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GIRIS VE AMAC

Basketbol, beser kisilik iki takim arasinda oyun kurallarina uyarak topu rakip takimin
sepeti icine atmak ve rakip takimin topa sahip olmasini veya sayr yapmasina engel olmak

amaciyla oynanan bir takim sporudur (1).

Basketbol, dinyada ve iilkemizde en yaygmn spor dallarindan biridir. 100 yillik
geemisi olan bu spor dali, geliserek daha uzun yillar, genclerin, onlart egiten g¢alistirici ve

teknik adamlarn, severek mesgul olacagi bir brans olmaya devam edecektir.

Basketbolun teknik 6zelliklerinin yani sira, bir miicadele sporu olmasi, skorun her an
degisebilirligi bu spora karsi duyulan ilgi ve sevginin her gecen giin artmasina neden

olmustur.

Basketbol dogru zamanlama, dikkat ve c¢eviklik sporu olmaktan daha ileri gitmistir.
Oynayanlarin yani sira bu sporun degisen dogasi, oyuncu yetistirmeyi o6n plana ¢ikarmistir.
Basaril1 bir performans i¢in, daha cabuk ve daha yiiksege sigramak en onemli anahtarlardir.
Bu ylzden antrendr ve oyuncular dikey sigrama yetenegi ve bacak kuvvetini gelistirici yeni
teknikler aramaktadirlar (2).

Basketbol’un diinyada popiiler olmasinin en 6nemli nedenlerinden biri, basketbolun

hem oyuncularin hem de seyircilerin eglenmelerine, zevk almalarina olanak saglamasidir (3).

Basketbol brans olarak, fiziksel 6zelliklerin (st seviyede olmasini gerektiren bir spor

dalidir. Enerji sistemleri agisindan anaerobik giiciin 6n planda oldugu ve buna bagli olarak da



patlayicilik ve giicii ortaya ¢ikaran c¢abukluk, zamanlama ve kuvvet arasinda bir uyumun
oldugu genel atletik pozisyonu kuvvetlendiren dikey sigrama, denge ve becerinin zamanlama,
ritim ve hiz ile birlestigi ve bu oOzelliklerin teknik hareketleri daha kolay ve diizgiin

uygulamaya yardimci oldugu bir aktivitedir (4).

Bilindigi gibi oyuncular bir basketbol miisabakasi siiresince siiratli birgok hareket ve
kisa mesafe kosular1 yapmaktadir. Oyuncular surekli oyunun temposunu yukselterek rakip
takima ani ve hizli hiicumlar ile baski1 kurup sonuca gitmeyi amaclamaktadirlar. Ayrica, ayni

temel ile savunmada basarili olmak zorunlulugundadirlar (4).

Performansin  gergeklestirilmesi sirasinda yapilan hareketlerin miikemmelligi,
oncesinde yapilmis olan antrenmanlara baglidir. Antrenmanlar ne kadar miisabaka kosullarina
uygun olursa, gergeklestirilen performans da o kadar amaca uygun olur. Bu asamada yapilan
antrenman tiiriinlin ne olmasi gerektigi, cevab1 mutlaka iyi ve kaliteli dizayn edilmis plan ve

programlarla verilebilir.

Basketbolda bir oyuncunun, 40 dakikalik bir mag¢ sirasinda kilometrelerce kostugu,
durmalar, sigramalar, kisa ataklar, bir¢cok defa topla kosular yaptigi, tempo degisimi, kol ve
bacak hareketleri yaptig1 diisliniiliirse sporcunun performansini ortaya koyarken uyguladigi

kondisyonel giiciin 6nemi kendiliginden ortaya ¢ikar.

Basketbol oyununda savunulan ve hiicum edilen yerin yukarida olmasi sebebiyle boyu
uzun olan digerlerine gore avantaj saglar. Bu ya ¢ok uzun boylu olmay1 veya ¢ok iyi ve ¢abuk
sigramay1 gerektirir. Cok uzun degilseniz veya ¢ok iyi si¢grayamiyorsaniz bu size bir

dezavantaj saglayabilir (5).

Basketbol oyununda top surme, pas verme ve sut atabilme Ozellikleri temel, teknik
becerilerdir. Basketbolun temeli olarak adlandirdigimiz fundamental (esas) hareketler her
oyuncunun 6grenmesi gereken uygulamalardir (6).

Bu ¢alismanin amaci, Edirne ili 12-14 yas grubunda basketbol oynayan erkek
Ogrenciler ile yine ayni yas grubunda kendi viicut agirligi ile plyometrik caligmalar yapan
erkek basketbolcularin performanslarinin karsilastirilmast ve bu c¢alismanin dikey si¢crama

performansi ilizerine yansimasinin sonuglarini degerlendirmektir.



GENEL BiLGILER

Basketbolun Tanim Tarihgesi ve Egitim Degeri

Basketbol, dikddrtgen bicimindeki bir alanda, basketbolun vatani sayilan Amerika ‘da
15 m x 28 m olan alan ol¢uleri, uluslar arasi alan 6lgiilerinden ( 14 m x 26 m ) biraz daha
genis beser kisilik iki takim arasinda, sisirilmis bir top ile oynanan bir oyundur. Takimlar say1
kazanmak icin, cevresi 75-78 cm ve agirligi 600-650 gr. olan topu elle oynayarak yerden
yuksekte (3.05 m), yatay olarak yerlestirilmis bir ¢ember ile ¢evresindeki fileden olusan kars1

taraf basketinden (sepet) gegirmeye calisirlar (6).

Basketbol, Aralik 1891 yilinda ABD’nin (Amerika Birlesik Devlerleri)
Massachussetts eyaletinde Springfield Gen¢ Erkekler Hristiyan Birligi (YMCA) egitim
okulunda, beden egitimi 6gretmeni olan James Naismith tarafindan bulundu. Basketbol ilk

kez 7 kisilik iki takim arasinda 20’ ser dakikalik ti¢ devre {izerinden oynandi (7).

Basketbol iilkemizde ilk kez 1904 yilinda Istanbul’daki Robert College Amerikan
okulunda, Amerikali bir spor 68retmeni tarafindan 6grencilerine oynatildigi, daha sonra da
1911 yilinda Galatasaray Lisesi’nin Beden Egitimi 6gretmeni Ahmet Robenson tarafindan

okulun spor salonunda 6grencilerine oynattirildig1 bilinir (8).

Uluslararas1 karsilagmalar1 yonetmek amaci ile, 1932’de Uluslararast AmatOr

Basketbol Federasyonu (FIBA) kuruldu (6).

1934 yilinda Naili Moran ve arkadaslarinin ¢alismasi neticesinde Turkiye ‘de ilk Milli
basketbol takimi kuruldu (2).



Uluslar arasi alanda ilk kargilasma sporcularin kendi olanaklari ile gergeklesti. Turk
Milli takim oyuncular1 masraflar iistlenerek gittikleri Yunanistan Milli takimiyla 24 Haziran

1936’ da Beyoglu Halkevi spor salonunda karsilastilar ve 49-12 galip geldiler (6).

Tiirkiye Basketbol Federasyonu 1959’ da Istanbul’da yapilan Avrupa Basketbol

Sampiyonas1 esnasinda kuruldu (6).

Basketbol sirat, sicrama, ¢abukluk gibi fiziksel 6zelliklerin 6n plana ¢iktigi, enerji
kaynaklarinin biiylik oranda anaerobik yollardan temin edildigi ve kassal kuvvetin énemli
derecede etkili oldugu bir spor dalidir. Bu amagla kondisyon programlar1 yiiksek siddetteki
yiikklenmeleri gerektiren ¢alismalardan olusturulmalhidir ki organizma yorgunluga veya
bitkinlige ulagma seviyesinde bile bu oyunun gerektirdigi performansi rahatga sergileyebilsin.
Ayrica kondisyonun sdyle bir 6nemi daha vardir ki yorgunluk durumunda oyuncunun sirat ve
cabukluk gerektiren hareketler esnasinda ortaya c¢ikabilecek sakatlanma riskini de en az

seviyeye indirmektir (9).

Teknik ve taktik elementlerin, oyun igerisinde ani ve degisen pozisyonlarda
uygulama zorunlulugu, koordinasyon, reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de blyUk bir
etkendir. Ayn1 zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendirilmesi bedeni bozukluklari
giderme de yarar saglayacak ve saglam bir organizma yaratacaktir. Sporcular amaca uygun
caligmalar ile bilingli bir disiplin, kollektif diisiince ve uygulama diizeyine getirilebilir, takim

disiplini igerisinde kendi kendine is yapabilme diizeyine eristirilirler (2).

KUVVET

Kuvvetin Tanimi

Tim spor dallarinda temel fiziksel &zelliklerin gelistirilmesi uygulayacagimiz
antrenmanlarin vazgecilmez bir parcasidir. Temel fiziksel 6zellikler 5 bélimde incelenebilir.

Bunlardan bastan ti¢ tanesi ana, diger ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir (10,11).

1- Kuvvet
2- Dayamklilik

3- Sirat



4- Hareketlilik

5- Beceri ve koordinasyon

Kuvvet, temel fiziksel ozelliklerin en Onemlisidir. Kuvvet kavrami g¢ok degisik

alanlarda ve bi¢cimlerde tanimlanip, siniflandirilmastir.

Kuvvet giic uygulayabilme yetenegidir. Spor aktivitelerinin temel 6gesidir, ayni
zamanda rekreasyonel aktivitelerdeki performansin temelini olusturur. Ayrica, kiginin giinliik

calismalarinin etkili ve verimli olarak ger¢eklesmesinde 6nemli rol oynar (12,11).

Hollman’a gore kuvvet, bir direng ile kars1 karsiya kalan kaslarin, kasilabilme ya da

bu direng karsisinda belirli bir 6lgide dayanabilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (10,11).

Nett ise kuvveti bir kasin gerilme ve gevseme yolu ile bir dirence kars1 koyma 6zelligi

olarak tanimlamistir (10).

Akglin’e gore kuvvet, kisinin bir dirence kars1 koyabilme veya bir araci ya da kendi

viicudunu ileri dogru hareket ettirebilme yetenegi olarak tanimlamaktadir (13,11).

Kas kuvveti, belirli bir pozisyon i¢inde veya muhtemel bir hizdaki belirli hareket
esnasinda kasin Uretebildigi en biiyiik glictlir. Kuvvet, i¢sel ve dissal direnci asmayi saglayan

sinir-kas yetenegi olarak da tanimlanabilir (14,15).

Espenschade ve Eckert, 9-24 yas erkekler {izerinde kuvvet gelisimiyle ilgili yaptiklar
arastirmalarinda, 9-14 yas arasinda kuvvetin siirekli gelistigi, 15-24 yaslar1 arasinda ise
kuvvet gelisimi hizinda yavaslama, ergenlik donemine girmis ¢ocugun kuvveti, yasi kiigiik
bile olsa ergenlik donemine girmemis c¢ocugun kuvvetinden daha biiyiikk oldugunu

gozlemislerdir (16).

Malina’nin erkeklerin her yasta bayanlardan daha kuvvetli oldugunu bayanlarmn 11
yasindan 17 yasina kadar kas kuvvetinin arttigini, erkeklerde ise en iyi 15-16 yaslarinda

arttigini, erkeklerde bu artisin 25 yasina kadar siirdiigiinii kanitladigini belirtmektedir (13).

Hettinger’in 11 yasindan itibaren, Martin’in ise 10 yasindan itibaren cinsiyet
farkliliklarinin goriilmeye baslamasiyla hizlanan kuvvet gelisimi, 13-14 yaslarinda blyuk bir

gelisim oranina erisir (5).



Cinsiyet arasindaki farklilik 14-17 yaslar1 arsinda ¢ok biiyiiktiir. 14 yasindaki bir kiz
cocugu olgunluk dénemi kuvvetinin %75’ini kazanmigken ayni yastaki erkek cocugu ise

kendi olgunluk ¢agi kuvvetinin %60’1na erisebildigi belirlenmistir (5).

Erkek c¢ocuklar kuvvette en biliyiik gelisim hizina 13-15 yaglar1 arasinda
erisebilmektedir. 11 yasinda ise en diisiik orandadir (5).

Buna karsilik ayni yastaki kizlarda en yiksek dizeydedir. Birgok arastirmact 10
yasina kadar da kuvvet gelisimini ortaya koymustur. Onsekiz yasinda ¢ogu kez, genc erkekler
kol ve bacaklarda maksimal kuvvet gelisiminde en buylk degerlere eristigini ve
Hettinger’e gore maksimal kuvvet gelisiminin 35 yaslarina dogru son buldugunu

belirtmektedir (5).

Antrenman bilimi agisindan, kuvvet kavramina yonelik tanmimlar ozetlendiginde,
kuvvetin sporcunun temel 6zelligi oldugu ve antrenman yiiklenmeleri ile degisebilen (planl
ve programli iist diizey bir ¢alisma ile %300 kadar gelistirilebilir) sportif giiclin verimliliginin

ana unsuru oldugu soylenebilir (2).

Kuvvetin Siniflandirilmasi

Kuvvet icin didaktik bir yaklasim ile yapilan siniflandirmada; genel ve 0zel kuvvet
olarak iki baslikta incelenmektedir. Genel kuvvet, herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel

anlamda biitiin kaslarin kuvvetidir. Ozel kuvvet ise, belirli bir spor dalina yonelik kuvvettir
().

Ozel kuvvet miimkiin olan en yiiksek diizeye kadar gelistirilmelidir ve tiim elit
sporcular i¢in hazirlik evresinin sonuna dogru agsamali bir bigimde diger fiziksel dzellikler ile

birlestirilmelidir (15).

Spor tlrinin tekno-motorik seyrine dogrudan dogruya katilan kas gruplarinin
ozellikle gelistirilmesi, 0rnegin; pas atma kuvvetinin gelistirilmesi ve kuvvetin bu spor
tiiriine 6zgii daha baska temel 6zelliklerle birlikte gelistirilmesi (6rnegin; kuvvette devamlilik
gibi) 6zel kuvveti belirleyen iki etkendir. Giiniimiiz spor uygulamalarinda artik 6zel kuvvet
caligmalar1 yaklasik olarak %70-80 genel kuvvet calismalar1 ise %?20-30 oraninda

yapilmaktadir (5).

Antrenman bilimi agisindan ise sdyle siniflandirilmaktadir



Kuvvet

Maksimal Kuvvet Cabuk kuvvet Kuvvette devamlilik

Sekil 1: Kuvvetin Tiirleri

Maksimal Kuvvet; Kas sisteminin isteyerek gelistirebildigi en biiyiik kuvvettir.

Cabuk Kuvvet; Sinir-kas sisteminin yiiksek hizda kasilma ile diren¢ yenebilme

yetenegidir.

Kuvvette Devamlilik; Siirekli kuvvet gerektiren ¢aligmalarda organizmanin

yorgunluga kars1 direng gosterebilme yetenegidir (10).

