Grup I¢i Iki Ay
Oncesine Gore Degisim)

14 By+p 2 Aylik
S ok *_ik * Antrenman
x 12 1 ‘|’ Oncesi
é" 10 A Dy+p 2 Aylik
B Antrenman
2’ 8 1 ] Sonrasi
‘g’ 6 | Wp 2 Aylik
=] Antrenman
> 4 1 Oncesi
’E‘ 5 | Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 16: Bayan Basketbol Grubunun Yagh Viicut Agirhig
Degeri Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi
Sonrast  Etkileri (y: Yaygm Interval, p:
Pliometrik,*** p< 0.001; Grup I¢i Iki Ay
Oncesine Gore Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan oOgrencilerin gruplar arasi

verilmistir.

antropometrik parametreler Tablo 16° da

Tablo16: Bayan Basketbol Ogrenci Gruplar Aras1 Antropometrik Ol¢iimleri

(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN IPLIOMETRIK YAYGIN IPLIOMETRIK
INTERVAL ANTRENMAN  INTERVAL ANTRENMAN
+ PLIOMETRIK | GRUBU + PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN n=6) ANTRENMAN  (n=6)
GRUBU GRUBU
e . n=06) n=06)
OLCUMLER
Yas (yil) )-( 14.85 14.91 14.85 14.91
S.E. .207 228 .207 228
910 910
Boy (cm) )-( 165.8 166.3 167.3 167.5
S.E. 3.00 2.77 2.87 2.81
p .535 .503
Viicut Agirhg (kg) )-( 51.5 51.7 53.5 53.7
S.E. 2.43 2.52 2.04 2.01
p .950 .761
VYY (%) }—( 22.10 22.03 18.50 18.35
S.E. 2.11 2.05 2.16 2.13
p .843 .795
Yagsiz Viicut - 40.11 40.31 43.60 43.90
Agirhig (kg) X
S.E. 1.95 2.01 1.88 1.97
p .859 .243
Yagh Viicut - 11.39 11.39 9.9 9.8
Agirhig (kg) X
S.E. 2.11 2.41 2.01 2.54
p 1.000 .809




Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanhi Bayanlar ile Sadece Pliometrik

Antrenmanh Bayanlar Gruplar Arasi Antropometrik Parametre Bulgulari:

Iki aylik yaygin interval+ pliometrik birlikte antrenman programu, yine iki
aylik ama sadece pliometrik antrenman programina gore antropometrik parametrelerden
viicut yag oram parametrelerinde aralarinda anlamli bir farklihk gostermemektedir.
Sonu¢ olarak pliometrik antrenmanlarin yaygin interval antrenmanlariyla birlikte

yapilmas1 viicut yag oraninda bir farklilik gdstermemektedir.

200 By+p 2 Aylik
175 | Antrenman
25 +

— Oncesi
150 - Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

125
100 -
75 A
50 -

Sekil 17: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman

Programi Sonrast Boy Degeri Uzerine Gruplar
Aras1 Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval,
p: Pliometrik)

Boy (cm)

OO

60 @y+p 2 Aylik
Antrenman
T ..
50 | 71- Oncesi
g / Bp 2 Aylik
5 40 4 Antrenman
= / Oncesi
2 307 / By+p 2 Aylik
5 Antrenman
3 m
S 20 / Sonrasi
> 10 | / Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 18: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Viicut Agirhigi Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas:1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik)



28 By+p 2 Aylik
Antrenman
24 1 T T Oncesi
20 A 7 Bp 2 Aylik
—_ Antrenman
X 16 / Oncesi
; 12 4 / By+p 2 Aylk
> / Antrenman
8 / Sonrasi
4 / Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 .-""j Sonrasi

Sekil 19: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Viicut Yag Yiizdesi Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmasi (y: Yaygin Interval, p:

Pliometrik)

70 Qy+p 2 Aylik
S Antrenman
3 60 Oncesi
D 50 | Bp 2 Aylik
)‘5-1 Antrenman
< 40 i == Oncesi
3 30 / By+p 2 Aylik
3 Antrenman
N 20 / Sonrasi
@
gl 10 | / Op 2 Aylik
> / Antrenman

0 /] Sonrasi

Sekil 20: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasit Yagsiz Viicut Agirhigt Degeri
Uzerine Gruplar Aras1 Karsilastirilmas: (y: Yaygin
interval, p: Pliometrik)

14 = By+p 2 Aylik
Antrenman

Oncesi

Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 21: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Progranu Sonrast Yagl Viicut Agirhg Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik)

Yagh Viicut Agirhigi (kg)
oo

OO\




4.2. Motorik Spor Testleri Olciim Parametreleri

Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman
yapan erkek grup ici motorik spor testleri Ol¢iim parametreler Tablo 17°de

gosterilmektedir.

Tablo 17. Erkek Basketbol Ogrenci Grup I¢i Motorik Spor Testleri Ol¢iimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , ***p<0,001)

GRUPLAR YAYGIN iNTER_VAL + PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU n=06)
(n=6)
} 3 An.t-renman Antrenman An.t-renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Yatay Sicrama - 175.41 184.64 176.15 190.10
(cm) S.E. 3.65 3.42 4.36 2.85
p .023%* 000333
Dikey Sicrama }-( 47.50 54.83 46.35 57.69
(cm) S.E. 2.84 2.05 3.24 3.12
p .026%* 000333
30 m Siirat (sn) )—( 3.86 3.75 3.85 3.71
S.E. 0.035 0.045 0.04 0.02
p L0071 #* 00033k
Anaerobik Giig¢ - 74.68 80.77 75.74 88.30
(kgm/sn) X
S.E. 2.33 2.37 2.43 2.21
p .043%* 000333

Erkek Basketbol Ogrenci Grubunun Motorik Spor Testleri Olciim Parametre

Bulgulari:

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 17°de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman

grubunun caligma sonrast alinan Yatay Sicrama, Dikey Sicrama, Anaerobik Giig




degerleri 2 ay oncesine gore istatistiksel olarak onemli diizeyde yiikseldi (p<0,05), 30m
siirat degerleri ise ¢ok onemli diizeyde diistii (p<0,01). Iki aylik yaygin interval+
pliometrik antrenman programi erkek basketbol 6grencilerinde kisa mesafe (30 m) siirat
kosu degerlerinin siiresini azaltirken ( % 2.84 ), yatay sicrama ( % 5.26 ), dikey sigcrama

( % 15.43 ), anaerobik giic ( % 8.15 ) degerlerini arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 17°de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonras1 aliman Yatay Sigrama, Dikey Sicrama, Anaerobik Gii¢ degerleri 2 ay
Oncesine gore istatistiksel olarak ileri diizeyde 6nemli yiikseldi (p<0,001), 30m siirat
degerleri ise ileri diizeyde onemli diistii (p<0,001). iki aylik sadece pliometrik
antrenman programi erkek basketbol Ggrencilerinde kisa mesafe (30 m) siirat kosu
degerlerinin siiresini azaltirken ( % 3.63 ), yatay sicrama ( % 7.91 ), dikey sicrama ( %
24.46 ), anaerobik giic ( % 16.58 ) degerlerini arttirmaktadir.

250 By+p 2 Aylik
% . Antrenman
E 200 - Oncesi
o) Oy-+p 2 Aylik
g 150 4 || Antrenman
s Sonrasi
o
7] 100 Hp 2 Aylik
> Antrenman
S Oncesi
S 50 -
Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 22: Erkek Basketbol Grubunun Yatay Sigcrama Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y:Yaygin Interval, p:Pliometrik, *p<0.05,
##%p< 0.001; Grup Ici Iki Ay Oncesine Gore
Degisim)



70 w e By+p 2 Aylik
60 _ Antrenman
- 1 Oncesi
5 50 [ T 1 | @y+p 2 Aylik
E Antrenman
& 40 - | Sonrasi
[$3)
o 30 H— | Hp2Aylik
> Antrenman
E 20 4 Oncesi
10 | | Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 23: Erkek Basketbol Grubunun Dikey Sigrama Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y:Yaygin Interval, p: Pliometrik,*p<0.05, **¥p<
0.001; Grup I¢i ki Ay Oncesine Gore Degisim)

5 By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

kK kkck

S

w
|

N
!

30 m Siirat (sn)

—_
I

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

0 -

Sekil 24: Erkek Basketbol Grubunun 30 m Siirat Degeri Uzerine
2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin interval, p: Pliometrik, **p<0.01, ***p<
0.001; Grup I¢i iki Ay Oncesine Gore Degisim)

188 ¥ I lx+p2AyI|k
ntrenman
— 80 - [ ] || Onces
=
2 70 By+p 2 Aylik
& o frvenmn
£ 50 -
S 40 Hp 2 Aylik
o Antrenman
g 30 1 Oncesi
20 1 || |@p2Aylk
10 1 Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 25: Erkek Basketbol Grubunun Anaerobik Gii¢ Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygmn Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, **¥p<
0.001; Grup I¢i ki Ay Oncesine Gore Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman
yapan erkek ogrencilerin gruplar aras1 motorik spor testleri parametreler Tablo 18° de

verilmistir.

Tablo 18. Erkek Basketbol Ogrenci Gruplar Aras1 Motorik Spor Testleri Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , ***p<0,001)

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK | YAYGIN PLIOMETRIK
INTERVAL | ANTRENMAN | INTERVAL | ANTRENMAN
+PLIOMETRIK | GRUBU + PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN | (n=6) ANTRENMAN | (n=6)
GRUBU GRUBU
e . (n=6) (n=6)
OLCUMLER
Yatay 5( 175.41 176.15 184.64 190.10
Sigrama(cm) S.E. 3.65 436 3.42 2.85
p .192 .001%*:*
Dikey )—( 47.50 46.35 54.83 57.69
Sigrama(cm) S.E. 2.84 3.24 2.05 3.12
p 759 .045%
30 m Siirat (sn) }—( 3.86 3.85 3.75 3.71
S.E. 0.035 0.04 0.04 0.02
p 912 .065
Anaerobik Giic - 74.68 75.74 80.77 88.30
(kgm/sn) X
S.E. 2.33 2.43 2.37 2.21
p 744 .003*:*

Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanhi Erkekler ile Sadece Pliometrik

Antrenmanh Erkeklerde Gruplar Arasi Motorik Spor Testleri Olciim Parametre

Bulgulari:

Iki aylik yaygin interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama sadece
pliometrik antrenman programina gore motorik spor testleri parametrelerinde daha az etkilidir.
Sonug olarak pliometrik antrenmanlarin interval antrenmanlariyla birlikte yapilmasi motorik
spor testlerinde anlamli artiglar verse de sadece pliometrik antrenman programi sigrama ve

anaerobik gii¢ tizerinde daha fazla artisa neden olmaktadir



200 = @y+p 2 Aylik
~ - Antrenman
- P Oncesi
E 150 4 / Bp 2 Aylik
® / Antrenman
S / Oncesi
S 100 1 / By+p 2 Aylik
> / Antrenman
E 50 | / Sonrasi
Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 i Sonrasi

Sekil 26: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Yatay Sigrama Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas:t  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, ** p< 0.01)

70 By+p 2 Aylik
* Antrenman
_ 60 Oncesi
E 50 | T T Bp 2 Aylik
© 7 Antrenman
g 40 - / Oncesi
a0 / By+p 2 Aylik
> / Antrenman
£ 20 - / Sonrasi
° 0. / Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 77 Sonrasi

Sekil 27: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Dikey Sigrama Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, p<0.05)

5 By+p 2 Aylik
Antrenman
4 4 Oncesi
= o’ Op 2 Aylik
E, 3 7 Antrenman
s ° / Oncesi
=
(7] o / y+p 2 Aylik
E < Antrenman
=4 / Sonrasl
11 / Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 28: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast 30 m Siirat Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik)



100 By+p 2 Aylik
90 - ok Antrenman
—~ 80 | Oncesi
= - -
& Bp 2 Aylik
£ 70 4 pz Ay
E 60 y Antrenman
X ) / Oncesi
~ i
a 50 / By+p 2 Aylik
g 40 + Antrenman
s 30 A / Sonrasl
< 20 - / Op 2 Aylik
10 / Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 29: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast  Anaerobik Gii¢ Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirilmas: (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, **p<0.01)

Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman yapan

bayan grup i¢i motorik spor testleri 6l¢iim parametreler Tablo 19°da gosterilmektedir.

Tablo 19. Bayan Basketbol Ogrenci Grup I¢i Motorik Spor Testleri Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , ***p<0,001)

GRUPLAR YAYGIN INTERVAL + | PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU | (n=6)
(n=26)
. . An_t‘renman Antrenman An_t‘renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
Yatay - 164.16 174.16 164.33 177.83
Sigrama(cm) S.E. 3.54 3.49 174 212
p .022% 000333
Dikey }-( 35.83 43.33 35.16 45.50
Sigrama(cm) S.E. 1.16 1.25 0.94 0.88
p .030%* 000333
30 m Siirat (sn) }-( 5.25 4.96 5.20 4.87
S.E. 0.099 0.106 0.093 0.095
p L0023k 00033k
Anaerobik Gii¢ - 72.67 82.65 70.40 85.29
(kgm/sn) X
S.E. 1.82 1.03 1.16 2.00
p .045% 000333




Bayan Basketbol Ogrenci Grubunun Motorik Spor Testleri Olciim Parametre
Bulgulari:

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 19°da goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun caligma sonrast aliman Yatay Sicrama, Dikey Sicrama, Anaerobik Giig
degerleri 2 ay Oncesine gore istatistiksel olarak onemli diizeyde yiikseldi (p<0,05), 30m
siirat degerleri ise ¢ok o©nemli diizeyde diisti (p<0,01). Iki ayhk yaygn
interval+Pliometrik antrenman programi bayan basketbol 6grencilerinde kisa mesafe
(30 m) siirat kosu degerlerinin siiresini azaltirken ( % 5.52 ) yatay sicrama ( % 6.09 ),

dikey sicrama( % 20.93 ), anaerobik gii¢( % 13.73 ) degerlerini arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgulari:

Tablo 19’da goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonras1 aliman Yatay Sigrama, Dikey Sicrama, Anaerobik Gii¢ degerleri 2 ay
oncesine gore istatistiksel olarak ileri diizeyde 6nemli diizeyde yiikseldi (p<0,001), 30m
siirat degerleri ise ileri diizeyde onemli diistii (p<0,001). Iki aylik sadece pliometrik
antrenman programi bayan basketbol Ggrencilerinde kisa mesafe (30 m) siirat kosu
degerlerinin siiresini azaltirken ( % 6.34 ) yatay sigrama ( % 8.21 ), dikey sigrama( %
29.40 ), anaerobik giic( % 21.15 )degerlerini arttirmaktadir.

