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1. OZET

Ozel Diizenlenmis Plyometrik Antrenmaniarm Geng Basketbolcularin (15-17 yas)
Anaerobik Giiclerine Etkisi

Bu ¢alsmanin amacry; diizenli olarak yapilan plyometrik nitelik tagtyan
egzersiz ve antrenmanlarin geng basketbolcularin (15-17 yag) anaerobik patlayict
glicleri tizerindeki etkilerini aragtirmaktr,

Elazi§ Gengler Liginde aym takimda oynayan géniillii 12 basketbolcu, 1. Grup
(plyometrik antrenman grubu) olarak segildi. Periyodik basketbol antrenmanlarina
devam eden goniillii 12 basketbolcu 2. Grup (klasik basketbol grubu), liseli 12 Sedanter
de 3. Grup (kontrol grubu) olarak belirlendi. Grup 1’ 3 ay siireyle 40-45 dakikalik
klasik basketbol antrenmanmndan sonra haftada 2 giin 30-40 dakikalik plyometrik
egzersiz. programu uygulanirken Grup 2 klasik antrenmanina devam etti. Calismanm
Oncesinde ve sonrasmda, deneklere ait; boy, kilo, viicut yag yiizdesi, calf ve {ist
bacak cevre Olgiimler ile Wingate, Margaria Klamen, dikey sigrama, durarak uzun
atlama, 45 m. Siirat kosusu ve dinamometre bacak kuvveti Slgiimleri yapildi.

SPSS  Programiyla deneklerin betimsel istatistiklerinin  belirlenmesine ve
gruplarm 8n ve son test sonuglarina ait; One Way Anova ve Wilcoxon Isaretli
Oranlar testleri kullamldi. Istatistiksel analizlerde P<0.05 , P<0.01 anlamh kabul
edildi.



Olusturulan bulgulara gore; yaglari itibariyla plyometrik- grup; 15,92+0,90,
basketbol grubu :15,424+0,51, sedanter grup 16,33+0,49°du. Cahgma + sonunda
plyometrik grupta 1.80 cm artig olurken viicut yag yiizdesinde diigiis kaydedildi
(11,16+1,93 ; 10,68+1,90) (P<0.05).

Anaerobik giiglerin degerlendirildii Margaria Klamen ve Dikey Sigrama
testlerinde en anlamh geligim plyometrik grubundadir. Benzer sekilde 45 m. kosusunda,
bacak kuvveti ve bacak gevre Olgiimlerinde de plyometrik grubunda anlamh bir geligme
tespit edildi (P<0.05).

Sonug olarak, 3 ay siireyle klasik basketbol antrenmanlarma ilaveten yapilan
plyometrik antrenmanin gen¢ basketbolcularin bacak kuvvetleri, anaerobik giigleri
ve viicut kompozisyonlart iizerinde olumlu bir degisim ve gelismeye neden oldugu
anlagild1.

Anahtar Kelimeler : Basketbol, Plyometrik, Anaerobik Giic.



2. ABSTRACT

Effects of Regular Specific Plyometrik Training on Anaerobic Power of Basketball
Players (aged 15-17)

The purpose of this study was to asses effects of plyometric characteristic

exercise program of young basketball players (aged 15-17) of anaerobic power.

For this purpose, voluntary 12 basketball players who playing basketball in
Elaz1g were selected as a plyometric subject group.Also voluntary 12 basketball players
who doing routine basketball exercise and 12 sedantary high school students were
measured as other control groups. Classic basketball training and plyometric exercises
were performed to subject group in 3 mounth periods and 2 days in a week for 35-40
minutes. Pretest and posttest were performed in 3 mounth pediods to subjects to
determine the height, weight, percent body fat, tight and calf with diameter, Wingate,
Margaria Klaman, Vertical jump and Long jump anaerobic power, 50 yard sprint and
Dynometric leg strengt of all subject.

To determine the differences in groups, One Way Anova and Wilcoxon Igaretli
Oranlar tests and descriptive statistics were used with SPSS program and  0.05 - 0.01

confidence level in the statistical evaluation.

According to the finding; following results were found: The mean ages was
15,92+0,90 for plyometric group, 15,4240,51 for basketball group and 16,33+0,49 for
sedantary group. At the end of 3 mounth periods, there was 1.80 cm. increase of



plyometric group. in-mean height. (177,05£8,91 - 178,85+9,45). However, there was
decrease in percent body fat of plyometric group. (11,16+1,93 - 10,68+1,90) (P<0,01). =

Finding was shown that In Margaria Klaman, Vertical jump power tests, Leg
strength, 50 yard sprint and Leg diameter tests had significantly development in the
plyometric (P<0,01).

Consequently, after classic traning, plyometric training was changed and
effected positively on the leg strength, anaerobic power and body compositidons of-

young basketball players.

Key words: Basketball, Plyometric, Anaerobic Power




3. GIRiS

Sporun giinliik yagantimizdaki 6nemi ortaya ¢iktiktan beri gerek ferdi gerekse de
takim sporlari gesitlendirilerek giiniimiize gelmigtir insanlara cazip gelmesi a¢isidan
bir gok spor faaliyeti insan olunun hizmetine sunulmugtur. Ancak bilimsel geligmeler
1$1g1nda yapilan g:al@nalarm performans1 arttrmak i¢in bir ihtiyag oldugu
goriilmektedir.

Kondisyon program hazirlanirken bazi uygunluk alanlari g6z Sniinde olmahdr.
Bunlar dayaniklilik antrenmani, esneklik, beslenme, hzhlik ve geviklik, plyometrik ve

v qe 40
sicrama yetenegidir

Basketbolun dogasmnda olan miicadele, hareketlilik ve oyun biitiinliigii hem
oynayan hem de seyreden agisindan biiylik keyif vermektedir ayrica kuvvet, surat ve
beceri gibi motorik Szellikleri basketbolun sosyal agidan vermis oldugu Gnemin yaninda
bireyin fiziksel 6zellikleri agismdan da Snemli etkilere sahip oldugunu gdrmekteyiz.

Her oyuncu ve antrendriin amact performans: arttirmaktir. Kas gelistirici gesitli
antrenman tiirlerinin etkileri, kas Iif tiirleri, kas biyokimyast, sinir kas tepkisi hakkinda
edinilen bilgilerin artmasi modern bir oyuncuyu daha iyi yetistirmek i¢in antrenSrlere

imkan saglammgtir 2,

Basketbol oyunu bir kalip olarak ele alindiginda oyuncu antrendr ve diger
yardimct unsurlarla bir butun tegkil eder iyi oyuncu seg¢iminin yaninda iyi birer
Ogretmen olan antrendrler de oyuncularm ve yardimcilarmin motive etmek ve onlarin
aralarmndaki baglan giiglendirmekte birer usta olmahdurlar >° .

1



Basketbol teknik ve taktiksel bir ig birligi gerektirdiginden; performansin - tam
olarak saglanmasinda egitimli -bir antrendr bilgisi gerektirmektedir. Oncelikle bir
basketbol antrendrii basketbolu iyi bilmesinin yaninda; basarilt olabilmesi igin iyi bir
egitimci olarak gerekliligini kabul etmelidir. Basketbol antrendriiniin dgreticilifinde
sahip olmas: gerekli bilgiler bir gok bilim dalina yayilmis genis bir platformda
yer alir a1

Basketbolde temel amag performans: geligtirmektir. Bu amagla yapilan bilimsel
¢aligmalarin kullantm da giin gectikge 6nem kazanmaktadir. Her antrenmanm etkisi
verim mekanizmas1 dahilinde biyolojik sinirlar1 geligtirmeyi zorlar ve giiclestirir.

Oyuncular ve bizzat antrendr kendi performanslarm geriye donerek objektif
olarak gorebilirler. Oyuncular daha iyi tammir ve antrendr yaptiramadifi, eksik

yaptirdif1 ve motivasyonda yetersiz kaldig1 konulari bu yontemle daha iyi bulabilir 2.

Kas gelistirici antrenman tiirlerinin etkileri, kas Iif tiirleri, kas biyokimyas1, sinir
kas tepkisi hakkmnda edinilen bilgilerin artmasi modern bir oyuncuyu daha iyi

yetigtirmek i¢in antrendrlere imkan saglammstir u .

Basketbol oyununda ekip ¢aligmasimn yaninda kuvvet, siirat, hareketlilik,
dayaniklihk gibi fiziki niteliklerin 6n plana ¢kt bir miicadele sporu oldugu
unutulmahdir. Bu fiziki nitelikler kisinin bedeni gii¢ yetenegini ve karmagik nitelikteki

motorik spor giicii derecesini belirleyen 63elerdir 0

Yapilacak her galismanmn baginda genglere dogru bir kas yapis: vermek gerekir.
Ayrica hareketlilik, tarz, koordinasyon ve dofru nefes alip verme gengler icin Snemli

hususlardir = .

Biitlin spor dallarinda oldufu gibi basketbolda da sporcunun antrenman
durumuny ve gelisimini belirleyip basketbolcuya amaca uygun yiiklenmeyi verebilmek
icin bir gok spor testleri uygulamr. Bu spor testleri; genel ve 5zel olmak iizere alan

testlerini ve psikolojik testleri icerir 0



Basketbol; dayamkhlik, kuvvet,siirat hareketlilik ve beceri gibi fizik giicii
Szelliklerini gocukluk ve genglik ¢aglarindan baglayarak amagh galigmalarla istenen bir
bigimde gelitirir ve yetiskinlik caginda da pekistirerek istiin bir diizeye getirir.

Teknik ve taktik elementlerin oyun igerisinde ani ve de@isen pozisyonlarda
uygulanma zorunlulugu koordinasyon,reaksiyon gibi 6zelliklerin gelismesinde de biiyiik
bir etkendir. Aym zamanda organizmanin genel olarak kuvvetlendirilmesi, bedeni

bozukluklar: gidermede yarar saglayacak ve saglam bir organizma yaratacaktir 2

Spor bugiinkii gériiniimii ile, modern endiistriyel olgunun bir par¢asidir. Aslinda
yiiriime, kogma, atlama ve firlatma gibi faaliyetler eskiden beri insanoglunun fiziksel
aktiviteleri arasmda yer almaktadir. Simdi ise, bu fiziksel aktivitelerin Onemi gelisen
teknolojiye baglh daha ¢ok OGnem kazanmgtrr. Gelisen teknolojide siiratli ve hizh
olmamin gereklilifi her gegen giin biraz daha Onem kazanmaktadir ve bu goriis
aragtirmacilar tarafindan desteklenmektedir.

Dogum sonrasinda baglayan biiylime déneminde devam eden olumlu gelismeler
erigkinlik d6nemine girince; gii¢, dayanikhlik ve yasam kalitesi gibi faktorlerde
gerileme egilimi gosterir. Genglikte hastaliklara kargi direng artarken yaghilikta azalr.
Degisik iilkelerde ayri adlar alan fiziksel gii¢ uyumu (kondisyon, fiziksel uygunluk)
ashnda organizmamn tiim sistemleriyle giinliik yagamdaki igler i¢in hazirlikli olmas:
anlamma gelmektedir. Temel olarak kuvvet, dayaniklilik, siirat, esneklik, beceri gibi

6zelliklerin ttimii fiziksel gii¢ uyumunu olugturmaktadir 2.

Diger spor branglarinda oldugu gibi basketbolda da glic 6nemli bir unsurdur.
Gii¢ bir {inite zamanda meydana gelen istir. Anaerobik giicte bir {inite zamanda
(1 dakikada) anaerobik yoldan yani ATP-CP enetji kaynagmu kullanarak meydana
getirilebilen istir. Anaerobik gii¢ ¢esitli spor dallarinda zaman zaman kullanilan bir ¢tiir
ve sportif performansta &nemlidir. Ornedin sicramada, atmada ve siiratli ¢ikiglarda

anaerobik giice sik sik bagvurulur 3



3.1. BASKETBOLUN TARIHCESI

3.1.1. Diinyadaki Geligimi

Basketbole benzer bir oyun ilk 6nce Amerika da Kizilderililer tarafindan basit
olarak oynandifn gdriilmiigtiir. Daha sonralari basketbol 1891 yilinda Springfield’de
YMCA Kolejinde beden egitimi Ggretmeni Dr. James A. Naismith tarafindan kig

I . . . e o . 38
siiresince ve salon i¢i organizasyonu olarak geligtirilmistic = .

Basketbolun daha sonralar1 1893 yilinda Paris’te oynandig1 g6riilmiigtiir. Ancak
Avrupa’ya tam olarak yerlesmesi 1. Diinya savagi icin gelen Amerikali askerler
araciligiyla saglanmgtir.

Giinden giine yaylan ve halkin en popiiler sporu haline gelen basketbol,
Avrupa’dan Afrika’ya oradan da Avustralya’ya geemistir. Uzak Doguda ise
basketbolun 1913’te oynandigim bildirilmektedir 52

Basketbolun bayanlar tarafindan benimsenip oynanmasi ise 1892 Mart’inda yine
Amerika’da Buckingam Grade School Kolejinde tesadiifen olmugtur 4

Cok kisa zamanda biitiin diinyaya biiyiik bir hizla yayilan basketbolu ydnetecek
bir federasyon kurulusu (FIBA) ancak 18 Hagziran 1932 tarihinde isvigre’nin Cenevre
sehrinde Arjantin, Portekiz, Italya, Isvicre, Yunanistan, Romanya, Cekoslavakya ve
Letonya Basketbol Federasyonlan isbirlifiyle gerceklestirilmigtir. Halen tiim diinyada

biiyiik organizasyonlar olarak yerini almgtir 52
3.1.2. Tiirkiye’ye Girisi ve Gelisimi
Tiirkiye’de ilk basketbol Istanbul’da Robert Kolejde 1904 yilinda oynanmustir.

Ayni yillarda Amerika’dan gelen bir 6gretmen bu oyunu yaymak ve oynatmak istemisti,
ancak onun gérevinden ayrilmasi basketbol oyununu denemeden ileri g6tiirmemigtir.



Bu ilk denemeden sonra bir bagka atihmi 1911°de Galatasaray Lisesi’nde ..
gbriiyoruz. Beden Egitimi 6gretmeni Ahmet ROBENSON Tiirkler arasinda basketbolu
-oynatmugtir. Bundan iki yil sonra 1913’te Fenerbahge’nin basketbol takimi kurdugu,
ancak 1919 yilnda bir Amerikali hoca nezaretinde g¢alismalara baglamugtir,
Memleketimizde ilk resmi hiiviyeti mag 4 Nisan 1921’de Istanbul’daki
Amerikalilardan kurulu takim arasinda oynaniyor. Nihayet 1923 yilinda sporumuzun ilk
resmi tegkilat1 olan Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifakr’nin kurulmast ile bu dalda
Snemli adim atilmug, 1925 yihinda da faaliyete gecen Istanbul basketbol muntikast ile
yeni bir yon verilmigtir. 1927 yilinda Istanbul’da basketbol maglar baglanugtir, 1932°de
Halkevlerinin kurulmasiyla da basketbol biitiin yurda yayilmugtrr.

1934 yiinda Naili MORAN ve diger basketbolcularin ¢alismasi neticesinde ilk
Milli Takim kuruluyor. Daha sonraki yillarda yapilan Olimpiyat Oyunlari, Avrupa ve
Diinya Sampiyonalari basketbolumuzun gelismesi i¢in biiyiik organizasyonlar olmugtur.
Istanbul, Ankara ve Izmir’den sonra Anadolu’ya yayian basketbolu desteklemek
amactyla 1968°den itibaren Tiirkiye Basketbol Federasyonu Anadolu Kupas: altinda
maglar diizenleniyor. Takip eden yillarda Deplasmanlt Tiirkiye Basketbol Ligi ve diger

organizasyonlar yapilmaya baglannustir,

Ozellikle 1990 yilindan sonra biiyilk bir agama yapan basketbolumuz Milli
Takimlarm yant sira kuliipler diizeyinde de Avrupa’da bilyiik bagarilar elde etmistir >

3.2. BASKETBOLDE TEMEL MOTORIK OZELLIKLER

Insanin temel motorik ozellikleri kiginin bedeni gii¢ yetenegini ve karmagik
nitelikteki motorik spor giicii derecesini belirleyen gelerdir. Bu 6zellikler antrenman
slirecinde yapilan her motorik spor hareketinin temeli ve bagta gelen kosuludur. Bu
Ozellikler tiimii daha Onceleri (ve gimdi bile) “Kondisyon” kavramu altinda
belirlenmekte ve geligimi igin yapilan c¢aligmalara da “Kondisyon Antrenmanr” adi
verilmektedir 50 .



.Antrenman, organizmada fonksiyonel ve morfolojik degismeler saglayan ve
sporcuda verimin+"yiikseltilmesi amaciyla belirli zaman araliklart ile yygulanan

yiiklenmelerin tiimiidiir.

Antrenman uygulamasinda, bilindigi gibi teknik, taktik antrenman ve kondisyon
antrenmam §eklinde bir ayrimla yapilmaktadir. Modern antrenman uygulanmasinda da
ayrimlama yapiimaktadir. Modern antrenman uygulamasindaki ayrimlama ise “Teknik
beceriler (Hareket becerileri )” ve “Temel motorik §zellikler” geklinde olmaktadir.

Iki kavram arasinda spor pedagojisi ve antrenman ydntemleri agismdan ayirict
Ozellik sudur: “Teknik Beceriler” her zaman bir motorik §grenme siirecinin ve tiim
senzomotorik iglevlerden olusan karmagik bir siirecin sonucudurlar. Bu kargiik
“Motorik Ogzellikler” organizmann uyum yetenegine ve verimlilik derecesine gore

degisirler. Bu §zellikler 6zde vardir, grenilmez ancak geligtirilir.

