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OZET

Bu calisma, 12-14 yas grubunda basketbol oynayan ¢ocuklarin ¢abukluk ve sigrama yetilerine farkli
kuvvet antrenmanlarinin etkilerini belirlemek i¢in yapilmistir. Calismamiza 6zel bir okul takiminda
basketbol oynayan, yas ortalamalari 13,00+0,95y1l olan, antrenman yaslari 3+1yil olan 24 erkek
ogrenci goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan sporcular, A grubu squat jump (SJ) (n=12) ve B
grubu countermovement jump (CMJ) (n=12) olarak ikiye ayrilmig ve sporculara sezon ig¢i antrenman
programinin igerisine yerlestirilmis 8 haftalik pilometrik egzersiz programi haftada 2 giin
uygulanmigtir. Test kapsaminda SJ, CMJ, durarak uzun atlama, T-test, toplu ve topsuz olarak illionis
test protokolii yer almustir. On ve son testte elde edilen veriler, istatistik paket programu ile
degerlendirilmistir. Arastirmada parametrik olmayan ve pearson korelasyon testlerinden
yararlanilmigtir. Sonug olarak, katilimeilara uygulanan pilometrik egzersizlerin A ve B grubundaki
sporcularin patlayict giiclerine, sigrama kuvvetlerine ve gabukluk-ceviklik yetilerine ayni bicimde etki
ettigi saptanmustir. Bu caligma sonucunda, 12-14 yas grubunda basketbol oynayan sporcularda
sigrama, ¢abukluk ve g¢eviklik performanslarini gelistirmek i¢in pilometrik egzersizlerin, SJ ve CMJ
tekniginin olumlu etkisi olabilecegi sdylenebilir.
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THE EFFECT OF THE DIFFERENT STRENGTH TRAINING ON
QUICKNESS AND JUMPING ABILITIES OF BASKETBALL
PLAYERS BETWEEN 12 AND 14 AGE GROUP

SUMMARY

This study was planned to determine the effects of different strength trainings on agility and jumping
abilities of children who play basketball in team of the school at the age of 12-14. 24 male students of
a private primary school, within the age group of 13,00+0,95years and with 3+lyears training
experience have participated voluntarily in this study. The players participating in the study were
divided into two groups (A and B groups) and eight-week plyometric exercise program placed within
the season training program was carried out by these basketball players twice a week. During this
plyometric exercise program, the squat jump, countermovement jump, standing long jump, and T test
and Illinois Test Protocol with/without dribbling run have been carried out. Tha data obtained in the
pre and post test were evaluated with statistical package program. Non-parametric and pearson
correlation coefficient tests in the study have been used. As a result, it was established that the
plyometric exercise program carried out by the participants had the same effects on the subjects’
explosive strength, jumping strength and quickness-agility of A and B groups. As a result of this
study, it can be said that the plyometric exercise program, squat jump and countermovement jump
techniques in the 12-14 age group of basketball players have significant positive effect on the
development of jumping, quickness and agility performances.
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GIRIS
Tiim sporcu ve antrendrlerin temel amaci,

yiiksek performansa ulagmaktir.

Performansa ulasmada bilimsel

prensiplerin kullanimi da bu agidan 6nem

kazanmaktadir. Kas gelistirici  ¢esitli

antrenman tiirlerinin etkileri, kas lif

tirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi

hakkinda edinilen bilgilerin artmasi,

sporcuyu daha iyi yetistirmek igin

antrendrlere yeni firsatlar saglamaktadir’.
Tiim spor dallarinda oldugu gibi,

basketbol oyununda da sporcu

performansinin  artirilmasinda  bilimsel

yontemlerin  kullanilmasi  dnemlidir.

Oyuncunun kuvvet, siirat, esneklik,

beceri, dayamiklihik gibi o6zelliklerin

gelisimi  spor dalina 0Ozgli yapilan

caligmalar ve antrenmanlarla saglanabilir
Bunun  sonucu  olarak  basketbol
oyuncularimin daha ¢evik olmalar1 ve daha
yiiksege sigramalari kolaylasir. Bu da
basketbolun bir seyir sporu ve skorun her
an degisebilir oOzellikte olusu nedeniyle
kitleleri kapali ve agik oyun alanlarina
¢ekmektedir.
Basketbol

caligtiricilar1  dikey

sigrama ve bacak kuvvetinin istiin

performansin temeli oldugunu savunurlar.
Bunun i¢in kas tepkisini hizlandiran yeni
metotlara ve pilometrik antrenmana énem

verilir. Bazi aragtirmacilar pilometrik

egzersizlerin uygulanmasi sonuglarinda

fiziksel ve fizyolojik Onemli bulgular

tespit  etmislerdir. Sporda  motorsal

Ozellikler Onemine gore temel ve

45

Ali KIZILET ve Ark.

tamamlayic1 Ozellikler olarak iki grupta

incelenir. Bunlardan  kuvvet,

dayaniklilik temel; esneklik (hareketlilik)

siirat,
ve beceri (koordinasyon) tamamlayici
ozelliklerdir. Hemen her spor dali igin
gerekli motorsal Ozellikler bransa 6zgii
farkliliklar gostermektedir’.