200

* stk Wy+p 2 Aylik
180 Antrenman
£ 160 - || Oncesi
S 140 Oy+p 2 Aylik
© Antrenman
120 -
E 0 Sonrasi
5, 100 1
@ 80 - Hp 2 Aylik
> Antrenman
£ 60 Oncesi
> i |
40 Op 2 Aylik
20 1 Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 30: Bayan Basketbol Grubunun Yatay Sicrama Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, *** p<
0.001; Grup I¢i iki Ay Oncesine Gore Degisim)



Hkck

50 =
45 - ==
= 40
E
8 35 -
g 30 -
«©
525*
@ 20 -
>
2151
010,
5,
0,

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 31: Bayan Basketbol Grubunun Dikey Si¢rama Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, *** p<
0.001; Grup I¢i ki Ay Oncesine Gore Degisim)

B y+p 2 Aylk

skk

Antrenman

a1
H

N
L

30 m Siirat (sn)
n w

—_
I

Oncesi
@ y+p 2 Aylk
Antrenman
Sonrasi
mp2Aylk
Antrenman
Oncesi

I |Op2Aylk

Antrenman

0 -

Sonrasi

Sekil 32: Bayan Basketbol Grubunun 30m Siirat Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonras1 Etkileri
(y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, **p<0.01, *** p<
0.001; Grup I¢i ki Ay Oncesine Gore Degisim)

100
90 A
80 -
70
60
50 -
40
30 -
20 A
10

Anaerobik Gii¢ (kgm/sn)

0,

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik

Antrenman
Sonrasi

Sekil 33: Bayan Basketbol Grubunun Anaerobik Gii¢ Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y: Yaygm Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, ** p<
0.01; Grup Ici iki Ay Oncesine Gére Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan Ogrencilerin gruplar aras1 motorik spor testleri parametreler Tablo 20 de

verilmistir.

Tablo 20. Bayan Basketbol Ogrenci Gruplar Aras1 Motorik Spor Testleri Ol¢iimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , ***p<0,001)

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK | YAYGIN PLIOMETRIK
INTERVAL | ANTRENMAN | INTERVAL | ANTRENMAN
+ PLIOMETRIK | GRUBU + PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN | (n=6) ANTRENMAN | (n=6)
GRUBU GRUBU
e . (n=6) (n=6)
OLCUMLER
Yatay 5( 164.16 164.33 174.16 177.83
Sigrama(cm) S.E. 3.54 1.74 3.49 2.12
p 967 .040%
Dikey )—( 35.83 35.16 43.33 45.50
Sigrama(cm) S.E. 1.16 0.94 1.25 0.88
p .651 .035%
30 m Siirat (sn) }—( 5.25 5.20 4.96 4.87
S.E. 0.09 0.09 0.10 0.09
p 721 .045%
Anaerobik Giic¢ - 72.67 70.40 82.65 85.29
(kgm/sn) X
S.E. 1.82 1.16 1.03 2.00
P 320 015%




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanli Bayanlar ile Sadece Pliometrik

Antrenmanh Bayanlarda Gruplar Arasi Motorik Spor Testleri Olciim Parametre

Bulgulari:

Iki aylik yaygm interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore motorik spor testleri parametrelerinden
daha az  etkilidir. ~ Sonu¢ olarak pliometrik antrenmanlarin yaygin interval
antrenmanlariyla birlikte yapilmasi motorik spor testlerinde anlaml artislar verse de
sadece pliometrik antrenmanlar1 sicrama ve anaerobik gii¢ iizerinde daha fazla artisa

neden olmaktadir.

200 Ay+p 2 Aylik
— * Antrenman
£ =5 Oncesi
% 150 | P~ Op 2 Aylik
= / Antrenman
S / Oncesi
& 1001 / By+p 2 Aylik
2] / Antrenman
= 50 | / Sonrasi
E / Op 2 Aylik
Antrenman
0 / Sonrasi

Sekil 34: Bayan Basketbol Grubunun 2 Ayhk Antrenman
Programi Sonrasi  Yatay Sigrama Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirlmas: (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)

70 Q@y+p 2 Aylik
Antrenman
_ 60 - * Oncesi
E 50 A Bp 2 Aylik
] Antrenman
g 40 + - Oncesi
%" 30 - 7 By+p 2 Aylik
> Antrenman
£ 20 - / Sonrasi
e 10 | / Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 s Sonrasi

Sekil 35: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Dikey Sicrama Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)



By+p 2 Aylik
Antrenman

*
Oncesi
Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
By+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 36: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast 30 m Siirat Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilagtirllmas:t  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)

» (¢, [e)]
! !

DN

—_
L

100 Q@y+p 2 Aylik
90 A Antrenman

*
80 Oncesi
60 | Antrenman
Oncesi
50 1 By+p 2 Aylik
40 - Antrenman
30 A Sonrasi
20 Op 2 Aylik
10 Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 37: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Anaerobik Gii¢ Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)

Anaerobik(kgm/sn)

SO

4.3. Kardiyorespiratuvar Parametreler

Yaygin interval + Pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan erkek grup ici kardiyorespiratuvar parametreleri Tablo 21’de sunuldu.

Tablo 21. Erkek Basketbol Ogrenci Grup I¢i Kardiyorespiratuvar Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).



GRUPLAR YAYGIN iNTER_VAL + PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU (n=6)
(n =6)
. . An't.renman Antrenma Anfrenman Antrenman
OLCUMLER Oncesi n Sonrasi Oncesi Sonrasi
VO, max - 41.06 45.16 41.55 43.22
(ml/kg/dk) X
S.E. 0.37 0.30 0.32 0.25
p .0023%* .010%*
VO, din - 0.50 0.60 0.48 0.49
(L/dK) X
S.E. 0.05 0.04 0.04 0.03
p .010%* 312
R din )—( 0.82 0.80 0.82 0.81
(L/dk) S.E. 0.02 0.02 0.01 0.02
p .030* .080
R max - 1.04 1.07 1.04 1.06
(L/dK) X
S.E. 0.014 0.011 0.009 0.007
p .005%* .027%*
VE max )—( 63.86 75.47 62.08 66.13
(BPTS) (L/dk) S.E. 0.15 0.16 0.18 0.17
p .0071%* 272
Vr max (L) 5( 2.29 2.51 2.25 2.30
S.E. 0.26 0.13 0.152 0.163
p .002%* .362
RR )—( 30.5 33.5 30.66 31.66
S.E. 2.87 2.87 2.85 2.57
p .010%* 305

Erkek Basketbol Ogrenci Grubunun Kardiyorespiratuvar Parametre Bulgulari:

Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular::

Tablo 21’de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
programi VO, max (%9.98) = R max (%2.88), VE max (BPTS) (%18.1) ve Vr

max(%9.60) degerlerini 2 ay 6ncesi aliman degerlere gore ¢ok 6nemli (p<0,01), VO,



din(%20), RR(%9.83) degerlerini 6nemli diizeyde (p<0,05) yiikseltirken, R din (%?2.43)
degerini ise onemli diizeyde diistii (p<0,05). Iki aylik yaygin interval+ pliometrik
antrenmanlarinin birlikte yapilmasi erkek basketbol 6grencilerinde aerobik kapasiteyi
ve solunum kapasitesini yaklasik % 10, enerjide yag kullanim oranini ise yaklasik %

2.5 diizeyinde arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup Ici Bulgular:

Tablo 21°de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonrast alinan VO, din (%2.08), R din (%1.21), VE max (BPTS) (%6.52), Vr
max (%2.22), RR (%3.26) degerleri 2 ay Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedi (p>0,05). Fakat VO, max (%4.01), R max (%1.92) 2 aylik calisma
sonras1 alinan degerleri 6nemli diizeyde yiikseldi (p<0,05). Iki aylik sadece pliometrik
antrenman programi alan erkek basketbol 6grencilerinde aerobik kapasite sadece %4.0

diizeylerinde artt1.



50 " " my+p 2 Aylk
. /.-}ntrenman
£ 40 | Oncesi
E @ y+p 2 Aylik
o
X 30 - | Antrenman
E Sonras!i
~ mp2Aylk
é 20 I Antrenman
£ . X
S o | | Oncesi
g Op 2 Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 38: Erkek Basketbol Grubunun VO, max Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:Yaygin
Interval, p: Pliometrik,*p<0.05, **p< 0.01; Grup I¢i
iki Ay Oncesine Gore Degisim)

0.8 " Wy+p 2 Aylik
0.7 Antrenman
’ T Oncesi
= 0.6 By+p 2 Aylik
2 051 Antrenman
~ Sonrasi
£ 04
a Hp 2 Aylik
8 0.3 1 Antrenman
> 02 Oncesi
| | | | Op2Aylk
0.1
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 39: Erkek Basketbol Grubunun VO, Din Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:Yaygin
Interval, p:Pliometrik, *p< 0.05; Grup Ic¢i Iki Ay
Oncesine Gore Degisim)

1 - By+p 2 Aylik
Antrenman
0.8 Oncesi
= Oy+p 2 Aylik
B 06 - || Antrenman
= Sonrasi
c
= i | | |Ep2Aylk
a 04 Antrenman
o Oncesi
021 Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 40: Erkek Basketbol Grubunun R Din Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:Yaygin
Interval, p:Pliometrik, *p< 0.05; Grup Ic¢i Iki Ay
Oncesine Gore Degisim)



1.4 *k * By+p 2 Aylik
19 Antrenman
’ Oncesi
< 1 1 | @y+p 2 Aylik
T Antrenman
= 0.8 1 | Sonrasi
0.6 L | Emp2Aylk
= Antrenman
c 0.4 Oncesi
0.2 1 | | Op 2 Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 41: Erkek Basketbol Grubunun R Max Degeri Uzerine
2 Ayhk Antrenman Programi Sonras1 Etkileri
(y:Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p< 0.05,
#%p<0.01; Grup I¢i Iki Ay Oncesine Gore

Degisim)
90 o Wy+p 2 Aylik
80 Antrenman
- 70 [ Oncesi
E 60 - | | | By+p 2 Aylik
3 Antrenman
5 50 A — Sonrasi
g 40 - —1 | mp 2 Aylik
Q 3p Antrenman
w Oncesi
> 20 A
10 Op 2 Aylik
) | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 42: Erkek Basketbol Grubunun VE max (BPTS) Degeri
Uzerine 2 Ayhk Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y:Yaygin Interval, p:Pliometrik, **p<
0.01; Grup I¢i iki Ay Oncesine Goére Degisim)



3 . By+p 2 Aylik
Antrenman
2.5 Oncesi
2 | | | | By+p 2 Aylik
- Antrenman
- Sonrasi
= 1.5 =
S Hp 2 Aylik
1 || Antrenman
Oncesi
0.5 1 Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 43: Erkek Basketbol Grubunun Vt Max Degeri Uzerine
2 Ayhk Antrenman Programi Sonras1 Etkileri
(y:Yaygin Interval, p: Pliometrik, **p< 0.01;
Grup I¢i ki Ay Oncesine Gére Degisim)

40 * By+p 2 Aylik
35 T Antrenman
30 Oncesi
Oy+p 2 Aylik
25 1 Antrenman
Sonrasi
o©c
o 20 - —
Ep 2 Aylik
15 1 Antrenman
10 4 Oncesi
5 | Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 44: Erkek Basketbol Grubunun RR Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi1 Etkileri
(y:Yaygin Interval, p: Pliometrik,*p< 0.05; Grup
Ici ki Ay Oncesine Gore Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman
yapan erkek Ogrencilerin gruplar aras1 kardiyorespiratuvar parametreleri Tablo 22° de

verilmistir.

Tablo 22. Erkek Basketbol Ogrenci Gruplar Arasi Kardiyorespiratuvar Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK | YAYGIN PLIOMETRIK
INTERVAL ANTRENMAN | INTERVAL ANTRENMAN
+PLIOMETRIK | GRUBU +PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN (n=6) ANTRENMAN (n=6)
GRUBU GRUBU
% .. (n=6) (n=6)
OLCUMLER
VO, max - 41.06 41.55 45.16 43.22
(mL/kg/dk) X
S.E. 0.37 0.32 0.30 0.25
P .617 .010*
VO, din - 0.50 0.48 0.60 0.49
(L/dK) X
S.E. 0.05 0.04 0.04 0.03
p .190 .001**
R din )—( 0.82 0.82 0.80 0.81
(L/dk) S.E. 0.02 0.01 0.02 0.02
p 341 .047*
R max - 1.04 1.04 1.07 1.06
(L/dK) X
S.E. 0.014 0.009 0.011 0.007
p 713 064
VE max (BPTS) - 63.86 62.08 75.47 66.13
(L/dK) X
S.E. 0.15 0.18 0.16 0.17
p 231 .002**
Vrmax (L) 5( 2.29 2.25 2.51 2.30
S.E. 0.26 0.152 0.13 0.163
P 247 .043*
RR )—( 30.5 30.66 33.5 31.66
S.E. 2.87 2.85 2.87 2.57
p .869 041%




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanh Erkekler ile Sadece Pliometrik

Antrenmanli Erkeklerde Gruplar Aras1 Kardiyorespiratuvar Parametre

Bulgulari:

Iki aylik yaygm interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore erkek basketbol 6grencilerinde aerobik

kapasiteyi ve solunum kapasitesini daha fazla arttirmaktadir.