Ornegin; basketbol da topla yapilan pas tiiriinden teknik bir hareket &grenilir;
ancak bu ig i¢in gerekli olan atig kuvveti ise geligtirilir.

Bir spor tekniginin Ggrenilmesi ile motorik Szelligin geligtirilmesi arasindaki
fark ise sOyledir: Bir teknik hareket Ggrenilmesi daha o hareket yapilirken gozlenebilir.
Film yada video teyp yardm ile gogaltthp denetimden gegirilebilir. Bir temel motorik
Ozelligin gelisim sonucu ise ancak diizenli bir antrenman siireci igerisinde organik ve
fonksiyonel uyum siirecinin gerceklestirilmesinden sonra belirginlegir. Geligim

derecesinde testler ve geg kontrolleri ile saptanr ! .

Tiim spor dallarnda oldugu gibi basketbolda da temel motorik Gzelliklerin
gelistirilmesi uygulayacagimiz antrenmanlarin vazgegilmez bir pargasidir. Bunlar;

a) Temel motorik 6zellikleri belirgin olup, kismen bagmsiz motorik dgelerdir.
Yani bu &zellikler kiginin yasaminda higbir antrenman yapiimasa da
tamamen dogal bir degisme siirecinde geligir. Ornek: Kuvvet, antrenman s6z
konusu olmadan geligimine paralel olarak 25-30 yagina kadar gelisir.



b) Bu Ozellikleri gelistirilmesi, somut bedensel faaliyetlerden, yani
o antrenmanlarda belirlenerek uygulanan ~ motorik spor hareketlerinin
verecekleri “ uyaranlardan” ayr diigiiniilemez. Bir bagka degisle, diizenli bir
sekilde gelisim uyaranlar1 verebilmek ve temel motorik &zelliklerin
geligimini etkilemek igin spor ahgtirmalar1 diginda bagka herhangi bir olanak

yoktur.

c¢) Temel motorik Ozelliklerin igeriksel yapisina Onem sirasma gbre bes
boliimde inceleyebiliriz. Bunlardan bagtan {i¢ tanesi ana, diger ikisi ise
tamamlayici 6zelliklerdir.

-  Kuvvet

- Dayamkhlik
- Siirat

- Hareketlilik

- Beceri

Daha alt diizeyde ise bu temel motorik dzellikler “Bilesik Motorik Ozelikler”
adi altinda da siniflandirimugtar,

Sekil 1. Basketbol da Motorik Ozellikler

Temel Motorik Ozelikler

Bilesik Motorik Ozelikler

Kuvvet - Dayamklilik - Siirat - Hareketlilik -

Cabuk Kuvvet - Kuvvette Devamhhk - Siirat

d) Sekil 1 “YAPAY” nitelikte bir modeldir. Verdigimiz bu model yardimu ile
motorik Gzelliklerin biitiiniiniin kaba bir c¢atismt meydana getirmis olduk. Bedeni gii¢
verimliligine, bu Ozelliklerin tiimiiniin her spor dalma Ozgli bigimde gelistirilmesi
yoluyla erigilebilir. Bu Ozelliklerin geligtirilmesi bireysel sporlarda ve takim
oyunlarinda ( 6rnegin; basketbolda ) dzde degismemekle birlikte belirttigimiz gibi spor

dalinn 6zel gerek ve kogullart ile geligtirilir.,
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3.2.1. Kuvvet

Kuvvet, maksimum efor sarf edilerek kisa bir zaman diliminde yapilabilen
patlayict giic ozelligidir. Bu gii¢ ve hiz sporcularn sicrama, firlatma ve atma gibi

aktivitelerinde kendini gdsterir 2

Basketbolcular i¢in gecerli olan ¢abuk-kuvvet 6zelligi ise de son yillarda halterle
yapilan kuvvet ve diger agirlik caligmalar1 basketbolcu iin gegerli olan patlayici kuvvet
ve c¢abuk kuvvete devamlilk &zelliginin istasyon ¢aligmalari ile birlikte uygulanmasi
cok yararh sonuglar vermigtir 58 . ‘

Bu patlayict gii¢ sayesinde sporcu viicuduna en kisa zamanda en biiylk hizi

kazandirir veya attig1 bir cisme en kisa zamanda en biiyiik hiz1 verir 3

! Kuvvet, motor yeteneklerinin bir kombinasyonunu gerektirdii i¢in biitiin

verilerin dlgiimiinii tam olarak elde etmek oldukga giigtiir .

Kuvvet antrenmanlarinda yiiklenme, yogun ve maksimal oldugu igin, {ist
diizeydeki ve kaslann gelismis sporculara uygulamasinda yarar safladif
bildirilmektedir >* .

Ust asamada bir kuvvet diizeyi elde etmek icin ¢aligan kaslar maksimal diizeyde
kasilmahdir. Bu diizeyi gelistirmek igin her zaman maksimal direnglere antrenman
yapmak zorunlu degildir. Sporcular antrenman abstirmalarinda ek yiik kullanmadan,
yikksek bir hiz ile (Ormegin; sigrama) uygulama yapmalar: ile de yiiksek bir kuvvet
diizeyi gelistirebilirler 2~ .

Spor aktivitelerinin temel Ogesi olan kuvvet, aym zamanda rekreasyonel
aktivitelerdeki performansm temelini olugturur. Ayrica kisinin giinliik gahgmalarmin

etkili ve verimli olarak gergeklesmesinde etkin rol oynar 37 .

Bir temel motorik dzellik olarak kuvvet karmagik bir nitelife sahiptir. Bu

nedenle yapisal smiflamasm bilmek geregi vardir. Smuflama konusunda bir g¢ok
8



yaklagim vardir. Didaktik yaklagimla kuvvet “Genel kuvvet” ve “Ozel kuvvet” olarak
iki kisma ayrilmgtir.

a) Genel kuvvet kavramiyla biitiin kaslarin kuvveti anlagir. Bu kuvvet ; ayr
ayrt kas gruplarmin statik-dinamik maksimal gii¢c degerlerinde geligtirilir.

b) Ozel kuvvet ise yapilan spor dalina yani basketbole 6zgii kuvvettir. Ozel
kuvveti etkileyen (belirleyen) iki etken vardir;

e Spor tiirlinlin teknomotorik seyrine dogrudan dogruya katlan kas
gruplarmmn  Oncelikle geligtirilmesi. Ornegin; pas atma kuvvetinin
gelistirilmesi '

e Kuvvetin bu spor tiiriine 6zgii daha bagka temel ozelliklerle birlikte
gelistirilmesi, 6rnegin; kuvvette devamlilik.

Giinlimiiz spor uygulamasinda artik 6zel kuvvet galigmalar1 yaklagik olarak
% 80, genel kuvvet ¢aligmalari ise %30-40 oraninda yapilmaktadir,

Didaktik yaklagimla yapilan bu smuflama yetersizdir. Belirli spor ¢ahsmalarmda
ozellikle basketbolda kuvvet daima Bilesik Motorik Ozellikler niteligini tasimaktadir. 52

Modern basketbol oyunu maksimal giiciin ortaya g¢ikarilmasmi gerektirir.
Bugiiniin oyuncular1 basketbol oyununda her tiirlii temas ve miicadeleye hazir olmalidur.
Bagarili oyuncular fauller kargisinda, ribaund pozisyonlarinda ve topla miicadelelerinde
yeterince kas giiciine sahip olmak zorundadilar. Yeterli derecede saglanacak bu

egzersiz ¢aligmalari, sakatliklar1 Snlemede de Snemli bir rol oynamaktadir 8 .

3.2.1.1. Temel Kuvvet: Kaslarm geligtirilebilecegi en biiyitk kuvvettir. Kaslarin
maksimal kullanabilecegi kuvvettir.

Temel Kuvvet Antrenmani

Temel kuvvetin gelistirilmesi biiyiikk 6nem tagimaktadir. Temel kuvvet, hareket
hiz1 ve hareket siiresi ile dogrudan dogruya ilgilidir. Ciinkii hareket hiz1 ne kadar uzun
olursa temel kuvvet ile kuvvette devamlilik derecesi o Slgiide diisiik olacaktur.
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Temel> kuvvet antrenmamnin temel ilkesi sudur: Yiikleme né denli yiiksek
olursa, yorulmada o olgiide fazla olur. Bu nedenle, temel kuvvet antrenmanlarinda
istenen optimal yiiklenmeyi saglamak gerekir. Genellikle temel kuvvet piramidal
yontemle geligtirilir. En ¢ok kullamilan ySntemler sunlardir:

a) Piramidal metot

b) Tekrar metodu

c) Kisa stireli maksimal uyumlar metodu

d)  izometrik galismalar

Temel kuvvet ¢aligmalar1 genellikle hazirlik devresinin ilk boliimiinde yogun
olarak yaptirhir. Cahgmalara baglandiginda tekrar sayilart ¢ok, yogunluk azdir.

Caligmalar ilerledikge tekrar sayilar azaltilir ve yogunluk yiikseltilir 2

3.2.1.2. Cabuk Kuvvet: Sinir ve kas sisteminin yilkksek bir kasilma iz ile
direngleri yenebilme kuvvetidir, .

Cabuk Kuvvet Antrenmam

Cabuk kuvvet, takim oyunlarmda en gegerli bilesik motorik &zelliklerden
birisidir. Cabuk kuvvet agagida g6sterildiZi gibi bir gok 6gelerden olugur.

Cabuk kuvvet, hem temel kuvvetin arttiriimasi;, hem de hareket hizinin
yiikseltilmesi ile olumlu ydnde etkilenebilir ve geligtirilebilir. Miisabaka kogsul ve
gerekleri g6z Oniine almarak uygulanacak ydntemde gereksinime gore kuvvet veya
¢abukluk oraninda arttrma yada azaltma yoluna bagvurulur. Kuvvet antrenmani
uygulanirken dis yiiklenmeler ¢ok biiyitk olursa bu 6zel kogullarda temel kuvvette ve
kasiima hizinda diizelme olacaktir. Ancak bu yontem dig yiiklenmelerin ¢ok az oldugu
miisabaka hareketlerine 6zgii kasiima hizinn geligtirilmesine yada diizeltilmesine yarar
saglamaz. Bu nedenle ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda ¢aligmalar, teknik ile baglantihs
olarak temel kuvvet ile kasima hizmin gelistirilmesine yada diizeltilmesine yarar
saglamaz. Bu neden ile ¢abuk kuvvet antrenmanlarinda galigmalar, teknik ile baglantih
olarak temel kuvvet ile kasilma hizinin paralel olarak gelistirilmesini gerektirir.
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Cabuk kuvveti gelistiren aligtirmalar1 uygularken, kaslarin patlayict ozelligi
kazanabilmesi igin tiim ruhsal olanaklardan yararlanma yoluna gidilmelidir. Bu da

ancak irade giiciiniin egitilmesi ile gergeklesir.

Cabuk kuvvet kazandirici galgma uygularken temel ilke; hafif yiiklerden
yararlanmaktir. Ozellikle basketbolcular igin uygulanacak agirlk ¢alismalarnda
yiiklenme maksimal kuvvetin % 40-60 olmasinda yarar vardr. Cabuk kuvvet
antrenmanmnin  etkisi 6nemli Olglide merkezi sinir sisteminin optimal bir sekilde
uyarilmasma bagh olacagindan, antrenmanlarimizda yiiklenme ve dinlenme arasmdaki
iligkiye 6zen gdsterilmelidir 52

Elastik veya c¢abuk kuvvet; kas ve sinir sisteminin bir rezistansa karg1 biiyiik
bir hizla kasiimasi ve hareketi gerceklestirmesidir. Atmalar, atlamalar, vurmalar ve
biiylk hizla yon degistirme gerektiren spor dallarinda, ¢abuk kuvvet performansmn
belirginidir Kas-sinir sistemi bir yilklemeyi refleksler ve kasi elastik yapis1 yardmmyla
kabul eder ve hizla cevap verir. Bu nedenle “kasilmanmn siirati” veya kasimanmn
kuvveti' arasmnda belirgin bir fakllik vardir. Bu iki dzelligin birlikte ortaya ¢ikmasiyla
kuvvetin farkl bir 5zellii meydana gelmis olur 2.

3.2.1.3. Kuvvette Devamhlk: Siirekli kuvvet gerektiren ¢alismalarda
organizmanm  yorulmaya karsi gosterdigi direng yetenegidir. Kuvvet ¢alismalari
¢cesitli kisimlara ayrilnugtir:

e Dinamik Kuvvet Cahsmasi: Sporda ve 6zellikle takim oyunlarinda en yaygm olan
kuvvet tiiriidiir. Bu kuvvet sayesinde, sporcu kendi viicut agirhm yada yabanci bir
cismin agirhgm ve diger direngleri yenebilir.

e Statik Kuvvet Calismasi: Bu kuvvet tiiriinde, belirli bir durumda tutuldugunda i¢
ve dig kuvvetler birbirleriyle uyum saglar. Kasilma sirasmda kas boyu degismeden
kalr. Yani, bir kasin kokeni ile baglangic noktast agisindan bir yaklasma olmaz.
Ancak buna kargin statik kasilmalarda kas i¢i genlesmeler ortaya ¢ikar.
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e .Birakiaa (Eksantrik) Kuvvet Caligmasi: Bu ¢alisma dinamik ve statik kuvvetin
karigmudir#“Baglangigta dinamik kuvvet geklindedir. Zorlama evresinde ise statik
karakteridir .

Kuvvette Devamhilik Antrenmani

Kuvvette devamhhigi geligtirmek i¢in ¢aligma, az yiiklenme ve ¢ok tekrar
sayistyla yapilir, Caligmalarda yiik yerine tekrarlar artirlir. Ayrica kaslarda fazla
miktarda laktik asidin toplanip, kasin gérevini yapamaz. Duruma gelmesini &nlemek
‘ i¢in orta diizeyde bir hareket temposu uygulanir, Calisma araliksiz uygulandigindan kas
dayanikliligi, yani kuvvette devamlilik saglanir. Bu ¢aligmalar hazirlik devresinde ve

miisabaka devresinde uygulanir 2,

Ayrica, olduk¢a yilksek bir seviyede kuvvetin uygulanabilmesiyle birlikte,
kuvvetin her tiir engele ve zorlufa ragmen uygulanmasmmn olanakht kilmdii bir
yetenektir. Bunun en belirgin gdstergelerinden birisi, ¢ok eski zamanlardan beri bilinen
maksimum sayida yapilan smav hareketidir. Bu harekette, viicut agwhf: tarafinda
meydana getirilen rezistans oldukga uzun siire karst konulmak durumundadirr. Yine
karm veya sirt mekigi hareketleri, maksimal sayida yapildigi zaman bSlgesel olarak
kuvvete devamliiin geligtirilmesinde etkili olurlar. Kiirek, yiizme, kayak, kros, kosu,
orta mesafe kosularin bir kismi, basketbol, hentbol, ve benzeri oyunlar gibi sportif
etkinlikler, performansin altmug saniye ile 8 dak. arasinda degistii sporlan kapsar. bu
nedenle, bu sporlarda kuvvete devamhlik performansn olumlu ydnde olmasmmn en

Snemli belirginlerinden birisidir > .

Uzun siire devam eden kuvvet ¢alismalarinda organizmanm (kaslarmn)

yorgunluga kargi koyabilme yetenegi kuvvette devamhhgr gOsterir. Kuvvette
devamliligy gelistirmek igin galigma az yiiklenme ve gok tekrar sayist ile yapilir St

Kas kuvvetini artiran en 6nemli etmen uygulanan antrenmanlardir. Kuvvet
sadece giderek arttirilan afirhk antrenmanlarindan sonra artmaktadir. Yapilan agirhk

antrenman tipi ve yogunlugu kuvvet artigim belirlemektedir 9
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3.2.2. Dayamkhhk

Dayamkliltk kas gruplanmin veya bir kasin yapilan rezistans karsisinda

caligmaya gosterdifi direngtir. Ayrica performansin devam yetenegi olarak da

diigiiniilebilir ** .

Egzersiz aerobik ve fiziksel uygunluk gibi aktivitelerle dayamklihg: gelistirir.

Yapilan egzersizle, bu aktiviteler sonucunda kaslara gereken oksijen saglanir 40

Lokal kas dayanikhilifi, genellikle belli bir zaman periyodu iginde bir yiik veya
kas kasilmasinm engellenmesi kargisinda kas gruplarmin tekrar tekrar kasima iglemini
yapma yetenegidir. Ancak kas dayankliligi kassal yorgunlugunun kargiti olarak da

agiklanabilir ** .

Dayanikhlik; organizmanin igten sonra yeniden toparlanabilme kapasitesi; kalp,
kan dolagim, solunum ve sinir sistemlerinin g6revlerini yapabilme yetenegine ve
sistemlerde organlar arasmdaki olumlu igbirligine baglidir,

Sporcunun dayanikliik giiciinii “Aerobik” ve “Anaerobik” olmak flizere iki
boliime ayrilmgtir:

Diisiik tempo ile ve yarim kuvvetle yiiklenmelerde, .organizmanmn kimyasal
gegisim sonucu elde etmig oldugu enerji, verilen is yapmaya yeterlidir. Kurumsal olarak
organizmamn ¢ahgma siiresi smnirsizdir. Bu tiirdeki ¢ahigmalarda organizma ve kaslar
yeterli oksijen alarak “Aerobik” olarak ¢alisir ve sporcunun yapmig oldugu is, viicuda
alman oksijen ile kargilanir.