Basketbol da birbirini takip eden
koordineli hareketlerin diizenli bir sekilde
yapilmasi

ve beceriye doniistiiriilmesi

motorik  Ozelliklerin ~ olduk¢a  iyi

gelistirilmesi sonucu ortaya ¢ikar. Kiigiik
cocuklarda  ¢eviklik, ¢abukluk ve
reaksiyon zamaninin daha kolay gelistigi
ve ergenlik 1 doneminden 3 yil sonra
yavagladig1 bilinmektedir. Basketbol da
onemli olan sporcuyu bu gelisme
devrelerini hazirlayabilmektir. 12-14 yas
gruplarinda kuvvet caligmalarinin,
bahsedilen ozellikler {izerinde olumlu
veya olumsuz etkileri olabilmektedir. Bu
acidan farkli  kuvvet ¢aligmalarinin
ceviklik ve sigrama ozellikleri iizerindeki
etkilerinin tespiti onemlidir. Bdylece bu
yaslarda yapilacak olan kuvvet ¢aligmalari
arzulanan

sonuca ulagsmay1

kolaylastiracaktir '®,
Basketbol sporunun, hizlanma ve
yavaglama gibi hareket Ornekleri, yon

degisiklikleri ve sigramalar isteyen,

becerileri igeren bir yapist vardir. Bu
acidan bir basketbol oyuncusu siiratinde

diisme  olmaksizin  bu  hareketleri

yapabilmelidir.

Sicrama antrenmanlarmin siirat

antrenmanlarindaki yeri oldukca

onemlidir. ~ Spor  bilimciler,  geng



sporcularin temel antrenman donemlerinin

2. donemi ile birlikte uygun araliklarla

sicrama  dirillerine  yer  vermeleri
goriisiinde birlesmislerdir®.
Basketbol da  6zel kuvvet

antrenmani Once dinamik konsantrik ve

negatif  dinamik (egzantrik) kuvvet
calismalart olmalidir. Ozellikle sigrama
kuvveti, kol kuvveti (sut, pas) ve sprint
kuvveti gelismesi 6n planda yer alir.
Kuvvet antrenman yoOntemlerinin bu

anlamda  dikkatli se¢ilmesi gerekir.
Ozellikle kiiciik ¢ocuklarda ve genglerde
maksimal kuvvetten daha ¢ok cabukluga
yonelik pilometrik ve oyun formunda

. . .4 24
egzersizler secilmelidir =

Yapilan arastirmalar, si¢rama
performansint  gelistirmek icin, kas
tepkisini kolaylastiran pilometrik

caligmalarin uygulanmasi, fiziksel ve

fizyolojik acidan Onemli gelismeler
sagladigini gostermektedir .
Bu  ¢aligmada 12-14  yas

gurubunda basketbol oynayan g¢ocuklara

iki  farkli  kuvvet teknigiyle (kol
¢ekmeksizin squat sigrama, kol ¢ekerek
¢oklu sigrama)

gesitli  sigrama  ve

koordinasyon  ¢alistirmalari

yaptirilip
bunlarin 6n ve son testleri alinarak hangi
teknigin sigrama ve cabukluk-ceviklik
yetilerine daha fazla etki ettigini bulmaya
caligilmigtir. Bunun yaninda farkli kuvvet
antrenmanlarinin sigrama ve c¢abukluk-
ceviklik  yetileri iizerine etkilerinin
belirlenmesi i¢in dogru antrenman teknigi
uygulamalarinin tespiti bundan sonraki

antrenman planlamalarina 151k tutacak ve
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kisa zaman dilimi igerisinde en verimli

antrenman  teknigi ve  Olciimlerini
kullanarak performansa ulagsmada dogru

yol belirlenecektir.

MATERYALve METOD

Arastirma Evreni

Arastirmanin  ¢alisma evrenini,
Terakki Vakfi Okullar1 Ozel Sisli Terakki
[Ikégretim Okulunda basketbol oynayan,
12 -14 yas araligindaki antrenman yaglari
3+ly1l olan 24 erkek basketbolcu
olusturmustur. Sporcular, A gurubu (squat
sigrama teknigi) ve B grubu (¢oklu
sicrama  teknigi) olarak iki gruba
ayrilmistir. 12 sporcu squat sigrama (SJ)
calisma teknigini kullanarak, diger 12

sporcu ise ¢oklu sigrama (CMJ) teknigini

kullanarak ~ pilometrik ~ g¢aligmalarini
tamamlamiglardir.
Performans Testleri

Sporcular, A gurubu (squat

sigrama teknigi) ve B grubu (goklu

sicrama  teknigi) olarak iki gruba
ayrilmistir. 8 hafta boyunca antrenman
programinin i¢ine eklenmis 48 saat ara ile
2 giin pilometrik egzersiz uygulanmistir.