Kas Kuvvetinin Gelistirilmesi

En yiiksek kas kuvveti, eksantrik calisma esnasinda meydana gelir. Konsantrik
calisma da, kasin kasilma hizi ile meydana gelen gerilim arasinda ters bir iliski vardir.
Ornegin, daha az kuvvet iireten kas, daha ¢abuk kasilir. Kas dayaniklilig1, uzun siireli zaman
periyodundaki egzersizlerde kasin kapasitesini ifade eder. Hem kas kuvveti hem de kas
dayanikliligi, fibril cesitlerinin dagilimmna ve kasin antrenman sekline baglidir. Uygun
antrenman, fibrillerin boyutlarinda, kiiciik kan damarlarinin (kapiller) sayisinda ve belirli
enzimlerin seviyelerinde bir artis saglayarak, kasin i¢indeki uyum sayesinde performans
gelismesine rehberlik edecektir (14).

Kas lifleri Tip I, bu lifler yavas kasilma hiz1 ve diisiik myozin ATP’az (Adenozin Tri
Fosfataz) aktivitesine sahiptir. Yorgunluga direncli ancak giic iiretme yetenekleri diisiik
liflerdir. Tip II, bu lifler ise hizli kasilirlar ve yiiksek myozin ATP’az aktivitesine sahiptirler.
Gug uretimleri ylksek olup yorgunluga duyarlidirlar (17,11).



Tip I, yavas kasilan lifler, bu tipe sahip olan sporcular, dayaniklilik sporlarinda
basarilidir. Tip II, cabuk kasilan liflere sahip olan sporcular ise slrat ve kuvvete dayanan spor
dallarinda basarilidirlar.

Spor egzersizleri sonucunda yapilan ¢alisma 6zelligine gore kas liflerinde bir gelisme
goralar.

Mdiller ve Hettinger dinamik olarak yapilan tiim beden alistirmalarinda, %75-90 arasi
yuklenmelerin, kas kuvvetini gelistirdigini Rarik ise %80 yiiklenmelerle yapilan ¢alismalarin
kas kuvvet gelisimini arttirdigini belirtmislerdir. Bir kasin gap1, yiiksek gerilimde uyarilar
verilmesiyle biiylir. Enerji depolarinin biiyiimesi ve kilcal damarlarinin genislemesi kas
dayaniklilik yetenegini saglar. Cabukluk saglayan uyaranlarla, kasin kasilma hiz1 yukselebilir
(18).

PLYOMETRIK ANTRENMAN

Plyometrik Antrenmanin Tanimi

Plyometrik antrenman uygulama aninda ilgili kas veya kas gruplarinda biiylik bir
gerilme olusmaktadir. Olusan bu gerginlik otomatik olarak bir izotonik (konsantrik)
kasilmaya neden olmakta ve tam bu esnada aynmi kasa veya kas grubuna istemli bir kasilma

emri iletildiginde kas biitiin birimleri ve giicii ile kasilarak bir kuvvet olusturmaktadir (19).

Insan organizmasi tarafindan gesitli molekiil yapilarindaki maddelerin, enerji kaynagi
olarak kullanildigr bilinmektedir. Ancak, organizmaya alinan hammaddeler dikkate alinacak

olursa, pratik olarak, enerji meydana getirilmesinde ana maddeler, ti¢ grupta toplanabilir.

Bunlar: Karbonhidratlar, yag ve proteinlerdir. Iste bu hammaddelerin {icii de, bazi
yollardan gegerek birbirine doniisebilmektedir ve bu sirada, karbon iskeletlerinde meydana

gelen doniisiimler enerji meydana getirmektedir (11).

Gunluk enerjinin besin 6gelerine gore dagilimi karbonhidratlar %55, proteinler %15,
yaglar 30°dur (20).

Yiiksek bir aerobik kapasite olumlu yonde anaerobik kapasiteye doniistiirtiliir. Eger bir
sporcu aerobik kapasitesini gelistirirse anaerobik kapasitesi de gelisecektir. CUnkl sporcu
oksijen bor¢lanmasina ulagsmadan, daha uzun siire eylem gerceklestirebilecektir ve oksijen

borcu olusturduktan sonra daha da duzelecektir. Anaerobik kapasitenin 6nemli bir bilesen



oldugu bir ¢ok spor i¢in bu bulgu c¢ok Onemlidir. Takim sporlarinin birgogu aerobik
kapasiteyi gelistirerek teknik ve taktik davraniglarini en list diizeye ulastirirlar. Bu nedenle
aerobik dayaniklilik sporcularin biiyiik bir cogunlugu i¢in siirekli bir gelistirim amaci
olmalidir (15).

Plyometrik Metod: Birbiri ardina farkli yiiksekliklerde olusan engellerden atlayarak ve
ust ekstremite de saglik topu ile kaslara binen yiikiin degistirilmesi ile yapilan kuvvet

calismasidir (21).

Plyometrik antrenman kisinin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiciinii gelistiren
antrenman programlarindan birisidir. Bu antrenman programi ilk defa rus antrendrler
tarafindan uygulanmigtir. Futbol, voleybol, basketbol ve halter gibi sporlar sik sik plyometrik

egzersizleri antrenman programlarinda kullanirlar (2).

Plyometrik kisa bir siire i¢inde kasin boyunun kisalmasi ve uzamasi seklinde bir

hareketin yapilmasidir (13).

Bir ¢ok sportif aktivite i¢in guc gereklidir. Plyometrik egzersizler germe kisalma
halkas1 i¢inde yapilir. Kasin eksantrik hareketten konsantrik aktiviteye hizli kisalmasini

direng veya agirlik ile siirekli egitilmesi ile ortaya ¢ikan kasilma plyometriktir (22).

Arastirmalar plyometrik antrenmanin yararini kuvvetli bigimde desteklemektedir. Cok
pargali antrenman agirlik ¢aligmast ve plyometrik antrenmani birlestirerek bir antrenman
stratejisi olarak giincellik kazanmistir. Performansin gelismesi i¢in agirlik ¢alismasi ve
plyometrik setler arasinda {i¢ veya dort dakikalik dinlenmeler ve agir kilolarla yiik

bindirmeleri yapmak yararli olabilir (23).

Normann ve Komi’ye gore kasin kasilmasi, aktin ve myozin flamentlerinin birbirini

cekme ile meydana gelmektedir.

Plyometrik antrenman, sigrama kuvvetini gelistiren eksantrik ve dinamik bir ¢alisma

seklidir.

Bu metod yer c¢ekimine karsi miicadele edilen sporlarda (yiiksek, uzun atlama,

basketbol, voleybol, cimnastik v.b.) kullanilmaktadir (13).

Bu metodun bir ¢ok yararlar1 vardir:

» Kaslar bir anlik en yiiksek 6n uyarilma derecesine ulasirlar.



» Kuvvet birikimi olduk¢a hizli ortaya ¢ikar.
» Patlayici sigcrama kuvvetini mitkemmel gelistirir.

Plyometrik ¢alismalar kasadan yere, yerden tekrar kasaya sigrama seklinde uygulanir.
Sovyet aragtirmacilar yapmis oldugu ilk arastirmalarda derinlik sigramalarinin, sporcunun
siirat ve kuvvet kapasitelerini arttirmada cok etkili oldugunu belirlemislerdir. 0,8 m
yiiksekligin eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya geciste maksimum siirati
gelistirmeye, 1,1 m lik yliksekligin ise maksimum siirati gelistirmeye, bunun yani sira 1,1m
lik yiiksekligin ise maksimal dinamik kuvvetin gelistirilmesi i¢in ideal yiikseklikler oldugunu

belirtmislerdir (13).

Sigrama performansini gelistirmek igin plyometrik antrenmanlar kullanilabilir. Bu
cesit antrenmanda kaslar, 6nce esner, daha sonra hemen kisalir, 6rnegin bir kasadan asagiya
atlama ve daha sonra aniden yere temas edip, yukar1 sigcrama. Yere diisiiste, asagiya dogru
hareket geciktirilirken, quadriceps kaslar1 esner (eksantrik ¢aligma) ve daha sonra viicudu
yukart dogru itmek i¢in kisalir (konsantrik g¢aligma). Plyometrik antrenmanin patlayici
hareketlerin performansini gelistirmenin etkili bir yolu oldugu kanitland1 ve voleybol gibi

diger sporlarda yillarca kullanildi (14).

Bu giine kadar bir ¢ok arastirmaci, yazar, plyometrik antrenmani degisik sekillerde

degerlendirip tanimlamiglardir.

Werschoshanskij’e gore (1968) plyometrik teknikleri derinlik sigramalari olarak tarif
etmistir. Bu tiir egzersizlerde sporcu bir yiikseklikten yere diiser ve diiser diismez hemen
sigrama hareketini yapar. Plyometrik egzersizler ve derinlik sigramalarinin, kuvveti ve sinir-
reaksiyon aktivitesini arttirdigini belirtmistir. Bu antrenmanin da dikey sigrama kabiliyetini
gelistirdigini bildirmistir (13).

Zanon (1989) yapmis oldugu bir ¢alismada ise “plyometrik” teriminin ilk kez 1966
yilinda V.M. Zaciorskij’ nin bir ¢aligmasinda ortaya ¢iktigini belirtmistir. Bu terimin “plyo ve
metric” olmak iizere iki kelimeden olustugu ve anlamlarinin plyo=yiiksek, uzun ve genis,
metric= 0lgmek, karsilastirmak oldugunu belirtmistir. Zaciorskij bu terimi kaslarin ¢alisirken
hizli bir kasilmadan sonra hizli bir sekilde gerilmeleriyle olusturduklari buyik gerimi

belirtmek i¢in kullanmistir.(2).

Alford’ un plyometrik antrenmani “gabuk kuvveti” gelistiren bir antrenman sistemi
olarak tanimladigini ifade etmektedir. Buna gore hareketi yapacak kaslar bir yiik altinda

gerildikten sonra kuvvetlice kasilirlar (13).
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Mcfarlane’e gore plyometrik antrenman, bir kasin 6n gerilmesi ve gerilme refleksi ile

yapilan sigrama egzersizlerinin uygulanmasidir (13).

Chu plyometrikleri, gucl yada reaktif patlayici hareketi arttiran surat ve kuvvet

karigimi olan egzersizler, drill olarak tanimlar (24).

Reiff’ e gore (1989) plyometrik, yiiksek yiikte, ¢ok siiratli ve patlayici bir hareket i¢in
giic ve kuvvet arasinda iyi bir iligki kurmaya yonelik eksantrik ve konsantrik kas

kasilmalarindan olusan bir antrenman kavramidir (2).

Plyometrik antrenmanlar gii¢ gelistirmek i¢in kullanilan en popiiler ¢alismalardir.
Plyometrik antrenman yontemi birim zamanda yapilan igin arttirilmasina yardimci olan bir
yontem olarak sporcuda verimliligi ve giiclii arttirir. Bu yontemde antrenmandaki etkiyi

arttirmak i¢in viicut agirligi veya ek araglar kullanilir (24).

Plyometrik Antrenman Gelisimi

Plyometrik antrenman uygulamasi ilk olarak Ruslar tarafindan ortaya atilmistir.
“Plyometrik Jumping” olarak isimlendirilen si¢grama c¢alismalar1 yillardir voleybolcular,
basketbolcular, ii¢ adim, uzun ve yiiksek atlama sporculari ile engelli kosularin sporculari
tarafindan kullanilmaktadir. Yapilan arastirmalar plyometrik antrenman uygulamasinin 6zel

antrenman programlarinda etkin olarak kullanilabilecegini vurgulamaktadir (19).

1960’11 yillarda Prof. Margaria’nin kas kasilmasi iizerine yapmis oldugu ¢alismalar ve
Sovyet Spor Hekimligi Enstitiilerinin yapmis olduklar1 metodik arastirmalar diinya
litaratirine gecti ve bu bilgiler sayesinde, kas kuvvetinin gelisiminde plyometrik
egzersizlerin kullanimi biitiin spor dallarinda yaygin olarak kullanilmaya baslandi. Boylece
plyometrik antrenman, antrendr ve sporcular tarafindan giicii iiretmek i¢in kuvvet ile hareket

stiratini birlestirmeyi amaglayan egzersiz veya alistirmalar olarak bilinmeye baslandi (2).

Plyometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Bir ¢ok spor dalinda eksantrik kas kasilmalarinin (kas boyunun uzamasi) ardindan
hizli bir sekilde konsantrik kas kasilmasi (kas boyunun kisalmasi) takip eder. Konsantrik
kasilma, kasilma sirasinda kasin boyunun kisaldig1 bir kasilma sekli iken eksantrik kasilmada
kas kasilirken boyu uzar. Ornegin elimize aldigimiz bir agilikla ayakta durur pozisyonda

dirsek ekleminde fleksiyon yaparken musculus biceps brachii kasimiz kisalarak kasilir bu
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konsantrik kasimadir. Ote yandan ikinci bir fleksiyon igin elde agirlik varken dirsek
eklemimizi tekrar baglangi¢ pozisyonuna (ekstansiyon) getirdigimizde ¢alisan kasimiz biceps
kasidir. Normalde fleksiyon sirasinda kisalarak kasilan bu kas bu kez ekstansiyon sirasinda
yer ¢ekiminin etkisine karsi koyma i¢in bir yandan uzarken bir yandan kasilmaktadir. Bu

kasilmaya eksantrik kasilma adi1 verilir (17).

Plyometri patlayiciligr ve giicii artirmak igin tiim sporlarda atletlerin kullandiklar
antrenman tekniklerindendir. Plyometri, ayn1 kasin ve ilgili dokunun konsantrik hareketinin
takip ettigi bir kasin hizli gerilmesini igerir. Kaslar elastik yapidadirlar kastaki enerji sadece
konsantrik hareket tarafindan saglanabildiginden daha ¢ok gii¢ tiretmek i¢in kullanilir (25).

Plyometrik antrenman gii¢ liretimi ve patlayiciligi artirabilen bir ¢alisma yontemidir.
Plyometrik cabuk eksantrik kas hareketinden ¢abuk konsantrik kas hareketine ya da ¢abuk bir
yavaslamadan cabuk bir hizlanmaya donen aktif bir hareket icerir. Bu yavaslamadan
hizlanmaya gegen hareket, gerilme-kisalma dongiisii olarak bilinir.

Duragan pozisyonda harekete baslayan kaslar gerilme-kisalma dongiisii kullanan
kadar gii¢ iiretemezler ¢iinkii konsantrige gore eksantrik kas hareketi kasta depolanmis
degisebilir enerjiyi kullanir. Kaslarda depolanmis degisebilir enerjinin salinmasiyla kazanilan
etkinlik sebebiyle gerilme-kisalma dongiisii kullanildiginda daha biiylik giic {retimi
bulunabilir. Kaslar, ani gerilime dayanmak icin merkezi sinir sistemine bir sinyal gondererek
ani gerinmeye tepki gosterirler. Diger bir deyisle, kas ani gerinmeden hizlica geri tepecektir.
Bu bilgiyi diistiniince, plyometrik antrenman bir atletin hiz1 ve giiclindeki artisa yon veren
daha cabuk reaksiyon zamanlarini gelistirme potansiyeline sahiptir. Bu tip antrenman; hokey,
basketbol, atletizm, futbol ve voleybol gibi hiz ve giic hareketine dayanan patlayic
sporlardaki performansi gelistirebilir (26).

Bir kutunun {izerine ¢ikar, daha sonra iner ve tekrar ¢ikip sigrama yapilabilecek kadar
sigranirsa plyometrik bir hareket gerceklestirilmis olur. Ayaklar sigramadan sonra yere
degdigi anda quadriceps ve kalga kaslarinin gerilmesiyle sonuglanacak olan bir diz esnemesi
s0z konusudur. Dis merkezli ve dista olan bu ani hareketlenme ortak merkezli fakat zit yone
olan bir kasilmayla devam eder. Iste bu olay plyometrik hareketlerin ana yapisini yani

temelini olusturur (27).

