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Geng¢ Basketbolcularda
Pliyometrik Antrenmanin

Diz Ekstansiyon ve Fleksiyon
Izokinetik Kuvvet Degerlerine
Etkisi

OZET

Bu arastirmanin amaci, yarisma sezonu icerisinde iki farkli antrenman sikliginda yapilan
pliyometrik egzersizin iki farkl agisal hizda dominant ve nondominant bacak konsantrik
izokinetik kuvvet degerlerine etkisini incelemektir. Bir spor kulibdnun yas ortalamasi
15,77 £0,87 olan geng erkek basketbol takimi oyunculari ¢alismaya alinmistir. Toplam 18
sporcu tarafsiz ve esit sayida (n=6) iki deney ve bir kontrol grubu olmak tzere ¢ gruba
ayriimistir. Deney gruplarindan biri haftada bir gtin digeri ise haftada G¢ gun sdreyle ru-
tin basketbol antrenmanini takiben drop jump pliyometrik egzersizi uygulamis ve ardin-
dan gerdirme egzersizi yaparak ¢alismay! tamamlamistir. Kontrol grubu ise rutin basket-
bol antrenmani sonrasi gerdirme egzersizini yaparak ¢alismayi sonlandirmistir. Calisma
sekiz hafta boyunca devam etmistir. Olgtimler sekiz haftalik egzersiz éncesinde ve son-
rasinda yapilmistir. Calismaya katilan tim sporcularin her iki diz izokinetik konsantrik kuv-
vet dlgimleri 60° ve 240° / saniye'lik hizlarda Cybex norm bilgisayarli izokinetik dinamo-
metrede (Cybex International, Inc. Ronkonkoma, NewYork, USA) degerlendiriimistir. Kas
kuvveti 6zelligi olarak zirve tork parametresi kullaniimistir. Calismada Ug grup arasindaki
istatistiksel karsilastirmalar, Kruskal Wallis test ydntemine gére bagiml degiskenlerin or-
talama degerleri alinarak hesaplanmis ve farklarin anlamlilik dtzeyleri icin Mann-Whitney
U testi ile Wilcoxon Eslestiriimis iki Ornek testi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 ola-
rak kabul edilmistir. Calismalar sonunda pliyometrik egzersiz gruplarinin her ikisinde ve
her iki acisal hizda da konsantrik izokinetik diz ektansiyon ve diz fleksiyon zirve tork de-
Gerleri calismalar 6ncesine gore istatistiksel olarak anlamli gelisme gostermistir (p<0,05).
Haftada u¢ gun pliyometrik egzersiz yapan grupta, kontrol grubu ve haftada bir gtn pli-
yometrik egzersiz yapan gruba goére konsantrik izokinetik diz ektansiyon ve diz fleksiyon
zirve tork deQerlerinde istatistiksel olarak anlamli artis saptanmistir (p<0,05). Konsantrik
izokinetik diz ekstansiyon ve fleksiyon zirve tork de@erleri sekiz hafta streyle pliyometrik
antrenman yapan gruplarda artarken, kontrol grubunda degisiklik géstermemistir. Ayrica
haftada U¢ gun pliyometrik egzersiz yapan grupta saptanan artis, haftada bir giin egzersiz
yapan gruptan anlamli olarak fazladir.

Anahtar Kelimeler: Pliyometrik Antrenman, izokinetik Kuvvet, Zirve Tork

ABSTRACT

The Effect Of Plyometric Exercise To The Isokinetic Strength Values Of Knee Extension And Flexion
Of Young Basketball Players

The purpose of this reseach is to examine the effect of plyometric exercise performed
in two different training frequencies in the competition season to the dominant and non
—dominant concentric isokinetic leg strength values at two different angular speeds.
Young male basketball players of a sports club -average age is 15,77 + 0.87- were taken
to the training. 18 sportsmen were neutrally and equally (n=6) divided into three groups,
two for the experiment and one group for the control. One of the experiment groups one
day a week and the other three days a week practiced the drop jump plyometric exer-
cise following the routine basketball training and then completed the training with stretch-
ing exercise. The control group ,on the other hand, completed the training with stretching
exercise after routine basketball training. The training continued for eight weeks. The
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measurements were taken before and after eight-week-exercise. All the participant sportsmen were measured with a norm-
computerized isokinetic dynamometer. (Cybex International, Inc. Ronkonkoma, NewYork, USA). Peak torque parameter was
used as a muscular strength feature. In the research, statistical comparisons among three groups were calculated accord-
ing to KruskalWallis test technique by measuring average values of the dependent variables and for the significant level of
the differences Mann-Whitney U test and Wilcoxon Paired Samples test were used. significant level were determined as
p<0,05.