dahil

Calismaya edilen

sporculardan, test ve antrenmanlar
esnasinda sorun yasanmamasi i¢in, saglik
acisindan spor yapmalarinda bir engel
olmadigma dair doktor raporu istenmistir.
Uygulama guruplarinin olusturulmasinda
basketbolcularin antrenman ve kronolojik
dikkate Testler

yaslari alimmustir.



antrenman programi Oncesinde (On-test)
ve 8. hafta sonunda (son-test ) olmak
tizere 2 defa yapilmistir. Testlerden 1 giin
antrenman

once sporcularin agir bir

yapmamalari, test ginii 3 saat Once
kahvaltilarin1 yapmalari istenmistir. Test
ve Olglimlerden 6nce sporcular ve aileleri
hakkinda

caligmalarin amaci

bilgilendirilmis ve ailelerinden izin

almmistir. Marmara Universitesi ve ozel

bir ilkégretim okulunun imkanlar
kullanilarak antrenmanlar, testler ve
Olctimler yapilmistir.

24 kisilik sporcu grubuna 15dk

standart 1sinma hareketleri yaptirildi.
Sirasi ile SJ ve CMJ testi 1 deneme ve 5
aleti ile

daha

asil Olclimleri new test

gerceklestirildi. Sporcular sonra
durarak uzun atlama testine tabi tutuldu.
Bu testte de 1 deneme 2 asil olmak iizere
3 0Olgim serit metre ile belirlendi.
Hareketler arasinda aktif dinlenme ve her
hareketten sonra tam dinlenme verildi.
Ceviklik test protokolii olarak illionis ve T

testi 1 deneme ve 2 asil olmak tizere 3 er
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olgiim alind. Illionis test protokolii toplu
ve topsuz olarak uygulandi. Ceviklik
Olgtimlerinde sportexpert marka fotosel

kullanildi.

Performans testleri;

Squat sicrama (SJ) testi(15): Deneklerden

elleri belde olacak sekilde tam squat
pozisyonu almalar1 ve dizlerden herhangi
bir yaylanma hareketi yapmaksizin
maksimum kuvvetle olabildigince yukari
sigramalari istenir. Zaman 0Ol¢egi denegin
dikey sigcramasi ile calismaya baslar ve
platform iizerine tekrar indigi (bastigi)
zaman durur. Boylece denegin havada
kalma siiresinden sigrama yiiksekligi kayzt
edilmis olur. Burada denegin si¢crama ve
inmesi  sirasindaki

platforma  tekrar

pozisyonunun ayni oldugu varsayilir.

Denegin test boyunca sigramalar sirasinda

one geriye ya da yanlara yer

degistirmemesi ve ellerini  mutlaka

kalcalarinda tutmasi gerekmektedir.

Sekil 1. Squat Sigrama Testi >*.
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Coklu __sicrama (CMJ) testi(15):
Deneklerden normal dik durus
pozisyonunda eller belde dizlerden

asagiya dogru hizli bir ¢okme hareketi
yaptiktan sonra maksimum kuvvet ile
yukari sigramalari istenir. Zaman Ol¢egi
denegin dikey

sigrama ile ¢aligmaya

baslar ve platform iizerine tekrar indigi
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(bastig1) zaman durur. Bdylece denegin

havada kalma siiresinden  sigrama
yiiksekligi kayit edilmis olur Burada
denegin sigrama ve platforma tekrar

inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni

oldugu varsayilir.

i

Sekil 2. Countermovement Jump Testi.

Durarak uzun atlama testi(11): Test

uygulamasinda Denekler ‘0’ rakami bir
¢izgi TUzerine yerlestirilmis ¢elik bir
metrenin baslangicinda, metre seridi iki
ayagmin ortasinda olacak sekilde durulur.

Deneklerden atlayabildikleri en uzun

istenir.

mesafeyi  atlamalar Atlayis
sonrast deneklerin geride kalan en son
noktalar1  belirlenerek dl¢im  yapilir.
Olgiimlerin giivenilir olmasi igin denekler
testi iki kez uygularlar. En iyi derece

alinir.

Sekil 3. Durarak Uzun Atlama Testi

ceviklik
(topendsports.com, Erisim tarthi 01-02-
2010): Uzunlugu 10 metre genisligi 5

metre olan bir alanin koselerine 4 koni

llinois testi  (toplu-topsuz)

dikdortgen seklinde, baslangig, bitis ve iki

doniim noktasi olarak yerlestirilir. Alan
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diklemesine ikiye boliiniir (2,5mt), 3.3m.
araliklarla 4 koni orta hat

Denek bagla

iizerine
yerlestirilir. komutu ile
harekete baslar ve baslangic ile bitis
en kisa siirede

arasindaki mesafeyi

tamamlamaya calisir.
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Sekil 4. illinois testi