Basketbolda oldugu gibi, ¢ok kisa bir zaman igerisinde hizhi olarak yedek
biyokimyasal maddelerin (ATP ve CP deposu) faaliyete gegirilmesi sonucu elde edilen
enerji ile kargilanmak zorundadwr. Bu anda organizma biiyiik bir oksijen yoksullugu
icinde “Anaerobik” olarak cahgir. Ancak ekonomik olmayan kosullar ¢ok siiratli
harcanan bu yedek enerji maddeleri yapilan gahgmay: yaklagik olarak 40 saniye-4

dakika arasinda devam ettirebilir,
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Anaerobik ¢aligmalarin temelinde en az iki reaksiyon vardir. s

a) Kreatin Fosfokinase Reaksiyonu: Bu reaksiyonlarda kreatin fosfat (CP)

¢Oziintip dagilir ve fosfor gruplar1 ATP iizerinde de yeni bagtan senteze ugrarlar.

b) Glikoz Reaksiyonu: Bu reaksiyon ise, karbonhidratlarin fermentasyon ile
dagilarak siit asidi olugturmalar1 ile gergeklesir. Bu reaksiyon rezervlerin yeni bagtan
olusturulmasinda kullanilir. ‘

Basketbol oyununun yogun akigt ve devam siiresi hem aerobik hem de
anaerobik dayanikliligm gelisimini zorunlu kilmaktadir. Aerobik dayaniklihk ise;
maksimum  siddetteki yiiklenmelerin  sporcuya kendi oksijen kapasitesi ile
kargilanamayacak yogunlukta yaptirlmasi ile (yaklagik 1 dakika) gelistirilebilir.
Interval ve istasyon calismalari da, aerobik ve anaerobik dayanikhihigin gelismesinde
biiyiik deger tagir.

Basketbolcularn organik dayaniklih@i, basketbole 8zgii bigimde teknik ve
taktik ile baglantih olarak geligtirilmelidir. Antrenmaniarda yapilan teknik ve taktik
caligmalar, daima yiiksek bir yiikklenme ile oksijen ihtiyacmmn arttiracak diizeyde

denemeleri ve pekistirmelidir.

Kiigiik gruplarda yapilacak taktik oyunlar (2:2, 3:3, 3:3-1) ve ¢aligmalar
biiylik yarar saglayacaktir. Genellikle teknik yonden miikemmel olan basketbolcular, bu
becerilerini miisabaka sartlarindaki yiiklenmeler altinda ¢alisarak elde etmediklerinden,
yaptiklar1 hareketlerin etkisi kisa zamanda oluglari kas yorgunlugu ile engellenir.
Bdylece istenilen verimlilik saflanamaz ve yorgun kaslarmn teknik bagars1 azahr 7.

Dayanikliifin  istenen seviyeye ulagabilmesi, uygulanacak degisik

antrenman metot ve igeriklerinin iyi uygulanabilmesine baghdir. Dayanikhlik

antrenman metotlar1 sporcunun dayaniklihgmm artmasmda degisik etkiler yaratir it
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Dayaniklilik antrenmaninda agirlik caligmasinin  gerekliligi iyi antrendrler

tarafindan kabul edilmektedir. Ozellikle son yillarda gelistirilen afichk antrenman

metotlar sakathk riskini azaltmaktadir 59 .

3.2.3. Siirat

Siirat amaglanan mesafeyi en kisa zaman birimi iginde alma yetenegidir. Ayrica

hareket ve reaksiyon zamaniyla biitiinlegir 26 .

Hareketin siirati, temelde sinir-kas ve iskelet sistemlerine baglidwr. Hareket
uyaran ile bunun kesilmesi arasindaki hizli degisimlerdir. Kas ve sinir sisteminin uygun
bir sekilde diizenlenmesi yiiksek bir hareket frekansim meydana getirir. Bu hareketler

ancak optimal kuvvet uygulanmas: ile gergeklesir 2

Basketbolun temel fizyolojik 6zelliginden sigramamin siirat antrenmanlarmdaki
yeri olduk¢a Onemlidir. heniiz sayisal olarak ne kadar yapilmasi kesin rakamlarla
belirtiimemekte ise de sigrama dirillerinin genel olarak ¢ok yapilmalar1 gerektigi
konusunda birlegilmektedir .

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz diger bir
degisle tiim viicudun yada viicut boliimlerinin bir hareket uygularken olugturdugu hiz
olarak, kisaca “viicudu yada bir bSliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme” seklinde

de bzetlenir. Ornegin, basketbolda pas atarken kolun siirati > .

Hizdaki verim artisi iyi bir antrenman planlamasi yanminda kas liflerinin
Ozelliklerine (aktin-myozin karigim oranmna) hareketleri diizenleyen sinir sistemi ile
kaslarm is birligine, esneklik ve kuvvet dzelliklerine baghdir iyi bir 1smnma olmadan da
maksimal hiza ulasmakta imkanstzdir * .

Stirat, basketbol oyununda uygulanig sekline gore dort boliime ayriimugtir;

1. Bir veya birkag dig uyariya karg: uygulanan basit ve bilegik reaksiyon siirati.
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2. Basketbol oyunundaki  teknik bir elementin (Ornek: Top siirme)
uygulanigindaki siirat.

3. Basketbolda, taktigin uygulamgindaki siirat.

4. Basketbolcunun hizint miisabaka boyunca devam ettirebilme siirati
(stiratte devamlihik).

Bir basketbol miisabakasi siiresince oyuncular siiratli bir ¢ok hareket ve kisa
mesafe kosular1 yapmaktadir. Boylece siirekli, oyunun temposunu yiikselterek rakip
takima ani ve hizh hiicumlar ile bask1 kurup sonuca gitmeyi amaglamaktadirlar, Ayrica,
aym temel ile savunmada bagarili zorunlulugundadirlar. Bu durumda sporcularm, siirati

devam etmeyi dayaniklilik geligtirilmesini gerekli kilmaktadir.

Basketbolda topla yapilan hareketleri ok siiratli olarak uygulayabilmek,
Oncelikle siiratin aletsiz olarak gelistirilmesiyle miimkiindiir. Fakat 20-30 metrelik
mesafeler igerisinde yapilan antrenmanlar siirati gelistirmek icin yeterli degildir.
Oyuncularin daha kuvvetli ve optimal bir yiiklenmeye ihtiyac1 vardir. Bu da ancak 30
metreden fazla mesafelerde yapilan maksimal hizdaki kosular ile gerceklestirilir. Bu
nedenle siirat cabgmalart 30-60 metre arasmda yapilmalidir. Daha sonra, kazanilmus
olan temel siirat 6zelligi, top ile yapilan hizhi kogullarla (top siirme, paslagma gibi) ve
difer yarigma karakterindeki ¢aligmalar ile (slalom top siirme gibi) basketbol oyununun
algilmug pratik hareketlerine doniigtiiriilir. Ornegin; esit kuvvetteki iki oyuncunun
kosturulmasi, top siirmesi gibi. Caligmalar sirasmda oyunculara yapmus olduklart

dereceler hakkinda objektif bilgi vermek, yapilan antrenmanmn etkisini arttirir 2,

3.2.4. Hareketlilik

Hareketlilik miimkiin oldugu kadar viicuttaki degigiklikleri amagh yapilma

yetenegidir. Bu yetenek hareket siiresince viicudun hizh ve isabetli degigiklik yapmasm

saglar 2% .

Bu hareketi uygularken, kaslardan ve eklemlerden yararlanma yoluna gideriz ve
bu uygulama kuvvetin etkisi ile olur. Hareketlilik 6zelligi sporda istenilen motorik giice

erigebilmek i¢in Gnemli bir yer tutar ve antrenmanlarimizim temel unsurudur 31 .
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Yeteri kadar gelistirilmeyen hareketlilik ozelligi, sporcularda asagidaki

zorluklara neden olur.

Teknik bir hareketin dgrenilmesini zorlastirir ve olanaksizlagtirir.

Sakathklara neden olur.

Kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zelliklerin gelistirilmesini dnler veya bu
fizik giicii 6zelliklerden yeteri 6l¢iide yararlanmamasina neden olur.
Hareketlerin uygulanabilme esnekligi sinrlanir, siirat azalir ve sporcular
kendilerini ¢ok ¢abuk yorgunluga iten biiyiik bir kuvvet yiiklenmesi altinda

caligiriar.

Hareketlilifin gelistirilmesi i¢in gerekli olan 6n gartlar her sporcuda aym
olmayip, sporcularin anatomik yapilarindaki ferdi ozelliklere bagldir. Sporcularin bu
anatomik yapilarmdan yeteri kadar faydalanabilmeleri ise eklem yiizeylerinin sekline,

eklemleri saran bantlara, kiriglere, kaslarm uzunluguna ve esneklifine son olarak da
kaslarm kuvvetine baghdir. Sporcular hareketlilik ozellikleri, yukaridaki esaslar g6z
Oniine almarak amaca uygun yapilan abstrmalar ile belirli bir smra kadar
geligtirilebilir. Hareketlilik, yapilan spor tiiriine gore teknigin ekonomik yapilmasmda

Onemli bir etkendir 45 .

Basketbolcularimizda hareketlilik dzelligini geligtirirken gu ilkeleri g6z Oniinde
tutulmalidrr.

1.

Hareketlilik egitimde temel amag¢ kas ve eklemlere genel anlamda bir
hareketlilik saglamak ve basketbole Ozgii hareketleri segmek olmaldir.
Segilen ahigtirmalar, sporcularin bedeni giiciine uygun olmaldir.

Hareketliligin ¢ok tarafli ve iistiin diizeyde gelismesi i¢in uygun ahgtirmalar
secilmelidir. Bilhassa aletli ve aletsiz jimnastik, esli caligmalar gibi.
Hareketlilik ¢alismalari, kuvvet ¢aligmalari ile de birlestirilerek yapilmahdir.
Hareketlilik belli bir yontem ile amaca uygun olarak gelistirilmelidir.
Esnetici ve yumusatict aligtirmalar 10-15 tekrarh seriler seklinde yapilmali
ve seriler arasi dinlendirici ahgtirmalar ile doldurulmahdr.
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5. Hareketliligi en ¢abuk gekilde, her giin yapilacak hedefli antrenmanlar
gelistirir. Sabah jimnastigi, 6zel ¢aligmalar gibi.

6. Hareketlilik antrenman bagslangicinda veya esas devreden 6nce ¢ok tarafli
yapilan bir isinmadan sonra uygulanmalidir.

7. Yorgun bir durumda ¢aligma yapilmamali ve kaslarda agri hissedildiginde
¢alismalara ara verilmelidir. Esnetme ve hareketlilik ¢aligmalari antrenman
sonuna dogru da Gnemli bir fonksiyonu olan ve kaslarda birimleri azaltici,
yumusatici bir etki saglayan 6zellik tagir.

8. Hareketlilik ozellifi, gocukluk ve genglik ¢aglarinda geligtirilmeli, uzun
siireli antrenman ile bu &zellii muhafaza yoluna gitmelidir. Aksi takdirde

basglangi¢ noktasina déniiliir.
Hareketlilik i¢in etkin olabilecek yumugsatict aligtirmalar:

e Cesitli durumlarda (yukanda-yanlarda-agagida) el bileklerini sallayarak
yumusgatma. A

o Tek ve ¢ift olarak, kollar1 omuzdan gesitli yonlere dndiirme.

® Ayakta durugta, hafif sigrarken, bacaklar1 ve kollar1 sallama.

e Tek bacak iizerinde sigrarken, diger bacagt sallama ve savurma,

e Sirtiistii yatis durumunda, bacaklart yukariya kaldirarak yumugatma
caligmast.

e Uzun oturus durumunda, gévdeyi dne ve yanlara dogru esnetme ¢aligmalar:
gibi 2.

3.2.5. Beceri

Istemli ve istemsiz hareketlerin diizenli, uyumlu, amaca yonelik bir hareket

dizisi igerisinde uygulanmasi olup organizmanin sinirsel bir giiciidiir 2

Beceri kisa siire igerisinde zor hareketleri Ggrenebilme ve degisik durumlarda
amaca uygun ¢abuk bir gekilde tepki gosterebilme, her hareketin birbirini dogru olarak
izlemesine ve istenilen kuvvetle meydana gelmesine baghdir. Becerili hareket,
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kasilmas1 gereken kaslara merkezi' sinir sisteminden gelen uyaranlarin zamaninda

gelmesi ile olur (sinir-kas koordiﬁasyonu) it

Beceri genel ve 6zel beceri olarak ikiye ayrilmustir. Genel beceri sporcunun
birden ¢ok spor disiplininde gdsterebildigi basaridir. Ozel beceri ise, bir spor dalmin
performansint tayin eden faktdrlere bagh olup, bir bagka spor dalina aktarilamaz 9

Bir sporcunun genel beceri yetenegi yeni bir hareketi luzla hatta ilk bamlede
kavrayip onu kaba teknifi icerisinde yapabilmesi geklinde anlatilabilir. Ancak bdyle bir

genel beceri {izerine 6zel beceri, yiiksek atlama becerisi gelistirilebilir .

Becerili bir basketbolcunun hareketleri dogru, belirli bir hedefe yoneltilmis ve
amaca uygundur. Ornegin; iyi top siirme, pas verme, sut atma. Becerinin diger bir iiriinii
ise, hareketlerin az bir eforla ekonomik olarak yapilabilmesidir. Becerili hareketler
miimkiin oldugu kadar kuvvet tasarruf edilerek uygulanir. Burada da kas tecriibesi rol

oynar.

Becerili basketbolcu beklenilmeyen ve ¢ok zor pozisyonlarda dakik olarak en
uygun ¢dziin yolunu bulur (oyun zekisi) ve gergeklestirir. Aligiimayan oyun gartlarinda
(degisik saha zemini, Olgiileri, igiklandirma gibi) yiiksek uyum yetenegi gOsterir.
Dengesi bozulan bir oyuncunun siiratle normal pozisyona ddnebilmesi becerili
hareketin tipik bir 6rnegidir.‘ Ayrica beceri oOzelligi sporcunun yeni uygulanan
hareketleri kolaylikla ve siiratle 6grenmesini saglar 2,

Eger bir sporcu uzun siire yeni hareketler 6grenmezse §grenme yetenegi Gnlenir.
Algilagelmis (otomatik) ve standart sartlar altinda uygulanan hareketler de artik
becerinin geligiminde etkili olamazlar. Bu nedenle beceriyi gelistirmek igin araliksiz
olarak yeni hareketler 6grenilmelidir.

Beceri ahstirmalar: bir antrenman baslangic boliimiinde uygulanmali ve gerekli
dinlenme aralari verilmelidir. Beceriyi geligtirmenin en iyi devresi, ¢ocukluk ve genglik
¢agidir. Ciinkii bu devrelerde organizma, sonraki geligim ¢aglarma nazaran daha

esnektir. Boylece pek ¢ok yillar antrenman boliimleri icinde uygulanacak yeni ve
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karmagtk oyun hazirliklan igin gerekli temeller atilmig olur. Ozel beceriyi geligtirmek
icin yapilan ¢ahgmalarda 6zel dalin teknigini igeren aligtirmalar 6n plana alinmalidir.

Basketbolcularin degisen pozisyonlara siirat ile uyumlarim saglayan, post-up, siirme-

sut gibi kombine aligtirmalar yarigma geklinde uygulandiginda biiyiik deger kazanilir 2

3.3. BASKETBOLDA ANAEROBIK GUC

Anaerobik gii¢ antrenman bilimi agisindan; bir sporcunun yiiksek yiiklenmeler

altinda, oksijensiz bir ortamdaki (oksijensiz enerji sistemleri ile baglantih olarak)

patlayici giicii ve enerjiyi giice gevirebilme yetenegidir )t

Bir ¢ok spor dalinda hareketin ortaya konmasi sirasmda kisa bir zaman
diliminde yiiksek bir enerji olusumuna ihtiyag duyulur. Ornegin ; sigramalar, atmalar,
vurma ve Ozellikle siirat kosulart gibi 16 Ozellikle de sualtt sporlar1 ve basketbolda
hizhilikk gerektiren hareketlerin insan organizmasmda anaerobik enerji harcamasi daba

fazladir 2> .

Agirhikla cahigmalar, kisa mesafeli kogular, basketbol ve voleybol gibi sporlarin
anaerobik aglkta oldugunu goriilmektedir. Cesitli sporlarin Gzelliklerine bakildiginda
fizyolojik agidan aerobik ve anaerobik aghkh spor tiirlerini giirmekteyiz18 .

Anaerobik gii¢, anaerobik sistemlerin (ATP-PC ve Laktik Asit) enerji iiretmek
icin gerekli olan maksimal kabiliyeti olarak tammlanabilir. Agirlik antrenmanlari, sualtt
sporlari, basketbol gibi takim oyunlar1 ve hizlilik gerektiren hareketlerin insan
organizmasmu anaerobik enerji harcamaya zorladi: gériilmektedir. Anaerobik gii¢, bir
sporcunun enerjisini bir birim zamanda giice gevirmesidir. Ornek olarak sigrama, atma,

firlatma veya hizh ¢ikiglar yapabilme yetenegi olarak tammlanir 2

ATP-CP (Adenozintrifosfat-kreatin fosfat) enerji kaynagiu kullanarak husule
getirilebilen istir. ATP-CP enerji kaynagim kullanabilme yeteneginin fazlalif: oraninda
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anaerobik gii¢ de yiiksek olur. Anaerobik gii¢ ¢esitli spor dallarinda zaman zaman

kullanilan bir giigtiir ve sportif performansta $nemlidir ‘

Insan organizmasinda hayat fonksiyonlar1 (Ornegin; sinir iletimi, salgilama, kas
kasilmasi) yerine getirebilmek i¢in enetji agipa ¢ikaran kimyasal reaksiyonlara
(metabolizma) ihtiyag duymaktadir. Hemen hemen tiim viicut hiicrelerine enerji
olusumu adenozin trifosfat (ATP) molekiilii vasitastyla saglanmaktadir. Kassal veya
anaerobik gli¢, ateltik basarida ilk faktSr olarak tammlanan biiyiik miktar giicii elde
etme yetenefini saflayan elemanlardir. Anaerobik ¢ahgmalarda, oksijen yoklugunda .
stoplazmanin respirasyon olusum agamasinda anaerobik respirasyon (Glokolisiz) olusur
3! Fiziksel olarak anaerobik gii¢ hizla ATP olugmast igin fosfo-kreatin enerji sisteminin
kapasitesi olarak tanimlanir. Mekanik olarak en kisa siirede ve hizla kisa mesafeler icin

bityiik kuvvetlerin kullaniimasidir > .