In the end of the trainings, the plyometric exercise groups’ peak torque values of concentric isokinetic knee extension and
knee flexion at both angular speeds statistically showed significant progress (p<0,05). Compared to control group and one
day a week plyometric exercise group, a significant increase was determined in the peak torque values of concentric isoki-
netic knee extension and knee flexion of three days a week plyometric exercise group (p<0,05). Whereas the peak torque
values of concentric isokinetic knee extension and knee flexion was increasing in the groups that did plyometric exercise for
eight weeks, no change was determined in the control group. Besides, the determined increase in the three days a week ply-

ometric exercise group is significantly more than one day a week plyometric exercise.group.
Key Words: Plyometric Exercise, Isokinetic Strength, Peak Torque

GIRIS

Bir hareket meydana getirmek icin kuvveti ve hareketin hizini
birlestirmeyi hedef alan ¢alismalara pliyometrik alistrmalar adl
verilir (Hoffman 2002, Chu 1998). Pliyometrik calismalar ge-
rilme refleksi ile patlayici tepki yaratmak icin kullanilan batin
alistirmalari kapsar (Howard 2004), (Baechle, Earle 2000). Bu
calismalar iskelet kasinda ilk 6nce eksantrik kasiima ve hemen
sonrasinda konsantrik kasiimalarin gergeklestirilerek uygulan-
digi yuklenme tipleridir (Baechle, Earle 2000). GUnumUzde
basketbol antrenman programlarinda pliyometrik antrenman-
lar yer almaktadir (Wilkens 1997,Sevim 2003,Dundar 2004) ve
hi¢ stiphesizdir ki basketbolda basariya etki eden, fiziksel per-
formansi gelistirmede vazgecilmez antrenman ydntemlerinden
biridir (Wilkens 1994). Ancak pliyometrik antrenmanlarin bas-
ketbol antrenmanlarinin icindeki yeri tartisma konusu olmus-
tur. Yillk antrenman programlarinda sezon éncesi dénemde
6nemli dlctde yer alirken, sezon icinde yok denecek kadar az
yer almaktadir (Sevim 2003). Alt ve Ust ekstremite kaslarini
guclendirmek, maksimal kuvveti, glict, anaerobik performansi
ve dikey sigrama yuksekligini artirmak basketbolda istenilen
en 6nemli fiziksel performans unsurlaridir ve pliyometrik an-
trenmanlarin bu unsurlarnn ttmund ¢ok iyi bir sekilde gelistir-
digi yapilan ¢alismalarda gosterilmistir(Hoffman 2002, Chu
2004, Baechle, Earle 2000, Kibele 1999, Tricoli ve ark.2005,
Diallo ve ark. 2001, Matavulj e ark.2001).

Bu calismada, yarisma sezonu icerisinde iki farkli antrenman
sikliginda yapilan pliyometrik egzersizin iki farkli acisal hizda
dominant ve nondominant bacak konsantrik izokinetik kuvvet
degerlerine etkisini incelemek amaclanmistir.

MATERYAL VE METOD

Bu arastirma, kontrol grubu, haftada bir giin pliyometrik an-
trenman grubu ve haftada U¢ gln pliyometrik antrenman
grubu olmak Uzere U¢ gruptan olusturuldu. Arastirmaya kati-
lan denekler yansiz ve rasgele U¢ gruba dagitildi. Arastirma
icin pliyometrik antrenman programi olusturuldu. Deneklerin
arastirma 6ncesi ve sonrasi konsantrik izokinetik kuvvet test-
lerine alinmasi planlandi.