T- testi”’: Dort koni asagidaki semada dokunur. Sonra yana dogru kayma
gosterildigi gibi yerlestirilir. Denek basla adimlar1 ile D konisine sag eli ile
komutu ile koni A dan baslar, kosarak B dokunur. Daha sonra sol elle B konisine
noktasina dokunur ve kayma adimlan ile dokunur ve geri geri A konisine gider
C konisine gider ve sol eliyle C konisine kronometre ¢izgiyi gecince durdurulur.
o o LD}
I
b
Sekil 5. T-Testi

Istatistiksel Analiz sigrama teknigi) grubunun
Elde edilen tiim verilerin istatiksel analizi (13,00£0,95y11)  olarak  belirlenmistir.
SPSS 13 programi  kullanilarak Sunulan arastirmada 6n-teste gore A ve B
bilgisayarda yapilmug, tiim verilerin gruplarinin ortalamalar1 arasinda anlaml
aritmetik ortalamalar1 ve standart hatalari fark olup olmadigi arastirtlmigtir. Her iki
hesaplanmistir.  Arastirmaya  katilan grubun on-test degerlerinin karsilagtirmasi
gurubun  antrenman  Oncesi, sonrasi sonucu, CMJ, SJ, DUA, T- testi, toplu ve
degerlerinin gurup i¢i degerlendirmeleri t topsuz Illinois testlerinin Mann Whitney
testi ve Mann Whitney U ile yapilmis, U testi sonuglar1 incelendiginde, p olasilik
sonuglar p<0,05 anlamlilik diizeyine gore degeri tim degiskenler igin 0.05’den
hesaplanmigtir. bilyiik oldugundan A ve B gruplarn

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark

BULGULAR bulunamad: (Tablo 1).Bu durum g¢alisma

Calismamizda, A (Squat sigrama teknigi) baglangicinda guruplarin degerleri

grubunda yer alan sporcularin yas

ortalamas1  (12,98+0,90y11), B (¢oklu

arasinda farklilik olmadigini gostermesi

agisindan 6nemlidir.
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Ikinci olarak son-test sonuclarina
géore A ve B gruplarinin ortalamalar
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
olup olmadig: arastirildi. Her iki grubun
test

son degerlerinin

sonucu, CMJ, SJ, DUA, T test, toplu ve

karsilagtirmasi

topsuz Illinois testlerinin Mann Whitney
U testi sonuglar1 incelendiginde, olasilik
(p) degerinin tim degigskenler igin
0.05’den biiyiik oldugu goriilmektedir. Bu
sonuglara gore A ve B gruplarinin son-test
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik olmadigi
goriilmektedir (Tablo 2).Sonuglar her iki
gurubunda gelisme goterdigini ortaya
koymaktadir. A grubuna ait On-test ve
son-test sonuglart arasinda istatistiksel
fark  olup

Wilcoxon Iligkili Iki Orneklem Testi ile

olarak anlamli olmadig1

incelenmistir. A grubuna ait
DUA(p<0,05), toplu ve topsuz Illinois
testlerinin sonuglar1 incelendigimizde ve
hatta 0.01 den kiiciik oldugu saptanmustir.
Bu sonuglara gore, DUA, toplu ve topsuz
Illinois testlerinin ortalamalar1 birbirinden
farklidir. A grubuna ait &n-test ve son-test
degerleri Wilcoxon

Mliskili Tki orneklem testiyle de CMJ, SJ
ve T test (p) olasilik degerleri 0.05’den

kargilastirildiginda,

bliyiik bulunmustur. Bu sonuglara gore, A
grubunda yer alan sporculara yapilan
CMJ, SJ ve T-test degerlerinin
ortalamalar1 arasinda 0.05 hata payimna
gore farklilik

goriilmektedir(Tablo 3). Bu

anlaml olmadig1
sonuglara
gore, DUA, toplu ve topsuz Illinois
birbirinden

testlerinin ortalamalari
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farklidir.

incelendiginde 8 hafta siireyle uygulanan

Tablo 3’deki ortalamalar
pilometrik antrenmanlarinin sporcularin
DUA test sonuglarinin anlamli bir sekilde
arttirdign  gozlenmistir. Toplu ve topsuz
Illinois testi sonuglarinin ortalamalarinda
ise, disis olmustur. Bu sonuglarin
diismesi, ¢calismalar sonucunda istenen bir
degisim oldugu icin 8 hafta siireyle
uygulanan pilometrik antrenmanlarinin
yararli oldugu goriilmektedir. A grubunda
On-test ve son-testte yer alan degiskenler
arasinda iligki olup olmadig arastirildi. A
grubuna ait incelenen degiskenlerin 6n
test ve son test degerleri arasinda pozitif
yonde yiiksek iligki (+1’e yakin degerler)
oldugu goriilmektedir. Pearson korelasyon
testi sonuglar1 0.05 hata payina gore
(sadece SJ test sonuglart %10’a gore)
anlamli bulunmustur (Tablo 4).