Negatif bir isten (eksantrik) pozitif bir ise ( konsantrik) gecise (6rnegin eksantrikten

konsantrige gecis) Avrupa literatiriinde “amortizasyon” denir (2).

Kas dokusu insan viicut agirliginin %40-50 sini olusturan 6zel bir dokudur. Kas

uyarilara kasilarak yanit verir ve normal kosullarda sinir sistemince saglanan bu uyarilari
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iletebilme yetenegindedir. Kas dokusu, normal uzunlugunun 6tesinde gerilebilir ve gerilme

fonksiyonu ortadan kalkinca yeniden normal uzunluguna doéner (17).

Rushall ve Pyke’nin 1990 yilinda Plyometrik egzersizlerin bir aksiyonun eksantrik
kontraksiyonu (hazirlik fazi) sirasinda kaslarda depolu elastik enerjiyi arttirmak igin yer
cekimi kuvvetini kullandigini ve depolanan enerjinin bir kismini eksantrik kontraksiyonun
hemen ardi sira olusan konsantrik kontraksiyonda (Saliverme fazi) kullanildigini, bu
depolanan ekstra enerjinin de verim artistn1 kolaylastirdigini, Wilt’in ise 1975 yilinda
plyometrik egzersizlerin kas aktivitesini eksantrik yonden antrene etmede kullandigini
belirtmistir (24).

Plyometrik uygulamada istenen amaca ulasabilmek i¢in hareketi tam ve dogru olarak
yapmak gerekir. Ornegin, sporcu 60 — 70 cm yiiksekliginde bir kasa parcasiin iizerine ¢ikar,
buradan tek ya da cift ayak one ileriye dogru yere atlar. Yere diisme ile birlikte agirligin
preslenmesini muteakip ve aninda, bacak kaslar1 konsantrik olarak caligir. Agirhigin
preslendigi ve konsantrik kasilmanin sifir oldugu anda hemen istemli olarak eksantrik bir
gerilmeyle sigrayabildigi kadar yiliksege sicrar. Bu hareket bir kez tek tek oldugu gibi,
sigramalar ard arda da yapilabilir (19).

Eksantrik kuvvet, basarili plyometrik antrenman igin bir zorunluluktur. Sakatlik
sonrasi sporcunun plyometrik ¢aligmalara donebilmesi igin alt ekstremitelerdeki eksantrik kas
kuvvetinin belirli dlgiilerde gelistirilmesi ve duragan (stabil) hale getirilmesi gerekmektedir.
Belirli bir eklemde ozellestirilmis eksantrik diren¢ antrenmani, kas ve eklem sisteminin
hazirlanmasina yardimci olabilir; ama plyometrik antrenmanin yerini tutamaz. Plyometrik
antrenman igin ayagi, ayak bilegini, diz eklemini ve kalgay: i¢ine alan sigramalara dayali

dinamik ¢alismalar zorunludur (5).

Sporcunun sakatlik sonrasi spora donmesinde, plyometrik antrenman, sporcunun hazir
olup olmadigin1 gostermede de 6nemli bir testtir. Eger sporcu bu testten gecirilmeden sahaya
surtllecek olursa, daha da blylk bir sakatlikla karsilagabilir. Drez’e gore (1987), yapmis
oldugu arastirmada, ileriye dogru 6 metreye kadar yapilan zamanlamali tek ayak sigramalar,
diz eklemi i¢indeki ligamentin (anterior cruciate) iyilesmesini gosteren dnemli bir belirleyici
olmaktadir. Bu, sporcunun ger¢ekten sporuna ve yarismaya dénmesine hazir oldugunu
gOsteren bir Olciittiir. Tek ayakla bu mesafeyi verimli bir sekilde sigrayamayan sporcularin

tekrardan sakatlanma riski buyuktar (5).
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Sporcu sakatlik sonrasi yapilan testle karsilasma veya yarisma icin hazir oldugunu
gOsterebilir. Sakatlanmis olan bacaga alti metrelik mesafede sigramalar yaptirarak
zamanlamas1 alinir. Bu iki kez yapilarak iki denemenin ortalamasi derece olarak alinir. Daha
sonra da, sorunlu olmayan bacakla, ayn1 islem bir kez yapilarak zamanlamas1 alinir. Sorunlu
olmayan bacak derecesi sorunlu bacak derecesine boliinerek 100 ile ¢arpilir (sorunlu olan /
sorunlu olmayan x 100). Bu sporcunun simetri indeks puanini vermektedir. Eger elde edilen

simetri indeks puani yiizdelik ifade ile, % 85 ise, sporcu hazir demektir (5).

Herhangi bir dokunun yapisi incelendiginde o dokunun islevini yansittigi goriliir.
Islevi kuvvet olusturmak ya da bir hareketi meydana getirmek olan iskelet kasi, bunu
saglayacak olan kontraktil proteinlerin ince ve kalin filamentler halinde bir araya gelmesiyle
olusmustur. Iskelet kasi, lif ad1 verilen ve boyu 1 mm- 30 cm, eni ise 10-110 mikron arasinda
olan binlerce kas hiicresinin bir araya gelmesi ile olusmustur. iskelet kasina ¢izgili goriiniimii
veren aktin ve myozin flamentlerinin dizilisidir. Genel olarak 2 tip liften bahsedebiliriz tip |
lifler; yavas kasilan yorgunluga direngli ancak gii¢ liretme yetenekleri disiik liflerdir. Tip II

lifler, hizli kasilirlar gii¢ tiretmeleri yiiksek olup yorgunluga duyarlidirlar (17).

Plyometrik egzersizlerin temeli, bir kastaki konsantrik kasilma giclnin eksantrik bir
kasilmanin hemen ardindan yapilirsa daha fazla olacagi prensibine dayanmaktadir. Bu
mekanizma pratik olarak helezonik bir yayin maksimal uzunluguna gelene kadar gerilip sonra
birakilarak uzaga gitmesine izin vermeye benzetilebilir. Burada ylklenen elastik enerji refleks
bir mekanik enerjiye donlsmektedir. Sigrama egzersizleri alt ekstremiteler icin 6nemli

plyometrik egzersizlerdendir (28).

Plyometrik antrenmanda quadriceps kaslar1 esnetilir. Oyuncu biikiik bacak
pozisyonundan, patlayici olarak yukari dogru sigrar. Biitliin hareket, piiriizsiizce ve yukari
dogru sigrama sirasinda kollarin giiclii bir salinimini saglayarak yapilmalidir. Bacagin iist
kismi1 (uyluk) ile dikey ¢izgi arasindaki ac1, yere diisiisteki en diisiik noktada, 60°’den daha
fazla olmamalidir. Yani bacagin iist kismi (uyluk) yatay seviyenin iizerinde kalir. Eger
sporcu, kasadan asagiya atladiktan sonra topuklarinin iistiine diiserse, kasanin yiiksekligi

azaltilmalidir (14).

Sicramada Amortizasyon Evresinin Onemi

Dikey sicramanin amortizasyon evresinde veya eksantrik kasilma sirasinda kas

gerildiginde, konsantrik kas kasilmasi daha giiglii olmaktadir. Bu olgu kismen gerilme
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refleksinin gelismesi nedeniyle olabilir. Bununla birlikte ayni zamanda izole kaslarda da
meydana geldiginden ¢ogunlukla gerilme sirasinda kasin elastik bilesenlerinde depolanan

enerjinin kullanimi ve toparlanmasi nedeniyle olmasi1 da mumkundir (2).

Plyometrik egzersizler amortizasyon ve elastik germe olmak (zere iki devrede
gerceklestirilir. Amortizasyon devresi sirasinda, eksantrik kas kontraksiyonu, ekstremitenin
yere temasi (vurmasi) veya vurmadan sonra ters yondeki ani degisiklikle diger bir yiizeye
vurmasini saglar. Elastik germe devresi, intrinsik kas gerilimi ve hizli kas kisalmasi yoluyla
hizli gerilme saglar. Herhangi bir plyometrik egzersiz yapilmadan Once i1sinma ve germe

aktiviteleri yapilmalidir (29).

Arastirmalar gostermektedir ki; belirtilen bu kas performansi sadece dizin asir
fleksiyonu engellenirse meydana gelir ve amortizasyon evresi kisa olur (eksantrik ve
konsantrik kasilma arasindaki ara zaman ). Kaslarin elastikiyetini etkili bir sekilde kullanma
icin relatif olarak yavas yavas sicrama ile sonu¢lanan eklemdeki asir1 fleksiyonu ( uzun
amortizasyon evresi) engelleyebilmeliyiz. Bu sicrama bacagindaki kuvvetler nedeniyle o
kadar kolay degildir. Sigrama bacag1 agirlik merkezinin yerle temasii gerceklestirdiginde,
viicudun asagiya dogru bir hizi vardir. Bu sebepten agirlik merkezi yukari dogru
ivmelendiginde, dayanma evresi i¢in hazirlikla viicudun asagiya dogru hareketinin suratini
azaltmak i¢in atlayic1 kuvvetler olusturulmahidir. Cilinkii kuvvet, viicut kitlesi ve onun

ivmesinin ¢arpimina esittir (F=m.a) (2).

Plyometrik Antrenmanin Temelleri

Bu bolimde plyometrik egzersizlerin siniflandirilmasi ve bu egzersizlerin yapanlar
uzerindeki etkileri incelenecektir. Plyometrik egzersizler alt ekstrimiteleri (bacaklar) igeren
degisik sigrama egzersizleri ve {ist ekstrimiteleri (kollar) igeren saglik topu v.b. aletlerle
yapilan tekrarlanan hareketlerden olusur. Plyometrik egzersiz yapan kisi hareketlerin nasil
yapilacagmin yani sira, amaca yonelik bir antrenman programmi da g6z Oninde

bulundurmalidir (2).

Plyometrik antrenman, hazirhk doneminde, genel, kaba fiziksel aktiviteleri
icermelidir. Antrenman, baslangigta ¢cok Ozellestirilmeden genel olarak basit sigrama, atlama,

sekme, koordinasyon egzersizlerine dayandirilmalidir (5).
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Sicrama Ahistirmalar:
Sicrama aligtirmalar: genel olarak asagidaki gibi siralandirilabilir.

» Sabit sigramalar: Bu tiir alistirmalarda sporcu durdugu yerde yukariya dogru sigrar
ve ayni sigradigi noktaya diiser. Bu egzersizler diisiik yogunlukta pes pese yapilir, amaci ise

amortizasyon zamanint kisaltmaktir.

» Durarak Sicramalar( Squat Jump): Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak ileriye
(horizantal) veya dikey (vertical) sigrar. Hareket squat pozisyonunda baslar ve sigrama pes

pese yapilir. Hareket maksimal eforda yapilir. Toparlanma tam yapilmalidir.

» Karigik Sigrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak (squat) sicramalarin karisik olarak
yapildig1 egzersizlerdir. Maximal efor sarf edilir. Bu tlir egzersizler engeller kullanilarak da
yapilabilir. Bu egzersizler 30 m den kisa mesafede yapilmalidir. Bu egzersizler kasa drillerine

hazirlik olarak yapilir.

» Yan Sigramalar: Bu tiir sigramalarin amaci sporcuya yon degistirme kabiliyetini

sigrama sirasinda havada kalma siiresini gelistirmektir.

» Kasa Alistirmalari: Bu tiir sigramalara genel olarak “derinlik sigramasi1” da denir
ve sigrama ve sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmalarini igerir. Bu tiir caligmalarda

yuklenmenin yogunlugu kasanin yiiksekligine baglidir (2).

Plyometrik Antrenmanda Dikkat Edilecek Hususlar

Plyometrik caligmalar, dairesel antrenman seklinde organize edilebilir. Dairesel
antrenmanda sporcular bir istasyondan diger bir istasyona ilerleyerek vertical (dikey),
horizantal (yatay) ve diyagonal (¢apraz) sigramalar1 karigik olarak kullanabilirler. Ancak
dairesel antrenmanda istasyon aralarinda 2 ile 5 dakika ara verilmelidir ve 8 istasyon
kurulabilir. Iki antrenman arasinda 48 saat gecmelidir. Eger dinlenme aralar1 daha kisa
tutulursa ¢alisma anaerobik laktik ¢alismaya kayar ve daha ¢ok siiratte dayaniklilik {izerinde
etkili olur. Siiratte devamlilik icin istasyondaki caligma siiresi 10 sn. kadar tutulmalidir.
Stiratte devamlilik i¢in istasyondaki ¢aligma siiresi 25 saniyeye kadar cikartilabilir veya

istasyonlar arasi dinlenmeler giderek azaltilabilir (5).
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Cinsiyet

Oniki ile ondort yaglarina kadar erkek c¢ocuklar kiz g¢ocuklarina gore daha az
kuvvetlidirler. Daha sonraki yaslarda erkekler kuvvetlenerek siiregelen bir artis
gostereceklerdir. Bu, ergenlikteki erkeklerin cinsiyet hormonu testosteronun, kizlara oranla
10 misli daha fazla artisina bagli olabilir. Testosteron daha ¢ok kaslarin gelisimini saglayan
anabolitik bir hormondur. ikinci faktér de kuvvet testosteron iliskisinde, bu hormonlar daha

istekli ve daha saldirgan antrenman yapmamizi saglar (30).

Cabuk kuvvetin plyometrik antrenmanlarla gelistirilmesi her iki cinsiyet icinde
gecerlidir. Oncelikle plyometrik antrenmanlar igin, kaslarini hazirlamamis olan sporcular,
bayan olsun erkek olsun zorluklarla ve sakatlanmalarla karsilasacaklardir. Bayanlara
plyometrik caligmalar, erkeklere oldugu kadar tanitilip 6gretilmediginden dolayi, bayanlarin
sicrama becerileri geri kalmis olabilir. Bu nedenle plyometrik ¢alismalar i¢in, antrenor ve

bayan sporcular igbirligi i¢inde hazirlik yapmalidirlar (5).

Kumi ve Bosco yaptiklar1 caligmalarda, bayanlarin sicrama igin gerekli elastik
enerjinin bir ¢ok kismini on-germe safhasinda irettiklerini ve ayni zamanda belli bir
yiikseklikten diistiikten sonra yapilan squat sigrama sirasindaki pozitif enerji degisimi

bayanlarda erkeklere gore daha fazla oldugunu belirtmislerdir (2).

Yas

Plyometrik antrenmanlarda yas dikkat edilmesi gereken dnemli faktorlerden birisidir.
Ilkokul cocuklar1 sigrama egzersizlerini ¢ok basarili bir sekilde yaparlar, fakat biz bu
hareketleri plyometrik olarak adlandiramayiz (2).

Ortaokul siralarinda g¢ocuklar, basarili bir sekilde plyometrik ¢alisma yapabilirler.
Blug ¢agindan sonra gencler, plyometrik ¢alismalardan dogrudan dogruya yararlanabilirler.
Bu yaslarda genglerle uygulanan plyometrik calismalar kaba fiziksel nitelikte olmali ve

yogunlugu diisiik tutulmalidir (5).