Enerji is yapabilme kapasitesidir. Iy = kuvvet x Mesafe yoniinde kat edilen
mesafe olarak formiile edilebilir. Bir i, aym zamanda enerji birimi joule (j) olup, bir
newtonluk bir kuvvetin (N), bir metrelik (M) bir mesafe boyunca uygulanmasi ile
olugur. Bir ¢ok kaynakta is kg m. olarak ifade edilmekte, bir kilogram agirhgmdaki
yiikiin yer gekimine karst 1 m. yiiksege kaldiriimast olarak tammlanmaktadir. Enerji
olmadan higbir igin yapilabilmesi miimkiin degildir 2’ .

Giig ise, birim zamanda ortaya konan (olusturulan) bir is olarak tammlanir.

Gii¢ = Is - Kuvvet x Mesafe - kg m/sn.
Zaman Zaman

Mesafe / zaman hiz kavrammi belirlediginden dolayr; Giig = Kuvvet x Hiz
formiilii ile de belirlenebilir > .
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Patlayic1 gii¢ anaerobik metabolizma ile ilgilidir ve bunu Slger. Bilindigi gibi

v patlama kelimesi genelde gii¢ yerine de kullanilir. Giiciin iiretilebilmesi, kas kuvvetine

ve 6zellikle ATP-PC sisteminin miktar1 ve kullanma hizina baghdir 7,

Anaerobik Sistemler

ATP-CP Sistemi: Kas icerisinde sadece ¢ok kiigiik bir miktar ATP depo
edilebildigi i¢in siddetli bir fiziksel Aktiviteye baglanildiginda enerji tiiketimi de ¢ok
hizli bir gekilde olugur. Buna cevap verebilmek igin kas hiicresinde aym zamanda depo
edilen kreatin f:osfat (CP) ya da fosfo- kreatin, kreatin ve fosfata y1k1111". Bu iglem enerji

aciga cikarir. Bu enerji ise ATP’nin resentezine yol agar. Bu ise kas kasilmast igin gerek

duyulan enerjinin bir kez daha elde edilmesi anlamint tagir 5.

CP (kreatin fosfat)’nin pargalanmast kas kasilmasinda direkt olarak
kullanilabilecek enerji agia ¢ikarmaz. Bu enerji ADP’nin P ile birlesmesi ve ATP
olugmasmda kullanilir 6,

CP’nin kas hiicresi igerisinde smirli miktarda depolanmasi nedeni ile bu

sistemden 8-10 sn civarinda bir siire i¢in enerji saglanabilir. Bu sistem g¢abuk ve

patlayici aktivitelerde bag enerji kaynagidir 9

Laktik Asit Sistemi: Daha uzun siireliyaklagtk 40 sn. ye kadar olan
yiiklenmelerde 8-10 sn. den sonra enerji, laktik asit sisteminden saglamr. Laktik asit
sisteminde kas hiicresinde ve karacigerde depo edilen glikojen yikilr. Agiga ¢ikan
enerji ATP’nin resentezi i¢in kullandir. Glikojenin oksijensiz ortamda yikilmasindan

dolay1 bu enerji iiretimine anaerobik sistem denir 6

Egzersiz uzun siire devam ettirildiginde kas iginde biiyiik miktarda laktik asit
birikmesi yorgunluga,daha sonra ise fiziksel aktivitenin kesilmesine yol agar. Enerji
tiretimi ve tiiketimi ile spor branglar1 aktiviteleri arasindaki iligkiyi anlamak igin
kapasite ve gii¢ kavramlarm incelemek gerekir. Sporda kapasite ve giic kavramlar:
birbirleri yerine siklikla kullamilsa da, bu yanlg bir degerlendirmedir. Halbuki kapasite
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sahip olunan potansiyeli, gii¢ ise birim zamanda bu potansiyelin kullanilmastyla ortaya

konulan mekanik vb. isi belirlemektedir 27.

Kapasite : Bir fiziksel aktivite i¢in gerekli olan toplam ATP miktarmu ifade
etmektedir. Bu miktar aktivitelerin siire ve siddeti ile yakin iligkidedir. Ornegin, 400 m.
Kosusu i¢in 1.8 — 1.9 mol ATP gereklidir ve bu daha ¢ok fosfojen (ATP-PC) ve laktik
asit sistemlerinden saglamirken, 1500 m. Kosusu i¢in bu miktar yaklagik 6 mol ATP’dir
ve her {i¢ enerji sitemine bagh olarak (ATP-PC, laktik asit ve aerobik sistem) meydana
getirilmektedir %/,

Giig: Bir fiziksel aktivite sirasinda ATP’nin yenilenme oramimu ifade etmekte ve
bu dakikada yenilenebilen ATP miktan olarak ifade edilmektedir. Ornegin maraton
kosusu sirasinda her dakika igin yaklasik 1 mol ATP aerobik yolla yenilenebilmekte
iken, 100 metre kosusunda 10 sn ’de yaklagik 0,4 mol ATP ve dakika i¢in ifade edilecek
olursa 2,6 — 2,8 mol ATP yenilenmesi gerekmekte ve bunun dnemli bir kismu (% 95-98)
anaerobik metabolizma ile saglanmaktadir %7,

Bireyin kisa siireli ¢ok sgiddetli egzersizlerde kullandifi enerji anaerobik
stireglerden dogar. Kisa siireli siirat kosularmda,ani hizlanmalarda uzun bir yarigin
bitiminde sportif performansta 6nemli rol oynar. Cesitli spor dallarinda ige girme oram
degisiktir. Bu nedenle anaerobik kapasitenin de bazi spor dallarinda gelistirilmesi
gerekir. Anaerobik giicii geligtiren antrenman aerobik giicii gelistirenden farkhdir.
Anaerobik kapasiteyi arttiran antrenmanlarda fizyolojik prensip kisa siireli maksimal
(10-20 sn. civarinda kogulan 100-200 m. Kogular ) eforlar yapilmahdwr. Bu tip
antrenmanlar bitkin hale getirici tiptedir ve aralarinda yeterince dinlenme periyotlar

bulunmas: gerekmektedir 5.

Anacrobik gilic kas iginde ATP yenilenme hizina, kas i¢i glikojen
konsantrasyonuna, yiiksek laktik asit ve diigiik PH degerlerine toleransa, kas lifi tipi
dagilmmna ve belki de en Snemlisi olan kas koordinasyonu gibi 6zelliklere bagh olarak

ortaya konmaktadir 1.
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Genel olarak eger egzersizin siiresi uzun ve giddeti diigiikse Oncelikle enerji
metabolizmasi aerobik, siire kisa ve giddet yiiksek ise anaerobik enerji metabolizmast
egzersizde ihtiya¢ duyulan enerji gereksinimi kargilamaktadir. Higbir zaman enerji
yollart (sistemleri) tek bagina tiim enerji gereksinimini kargilayacak sekilde
davranmamakta, her zaman igin aktivitenin siddet ve siiresine gére bu yollart degisik
oranlarda katkis1 bulunmaktadir .

Spor branglan icerdigi hareket cesitleri, brangin temel Szellikleri, egzersizlerin

slire, siddet ve diger oOzellikleri vb. diger faktorlere bagl olarak farkh metabolik
Ozelliklere sahiptir 27,

Glinlimiizdeki sporda bir takimdaki biitlin mevkilerdeki oyuncularin her geyi
yapabilme zorunlulugu vardirr. Hiicum oyunculant gerektifinde savunmaya, savunma
oyuncular1 da gerektiginde hiicuma yardimet olmak zorundadirlar. Sporda savunma ve
hiicum oyuncular1 arasmdaki fiziksel ve atletik yap: farklihiklari ortadan kalkmaktadur,
Bu olgu normal kargilanmalidir. Ciinkii siirati ve g¢abuklugu yiiksek seviyedeki

sporculara ancak siirati ve ¢abuklugu gelismig sporcular ile kargt konulabilmektedir 5

Bes yada daha fazla yil yiiksek seviyede anaerobik gii¢ sporlarmi yapmig
sporcular, antrenmansiz ya da dayaniklilik antrenmani yapmmus kisilere gére % 30 daha
yiiksek anaerobik kapasiteye sahiptir. Daha yiiksek anaerobik kapasiteye sahip olmak
Oncelikle antrenmana, genetik faktSrlere ya da her ikisinin kombinasyonuna baghdir.

Yiiksek aerobik kapasite pozitif olarak anaerobik kapasiteye transfer edilir. Eger
bir atlet aerobik kapasitesini geligtirirse, oksijen borglanmasmndan sonra, normale doniis
ya da dinlenmesi daha ¢abuk olacagindan ve oksijen bor¢lanmasmna girmeden 6nce daha

uzun siire fonksiyon gdsterebileceginden, anaerobik kapasitesi daha da gelisecektir 5.
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ODTU Beden Egitimi ve Spor Boliimii erkek dgrencilerinin anaerobik giicii

120,6*kg m/sn olarak hesaplanirken, ODTU hazirhk &grencilerinin anaerobik giigleri
98+14,59 kg m/sn olarak saptarmstir 7,

Popiiler takim sporlari arasinda yapilan bir aragtirmada 8 haftalik plyometrik
antrenman programi sonucunda anaerobik giicii basketbolcularda antrenman Sncesi 114
+ 12,83 kg m/sn., antrenman sonrasi 126,2 + 11,17 kg m/sn., hentbolcularda antrenman
Oncesi 130,1 + 11,17 kg m/sn, antrenman sonrast 143,1 + 14,28 kg m/sn,
basketbolcularda antrenman Gncesi 140,51 + 16,98 kg m/sn., antrenman sonrast 158,3 +

15,16 kg m/sn. olarak tespit etmigler ve antrenmanlarin anaerobik giicti gelistirdigini

belirtmiglerdir >° .

Firat Universitesinde okuyan, spor yapan ve yapmayan erkek Ogrencilerin
fiziksel Ozelliklerinin belirlendigi ¢aligmada; anaerobik gii¢ degerlerini spor yapanlarda
101,55 kg m/sn., yapmayanlarda ise 94,46 + 8,83 kg m/sn olarak bildirmigtir > .

Beden egitimi Ggrencilerinin fiziksel ve fizyolojik profillerinin belirlendigi
caligmada anaerobik gii¢c degerlerini Gazi Universitesi 6grencilerinde 98,93 + 13,43 kg
m/sn. Erciyes Universitesi 6grencilerinde 99,51 + 23,55 kg m/sn., Ankara Universitesi
dgrencilerinde 104,54 + 9,31 kg m/sn, ve ODTU &grencilerinde 98,67 + 10,22 kg m/sn

olarak bulmuglardir 1 .

3.4. ANAEROBIK GUC OLCUM METODLARI :
3.4.1. Dikey Sicrama Testi :

Bireyin durak ulagabildii yiikseklik ile sigrayarak ulagabildii yiikseklik
arasindaki fark, daha Onceleri bireyin bacak giiciiniin Slgiisii olarak kullamlmugtir.
Eger bu testte viicut agirhf1 ve sigrama hizi faktorleri dikkate alinmaz ise, bu
test bacagin gergek giiclinii Glgen bir test olarak kabul edilmez. O halde 2 feet
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(50 cm) sigrayan 150 pound (70 kg) agwlifindaki bir birey ile 2 feet (50 cm)
dikey sigrayan 160 pound (75 kg) agwhindaki bir bireyden daha diisiik bir giic
tiretir. Bu yiizden, bacak giicli Olglimiiniin daha gegerli olabilmesi igin lewis

nomogram kullanilir 7,

Viicut agirhig = 180 pound

Sigrama mesafesi =24 inch

Nomogram iizerindeki 180 pound ile (sagdaki kolon) 24 inch (soldaki
kolon) birlestirilerek ortadaki giic degeri 1025 fi-lb/saniye okunur. (142 kg-m/sn).
nomogram, Olglimlerin hem Ingiliz hem de metrik cinsinden okunabilecegi sekilde
hazirlanmustir.

Bireyin gii¢ c¢iktismin dikey sigrama ve viicut agwhgm  kullanarak
belirleme.

Metre birim formiilii
(kg-m/sn)

P= (4.9 (Agarhk) D
P= Gii¢

D= Dikey sigrama mesafesi
3.4.2. Margaria-Klamen Testi :

R. Margaria, daha sonra J. Klamen tarafindan degigiklige ugratilan ve giicii
Olgen miikemmel bir test Snermigtir. Yapilan degisiklikler Margarianm orijinal test
sonucundan daha fazla giice neden olmaktadir. Bu testte bircy Sekil 1. de
goriildiigii gibi basamaklara 6 metre uzakta durur ve merdivenleri miimkiin
oldupu kadar hizh bir gekilde ve 3 basamagi bir admda alacak gekilde ¢ikar.
Her bir basamak 174 mm yiiksekligindedir ve 3 ile 9.basamaklara zaman 6Slgegi
yerlestirilir. Birey 3’inci basamaktaki ilk zaman Olgegine basica, zaman
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saniyenin yiizde biri oraninda kayit edilir. En iyi sonucu elde etmek igin test

birka¢ kez yapilir. Asafidaki formiilii kullanarak giic hesap edilir 32

P=W.D/t

P: Giig

W: Kisinin viicut agirhg:

D: Ik (3. Basamak) ve son (9. Basamak) test basamaklar arasindaki dikey
mesafe.

T: [lk test basamagmdan son test basamagma kadar gegen zaman,

Test sonucu agagidaki Grnekte oldugu gibi hesap edilir.

w=75 ‘

D=1.05m

T=0.49

P=75. 1.05/0.49 = 161 kg-m/sn

Sekil 2. Margaria Klamen Test Diizenegi

Dagmeli minder

., . 9. basamak
6. basam;k 1.05 m dikey mesafe (D)
Dugmeli minder l
3. Basamak
4R J

A= 6 Metre — Ugat 0.01sn
Tablo 1. Margaria- Klamen test degerlendirme rehberi (ATP-CP enerji sistemi)
ERKEKLER Yas Grubu (yil)
Kategori 15-20 20-30 30-40 40-50 >50
Zayf - <113 <116 <85 <65 <50
Fena Degil 113-149 106-139 85-111 65-84 50-65
Orta 150-187 140-175 112-140 85-105 66-82
iyi 188-224 _ 176-210 141-168 106-125 83-98
Miikemmel >224 >210 >168 >125 >98
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Tablo 2. Margaria- Klamen test degerlendirme rehberi (ATP-CP enerji sistemi)

BAYANLAR Yas Grubu (y1l)

Kategori 15-20 20-30 30-40 40-50 >50
Zayif <92 <85 <65 <50 <38
Fena degil 92-120 85-111 65-84 50-65 38-48
Orta 121-151 112-140 85-105 66-82 49-61
Iyi 152-182 141-168 106-125 83-98 62-75
Miikemmel >182 >168 >125 >98 >75

3.4.3. 50- Yard Kosu Testi (45 m) :

Klamenin 15 Yard’lik (13.5m) bir 6n kosu ile baglayan 50 yard kosusu
ile Margaria — Klamen testi sonuglar1 arasinda yitksek bir iligki katsayisi
bulunmaktadir. (r=0.974). pahali aletler gerektirmeden yapilan 50 Yard’hk kosu
testinin, yaklagtk aym sonuglart verdiginden, Margaria-Klamen testi yerine
kullamilabilmektedir. Klamen Gii¢ testi ile sigrama testi arasinda yalmz sigranan
yikseklik kayit edildi§i zaman bir iligki bulunamamstir. Daha Once de
bahsedildigi gibi, dikey sigrama testinin iz ve viicut aguligt dikkate almmadan
bir gilic testi olarak kullanllmasmin dogru olmayacag: bilinmektedir. (Lewis
nomogrami) Eger zaman Olgiimii aletleri tedarik edilebiliyorsa, Margaria Klamen
testi en iyisidir. Aksi halde, bir 6n kosu ile baglayan 50 yard kosu testi

kullanilabilir > .

3.4.4. Wingate Testi :

Wingate anaerobik gilic testi alaktasit ve laktasit anaerobik kapasitelerin
Olgtimii amaci ile yapilir. Bacaklar ya da kollar kullanilarak yapilan bu test igin
bisiklet ergometresi (kollar igin uygun bisiklet ergometre) ve elektrikle uyarilan
pedal sayacma ihtiyag duyulur.

Bacaklar ile yapilan test swrasinda ergometre direnci g¢ocuklar igin
(<15yag) 35 g/ kg viicut afirhfy; yetiskinler icin ise Fleisch egometresinde 45
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g/kg, Monark ergometresinde 75 g/kg viicut agwligma gore ayarlanir. Kollar ile
yapilan test swrasinda ergometre direnci Fleisch ergometresinde 30 g/kg , Monark

ergometresinde ise 50 g/kg viicut agiwrhfma gbre ayarlanr.

Test siiresi 30 saniyedir ve denek bu siire icerisinde miimkiin olduggu
kadar izl pedal gevirir. Ergometre direnci teste bagladiktan sonra ilk 2-3 saniye
icerisinde ayarlanir ve aym zamanda saat ve elektronik pedal sayact harekete

gecirilir. Pedal sayisi her 5 saniye igin kayit edilir.