B grubuna ait 6n-test ve son-test
sonuglar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark olup olmadig1 arastirildiginda
Wilcoxon {liskili Iki &rneklem testiyle de
CMJ, SJ ve T-test p olasilik degerleri
0.05’den biiyiikk bulunmusgtur. Bu sonuca
gore, B grubunda yeralan sporculara
yapilan CMJ, SJ ve T-test degerlerinin
ortalamalar1 arasinda 0.05 hata payina
gore anlaml farklilik olmadigi goriildii. B
grubuna ait DUA, toplu ve topsuz Illinois
testlerinin sonuglar1 incelendiginde (p)
olasilik degerleri 0.05°den kiigiik oldugu
saptanmistir. Bu sonuglara gore, DUA,
Illinois  testlerinin

toplu ve topsuz

ortalamalar1 birbirinden farkli bulundu.

Tablo 5’teki ortalamalar incelendiginde 8



hafta siireyle sporculara CMJ teknigiyle
uygulanan pilometrik antrenmanlarinin
sporcularin DUA test sonuglarinin anlamli
bir sekilde arttirdigt gozlenmektedir.
Toplu ve topsuz Illinois testi sonuglarinin
ortalamalarinda ise, diisiis olmustur. Bu
sonuglarin diismesi, ¢alismalar sonucunda
istenen bir degisim oldugu icin 8 hafta
sireyle sporculara CMJ teknigiyle
uygulanan pilometrik antrenmanlarinin
yararli oldugu goriilmektedir. Tablo
6’daki B grubu On-test ve son-testte

yeralan degiskenler arasindaki korelasyon
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incelendiginde B grubuna ait incelenen
degiskenlerin 6n-test ve son-test degerleri
arasinda pozitif yonde yiiksek iligski (+1’e
yakin degerler) oldugu goriilmektedir.
Pearson korelasyon testi sonuglar1 0.05 ve
hatta 0.01 hata paymma gore anlaml
bulunmustur. A ve B grubuna ait Pearson
korelasyon test sonuglari
kargilagtirildigimnda B grubuna  ait
degiskenlerin  On-test ve  son-test
sonuglariin birbiriyle daha fazla iligkili

oldugu goriilmektedir

Tablo 1. A ve B gruplarinin 6n- test Mann Whitney U Testi sonuglari

Parametreler A Grubu B Grubu Mann- p
AOLSS AO1SS Whitney U

CMJ(cm) 26,50+ 4,30 28,17 5,73 57.50 0,400

SJ(cm) 21,50+ 2,11 21,92 + 3,75 64.00 0,640

DUA(cm) 154,42 + 24,31 169,08 £ 23,17 48.00 0,166

T Test(sn) 11,44 + 0,89 11,51 £ 0,87 65.50 0,707

Illinois testi(toplu) (sn) 20,13 +£ 1,39 19,68 £ 1,53 57.50 0,402

Ilinois testi(Topsuz) (sn) 18,65 £ 1,03 18,34 £ 1,15 53.50 0,285
Tablo 2. A ve B gruplarinin son-test Mann Whitney U Testi sonuglari

Parametreler A Grubu B Grubu Mann- p
AOLSS AOZXSS ‘Whitney U

CMJ(cm) 27,08 + 3,50 29,00 + 5,72 55.50 0.339
SJ(cm) 21,67 +2,93 22,83 + 3,56 60.50 0.504
DUA(cm) 168,67 £ 20,58 181,25 £ 26,73 51.00 0.225
T-test(sn) 11,37+ 0,74 11,24 £ 0,92 64.50 0.665
Ilinois testi toplu(sn) 19,15 £ 1,38 19,12+ 1,04 65.00 0.686
Illinois testi topsuz(sn) 17,97 + 1,01 17,95 £0,92 69.00 0.862

Tablo 3. A grubunun &n ve son testinin Wilcoxon fliskili Tki Orneklem Testi sonuglar

Parametreler On-Test AO£SS SzgiTSe ;t z p
CMJ(cm) 26,50+4,30 27,0843,50 -1.109 0.268
SJ(cm) 21,50+2,11 21,67+2,93 -0.270 0.787
DUA(cm) 154,42+24 31 168,67+£20,58 -3.065 0.002**
T Test(sn) 11,44+0,89 11,37£0,74 -0.589 0.556
Illinois testi toplu(sn) 20,13%1,39 19,15+1,38 -3.059 0.002%*
Illinois testi topsuz(sn) 18,65+1,03 17,97+1,01 -3.061 0.002%*

*+p<(.01
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Tablo 4. A grubundaki degiskenlerin 6n-test ve son-testleri arasindaki pearson korelasyon test

sonuglari.
Parametreler Pearsl(;nag:;lesl:lsyon P
CMJ ontest &CMJ sontest 0,758 0,004**
SJ ontest &SJ sontest 0,514 0,087
DUA ontest &DUA sontest 0,823 0,001**
T test ontest &T test son test 0,944 0,000%*
Illinois ontest toplu &Illinois sontest toplu 0,936 0,000**
Illinois ontest topsuz & Illinois sontest topsuz 0,888 0,000**
*+p<0.01
Tablo 5. B grubunun &n ve son testinin Wilcoxon {liskili Tki Orneklem Testi sonuglart
Parametreler On Test AO£SS Son Test AOXSS z p
CMJ(cm) 28,17+ 5,73 29,00 £ 5,72 -1.079] 0,280
SJ(cm) 21,92 £3,75 22,83 £3,56 -1.399] 0,162
DUA(cm) 169,08 + 23,17 181,25 £26,73 -2.7861 0,005**
T-test(sn) 11,51 +0,87 11,24+ 0,92 -1.766] 0,077
Illinois testi Toplu(sn) 19,68 + 1,53 19,12 + 1,04 -2.8641 0,004**
Illinois testi topsuz(sn) 18,34 £ 1,15 17,95+ 0,92 -2.47310,013*