[6)]
o

By+p 2 Aylik

* Antrenman
Oncesi
Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 45: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast VO, max Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)

N
o
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W
o
!

NN
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o
!

0.8 By+p 2 Aylik
Antrenman
0.7 1 Oncesi

sk
0.6 4 Op 2 Aylik
0.5 T Antrenman
4 Oncesi
041 By+p 2 Aylik
0.3 Antrenman
0.2 | Sonrasi
Op 2 Aylik
0.1 1 Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 46: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi VO, Din Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, **p<0.01)

VO2 Din (L/dk)

OO




—_

BAy+p 2 Aylik
Antrenman

*
0.8 - T Oncesi
< / Bp 2 Aylik
D 06 / Antrenman
- / Oncesi
£ / y+p 2 Aylik
a 041 / Antrenman
o / Sonrasi
0.2 4 / Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 47: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman

Sekil 48:

Sekil 49:

Programi Sonras1 R Din Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilagtirllmast (y: Yaygm interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)

Ay+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast R Max Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilagtirlmas: (y: Yaygin interval, p:
Pliometrik)

R Max (L/dk)

O

90 By+p 2 Aylik
80 Antrenman

70 Oncesi
Op 2 Aylik
60 Antrenman
50 A Oncesi
40 - By+p 2 Aylik
| Antrenman
30 Sonrasi
20 1 Op 2 Aylik
10 1 Antrenman
0 Sonrasi

Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 VE max (BPTS) Degeri
Uzerine Gruplar Arast Karsilastirilmas:  (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik, **p<0.01)

VE (BPTS) (L/min)

SO




3 By+p 2 Aylik
Antrenman

*
T Oncesi
Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 50: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast  Vp Max Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilagtirllmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik)

MN\\\g

40 : By+p 2 Aylik
Antrenman
20 T T Oncesi
) 7 Bp 2 Aylik
/ Antrenman
Oncesi
oc |
< 20 / By+p 2 Aylik
/ Antrenman
10 | / Sonrasi
Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 oy Sonrasi

Sekil 51: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi RR Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilagtirlmas: (y: Yaygin interval, p:
Pliometrik,*p<0.05)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan grup ici kardiyorespiratuvar parametreleri Tablo 23’de sunulmustur.

Tablo 23. Bayan Basketbol Ogrenci Grup I¢i Kardiyorespiratuvar Ol¢iimleri
(Degerler Ortalama =+ SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR YAYGIN INTERVAL + PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU n=6)
(n =6)
. . An_t‘renman Antrenma An.t‘renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi n Sonrasi Oncesi Sonrasi
VO, max )-( 38.3 42.4 38.5 40.8
(mL/kg/dk)
S.E. 0.20 0.15 0.11 0.18
p L0083 .010%*
VO, din - 0.48 0.56 0.49 0.51
(L/dK) X
S.E. 0.04 0.03 0.02 0.03
p .010%* 224
R din 5( 0.80 0.77 0.79 0.78
(L/dk) S.E. 0.03 0.03 0.04 0.04
p .010%* d12
R max (L / dKk) )-( 1.05 1.07 1.05 1.07
S.E. 0.08 0.08 0.09 0.06
p .001* .013%*
VE max (BPTS) - 55.56 67.56 56.63 61.46
(L/dK) X
S.E. 2.98 2.61 2.30 2.68
p .002%* .240
Vr max (L) )—( 1.75 1.87 1.71 1.76
S.E. 0.33 0.34 0.35 0.36
p L0073 210
RR 5( 32.16 36.66 33.16 35.16
S.E. 1.99 1.68 1.90 1.57
p .010%* 182




Bayan Basketbol Odrenci Grubunun Kardiyorespiratuvar Parametre Bulgulari:

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 23’de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun c¢alisma sonrasi alinan VO, max (%10.70). VE max (BPTS) (%21.59), Vr
max (%6.85) 2 ay oncesi alinan degerlere gore ¢ok dnemli (p<0,01), VO, din (%16.66),
R max (%2.38), RR (%14.02) onemli diizeyde(p<0,05) yiikseldi, R din (%3.75)
degerleri ise onemli diizeyde diistii (p<0,05). Iki aylik yaygin interval+ pliometrik
antrenmanlarinin birlikte yapilmasi1 bayan basketbol 6grencilerinde aerobik kapasiteyi
ve solunum kapasitesini yaklasik % 11, enerjide yag kullanim oranini ise yaklasik %

2.8 diizeyinde arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 23’de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonrasi alinan VO, din (%4.08), R din (%1.26), VE max (BPTS) (%8.52), Vr
max (%2.92), RR(%6.03) degerleri 2 ay oncesine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermedi (p>0,05). Fakat VO, max (%5.97), R max (%]1.41) 2 aylik calisma
sonrast alinan deerleri onemli diizeyde yiikselmistir (p<0,05). iki aylik sadece
pliometrik antrenman programi alan bayan basketbol 6grencilerinde aerobik kapasite

sadece %6.0 diizeylerinde artis saptandi.



Sekil 52:

Sekil 53:

Sekil 54

50 o ¥ By+p 2 Aylik
—_ Antrenman
£ 410 [ —— | | Oncesi
% Oy+p 2 Aylik
< 30 || Antrenman
E Sonrasi
: i | | | E@p2Aylk
@© 20 Antrenman
5 Oncesi

10 1
Q Op 2 Aylik

Antrenman
0 - Sonrasi

Bayan Basketbol Grubunun VO, max Degeri Uzerine
2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, **p< 0.01;
Grup Ici Tki Ay Oncesine Gore Degisim)

0.8 Wy+p 2 Aylik
Antrenman
0.7 * Oncesi
= 0.6 1 By+p 2 Aylik
2 05 . Antrenman
~ Sonrasi
£ 04
a Hp 2 Aylik
8 0.3 1 Antrenman
> 0.2 Oncesi
0.1 4 | | | Op2Aylik
: Antrenman
0 - Sonrasi

Bayan Basketbol Grubunun VO, Din Degeri Uzerine
2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05; Grup Ici Iki
Ay Oncesine Gore Degisim)

1 By+p 2 Aylik
* Antrenman
0.8 - T Oncesi
= Oy+p 2 Aylik
o 0.6 Antrenman
= 7 Sonrasi
c
= | Hp 2 Aylik
a 04 Antrenman
o Oncesi
021 || |Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Bayan Basketbol Grubunun R Din Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y: Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05; Grup I¢i iki Ay
Oncesine Gore Degisim)



1.4 ” " Wy+p 2 Aylik
12 Antrenman
’ Oncesi
= 17 —1 | By+p 2 Aylik
© Antrenman
< 0.8 1 ] Sonrasi
é 0.6 — | @p 2 Aylik
= Antrenman
e 0.4 Oncesi
0.2 1 I | Op 2 Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 55: Bayan Basketbol Grubunun R Max Degeri Uzerine
2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05; Grup Ici
Iki Ay Oncesine Gére Degisim)

90 By+p 2 Aylik
80 Kk Antrenman
Oncesi
= 70 1
€ 60 - Oy+p 2 Aylik
J Antrenman
5 50 A — Sonrasl
g 40 - —1 | mp 2 Aylik
Q 3p Antrenman
w Oncesi
> 20 A
10 Op 2 Aylik
) | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 56: Bayan Basketbol Grubunun VE max (BPTS)
Degeri Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi
Sonrast  Etkileri (y: Yaygmn Interval, p:
Pliometrik,** p< 0.01; Grup ici iki Ay Oncesine
Gore Degisim)



3 By+p 2 Aylik
sk Antrenman
2.5 Oncesi
> + T - T By+p 2 Aylik
Antrenman
) Sonrasl
= 1.5 —
> Hp 2 Aylik
1 || Antrenman
Oncesi
0.5 1 Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 57: Bayan Basketbol Grubunun Vi Max Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, ** p<
0.01; Grup I¢i iki Ay Oncesine Goére Degisim)

40 *
By+p 2 Aylik
35 I_L T Antrenman
Oncesi
30 1 BN Oy+p 2 Aylik
25 —— Antrenman
Sonrasi
[0
o 20 n
Hp 2 Aylik
15 1 Antrenman
10 Oncesi
5 | | |Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 58: Bayan Basketbol Grubunun RR Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:
Yaygin Interval, p: Pliometrik,*p<0.05; Grup Ici
Iki Ay Oncesine Goére Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan 6grencilerin gruplar aras1 kardiyorespiratuvar parametreleri Tablo 24° de

verilmistir.

Tablo 24. Bayan Basketbol Ogrenci Gruplar Aras1 Kardiyorespiratuvar Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK |[YAYGIN IPLIOMETRIK
INTERVAL ANTRENMAN [INTERVAL ANTRENMAN
+ PLIOMETRIK | GRUBU '+ PLIOMETRIK GRUBU
ANTRENMAN n=6) IANTRENMAN (n = 6)
GRUBU GRUBU
. .. n = 6) n=6)
OLCUMLER
VO, max )-( 38.3 38.5 42.4 40.8
(mL/kg/dKk)
S.E. 0.20 0.11 0.15 0.18
.862 .030*
VO, din - 0.48 0.49 0.56 0.51
(L/dK) X
S.E. 0.04 0.02 0.03 0.03
p 457 .012%*
R din }—( 0.80 0.79 0.77 0.78
(L/dk) S.E. 0.03 0.04 0.03 0.04
p .196 .031*
R max )—( 1.05 1.05 1.07 1.07
(L/dk) S.E. 0.08 0.09 0.08 0.06
p 187 .535
'VE max (BPTS) - 55.56 56.63 67.56 61.46
(L/dK) X
S.E. 2.98 2.30 2.61 2.68
p .565 .013*
V1 max (L) )—( 1.75 1.71 1.87 1.76
S.E. 0.33 0.35 0.34 0.36
p 468 .045%
RR }—( 32.16 33.16 36.66 35.16
S.E. 1.99 1.90 1.68 1.57
P 764 .046%




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanli Bayanlar ile Sadece Pliometrik

Antrenmanli  Bayvanlarda Gruplar Arasi1 Kardivorespiratuvar Parametre

Bulgulari:

Iki aylik yaygm interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore bayan basketbol 6grencilerinde aerobik

kapasiteyi ve solunum kapasitesini daha fazla arttirmaktadir.

50 By+p 2 Aylik
—_ % Antrenman
£ 40 - Oncesi
£ 7 Bp 2 Aylik
E’ 30 7 Antrenman
E i / Oncesi
= y+p 2 Aylik
e 20 1 / Antrenman
5 / Sonrasi
o 10 / Op 2 Aylik
> / Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 59: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast VO, max Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)

0.8 By+p 2 Aylik
Antrenman
0.7 1 Oncesi

VO2 Din (L/dk)

DA\

*
0.6 4 Bp 2 Aylik
0.5 - Antrenman
4 Oncesi
041 By+p 2 Aylik
0.3 Antrenman
0.2 | Sonrasi
Op 2 Aylik
0.1 Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 60: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi VO, Din Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)




1 Ay+p 2 Aylik
* Antrenman
08 pFaIL Oncesi
= V Bp 2 Aylik
D 06 / Antrenman
- / Oncesi
c / By+p 2 Aylik
a 041 / Antrenman
(1o / Sonrasi
0.2 / Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 61: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 R Din Deger_i Uzerine Gruplar Arasi
Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,

#p<0.05)
1.4 Qy+p 2 Aylik
Antrenman
1.2 1 _ Oncesi
= 141 Bp 2 Aylik
o / Antrenman
= 0.8 / Oncesi
% 06 / By+p 2 Aylik
s / Antrenman
oc 0.4 1 / Sonrasi
0.2 | / Op 2 Aylik
’ Antrenman
0 é Sonrasl

Sekil 62: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast R Max Degeri Uzerine Gruplar
Arast  Karsilastirlmas:  (y:  Yaygin  Interval, p:

Pliometrik)
90 By+p 2 Aylik
80 - Antrenman
= 70 * Oncesi
£ Bp 2 Aylik
g 60 - T T Antrenman
= 50 A o Oncesi
E 40 A / By+p 2 Aylik
@ 55 / Antrenman
w / Sonrasi
> 201 / Op 2 Aylik
10 1 / Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 63: Bayan Basketbol Grubunun 2 Ayhk Antrenman
Programi Sonrast VE max (BPTS) Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirilmasi (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)



3 By+p 2 Aylik

Antrenman
25 - * Oncesi
Bp 2 Aylik
2 1 T T Antrenman
g |5 7 Oncesi
|; ~ By+p 2 Aylik
1 / Antrenman
/ Sonrasi
0.5 - / Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 64: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Vr Max Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilagtirilmast (y: Yaygm interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)

*
40 Qy+p 2 Aylik
Antrenman
T —L Oncesi
30 1 7 Bp 2 Aylik
/ Antrenman
Oncesi
o |
20 / By+p 2 Aylk
/ Antrenman
10 - / Sonrasi
/ Op 2 Aylik
Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 65: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi RR Degeri Uzerine Gruplar
Arast Karsilagtirilmas: (y: Yaygin interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)



4.4. Kardiyovaskiiler Parametreler

Yaygin interval + Pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan erkek grup ici kardiyovaskiiler parametreleri Tablo 25°de verildi.