Arastirmaya katilan 18 erkek sporcu, rastgele yansiz olarak G¢
gruba ayrildi. 1. grup, kontrol grubu (n= 6), 2. grup, haftada 1
gun pliyometrik antrenman grubu (n= 6), 3. grup ise haftada
3 gun pliyometrik antrenman grubu (n= 6) olarak belirlendi.
Calismaya katilan denekler; kontrol grubunun (1. grup) yas or-
talamasi 16,16 0,98 yil, boy ortalamasi 187,33 £4,5 cm, vUcut
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agirliklan ortalamasi 79,83 £12,81 kg’ olarak tespit edildi. Haf-
tada 1 gun pliyometrik antrenman grubunun (2. grup) yas or-
talamasi 15,66 +0,81 yil, boy ortalamasi 184,83 +14,03 cm,
vUcut agirliklarr ortalamasi 72,01 +15,84 kg’ dir. Haftada 3 guin
pliyometrik antrenman grubunun (3. grup) yas ortalamasi 16,16
+0,98 yIl, boy ortalamasi 186,83 +12,60 cm, vicut agirliklar or-
talamasl 69,90+11,39 kg’ dir. Calismaya katilan 18 sporcunun
toplam yas ortalamasi 15,77 +0,87 yil, boy ortalamasi 186,33
+10,57 cm, vlcut agirliklar ortalamasi 73,91 +13,40 kg olarak
bulunmustur.

Veri Toplama Araclari ve Verilerin Toplanmasi

Bu arastirmada deneklere ait 6n test ve son test verileri sekiz
haftalik antrenman periyoduna baslamadan &nceki iki gin
icinde ve antrenman periyodunun bitimini takip eden iki gin
stresince gerceklestirildi. Sporcularin boy, vucut agirhigr,
vicut yag orani ve konsantrik izokinetik bacak kuvvet deger-
leri saptandi. Sporculara ait 6n test ve son test dlgimlerinin
tima sicakligi sabit tutulan bir laboratuarda 13.30 ile 16.30 sa-
atleri arasinda yapildi.

Boy, Agirlik ve Viicut Yag Orani Olgiimii

Arastirmada sporcularin boylari duvara monte edilmis bir
metal metre ile agirlik ve vicut yag orani ise Tanita marka BF
556 model biyoelekirik empedans araci kullanilarak élculdu.
Katilimcilarin boy uzunluklari; topuktan basin en st noktasina
kadar olan vUucut yuksekligi olarak élgtldu. Agirlik ve vicut yag
orani 6lcUmlerinde ise; sporcularin Uzerinde yalniz sort ve ti-
sort seklinde takim formalari varken ciplak ayakla élgim ya-
pild.

izokinetik Kuvvet Olgiimii

izokinetik test éncesi her sporcu Isinma programina alindi. Ca-
lismaya katilan sporcular ilk olarak kosu bandinda 7 dakika
6,5 km/saat hizda %1 egimde genel isinma kosusu yaptilar,
daha sonra 3 dakika kendi istekleri dogrultusunda germe eg-
zersizi yaparak isinma programini tamamladilar.

Isinma programini tamamlayan sporcular teker teker izokine-
tik dinamometreye alindilar.

Calismaya katilan tim sporcularin her iki diz izokinetik kon-
santrik kuvvet élgtimleri 60°/saniye’lik ve 240°/saniye’lik acisal
hizda Cybex norm bilgisayarli izokinetik dinamometre ile de-
Gerlendirildi (Cybex International, Inc. Ronkonkoma, NewYork,
USA). Sporcular izokinetik dinamometreye bel destegi ve diz
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acilari 90° olacak sekilde oturdular. Sporcular goégus seviye-
sinde ¢apraz pozisyonda kemerler ile alete sabitlendi ve test
sirasinda kollari ile destek aldilar. Uyluk, pelvis ve gbvde de
bantlar yardimiyla sabitlendi. Ayarlanabilir kuvvet kolu ayaga
lateral malleoliin proksimalinden bir ped ve band yardimiyla
sikica baglandi. Kuvvet kolunun rotasyon aksi lateral femoral
kondilin tam lateraline denk gelecek sekilde ayarlandi. Fleksi-
yon ve ekstansiyon agilari (0° - 90°, 0° = diz tam ekstansi-
yonda) ayarlandiktan sonra yergekiminin kuvvet Uzerine
etkilerini ortadan kaldirmak igin 45°°de duzeltme islemleri bil-
gisayar tarafindan hesaplanarak sporcular maksimal izokine-
tik test icin hazirland.

izokinetik glic 6lcumleri 60°/saniye’lik agisal hizda 3 denemeyi
takiben 5 maksimal kasiima ve 240°/saniye’ lik acisal hizda 3
denemeyi takiben 25 maksimal tekrar yapildi. Her test hizi ara-
sinda bir dakika dinlenim verildi. ilk énce dominant bacak
sonra digeri olculdi. Iki élctim arasinda 5 dakika dinlenim ve-
rildi. Sporcular testlere maksimal katilimi saglamak igin s6zIU
olarak cesaretlendirildiler. Kas kuvveti 6zelligi olarak zirve tork
parametresi degerlendirildi.