*p<0.05 **p<0.01

Tablo 6. B grubundaki degiskenlerin 6n-test ve son-testleri arasindaki pearson korelasyon test

Top oyunlan fiziksel, teknik, zihinsel ve

taktiksel ~ ozellikleri iceren kapsaml

beceriler gerektirir. Bu ylizden oyuncular

oyun icindeki savunma ve hiicum
becerilerini  yerine getirebilmek igin
ozellikle  fiziksel  becerilere  sahip
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sonuglari.
Parametreler Pearsl()g;tlsig;lzllasyon p
|CMJ ontest & CMJ sontest 0,884 0,000**
SJ ontest & SJ sontest 0,869 0,000%*
IDUA ontest & DUA sontest 0,895 0,000%*
T test ontest & T-test son test 0,882 0,000**
|Ilinois ontest toplu & Illinois sontest toplu 0,978 0,000%*
IIllinois ontest topsuz & Illinois sontest topsuz 0,939 0,000**
#+p<0.01
TARTISMA ve SONUC olmalidirlar.  Basketbol  takimlarinin

hazirlik donemi, kuvvet antrenmanlarinin
amaca uygun olarak yogun ve kapsaml

uygulandigit  donemdir. Bu  donem

icerisinde sporcularin kuvvet antrenman
optimal gelisimi

yontemleri ile

saglanmaktadir '*.



A ve B guruplarma uygulamis
oldugumuz 2 sigrama tekniginden squat
sigrama degerleri A (SJ) ve B (CMJ)
gurubunda artis gostermistir. Bununla

birlikte  squat  sigrama  teknigiyle

antrenman yapan A gurubunda ki artig
beklentilerin aksine, B ¢oklu sigrama
teknigiyle antrenman yapan  diger
guruptan disik ¢ikmistir. Coklu sigrama
da ise, B (CMJ) gurubu, beklenildigi gibi
A (SJ) gurubundan daha iyi

vermistir. DUA testlerinde ise A (CMJ)

sonug

ve B (CMJ) guruplarinda yakin oranlarda
etki yapmasina ragmen, squat si¢grama
caligmalar1 kendi denek gurubunda (A)
beklenildigi kadar
testindeki

etkili  olmamustir.

[llinois artislari
degerlendirdigimizde ise, koordinasyon
caligmalariyla birlikte yapilan pilometrik
antrenmanlarin her iki gurupta da olumlu
etkileri oldugunu ve bacak kaslarina
yonelik olarak da doniislerde merkezkag
kuvvetini kontrol altina aldig
sOylenebilir. Toplu illinois testinde, 8
hafta sonunda

topla yapilan

antrenmanlarin, sporcularin test
sonuglarina teknik gelisimleriyle birlikte
olumlu etkisi

oldugu  soylenebilir.

Pilometrik antrenmanlarin
cabukluk-ceviklik

etkilerinin  yan1

sicrama ve
yetilerine  olumlu
sira  kosu sirasinda
amortizasyon sathasinin kisa tutulmasi ile
birlikte kosu ekonomisi saglamasi nedeni
ile kosu koordinasyonunda da olumlu
etkiler yarattigi, bu nedenle, kosu
stiratinde de olumlu etkilerinden dolay1

artiglar ortaya ¢ikarabilecegi soylenebilir.

53

Ali KIZILET ve Ark.

A ve B grubunun ayr ayr 6n test
ve son test degerlerinin incelenmesine
yonelik Wilcoxon Iligkili iki 6rneklem
testi yapilmistir. A grubuna ait 6n test ve
son test degerlerinin karsilastirmasi
sonucu, A grubunda yer alan sporculara
uygulanan CMJ, SJ ve T test degerlerinin
ortalamalar1 0,05 hata payina gore anlamli
farklilik bulunmadig1 gozlenirken, DUA,
Illinois  testlerinin

toplu ve topsuz

sonuglarinin, On test ve son test
ortalamalarinin birbirinden farkli oldugu
bulunmugtur. Bu farklilik, A grubuna 8
hafta siireyle

uygulanan  pilometrik

antrenmanlarin  sporcularin  DUA  test
sonuglarmi anlaml bir sekilde arttirdigi
yoniindedir (DUA son test degerleri 6n
teste gore %9,2 artis gostermistir). Toplu
ve topsuz Illinois testi sonuglarmin
ortalamalarinda ise, diisiis (bu disiis,
toplu illinois testinde %4,8; topsuz illinois
testinde %3,6’d1r) olmustur. Bu
sonuglarin diismesi, ¢alismalar sonucunda
istenen bir degisim oldugu igin 8 hafta
pilometrik

stireyle uygulanan

antrenmanlarinin yararli oldugu
goriilmektedir. A grubuna ait incelenen
degiskenlerin 6n-test ve son-test degerleri
arasinda pozitif yonde yiiksek iliski (+1°e
yakin degerler) oldugu saptanmistir
(sadece SJ test sonuglari, pozitif yonde
orta derecede iligkili bulunmustur).