Valik (1966) gibi bazi arastirmacilar ileride yapacaklari kuvvet egitimine temel
Olmasi igin 12-14 yaslar1 arasinda plyometrik egitim uygulamislardir. Benzer ¢alisma 1982
yilinda McFalen tarafindan da yapilmis ve 14 ve daha yukar yastakiler i¢in orta siddette

sigrama egitimi Onerilmistir (2).
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Ergenlige ulasmis sporcularda ise antrenmanlar iyiden iyiye spora 6zgii olmali ve
kisisellestirilmelidir. Bu donemde gencler gecis ve hazirlik donemlerinde yaptiklar

caligmalari, miisabaka donemlerinde yiiksek performans elde etmek icin yaparlar (5).

Gelismis sporcularda ise plyometrik antrenmanlar yillik antrenman programinin belli
donemlerinde bulunur ve genellikle sezon Oncesinde ve sonrasinda yogun bir sekilde
uygulanirlar. Plyometrik antrenmanlar sirasinda géz 6niinde bulundurulmasi gereken diger
bir husus ise, plyometrik egzersizleri yapmak i¢in sporcunun belli bir temel kuvveti olmalidir.
Cocuklarin viicut agirliklart hafif oldugundan ¢ok fazla bir kuvvette ihtiya¢ yoktur. Onlar
kuvvete yalnizca egzersiz sirasinda kaslarda olabilecek sakatliklart engellemek amacr ile

ihtiya¢ duyarlar (2).

Sporcularin bu seviyede olup olmadiklar ise Klatt’in 1988°de gelistirdigi bir denge ve
sabitlik testinden belirlenebilir (Tablo 1)

Tablo 1: Denge ve Sabitlik Testi (Klatt 1988) (2)

Sabit Durus ( Kalga Fleksiyon) ~ Her yas i¢in uygulanabilir.
a) Tek ayak lzerinde dikilinir.
b) Kalga fleksiyonu yapilir .(One dogru) ve diger bacagin dizi biikiiliir.
c) Bu pozisyon 10 saniye korunur.
d) Sporcunun bu hareketi yapip yapmadigi gozlenir.
Tek ayak squat-her yas i¢in uygulanabilir.
a) Tekayak Uzerine ¢okulir ( diz, ayak bilegi ve kalga biikiiliir)
b) En diisiik pozisyonda 10 saniye durulur.

€) Sporcunun bu hareketi yapisi gozlenir.

+** Bu testler ayakkabisiz uygulanir.

Eger sporcu bu testleri basaramaz ise plyometrik egzersizlerde dnce denge ve sabitligi

pekistirici egzersizler uygulanmalidir (2).
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Plyometrik Antrenman Programimin Gelistirilmesi
Antrenmanin Degiskenlikleri
Yogunluk

Yogunluk, antrenmanda kullanilan sinirsel uyarim kuvvetinin bir islevidir ve uyarimin
niteligi ylike, bir hareketi yapma hizina ve araliklarin degisimine ya da yinelenmeler arsindaki

dinlenme siiresine baglidir (15).

Yogunluk yapilan ¢alisma sirasinda kullanilan eforu igerir. Halter sporunda, yogunluk
kaldirilan agirlik miktar1 tarafindan kontrol edilir. Plyometriklerde, yogunluk yapilan
egzersizin turunden kontrol edilir (sekil 2). Plyometrik egzersizler, sabit hareketlerden ¢ok
kompleks ve c¢ok siddetli egzersizlere kadar degisir. Ornegin ¢ift ayak sicrama tek ayak
sigramadan daha az yogun bir egzersizdir. Plyometrik antrenmanda yogunluk progressif
olarak arttirilir. Ornegin atletin atladig: yiikseklik arttirilabilir veya beraber sigradigi agirlik
arttirilabilir yada sigramanin yiiksekligi veya uzakligi arttirilabilir (2).

yuksek Derinlik Sigramalari
Kasa Drilleri
é Karisik Sekme ve Sigcramalar
’g‘j Durarak Sigramalar
Sabit Yerde Sigcramalar
diistik

Sekil 2: Sicrama Egzersizlerinin Yogunluk Oranlar (2)

Kapsam

Kapsam antrenmanin bir evresi boyunca ya da bir antrenman birimi boyunca yapilan

isin toplam1 demektir (15).

Diger bir degisle kapsam; bir antrenmandaki tiim yiiklenmelerin siiresini ve tekrarin

icerir (10).
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Plyometrik antrenmanlarda yiiklenmenin kapsami si¢grama sayisi ile belirlendigi gibi
yiiklenmenin kapsami degerlendirilirken, 1sinmada yapilan, sigrama ve atlamalar
degerlendirilmez. Ornegin {ic adim atlamay1 diisiinecek olursak sicrama sayis1 ii¢ olarak

sayilir. Egzersizlerin programlanmasinda sigrama sayis1 6nemli rol oynamaktadir (5).

Sikhk
Bir antrenmanda yuklenme ve dinlenme safhalari arsindaki, zamansal iligkidir (10).

Plyometrik antrenmanlarda ideal yiiklenme sikliginin ne olacagi ile ilgili yapilan
arastirmalar tam olarak agiklayict degildir. Plyometrik antrenmanlar arasinda, tam bir
toparlanmanin olabilmesi i¢in, 48-72 saatin ge¢cmesi gerekliligi ileriye siiriilmektedir. Yeni
baslayanlar, plyometrik antrenmanlar arasinda en azindan 48 saat toparlanma silresine

gereksinim duyar (5).

Tablo 2: Sigrama Antrenmani i¢in Sezona Gore Sicrama Sayilar (2)

SEVIYE
Geng Orta
Sporcular Seviyedeki Elit
Sporcular Sporcular Yogunluk
Sezon Sonu 60-100 100-150 120-200 Diisiik-Orta
Sezon Oncesi 100-250 150-300 150-450 Orta-Y tiksek
Sezon Igin miisabaka Spor Bransina Baghdir Orta
donemi (sampiyona)
Yalnizca Toparlanma Orta-Y uksek
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Plyometrik antrenmanin sikligini belirleyici degisik metodlar vardir. Bazi antrendrler sezon

oncesinde veya sonrasinda yaptiklart antrenman programlarinda degisik siklikta plyometrik

egzersizler uygulamiglardir (Tablo 3) (2).

Tablo 3: Sezon Oncesi veya Sonrasi Plyometrik Antrenman Siklig1 (Ornek Programlar)

)
Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi Agirlik Antrenmani Plyometrik Plyometrikler
( Alt extremiteler) (Alt extremiteler)
Sali Plyometrikler Agirlik Antrenman Plyometrikler
(Alt Extrimiteler) (Ust extremiteler
Saglik topu ile)
Carsamba Agirhik Antrenmani Plyometrikler Kosu
(Ust extremitelere
Saglik topu ile)
Persembe Plyometrikler Agirlik Antrenmani Plyometrik
(Alt extremiteler) (Alt Extrimiteler)
Cuma Agirlik Antrenmani Plyometrikler Dinlenme
(Alt extremiteler)

Toparlanma

Yas toparlanma hizin1 etkilemektedir. Daha geng bir sporcu (18-22 yasinda) yogun bir

antrenman ve yarigma sonrasi daha iist diizeyde biyolojik potansiyeli oldugundan daha kisa

siirede toparlanacaktir. Deneyim de 6nemli bir rol oynamaktadir, ¢iinkii daha deneyimli olan

bir sporcu, verilen uyarima daha ¢cabuk uyum saglar. Boyle bir sporcu, gerilimle daha 1yi basa

cikar ve daha hizli toparlanacaktir. Antrenman diizeyi, sporsal form diizeyi, iklimsel etmenler,

yiikseklik, zaman farkliliklar1 ve cinsiyet farklar1 kiginin yenilenme niteligini etkilemektedir

(15).




Demeter’ e gore; bayan sporcular 6zellikle yogun bir antrenman sonrasi, erkeklere
gore daha yavas toparlanmaktadirlar. Bu 6zellikle “endokrin-vegetatif” sistemleri arasindaki
farkliliklardan kaynaklanmaktadir. Weber (1914), yorgun bir kas, eger baska bir kas grubu

hareketsiz kalmak yerine ¢alisirsa, daha hizli toparlanabilecegini belirtmistir (15).

Bir sporcunun %80-90’1 gece olmak iizere giinde 9-10 saat uykuya gereksinimi
oldugu kabul edilmis bir gercektir. Iyi dengelenmis bir yasam bi¢imi ve iyi antrenman dolayli
olarak toparlanma hizini arttirir. Sicak dus (38-42 °C ) 8-10 dakika boyunca, sicak banyo (36-
400C) 10-20 dakika boyunca yapildiginda, kaslar1 dinlendirip kan dolagimini saglar, boylece
kendine gelmeyi (rejenerasyon) hizlandirir (15).

Dragan (1978) yaptig1 ¢alismada yatarken alinan kalp atig hiz1 ile ayaktaki arasinda
dakikada 8-16 atistan daha biiyiik farkin olmasini diisiik toparlanma hizi olarak yorumlamakta

ve sonug olarak da antrenman programinin degistirilmesi gerektigini savunmaktadir (15).

Bir antrenman bollimii veya mag, jogging ve streching egzersizlerinin oldugu normale
donme aktiviteleriyle bitirilmelidir. Bir ma¢ veya yogun antrenman boliimiinde laktat, aktif
kaslarda birikir. Hafif normale dénme egzersizi, laktatin daha c¢abuk uzaklagtirilmasina
yardimer olacaktir. Diisiik yogunluktaki kosuda kan laktati, dinlenik durumdan en az 3 kat
daha c¢abuk azalir. Laktatin daha cabuk uzaklasmasi, bir antrenman bdoliimiiniin veya bir
magin ni¢in en azindan 5 dakikalik jogging veya dar alanda pasif kiiclik oyun gibi diisiik

aktivitelerle bitirilmesinin nedenidir (14).

Plyometrik antrenmanlarda ylklenmeler ve dinlenmeler 1:5-1:10 seklinde
uygulanmalidir. Gii¢ antrenmanlarinda ve yerle temas sayisinin az oldugu durumlarda
ornegin; 10 sigrayis, dinlenme arasi, 45-60 sn. olarak uygulandiginda, toparlanma maksimum
olmaktadir. Eger egzersizin tamamlanmasi 10 sn. siirliyorsa, toparlanma i¢in 50-100 sn. ara
verilmelidir. Plyometrik antrenmanlarin bir anaerobik aktivite oldugu unutulmadan dinlenme
aralar1 diizenlenmelidir. Daha kisa dinlenme aralar1 vermek 6rnegin 10 - 15 sn. maksimum

toparlanma olanagin1 vermemekte ve kassal dayanikliligr gelistirmektedir (5).
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GEREC ve YONTEM

Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Edirne ili Fatih Sultan Mehmet Ilkogretim Okulu (n=12), Merig
ilgesi Sehit Ogretmen Aydin Yilmaz ilkogretim Okulu (n=12) ve Merig ilgesi Merkez Biiyiik
Doganca Ilkdgretim Okulu (n=12) basketbol takimlarinda oynayan toplam 36 erkek sporcu
olusturmaktadir. Calismanin etik onayr alinmis olup (Ek IV), antrenmanlardan ve
Olcimlerden once deneklere ¢alismanin amaci hakkinda bilgi verilerek gonilli katilim

saglanmistir (Ek III).

Arastirma; yaglart 12-14 arasinda degisen erkek basketbolculardan olusan deney ve
kontrol grubu olmak (izere n;=12 kisilik deney grubu ile Edirne ili Fatih Sultan Mehmet
Kapali Spor Salonunda ve n,=24 kisilik kontrol grubu ile Meri¢ ilgesi Kapali Spor Salonunda
yapilmigtir. Denekler, bu calismaya goniillii olarak katilmiglardir. Olgiimler ve testler
esnasinda deneklerin maksimal kapasitelerini kullanmalar1 igin testler ©oncesi protokol
konusunda bilgilendirilmistir. Testlerden 6nce sporcularin, ¢caligmaya saglik yoniinden engel
olacak durumlarinin olmadigi tespit edilmistir. Fiziksel 6l¢iim ve testler yapilmadan 6nce
gerekli 1sinma calismasi yapilmistir.  Yapilan ¢alismada sporculara, calismalarin amaci

hakkinda bilgi verilerek, uygulama istekleri ve motivasyon diizeyleri yikseltilmeye ¢aligildi.

Genel hazirlik devresi igerisinde uygulanan bu arastirmada 8 haftalik bir deney sureci
kullanildi.
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Bu kisilere, boy uzunlugu, viicut agirligi, durarak uzun atlama (yatay sigrama) ve

durarak dikey sigrama testi uygulanmistir.

Test sonuglar1 deney grubu (n;=12) ve kontrol grubu (n,=24) olmak Uzere iki gurupta
degerlendirilmistir. Bu 6grenciler iizerinde ilk 6nce On test uygulanmis, daha sonra sekiz
hafta sonra son test uygulanmistir. Kontrol gurubuna normal basketbol antrenmani ve daha
cok basketbola 6zgii teknik hareketler uygulanmistir. Deney grubuna ise haftada 2 giin ve en
az 48 saat arayla olmak tizere kendi viicut agirhgindan yararlanarak 40cm ve 50cm
yiiksekligindeki kasalarda uyguladiklar1 plyometrik tarzda sigrama antrenmani yaptirilmistir.
Calismanin uygulama agamasinin bitiminde yapilan degerlendirme sonucu, istatistiksel olarak

yorumlanmastur.

HIiPOTEZLER

Hipotezler, deney grubuna uygulanan 8 haftalik plyometrik antrenman programi ve
kontrol grubuna uygulanan teknik-taktik antrenman programina gore aradaki farkliliklar:

belirlemek amaciyla hazirlandi.

e Hipotez 1: Deney ve kontrol gruplari arasindaki yatay sigrama degerleri

farklilik gosterir.

e Hipotez 2: Deney ve kontrol gruplar arasindaki dikey sigrama degerleri

farklilik gosterir.

Ol¢iim Metodlar:
Boy-Agirhk Olciimii

Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin, boylar1 ¢iplak ayak ile, sirtlarin1 duvara
dayayarak bir cetvel yardimi ve serit metre ile Ol¢lilmiistiir. Agirliklart ise dijital baskiil ile

Ol¢iilmiistiir.
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Durarak Uzun Atlama Testi

Uygulayici, isaretlenmis ¢izginin arkasindan, ¢ift ayak ile, maksimal efor kullanarak
en uzun mesafeye atlamaya calisir. Baslangic ¢izgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin biraktig

iz arasindaki mesafe (cm) cinsinden 6lculdr.

Dikey Sicrama Olgiimii

Test denegin dikey sigrama 6zelligini 6lger. Deneklerin 6l¢iimii Taker Physical Fitness
Test Vertical jump-meter ile markas1 ve T.K.K. 5106 lisans numaras:1 ile Mart ve Mayis

aylarinda oda sicakliginda yapilmstir.

Denekler jump-metrenin lastik boliimiiniin {izerine bastilar ve ayni zamanda jump-
metrenin Olciim yapan kismi bellerine baglandi. Jump-metrenin ipi gergin duruma getirildi,
deneklerin kollarmi1 da kullanarak dikey sigrayarak dijital olarak olgim yapilip degerler

bilgisayara kaydedildi.