Tablo 25. Erkek Basketbol Ogrenci Grup i¢i Kardiyovaskiiler Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR YAYGIN INTERVAL + PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU (n=6)
(n=6)
. . An.t.renman Antrenman An.t.renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
W max (Watt) ¥ 176.66 200.33 174.16 187.5
S.E. 10.74 10.95 10.44 7.5
L0027 175
Egzersiz Siiresi - 7.0 9.5 7.0 8.0
X
(dk)
S.E. 365 365 360 365
p 008 363
HR din (atim/dk) X 68.83 67.83 68.83 68.33
S.E. 0.307 0.307 0.307 0.210
p .035% 076
HR max - 151.16 156.33 152.16 157.66
(atim/dKk) X
S.E. 2.61 2.37 4.54 2.88
p 017% .020%*
Din SBP - 120.55 117.4 120.00 119.5
(mmHg) X
S.E. 2.03 2.12 2.15 2.20
p 001 % 076
Max SBP (mmHg) X 169.50 175.50 168.0 170.0
S.E. 3.05 3.75 4.54 3.53
p 0023 .088
Din DBP (mmHg) R 73.0 71.5 73.83 72.5
S.E. 1.63 1.29 2.25 2.14
p .102 274
Max DBP - 76.5 75.5 76.33 75.66
(mmHg) X
S.E. 2.846 2.670 2.70 2.66
p 115 255




Erkek Basketbol Osrenci Grubunun Kardiyovaskiiler Parametre Bulgular::

Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 25’de goriildiigii gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun ¢alisma sonrasi alinan Din DBP, Max DBP degerlerinde 2 ay oncesi alinan
degerlere gore anlamhi bir farklihik gostermedi (p>0,05). Ancak W max (%13.39),
Egzersiz Siiresi (%28.57), Max SBP (%3.53) degerleri 2 oncesi alinan degerlere gore
istatistiksel olarak ¢ok onemli (p<0,01), HR max (%3.42) degeri 6nemli (p<0,05)
diizeyde yiikselmis, Din SBP (%2.61) cok onemli (p<0,01) diizeyde HR din (%1.45)
degeri ise onemli diizeyde diistii (p<0,05) Iki aylik Interval+ Pliometrik antrenmanlarin
birlikte yapilmasi erkek basketbol 6grencilerinde egzersize dayanma siiresi ( % 28.57)

ve kardiyovaskiiler performansi arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Erkeklerde Grup ici Bulgular:

Tablo 25°de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonrast alinan W max (%7.65), Egzersiz Siiresi (%2.28), HR din (%0.72), Din
SBP (%0.41), Max SBP (%1.19), Din DBP, Max DBP degerleri 2 ay Oncesine gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedi (p>0,05). Fakat 2 aylik ¢alisma
sonras1 alinan HR max (%3.61) degerleri énemli diizeyde yiikseldi (p<0,05). ki aylik
sadece pliometrik antrenman programi erkek basketbol dgrencilerinde kardiyovaskiiler

performansini degistirmemektedir.



250 Wy+p 2 Aylik
wok Antrenman
200 T Oncesi
= Oy+p 2 Aylik
© i | Antrenman
E 150 Sonrasi
x
o i | | | @p2Aylk
é 100 Antrenman
Oncesi
50 1 | | Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 66: Erkek Basketbol Grubunun W max Degeri Uzerine
2 Ayhk Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y:Yaygin Interval, p:Pliometrik, **p<0.01; Grup
I¢i Iki Ay Oncesine Gore Degisim)

10 EF3 Wy+p 2 Aylik
9 L Antrenman
< 8 Oncesi
3
= 7 | @y+p 2 Aylik
a 6 - Antrenman
5 Sonrasi
@ 5
N | | | | @p2Aylk
g 4 Antrenman
N 31 Oncesi
w2 -
Op 2 Aylik
11 | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 67: Erkek Basketbol Grubunun Egzersiz Siiresi Degeri
Uzerin 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
**p< 0.01; Grup I¢i iki Ay Oncesine Gore Degisim)

80 * By+p 2 Aylik
70 Antrenman
Oncesi
% 60 Oy+p 2 Aylik
€ 50 Antrenman
= Sonrasi
& 40 -
£ Hp 2 Aylik
2 30 1 Antrenman
T o - Oncesi
10 4 | | |Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 68: Erkek Basketbol Grubunun HR Din Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05; Grup I¢i iki Ay
Oncesine Gore Degisim)



175

150
125
100 -

HR (atim/dk)

N o N
o o O
| I |

0,

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 69: Erkek Basketbol Grubunun HR Max Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<
0.05; Grup I¢i iki Ay Oncesine Gore Degisim)

140
120 |
100 -
80 -
60 -
40 -
20 -

0.

SBP Din (mmHg)

By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Oy+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Hp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 70: Erkek Basketbol Grubunun Din SBP Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
##p<0.01; Grup I¢i Iki Ay Oncesine Gore

Degisim)




200 o By+p 2 Aylik
175 - Antrenman
(o) Oncesi
JE: 150 1 ] Oy+p 2 Aylik
£ 125 - — Antrenman
- Sonrasi
x 100 - 1
1} Ep 2 Aylik
= 751 I Antrenman
% 50 - || Oncesi
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 71: Erkek Basketbol Grubunun Max SBP Degeri
Uzerine2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
#%p<0.01; Grup I¢i Iki Ay Oncesine Gore

Degisim)
90 Wy+p 2 Aylik
80 Antrenman
70 | Oncesi
§ 60 Oy+p 2 Aylik
£ Antrenman
£ 50 — Sonrasi
£ 40 Bp 2 Aylik
% 30 4 - Antrenman
Oncesi
[a)
20 + —
10 1 Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 72: Erkek Basketbol Grubunun Din DBP Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik)

90 By+p 2 Aylik
80 Antrenman
Oncesi
5 70 | ncesi
T 50 - Oy+p 2 Aylik
£ Antrenman
E 50 — Sonrasi
x
S 40 | — | Ep 2 Aylk
% 30 Antrenman
Oncesi
[a] 20 -
10 Op 2 Aylik
) | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 73: Erkek Basketbol Grubunun Max DBP Degeri
Uzerine 2 Ayhk Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman
yapan erkek Ogrencilerin gruplar arasi kardiyovaskiiler —parametreleri Tablo 26° da

verilmistir.

Tablo 26. Erkek Basketbol Ogrenci Gruplar Arasi Kardiyovaskiiler Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK YAYGIN PLIOMETRIK
INTERVAL | ANTRENMAN | INTERVAL | ANTRENMAN
+PLIOMETRIK | GRUBU +PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN | n=6) ANTRENMAN | n=6)
GRUBU GRUBU
v (n=6) (n=6)
OLCUMLER
W max (Watt) )—( 176.66 174.16 200.33 187.5
S.E. 10.74 10.44 10.95 7.5
p .897 .047%
Egzersiz Siiresi - 7.0 7.0 9.5 8.0
(dk) 2
S.E. .365 .360 .365 .365
p 987 .001%*
HR din % 68.83 68.83 67.83 68.33
(atim/dk) S.E. 0.307 0.307 0.307 0.210
p 975 .045%
HR max )—( 151.16 152.16 156.33 157.66
(atum/dk) S.E. 2.61 454 2.37 2.88
p 719 .500
Din SBP X 120.55 120.00 117.4 119.5
(mmHg) S.E. 2.03 2.15 2.12 2.20
p Sl 012%
Max SBP )—( 169.50 168.0 175.50 170.0
(mmHg) S.E. 3.05 454 3.75 3.53
p 759 .045%
Din DBP - 73.0 73.83 71.5 72.5
(mmHg) X
S.E. 1.63 2.25 1.29 2.14
p 536 333
Max DBP % 76.5 76.33 75.5 75.66
(mmHg) S.E. 2.846 2.70 2.670 2.66
P 918 913




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanh Erkekler ile Sadece Pliometrik

Antrenmanhi Erkeklerde Gruplar Arasi Kardiyvovaskiiler Parametre Bulgulari:

Iki aylik yaygin interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore kardiyovaskiiler gelisime daha fazla
etkilidir.Sonu¢ olarak pliometrik antrenmanlarin yaygin interval antrenmanlariyla

birlikte yapilmasi kardiyovaskiiler performans iizerine gelisimi etkilidir.

250 @y+p 2 Aylik
Antrenman

* )
200 - Oncesi
T Bp 2 Aylik
Antrenman
150 - Oncesi
y+p 2 Aylik
100 1 Antrenman
Sonrasi
50 1 Op 2 Aylik
Antrenman
0 Sonrasi

Sekil 74: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylk Antrenman
Programi Sonrast W max Degeri Uzerine Gruplar

Arast Karsilagtirlmas: (y: Yaygin interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)

gox By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
T Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

Sekil 75: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Egzersiz Siiresi Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, **p<0.01)

Wmax (Watt)

OO

Egzersiz Siiresi (dk)
O L NWHUON®OO




80 By+p 2 Aylik
70 | * Antrenman
7 Oncesi
3 60 - / Bp 2 Aylik
€ 50 / Antrenman
= / Oncesi
= 401 / By+p 2 Aylik
B 30 1 / Antrenman
« 20 - / Sonrasi
/ Op 2 Aylik
10 1 / Antrenman
0 . Sonrasi

Sekil 76: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi HR Din Degeri Uzerine Gruplar
Aras1 Karsilastinlmast  (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)

175 @By+p 2 Aylik
- T Antrenman
150 7 Oncesi
_ 125 / Bp 2 Aylik
3 Antrenman
‘€ 100 - / Oncesi
8 75| / By+p 2 Aylik
o / Antrenman
T 50 / Sonrasi
o5 | / Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 i Sonrasi

Sekil 77: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 HR Max Degeri Uze'rine Gruplar
Aras1  Kargilastirilmast  (y:  Yaygin Interval, p:

Pliometrik)
By+p 2 Aylik
125 - % Antrenman
S 7 Oncesi
I 100 - / =] p 2 Ay|lk
£ / Antrenman
g 75 - / Oncesi
£ / By+p 2 Aylik
o 5o / Antrenman
o / Sonrasi
m
0 25 / Op 2 Aylik
/ Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 78: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Prograni Sonrast Din SBP Degeri Uzerine Gruplar
Arast  Karsilastirlmast  (y:  Yaygin  Interval, p:
Pliometrik, **p<0.01)



200 By+p 2 Aylik
175 | Antrenman

*
T Oncesi
3 150 1 Bp 2 Aylik
Antrenman
Oncesi
y+p 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi
Op 2 Aylik
Antrenman
Sonrasi

125 1
100

N o
o O
! !

RO

0

Sekil 79: Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman

Sekil 80:

Sekil 81:

Programi Sonrast Max SBP Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilagtirllmas:t  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05)

90 Avy+p 2 Aylik
80 - Antrenman
;:5, 70 - /" — Oncesi
€ 60 1 Bp 2 Aylik
£ / Antrenman
< 50 4 / Oncesi
£ 40 / By+p 2 Aylik
o 30 A / Antrenman
o / Sonrasi
m 20 -
(a] / Op 2 Aylik
10 / Antrenman
0 A Sonrasi

Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast Din DBP Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik)

90 By+p 2 Aylik
80 - - /;}ntren_man
_ | 7 Oncesi
2 70 / Op 2 Aylik
€ 60 - / Antrenman
E 50 / Oncesi
3 40 4 / By+p 2 Aylik
= Antrenman
o 30 /
g Sonrasi
20 1 / Op 2 Aylik
10 1 / Antrenman
0 A Sonras|

Erkek Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Max DBP Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastinlmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan grup ici kardiyovaskiiler parametreleri Tablo 27°de verilmistir.

Tablo 27. Bayan Basketbol Ogrenci Grup I¢i Kardiyovaskiiler Olgiimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001)

GRUPLAR YAYGIN iNTER_VAL + PLIOMETRIK
PLIOMETRIK ANTRENMAN GRUBU
ANTRENMAN GRUBU (n=6)
(n=6)

. . An_t‘renman Antrenman An_t‘renman Antrenman
OLCUMLER Oncesi Sonrasi Oncesi Sonrasi
W max (Watt) X 175.66 190.33 175.16 180.33

S.E. 12.95 12.95 10.44 9.27
p .045% 363
Egzersiz Siiresi - 7.0 8.50 6.83 7.0
(dk) X
S.E. 0.365 0.365 0.307 0.258
p 012% 363
HR din R 70.00 68.83 70.16 70.00
(atim/dk) S.E. 0234 0.307 0.307 0.00
p .034% 611
HR max ¥ 167.5 175.33 163.83 170.50
(atim/dk) S.E. 373 331 3.67 325
p .001* 014%
Din SBP - 120 114.2 120 119.5
(mmHg) X
S.E. 2.04 2.01 2.10 2.30
p 008 075
Max SBP R 166.16 1771 165.16 169.33
(mmHg) S.E. 335 281 3.66 323
p 002 015%
Din DBP - 73.2 72.5 73.0 72.6
(mmHg) X
S.E. 1.05 1.30 1.45 1.57
p 125 265
Max DBP - 74.00 72.98 74.33 73.0
(mmHg) X
S.E. 1.63 1.29 1.83 1.05
p 555 543




Bayan Basketbol Ogrenci Grubunun Kardivovaskiiler Parametre Bulgular::

Yaygin Interval + Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgular:

Tablo 27°de goriildigi gibi 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
grubunun ¢aligma sonrast alinan Din DBP, Max DBP 2 ay oncesi alinan degerlere gore
anlamli bir farklilik gostermedi (p>0,05). Fakat 2 aylik calisma sonras1 alinan W max
(%8.35), Egzersiz Siiresi (%21.42), HR max (%4.67) degerleri 2 oncesi alinan
degerlere gore istatistiksel olarak onemli (p<0,05) , Max SBP (%6.58) degeri cok
onemli (p<0,01) diizeyde yiikseldi, HR din (%1.67) énemli (p<0,05), Din SBP (%4.83)
cok onemli diizeyde diistii(p<0,01). Iki aylik Interval+ Pliometrik antrenmanlarin
birlikte yapilmas1 bayan basketbol 6grencilerinde egzersize dayanma siiresi ( % 28.57)

ve kardiyovaskiiler performansi arttirmaktadir.