Antrenman Protokolleri

Calismaya katilan tim sporcularin 6n testleri tamlandiktan
sonra yapacaklar pliyometrik egzersiz hakkinda bilgi verildi
ve hareketin uygulanis teknigi aciklandi. TUm sporcular sekiz
hafta suUresince spor salonu ortaminda rutin basketbol an-
trenmanini uyguladilar ve ardindan 10 dakikalik gerdirme eg-
zersiziyle antrenmani tamamladilar. Piyometrik egzersiz rutin
basketbol antrenmanini takiben yapildi ve ortalama 20 dakika
srdu. Kontrol grubu (1. grup) rutin basketbol antrenmani son-
rasi yaklasik 10 dakika suren gerdirme egzersizini uyguladik-
tan sonra antrenmani tamamladi. Haftada bir gin pliyometrik
antrenman grubu (2. grup), hafta ortasi bir guin rutin basketbol
antrenmani sonrasi pliyometrik egzersiz yapip ardindan yak-
lasik 10 dakika suren germe egzersizini de tamamlayarak an-
trenmani sonlandirdi. Haftada (¢ gun pliyometrik antrenman
grubu (3. grup) ise hafta basl, hafta ortasi ve hafta sonu rutin
basketbol antrenmanini takiben pliyometrik egzersiz yaparak
10 dakika suren gerdirme egzersizini de tamamlayarak an-
trenmani bitirdi.

Pliyometrik Antrenmanin Uygulanmasi

Pliyometrik antrenman gruplari drop jump olarak bilinen sig-
rama egzersizini uyguladi. Bu egzersizde sporcu kasanin Uze-
rinden asagiya dogru atlar, yere indigi anda mumkun oldugu
kadar hizli ve ylkse@e si¢rar. Sporcu kasadan diserken ve
sicrarken elleri belinde sabittir. Egzersiz dort set 10 tekrar sek-
linde yapti. Setler arasi iki dakika dinlenme araligi verildi. Kasa
yUksekligi 50 santimetre olarak belirlendi. Haftada bir gin pli-
yometrik antrenman grubu haftalik toplam 40 drop jump, haf-
tada U¢ gun pliyometrik antrenman grubu haftalik toplam 120
drop jump yapti.

Arastirmada verilerin analizinde betimsel istatistik, gruplarin
On test ve son test degerleri arasindaki farklarda Wilcoxon Es-
lestiriimis Tki Ornek Testi, gruplar arasi karsilastrmalarda iki-
den fazla grup oldugu icin Kruskal-Wallis Testi yapildi. Hangi
gruplar arasinda farkin oldugunu belirlemek icin ise Mann-
Whitney U istatistiksel test teknikleri kullanildi. Bu galismada
anlamlilik duzeyi galismanin basinda p<0.05 olarak belirlendi
ve analizler Windows icin SPSS 11 paket programinda yapildi.
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BULGULAR

Calismaya katilan sporcularin fiziksel ¢zellikleri Tablo 1de gos-
terilmis olup antrenman éncesi ve sonrasina ait degerler ara-
sinda anlamli bir fark saptanmamistir.

Tablo 1. Sporcularin bazi fiziksel 6zelliklerine ait degerler.

Boy (cm) Agirlik (kg) VYO (%)
Gruplar Oncesi  Sonrasi  Oncesi  Sonrasi  Oncesi  Sonrasi
1. Grup 187,3+4,5 187,8+4,4 79,8+12,8 80,5+11,9 14,9+6,4 14,7+59
2.Grup 184,8+14 185,6+13,5 72+15,8 72,8+15,2 13,1+4,6 13,5+4,5
3. Grup 186,8+12,6 187,6+12 69,9+11,3 70,7+11,4 10,9+6,6 11,259
Tablo 2. Dominant bacak 60°/sn izokinetik zirve tork degerleri.
izokinetik Zirve Tork Olgiimii (FtLbs)
Diz Fleksiyon 60°/sn Diz Ekstansiyon 60°/sn
Gruplar (dominant bacak) (dominant bacak)
Oncesi  Sonrasi Fark Oncesi  Sonrasi Fark
1. Grup 109+13  112,£16,6 2,5+3,88 163+9,8 168+15,5 4,5+8,4
2. Grup 99+27,7 12+20,8* 12,56+1 176+50,2 187+46,4* 11+6,3&
3. Grup 93+32 109+27,8* 15+£8,88& 142+49,8 162+43,7* 20+7,1&