Antrenman programm hazirlamrken CiCIOGLU’nun (1995) “Plyometrik
Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey Sicramasi ile Baz1 Fiziksel ve
Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” bashkl yiiksek lisans tezinde ki plyometrik
egzersiz modelleri 6rnek alinmis olup, antrenmanin genel ilkelerinden olan yas’a ve

duzeye gorelik prensibine dikkat edilerek gerceklestirilmeye cahisild (2).

Buna gore; asagidaki antrenman programi, antrenman bilgisinde amaca yonelik
gelismelerin 6 ile 12 hafta igersinde gergeklestigi ilkesi ornek alinarak 8 haftalik bir siireyi
kapsadi (19).

Bacak kuvvetini gelistirmeye yonelik kullanilan sigrama alistirmalart i¢in en uygun

siklik haftada 2-3 keredir.(15).

Plyometrik egzersizler, sabit hareketlerden ¢cok kompleks ve ¢ok siddetli egzersizlere
kadar degisir. Ornegin ¢ift ayak sigrama tek ayak sigramadan daha az yogun bir egzersizdir.
Plyometrik antrenmanda yogunluk progressif olarak arttirilir. Plyometriklerde yogunluk

yapilan egzersizlerin tiiriinden kontrol edilir (2).

Bu nedenle antrenmanin yogunlugu ‘sabit yerde sigramalar’,’durarak ileriye dogru
sigramalar’, karisik sekme ve sicramalar, kasa drilleri ve derinlik sicramalar1 sirasiyla az

yogunluktan baslayip giderek yiikseltilmigtir
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Plyometrik antrenmanlarda yuklenmeler ve dinlenmeler 1:5-1:10 seklinde
uygulanmalidir. Gili¢ antrenmanlarinda ve yerle temas sayisinin az oldugu durumlarda

ornegin; 10 sigrayis, dinlenme arasi, 45-60 sn. olarak uygulandiginda, toparlanma maksimum

olmaktadir (5).

Plyometrik antrenmanlar arasinda, tam bir toparlanmanin olabilmesi i¢in, 48-72 saatin
gecmesi gerekliligi ileriye siiriilmektedir. Yeni baslayanlar, plyometrik antrenmanlar arasinda

en azindan 48 saat toparlanma suresine gereksinim duyar (5).

Bu ylzden antrenmanlar pazartesi ve ¢arsamba giinleri haftada iki kez uygulanmustir.

Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi

Resim 1: Kollar1 kullanmadan cift ayak sicrama

1. Kollar1 kullanmadan ¢ift ayak Sigrama: Sporcular oldugu yerde ¢ift ayak kollar

yanda ayaklar1 karina ¢ekmeden sigrarlar.
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Resim 2: Kollar: kullanarak c¢ift ayak sicrama

2. Kollart kullanarak ¢ift ayak sicrama: 2 numarali hareketin aynisi kollar kullanarak

yapilir.

Resim 3: Tek ayak sicrama (sag ve sol)

3. Tek ayak sigrama (sag ve sol ): Sporcular ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

Doniiste diger ayaklarini kullanirlar.
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Resim 4: Cift ayak ileriye dogru sicrama

4. Cift ayak ileriye dogru sigrama: 3 numarali hareket ileriye dogru yapilir.

Resim 5: Cift ayak dizleri karina ¢ekerek sicrama

5. Cift ayak dizleri karina ¢ekerek sicrama: Sporcular dizleri karina ¢ekerek oldugu

yerde sigrarlar.
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Resim 6: Ip iizerinde ¢ift ayak saga sola sicrama:

6. Ip iizerinde ¢ift ayak saga sola sicrama: Iki 6grenci tarafindan gerilen ip iizerinde

diger sporcu ¢ift ayak sigrar.

Resim 7: Huni iizerinden cift ayak sicrama

7. Huni {izerinden ¢ift ayak sigrama: Sporcular aralikli koyulmus huniler tzerinden

cift ayak sigrar.
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Resim 8: Kollar degistirerek potaya sicrama

8. Kollar1 degistirerek potaya sigrama (Rimp_Jump): Sporcu sag kolunu ve sol

kolunu degistirerek potaya ¢ift ayak sigrar.

Resim 9: Tek ayak kasadan sigrama

9. Tek ayak kasadan sigrama (ayak degistirerek): Sporcu tek ayagini kasanin iizerine
koyar, kollarin1 kullanarak yukar1 dogru sigrar ve ylikselir diisiiste ayak degistirerek baglama

pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve ayni hareketi seri sekilde yapar.

30



Resim 10: Kasadan yere sicrama

10. Kasadan yere sigrama: Sporcu kasanin {izerinden yere ¢ift ayak sigrar. Tekrar normal

sekilde kasaya cikar ve yine asagi sigrar.

Resim 11: Yerden kasaya ¢ift ayak sicrama

11. Yerden kasaya cift ayak sigrama: Sporcu kasanin oniinde durur ve ¢ift ayak
sigrayarak 40 cm yukseklikteki kasanin {izerine ¢ikar daha sonra normal sekilde iner ve

tekrar sigrar.
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Resim 12. Kasadan yere yerden kasaya sicrama

12. Kasadan yere - yerden kasaya sigrama: Sporcu 40 cm’ lik kasa Uizerinde dik durur,
komutla kasadan yere ileri dogru ¢ift ayak si¢rar ve daha sonra tekrar 50 cm’ lik kasaya ¢ift
ayak sigrar. Sporcu 50 cm’lik kasaya sigradiktan sonra geriye donerek tekrar 50 cm’ lik kasa
iizerinden yere ileri dogru cift ayak sigrar ve daha sonra tekrar 40 cm’ lik kasaya ¢ift ayak

sigrar.

Resim 13: Kasadan yere yerden potaya sicrama

13. Kasadan yere yerden potaya si¢grama: Sporcu kasa iizerinden yere sigrar, yere

diistiikten sonra tekrar sigrayarak potaya dokunmaya c¢alisir.
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Resim 14: 180° doniis ile sicrama

14. 180° Doniis ile sigrama: Sporcu kasa tizerinden asagi atlar, diiser diismez tekrar

sigrayarak havada 180° lik bir doniis yapar.

1

il 0 b

Resim 15: 360° doniis ile sicrama

15. 360° Doniis ile sigrama: 14. hareketin aynisi 360° lik bir doniis ile yapilir ve

donlisten sonra sigrayarak tekrar kasa iizerine ¢ikilir.
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Resim 16: Kasadan seri sicrama

16. Kasadan seri sigrama: Belli araliklarla dizili 40cm ve 50 cm’lik kasalar Uzerinden

seri sekilde sicranir.

Resim 17: Degisik yiikseklikteki kasalardan seri sicramalar

17. Degisik yiikseklikteki kasalardan seri sigramalar: a) Bes adet 40 cm’ lik kasa bes

adet 50 cm’ lik kasalar karisik sekilde siralanir ve sporcular {izerinden seri sekilde atlarlar.

b) Bes adet 40 cm’ lik kasa pes pese daha sonra bes adet 50 cm’ lik kasa pes pese

dizilir ve sporcular seri sekilde pes pese atlarlar.
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Resim 18: Saghk topu ile mekik

18. Saglik topu ile mekik: Sporcu sirt {istli yatar dizlerini gergin tutar. Saglik topunu
bas1 lizerinde tutar, esi ise ayaklarinin Oniinde durur. Mekik hareketini yaparken topu esine

atar. Tekrar uzanirken esi topu tekrar atar.

Resim 19: Saghk topu ile kasadan yere, yerden potaya sicrama

19. Saglik topu ile kasadan yere, yerden potaya sigrama: Sporcu 14. Hareketi elindeki
saglik topu ile yapar.
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Resim 20: Algak post drili

20. Alcak post drili: ki es karsilikli durur top elindeki sporcu topu gogiis past ile esine
atar. Topu alan es pivot hareketini yapar ve yukariya potaya dogru ¢ift ayak sigrar, tekrar

pivot hareketini yaparak topu esine atar.

Resim 21: Saghk topu ile tek ayak kasaya ¢ikma

21. Saglik topu ile tek ayak kasaya ¢ikma: Elde saglik topu tek ayak kasada, parmak
ucunda yiiksel diger bacak gogse cekilir, top gégiis hizasinda.
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Resim 22: Yakala ve si¢cra

22. Yakala ve sigra: Sporcu kasa lzerinde ayakta durur kasadan yere sigrar, havada

kendisine atilan saglik topunu yakalar ve tekrar saglik topu ile potaya sigrar.
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Tablo 4: Deney Grubuna Uygulanan Sekiz Haftalik Antrenman Program *(2)

Her Ahstirma

Toplam

Alstirma Set Kullamlan Setler Arasi
Hafta icin Sicrama Sicrama
Tari Sayst Sayisi Adedi Arag-Gereg Dinlenme
3 5 1 10 10 10 ip,huni,
1 9 6 2 10 10 10 2 160 40 cm kasa 1-2 dakika
4 7 10 10
3 5 1 10 10 15 ip,huni,
2 9 6 2 15 10 15 2 190 40 cm kasa 1-2 dakika
4 7 10 10
2 10 4 15 10 10 ip,huni,
3 6 7 1510 15 2 170 40cm, 50 cm kasa 1-2 dakika
11 13 10 10
14 12 19 15 15 15 Saglik topu, huni,
4 17 7 18 10 10 10 2 170 40cm. 50 cm kasa 1-2 dakika
16 10
15 11 8 10 20 15 huni, saglik topu
5 18 7 20 10 10 10 ) 150 40cm, 1.2 dakika
50 cm kasa
19 20 15 10 10 10 huni, saglk,topu
6 [ 1010 2 160 40cm ve 50 cm 1-2 dakika
15 21 15 10 kasa
18 17b 7 15 10 10 saglik topu, huni
7 21 22 15 10 2 180 40cm ve 50cm 1-2 dakika
14 17a 15 10 kasa
22 9 20 10 saglik topu
8 12 17a 15 20 2 200 40cm ve 50cm 1-2 dakika
18 17b 15 20 kasa
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*:Not: Antrenmanlardaki her bir mekik hareketi bir sigrama olarak kabul edilmistir. Alistirma

tiirli stitunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin numaralarini
belirtmektedir.

Yukarida  belirtilen antrenman programm hazirlamrken Ibrahim Cicioglu’ nun
“Plyometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey Sicramasi Ile, Baz1
Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” adh yiiksek lisans tezinden

yararlanilmistir.

Istatistiksel Analiz

Calismada deney ve kontrol gruplarimin, antrenmanlar Oncesi ve sonrasi gelisim

farkliliklarinin tespiti igin, gruplarin test sonuglarinin aritmetik ortalamalart ( X ) ve standart
sapmalar1 (SD) hesaplanmis, bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar arasi fark t-testi ile

kontrol edilmistir. Sonuglarin (p<0,05) 6nem seviyesinde anlamli olup, olmadig arastirildi.
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BULGULAR

Arastirmaya Katilan Gruplarin Ozellikleri:
Deney Grubu

Edirne Fatih Sultan Mehmet {lkdgretim Okulu oyunculari bu ¢alismada deney grubu
olarak kullanilmistir. Deneklerin yas ortalamasi 13,7+0,6 yil, boy ortalamas1 166,6+12,6 cm.
viicut agirlik ortalamasi 55,02+11,09 kg’dir. Denckler n=12 diizenli olarak doért yildir

basketbol oynamaktadirlar.

Kontrol Grubu

Meri¢ ilgesi Sehit Ogretmen Aydim Yilmaz ilkdgretim Okulu ve Merkez
Biiyiikdoganca 1k gretim Okulu oyuncular1 bu ¢alismada kontrol grubu olarak kullanilmistir.
Deneklerin n=24, yas ortalamalar1 13,75+0,09 boy ortalamasi 162,9+1,56 cm viicut agirlik
ortalamasi 53,17+2,36 kg.dir.

Deney Grubuna 8 hafta siiresince haftada 2 giin teknik-taktik antrenmanlardan 6nce
degisik sigramalar, sekmeler ve kasa drillerinden olusan plyometrik antrenman programi
uygulandi. Kontrol grubuna ise 8 hafta siire ile haftada 2 giin teknik agirliklt antrenman

programi uygulandi. (bkz. Syf. 38, tablo: 4)
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Bu calismaya katilan deneklerin (deney ve kontrol gruplarinin) 6n ve son test
Olciimleri sonunda elde edilen veriler ve birbirleri arasindaki farkliliklar asagida her

parametre i¢in ayr1 ayr1 gosterilmistir.

Ol¢iim Sonuclar
Yas

Tablo 5: Gruplarin Yas Ortalamalar:

Deney Kontrol Grubu

Grubu (n,=24)

(n=12)

Yas (y1l) p

X

X

13,33+0.65 | 13,75+0,44 0,063

Deney ve kontrol grubu sporcularinin kendi gruplari arasindaki antrenman oncesi ve

sonrasi yas degerleri istatistiksel agidan anlamlilik yoktur (P>0,05).
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Boy

Tablo 6: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonras1 Boy (cm)

Degerleri
n,=12 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
", =24 (Boy cm) (Boy cm)
X a SD X > sD X,- X, P
Deney Grubu 165,33 12,205 166,67 12,616 1,34 0,003
Kontrol Grubu 162,92 7,649 164,29 7,428 1,37 <0,001

Deney ve kontrol grubu sporcularinin kendi gruplari arasindaki antrenman oncesi ve
sonras1 boy degerlerinin aritmetik ortalamalar1 fark: istatistiksel agidan anlamli bulundu.
(p<0,05).

Tablo 7: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki Boy (cm) Degerleri

Deney Grubu Kontrol Grubu
n,=12
n,=24 o X
X o o [ X Xi| e
Antrenman Oncesi 165,33 12,205 162,92 7,65 -2,41 0,540
Antrenman Sonrasi 166,67 12,616 164,29 7,428 -2,38 0,556

Deney ve kontrol grubu sporcularinin boy degerlerinin aritmetik ortalama farki

istatistiksel ag¢idan antrenman oncesinde ve sonrasinda anlamli bulunmamustir (p>0,05).
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Viicut Agirhg:

Tablo 8: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut

Agirh@ (kg) Degerleri

n,=12 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

n,=24

X 2 sD X sD X=X, p

Deney Grubu 55,02 11,091 | 56,67 10,924 1,65 0,015

Kontrol Grubu 53,17 11,590 | 53,04 11,667 -0,13 0,752

Deney grubunun antrenman dncesi ve sonrasi, viicut agirligi degerlerinin aritmetik
ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05). Kontrol grubu
sporcularinin antrenman oncesi ve sonrasi, viicut agirligi degerlerinin aritmetik ortalamalari

farki istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 9: Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki Viicut Agirh@ (kg)

Degerleri
n,=12 Deney Grubu Kontrol Grubu
n,=24 — —
X a sD X 2 sD X=X, P
Antrenman Oncesi 55,02 11,091 53,17 11,590 -1,85 0,650
Antrenman Sonrasi 56,67 10,924 53,04 11,667 -3,63 0,376

Deney ve Kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirligi

degerlerinin aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (p>0,05).
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Motorik Spor Testi Sonuclari

Dikey Sicrama

Tablo 10: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonrasi Dikey Sigrama

(cm) Degerleri

n,=12 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi

n,=24

X 1 sD X sD X=X, p

Deney Grubu 45,50 7,416 51,75 6,771 6,25 <0,001

Kontrol Grubu 38,08 5,555 39,75 5,479 1,67 0,002

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi, dikey sigrama

degerlerinin aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulundu (p< 0,05).