Sadece Pliometrik Antrenmanh Bayanlarda Grup ici Bulgulari:

Tablo 27°de goriildiigii gibi 2 aylik sadece pliometrik antrenman grubunun
calisma sonrast W max (%5.80), Egzersiz Siiresi (%2.48), HR din (%0.22), Din SBP
(%0.41), Din DBP, Max DBP degerleri 2 ay Oncesine gore istatistiksel olarak anlaml
bir farklilik bulunamadi (p>0,05). Fakat 2 ayhik c¢alisma sonrasi alinan HR max
(%4.07), Max SBP (%2.52) degerleri dnemli diizeyde yiikseldi (p>0,05). Iki aylik
sadece pliometrik antrenman programi bayan basketbol 6grencilerinde kardiyovaskiiler

performansini degistirmemektedir.



250 Wy+p 2 Aylik
" Antrenman
200 Oncesi
= Oy+p 2 Aylik
© i || Antrenman
E 150 Sonrasi
x
o i | | | @p2Aylk
é 100 Antrenman
Oncesi
50 1 | | Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 82: Bayan Basketbol Grubunun W max Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y:Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *P<0.05; Grup Ici iki Ay
Oncesine Gore Degisim)

10 % By+p 2 Aylik
9 Antrenman
- 8 [ Oncesi
3
= 7 By+p 2 Aylik
2 6 - || Antrenman
5 Sonrasi
» 5
N | Hp 2 Aylik
g 4 Antrenman
3 || o )
N Oncesi
Lu . |
2 Op 2 Aylik
11 | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 83: Bayan Basketbol Grubunun Egzersiz Siiresi Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri
(y:Yaygin Interval, p: Pliometrik, *p<0.05; Grup Ici
Iki Ay Oncesine Gore Degisim)

80 Wy+p 2 Aylik
70 * Antrenman
Oncesi
% 60 Oy+p 2 Aylik
€ 50 Antrenman
= Sonrasi
& 40 -
£ Hp 2 Aylik
2 30 1 Antrenman
T o - Oncesi
10 4 | | |Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 84: Bayan Basketbol Grubunun HR Din Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y: Yaygin
Interval, P: Pliometrik, *p<0.05; Grup I¢i iki Ay
Oncesine Gore Degisim)



200 - * By+p 2 Aylik
| Antrenman
175 o )
Oncesi
< 150 1 | Oy+p 2 Aylik
T 125 — Antrenman
£ Sonrasi
= 100 - —
~ Hp 2 Aylik
% 75 A 1 Antrenman
50 || Oncesi
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 85: Bayan Basketbol Grubunun HR Max Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programu Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
*p<0.05; Grup I¢i Iki Ay Oncesine Gore Degisim)

140 o By+p 2 Aylik
- Antrenman
120 + Oncesi
£ 100 - 1 | @y+p 2 Aylik
£ Antrenman
13 80 Sonrasi
g 60 - Ep 2 Aylik
o Antrenman
o 40 — Oncesi
7]
20 Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 86: Bayan Basketbol Grubunun Din SBP Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik,
#%p<0.01; Grup I¢i Iki Ay Oncesine Gore

Degisim)
200 Wy+p 2 Aylik
175 = * Antrenman
- Oncesi
(=) m
I 150 Oy+p 2 Aylik
E 125 - Antrenman
E Sonrasi
x 1907 Hp 2 Aylik
E 75 A Antrenman
% 50 Oncesi
o5 | | | Op2Aylk
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 87: Bayan Basketbol Grubunun Max SBP Degeri Uzerine 2
Aylik Antrenman Programi Sonrasi Etkileri (y: Yaygin
Interval, p: Pliometrik, *p<0.05, ** p< 0.01; Grup Ici
Iki Ay Oncesine Gore Degisim)



90 By+p 2 Aylik
80 Antrenman
S 70 | | Oncesi
T g0 | | | By+p 2 Aylik
£ Antrenman
E 50 - Sonrasi
£ 40 - — | ®p 2 Aylik
o 30 - || Antrenman
g Oncesi
20 - 1
10 - Op 2 Aylik
Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 88: Bayan Basketbol Grubunun Din DBP Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (y: Yaygin Interval, p: Pliometrik; Grup
I¢i Iki Ay Oncesine Gore Degisim)

90 By+p 2 Aylik
80 Antrenman
Oncesi
5 70 A
T 50 - Oy+p 2 Aylik
£ Antrenman
E 50 — Sonrasi
x
S 40 | —1 | mp 2 Aylik
% 30 - Antrenman
Oncesi
[a] 20 -
10 Op 2 Aylik
) | Antrenman
0 - Sonrasi

Sekil 89: Bayan Basketbol Grubunun Max DBP Degeri
Uzerine 2 Aylik Antrenman Programi Sonrasi
Etkileri (Y: Yaygm Interval, P: Pliometrik; Grup
Ici ki Ay Oncesine Gore Degisim)



Yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik antrenman

yapan bayan ogrencilerin gruplar arasi kardiyovaskiiler parametreleri Tablo 28° de

verilmistir.

Tablo 28. Bayan Basketbol Ogrenci Gruplar Aras1 Kardiyovaskiiler Olciimleri
(Degerler Ortalama + SE olarak ifade edilmistir, * = p<0,05 , ** = p<0,01 , *** = p<0,001).

GRUPLAR Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
YAYGIN PLIOMETRIK | YAYGIN PLIOMETRIK
INTERVAL ANTRENMAN | INTERVAL ANTRENMAN
+PLIOMETRIK | GRUBU +PLIOMETRIK | GRUBU
ANTRENMAN | (n=6) ANTRENMAN | (n=6)
GRUBU GRUBU
% .. (n=6) (n=6)
OLCUMLER
W max (Watt) )—( 175.66 175.16 190.33 180.33
S.E. 12.95 10.44 12.95 9.27
P .947 .046%*
Egzersiz Siiresi - 7.0 6.83 8.50 7.0
(dk) X
S.E. 0.365 0.307 0.365 0.258
p .363 L0071 %*
HR din }—( 70.00 70.16 68.83 70.00
(atu/dk) S.E. 0.234 0.307 0.307 0.00
p 734 .020%*
HR max )—( 167.5 163.83 175.33 170.50
(atu/dk) S.E. 3.73 3.67 381 325
p .363 .055
Din SBP - 120 120 114.2 119.5
(mmHg) X
S.E. 2.04 2.10 2.01 2.30
p 877 L0071 %
Max SBP 5( 166.16 165.16 177.1 169.33
(mmHg) S.E. 3.35 3.66 281 3.23
p .616 .010%*
Din DBP - 73.2 73.0 72.5 72.6
(mmHg) X
S.E. 1.05 1.45 1.30 1.57
p .904 877
Max DBP - 74.00 74.33 72.98 73.0
(mmHg) X
S.E. 1.63 1.83 1.29 1.05
p .957 811




Yaygin interval + Pliometrik Antrenmanli Bayanlar ile Sadece Pliometrik

Antrenmanlhi Bayanlarda Gruplar Arasi Kardivovaskiiler Parametre Bulgulari:

Iki aylik yaygin interval+ pliometrik antrenman programu, yine iki aylik ama
sadece pliometrik antrenman programina gore kardiyovaskiiler gelisime daha fazla
etkilidir. Sonug¢ olarak pliometrik antrenmanlarin yaygin interval antrenmanlariyla

birlikte yapilmasi kardiyovaskiiler performans iizerine gelisimi etkilidir.

250 By+p 2 Aylik
Antrenman
Oncesi

200 - *
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Sekil 90: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrast W max Degeri Uzerine Gruplar

Arast Karsilagtirilmas: (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)
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Sekil 91: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonras1 Egzersiz Siiresi Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas1  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, **p<0.01)
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80 @Ay+p 2 Aylik
70 * Antrenman
= [ Oncesi
4
T 60 1 % Bp 2 Aylik
£ 50 / Antrenman
"3 / Oncesi
- 40 q
c / By+p 2 Aylik
a 30 / Antrenman
o 20 / Sonrasi
I / Op 2 Aylik
10 1 / Antrenman
0 A Sonrasi

Sekil 92: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylhk Antrenman
Programi Sonrasi HR Din Degeri Uzerine Gruplar
Aras1 Karsilastinlmast (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)
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Sekil 93: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylhk Antrenman
Programi Sonras1 HR Max Degeri Uzerine Gruplar
Arast  Karsilastirlmas:  (y:  Yaygin Interval, p:

Pliometrik)
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Sekil 94: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Programi Sonrasi Din SBP Degeri Uzerine
Gruplar Aras1 Karsilastirllmas:t  (y:  Yaygin
Interval, p: Pliometrik, **p<0.01)



Sekil 95:

Sekil 96:
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Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Progranmu Sonrast Max SBP Degeri Uzerine Gruplar
Aras1 Karsilastinlmast  (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik, *p<0.05)
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Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman
Progranmu Sonrasi Din DBP Degeri Uzerine Gruplar
Aras1 Karsilastinlmast (y: Yaygin Interval, p:
Pliometrik)
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Sekil 97: Bayan Basketbol Grubunun 2 Aylik Antrenman

Programi Sonrast Max DBP Degeri Uze'rine Gruplar
Aras1 Kargilastirilmast  (y:  Yaygin Interval, p:
Pliometrik)



5. TARTISMA VE SONUC

Eskisehir Demir Spor Kuliibii erkek ve Ozel Cagdas Kuliibii bayan
takimlarinda bulunan 14-16 yaslann arasi sporculara, iki aylik yaygin interval+
pliometrik antrenman programlarinin birlikte ve sadece pliometrik antrenman
programinin tek basmna uygulamasimin bazi fiziksel, kardiyorespiratuvar ve

kardiyovaskiiler fizyolojik fonksiyonlar iizerine etkileri arastirildi.

Calismada 2 ayhik yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece
pliometrik antrenman yapan erkek Ogrencilerin yaslar sirasiyla 15.62 ve 15.76, bayan

ogrencilerin yaslan sirasiyla 14.85 ve 14.91 olarak bulundu.

Normal Tiirk kiz1 ve erkek ¢ocuklarin yaslarina gore boy ve viicut agirliklar
erkeklerde 15 %2 - 16 yas aras1 viicut agirliklar degerleri 6 ay siiresince 60.9 kg’dan
63.3kg’a, boy degerleri ise 170.5cm’den 172.5cm’ye arttign kaydedilmistir (35).
Calismamizda yaygin interval + pliometrik antrenman grubunda erkek ogrencilerin 2
aylik siirede grup i¢i viicut agirliklann 64.92 +5.14kg’dan 66.65 *5.26kg ‘a(p<0.01),
boy degerlerinde 176.33 t4.15cm’den 178.42 *4.05cm’e (p<0.05) seklinde artis
gosterdigi kaydedildi ve istatistiksel acidan anlamli bulundu. 2 aylik sadece pliometrik
antrenman yapan erkek ogrencilerde grup i¢i viicut agirhigi degerleri 64.65 =+
4.99kg’dan 66.12+ 5.02kg’a(p<0.01), boy degerlerinde 175.55 =+ 4.18cm’den
178.01+4.22cm’ye(p<0.05) artis gosterdigi kaydedildi ve istatistiksel agidan anlaml

bulundu.

Normal Tiirk kiz1 yaglarina gore boy ve viicut agirliklart 15 %2 - 16 yag arasi
viicut agirliklar1 degerleri 6 ay siiresince 54.4 kg’dan 55.0kg’a, boy degerleri ise 159.6
cm’den 160.0cm’ye arttifn kaydedilmistir (35). Calismamizda yaygin interval +
pliometrik antrenman grubunda bayan Ogrencilerin 2 aylik siirede grup ici viicut
agirhiklan 51.5 +2.43kg’dan 53.5 +2.04kg ‘a(p<0.01), boy degerlerinde 165.8 = 3.00
cm’den 167.3 +2.87cm’ye (p<0.05) artis gosterdigi kaydedildi ve istatistiksel acidan



anlamli bulundu. 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan bayan 6grencilerde grup
ici viicut agirhgr degerleri 51.7 *2.52kg’dan 53.7 £2.01 kg’a (p<0.01), boy
degerlerinde 166.3 = 2.77cm’den 167.5 *2.8lcm’ye (p<0.05) artis gosterdigi

kaydedildi ve istatistiksel agidan anlamli bulundu.

Calismamizda 2 ayhik yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece
pliometrik antrenman yapan erkek ve bayan Ogrencilerde, gruplar arasi1 karsilastirmada

boy uzunlugu ve viicut agirlig1 degerleri istatistiksel agidan anlamli bulunmadi(p>0.05).

Biiyiikyazi, 15-16 yas erkek basketbolcularda 8 hafta aerobik uygulanan
antrenman programlarinda yaygin interval grubunda istatistiksel agidan boy (p<0.01) ve

viicut agirligr (p<0.05) ortalamalarinda artis bulmustur (7).