B grubuna ait on-test ve son-test
degerleri karsilastirildiginda, CMJ, SJ ve
T test degerlerinin ortalamalar1 arasinda
0,05 hata paymna gore anlamlh farklilik

bulunmamistir. Aym1 gruba ait DUA,



Illinois testlerinin

birbirinden farkli

toplu ve topsuz

ortalamalarinin ise,
oldugu gozlenmistir. Bulunan sonuglar, A
grubuyla benzer sekilde 8 hafta siireyle
sporculara CMJ teknigiyle uygulanan
pilometrik  antrenmanlarin  sporcularin
DUA test sonuglarmi anlamli bir sekilde
arttirdigini gostermektedir (DUA son test
%7,2

gostermistir). Toplu ve topsuz Illinois testi

degerleri 0n teste gore artis

sonuclarinin ortalamalarinda ise, diisiis
(bu diisiis, toplu illinois testinde %2,8;
%2,1°dir)

illinois  testinde

Bu

topsuz

olmustur. sonuglarin  diismesi
caligmalar sonucunda istenen bir degisim
oldugu icin 8 hafta siireyle sporculara
CMJ teknigiyle uygulanan pilometrik
antrenmanlarin yararlt oldugu
sOylenebilecektir.

A ve B grubuna ait Pearson
test

korelasyon sonugclari

karsilastirildiginda B grubuna  ait

degiskenlerin On test ve son test
sonuglarinin birbiriyle daha fazla iligkili
goriilmektedir

Bu

(korelasyon

bulgu, B

oldugu
dereceleri  artmustir).
grubunda son test sonuglarinin A grubuna
gore daha ¢ok On test sonuglarma bagh
oldugunu gostermektedir. Elde edilen bu
bilgi, B grubunda sporcularin ilk
durumlarinin (6n-test) degerlerinin son-
test degerlerini daha fazla -etkiledigi
seklinde yorumlanabilir.

A ve B grubunda yer alan 12-14

grubunda  basketbol

yasg

cocuklarin ¢abukluk ve sigrama yetilerine

oynayan

farkli kuvvet antrenmanlarinin etkilerinin
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incelendigi ¢caligmamizda, 6n-test ve son-

test ortalamalar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunan DUA, toplu
ve topsuz illinois test sonuglarindaki artis
orani incelendiginde, pilometrik
antrenmanlarin A grubunda daha fazla
etkili oldugu sdylenebilir.

Literatiir incelendigimizde
pilometrik caligmalarin yiiksek verimlik
diizeyine ulagsmis sporculara uygulanmasi
hedeflenen

sonucu performansa

ulasilabilecegi belirtilmektedir'”.
Pilometrik egzersizlerde sigramalar ¢ok
kisa bir zaman dilimi igerisinde yapildig1
icin, hem patlayici giicii hem de patlayici
ozelligi gelistirir'.

Birincil amacimiz olan, SJ ve

CMJ teknigiyle yapilan antrenmanlarin

sigrama ve cabukluk yetilerine etkileri,

cesitli  aragtirmalarla  desteklenmistir.
Ornegin; Markovi¢ ve arkadaslarinin
yaptig1 ¢aligmanin  sonuglarma gore,

dijital ¢ekim yoluyla &lgiilen, CMJ ve
dikey sigrama c¢alisma ve testlerinin,
fiziksel olarak aktif erkeklerde alt
ekstremite patlayict gilicii Ol¢iimii igin
gegerli ve giivenilir bir yol oldugunu ifade
etmislerdir'*. Kevin ve arkadaslarinin
yapmig oldugu caligma ise, futbolcularda
DJ ve CMIJ pilometrik antrenmaninin,
dikey sigrama ve ceviklik performansini
pozitif ~ ydnde etkiledigini ifade
etmislerdir'>. Pauole ve arkadaslariin
yapmis oldugu bir baska calismada ise T
testinin bacak giiciinii ve ¢evikligi
belirlemede olduk¢a giivenilir bir ayirt

edici test oldugunu ifade etmislerdir *'.