Tablo 11: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki Dikey Sicrama (cm)

Degerleri
n,=12 Deney Grubu Kontrol Grubu
n,=24 — _
X a sD X 2 sD X=X, p
Antrenman Oncesi 45,50 7,416 38,08 5,555 -7,42 0,002
Antrenman Sonrasi 51,75 6,771 39,75 5,479 -12,00 <0,001

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi dikey sigrama degerlerinin
aritmetik ortalama farki, istatistiksel agidan anlamli bulunmazken, antrenman sonrasinda bu

fark istatistiksel acidan anlamli bulunmustur (P<0.05).
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Yatay Sicrama

Tablo 12: Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonrasi1 Yatay

Sicrama (Cm) Degerleri

Antrenman Oncesi

n, =12 Antrenman Sonrasi
n,=24 — _
X a1 SD X SD X~ X, P
Deney Grubu 179,58 27,695 197,33 27,536 17,75 <0,001
Kontrol Grubu 173,79 26,665 175,81 27,557 2.02 0,100

Deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi yatay sicrama degerlerinin aritmetik

ortalamalar1 farki

sporcularinin degerleri anlamli bulunmamustir (p>0,05).

istatistiksel

acidan anlamli  bulunurken (p<0,05),

kontrol

grubu

Tablo 13: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki Yatay Sicrama

(cm) Degerleri

n,=12 Deney Grubu Kontrol Grubu
n, =24
X 2 SD X - sD X=X, P
Antrenman Oncesi 179,58 27,695 173,79 26,665 -5,79 0,548
Antrenman Sonrasi 197,33 27,536 175,81 27,557 -21.52 0,034

Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi yatay sigrama degerlerinin

aritmetik ortalama farki istatistiksel agidan anlamli bulunmazken bu fark antrenman

sonrasinda da anlamli bulunmamstir (p>0,05).
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TARTISMA

Calismamizda 12-14 yas grubu basketbolculara uygulanan plyometrik antrenmanlarin
dikey sigrama kuvvetine etkisi ve bununla iligkili olan yatay sigrama ve antropometrik
Ozellikler ve bu kriterlere iliskin bulgular, benzer arastirmalarla karsilastirilarak tartisildi.

Bompa, basketbol sporuna baslama yas1 olarak, 7-8, basketbolu 6grenme yasi olarak
10-12 uzmanlasma yasi olarak da 20-25 yaslar arasini belirtmistir (15).

Cicioglu (1995) “Plyometrik Antrenmanin 14-15 Yas Grubu Basketbolcularin Dikey
Sigramas: le, Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi” isimli ¢aligmasinda
deney ve kontrol gruplarinin yas ortalamalarini 14,25+0,45 olarak belirtmistir (2).

Dogiiscii  (1999) “Bayan Voleybolcularda Kombine Kuvvet Antrenmani ile
Plyometrik Antrenman Programlarinin Dikey Sigrama Kuvvetine Etkisi” isimli ¢aligmasinda
yas ortalamalarimni 18,625+0,0539 belirtmektedir (13).

Bizim ¢alismamizda deney grubunun aritmetik yas ortalamasi 13,33+0,65 ve kontrol
grubunun yas ortalamasi ise 13,75+0,44 olarak elde edildi ve bu veriler yukar1 da yer
verdigimiz yas ortalamalarindan farkli, ancak adolesan donemin bu diliminde plyometrik
antrenmanin test parametreleri agisindan gelisim saglayip saglayamayacagina dair literatiire
katk1 saglayabilecek gibi gérinmektedir.

12-14 yas basketbolculara uyguladigimiz plyometrik antrenman sonucunda deney ve

kontrol gruplarinin kendi aralarindaki yas degerleri istatistiksel acidan anlamli bulunmamustir.
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Brown ve arkadaglari: yaptiklar1 c¢alismada 26 liseli basketbolcuda plyometrik
antrenmanin dikey sigrama performansi lizerindeki etkilerini aragtirmiglardir. Caligmaya

katilan deneklerin, boy ortalamalar1 180cm olarak belirtilmektedir (2).

Dogiiscii  (1999) “Bayan Voleybolcularda Kombine Kuvvet Antrenmani ile
Plyometrik Antrenman Programlarinin Dikey Sigrama Kuvvetine Etkisi” isimli ¢aligmasinda
boy ortalamalarini 1,737540,0539 cm belirtmektedir (13).

Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayict Kuvvet
Calismalarmin Sicrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli calismasinda boy parametresinde
iki 6l¢iim arasinda anlamli bir artis bulmustur. Artislar1 kontrol grubunda 0,83cm deney
grubunda 0,67cm olarak tespit etmistir. Insan gelisiminde en hizl1 biiyiime, birinci ¢ocukluk
doénemi, ikincisi ise ergenlik donemidir. Ergenlik baslangicinda biiylime hormonu ¢ok
calistigi i¢in boy uzamasinin 12-16 yaslar1 arasinda yillik (ortalama) 7-8cm oldugunu
belirtmekte ve calismaya katilan deneklerin boy uzunluklarindaki artisin normal oldugunu
bildirmektedir (5).

Hidenstam ve Bosanko (1982) yaptiklar1 caligmada, diinyada basketbol sporu
yapanlarin (yas siir1 olmaksizin- genel) boy ortalamasini 189,1cm olarak belirtmislerdir (2).

Bu calismada deney grubunun antrenman Oncesi aritmetik boy ortalamasi
165,33+12,616 cm antrenman sonrast 166,67£12,616 cm (p=0,003<0,05) ve kontrol
grubunun ise antrenman Oncesi 162,92+7,428 cm antrenman sonrasi 164,29+7,428 cm
(p=0,000<0,001) olarak elde edildi ve sonuglar anlamli bulundu; fakat veriler literatir
sonuclar ile benzerlik gostermemekle birlikte ergenlik donemindeki ¢aligmalar ile benzerlik
gOstermektedir. Bu gelisme Ogrencilerin ergenlik baslangicinda olmast ve ergenlik
baslangicinda biliyiime hormonunun ¢ok ¢alismasi ile ilgili olabilir.

Ates, Demir ve Atesoglu’nun (2007) yaptiklari ¢alisma da, 10 haftalik plyometrik
antrenman programinin 16-18 yas grubu erkek futbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik
parametreleri Gzerine etkilerini tespit etmek amaciyla yapilmistir. Arastirmaya, saglikli, 12
deney, 12 kontrol grubu toplam 24 futbolcu goniillii olarak katilmistir. Deney ve kontrol
grubu diizenli olarak futbol antrenmanlarina devam ederken, deney grubuna futbol
antrenmanlarinin yaninda 10 hafta, haftada iki gin plyometrik antrenman yaptirilmistir.
Yapilan 10 haftalik antrenman programi sonucunda, deney grubunun On ve son testleri

karsilagtirildiginda; viicut agirliginda anlamlilik tespit edilmistir (31).
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Giinay ve arkadaglarinin (1994) 19-25 yaslar arasindaki iist diizey sporcularda yapmis
olduklar1 plyometrik antrenman sonucunda basketbolcularin viicut agirliklart 85,20 +
9,43kg’dan 84,71 + 9,43kg’a diismiistiir (2).

Cicioglu (1995) yaptig1 calismada deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve
sonrasi viicut agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur. Deney ve kontrol
grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut agirhigi degerlerinde anlamli bir fark
bulunmamastir (2).

Tomasz ve Jerzy (2008) “Plyometrik Antrenmanin Basketbol Oyuncularmin G-
Hiz Yetenekleri Uzerine Etkileri” ile ilgili yaptiklar1 calismada hazirlik doneminin
baslangicinda ve antrenmandan 8 hafta sonra, iki ¢alisma boliimiinde 3.lig takimindan 14
oyuncu yer aldi. Tetkikler arasinda oyuncular 25 plyometrik antrenman bolumunde yer alan
84 antrenman drilinde yer aldilar. Oyuncularin biyometrik 6zellikleri ,yas, viicut agirliklari,
yagsiz viicut kiitleleri yagl kiitleleri giic-hiz yetenekleri 6 saniye aralarla ayrilmis 10 dikey
sigrayis iceren gli¢ levhasi tizerinde bir test ile degerlendirilmistir.

Sonuglar, temel mekanik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu
ve plyometrik antrenmanlar1 igeren 8 haftalik basketbol antrenmani, oyuncularin gii¢-hiz
yeteneklerinin mekanik parametrelerinin dikkate deger sekilde gelismesiyle sonuglandig
goriilmistir (32).

Sen (2003) yaptig1 calismada deney ve kontrol gruplarindaki viicut agirligi degisimini

istatistiksel agidan anlamli bulmustur (5).

On iki on dort yas basketbolcularla yaptigimiz calismada deney grubunun kendi
aralarindaki antrenman Oncesi ve sonrasi, viicut agirligi degerlerinin aritmetik ortalamalari
farki istatistiksel a¢idan anlamli bulundu (p=0,015<0,05). Deney ve kontrol grubu
sporcularinin gruplar arasindaki antrenman Oncesi ve sonrasi viicut agirhig degerlerinin
aritmetik ortalamalar1 farki istatistiksel agidan anlamli bulunamadi (p=0,376>0,05). Literatr
sonuclarinda c¢aligmamizla benzerlikler ve farkliliklar bulunmaktadir. Bu farklilik yas

gruplarindaki farkliliklardan kaynaklanabilir.

Erol (1992) 16-18 yas gen¢ basketbolcularla yaptigi calismada, Giinay ve
arkadaslarinin (1996) 19-25 yas grubu iist diizey sporcularla yaptiklar1 plyometrik antrenman

caligmalarinda sporcularin yatay si¢cramalarinda anlamli gelismeler oldugunu rapor ettiler

(13).
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Gunay ve arkadaslariin (1994) 19-25 yaslar arasindaki iist diizey sporcularla yapmis
olduklar1 plyometrik ¢alismalarda deneklerin yatay sigcrama degerlerinde anlamli gelismeler
kaydedilmistir (2).

Sen (2003) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayict Kuvvet
Calismalarmimn Sigrama Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda deney grubunun
yatay sigrama degerlerinde kontrol grubuna oranla iki katindan daha fazla bir gelisme
oldugunu belirtmektedir (5).

Sevim (1998) Pulur (1991), yatay sigramaya yonelik ¢alismalar yapmislar ve olumlu
sonuglara ulagsmiglardir (13).

Cicioglu (1995) yaptig1 calismada deney grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve
sonrasi yatay sigrama degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir artig gériilmiistiir. Deney ve
kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve sonrasi viicut agirligi degerlerinde anlaml
bir fark bulunmamastir (2).

Dogiiscii (1999) yaptigi calismada yatay sicrama oOzelliginde istatistiksel acidan
anlamli bir gelismenin oldugunu belirtmektedir (13).

Bu calismada yatay sigrama testinde, deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi
kendi aralarindaki yatay sicrama degerleri istatistiksel acidan anlamli bulunurken
(p=0,000<0,001) , kontrol grubunun degerleri anlamli bulunmad: (p=0,100>0,05).
Plyometrik antrenmanlarin, deney grubunun elde ettigi sonuca olumlu etki ettigi

gozlenmektedir. Bu sonuglar literatiir sonuglari ile de benzerlik géstermektedir.

Brown ve arkadaslari (1986) yaptiklar1 ¢alismada 26 liseli basketbol oyuncusunda
plyometrik antrenmanin dikey sigrama performansi iizerindeki etkilerini arastirmiglardir.
Calismaya katilan deneklerin yas ortalamalar1 15, boy ortalamalar1 180cm vicut agirliklar:
ortalamalar1 67.9kg olan sporcularin 45cm’lik bankta yapilan toplam 34 antrenmanlik
derinlik ¢alismasinin sonucunda 7,3cm artis kaydedilmistir. Calismada kollar1 sigramaya

katmadan dikey sigrama mesafesini 54,9cm kol ile birlikte 66,3cm olarak saptanmuistir (2).

Al- Ahmad (1990) yapmis oldugu caligmada 6 haftalik plyometrik antrenmanin 14-18
yas liseli basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri (zerine etkisini
arastirmistir. Calisma sonunda deneklerin dikey sigrama degerlerinde kontrol grubuna gore

anlamli bir fark bulundugu rapor edildi (P< 0.05) (2).

Sen’in (2003) “12-14 yas grubu basketbolcularda uygulanan patlayici kuvvet
caligmalarinin sigrama Ozelligi iizerindeki etkileri” ile ilgili yaptig1 calismada deney ve

kontrol grubu olarak iki denek grubu karsilastirilmis ve bu gruplarin antropometrik, fiziksel,
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ozellik testleri baz1 fizyolojik parametreleri lizerindeki etkilerinin 6l¢iiliip degerlendirilmesi
aragtirllmistir. Yapilan bu ¢alismada 7 test uygulanmis ve bunun sonucunda; deney grubu
kontrol grubuna gore; dikey sigrama degerlerinde ‘bariz bir {istiinliik kurmus’ ve 8 haftalik

zaman slireci igersinde anlamli bir gelisme saglanmistir (5).

Adams ve arkadaslar1 yaptiklar1 ¢alismada 12-15 yaslar1 arasinda 38 goniilli liseli
futbol ve basketbol oyuncularini denek olarak kullandilar. Caligmada basketbol oyunculari
agirlik antrenmani ve maksimal dikey si¢cramaya tabi tutulurken, futbolcu 6grenciler ise
sadece plyometrik antrenmana tabi tutuldular. Sonug olarak, her iki grubunda dikey si¢rama

performanslarinda hafif bir artig olsa bile bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir
(2).

Adel (1989) kolej seviyesi elit bayan atletler iizerinde 20 haftalik derinlik
antrenmaninin dikey sigrama performansina etkisini arastirdi. 60 bayan atleti iki deney grubu
ve bir kontrol grubu olmak iizere {i¢ gruba ayirdi. Birinci deney grubunu olusturan 21 bayan
0,3 ve 0,5 metre yikseklikte, ikinci deney grubunu olusturan 21 bayan ise 0,75 ve 1,1m’lik’
yiikseklikte derinlik sigramasi’ ¢alismasi yaparken 18 kisilik kontrol grubu derinlik sigrama
caligmas1t yapmadi. Calismalar sonucunda 1. grubu olusturan atletlerin dikey sicrama
degerleri istatistiksel olarak anlamli bulundu. 0,75 ve 1,Im yukseklikteki derinlik

caligmalarinin lise erkekler i¢cin daha uygun oldugu belirtilmistir (2).

Murath ve arkadaslar1 (1999) 49 erkek lise Ogrencisi tizerinde yaptiklar1 ¢alismada
izotonik kas ¢alismalariyla (Eksantrik, Konsantrik ve UKD) yapilan patlayict kuvvet
antrenmanlarindan hangi antrenman yonteminin ayni zaman siirecinde daha fazla gelisim
sagladigin1 incelemislerdir. Sekiz haftalik c¢alisma programinda 1. Grup; Eksantrik kas
caligma yontemiyle, 2.grup; Konsantrik kas calisma yontemiyle, 3. Grup; Uzama kisalma
dongiilii (UKD) kas c¢alisma yontemiyle calismiglardir. Sonug¢ olarak; sporda patlayici
kuvvetin gostergesi olan dikey sigrama yiiksekligi degerlerinde, en iyi artis1 UKD yontemi ile

calisan grup gostermistir (33).