* Antrenman éncesine gore anlamli fark ( p<0,05)
& 1. gruba gore anlamli fark ( p<0,05)
& 1. ve 2. gruba gore anlamli fark ( p<0,05)

Tablo 3.
&* Antrenman 6ncesine gore anlamli fark ( p<0,05)
& 1. gruba gore anlamli fark ( p<0,05)

izokinetik Zirve Tork Olgiimii (FtLbs)

Diz Fleksiyon 240°/sn Diz Ekstansiyon 240°/sn

Gruplar (dominant bacak) (dominant bacak)

Oncesi  Sonrasi Fark Oncesi  Sonrasi Fark
1. Grup 166+14,3 71+15,8 4,659 90+151 95+10,3 5+5,8
2. Grup 52+13,7  70+1,7* 17,8+10,& 85+24,7 97+24,4* 12+6,3
3. Grup 54+151 70+15,7* 16+£7,2& 79+26,0 96+27,6* 17+3,9&

Tablo 4. Nondominant bacak 60%/sn izokinetik zirve tork degerleri.

izokinetik Zirve Tork Olgiimii (FtLbs)

Diz Fleksiyon 60°/sn Diz Ekstansiyon 60°/sn
Gruplar (nondominant bacak) (nondominant bacak)
Oncesi  Sonrasi Fark Oncesi  Sonrasi Fark
1. Grup 96+10,2 96+10,7 0,526 160+16,2 161+£15,2 1+7,8
2. Grup 81+25,9 95+25,25% 14+54s& 160+46,4 172+45,3* 12+3,57&
3. Grup 84+30,2 100+30,2* 16+5& 123+43,2 148+43,5" 25+6,4&

* Antrenman 6ncesine gore anlamli fark ( p<0,05 )

& 1. gruba gore anlamli fark ( p<0,05)
& 1. ve 2. gruba gore anlamli fark ( p<0,05)
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Tablo 5. Nondominant bacak 240°/sn izokinetik zirve tork degerleri

izokinetik Zirve Tork Olgiimii (FtLbs)

Diz Fleksiyon 240°/sn Diz Fleksiyon 240°/sn
Gruplar (nondominant bacak) (nondominant bacak)
Oncesi  Sonrasi Fark Oncesi  Sonrasi Fark
1. Grup 57+9 62+12,6 4+91 84+12,6 88«19 4,134
2. Grup 44+11,3 55+10* n+2 78+21 88+22,9* 9,8+10,1
3. Grup 47+16,9 64+17,3" 17+6,1& 76+28,4 90+24,9* 1459

* Antrenman dncesine gére anlamii fark ( p<0,05)
& 1. gruba gére anlami fark ( p<0,05)

TARTISMA VE SONUC

Antrenmanlar 6ncesi 6l¢im sonuclarinin degerlendirmesinde
gruplar arasinda hicbir parametrede istatistiksel olarak an-
lamli fark tespit edilmemistir. Bu durum 6lgllen degiskenler
acisindan gruplarin baslangigta standart oldugunu ifade et-
mektedir. Ayrica bu sonugtan, her bir parametrenin digerine
ek etkisinin olmayacagi da dusunulebilir.

8 hafta sUresince pliyometrik antrenman yapan her iki denek
grubunda ve sadece rutin basketbol antrenmani yapan kont-
rol grubunda vucut agirliklarindaki degisim istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir (p>0,05). Tum gruplarin pliyometrik an-
trenmanlar éncesi ve sonrasi vicut yag oranlarindaki degi-
sim istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05). Elde ettigimiz
bu sonuglar Sekiz hafta streyle uyguladigimiz pliyometrik an-
trenmanin kontrol grubuna gére vicut yag orani Uzerinde bir
degisime neden olmadigini ortaya koymaktadir.