Test sonucunda alaktasif kapasite S saniye siiresince gozlenen maksimal =

glic (watt veya watt/kg viicut agwhy), laktasit kapasite ise 30 saniyedeki toplam

performans (joule veya joule/kg viicut agirlii) olarak hesaplanir 7,

3.5. PLYOMETRIK ANTRENMAN

Plyometrik kavramn koken olarak Avrupa dan gikmustir. Plyometrik
cahigmalar Onceleri sigrama antrenmani olarak bilinirdi. Plyometrik antrenman
1970 yillarinda Dogu Avrupa iilkelerinin sporlardaki miithis gikiglariyla popiiler
hale geldi 37,

o

Plyometrik sozciigiiniin ilk olarak ileri diigiincelere sahip Amerikah
atletizm antrendrii Fred Wilt tarafindan 1975’ de kullanildig: ileriye siiriilmektedir.
Bu sozciik Latin koklere sahiptir. Olgiilebilir artiy anlamma gelen plyo + metrics
sdzciikleri birlegtirilerek kavramlagtinilmugtir. “plyo” daha ¢ok, “metri” ise uzunluk
anlamma gelmektedir. Dolayisiyla “plyometri” daha ¢ok wuzunluk anlammna
gelmektedir 10 Plyometrik antrenmanlar Dogu Avrupallarm sporlardaki bagarili

¢ikiglarmda Onemli bir nedendir 7,
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Plyometrik antrenman, patlayict giiciin geligtirilmesi icin yapilan 6zel bir
antrenman ¢esididir  ve maksimal kuvvet ile patlayici giic arasindaki iligkiyi

gelistirmektedir. Plyometrik g¢aligmalar giici ya da reaktif patlayici hareketi artiran

. . e o 10
siirat ve kuvvet karigimt olan egzersizler ve dirillerdir .

Plyometrik  antrenmanlar  bugilin siratli  bir  gekilde kuvvetin yerine
getirilmesinde ve gii¢ iiretiminde ¢ok etkili antrenman metodu olarak yaygm bir
kullanima sahiptir. Kogmaya, sigramaya, sckmeye, atlamaya, yikselmeye ve
firlatmaya dayali sporlarda plyometrik antrenman bir zorunlu olarak kullanilir hale

gelmigtir.

Miimkiin olan en kisa zaman igerisinde bir kasm maksimum kuvvetine
erisme yetenegini gelistiren sigramaya, atlamaya ve firlatmaya dayali egzersiz
uygulamalarina plyometrik denilmektedir ve buna kargilik kuvvetin siiratle yerine

getirme yetenegi ise, giic olarak tammlanmaktadir 4

Plyometrik  egzersizleri 1iyice anlamak igin Oncelikle fizyolojisini
incelemek gerekmektedir. Bilindigi gibi, kas kasilmalari izometrik, izotonik ve
izokinetik gibi ¢esitlere ayrilmaktadir 28. Kas hareketleri srasmnda bu kasilma

tipleri tek bagma kullandmamaktadir. Bunun yerine hareketler sirasmda bu
kasilma ¢egitlerinin  birlegimi kullamlmaktadir. Bu durumun nedenleri iki sekilde
agiklanabilir: kosu veya sigrama sirasmda oldugu gibi viicut boliimlerinin ¢arpma
(impact) kuvvetlerine belirli araliklarla maruz kalmast ya da yergekimi gibi dig
kuvvetlerin kas boyunun uzamasmna neden olmasi 3 Bu durumlarda kas eksantrik

olarak kasilmaktadir ve hemen ardindan konsantrik bir kasima gelmektedir.
Eksantrik ve konsantrik kasiimamn bu sekilde birlesmesi dogal bir kas aktivite
¢esidini olugturmaktadir ve buna da “Kisa Gerilimli Dongii” (Stretch- Shortening

Cycle) denmektedir )

Kisa—gerilimli dongii son hareketi yani konsantrik fazi, sadece konsantrik
hareketin tek bagma yaptipmdan daha giigli bir gekilde yapmaktadir >°. Kisa
gerilimli egzersizler, konsantrik yani kasin kisalmasiyla olugacak is {iretimiyle
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kiyaslandiginda performansta daha iyi gelismelere neden olmaktadir 7 Bu gelisme,

gerilme swrasinda kastaki elastik enerjinin depolanmast ve hemen ardindan gelen

konsantrik evre swrasmda bu enerjinin mekanik is olarak tekrar kullamlmasina
dayandiriimaktadir 7 Plyometrik egzersizde; eksantrik kasilmada diz ekstansdrlerinin

miyoelektrik aktivitesini, statik safhadan ziplama aninda goriilenden daha yiiksek
bulmustur. Bunun nedeni plyometrik egzersizlerde daha g¢ok motor {initenin olaya
katilmas1 olabilir. Egzantrik safthada  aktif germenin olusmasi kaslarda elastik
enerjinin depolanmasint artirir. Bu satha sonrasi yapilan konsantrik kasima daha

da belirgin olarak artar. Sonugta patlayict kuvvet ve ig iiretimi bariz olarak artis

>

gosterir

Plyometrik egzersiz ii¢ fazdan olugur:

1) Egzantrik kasilma
2) Amortizasyon safhasi
3) Konsantrik kasiima .

Plyometrik egzersizler bir aksiyonun egzantrik kontraksiyonu (hazirlik
fazi) esnasinda kaslarda depolu elastiki enetjiyi artrmak igin yercekimi kuvvetini
kullamir. Depolanan enetjinin bir kismt egzantrik kontraksiyonun hemen ard: sira
olusan konsantrik kontraksiyonda (saliverme fazi) kullamilir. Bu depolanan ekstra

enerji performansm artigmi  kolaylagtirir 1334

Plyometrik egzersizlerde uzama ile kisalma arasindaki siirenin ¢ok kisa
olmas: gerekmektedir. Bu siire ne kadar kisa olursa yani hareket ne kadar hizh
olursa elastik enerji o kadar hizh bir sekilde mekanik enerjiye doniigiir, bir baska
deyisle konsantrik kasilma o kadar kuvvetli olur. Eger bu siire uzarsa aradaki
rahatlama elastik enerjinin 151 olarak kaybolmasma neden olur .

Kas elastizitesi, Gerilme- kasiima dOngiisiiniin basit konsantrik kas
kasimasma gore nasil daha fazla gii¢ iretimini meydana getirdijini anlamada
Onemli faktér olmaktadir. Kaslar, siiratli gerilmeyle (uzamayla) gelistirilmis
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tansiyonu korurlar ve bOylelikle bir ¢esit elastik kuvvet potansiyeline ve
- enerjisine sahip olurlar. Elastik bir bant Ornedi verecek olursak, bu bandi agip
gerdigimizde, daha Onceki boyutuna siiratle geri donmek igin enetji potansiyeline
sahip olacaktir 34537 Plyometrik egzersiz sirasinda kasin seri elastik komponentleri

ve kasm proprioseptorleri ¢ok Onemli yapilardir, Seri elastik komponentler kastaki
potansiyel elastik enerjiyi depolar. Kas igcikleri miyotatik refleks veya gerilimle
aktive olurlar. Egzantrik On yiiklenmede, kas igciginin uyarilmas: ile gerilim
refleksi olusur ve bu kast lizla uzatir. Olay terse dondiigiinde, agonist
ekstrafizal liflerin kasimasi sonucu, kasin konsantrik kontraksiyonunu olusturur.
Eksantrik kasilma hizli olusursa, konsantrik icas1hna daha biyiikk olur. Golgi
tendon organmin gorevi kasta kuvvet olusumunu kisitlamaktir. Plyometrik
egzersizin varsayllan etkisi , atesleme esigini yiikselterek, kinestetik duyarlihg

degistirmek ve golgi tendon organmim desensitize etmektir. BSylece eksantrik 6n

yiiklenme sirasinda daha biiyiik akiimiilasyon olugabilir po.

Plyometrik de veya Gerilme-kasiima dongiisiinde  dier 6nemli mekanizma
da gerginlik refleksidir. Buna verilebilecek en ¢arpici Omek dizin silkinme
seklinde gosterdigi tepkidir. Eger guadriceps femoris’in tendonuna lastikten bir
gekigle hafifce vurulursa, bu vurugun guadriceps femorisin tendonu gerdirdigi
goriilecektir. Gerilme, guadriceps femoris kast tarafindan duyulur ve hemen bu
kasilma ile tepki gosterir 7

Plyometrik antrenmanlarda gosterilen kuvvet tepkisi 6nemlidir. Ornegin
cksantrik kuvvet, basarih plyometrik antrenmanlar igin bir zorunluluktur. Sakathk
sonrasi sporcunun plyometrik c¢ahgmalara katilabilmesi igin alt ekstremitelerdeki
eksantrik kas kuvvetinin belirli &lgiilerde gelistirilmesi ve duragan (stabil) hale
getirilmesi  gerekmektedir. Bilirli bir eklemde &zellestirilmis eksantrik direng
antrenmami, kas ve eklem sisteminin  hazwrlanmasma yardimci olabilr ama
plyometrik antrenmanmn yerini tutamaz. Plyometrik antrenman igin ayagi, ayak
bilegini, diz eklemini ve kalcayr icine alan sigramalara dayal dinamik ¢ahgmalar

37
zorunludur ~°,
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Plyometrik g¢ahgmalar kuvvet antrenmanlari ile baglantil bir gekilde
kullamlirlar. Plyometrik egzersizler kaslarin elastiki geri g¢ekilimini gelistirméktedir.
Bu elastiki geri ¢ekilim, sigramak, sekmek, atlamak, v.b aktivitelerde daha fazla
giic meydana getirmektedir. Ciinkii, genellikle viicut aguhgt bacak maksimum
kuvvetinin % 33’ii kadardr. Bu oran gii¢ gelistirme c¢aligtirmalarma uygun
diismektedir. Plyometrik, kuvveti ve elastiki geri ¢ekilmeyi % 8-10 gelistirmektedir.
Plyometrik egzersizleri sporcularda kuvvetlerini daha etkili bir sekilde kullanmayi

. . 54
da Ogretmektedir = .

Plyometrik ¢aligmalar da kasﬂn;alar ¢ok seri ve kuvvetli bir gekilde
olacagindan sporcunun belirli bir temel kuvvet seviyesine sahip olmasi ¢ok
Onemlidir. Plyometrik g¢aligmalar sirasmda Ozellikle de sigrama ¢aligmalar srasinda
eklemlere ¢ok fazla is distiigilinden, kaslarin, tendonlarm ve baglarin belli bir
kuvvet seviyesi de olmasi sporcunun sakatlanmasit engelleyecektir. Ayrica
sabitleyici kaslarm kuvvetini gelistirmekte sakathklarn engellenmesi agisindan g¢ok
Onemlidir.

Plyometrik egzersizlerde kaslarin belirgin &zelligi kuvvetli olmalaridir. Bunlar
kasilmanmn ¢ok cabuk olmasma elverigli yapida olduklarindan kisa esnetme yoluyla

biiyiik kuvvetler olugtururlar 8,

Ozellikle sigramaya dayali spor branslarinda bagarth bir performans i¢in daha
cabuk ve daha yiksege sigramak igin dikey ve yatay sigrama Ozelligini ve bacak
kuvvetini geligtirici antrenmanlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Plyometrik antrenmanlar ile
kas kuvvetli bir kasimadan Once, kas boyunca bir uzamaya zorlamr, daha sonra
sigrayarak pozitif dinamik bir hareketi yapar. Tekrar kasadan yere sicrama ile negatif
dinamik bir ¢alsma ile kasn maksimal bir giicii ortaya koymasma imkan verir.
Sigramalar ¢ok kisa bir zaman birimi igerisinde patlayict olarak yapildigt igin, hem

patlayici giicli hem de sigrama 6zelligini geligtirir ),
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Cesitli takim branglarinda yapilan bir g¢aligmada  dikey sigrama degerini
antrenmanlardan sonra basketbolcularda %10.05 gelisme ile. 61.17£5.85 cm.,
basketbolcular da %13.06’lik gelisme ile 74.1715.81 cm. ve hentbolculardan olugan
grupta ise % 10.56’lik gelisme ile 70.25+2.78 cm. olarak kaydetmiglerdir. Bunun
yaninda aragtirmada meydana gelen sigrama yetenegindeki gelismelerin antrenmanlar
ile patlayict kuvveti gelistirdigini bildirmektedir. Yapilan bir ¢aligmada plyometrik
antrenman ile sigrama kuvvetinde % 6.5 artig saptanicken, sigramayi igeren g¢abuk

kuvvet antrenmanlari ile % 9 anlamlt bir gelisme elde edilmigtir 2

Eksantrik kuvvet, 6zellikle ¢ok yiiksek siddette ve voliimde uygulanan
plyometrik antrenman i¢in smrlayict  bir faktdrdiic. Yeterli eksantrik kuvvet
olmadan eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya ¢ok hizli bir gekilde gegmek
-miimkiin  olmayacaktrr. Eger sporcu kisa gerilimli egzersizlerde uzun bir
amortizasyon (duraklama) evresi gegciriyorsa ve eksantrikten konsantrife yavag bir
sekilde oluyorsa bu onun eksantrik kuvvetinin zayif oldufunu ve antrenmanin

siddet ve volimiiniin digiiriilmesi gerektigini g&stermektedir.

Sporcularin  sakatllk sonrast g¢aligmalara  katilabilmelerini belirlemede
plyometrik antrenman Gnemli bir Slgiittiir. Yapian bir aragtirmaya gore, 6 metreye
kadar yapilan zamanlamali tek ayakla sigramalar, diz eklemi igindeki ligamentin
iyilesmesini gOsteren Onemli bir belirleyici olmaktadir. Tek ayakla bu mesafeyi

verimli bir gekilde sigrayamayan sporcularm tekrar sakatlanma riskleri biiyiiktiir 7

Plyometrik  egzersizler ~Oncesinde esneklik  ¢ahgmalarmmn  yapilmasi
zorunludur. Yapimadifi takdirde kaslar ve tendonlar yeterince gerilemezler ve
cabuk sakatlanmalar meydana gelir.

Sakatlanmaktan sakinmak ic¢in sporcular plyometrik g¢aligmalara dereceli
ilerleme prensibiyle yaklagmalidirlar. Bacaklarin gok zorlamp, acidift durumlarda
cahyma durdurulmaldir. Biitiin ahgtumalar ¢im veya yumusak toprak gibi
zeminler. {izerinde yapiimalidir. 3 kez bir seri ve her bir kez de 25 tekrara kadar
olan ¢aliymalar diizenlenebilir, Seriler zamanla artirlarak 2 ve daha sonrada 3
seriye c¢ikarlabilir. Sporcular ilerleme kaydettikge direng artwilarak daha zor
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egzersizlere dogru ilerlenebilir. Tekrarlar arasinda 3-S5 dakika seriler arasinda ise
10-15 dakika dinlenilmelidir. Dinlenmeler aktif olarak hafif kogular ve esnetme
gerdirmelerle gecirilmelidir. direncin zamanla arttirlmast tepe kosulariyla, agirhik
yelekleriyle yapilabilir )

Plyometrik antrenmanlarin degisik formlar vardir. Bu egzersizlerin temel

parcalart gunlardir:

1) Viicudun agirhk merkezinin yiikseltilmesi, bu suretle, viicut asafiya
dogru yere diistiigiinde, yef ¢ekiminin olugturdugu ilave kuvvet
kaslarda depolanan normal enerjiden daba fazla kuvvet olusturur.

2) Yerle temas ve hareket yOniiniin degistirilmesi.

3) Ya dikey ya da yatay ve yahut bu ikisinin birlegimi, viicudun savrulmas:
veya hareket etmesi.

4) Yavaglama veya herhangi bir ara vermenin olmadif diizgiin sekilde

N 3
egzersizlerin yapllmas11 o,

3.5.1. Plyometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Yogunlugu

Plyometrik antrenmanda yogunluk, egzersiz ¢egsidiyle kontrol edilebilir.
Plyometrik egzersizler, kolay ve daha az stresli olanlardan daha zor ve kompleks
olanlara dogru ilerletilmelidir. Yerinde sigramalar, uzaga yapilan sigramalardan ve
¢ift ayak sigramalar tek ayak sigramalardan daha az streslidirler.

Plyometrik antrenmanlarda yogunluk artigi, belirli kogullarda hafif

agrwhbklar kullamlarak, atlama yiikseklikleri ve ara uzunluklari artrarak da
gergeklestirilebilir 37,
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3.5.2. Plyometrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Kapsam

Plyometrik antrenmanlarda yliklenmenin kapsamu ayak kontaklarmin sayisi
ile beliclenmektedir. Ornegin iic adim atlamayr diisinecek olursak ayak kontak
sayist ii¢ olarak sayilir. Egzersizlerin programlanmasinda ayak kontak sayist
Onemli rol oynamaktadir. Ayak kontak sayist hedeflerin ilerletilebilmesine ve

yiiklenmenin yogunluguna bagh kalmaktadir 7

3.5.3. Plyo;netrik Antrenmanlarda Yiiklenmenin Sikhig

Plyometrik antrenmanlar arasinda, tam bir toparlanmanin meydana gelmesi
icin, 48-72 saatin gecmesi gereklilifi vardwr. Ancak burada yiiklenmenin
yogunlugunun ne kadar oldufu gozden uzak tutulmamalidir. Yerinde sigramalar,
uzaga sekerek yapilan atlamalar kadar yorucu degildirler ve aym toparlanma
zamanlarina gereksinim duymayabilirler. Yeni baslayanlar, plyometrik egzersizler
arasinda en azindan 48 saat toparlanma siiresine gereksinim duyar. Eger sporcu
yeterince toparlanma siiresine Onem vermiyorsa, plyometrik antrenmandan gerekli
verim almamaz. Sporcu, c¢ahgma da gerekli yiikseklik ve uzakliklara ulagmada

zorlanir ve sakatlanma riskleriyle kargilasir.