Thomas ve arkadaslarinin (2008) 50 6grenci iizerinde yapmis oldugu c¢alismada ii¢
degisik antrenman programi uygulanmistir. Birinci gruptaki 12 denek giires ve oyun toplari
ile plyometrik antrenmani birlikte uyguladi. Ikinci gruptaki 23 denek ise haftada 4 giin agirlik
antrenman1 yaparken bir giin ise top oyunu ve giires ¢alisti, 3. gruptaki 15 denek ise agirlik

antrenmani1 plyometrik antrenman yapti. Antrenman programi sonunda gruplarin dikey
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sigrama degerlerindeki geligsme istatistiksel olarak 6nemli (P<0,05) ¢ikarken 2. ve 3. grubun

degerlerinin 1. grubun degerlerinden daha yiiksek oldugu gorildii (2).

Ates ve Atesoglu (2007) 16-18 yaslarinda 24 futbolcu {izerinde yaptiklar1 arastirmada
10 haftalik plyometrik antrenmanin futbolcularin alt ve iist ekstrimite kuvvetleri Gzerinde

olumlu yonde etkisi oldugunu tespit etmislerdir (34).

Markovic (2007) Saglikli bireylerde plyometrik antrenmanlarin dikey sigrama
yiikseklikleri iizerine tam etkilerini arastirmis ve gelisigiizel, gelisiglizel olmayan kontrolli
testlerin meta-analizleri plyometrik antrenmanin etkileri degerlendirildiginde 4 tip dikey
sigrama testi gerceklestirilmistir: 1- Squat jump (durarak sigrama) 2- Countermovement
jump (aktif sigrama) 3- Kollar1 ¢ekerek karsilikli sigrama 4- Drop jump (Diisiis Sigramasi)
plyometrik ve kontrol gruplar i¢in sigrayis yiliksekliklerindeki degisikliklere ait bilgiler elde
edildi ve ayr1 ayr1 her tip sigrayis icin meta-analizde birlestirildi. Bu sonuglar saglikli
bireylerde dikey sigrama performansinin gelisiminin amaci igin plyometrik antrenman

uygulanmasin1 dogruladi (35).

Pen’in (1987) yapmis oldugu calismanin amaci diger tip antrenmanlarla birlikte
uygulanan derinlik sigramalar1 ve dikey sigramalarin, dikey sigrama ve gille atma
performansina etkisini aragtirmakti. Calismada 39 kolej 6grencisi 3 gruba ayrildi; 1. grup
90cm yiikseklikten derinlik sigramasi ¢alismasi yaparken, 2. grup 90 cm yiikseklige kadar
dikey sigrama caligmasi ve 3. grup ise (kontrol grubu) maksimal dikey sicrama g¢alismasi
yapti. Denekler antrenman programi basinda ve sonunda dikey sicrama ve giille atma testine
tabi tutuldular. Sonuglar biitiin gruplarin dikey sigrama kapasitelerinde Oonemli bir artig

gosterdi. Bunun Otesinde deneklerin gulle atma performansinda da bir artis gozlendi (2).

Kotzamamdis (2006) “Ergenlik Oncesi Cocuklarda Plyometrik Antrenmanin Kosu
Performansina ve Dikey Sigramasina Etkileri Uzerine” yaptig1 arastirmada doku gerildiginde
enerji depolandig1 ve sonra kas kasilmasi boyunca birakildig: rapor edilmistir.

Bu tiir calisma (plyometrik ya da sigrayis) siradan direng antrenmaniyla
karsilagtirildiginda daha yiiksek kas gerilimine neden olur. Bu yiizden plyometrik (sigrayis)
caligmalar1 genellikle sigrayis ve kosu hizinda gii¢ artis1 igin tavsiye edilir. Sigrama
antrenmanlari ile ilgili caligmalar plyometrik antrenmanlarin yetiskinler ve ergenliktekilerin
dikey sicrayis performansini arttirdigini rapor ettiler. Fakat, bilgimizce ergenlik dncesinde
plyometrik antrenmanlarin squat jump iizerine etkisini konu alan bir ¢aligmaya ulagilamadi

(36).
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Kripet (1989) yaptigi c¢alismada 6 haftalik kuvvet antrenmani ve plyometrik
egzersizlerin dikey sigrama ve gii¢ liretimine etkisini aragtirmigtir. Calismada Oregon State
Universitesinde 15 erkek 2 bayan iist diizey agirhk siifi 6grencilerini denek olarak
kullanmistir. Calismada 9 denck yalnizca squat egzersizini yaparken 8 denck ise squat
egzersizi ile birlikte plyometrik egzersizleri uyguladi. Denekler 6 hafta sure ile haftada 2 giin
antrenman yaptilar. Antrenman programi sonunda agirlik ve plyometrik antrenmani birlikte

yapan grubun dikey si¢rama degerlerindeki artig anlamli bulundu (P<0,05) (2).

Ioannis ve arkadaglarinin (2000) yapmis olduklari ¢alismada plyometrik antrenman,
agirlik antrenmani ve bunlarin birlesmesinin dikey sigrama performansina ve bacak kuvveti
uzerine etkisinin degerlendirilmesi ile ilgili 3 farkli antrenman protokoliiniin dikey sigrama
performansi ve bacak kuvvetinin secilmis parametrelerin tizerine etkilerini karsilastirmislar.
Sonuglar tiim antrenman deneklerinde tiim test edilmis degiskenlerde anlamli bir gelisme elde
edildigini gosteriyor. Fakat, birlesim antrenmanlar1 dikey sigrayis performanslart ve bacak
kuvvetlerinde diger 2 grubun (plyometrik antrenman ve agirlik antrenmani) gelisiminden
anlamli bir sekilde daha biiyiik gelisim ortaya ¢ikarmistir. Bu ¢alisma da geleneksel ve
olimpik stil agirlik kaldirma g¢alismalarinin birlesiminin kullanim1 ve genel olarak dikey
sigrama yetenegi ve patlayici giicii gelistirmek icin plyometrik antrenmanlara destek sagladigi
goriilmiustir. (37).

Martel ve arkadaslar1 (2005) “Su I¢inde Yapilan Plyometrik Antrenmanlarin Bayan
Voleybolcularda Dikey Sicramay1 Arttirmaya Yonelik” yaptiklar1 ¢calismada 15 yasinda 19
bayan voleybolcu sezon dncesinde yapilan antrenman ve esneklik ¢alismalarinda haftada 2
kez 6 hafta su i¢inde voleybol antrenmanlar1 da dahil performans gostermek igin ayrildilar.

Bacak kuvvetlerinin preliminer — postliminer testleri baslangigta ve 6 hafta sonunda
yapilirken, dikey sigramalar1 baslangic, 2, 4, 6 hafta sonunda 6l¢iildii.

Sonug olarak; 4 hafta sonunda her iki grupta da dikey sigramalarinda benzer artiglar
goriildii. Su iginde yapilan plyometrik antrenman ile voleybol antrenmaninin birlesimi dikey
sigrama tizerine esneklik hareketleri yapan gruptan daha fazla gelisme ile sonuglandi. Bu
yuzden kasa bagimli plyometrik kas agrisinda azalmaya neden olan su iginde yapilan
plyometrik antrenman umut verici bir antrenman se¢enegi olarak goriildii (38).

Cheng (2003) Lise basketbol oyuncularinda plyometrik antrenmanin gli¢ ve
dayaniklilik performans: iizerine etkileri arastirildi ve 16-19 yas aras1 20 erkek basketbol
oyuncusu bu c¢alismada yer aldi. Dikey sigrama boyunca gii¢, hiz ve gii¢ iiretimini 6lgmek

icin gii¢ platformuna dayali birgok dikey si¢crama testi gergeklestirildi. Wingate aneorobik
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testi bisiklet ergometresi lizerinde gergeklestirildi. Kanda laktat toplanmasi testten 6nce ve
testten 5 ve 30 dakika sonra degerlendirildi. Denekler bu testi tamamladi ve rastgele kontrol
ve deney olarak iki gruba ayrildi. Tiim denekler olagan kort antrenmani ve agirlik antrenman
programin1 tamamladi. Bununla birlikte, deney grubu plyometrik antrenmanin 8 haftasini
tamamladi. Her iki grup da antrenman programinin sonunda tekrar test edildiler.

Sonug olarak; lise basketbol oyuncularinda dikey sigrama ve gii¢ performansi gelisimi
icin, dayaniklilik performansinda degil, 8 haftalik agirlik ve plyometrik antrenmanlarin
birlesiminin etkililiginin destege yol actig1 belirtildi (39).

Tomasz ve Jerzy (2008) “Plyometrik Antrenmanin Basketbol Oyuncularinin Gli¢g-Hiz
Yetenekleri Uzerine Etkileri” ile ilgili yaptiklar1 ¢alismada hazirlik déneminin baslangicinda
ve antrenmandan 8 hafta sonra, iki ¢alisma boliimiinde 3.lig takimindan 14 oyuncu yer aldi.
Tetkikler arasinda oyuncular 25 plyometrik antrenman bolumunde yer alan 84 antrenman
drilinde yer aldilar. oyuncularin biyometrik 6zellikleri ,yas, viicut kiitleleri, yagsiz viicut
kiitleleri yagh kiitleleri gilig-hiz yetenekleri 6 saniye aralarla ayrilmig 10 dikey sigrayis iceren
gli¢ levhasi lizerinde bir test ile degerlendirilmistir.

Sonuglar, temel mekanik parametrelerde istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugunu
ve plyometrik antrenmanlar iceren 8 haftalik basketbol antrenmani, oyuncularin gii¢-hiz
yeteneklerinin mekanik parametrelerinin dikkate deger sekilde gelismesiyle sonuglandig
goriilmiistiir (32).

Maffiuletti ve arkadaslarinin (2002) yapmis olduklart “Elektro Uyarim ve Plyometrik
Antrenmanlarin Dikey Sicrama Uzerine Etkileri” ile ilgili ¢alismada plyometrik antrenman ile
birlestirilmis elektro uyarimlar voleybol oyuncularinda dikey sigrama yeteneginin gelisimi
icin yararl oldugunu kanitlamislardir (40).

Bizim arastirmamizda deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi ve
sonrasinda dikey sicrama degerlerinde gelisme gozlendi. Deney grubunun antrenman oncesi
dikey sigrama degerlerinin aritmetik ortalamasi 45,50 + 6,771 ve antrenman sonrasinda da
51,75 + 6,771 tespit edildi ve sonuglar istatistiksel agidan anlamli bulundu (p=0,00<0,05).
Kontrol grubunun ise antrenman Oncesinde aritmetik ortalama degerleri 38,08 + 5,479
antrenman sonrasinda 39,75 £ 5,479 tespit edildi. Bu fark istatistiksel agidan anlamli kabul
edilemedi. Bu sonuglar literatlir sonuclart ile benzerlik gostermekle birlikte plyometrik

antrenmanlarin dikey si¢crama 6zelligine katkisinin varligi gozlendi.
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SONUC

Bu calismada elde edilen sonuglar;

1- Sekiz haftalik plyometrik antrenman sonucunda deney grubunun antrenman oncesi
ve sonrasi dikey sigrama degerlerinde anlamli bir fark bulundu (P<0,05). Deney ve kontrol
grubunun dikey sigrama degerleri arasindaki fark da antrenman donemi sonrasinda

istatistiksel olarak anlamli ¢ikt1 (P<0,05).

2- Calismaya katilan deney grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi yatay sigrama
degerlerinde anlamli bir fark goériilmiistiir (P<0,05). Deney ve kontrol grubu yatay sicrama
degerlerini  karsilastirdigimizda antrenman sonrasi degerlerde anlamli bir farklilik

gorilmemektedir (P>0,05).

3- Calisma sonucunda deney grubu sporcularinin viicut agirhigr degerleri antrenman
oncesi ve sonrasi aritmetik ortalamalar arasi farki anlamli bulundu (P<0,05). Kontrol grubu
ile karsilastirildiginda her iki grup arasindaki istatistiksel agidan Onemli bir fark

bulunamamastir.

4- Calismaya katilan her iki grupta da (kontrol ve deney) antrenman dncesi ve sonrasi
gruplarin kendi aralarindaki boy degerlerinde anlamli bir artig goriillmesine karsin (P<0,05),
gruplar arasindaki boy degerlerinde anlamli fark yoktur (p>0,05). Deney ve kontrol grubu
degerlerini karsilastirdigimizda iki grup arasinda antrenmandan Once Onemli bir fark
olmamasina ragmen antrenman sonrasinda istatistiksel agidan dnemli bir fark bulundu. Bunun
nedeni kontrol ve deney gruplarinin erinlik simirinin hemen dstinde (n;: 13.33+0.65, ny:
13.75+0.44) ancak kontrol grubunun ergenlige daha yakin olmasindan kaynaklanabilir
(P<0,05).
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OZET

Bu c¢alismanin amaci; 8 haftalik plyometrik antrenmanin 12-14 yas grubu
basketbolcularin  dikey si¢crama performanslart {izerindeki etkisinin arastirilmasidir.
Calismaya Fatih Sultan Mehmet ilkdgretim Okulunda 4 yildir basketbol oynayan 12-14 yas
grubu n=12 gonullii basketbolcu ile Sehit Ogretmen Aydm Yilmaz Ilkégretim Okulunda ve
Merkez Biiyiikdoganca Ilkdgretim Okulunda 3 yildir basketbol oynayan n=24 gonulli
basketbolcu katilmistir. Bu ¢alisma toplam 36 sporcu ile siirlandirilmigtir. Bu sporculardan
Fatih Sultan Mehmet ilkdgretim Okulunda basketbol oynayan n=12 basketbolcu deney grubu
ve Sehit Ogretmen Aydm Yilmaz Ilkdgretim Okulu ile Merkez Biiyiikdoganca Ilkdgretim
Okulundaki n=24 sporcu kontrol grubu olarak iki gruba ayrildilar.

Deney ve kontrol grubuna antrenman programlari uygulanmadan once 6n Olglimleri
yapildi ve sonuglar kaydedildi. Deney grubuna 8 hafta sire ile haftada 2 gin plyometrik
antrenman programi uygulandi. Kontrol grubu ise haftada 2 gun sadece teknik-taktik
antrenmanlar uygulandi. Sekiz haftalik antrenman periyodu sonucunda her iki grubun da

antrenman sonrasi Ol¢iimleri yapildi ve verilerin istatistiksel analizi t-testi ile yapildu.

Sekiz haftalik antrenman programi sonucunda deney grubunun dikey sigrama
degerlerinde anlamli bir artis gorildi (P<0.05). Deney grubunun antrenman sonrasi dikey
sigrama degerlerinde kontrol grubuna gore anlaml bir artis goriildii (P<0.05). Deney grubu

sporcularinin yatay sigrama degerlerinde anlamli bir artig goriildii.
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Bununla birlikte caligmaya katilan her iki grubun boy degerlerinde anlamli bir artis
goriildii. Ayrica deney grubu denekleri ile kontrol grubu denekleri arasinda boy degerleri

bakimindan anlamli bir fark da bulunmadi.