Gruplarin pliyometrik antrenmanlar éncesi ve sonrasinda ya-
pilan izokinetik zirve tork dlgctimlerinde dominant bacak 60°/sn
diz fleksiyon degerleri birinci grup olan kontrol grubunda an-
lamli olarak bir degisim gostermemistir (p>0,05). Sekiz hafta
sUreyle haftada bir gun pliyometrik antrenman yapan ikinci
grupta ve sekiz hafta streyle haftada t¢ gun pliyometrik an-
trenman yapan UguncU grupta antrenmanlar éncesine gore
antrenmanlar sonrasinda izokinetik zirve tork él¢tmlerinde
dominant bacak 60°/sn diz fleksiyon degerlerinde istatistik-
sel olarak anlamli bir artisin oldugu bulunmustur (p<0,05).
Gruplarin degisim farklari karsilastirildiginda sadece tGgincu
grupta birinci ve ikinci gruba gére anlamli artisin oldugu tes-
pit edilmistir (p<0,05). Ayrica, dominant bacak 60°/sn diz eks-
tansiyon degerleri de birinci grupta anlamli bir degisim
gbstermezken (p>0,05), ikinci ve Uglncu grupta antrenman-
lar 6ncesine gore istatistiksel olarak artis meydana gelmistir
(p<0,05). Gruplarin degisim farklarina bakildiginda ikinci ve
UcuncU grubun birinci gruba goére anlamli olarak artis gos-
terdigi ve UguUncu grubunda ikinci gruba gére anlamli artis
sergiledigi belirlenmistir (p<0,05). Gruplarin nondominant
bacak hem 60°/sn diz fleksiyon hem de 60°/sn diz ekstansi-
yon antrenman 6ncesi de@erlerini antrenman sonrasi deger-
leri ile istatistiksel olarak kargilastirdigimizda her ikisinde de
ikinci ve U¢Uncu gruplarda anlamli artis saptanirken (p<0,05),
birici grupta anlamli bir fark gézlenmemistir (p>0,05). An-
trenmanlar 6ncesi ve sonrasi 6lgim farklar karsilastinldiginda
ise yine her ikisinde de U¢UncU grup birinci ve ikinci gruptan
anlamli olarak daha fazla artis sergilerken ikinci grupta birinci
gruba goére anlamli olarak artis meydana getirmistir (p<0,05).
Sonug olarak yapilan pliyometrik antrenmanin hem dominant
hem de nondominant bacakta 60°/sn diz fleksiyon ve 60°/sn
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diz ekstansiyon konsantrik izokinetik zirve tork degerlerinde
artis meydana getirdigini ve haftada G¢ gun yapilan pliyo-
metrik antrenmanin haftada bir gtin yapilan pliyometrik an-
trenmandan daha fazla etkili oldugunu ifade edebiliriz. Fakat
haftada bir gin yapilan pliyometrik antrenmaninda kontrol
grubundan anlamli olarak daha fazla etkili oldugunu soyleye-
biliriz. Bu etkinin pliyometrik antrenmanin sikligi ile iligkisi ol-
dugu dusunulebilir.