Senel, 8 haftalik siirekli ve interval kosu tiiriinde uyguladigi dayaniklilik
antrenmanlarinin 13-16 yas grubu erkek oOgrencilerin bazi fizyolojik parametreleri
tizerine etkilerini arastirmis ve deneklerin boy gelisimlerini aerobik grupta 0.94cm,
anaerobik grupta 1.4cm olarak bulmustur. Ayni arastirmada viicut agirh@indaki artiglart

ise aerobik grupta 2.23kg, anaerobik grupta 1.62kg olarak bulmustur (53).

Calismamizda her iki antrenman grubundaki erkek ve bayan Ogrencilerin
boy uzunlugu ve viicut agirhigr artislarinin ¢ocuklarin icinde bulundugu gelisim
doneminden ve yapilan antrenmanlardan kaynaklandigi bdylece egzersizin biiylime
cagindaki cocuklarda boy uzunlugu ve viicut agirligi artisina olumlu yonde katkida

bulundugu sdylenebilir.

Calismamizda 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman yapan ve
sadece pliometrik antrenman yapan erkek Ogrencilerde antrenman sonunda grup igi
yagh viicut agirhiginda anlamh azalma kaydedildi (p<0.001). Bu azalma yaygin interval

+ pliometrik antrenman yapan grupta %13.37 olarak kaydedilirken sadece pliometrik



antrenman yapan grupta %13.76 olarak belirlendi. 2 aylik yaygin interval + pliometrik
antrenman yapan ve sadece pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde antrenman
sonunda grup i¢i yagsiz viicut kitlesinde artis kaydedildi (p<0.001). Bu artis yaygin
interval + pliometrik antrenmani yapan grupta %35.28, sadece pliometrik antrenman
yapan grupta %4.87 olarak belirlendi. Erkek &grencilerde 2 aylik antrenman sonunda
gruplar arasi degerlendirmede yagh viicut agirhigi ile yagsiz viicut kitlesindeki degisim
yiizdeleri ve degisim oranlar1 birbirine benzeyip istatistiksel olarak anlamli bulunmadi
(p>0.05). Bununla birlikte erkek dgrencilerde 2 aylik antrenman sonunda grup ici viicut
yag yiizde degerlerinde yaygin interval + pliometrik antrenman yapan grupta %12.45,
sadece pliometrik antrenman yapan grupta %15.69 azalma kaydedildi (p<0.001). Erkek
Ogrencilerde viicut yag ylizdelerinde 2 aylik antrenman sonunda iki grup arasinda
yaklasik %3 liik fark goriilsede gruplar arasinda yapilan degerlendirmede istatistiksel

olarak anlamli bulunmadi (p>0.05).

Calismamizda 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman yapan ve
sadece pliometrik antrenman yapan bayan Ogrencilerde antrenman sonunda grup igi
yagh viicut agirhiginda anlamh azalma kaydedildi (p<0.001). Bu azalma yaygin interval
+ pliometrik antrenmani yapan grupta %13.08, sadece pliometrik antrenman yapan
grupta %13.95 olarak belirlendi. Bunun yanmi sira yaygin interval + pliometrik
antrenman yapan ve sadece pliometrik antrenman yapan bayan 6grencilerde antrenman
sonunda grup i¢i yagsiz viicut kitlesinde artis kaydedildi (p<0.001). Bu artis yaygin
interval + pliometrik antrenmani yapan grupta %8.70, sadece pliometrik antrenman
yapan grupta %8.90 olarak belirlendi. Bununla birlikte bayan ogrencilerde 2 aylik
antrenman sonunda grup i¢i viicut yag yilizde degerlerinde yaygin interval + pliometrik
antrenman yapan grupta %16.28, sadece pliometrik antrenman yapan grupta %16.70
azalma kaydedildi (p<0.001). Bayan Ogrencilerde viicut yag yiizdelerinde 2 aylik
antrenman sonunda iki grup arasinda yaklasik %3’liik fark goriilsede gruplar arasinda

yapilan degerlendirmede istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05).



Cicioglu, 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi antrenman 6ncesi 9.33, antrenman

sonrasi 8.46 olarak bulmustur (9).

Erol, 13-14 yas erkek basketbolculara uyguladigi 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi ortalamalarinda %13.56 azalma,

yagsiz viicut agirligi ortalamasinda ise %3.84 artis kaydetmistir (18).

Biiyiikyazi, farkli aerobik antrenman programlarinin 15-16 yas grubu erkek
basketbolcularin 8 haftalik yaygin interval antrenman sonucunda  viicut yag
yiizdelerinde %13.04 azalma kaydetmis ve istatistiksel olarak anlamli bulmustur

(p<0.01) (7).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda viicut yag yiizdesi degerlerini antrenman 6ncesi 21.57,
antrenman sonrasinda ise 17.67 olarak (p<0.01), yagsiz viicut agirhigr degerlerini
antrenman Oncesi 38.89kg antrenman sonrasinda ise 44.08kg olarak (p<0.01)

istatistiksel acidan anlamli bulmustur (3).

Sezen, 2 aylik interval metot uyguladigr dayaniklilik ¢alismasi sonrasi viicut

yag yiizdesinde %13 diisiis, yagsiz viicut agirhiginda ise %4.13 artma gozlemistir (49).

Viicut yag yiizdesinin azalis1 antrenmanlar ile olusan hizli metabolizma
sonucu yaglarin oksidasyona ugrayarak enerji kaynagi olarak kullanmldigim
gostermektedir. Viicut agirligi degismiyor yada az bir artis gosteriyorsa ve viicut yag

yiizdesi azaliyorsa bu kas kitlesi arttigini gostermektedir.



2 ayhk yaygin interval + pliometrik antrenman ve sadece pliometrik
antrenman metotlar erkek ve bayan 6grencilerde 2 aylik antrenman Oncesine gore grup

ici viicut yag yiizde degerlerini azaltmistir.

Calismamizda antropometrik parametreler ve viicut yag degisim oranlar
hem erkek hem de bayan 6grencilerde gruplar arasi degerlendirmede benzer degisimler
gosterdiginden pliometrik antrenmanlarin yaygin interval antrenmanlariyla birlikte

yapilmasinin viicut yag degisim oranlarinda bir farklilik yaratmadig: sdylenebilir.

Motorik Spor Testleri Ol¢iim Parametreleri

Calismamizda 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde
antrenman sonrasi alian grup i¢i yatay sigrama degerlerinde artis kaydedildi (p<0.001).
Bu artis antrenman 6ncesi 176.15cm iken 190.10cm oldugu goriildi (%7.91). Yaygin
interval + pliometrik antrenman yapan erkek ogrencilerde grup ici yatay si¢crama
degerlerinin antrenman Oncesi 175.41cm iken antrenman sonrasi 184.64cm oldugu
goriildii (%5.26) ve antrenman Oncesine gore istatistiksel acidan anlamli bulundu
(p<0.05). Erkek o6grencilerde 2 aylik antrenman Oncesinde gruplar arasinda yatay
sigcrama degerlerinde farklilik gdzlenmezken 2 aylik antrenman sonunda yatay sigrama

degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel acidan farklilik saptandi (p<0.01)

Calismamizda 2 ayhk sadece pliometrik antrenman yapan bayan
Ogrencilerde antrenman sonrasi alinan grup i¢i yatay sicrama degerlerinde artis
kaydedildi (p<0.001). Bu artis antrenman 6ncesi 164.33cm iken 177.83cm oldugu
goriildii (%8.21). Yaygin interval + pliometrik antrenman yapan bayan Ogrencilerde
grup i¢i yatay sicrama degerlerinin antrenman oncesi 164.16cm iken antrenman sonrasi
174.16cm oldugu goriildii (%6.09) (p<0.05). Bayan Ogrencilerde 2 aylik antrenman
oncesinde gruplar arasinda yatay sigrama degerlerinde farklilik gézlenmezken 2 aylik
antrenman sonunda yatay sicrama degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel agidan

farklilik saptandi (p<0.05).



Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladig: 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda deney grubunda yatay sigcramada 4.5cm, kontrol
grubunda 2cm artis kaydetmis ancak istatistiksel olarak (p<0.05) anlamli farklilik

bulamamustir (18).

Cicioglu, 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerini antrenman 6ncesi 2.03m, 8
haftalik antrenman sonrasinda ise 2.11m olarak (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli

bulmustur (9).

Senel, 13-16 yas grubuna 8 haftalik uyguladigi aerobik ve anaerobik
antrenman ¢alismalar1 sonrasinda, yatay sicrama degerlerini anaerobik grupta (4x600m
2 set halinde toplam 4.8km kosu) %9.51, aerobik grupta (%80’lik siddette devaml
4.8km kosu) %8, kontrol grubunda ise %4.5 arttigini tesbit etmistir (53).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigit 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda yatay sicrama degerlerini antrenman 6ncesi 158.83cm,
antrenman sonrasinda ise 168.67cm olarak (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli

bulmustur (3).

Mechelen, 12-16 yaslarindaki Hollandali ¢ocuklarin Eurofit degerlendirme
tablosu yapmis bu tabloya gore 14-16 yas kiz ¢ocuklarinin yatay sigrama degerleri 155-

160 cm arasinda tespit edilmistir (32).

Calismamizda 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde
antrenman sonrasi alian grup ici dikey sicrama degerlerinde artis kaydedildi (p<0.001).
Bu artis antrenman oOncesi 46.35cm iken 57.69cm oldugu goriildii (%24.46). Yaygin
interval + pliometrik antrenman yapan erkek Ogrencilerde grup i¢i dikey degerlerinin

antrenman Oncesi 47.50cm iken antrenman sonrasi 54.83cm oldugu goriildii (%15.43)



(p<0.05). Erkek ogrencilerde 2 aylik antrenman Oncesinde gruplar arasinda dikey
sigcrama degerlerinde farklilik gbzlenmezken 2 aylik antrenman sonunda dikey si¢crama

degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel a¢idan farklilik saptandi (p<0.05).

Calismamizda 2 ayhk sadece pliometrik antrenman yapan bayan
Ogrencilerde antrenman sonrasi alinan grup ici dikey sicrama degerlerinde artig
kaydedildi (p<0.001). Bu artis antrenman 6ncesi 35.16cm iken 45.5cm oldugu goriildii
(%29.40). Yaygmn interval + pliometrik antrenman yapan bayan &grencilerde grup ici
dikey sigrama degerlerinin antrenman oncesi 35.83cm iken antrenman sonrast 43.33cm
oldugu goriildii (%20.93) (p<0.05). Bayan &grencilerde 2 aylik antrenman Oncesinde
gruplar arasinda dikey sigrama degerlerinde farklilik gdzlenmezken 2 aylik antrenman
sonunda dikey sigrama degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel acidan farklilik

saptandi (p<0.05).

Cicioglu, 8 hafta pliometrik antrenmani1 yaptirdign 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularin dikey sicrama degerlerini istatistiksel acidan degerli bulup antrenman

oncesi 37.94cm antrenman sonrasi 46.25cm olarak tespit etmistir (9).

Brown ve arkadaslar1 yas ortalamalar1 15 olan 26 erkek Ogrenciye 12 hafta
stireyle uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda dikey sigrama degerlerinde 6n

test sonucunda 59.0cm, son test sonucu ise 66.3cm olarak saptamiglardir (6).

Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladig: 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda dikey sicrama 2cm artis tespit edip istatistiksel agidan
anlamli bulmus(p<0.01), kontrol grubunda ise 0.7cm artis kaydedip istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulamamustir (18).

Bale, yas ortalamalari 15.6 olan 18 bayan Ogrencinin dikey sicrama

degerlerini 47.4cm, anaerobik giiclerini ise 97.2 kgm/sn olarak tespit etmistir (4).



Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigit 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda dikey sicrama degerlerini antrenman 6ncesi 33.58cm,
antrenman sonrasinda ise 42.17cm olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlaml

bulunmustur (3).

Calismamizda 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde
antrenman sonrasi alinan grup i¢i anaerobik gii¢c degerlerinde artis kaydedildi (p<0.001).
Bu artis antrenman Oncesi 75.74kgm/sn iken 88.30kgm/sn oldugu goriildii (%16.58).
Yaygin interval + pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde grup ici anaerobik
giic degerlerinin antrenman Oncesi 74.68kgm/sn iken antrenman sonrasi 80.77kgm/sn
antrenman sonrast oldugu goriildii (%8.15) (p<0.05). Erkek oOgrencilerde 2 aylik
antrenman Oncesinde gruplar arasinda anaerobik giic degerlerinde farklilik
gozlenmezken 2 aylik antrenman sonunda anaerobik gii¢ degerlerinde iki grup arasinda

istatistiksel a¢idan farklilik saptandi (p<0.01).

Calismamizda 2 ayhk sadece pliometrik antrenman yapan bayan
Ogrencilerde antrenman sonrast alinan grup i¢i anaerobik giic degerlerinde artig
kaydedildi (p<0.001). Bu artis antrenman 6ncesi 70.40kgm/sn iken 85.29kgm/sn oldugu
goriildii (%21.15). Yaygin interval + pliometrik antrenman yapan bayan Ogrencilerde
grup ici anaerobik giic degerlerinin antrenman Oncesi 72.67kgm/sn iken antrenman
sonrast 82.65kgm/sn’ye oldugu goriildii (%13.73) (p<0.05). Bayan 6grencilerde 2 aylik
antrenman Oncesinde gruplar arasinda anaerobik giic degerlerinde farklilik
gozlenmezken 2 aylik antrenman sonunda anaerobik gii¢ degerlerinde iki grup arasinda

istatistiksel a¢idan farklilik saptandi (p<0.05).