Plyometrik antrenmanlarda , sikligi ayarlamada degisik yontemler vardir.
Bu yOntemlerle geligtirilen programlarda 48-72 saat dinlenme g6z Oniinde
bulundurulmahidir. Gegis dénemi veya hazirlk donemi ile ilgili siklik Ornekleri

asagidaki tablo 3°de gosterilmektedir > .
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Tablo 3 Hazirhk Donemi Veya Gegis Doneminde Plyometrik Antrenmanlarin

Siklik Ornekleri

Program 1 Program 2 Program 3
Pazartesi | Agihik antrenmam Plyometrik Plyometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekstremiteler)
Sali plyometrik Agirlik Antrenmam plyometrik
(alt ekstremiteler) (ist ekstremiteler)
Carsamba | Agirhk Antrenmam Plyometrik Kosma programi
(saglik topuyla {ist ekstremite)
Persembe | plyometrik Agirlik Antrenmant Plyometrik
(alt ekstremiteler) (alt ekstremiteler)
Cuma Agirlik Antrenmant Plyometrik Dinlenme
(alt ekstremiteler)

Tablo 3’te anlagilacagi gibi kosu programlart ve agilk programlar
antrenman  sikliisiiniin icine dafitilabilir. Bazi zamanlar agwhk g¢ahgmalart yerine
kogu calgmalar1 kullanidabilir. Ancak bagarth plyometrik antrenmanlarn  yerine
getirilmesinde, agwhk g¢ahmalarinn Snemli oldugu da unutulmamabdir, Plyometrik
¢aligmalarm, agiwhk antrenmanlariyla birlikte uygulandigi kompleks tiir de calismalar
da vardur. Plyometrik antrenmanlarm programlanmasinda, spora &zgii hareketler gz
Oniinde bulundurylmali, ¢aligmalar yapilan sporun hareket modelierine uymalidir.

Plyometrik antrenmanlarda g6z Oniine almmast gereken onemli bir
faktérde uygun antrenman yiikiiniin belirlenmesidir. Ozelliklede yeni baglayanlarin
geligim  diizeyinde ve tecriibe seviyesinde farkhliklar olacag: igin antrenman
yiikiinfin  belirlenmesinde  problemler olugabilir. Bu yiizden yeni baglayanlarin
diigik yiikte cahgmalari gerckmektedir. Antrenmanmn yiikii diisik olacagmdan ,

antrenmanin igerigi ise yiiksek olmalidir 34.
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3.5.4. Plyometrik Antrenmanlarda Toparlanma

Plyometrik antrenmanlarda yiiklenmeler ve dinlenmeler 1;5 - 1;10 seklinde
uygulanmalidir. Plyometrik egzersizde yiiklenme miktari sporcunun durumuna bagh
olarak degismekle birlikte yiiklenme %1040 oraninda maksimum hizda, tekrar

10-20, set 4-6, setler aras1 2-3 dakika olarak uygulanmalidir 7 Gii¢ antrenmanlarinda

ve yerle koni sayismm az oldufu durumlarda (6rnegin 10 sigrayis), dinlenme arasi,
45-60 sn. olarak uygulandiginda, toparlanma maksimum noktasina gelmektedir.
Eger egzersizin tamamlanmast 10 sn. Siiriiyorsa, toparlanma igin 50 - 100 sn. ara
verilmelidir. Plyometrik a;ltrenmanm bir anaerobik aktivite oldugu unutulmadan
dinlenme aralari diizenlenmelidir. Daha kisa dinlenme aralari vermek Ornegin 10 -

15 sn. maksimum toparlanma olanagm vermemekte ve kassal dayamkhhg:

geligtirmektedir 7

Zehl (1977) plyometrik egzersizlere baglama yiiksekligini 30 cm. olarak
Onermesine karsmn, plyometrik egzersizde yiikseklik 20-30 cm. arasinda olup
optimum 40-50 cm. olarak belirtilmektedir. Yiikseklik arttikga daha fazla kuvvet
yere harcanir, azaldikga da yeterli implus olusamaz. Verhoshanchi (1968)
olimpiyata hazirlanan sporcularda c¢aliymayr 75-110 cm den 10 kez ve 4 set
olarak Onermigtir (1 ve 3. Set 75cm., 2 ve 4. Set 110 cm) her set sonu 220 m.

Hafif Jogging (1.5-2 dakika civarinda tamamlanacak) tiim setler sonunda normal

jogging ve normal agilik ¢alismasm Onermektedir 12

Plyometrik antrenman, hazirlk déneminde, genel, kaba motorsal aktiviteleri
icermelidir. Antrenman, baglangicta ¢ok 6zellestirilmeden, genel olarak basit sigrama,
atlama, sekme koordinasyon egzersizlerine dayandirilmalidir, Yon degistirme gibi
Ozel egzersizler daha sonra caligmalara dahil edilmelidir. Basketbol, voleybol gibi
sporlarda plyometrik antrenmanlar sporcularm gelisgim diizeylerine uygun olarak
agafiya cekilmelidir. Takin sporlarinda haftada oynanilan mag¢ sayisma uygun
olarak plyometrik antrenman sayisi diizenlenmelidir. Daha ¢ok mag sayist daha az
plyometrik ¢aligmamn yapilmasi anlamuna gelmektedir.
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Plyometrik antrenman diger antrenmanlarla biitiinlegtirilmeli ve tek bagma,
her sey icin gare olan bir caligma olarak goriilmemelidir. Sporcularin kas ve
tendonlari, daha Onceden yapilan direngli ¢aligmalarla, plyometrik caligmalar igin

hazir bir duruma getirilmelidir.
3.5.5. Plyometrik Caligmalarda Yas Ve Cinsiyet

Plyometrik antrenmanlari hem bayanlar hem de erkekler, aym beceri
sekliyle ve yofunlukta yapabilirler. Cabuk kuvvetin plyometrik antrenmanlarla
gelistirilmesi, her iki cinsiyet iginde gegerlidir. Oncelikle plyomefrik antrenmanlar
i¢in, kaslarmi hazirlamamig olan sporcular, bayan olsun erkek olsun zorluklarla

ve sakatlanmalarla karsilasacaklardir 37.

Plyometrik  ¢aligmalar g¢ocuklara uygulanrken ¢ocuklarin  dikkatsel
gelisimlerini g6z Oniinde bulundurmak gerekir. Cocuklar, yetiskinlige dogru
ilerlediklerinde, daha Gzel olarak hazirlanmg plyometrik g¢aligmalar yapimaya
baglanmalidir.

Egzersizlerin  diizgiin bir gekilde yapilmast tiim seviyeler i¢in ¢ok
onemlidir. Ozellikle yeni baglayanlarm daha giddetli caligmalara kolayca
gegebilmeleri i¢in  hareketlerin  teknifinin iyi uygulanmasi gerekmektedir bu

- . exs e . " . 34,3
durumda antrendriin sporcuya iyi teknigi 6gretmesi ¢ok Onemlidir 337

Ortaokul siralarinda ¢ocuklar, bagarii bir sekilde plyometrik ¢aligma
yapabilirler. Antrendriin bu yaglarda, ¢ocuklara yaptifi bu sigrama c¢aligmalaring,
plyometrik olarak tammmlamasi gerekmez. Antrendr veya beden egitimi Ggretmeni,
cocuklarin hayal giiclerine seslenerek onlardan ¢egitli hayvanlarm sigrayglarint
taklit etmelerini isteyebilir.

Gengler bulug g¢agindan sonra, plyometrik ¢aligmalardan dogrudan bir
sekilde yararlanabilirler. Bu yaglarda gengler , yaptiklar1 sigrama g¢aligmalariyla

sporlar1 arasinda, daha ¢ok bagmtt kurabilirler. Bu yaglar da, genglere uygulanan
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plyometrik cabgmalar kaba motorsal aktivite niteliginde olmali ve yogunlugu
diisiik tutulmalidir.

Plyometrik ¢aligmalar ergenlide ulagmug sporcularda tamamen spora 6zgii
olmali ve Kkigisellestirilmelidir. Bu d6nemde sporcular hazihk ve gegis
donemlerinde yaptiklar1 ¢aligmalari, miisabaka donemlerinde yitksek performans
elde etmek igin yapmahdwlar. Lise doneminde agwlk antrenmanindan gegmis
sporcular, plyometrik antrenmanlart orta yogunluk diizeyinde yapabilirler.
Universite diizeyine gelmis ve giclii aguhk antrenmam temeli almig sporcular,
yiiksek yogunlukta plyometrik caligmalara katilabilirler >
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4. GEREC VE YONTEM

Bu galigma; diizenli olarak yapilan plyométrik nitelik tagtyan egzersiz ve
antrenmanlarin geng  basketbolcularn (15-17 yag) anaerobik patlayict giigleri
tizerindeki etkilerini arastrmak amaciyla gergeklestirildi.

Bu amaca yonelik olarak Elazig Gengler Liginde oynayan aym takima ait
goniilli 12 basketbolcu 1. Grup (plyometrik antrenman grubu) olarak segildi. Rutin
basketbol antrenmami yapan 12 basketbolcu ise 2. Grup (klasik basketbol grubu)
olarak belirlendi. Ayrica lisede aktif olarak sportif egzersizlere katidmadiklarm
belirten goniillii sedanter 12 kigi 3. Grup olarak §lgiimlere tabi tutuldu. 1. Gruba 3
ay siireyle 40-45 dakikalik klasik basketbol antrenmanlarina ilaveten diizenli olarak
haftada 2 giin ortalama 35-40 dakikalik plyometrik egzersiz programu uygulandi. 3
aylilk c¢aligmanmn Oncesinde ve sonrasinda, deneklere ait; boy, kilo, viicut yag
yiizdesi, calf ve list bacak ¢evre Olglimler ile Wingate, Margaria Klamen, dikey
sigrama, durarak uzun atlama, 45 m. Siirat kogusu ve dinamo metrik bacak kuvveti
testleri gergeklestirildi. Caligma sonras: test ve Olglimler denek grubunun gerekli
dinlenme diizeyine ulasma]an icin caligma programmn bitiminden bir giin sonra
gerceklestirilmigtir.

4.1. OLCUM VE TESTLERLE iLGILi ACIKLAMALAR

Sporcular {izerindeki testler Firat Universitesi spor salonu, atletizm pisti
ve beden egitimi ve spor yiiksekokulu laboratuarinda gergeklestirildi. Denekler
testlerin uygulanacad: giiniin Oncesinde uyarlarak agagidaki kurallara uymalan

istendi.
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- Testlerin uygulanacag: giin testten en ge¢ 3 saat &nce yemek yemeleri

- Testler oncesi higbir ilag, ¢ay kahve gibi uyaricillar ve sigara
kullanilmamasi

- Testlerden once zorlayici fiziksel aktivitelerden kagmilmasi

- Testlere spor kiyafetleriyle gelmeleri.

Deneklere uygulanan testlerde suswa takip edilmigtir.

1- Boy ve viicut agirhi$

2- Viicut yag yiizdesi

3- Bacak ¢evre Olgiimleri

4- Dikey sigrama testi

5- Durarak uzun atlama

6- Bacak kuvveti

7- Margaria Klamen testi

8- 50 yard (45 m.) kosu testi
9- Wingate bisiklet testi

Kisisel Test Sonu¢ Formu

Deneklerin test sonuglarmin kaydedildigi kigisel test somu¢ formu her
denek icin ayr1 ayn hazirlandi ve test sonuglari bizzat test yoneticisi tarafindan
kaydedildi.

4. 2. OLCUM METOTLARI

Agirlik Olgiimii

Deneklerin ayaklar1 ¢iplak ve sortlu vaziyette, hassaslik derecesi 0.01 kg

olan tart: aleti ile Olglim yapilarak, viicut afwrhgi kg cinsinden hesaplanarak test
sonug formuna kaydedildi 7
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Boy Olgiimii

Deneklerin 0.01 hassasiyetinde olan boy skalasinda ayak topuklart bitisik,
bas dik ve goézler kargiya bakar durumda cm cinsinden §lglimleri yapilarak,

Olglim degerleri test sonug¢ formuna kaydedildi 7,

Viicut Yag Yiizdesinin Belirlenmesi

Viicut yag Olgiimleri , Skinfold kaliperle tiim deneklerin sag taraflarindan
Yuhasz deri katlama metodu ile triceps, supscapula, ébdomen ve suprailiac
bolgelerinden alindi. Her bolgeden li¢ Slgiim almdi ve ortalamalart gegerli kabul
edildi. Olgiimler aym kisi tarafindan alinds.

Triceps Olciimii : Ust kolun arkasmda (tricepsin iistii) arka orta ¢izgisi
lizerindeki dikey kivrminin acromion ve olecranon gikintilart arasmdaki orta
noktasindan dirsek uzatdmig ve serbestken ili¢ Olgiim yapildi ve deferlerin
ortalamasi test sonug formuna kaydedildi.

Subscapula Olgiimii : omurga smirindan gelen diagonal ¢izginin kiirek
kemiginin alt agismun 1 santimetre uzagmndan {i¢ Slgiim yapidi ve degerlerin

ortalamasi test sonug formuna kaydedildi.
Abdominal Olgiimii : Dikey dogrultuda gobegin yaklagik 2 santimetre yan
tarafindan {i¢ Slgiim yapild: ve degerlerin ortalamasi test sonu¢ formuna kaydedildi.

Suprailiac Olgiimii : Diagonal dogrultuda iliumun tepesinde ve orta axilleri
gizgiden ii¢ Olgtim yapildi ve degerlerin ortalamast test sonug formuna kaydedildi 3

Deneklerin viicut Ya§ yiizdesini belirlemek igin Yuhasz metoduna gore
asagidaki formiil kullanilds ®',

% Yag = 0.153 . (triceps + supscapula + abdomen + suprailiac) + 5.788
P
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Uyluk (Thigh) Cevresinin Olgiilmesi

Denck ayakta, topuklar birbirinden yaklagik 10 cm ayrilmug ve afwhk iki
ayagma dengeli dajtilmig durumda; mesuranmn her iki tarafta yere paralel
olmasma ve dokunun sikistmlmamg olmasma dikkat edilerek Olgiim yapildi

Olgiim degerleri test sonug formuna kaydedildi ®

Calf (Baldir) Cevresinin Olgiilmesi

Denegin ayaklar; 20 cm acgik agihk dengeli dagtilmug olarak ‘ayakta
durumunda mesura ekstremitenin en genis bolgesine dik olarak uygulandi Olglim
sirasmda  mesuranm her iki tarafta da yere paralel olmasma, dokunun
sikigtirmamug ~ olmasma  dikkat  edildi. Olgiim degerleri test sonug formuna
kaydedildi **7.

Bacak Kuvvetinin Olgiilmesi

Denekler 8iglim  Oncesi  gerekli ismmayt yaptiktan sonra  bacak
dinamometresi kullanlarak test gerceklestirildi. Bu test deneklerin dizleri hafif
biikiilii pozisyonda dinamometre sehpasimn lizerinde ayaklarm yerlestirdikten
sonra, kollar gergin, sirt diiz ve gOvde hafif One egik pozisyonda elleriyle
dinamometre barma dikey olarak maksimum oranda ayaklarmi sehpa {izerinde
sabit tutup yukariya dogru bir giic uygulayarak g¢ekmeleriyle gerceklestirildi.
Olgiimlerin giivenilir olmas: igin denek kendisine tekrar swa gelinceye kadar
dinlendirildikten sonra ikinci kez test uygulandi ve eniyi deger test sonug formuna
kaydedildi >’.

50 Yard (45 metre) Kosu Testinin Uygulanmasi

Dencklerden &lgiim  Olgesi, gerekli 1smmayr yaptiktan sonra swrasiyla
belilenen mesafeyi maksimum hizda kogmalari istendi. Kosulan mesafe

kronometre ile saniye olarak belirlendi. Deneklere ara ile iki tekrar yaptirilarak en

iyl dereceleritest sonug formuna kaydedildi BT
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Durarak Uzun Atlama Testinin Uygulanmasi :

Denek, “0” rakamt bir ¢izgi {izerine yerlestirilmis ¢elik metrenin
baglangicinda metre iki ayafinin arasinda kalacak sekilde durdu. Bu pozisyonda
denegin ayak parmak uglarmin “0” c¢izgisiyle aym hizada olmasina dikkat edildi.
Denekten atlayabilecegi en uzun mesafeyi atlamasi istendi. Atlama sonrasi
denegin geride kalan en son noktast belirlenerek &lgiim yapildi. Olgiimlerin

giivenilir olmas: i¢in denek kendisine tekrar swa gelinceye kadar dinlendirildikten

sonra ikinci kez test uygulandi ve eniyi deger test sonug formuna kaydedildi 21’53.

Dikey sicrama testinin uygulanmasi

Deneklerden gerekli ismmayr yaptiktan sonra ; swrastyla bellerine baglanan
jump metre diizenegiyle dikey dogrultuda yukartya dofru sigrayabildigi en yiiksek
mesafeye cift ayakla sigramalan ve sigradiklann noktaya diismeleri istendi.