Bu arastirmada, tim gruplarin dominant bacak 240°/sn diz
fleksiyon izokinetik zirve tork antrenman 6ncesi ve sonrasi
6lcum sonuglari istatistiksel olarak karsilastirildiginda birinci
grupta anlamh bir fark bulunmazken (p>0,05), ikinci ve
Ucuncu grupta anlamli bir artis tespit edilmistir (p<0,05). Ay-
rica, gruplarin ilk ve son dlgimleri arasindaki farklar incelen-
diginde dg¢uncu grupta birinci ve ikinci gruba gére anlamli
fark olusurken, ikinci grupta da birinci gruba gére anlamli fark
meydana geldigi gbézlenmistir (p<0,05). Gruplarin dominant
bacak 240°/sn diz ekstansiyon izokinetik konsantrik zirve tork
antrenman éncesi ve sonrasi 6lgcim sonuglari istatistiksel ola-
rak karsilastinildiginda ise yine kontrol grubu olan birinci
grupta anlamli fark goértlmezken (p>0,05), pliyometrik an-
trenman gruplari olan ikinci ve UglncU gruplarda anlamli ar-
tisin oldugu bulunmustur (p<0,05). Bunun yani sira gruplarin
ilk ve son 6lgcum farklari karsilastirildiginda sadece Gg¢uncu
grupta birinci ve ikinci gruba goére anlamli bir artis gézlen-
mistir (p<0,05). Elde edilen sonuglari inceledigimizde bu ¢a-
lismada yapilan pliyometrik antrenmanin izokinetik konsantrik
zirve tork degerleri Uzerinde etkili oldugu ve haftada U¢ gun
yapilan pliyometrik antrenmanin haftada bir gin yapilan pli-
yometrik antrenmandan daha fazla gelisime neden oldugunu
soyleyebiliriz. Nondominant bacak 240°/sn diz fleksiyon ve
240°/sn diz ekstansiyon izokinetik konsantrik zirve tork ilk ve
son ol¢cumlerini istatistiksel olarak karsilastirdigimizda ikinci
ve UglncU gruplarda anlamli bir artis bulurken (p<0,05) bi-
rinci grupta anlamli bir farka rastlanmamistir (p>0,05). Ayrica
tum gruplarin izokinetik konsantrik zirve tork ilk ve son 6lgim
degisim farklarina bakildiginda sadece 240°/sn diz fleksiyon
izokinetik konsantrik zirve tork degerinde birinci ve ikinci
gruba goére anlamli artis meydana geldigi belirlenmistir
(p<0,05). Bu sonuglari degerlendirdigimizde haftada ¢ gun
yapilan pliyometrik antrenmanin kontrol grubu ve haftada bir
gln yapilan pliyometrik antrenmandan izokinetik konsantrik
zirve tork Uzerinde daha etkili oldugunu séyleyebiliriz.
Wilson ve ark. (1996) antrenmanli 41 erkek Uzerinde yaptiklari
bir calismada pliyometrik egzersiz yapan grupta alt ekstre-
mite eksantrik kuvvet Uretim degerlerinde anlamli bir artigi tes-
pit etmistir. Toumi ve ark. (2004) ise pliyometrik antrenman
yapan, yaslarl 17-24 arasinda olan 22 erkek hentbolcu Uze-
rindeki arastirmalarinda maksimal izometrik kuvvetin ve mak-
simal konsantrik gtctn artisini bildirmislerdir. Matavulj ve ark.
(2001) 15-16 yas arasinda basketbolcularda pliyometrik an-
trenmanlar sonrasinda kalca ekstansorleri ve diz ekstansor-
lerinin kuvvet gelisim oraninin gelistigini tespit etmislerdir.
LiteratUrG inceledigimizde pliyometrik calismalarin bacak kuv-
veti Uzerine pozitif etkilerinin oldugu goérdlmektedir. Bizim yap-
mis oldugumuz calismada da literatlrle benzer sonuglar
ortaya ¢ikmistir.

Geng erkek basketbolcularda yarisma sezonu icerisinde rutin
basketbol antrenmanini takiben haftada bir ve (¢ gun olarak
farkli sikliklarda yapilan drop jump pliyometrik egzersizinin
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sporcularin iki farklh acisal hizda dominant ve nondominant
bacak konsantrik izokinetik kuvvet de@erlerine etkisini aras-
tirdigimiz bu galismanin sonuglari ve dneriler asagida sunul-
mustur.

1. Sekiz hafta suireyle haftada bir gln yapilan pliyometrik an-
frenman sinirll da olsa bacak konsanirik izokinetik zirve tork
degerlerini artirmistir.

2. Sekiz hafta sdreyle haftada (¢ gun yapilan pliyometrik an-
frenmanlar bacak konsantrik izokinetik zirve tork degerlerinde
artis saglamistir.

3. Pliyometrik antrenmanin sikliginin artmasi bacak konsant-
rik izokinetik zirve tork degerlerinde anlamii artis meydana ge-
tirmigtir.

Hazirlik evresinde oldugu gibi yarisma sezonu i¢inde de pli-
yometrik alistirmalara antrenman programlarinda yer vermek
gereklidir. Pliyometrik antrenmanlar her iki antrenman sikli-
ginda da yapllabilir. Ancak bacakta daha yuksek guc geli-
simi isteniyorsa antrenman sikligr haftada (¢ gin olarak tercih
edilebilir. Biz bu ¢alismada drop jump pliyometrik egzersizi
yaptirdik, farkli pliyometrik egzersiz drilleri kullanarak, ya da
pliyometrik antrenmanin kapsam ve siddetinde degisiklikler
yaparak farkli galismalar da yapilabilir. Sadece basketbol
oyuncular Uzerinde yapilan bu c¢alisma voleybol, futbol gibi
farkli spor dallarinda ve pliyometrik antrenman énkosullarini
saglamis farkli yas kategorideki sporcularda da uygulanabi-
lir.
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