Cicioglu, 8 hafta pliometrik antrenmani1 yaptirdign 14-15 yas grubu erkek
basketbolcularin anaerobik gii¢c degerlerini ise antrenman Oncesi 75.76kgm/s, antrenman
sonrast ise 85.19kgm/sn olarak tespit etmistir. Sonuc istatistiksel acidan anlamh

bulunmustur. Kontrol grubunda ise anlamh degisiklige rastlanmamustir (9).



Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladigi 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda anaerobik giic degerlerini 75.25kgm/sn, antrenman
sonrast 77.61kgm/sn olarak tespit etmis ve anlamli gelisme kaydetmistir (p<0.05).

Kontrol grubunda ise anlamli bir gelisme olmadigini tespit etmistir (p>0.05) (18).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda anaerobik giic degerlerini antrenman Oncesi
63.81kgm/sn, antrenman sonrasinda ise 77.03kgm/sn olarak (p<0.01) istatistiksel acidan

anlamali bulmustur (3).

Calismamizda 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde
antrenman sonrasi alinan grup ic¢i 30 m Siirat degerlerinde azalma kaydedildi (p<0.001).
Bu azalma antrenman oncesi 3.85sn iken 3.71sn oldugu goriildii (%3.63). Yaygin
interval + pliometrik antrenman yapan erkek Ogrencilerde grup i¢i 30m Siirat
degerlerinin antrenman 6ncesi 3.86sn iken antrenman sonrast 3.75sn antrenman sonrast
oldugu goriildii (%2.84) (p<0.01). Erkek o6grencilerde gruplar arasinda 2 aylik
antrenman Oncesi ve sonrasinda 30m siirat degerlerinde farklilik istatistiksel olarak

bulunmadi (p>0.05).

Calismamizda 2 ayhk sadece pliometrik antrenman yapan bayan
ogrencilerde antrenman sonrasi aliman 30 m Siirat degerlerinde azalma kaydedildi
(p<0.001). Bu azalma antrenman oncesi 5.20sn iken 4.87sn oldugu goriildii (%6.34).
Yaygin interval + pliometrik antrenman yapan bayan Ogrencilerde 30 m Siirat
degerlerinin antrenman Oncesi 5.25sn iken antrenman sonrasi 4.96sn oldugu goriildii
(%5.52) (p<0.01). Bayan 6grencilerde 2 aylik antrenman oncesinde gruplar arasinda 30
m siirat degerlerinde farklilik gozlenmezken 2 aylik antrenman sonunda 30 m siirat

degerlerinde iki grup arasinda istatistiksel acidan farklilik saptandi (p<0.05)



Oztin, 15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta uygulanan cabuk kuvvet ve
pliometrik antrenmanlarda 30m siirat kosunda antrenman Oncesi 3.99sn antrenman

sonrast 3.73sn tespit ederek istatistiksel agidan anlamli bulmustur (p<0.01) (38).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman sonucunda 30 m degerlerini antrenman 6ncesi 5.18sn, antrenman

sonrasinda ise 4.82sn olarak (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (3).

Onay, maksimal ve artan yiiklenmeye dayali kuvvet antrenman metodlarinin

dikey ve yatay sicrama anaerobik giicii gelistirdigini belirtmistir (37) .

Yaygin interval antrenmanda calisma yogunlugu diisiik, ancak siirekli olup
aerobik antrenman seklidir. Ac¢ikada, yiiklenmede dayamikliligin gelistirilebilmesi i¢in
organizmanin normalden daha fazla diizeyde zorlanmasi gerektigini belirtmistir.
Pliometrik antrenman ise yiiksek yogunlukta maksimal kuvvet, siirat ve patlayici
giiclinii gelistiren antrenman programlarindan birisidir ve anaerobik antrenman seklidir

(17,20).

Calismamizda, literatiir bilgilerinde bahsi gecen olusumlara benzer 30 m
stirat, dikey sigrama, yatay sicrama ve anaerobik giic degerlerinde antrenman Oncesine

gore grup i¢inde artiglar elde edilmistir.

Bulgulara gore erkek ve bayan ogrencilerde pliometrik antrenmanlarin
interval antrenmanlariyla birlikte yapilmasi motorik spor testlerinde anlamlh artislar
verse de sadece pliometrik antrenmanlar sicrama ve anaerobik gii¢ lizerinde daha fazla

artisa neden oldugu soylenebilir.



Kardiyorespiratuvar Parametreler

Dayaniklilik performansi i¢in 6nemli kriterlerden biri olan aerobik gii¢ (VO,
max), caligmakta olan kaslara gonderilebilen ve kullanilabilen en yiiksek miktardaki
(maksimal) oksijendir. VO, max dayamklilik sporcularinda daha yiiksek seviyelerde

bulunmaktadir.

Bir ¢ok aragtirmada VO, max, erkek cocuklarinda ortalama 48-50mL/kg/dk
civarinda bulunmustur. Kizlarda ise biraz diisiiktiir (2). Genellikle dayaniklilik
antrenmaninin aerobik kapasiteye en bilyiik etkisi adolesan dénemindeki siiratli biiytime
zamanina rastlar ve erkeklerde kizlardan fazla olur. Bu fazlalik viicut yag farkina,

hemoglobin farkina ve testosteron farkina baglanmistir (2,59).

Calismamizda 2 aylik yaygim interval + pliometrik antrenman yapan erkek
ogrencilerde antrenman sonunda grup i¢i VO, max degeri 41.06mL/kg/dk iken 45.16
mL/kg/dk (%9.98), bayan ogrencilerde 38.3mL/kg/dk iken 42.4mlL/kg/dk (%10.70)
olarak artis kaydedildi. Istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.01). 2 aylik sadece
pliometrik antrenman yapan erkek 6grencilerde %4.01, bayan 6grencilerde %5.97 artis
kaydedildi ve istatistiksel acidan yaygin interval + pliometrik gruplar1 kadar olmasa da
grup iginde anlamli bulundu (p<0.05). iki antrenman sekli arasinda erkek 6grencilerde
yaklagik %6, bayan 6grencilerde yaklagik %4 oraninda farklilik gozlendi. Erkek ve
bayan dgrencilerde 2 aylik antrenmanlar sonunda gruplar arast VO, max degerlerinde
yaygin interval + pliometrik antrenman gruplarinda daha ¢ok artis saptandi ve
istatistiksel olarak anlamli bulundu (p<0.05). VO, max’deki artis direkt olarak
antrenmanin frekansina, siddetine ve siiresine baghdir. Yaygin interval metodu bir

dayaniklilik antrenmani oldugundan VO, max’deki artis beklenilen gibidir.

Calismamizda sadece pliometrik antrenman yapan 6grencilerin VO, max

degerlerindeki artisi diizenli basketbol antrenmami yapmalarina, sporcularin gelisme



caginda olmalarina ve beden egitimi derslerinde dayaniklilik kosular1 yapmalar

sonucuna baglanabilir.

Biiyiikyazi, farkli aerobik antrenman programlarinin 15-16 yas grubu erkek
basketbolcularin 8 haftalik yaygin interval antrenman sonucunda VO, max degerlerini
antrenman oncesi 42.15mL/kg/dk antrenman sonras1 47.60mL/kg/dk (%12.92) olarak

saptamustir. Istatistiksel acidan anlamli bulmustur (7).

Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladig: 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda VO, max degerinde deney grubunda antrenman Oncesi
42.33mL/kg/dk antrenman sonrasi 48.85mL/kg/dk %15.4 likk gelisme ile istatistiksel

acidan anlamli bulmustur (18).

Sezen, farkli aerobik nitelikli dayamiklilik antrenmanlarimin etkilerini
arastirdigl caligmada, grubunda VO, max’nin interval antrenman grubunda %10.7’lik

artis saptamistir (49).

Calismamizda 2 aylik grup i¢i R din degerlerinde yaygin interval +
pliometrik antrenman sonrasi erkek ogrencilerde %2.43, bayan Ogrencilerde %3.75
oraninda azalmis olup istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05). 2 aylik yaygin
interval + pliometrik antrenman grubunda grup i¢i R max degerleri erkek dgrencilerde
%2.88 (p<0.01), bayan ogrencilerde %2.38 (p<0.05) oraninda artis kaydedildi ve
istatistiksel acidan anlamli bulundu. 2 aylik grup i¢i R din degerleri sadece pliometrik
antrenman sonrasi erkek ogrencilerde %1.21, bayan ogrencilerde %1.26 oraninda
azalma olup istatistiksel acidan anlamli bulunmadi (p>0.05). 2 aylik sadece pliometrik
antrenman yapan grupta grup ici R max degerleri erkek ogrencilerde %1.92, bayan
ogrencilerde %1.41 artis kaydedildi ve istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05).
Yaygin interval antrenman gruplarda sadece pliometrik antrenman yapan gruplara gore
erkek ogrencilerde grup i¢i R din degerlerinde yaklasik %2, bayan 6grencilerde grup ici

yaklasik %3 olumlu yonde farklilik g6zlendi. 2 aylik antrenman sonrasi yapilan gruplar



arast R din degerlendirilmesinde yaygin interval + pliometrik antrenman erkek ve bayan
gruplarinda sadece pliometrik antrenman erkek ve bayan gruplarna gore daha cok
azalma kaydedildi ve istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.05). Dolayisiyla yaygin
interval + pliometrik antrenmanda R din degerlerinin daha ¢ok azalmasi, pliometrik
antrenmanin yaygin interval antrenmaniyla birlikte uygulanmasinda dinlenimde yag

tikketim oraninin enerji kullaniminda daha fazla arttig1 sdylenebilir.

Sporcular sedanterlere gore egzersiz esnasinda daha diisiik ventilasyona
sahiptirler. Bu durum dayaniklilik sporlarinda daha belirgindir. Egzersizle solunum
voliimii ve frekansinin artig1 ile solunum dakika voliimiinde belirgin artislar meydana

gelir (20).

Calismamizda 2 aylik grup i¢i Vt max degerlerinde yaygin interval +
pliometrik antrenman sonunda erkek Ogrencilerde %9.60, bayan Ogrencilerde %6.85
artis olup istatistiksel acidan anlamli bulundu (p<0.01). 2 aylik sadece pliometrik
antrenman sonunda grup i¢i Vr max degerleri erkek oOgrencilerde %?2.22, bayan
ogrencilerde %?2.92 artis olup istatistiksel acidan anlamli bulunmadi (p>0.05). 2 aylik
antrenman sonrasinda yapilan gruplar arasit degerlendirmede bayan ve erkeklerde Vr
max degerlerinde yaygin interval + pliometrik antrenman grubu sadece pliometrik
antrenman grubuna gore daha fazla artis saptandi ve istatistiksel agidan anlaml
bulundu(p<0.05). Calismamizda 2 aylik grup ici RR degerlerinde yaygin interval +
pliometrik antrenman sonunda erkek Ogrencilerde %9.83, bayan 6grencilerde %14.02
artis olup istatistiksel a¢idan anlamli bulundu (p<0.05). 2 aylik sadece pliometrik
antrenman sonunda grup ici RR degerleri erkek dgrencilerde %3.26, bayan dgrencilerde
9%6.03 artis olup istatistiksel acidan anlamli bulunmadi (p>0.05). 2 aylik antrenman
sonrasinda yapilan gruplar aras1 degerlendirmede RR degerlerinde yaygin interval +
pliometrik antrenman grubu sadece pliometrik antrenman grubuna gore daha fazla artig
saptandi ve istatistiksel acidan erkeklerde (p<0.05). Calismamizda 2 aylik grup i¢i VE
max degerlerinde yaygin interval + pliometrik antrenman sonunda erkek 6grencilerde

%18.1, bayan Ogrencilerde %?21.59 artis olup istatistiksel ag¢idan anlamli bulundu



(p<0.01). 2 aylik sadece pliometrik antrenman sonunda grup i¢i VE max degerleri erkek
ogrencilerde %06.52, bayan Ogrencilerde %8.52 artis olup istatistiksel acidan anlamli
bulunmad1 (p>0.05). Iki antrenman grup ici antrenman 6ncesine gore erkek dgrencilerde
yaklagik %11, bayan Ogrencilerde yaklasik %13 oraninda yaygin interval + pliometrik
antrenman yoniinde olumlu farklilik goriildii. 2 aylik antrenman sonrasinda yapilan
gruplar arasi degerlendirmede VE max degerlerinde yaygin interval + pliometrik
antrenman grubu sadece pliometrik antrenman grubuna gore daha fazla artis saptand1 ve
istatistiksel acidan erkeklerde (p<0.01) ve bayanlarda (p<0.05) anlamli bulundu. Bir
dayaniklilik antrenmani olan yaygin interval metodundan dolay1 pliometrik antrenmanla

birlikte yapilmasi ventilasyon hacmi arttig1 soylenebilir.

Literatiirde calisgmamizdaki antrenman metotlarinin, 14-16 yaslar arasi kiz
ve erkek basketbol Ogrencilerinde VE max, Vt max, R, RR degerleri ile

karsilastirabilecegimiz caligmalara rastlanmamastir.

Kardiyovaskiiler Parametreler

Bisiklet ergometresinin en 6nemli avantaji, is ylikiiniin (W) dogru olarak
hesaplanmasidir. Benzer viicut agirhigindaki farkli bireylerin belirli bir is yiikiine
karsilik gelen oksijen alim degerleri, belirli bir yiik ve pedal frekansi (r.p.m) degerine
ait gii¢ ciktilar1 birbirine yakin oldugundan, daha dogru tahmin edilir. Is yiikii (W) Watt
yada kilopound metre (kpm.dak ') seklinde ifade edilir. Bisiklet ergonometresinde
yapilan egzersiz (0l¢lim) sirasinda birey, yiik arttigi halde oksijen tiiketiminde artis
gosteremiyor yada birey egzersize devam edemiyorsa test durdurulur. Alinan deger

max. ig yiikiidiir (W max) (10).