Deneklerin sigrama mesafeleri jump metrenin dijital gGstergesinden tesbit edilip

agagidaki formiil kullanilarak anaerobik gii¢ performanslar hesaplandi 2

P= /4.9 (viicut agirligr) VD
P= Giig

D= Dikey sigrama mesafesi
Margaria Klamen Testinin Uygulanmasi

Denekler gerekli 1smmay1 yaptiktan sonra, margaria klamen test diizenegine
6 metre mesafe uzakliktan maksimum hizla kosarak {i¢ basamagi bir adimda
alacak sekilde diizenei tamamlamalari istendi. Uclinci ve dokuzuncu basamaga
yerlestirilen fotosel yardumiyla denegin diizenegi tamamlama siiresi saniyenin
yiizde biri olarak kaydedildi. Ol¢timlerin giivenilir olmas: i¢in denek kendisine
tekrar srra gelinceye kadar dinlendirildikten sonra ikinci kez test uygulandi ve en
iyi deger test sonu¢ formuna kaydedildi.
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Wingate Bisiklet Testinin Uygulanmas:

Bu testi gergeklestirmek icin Monark 34-E kefeli bisiklet egometresi
kullamildi. Her denek i¢in ayri sele ve gidon ayari yapildiktan sonra deneklerin
ayaklar1 klipsler yardmu ile pedala sabitlendi. Her denegin viicut agrhgmnm
% 75’ine kargihk gelen agirlik test esnasinda uygulanacak direng olarak bisikletin
kefesine yerlestirildikten sonra test baglatildy; belli bir pedal hizina ulagmalart i¢in
(130-150 rpm) deneklerden baglangigta 4 -5 sn. yiiksiiz; en yiiksek hizda bisikletin
pendulumu indirilerek yiiklii olarak 30 sn. siire ile miimkiin olan en yiiksek
maksimal istemli pedal hizmu korumalart istendi. Denekler test siiresince sozlii

olarak tesvik edildi. Test esnasinda pedal hiza bilgisayara bagh fotosel yardim
ile otomatik olarak kayt edildi ' .

4.3. DENEK VE KONTROL GRUPLARINA UYGULANAN
ANTRENMAN PROGRAMI

Denek grubuna 3 ay siireyle haftada 2 giinii klasik antrenmam takiben
plyometrik olmak {iizere 3 antrenman yaptwildi Plyometrik antrenmanlar sonrasinda
oyunsal formda maglar diizenlendi. Iki plyometrik antrenman arasmdaki galisma
ise teknik- taktik agwhkh olarak uygulands.

Kontrol grubunun ise {i¢ ay silireyle haftada {i¢c antrenman yaptif
gbzlendi. Kontrol grubunun antrenman programmn igerik olarak % 30’u motorik
ozelliklere yonelik, % 70’nin ise teknik - taktik antrenmanlarma yonelik oldugu
belirlendi. '

Denek Grubuna Uygulanan Antrenman Programm : Haftada iki giin,
asagida belirtilen egzersizler istasyon antrenman ySntemiyle uygulandi Antrenman
Oncesi herhangi bir sakathga neden olmamak igin biitlin kas gruplarm igeren bir
ismma yaptirildi ve istasyonda uygulanacak hareketler agiklandi. Deneklerden her
istasyon hareketinin bagma ikigerli olarak yerlesmeleri istendi. Baglama komutuyla
denekler 15-20 sn siireyle  hareketleri uyguladilar. 15-20 sn. sonunda deneklerin
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istasyonlann  deistirmeleri ve bir sonraki yiiklenme igin" gerekli fizyolojik
toparlanmayr saglamalan igin aktif olarak 1,5 - 2 dakika dinlenme siieési verildi.
Grubun hepsi tiim istasyon hareketlerini tamamladiktan sonra 10-15 dakika arasinda

aktif dinlenme yaptinldi ve galisma 3 seri tekrarland:.

Sekil 3: Listasyon Uygulamasi : Deneklere; belirtilen siire igerisinde arka

arkaya swralanmig on adet engelin iizerinden ¢ift ayak sigrama yaptinld.

y
v

<-¢_‘4

Sekil 4: 2. istasyon Uygulamas: : Deneklere; capraz olarak yerlestirilmig 10
adet lastik halkanin igerisine tek ayakla ( sag- sol veya sol-saf ) basarak sigrama
hareketini yaptirildi
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Sekil 5: 3. Istasyon Uygulamasi : Bu istasyonda deneklere; kasa iizerinden
yere cift ayak diger dismez, kasamn oniine yerlestirilmig, kasadan daha yiiksek

engel cubuBunun lizerinden sigrama egzersizi yaptirildi.

Sekil 6: 4. Istasyon Uygulamas: : Deneklere bank iizerinden ¢ift ayakla
saga — sola sigrama hareketi uygulandinldi.
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Sekil 7: 5. Istasyon Uygulamasi : Deneklere belirtilen siire igerisinde .
: kanguru sigrayigt yaptinldi, }

Sekil 8: 6.Istasyon Uygulamasi : Deneklere belirtilen siire igerisinde arka
arkaya dizilmis lastik halkalanin igerisine tek ayakla basarak yukan ve ileri dogru
sigrama hareketi yaptirildi.

Sekil 9: 7. Istasyon Uygulamasi : Deneklere bu istasyonda belirtilen siire
ierisinde ¢omelik vaziyetten sigrayabilecekleri en yiiksek noktaya sigramalan istendi.




Sekil 10: 8. istasyon Uygulamas: : deneklere belirtilen siire igerisinde tek engel

iizerinden ¢ift ayak safia-sola sigrama hareketi yaptinldi.

4. 4. ISTATISTIKSEL ANALIZLER

Tim degiskenlere ait gruplanin ortalamalan ve standart sapmalan
belirlendi. Ug farkh grup arasinda o6n ve son test Olgiimleri itibanyla genel bir
farkihgin belirlenmesi amaciyla ¢oklu kargilagtrma yapmak tizere One Way
Anova Post Hoc testi yapildt. '

Gruplann kendi igerisindeki 6n ve son test karglagtirmalarinda nonparametrik
Wilcoxon Isaretli Oranlar testi kullaniddi.

Belirtilen istatistiklerin hesaplanmasinda SPSS for Windows paket
programu kullanildi.
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5. BULGULAR

Gruplarin  6lgiilen  degiskenlere  ait  ortalamalarmi  gOsteren  tablolar

hazirlandi.

Gruplarin  kigisel ve fiziksel karakteristikleriyle viicut kompozisyonlarim
belirlemeye yonelik ¢aligma Oncesi ve sonrast, yas, boy, spor yagy viicut agihgi,
viicut yag yiizdesi ve calf ve iist bacak gevre Olglimleri tablolar halinde hazirlands.
Gruplarin  siirat ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerini  belirlemek igin  ¢aligma
Oncesi ve sonrasi; 50 Yard (45 metre) siirat kosusu ve bacak dinamometresiyle
Olgtimii yapilan bacak kuvveti Olgiimleri tablolar halinde diizenlendi. Gruplarm
anaerobik gilic performanslarim beliflemeye yonelik ¢aligma Oncesi ve sontasi
Margaria Klamen, Dikey sicrama, ve Wingate testleri sonuglari tablolar halinde
hazirlands.

Uc grubun olgiilen degiskenlerine ait ¢ahisma &ncesi ve sonrast degerleri
arasindaki farklar1 gGsteren tablolar hazirlands,
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Tablo S: Gruplarin fiziksel karakteristikleri.

Gruplar Yas Spor Yas1 Viicut Agirhg Boy
(n 17) (02L) oD (kg) (cm)
On Test  15,92+0,90 4,25+1,66 62,16+11,85 177,05+8,91
Grup 1 (Plyometrik) *
R (L AU — 63,16+10,90 178,85+9,47
On Test 15,4240,51 4,33+1,30 49,46+10,61 161,09+8,85
Grup 2 (Klasik Basketbol) *
Son Test -----—----=  —ommemme 50,20+9,90 161,83+8,99
OnTest 16,33+0,49 =~ ———oremeemm 57,20+6,96 170,2345,83
Grup 3 (Sedanter) *
Son Test  ---—------== e 57,80+6,67 170,89+5,91

*P<0,01 diizeyinde gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda anlamb farklilik.

Tablo 6: Gruplarin viicut kompozisyonu ve antropometrik Slgiim degerleri.

Gruplar Top. Skinfold  Viic. Yag yiizdesi  Uyluk Cev. Calf Cev.
On Test  8,78+3,37 11,16+1,93 47 45%5,46 34,97+2,75
Grup 1 (Plyometrik) * *
SonTest  8,09+3,43 10,68+1,90 48,54+5,34 35,4342,68
OnTest  6,32+2,80 9,65+1,64 46,57+6,72 32,1942,63
Grup 2 (Klasik Basketbol)
Son Test  6,23+2,73 9,60+1,61 46,45+6,82  32,2242,57
OnTest  9,24+3,48 11,46+1,98 48,54+3,06  34,39+1,66
Grup 3 (Sedanter) * * *
Son Test  9,43+3,42 11,57+1,97 48,98+3,25  34,76x1,60

*P<0,01 diizeyinde gruplarm 6n ve son test degerleri arasinda anlamh farkliik.
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Tablo 7: Gruplarm siirat ve bacak kuvvet degerleri.

Gruplar Bacak Kuvveti 50 Yard Kosu Uzun Atlama
On Test 121,83+19,61 7,19+£0,37 1,91+0,20
Grup 1 (Plyometrik) * * *
Son Test  127,83+19,43 6,50+0,30 1,94+0,19
On Test 86,50+18,60 7,28+0,51 1,63+0,13
Grup 2 (Klasik Basketbol) *
SonTest  87,58+18,58 7,000,45 1,64+0,12
On Test 95,88+15,24 6,85+0,33 1,94+0,23
Grup 3 (Sedanter)
Son Test 97,38+13,20 6,82+0,32 1,96+0,20

*P<0,01 diizeyinde gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda anfaml farkhlik,

Tablo 8 : Gruplarin anaerobik gii¢ performans degerleri.

Gruplar Margaria Klamen Dikey Sicrama Wingate Testi
(kg-m/sn ) (kg-m/sn ) (wikg)
On Test . 129,40+29,75 99,70+19,88 6,02+1,03
Grup 1 (Plyometrik) * *
Son Test 139,07+30,99 104,95+19,70 6,46+0,74
On Test 109,41+30,24 77,18+17,71 7,10£0,90
Grup 2 (Klasik Basketbol)
Son Test 109,91+28,39 78,79+16,59 7,37+0,90
On Test 103,39+6,09 88,38+11,85 6,50+0,73
Grup 3 (Sedanter) ,
Son Test 103,40+5,91 89,17+10,50 6,51+0,71

*P<0,01 diizeyinde gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda anlamb farkhlik.
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Tablo 9 : Gruplarin fiziksel karakteristiklerinin &n ve son test degerleri aras: fark

Parametreler 1. Grup 2. Grup 3. Grup Sonu¢
on ve son test On ve son test on ve son test
farki ortalamasi1  farks ortalamasi farka ortalamas:

Viicut agirlig 1+ 1,68 0,74+1,35 0,6+0,93
Boy 1,8+1,13 0,74+0,65 0,66£0,29  1.Grup — 2. Grup*

1.Grup—3. Grup*

*P<0,01 diizeyinde gruplarin 6n ve son test degerleri arasinda anlamli farklilik.

Tablo 9°da gruplarm boy uzunluklarina bakildiginda ¢alisma Oncesi ve sonras
farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunmugtur.

Tablo 10 : Gruplarm viicut kompozisyonu ve antropometrik Slgiim degerlerinin 6n ve

son test aras: farki.
Parametreler 1. Grup 6n 2. Grup 6n 3. Grup 6n Sonug¢
ve son test ve son test ve son test

farki ortalamasy  farks ortalamas1  farks ortalamas:

Toplam -0,69+0,06 -0,09+0,07 0,19+0,06 1.Grup - 2. Grup*

Skinfold 1.Grup - 3. Grup*

Viicut yag -0,48+0,39 -0,05:+0,12 0,11+0,09 1.Grup - 2. Grup*

yiizdesi 1.Grup - 3. Grup*

Uyluk gevresi  1,09+0,82 -0,12+1,51 0,43+0,39 1.Grup - 2. Grup*

Calf gevresi 0,46:0,68 0,03+0,52 0,37+0,18 1.Grup - 2. Grup*
*P<0,01
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Tablo 10’da gruplarm viicut yag yiizdeleri ag¢isindan ¢aligma Oncesi ve
sonrast farklar: itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel
olarak anlamlt fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda fark bulunmamaktadir. 1.
ve 2. Gruplarm viicut yad yiizdelerindeki azalmanin aksine 3. Grubun viicut yag
ylizdesinde artis bulundu.

Gruplarin uyluk gevresi Slgiimlerine bakildiginda galisma Oncesi ve sonrasi
farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunurken 1. Grup ile 3. Grup ve 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark bulunmads, )

Gruplarm calf g¢evresi Olglimlerinde ¢ahgyma Oncesi ve sonrast farklar
itibartyla 1. Grup ile 2. Grup arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark bulunurken 1.
Grup ile 3. Grup ve 2. Grup ile 3. Grup arasinda anlamh bir fark bulunamadi.

Tablo 11 : Gruplarm siirat ve bacak kuvveti degerlerinin 6n ve son test arasi fark:.

Parametreler 1. Grup 6n 2. Grup dn 3. Grup 6n Sonug
ve son test ve son test ve son test

farki ortalamasi farks ortalamasi fark: ortalamasi

Bacak kuvveti  6£3,95 1,08+0,79 1,5¢42,92  1.Grup - 2. Grup*
1.Grup — 3. Grup*
50 Yard kogusu  -0,69+0,48 -0,28+0,46 -0,03+0,05  1.Grup - 2. Grup*
Uzun atlama 0,03+0,03 0,01+0,01 0,02+0,04
*P<0,01

Tablo 11°de gruplarn bacak kuvvetleri agisindan ¢ahgma Oncesi ve sonrasi
farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh fark bulundu.
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Gruplarin 50 yard kogusuna bakildiginda ¢aligma Oncesi ve sonrasi farklar
~itibartyla 1. Grup ile 2. Grup arasinda istatistiksel olarak-: anlamhi fark bulunurken 2.
Grup ile 3. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak anlamh bir fark

bulunamad:.

Gruplarin uzun atlama §lgiimlerine bakildiginda ¢aligma Oncesi ve sonrasi

farklar itibartyla Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmads.

Tablo 12 : Gruplarm anaerobik gii¢ performans degerlerinin n ve son test aras farku.

Parametreler 1. Grup on 2. Grup on 3. Grup on Sonu¢
ve son test ve son test ve son test
farki ortalamast fark: ortalamas1  farks ortalamasi

Margaria 9,685,56 0,5144,95 0,0242,06 1.Grup - 2. Grup*
Klamen 1.Grup — 3. Grup*
Dikey 5,2542,27 1,61£2,20 0,79+2,25 1.Grup - 2. Grup*
Sigrama 1.Grup — 3. Grup*
Wingate 0,44+0,50 0,27+0,36 0,01+0,08 1.Grup — 3. Grup*
Testi

*P<0,01

Tablo 12°de Gruplarin Margaria Klamen &lgiimlerinde ¢aligma Oncesi ve
sonrast farklar itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasmda
istatistiksel olarak anlamh fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel
olarak anlamh bir fark bulunamadi.

Gruplarin dikey sigrama Olgiimlerinde ¢ahigma &ncesi ve sonrast farklar
itibartyla 1. Grup ile 2. Grup ve 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
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anlamh fark bulunurken 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmadi. i

Gruplarin Wingate testi ortalama gii¢ degerlerinde galigma Oncesi ve sonrast
farklar itibariyla 1. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunurken 1. Grup ile 2. Grup ve 2. Grup ile 3. Grup arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir fark bulunamad.
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6. TARTISMA

Giin gectikce spora, Ozellkle de basketbola olan ilginin gittikce
yayginlagmasi, performansi arttirma ¢abalarmu en st diizeylere g¢ikarmayl
hedeflemigtir. Bu baglamda sporcu performansmm etkileyen biitiin faktorler en ince
detaylarma kadar bilimsel anlamda degerlendirilmeye tabi tutulmaktadr.

Plyometrik antrenmanlarmn  bilinen difer antrenman yOntemlerine goére
sporcularm  $zellikle sigramaya yonelik patlayict giiglerini daha (st diizeyde
arttirdigma dair aragtrma bulgular: ¢ogalmaktadir 736

Yapilan benzer ¢alismada, Elaziy Amator liginde basketbol oynayan genglerin
40-45 dakikalik klasik basketbol antrenmanlarina ilaveten haftada 2 giin, 3 ay
siireli 35-40 dakikalik plyometrik antrenmanlarin etkisi aragtirilmgtir.

Bu ¢aligmada sadece klasik basketbol antrenmani uygulanan basketbolcularla
klasik basketbol antrenmamna ilaveten Ozel diizenlenmis plyometrik antrenman

programmm da uygulandifi grup arasmmda gii¢ performanslart ve viicut
kompozisyonlarmdaki farkhiliklarin tespit edilmesi amaglanmugtir.