Anahtar Kelimeler: Dikey Sicrama, Plyometrik, Fiziksel Ozellikler, Basketbol

56



THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAININGS THAT ARE
APPLIiED TO THE 12-14 YEARS OLD BASKETBALL PLAYERS ON
THE VERTICAL JUMP

ABSTRACT

The purpose of this study is to search the effects of 8 weeks plyometric training
program on vertical jump performance of basketball players aged 12-14 years. 12 volunteer
basketball players aged 12-14 years who have played for 4 years in Fatih Sultan Mehmet
Primary School and 24 volunteer basketball players who have played for 3 years in Sehit
Ogretmen Aydm Yilmaz Primary School and Merkez Biiyiikdoganca Primary School
participated in the study. This study is limited for 36 players. 12 basketball players who have
played in Fatih Sultan Mehmet Primary School are categorized as experiment group and 24
basketball players who have played in Sehit Ogretmen Aydin Yilmaz Primary School and
Merkez Biiyiikdoganca Primary School are categorized as control group from these players.

Before applying the training program to the experiment and control groups, fore
measurements are done and the results are registered.

Plyometric training program is applied to the experiment group twice a week for eight
weeks. Only technical-tactics training is applied to the control group twice a week. At the end
of the eight-weeks-training period, measurements after training of both groups are done and
statistical analysis of data is done by using t-tests.

At the end of the eight-weeks-training program, a significant increase in vertical

jump score of experiment group is observed (P<0.05). A significant increase in vertical jump
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score of experiment group, compared with control group is observed (P<0.05). A significant
increase in horizontal jump scores of subjects of experiment group is observed.

Moreover, a significant increase in height scores of two groups who participated in the
study is observed. In addition, a significant difference between the subjects of experiment

group and control group is not found.

Key Words: vertical jJump, plyometric, motoric characteristics, basketball
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9.

SEKIL, RESIM, VE TABLOLAR LISTESI

SEKIL
Kuvvetin Turleri

Sicrama Egzersizlerinin Yogunluk Oranlari

RESIM

Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Sigrama
Kollar1 Kollanarak Cift Ayak Sigcrama
Tek Ayak Sigrama (Sag Ve Sol)

Cift Ayak Ileriye Dogru Sigrama

Cift Ayak Dizleri Karia Cekerek Sigrama
Ip Uzerinde Cift Ayak Saga Sola Sigrama
Huni Uzerinden Cift Ayak Sigrama
Kollar1 Degistirerek Potaya Sicrama

Tek Ayak Kasadan Sigrama

10. Kasadan Yere Sigrama

11. Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama
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12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22,

8.

9.

10.

11.

12.

13.

Kasadan Yere Yerden Kasaya Sicrama

Kasadan Yere Yerden Potaya Sicrama

180° DOniis ile Sigrama

360° Dontis ile Sigrama

Kasadan Seri Sigrama

Degisik Yiikseklikteki Kasalardan Seri Sigramalar
Saglik Topu ile Mekik

Saglik Topu ile Kasadan Yere, Yerden Potaya Sigrama
Alcak Post Drili

Saglik Topu ile Tek Ayak Kasaya Cikma

Yakala ve Sigra

TABLO

Denge ve Sabitlik Testi

Sigrama Antrenmani I¢in Sezona Gore Sigrama Sayilar

Sezon Oncesi veya Sonras1 Plyometrik Antrenman Siklig1 (6rnek Programlar)

Deney Grubuna Uygulanan 8 haftalik Antrenman Programi

Gruplarin Yas Ortalamalari

Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonras1 Boy Degerleri
Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki Boy Degerleri

Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonras1 Viicut Agirligi Degerleri
Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki Viicut Agirligi Degerleri

Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonrasi Dikey Sigrama Degerleri
Antrenman Oncesi ve Sonras1 Gruplar Arasindaki Dikey Sigrama Degerleri
Gruplarin Kendi Aralarindaki Antrenman Oncesi ve Sonras1 Yatay Sicrama Degerleri

Antrenman Oncesi ve Sonrasi Gruplar Arasindaki Yatay Sigrama Degerleri
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OZGECMIS

1980 yilinda Edirne’ de dogdum. Ilk 6grenimimi Uzunk&prii Kadripasa Ilkokulunda,
orta 6grenimimi Uzunkoprii Gazi Turhan Bey Ortaokulunda ve lise 6grenimimi Kepirtepe
Anadolu Ogretmen Lisesinde tamamladiktan sonra 1999 yilinda Trakya Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Yiiksek Okuluna girdim. 2003 yilinda mezun oldum. Ogrenim hayatim
stiresince aktif olarak okul takimlarinda ve kullip takimlarinda Basketbol oynadim. Mezun
olduktan sonra askere gittim ve askerlik déniisii 2005-2006 Egitim Ogretim yilinin ikinci
doneminde Meri¢ Sehit Ogretmen Aydin Yilmaz Ilkdgretim Okulunda goreve basladim.
2006-2007 Egitim Ogretim yilimin giiz doneminde Trakya Universitesi Saglk Bilimleri
Enstitust Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali’nda yiiksek lisans egitimine basladim. Su an
halen Meri¢ Sehit Ogretmen Aydin Yilmaz ilkdgretim Okulunda gorev yapmaktayim.
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EKLER

I. Ham veriler (Basketbol)
1. Istatistiksel veriler
I11. Bilgilendirilmis génulli olur formu

IV. Etik kurul onay formu
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EK:I

BASKETBOL

Tammlayica Ozellikler

Ham Veriler

Deney Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonras: Verileri

YAS (yil) BOY (cm) Viicut Agirhigi | Dikey Sicrama | Yatay
(kg) Sicrama

AO. |AS. |AO. |AS |AO. |AS. |AO. |AS. |AO. |AS
1 |13 13 170 171 | 60.6 61 55 60 211 218
2 |13 13 175 177 | 54 55 51 55 209 223
3 |13 13 145 145 | 383 40 42 46 175 185
4 |14 14 159 159 | 418 44 46 50 160 172
5 |13 13 149 150 | 422 43 43 51 159 180
6 |14 14 173 174 | 53.8 55 43 52 150 170
7 |13 13 182 183 | 55 62 38 43 190 230
8 |14 14 148 149 | 60 62 30 38 125 150
9 |14 14 175 175 | 70 73 57 61 216 228
10 | 13 13 166 170 | 74 73 45 53 185 194
11 | 14 14 173 176 | 485 50 51 56 200 230
12 | 12 12 169 171 | 62 62 45 56 175 188
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Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrasi Verileri

YAS (yil) BOY (cm) Viicut Agirhigi | Dikey Sicrama | Yatay Sigrama
(ka)

AO. | AS. | AO. | AS | AO. | AS. | AO. | AS. | AD. | AS.
1 14 14 165 166 54 53 43 43 215 216
2 14 14 163 167 49 50 43 46 215 219
3 14 14 155 157 46 42 36 35 165 173
4 14 14 152 155 44 45 30 33 160 | 163.5
5 13 13 149 149 35 35 36 40 205 203
6 14 14 161 161 52 52 33 35 191 185
7 13 13 156 157 44 42 45 46 191 202
8 14 14 157 160 50 50 47 46 210 205
9 13 13 152 153 44 42 41 44 173 180
10 13 13 155 157 43 41 33 34 157 147
11 14 14 161 161 50 50 36 37 190 200
12 14 14 163 164 55 56 34 34 133 135
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Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrasi Verileri

YAS (yil) BOY (cm) | Vicut Dikey Yatay Sicrama
Agirhg (kg) Sigrama

AO. | AS. A.O. AS|AO. |AS. | AO. | AS. A.O. A.S.
13 | 14 14 163 166 | 47 49 45 46 191 193
14 | 14 14 172 173 | 71 72 37 39 167 169
15 | 14 14 174 174 | 71 73 39 43 150 140
16 | 14 14 177 177 | 92 90 34 35 136 140
17 | 14 14 176 176 | 55 56 41 40 180 185
18 | 14 14 170 172 | 56 57 50 54 213 220
19 | 14 14 166 167 | 58 55 32 32 133 133
20 | 14 14 166 168 | 46 50 43 42 160 164
21 | 13 13 165 166 | 52 52 35 37 150 154
22 | 13 13 163 165 | 52 54 29 37 145 147
23 | 14 14 169 171 | 59 56 36 41 156 165
24 | 14 14 160 161 | 51 51 36 35 185 181
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EK:1I

(Grup Istatistikleri) Group Statistics

Std.Error

Grup N Mean Std. Deviation Mean

yas deney 12 13,33 ,651 ,188
kontrol 24 13,75 442 ,090

Boy o  deney 12 165,33 12,205 3,523
kontrol 24 162,92 7,649 1,561

Boy s  deney 12 166,67 12,616 3,642
kontrol 24 164,29 7,248 1,516

Kilo o deney 12 55,02 11,091 3,202
kontrol 24 53,17 11,590 2,366

Kilo_s deney 12 56,67 10,924 3,153
kontrol 24 53,04 11,667 2,382

Diksic 0o deney 12 45,50 7,416 2,141
kontrol 24 38,08 5,555 1,134

Diksic_s  deney 12 51,75 6,771 1,955
kontrol 24 39,75 5,479 1,118

Yataysic_o deney 12 179,58 27,695 7,995
kontrol 24 173,79 26,665 5,443

Yataysic_o deney 12 197,33 27,536 7,949
kontrol 24 175,81 27,557 5,626
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Independent Samples Test

t-test for Equality of Means

Mean Std. Error
Sig. (2-tailed) | Difference | Difference

Yas Equal variances ,030 -,417 ,184
assumed
Equal variances not ,063 -,417 ,209
Assumed

boy o  Equal variances 471 2,417 3,312
assumed
Equal variances not ,540 2,417 3,854
Assumed

boy s  Equal variances ,481 2,375 3,332
assumed
Equal variances not ,556 2,375 3,945
Assumed

kilo_o Equal variances ,650 1,850 4,041
assumed
Equal variances not ,646 1,850 3,981
Assumed

kilo s  Equal variances ,376 3,625 4,042
assumed
Equal variances not ,368 3,625 3,952
Assumed

diksic_o Equal variances ,002 7,417 2,199
assumed
Equal variances not ,007 7,417 2,423
Assumed

diksic_s Equal variances ,000 12,000 2,096
assumed
Equal variances not ,000 12,000 2,252
Assumed

yatsic_o Equal variances ,548 5,792 9,547
assumed
Equal variances not ,556 5,792 9,672
Assumed

yatsic_s Equal variances ,034 21,521 9,740
assumed
Equal variances not ,038 21,521 9,738

Assumed
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(Deney Grubu Eslestirilmis t- testi) Paired Samples Test

Grup t df Sig. (2-tailed)
Deney Pair 1 boy o-boy s -3,752 11 0,03
Pair 2 kilo_o-kilo_s -2,873 11 0,15
Pair 3 diksic_o-diksic s -8,958 11 000
Pair4 yatsic_o-yatsic_s -6,239 11 000
(Kontrol Grubu Eslestirilmis t- testi) Paired Samples Test
Grup t df Sig. (2-tailed)
Kontrol Pair 1 boy o-boy s -5,935 23 ,000
Pair 2 kilo_o-kilo_s ,319 23 152
Pair 3 diksic_o-diksic s -3,585 23 ,002
Pair4 yatsic_o-yatsic_s -1,716 23 ,100
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EK:11I
BILGILENDIRIiLMiS OLUR FORMU

Bu katildigimiz galisma bilimsel bir arastirma olup, arastirmanin adi 12-14 Yas Basketbolculara
Uygulanan Plyometrik Antrenmanlarin Dikey Sigrama Kuvvetine Etkisi dir.

Bu aragtirmanin amaci, oncelikle 12-14 yas ¢ocuklarda yapilan plyometrik antrenmanlarin
cocuklarin sigrama kuvvetine neler kattigin1 belirlemek. Daha sonrasinda ise bu yapilan
caligmalarin c¢ocuklarin fizyolojik gelismelerine uygun olarak yiiriitiiliip yapilan Olgiimlerle
plyometrik antrenmanlarin gocuklarin sigrama kuvvetlerini ne derece gelistirdigini gozlemleyip
sonuglarmin olumlu olmasi durumunda ise antrenman programlari icerisinde planli bir sekilde
yer almasinin saglanmasi amaglanmaktadir.

Bu arastirmada yer almaniz 6ngOriilen sure 2 saat olup, arastirmada yer alacak goniilliilerin sayist 36
‘dir.

Bu aragtirma ile ilgili olarak uygulamalarda rahat hareket edebileceginiz kiyafetler giymek ve
uygulamalar esnasinda dogabilecek aksakliklardan korunmak sizin sorumluluklarinizdir.

Bu arastirmada sizin i¢in hig¢ bir tehlikesi ve rahatsizlik veren sonuglari olmayan bazi1 uygulamalar
yapilacaktir. Bu uygulamalar sonucunda ortaya g¢ikacak veriler kisisel olarak size bir yarar saglamakla
birlikte toplu olarak ele alinarak, 12-14 yas ¢ocuklarda dikey sigrama kuvvetine ait bazi verilerin elde
edilmesine yardimei olabilecektir. Arastirmaya bagli herhangi bir zarar s6z konusu oldugunda bu
durumun tedavisi sorumlu arastirici tarafindan yapilacak, ortaya cikan masraflar arastirmaci Gilingor
ULUCAY tarafindan karsilanacaktir. Arastirma sirasinda sizi ilgilendirebilecek herhangi bir gelisme
oldugunda ,bu durum size veya yasal temsilcinize derhal bildirilecektir. Arastirma hakkinda ek bilgiler
almak icin ya da calisma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki ya da diger rahatsizliklarmiz i¢in
0284 236 04 36 no.lu telofondan Yrd.Dog.Dr. ilhan TOKSOZ’e ulasabilirsiniz.

Bu arastirmada yer almaniz nedeniyle size hi¢bir 6deme yapilmayacaktir.

Bu aragtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya
ya da sizin yararlariniza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz
disinda, uygulanan tedavi semasinin gereklerini yerine getirmemeniz, ¢alisma programini aksatmaniz
veya tedavinin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan ¢ikarabilir. Arastirmanin sonuglari
bilimsel amagla kullanilacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz
durumunda, sizle ilgili tibbi veriler de gerekirse bilimsel amagla kullanilabilecektir.

Size ait tiim tibbi ve kimlik bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik
bilgileriniz verilmeyecektir, ancak arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik kurullar ve resmi
makamlar gerektiginde tibbi bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait tibbi bilgilere
ulasabilirsiniz

Calismaya Katilma Onayi:
Yukarida yer alan ve arastirmaya baglanmadan once gonulliye verilmesi gereken bilgileri

okudum ve so6zlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari arastiriciya sordum, yazili ve sozlii olarak
bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Caligmaya katilmayi isteyip
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istemedigime karar vermem icin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin
gbzden gegirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiclisiine yetki veriyor ve s6z
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
gonillulik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal1 bir kopyas1 bana verilecektir.

Gonallinin,
Adi-Soyadt:
Adresi:
Tel.-Faks:
Tarih ve Imza:

Velayet veya vesayet altinda bulunanlar icin veli veya vasinin,
Adi-Soyadt:

Adresi:

Tel.-Faks:

Tarih ve imza:

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin,

Adi-Soyadi: Gliingér ULUCAY

Gorevi: Yiiksek Lisans 6grencisi

Adresi: Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Tel.-Faks: 0 284 236 04 36

Tarih ve imza:
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