2 ayhk yaygin interval + pliometrik antrenman yapan erkek ve bayan
ogrencilerde antrenman sonrasi alinan W max degerleri istatistiksel agcidan anlaml
bulundu. Erkek ogrencilerde %13.39 (p<0.01), bayan oOgrencilerde %8.35 (p<0.05)

olarak tespit edildi. 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan erkek (%7.65) ve bayan



(%5.80) ogrencilerde W max degerleri istatistiksel acidan anlamli olmadig: belirlendi
(p>0.05). Grup i¢i olgiimlerde yaygin interval + pliometrik antrenman gruplarinda W
max, sadece pliometrik antrenman grubuna gore erkek 6grencilerde yaklasik %6, bayan
ogrencilerde %3 oraminda farklilik gosterdigi gozlenmistir. Ogrencilerde W max’1in
artmasi viicut agirhiginda cok az artma yaglh viicut agirhiginda 6nemli derecede azalma

oldugundan kas kitlesinin artigin1 gosterebilir.

Egzersiz siiresi yaygin interval + pliometrik antrenman grubunda erkek
ogrencilerde %28.57 (p<0.01) ,bayan ogrencilerde %?21.42’lik (p<0.05) artis olup
istatistiksel agidan anlamli bulundu. Sadece pliometrik antrenman yapan erkek
ogrencilerde egzersiz siiresi %2.28, bayan 6grencilerde %2.48’lik artis olup istatistiksel

acidan anlamli bulunmadi (p>0.05).

Iki aylik antrenman sonunda yapilan gruplar arasi degerlendirmede erkek ve
bayan Ogrencilerde W max ve egzersiz siiresi degerlerinde yaygin interval + pliometrik
antrenman gruplan sadece pliometrik antrenman gruplarina gore daha fazla artig
saptand1 ve istatistiksel a¢idan anlamli bulundu (p<0.05). Sonucta yaygin interval ve
pliometrik antrenmanin birlikte yapilmasi is yiikiinii ve egzersiz siiresini arttirdigi

sOylenebilir.

Sporcularda dinlenim kalp atim hizlar1 daha diisiiktiir ¢linkii kalp kas1 daha
giiclii oldugundan, perifere gerekli olan kan her atimda daha fazla pompalanir.

Dayaniklilik antrenmanlari sonucunda dinlenim kalp atim hizi daha da azalir (24).

Calismamizda grup ici HR din degerlerinin 2 ayhik yaygin interval +
pliometrik antrenman sonunda erkek Ogrencilerde %1.45, bayan Ogrencilerde %1.67
oraninda azalip istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05). 2 aylik sadece pliometrik
antrenman yapan erkek Ogrencilerde grup ici HR din degerleri %0.72, bayan
ogrencilerde %0.22 oraninda azalma olup istatistiksel acidan anlamli bulunmamigtir

(p>0.05). 2 aylik antrenman sonunda gruplar arasi1 yapilan degerlendirmede erkek ve



bayan Ogrencileri HR din degerlerinde yaygin interval + pliometrik antrenman grubu
sadece pliometrik antrenman grubuna gore daha cok azaldigi saptandi ve istatistiksel
acidan anlamli bulundu (p<0.05). Bu bulgulara gore dayamiklilik antrenmani olan
yaygin interval metodundan dolayr pliometrik antrenman ile birlikte yapilan gruplarda
dinlenim kalp atim sayis1 azda olsa diistiigii sdylenebilir. Calismamizda grup ici HR
max degerlerinin 2 ayhk yaygm interval + pliometrik antrenman yapan erkek
ogrencilerde %3.42, bayan Ogrencilerde %4.67 oraninda artis goriildii. Sadece
pliometrik antrenman yapan erkek oOgrencilerde grup i¢i HR max degerleri %3.61,
bayan Ogrencilerde %4.07 artig1 kaydedildi. Bu degerler istatistiksel olarak anlamli
bulundu (p<0.05). Bulgularimiza gore gruplar arasi degerlendirmede erkek ve bayan
ogrencilerde her iki antrenman seklinde de maksimum kalp atim hizlar1 benzer sonuglar
vermis ve istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05). Dolayisiyla pliometrik
antrenmanlarin yaygin interval ile beraber yapilmasi maksimum kalp atim hizinin

gelisiminde farklilik yaratmadigi sdylenebilir.

Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladig: 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda deney grubunda dinlenim kalp atim sayilarinda %12.21,

azalma gormiistiir (18).

Sezen, interval metot uyguladigi dayamiklilik c¢alismasi sonrasi deney

grubunda dinlenim kalp atim sayisinda % 1.6 azalma tespit etmistir (49).

Senel, aerobik program uyguladigi 13-16 yas erkek Ogrencilerden olusan

deney grubunda dinlenim kalp atim sayisinda % 12-25 azalma tespit etmistir (53).

Anil, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara uyguladigi 8 haftalik
pliometrik antrenman Oncesi ve sonrasinda dinlenim kalp atim sayisi degerlerinde
istatistiksel ag¢idan anlamli farkliik bulamamistir. Deney grubu dinlenim kalp atim
sayis1 degerleri antrenman Oncesinde 64 atim/dk iken antrenman sonrasinda 63.5

atim/dk olarak tespit etmistir (3).



Biiyiikyazi, farkli aerobik antrenman programlarinin 15-16 yas grubu erkek
basketbolcularin 8 haftalik yaygin interval antrenman sonucunda istirahat kalp atim
hizinda %4.94 oraninda azalma kaydedip istatistiksel agidan anlamli bulmustur

(p<0.01) (7).

Diizenli olarak yapilan dayaniklilik antrenmanlarinda sistolik kan basincinda
belirgin bir azalma (%5- 10) goriilse de diyastolik kan basinci degismez yada az bir
azalim gosterir (% 2-3) (20). Kan basin¢larinda meydana gelen azalmalar kuvvet ve

slirat antrenmanlarina goére dayaniklilik antrenmanlarinda daha belirgindir.

Calismamizda 2 ayhik grup ici Max SBP degerlerinde yaygin interval +
pliometrik antrenman sonrasi erkek dgrencilerde %3.53, bayan 6grencilerde (%6.58)
oraninda artis olup istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.01). 2 aylik yaygin interval
+ pliometrik antrenman grubunda grup i¢i Din SBP degerleri erkek 6grencilerde %2.61,
bayan 6grencilerde %4.83 oraninda azalma olup istatistiksel acidan anlamli bulundu
(p<0.01) 2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan grupta grup ici Max SBP degerleri
erkek ogrencilerde %1.19, bayan 6grencilerde %?2.52 artis kaydedildi ancak istatistiksel
acidan anlamli bulunmadi (p>0.05).2 aylik sadece pliometrik antrenman yapan grupta
grup i¢ci Din SBP degerleri erkek Ogrencilerde %0.41, bayan ogrencilerde %0.41
azalma kaydedildi ancak istatistiksel acidan anlamli bulunmadi (p>0.05). Bulgularimiza
gbre yaygin interval antrenman gruplarda sadece pliometrik antrenman yapan gruplara
gore erkek ogrencilerde antrenman Oncesine gore grup i¢i Max SBP degerlerinde
yaklasik %2, bayan 6grencilerde grup i¢i yaklasik %3, grup ici Din SBP degerlerinde
ise erkek Ogrencilerde grup i¢i yaklasik %2, bayan 6grencilerde grup ici %4 oraninda
olumlu anlamda farklilik gostermistir. 2 aylik antrenman sonrasinda yapilan gruplar
arast degerlendirmede Ogrencilerde Din SBP degerleri yaygin interval + pliometrik
antrenman gruplar1 sadece pliometrik antrenman gruplarina goére daha fazla azalma
saptandi ve istatistiksel olarak erkek (p<0.05) ve bayanlarda (p<0.01) anlamli bulundu.

Yine gruplar aras1 degerlendirmede Max SBP degerleri erkek ve bayan Ogrencilerde



yaygin interval + pliometrik antrenman gruplar sadece pliometrik antrenman gruplarina

gore daha ¢ok artis saptandi ve istatistiksel agidan anlamli bulundu (p<0.05).

Calismamizda 2 aylik erkek ve bayan 6grencilerde grup i¢ci Max DBP ve Din
DBP degerlerinde yaygin interval + pliometrik antrenman sonrasi ve sadece pliometrik
antrenman sonrasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmadi (p>0.05). Yine gruplar
arasi degerlendirmede Max DBP ve Din DBP degerlerinde erkek ve bayan 6grencilerde

benzer sonuglar saptandi ve istatistiksel olarak anlamli bulunmadi (p>0.05).

Erol, 13-14 yas erkek basketbolcularla uyguladigi 10 haftalik yaygin interval
metodu antrenman sonucunda deney grubunda dinlenim sistolik kan basinci degerinde

9%11.80 diisme gormiistiir (18).

Sezen, interval metot uyguladign dayaniklilik calismasi sonrasi deney
grubunda sistolik kan basincinda % 8, diyastolik kan basincinda ise % 6.34’liik azalma

tespit etmistir (49).

Senel, aerobik program uyguladigi 13-16 yas erkek Ogrencilerden olusan
deney grubunda sistolik kan basincinda %8.4, diyastolik kan basincinda % 9.47 azalma

tespit etmistir (53).

Biiyiikyazi, farkli aerobik antrenman programlarinin 15-16 yas grubu erkek
basketbolcularin 8 haftalik yaygin interval antrenman sonucunda istirahat sistolik kan
basincinda %4.67, istirahat diyastolik kan basincinda %3.82 oraninda azalma kaydedip

istatistiksel acidan anlamli bulmustur (p<0.01) (7).



Arastirma sonuglarina gore, 2 aylik yaygin interval + pliometrik antrenman
ve sadece pliometrik antrenman hem erkek hem de bayan basketbol 6grencilerinde
genel olarak aerobik kapasite, anaerobik gii¢c, solunum kapasitesi ve kardiyovaskiiler
performansta artiglara yol acmaktadir. Fakat 2 ayhk yaygimn interval + pliometrik
antrenman aerobik kapasite, solunum kapasitesi ve kardiyovaskiiler performans iizerine
daha iyi gelismeye yol acarken; sadece pliometrik antrenman uygulamasi sigrama ve
anaerobik giicte digerine gore daha iyi sonuglar vermistir. Bdylece, yaygin interval +
pliometrik antrenman programlarimin birlikte uygulamalar1 sporcuda hem aerobik hem
de anaerobik kapasiteyi artirmaktadir. Fakat basketbol sporunda 6nemi daha biiyiik olan
anaerobik kapasitenin gelistirilmesinde pliometrik antrenmanlarin tek basina

uygulamasi daha etkili goziikmektedir.
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EKLER

EK 1: izin Formu

iZiN FORMU

Velisi  oldugum.........cccceeviiniiniinniiniiniiinn nun sporcularin  fizyolojik
profillerini belirlemeye yonelik arastirma igin yapilacak olan testlere goniillii olarak

katilamasina izin veriyorum.

Tarih:

Ad1- Soyad:
Imza:
Adres:

Telefon:

EK 2: Anket Formu

ANKET FORMU

SORULAR VE SECENEKLER

1 Denek Numarasi:

2 Adi Soyadi

Baba Adi

Anne Adi

Adresi :
Telefon numarasi :

Denegin Dogum Tarihi:

Denegin Dogum Yeri :

Okulun Adr :

Denegin Kilosu (kg):

N N[ B~ W

Denegin Boyu(cm) :

Ailesel Bilgiler

o)

Babanin Dogum Tarihi :

9 Babanin Kilosu (kg) :




10

Babanin Boyu (cm) :

11 | Annenin Dogum Tarihi:

12 | Annenin Kilosu (kg) :

13 | Annenin Boyu (cm)

14 | Ailenizde Asagidaki Hastaliklar1 Gegirmis Olan Var mi1?
( ) Seker Hastalig1 ( ) Kalp Rahatsizlig1
() Astim () Hipertansiyon
( ) Sarilik () Bobrek Rahatsizligi
Saglik Durumu

15 | Daha 6nce Bir Operasyon Gegirdiniz mi?
() Evet ( ) Hayir

16 | Gecirdiyseniz Ne Tiir Bir Operasyon?

17 | Daha Once Bir Kas Iskelet Sistemi Yaralanmas1 Gegirdiniz mi?
() Evet () Hayir

18 | Gecirdiyseniz Nelerdir?

19  |Suanda Herhangi Bir ila¢ Kullaniyor musunuz?
( ) Evet ( ) Hayir

20 | Kullantyorsaniz Nelerdir?
Fiziksel Aktivite Durumu

21 |Suanda Aktif ve Diizenli Olarak Basketboldan Baska Herhangi Bir Spor Dali
Ile Ugrasiyor musunuz?
( ) Evet ( ) Hayir

22 | Ugrastyorsaniz Hangisi?

23 | Basketbol Bransiyla Ne Kadar Yildir Ugrastyorsunuz?
()1 ()6
()2 ()7
()3 ()8
()4 ()9
()5 ()10

24 | Haftada Ka¢ Giin Antrenman Yapiyorsunuz?

()1 ()6




)2 ()7

)3

)4

)35

aftada Ka¢ Saat Antrenman Yapiyorsunuz?

) 1-3 saat () 16-19 saat
) 4-7 saat () 20-23 saat
) 8-11 saat () 24-27 saat

(
(
(
(
H
(
(
(
() 12-15 saat () 28 saat ve listii
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