Guruplarm yaslar1 ve spor yaglari itibartyla istatistiksel olarak aralarinda
anlamh farklilk bulunmamugtir (Plyometrik antrenman grubu yas : 15,92+0,90 spor
yast : 4,25+1,66, Basketbol antrenman grubu yas : 15,4240,51 , spor yast : 4,33+1,30,
Sedanter grup yas : 16,33+ 0,49). Gruplar arasinda yagslar itibariyle farklihigm
bulunmayist  OSlgililen difer degiskenler {izerinde, yag degisiklifinden kaynaklanan
O6nemli bir etkilesim olmadifim g6stermektedir.
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Deneklerin  boylan itibaryla caligma Oncesi ve sonrasi her 3 grupta da
pozitif bir fark olmakla beraber; plyometrik antrenman grubunda 1.80 cm, basketbol
antrenman grubunda 0.74 cm, sedanter grupta ise 0.66 cm’lik bir artiy s6z
konusudur. Istatistiksel olarak sedanter grupla basketbol antrenmam yaptirilan
grup arasinda anlamh bir farki gOstermemekle birlikte, plyometrik antrenman
grubuyla diger iki grup arasnda anlamh bir fark bulunmaktadi. Bu yas
grubundaki genglerin biiyiime ¢aginda olduklari kabul edilirse, bu sonuglarla 3 ayhk

gegen calisma siirecinin biiylimede etkisinin oldugu kabul edilebilir 47,

Daba Onceki plyometrik ¢aligmalarda deney grubu sporcularmin boy
uzunluk  degerlerinde benzer sgekilde istatistiksel agidan  anlambi bir artis

kaydedilmistir **°,

Caligmaya katillan denek gruplarma ait ¢ahgma Oncesi ve sonmrast deri altt
yag kalnlkian itibariyla; plyometrik antrenman grubu viicut ya§ yiizdesi
antrenman Oncesi 11,16 + 1,93 antrenman sonras: 10,68 + 1,90; basketbol antrenman
grubu  viicut ya yiizdesi antrenman &ncesi 9,65+1,64 antrenman sonrasi
9,60+1,61; sedanter grup viicut ya§ yiizdesi antrenman Oncesi 11,46+1,98
antrenman  sonrast 11,57+1,97 olarak tespit edilmistir. Bu rakamlardan anlagilacag:
lizere plyometrik ve basketbol antrenman grubunun yag yiizdelerinde azalma
goriiliitken plyometrik grubu % -0,48; basketbol grubu % -0,05; sedanter grupta
% 0,11 artiy s6z konusudur. Bu azalma plyometrik antrenman grubunda istatistiksel
olarak bir anlam ifade ederken basketbol antrenman grubunda istatistiksel olarak
bir anlam ifade etmemektedir. Bunun yanmda sedanter grupta ise egzersiz yapan
gruplanin  aksine yag ylizdesinde  istatistiksel olarak anlamh bir artiy sz
konusudur. Bu sonuglar yapilan antrenmamin nitelifi ve yiklenme gsiddetiyle
aciklanabilir,

Gruplarn  yag yiizdeleri, bacak (calf, uyluk) ¢evre o&lglimleri ve viicut
aguliklar:  birlikte digiiniildiigiinde; plyometrik antrenman grubumun diger gruplara
oranla viicut ya§ yiizdesinde diigiis, bacak (calf, uyluk) cevre Glciimlerinde artig ve
viicut agwhgmda artis, agik bir gekilde yapilan plyometrik antrenmanin niteﬁgine
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bagh olarak yagsiz viicut agirhinda artis ve bacak kas kesitindeki kassal
biiyilimeyi ve gelisimi gostermektedir. Diger gruplarda bu diizeyde bir degisim soz
konusu olmamakla birlikte klasik basketbol grubunda istatistiksel anlam tegkil
etmeyen az bir fark olustu. Bu sonuglar agik bir sekilde plyometrik antrenmanin

bacak kompozisyonuna ve genel viicut kompozisyonuna olumlu etkisi bulundugu

tezini desteklemektedir 64.

Gruplarin bacak kuvvetleri, calisma Oncesi ve sonrast degerlendirildiginde;
plyometrik antrenman grubunun bacak kuvveti antrenman Oncesi 121,83+19,61,
antrenman sonrast 127,83+19,43, basketbol éntrenman grubunun antrenman &ncesi
86,50+18,60 antrenman sonrast 87,58+18,58, sedanter grubun antrenman Oncesi
95,88+15,24 antrenman sonrast 97,38+13,20°dir. Gruplarm bacak kuvvetlerindeki artig
itibartyla en fazla artsg plyometrik antrenman grubunda olmugtur. Diger iki grupta da
artiy olmakla birlikte plyometrik antrenman grubuna goére daha az bir artis sOz
konusudur . Gruplarm siirat ve durarak uzun atlama degerleri itibariyla en fazla
artig plyometrik antrenman grubunda olmustur. Buna gére patlayict kuvveti gelistirici
Ozellige sahip plyometrik antrenmanlarm 1. Grup (plyometrik antrenman) {izerinde
diger gruplara gore pozitif etkisi g&riilmiigtiir.

Gruplarin anaerobik giic degerlerini belirlemek i¢in yapillan Margaria
Klamen testi, Dikey sicrama testi ve Wingate ortalama gilic (Avarage Power)
Ol¢timleri sonunda; Plyometrik antrenmah grubunun anaerobik giic degerleri
antrenman Oncesi ve sonrast istatistiksel olarak anlamh bir artigi ifade etmekle
beraber, basketbol antrenman grubu ve sedanter grubun antrenman Oncesi ve
sonrast1 anaerobik giic deferlerinde istatistiksel olarak anlamh bir artig
bulunmamaktadir. Bu sonuglar maksimal giicli arttirict Ozellii olan plyometrik
antrenmanm {ist diizeyde olumlu etkisinin gstergesi olarak kabul edilebilir.

Brown ve arkadaglarmin (1986) liseli geng basketbolcularin dikey sigrama
performanslart iizerinde plyometrik antrenmanm etkilerini, Giinay ve arkadaglarimn
(1994) basketbolculardaki kuvvet, esneklik, gabukluk ve anaerobik giiciin boy, viicut
agirhif1 ve bazt antropometrik parametrelerle iligkisini, Agikada ve arkadaglarmm
(1996) kuvvetin mekanik temellerini, Cicioglu ve arkadaglarmin (1996) plyometrik
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antrenmanin  14-15 yas grubu basketbolcularin dikey sigrama performans: ile bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi ve de Akkus ve Inal (1999), Agaoglu
ve arkadaglarinn (2000) yapmug olduklart benzer c¢aligmalarda deney grubuna
uygulanan antrenmanlar sonrasinda anaerobik gili¢ kapasitesindeki  gelisim
istatistiksel ag¢idan anlamh bulunmug ve plyometrik antrenman metodunun patlayict
kuvvet ve maksimal giiciin geligtirilmesinde olumlu etkileri ortaya ¢ikmustir. Kontrol

grubunda ise herhangi bir degisim s6z konusu olmamustir.

Netice olarak belirlenen bulgular giginda 6zel diizenlenmis plyometrik sigrama
antrenmanlarinim  basketbolcularin performanslart ve fiziksel uygunluklart iizerindeki
olumlu etkilerinin oldugunu sdylemek miimkiin olmaktadir. Bu agidan baktigunizda
basketbolcularmn performanslarii arttrmak amaciyla klasik antrenman sonrasit yapilan
plyometrik antrenmandan yararlaniabilinir.

62



10.
11.

12,

13.

14.

15.

7. KAYNAKLAR

Acgikada C. (1991) Kuvvetin Mekanik Temelleri. H.U. Spor Bilimleri ve
Teknolojisi Yiiksekokulu yaymi, Ankara. Sayfa 99-138-157.

Agikada C. , Ergen E. (1990) Bilim ve Spor. Biiro-Tek Ofset Matbaacilik,
Ankara. Sayfa 74-80-100-110-122.

Akgiin N. (1994) Egzersiz Fizyolojisi Cilt 1. Ege Universitesi Basimevi
Bornova, Izmir, Sayfa 30-111-115.

Akgiin N. (1994) Egzersiz Fizyolojisi Cilt II. Ege Universitesi Basimevi

" Bornova, [zmir. Sayfa 66.

Aslan C. (1990) F.U.” de Spor yapan ve Spor yapmayan erkek dgrencilerin
fiziksel 6zelliklerinin test edilmesi ve kargilagtiriimasi. SHD, Elazig. Sayfa 153.
Bompa T. O. (1998) Antrenman Kuramu ve Yontemi, (Cev: Keskin I, Tuner B.)
Bagirgan Yaymevi, Ankara. Sayfa 431-441.

Bosco C., Komi P.V., Pulli M., Pittera C., Montonev H. (1987) Considerations
Of The Elastic Potential Of The Human Skeletal Muscle Volleyball.

Sayfa 75-81.

Brittenham G. (1997) Complete Conditioning for Basketball. Human Kinetics,
New York. Sayfa 71.

Brown M.E., Mayhew J.I., Boleach L.W. (1986) Effect Plyometric Traning on
Vertical Jump Performance in High School Basketball Players. The Journal of
Sports Med and Physical Fitness. 26 (1). Sayfa 1-4.

Chu D. (1992) Jumping Into Plyometrics, Leisure Press, Ilinois. Sayfa 1-18.
Cicioglu I., Gékdemir K., Erol E. (1996) Plyometrik Antrenmanin 14-15 Yas
Grubu Basketbolcularin Dikey Sigrama Performansi ile Bazi Fiziksel Fizyolojik
Parametreleri iizerine etkisi. H.U. Spor Bil. Dergisi, Ankara. Sayfa 11-23.

Clucth D., Wilton M. (1983) The Effect of Depth Jumps and Weight Traning on
Leg Strength and Vertical Jump. Research Quarterly for Exercise and Sports. 54
(1). Sayfa 5-10.

Cakiroglu M.1. (1997) Antrenman Teorisi ve Sistematigi. Istanbul. Sayfa-119.
Diindar U. (1999) Basketbolda Kondisyon. Bagirgan Yaymevi, Ankara.

Sayfa 7-8-82-241.

Efes Pilsen Spor Kuliibii (1990) Gengler igin Basketbol. Egitim Yaymlar-2,

Istanbul. Sayfa 13.
63



16.

17.

18.

19.

21.

22,

23.
24,

25.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

Ergen E., Demirel H., Giiner R., Turnagsl H. (1993) Spor Fiyolojisi. Anadolu

Universitesi Yaymnevi, Eskisehir. Sayfa 28-34-35-42-43,

Ergin M. , Ozkara A. (2000). Futbolcularin Farkli Ismma Siddetlerinin

Anaerobik Gii¢ ve Kapasiteye Etkisi. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi 3:

Sayfa 16-17.

Erkan N. (1998) Yagam Boyu Spor. Bagirgan Yaymevi. Ankara.

Sayfa 49-64.

Ersoy G. (1991) Sporcu Performansmi Arttirmaya Yonelik Beslenme

Uygulamalari. SHD, Istanbul. Sayfa 26-67-72.

Ersoy G. (1998) Egzersiz ve Spor yapanlar Beslenme ile ilgili temel ilkeler.

Ankara. Sayfa 37.

Fetz F., Konoxl E. (1978) Sportmotorischer Tests, Verlag Bartel und Wenita

K.G. Berlin-Miinchen. Sayfa 34-42-47.

Fidelus K., Kocjasz J. (1961-1965) Biomechanizma Analiza Podstawy,

Cwiczenia Ogolnorozwojowe W. Treningu. Sayfa 29.

Fox E. L. (1984) Sports Physiology. CBS College Publishing, Printed in Japan.

Fox E. L., Bowers R. W., Foss M. L. (1988) The physiological Basic for

Exercise and Sport. Dubuque.

Frederick S. D. (1977) Performance of Selected Motor Tasks by Children.

Indiana Universty, Indiana.

Gallahue D. L. (1982) Understanding Motor Development in Children.

Giinay M. (1998) Egzersiz Fizyolojisi. Bagirgan Yaymevi, Ankara.

Sayfa 35-36.

Giinay M., Erol E., Savas S. (1994) Basketbolculardaki Kuvvet, Esneklik,

Cabukluk ve Anaerobik giiciin Boy, Viicut Agirligi ve bazi Antropometrik

Parametreler ile Iligkisi. H.U. Spor Bil. Dergisi, Ankara. Sayfa 3-11.

Giinay M., Yiice A.I, Colakoglu T. (1996) Basketbol Antrenmanmnmmn Bilimsel

Temelleri. Seren Yaymevi, Ankara. Sayfa 114.

Heiderscheit B.C., Mclan K.P., Davies G.J. (1996) The Effects of Isokinetic vs.

Plyometric traning on the shoulder internal rotators. JOSPT: 23 (2): 125-133.
Hole J. W. (1990) Human Anatomy and Physiology. John Wiley&Sons

Publishing, Toronto. Sayfa 282-283-284.

Hutchison j. (1999) Coaching Girls Basketball Successfully. illinois state

iiniversity, Ilinois. Sayfa 191.
64



33,

34,

35.

36.

37.

38.

39.

40,

41.

42,

43,

44,

45.

46.

47.

48.

49,

50.

Kilmg F., Cakir 1., Erkut F., Ersoy A., Acet M. (1998) Anatomi-Fizyoloji.
Dumlupmnar Universitesi, Kiitahya. Sayfa 82-83.

Kin A. (2000) Plyometrik Antrenman. Futbol Bilim ve Teknoloji Dergisi.
Say1 2.

Klamen J. (1968) Measurement of maximum muscular power in man.Doctoral
dissertation, Ohio.

Komi P.V., Aura O. (1986) The Mechanihal effiency of locomotion in men and
women with special emphasis on strecth-shortening cycle exercise. Eur J Apll
physiol. Sayfa 37-43,

Konter E. (1997) Basketbolda Siiratin Teori ve Pratifi. Bagrgan Yayinevi,
Ankara.

Krause J. V. (1996) Teaching Method in Basketball. Eastern University,
Washington. Sayfa 49.

Letzelter H. (1983) Ziele, Methoden und Inhalte Deskrafiraining. Verlag Ingrid
Czwalina, Germany. Sayfa 267-268.

Lieberman N., Roberts R. (1999) Basketball for Women. Sayfa 51-52.

Liile L. (1994) Basketbolde Teknik ve Taktik. Ankara. Sayfa 41.

Margaria R., Aghemo I., Rovelli E. (1966) Measurement of muscular power
(anaerobic) in man. J. Apll. Physiol 21: 1662-1664.
M.E.B. Yaymlar: (1987) ‘Antrenman Bilgisi. M.E.B. Yaymevi, Ankara.
Sayfa 5-6-9-12-14.

Montoye H. (1970) Introduction to Measurment in Physical Education. Ind: Phi.
Epsilon Kappa, Indianapolis.

Murath S. (1976) Antrenman ve Istasyon Cahgmalar. Beden Egitimi
Ogretmenleri Dernegi Yayumlari, Ankara. Sayfa 34-36-37.

Murath S. (1987) Sportif Hareketlerin Biyomekanik Temelleri. Milli Egitim —
Yaymevi, Istanbul, Sayfa 63.

Ozer D.S., Ozer K. (1998). Cocuklarda Motor Gelisimi. Sayfa 37-43.

Ozer K. (1993) Antropometri, Sporda Morfolojik Planlama. istanbul, Sayfa 58.
Ozyurt G. (1999) Basketbol ve Antrenman flkeleri. Onlar Mat. istanbul.

Sayfa 160-161.

Sevim Y. (1991) Basketbolde Kondisyon. Gazi Biiro Kitabevi, Ankara.

Sayfa 52-215.

65



51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

61.

62.
63.

Sevim Y. (1997) Antrenman Bilgisi. Bagirgan Yaymevi , Ankara.

Sayfa 31-53-71-80-105-216.

Sevim Y. (1997) Basketbol Teknik-Taktik-Antrenman. Tutibay Ltd. $ti.
Ankara. Sayfa 221-223-227-229-231-233.

Sevim Y., Sengiil E. (1987). Saglk topu ile gilic gelistirme ahstirmalar1.
G.S.G.M. Spor Dairesi Bagk. Yayn No: 83, Ankara. Sayfa 3-30.

Sharky J.B. (1986) Coaches guide to sport physiology, human kinetics puplisher,
champaing, Ilinois. Sayfa 36-38-75-81-87-100.

Smith D. (1991) The Basketball Bultein. University of North Carolina.

Saﬁa 216. ’

Sahin R. (1995) Hentbolde sigrama kuvvetinin gelistirilmesinde plyometrik
sigramanm yeri. Yedi Metre Dergisi. Sayfa 4-11-15.

Tamer K. (2000) Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performansm Olgiilmesi ve
Degerlendirilmesi. Bagirgan Yaymevi, Ankara. Sayfa 32-120-126.

Urartu U. (1990) Basketbol Teknik-Taktik-Kondisyon. Basketbol Federasyonu
Yaymlari, istanbul. Sayfa 121.

Whitehead N., Cook M. (1988) Soccert Training. A& C Black, London.
Sayfa 109.

Yamaner F., Hacicaferoglu B. (1997) 2. Lig Profesyonel Basketbol
Takimlarinda oynayan basketbolcularin Fizyolojik Ozelliklerinin *Analizi ve
Mukayesesi. GUBES Bil.Dergisi, Ankara. Sayfa 2-9-17.

Yuhasz M.S. (1986) The effects of sports traning on body fat in man with
predicition of optimal body weight. Urbans, Monois: university of ilinois.
Yiicesoy R. (1987) Modern Voleybolda Teknik ve Taktik. Ankara. Sayfa 286.
Yiicetiirk A. (1991) Antrenman Kavramui-Prensipleri-Plani. Ankara. Sayfa 40.

Zorba E., Ziyagil M.A. (1995) Viicut Kompozisyonu ve Olglim Metodlar.

Sayfa 157.

66



8. EKLER

ADI SOYADI

PARAMETRELER

PARAMETRELER

SPOR YASI (y1l)

BALDIR CEV. (cm)

BOY (cm) BACAK KUV. (Kg)
VUC. AGIRLIGI (kg) | YARD KOSUSU (sn)
TRICEPS (mm) UZUN ATLAMA(cm)
SUBCAPULAR (mm) MARGARIA (sn)
ABDOMINAL (mm) DIKY SICRAMA(cm)
SUPRAILIAC (mm) WINGATE (w/kg)

EK 1 : Denek Bilgi Toplama Formu
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