Paradis, yaptig1 calismada bacak giiciinii,
hiz1 ve ¢evikligi dlgmede T- testinin iyi
bir Olgim aract  oldugunu ifade
etmislerdir”®. Miller ve arkadaslarmin
yaptig1 calismada 6 haftalik pilometrik
antrenmanlarin  sporcularin  ¢evikligini
arttirmada etkili oldugunu, ayrica T-testi
ve illionis ¢eviklik testinin pilometrik
egitim ile arasinda pozitif bir iligki
oldugunu ifade etmislerdir'’. Chaouachi
bir bagka

calismada ise elit erkek basketbolcularda

ve arkadaslarimin yaptigi

1 tekrarli maksimum SJ ile c¢eviklik
arasindaki iligskiyi incelemisler ve 1 RM
(1 tekrarli maksimum) - SJ ile kisa stireli
sprintler arasindaki iligkiyi gz oOniine
aldiklarinda SJ egzesizlerinin basketbol
antrenmanlarinin ~ bir  bileseni  olmasi
konusunda sonug bildirmislerdir *. Santos
ve Janeira’ nin yaptigi bir bagka ¢alismada
ise gen¢ basketbolcularin(14-15 yas)
patlayici  giiclerine karmasik egitimin

etkilerini arastirmiglar ve 10 haftalik

karmagsik  egitimin  sonunda  yeterli

diizeyde gelisimin saglanamadigi, daha

fazla kuvvet antrenmanina ihtiyag
oldugunu ifade etmislerdir *. Yapmus
oldugumuz caligmada, pilometrik

antrenmanlarin T test, toplu ve topsuz

illinois testlerindeki olumlu etkilerinden

dolayr (p<0,05 anlamlilik diizeyinde),
yukarida  sozii  edilen  galigmalar,
yaptigimiz calismay1 destekler
niteliktedir.

Slinde ve arkadaslarinin yaptigi
caligmada ii¢ farkli dikey sigrama testinin

analizini yapmislar ve CMJ teknigiyle
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yapilan kas giicii belirleme testlerinin,
yiiksek diizeyde gecerlilik ve giivenilirlige
ifade etmislerdir®.

sahip  oldugunu

Kotzamanidis, gelisim cagmdaki
cocuklarin dikey sigrama performanslari

iizerine beden egitimi uygulamalar ile

pilometrik  karsilagtirdign  caligmasinda
pilometrik  egzersizin dikey sigrama
performans1  iizerine beden egitimi

uygulamalarina goére daha iyi sonuglar
verdigini ifade etmislerdir . Giinay ve
arkadaslar1 pilometrik calismalarin dikey
ve yatay sicrama mesafesi ilizerine olumlu
etki yaptigini ifade etmislerdir(8). Ates ve
arkadaslar1 pilometrik antrenmanin 16—18
yas grubundaki futbolcularin iist ve alt
ekstremite kuvvet parametreleri iizerine
etkisini  belirlemek iizere yaptiklarn
calismalarinda; pilometrik egzersizlerin
dikey sigrama performansi iizerine olumlu
etki yaptigmi ifade etmislerdir’. Cheng ve
arkadaslar1 pilometrik egzersizlerin 16-19
yas grubundaki erkek basketbolcularin
dikey sigrama yiiksekligi performanslari

tizerine olumlu etkisi oldugunu ifade

etmislerdir’. Matavulj ve arkadaslari
pilometrik egzersizlerin geng
basketbolcularda sigrama  performansi

lizerine yaptiklart arastirmalarinda dikey
sigrama performanslarinda olumlu etkileri
oldugunu ifade etmislerdir'®. Toumi ve
arkadaglart  pilometrik

hizli

egzersizlerin

uygulanmasinda ve kisa siireli
kasilmalarin tekrarli sigrama yiiksekligine
olumlu etki ettigini ifade etmislerdir’’.
Hindistan ve arkadaglar1 yapmis olduklar1

8 haftalk UKD (Uzama-kisalama



dongiisii) kas ¢aligma yontemiyle yapilan
patlayici kuvvet caligmalarinda ekzantrik
ve  konsantrik  yOntemle  yapilan
caligmalara oranla daha iyi ve anlamh
elde etmislerdir'.

sonuglar Yapmis

oldugumuz  pilometrik  antrenmanlar
sonucunda, istatistiksel acidan anlaml
fark (p<0,05) olmamasma ragmen dikey

sigrama (CMJ VE SJ) degerlerinde

artislarin olmasi,  o6zellikle  DUA
degerlerinde (p<0,05) anlamli
farkliliklarin olusmasiyla birlikte
calismamizi destekler ~ bir  boyut
kazanmustir.

Sonug olarak; ¢ocuklarda

yapilacak kuvvet antrenmani, pilometrik
antrenman ve sigrama calisma teknikleri
degerlendirildiginde sigrama
caligmalarinda, kol ¢ekerek yapilan ¢oklu
sicrama ile birlikte yapilacak olan kuvvet
daha etkili

antrenmanlarinin fazla

olabilecegi soylenebilir. Cocuklar igin

kuvvet c¢alismalari, kuvvet gelisimini
saglamakla birlikte, kemik sagligini, genel
esnekligi ve motor becerilerin korunmasi
ve gelistirilmesi amaglanmalidir. Iyi
hazirlanmig bir program c¢ocuk igin 30-60
dk. ve haftada en az 2 kez calismayi
icermelidir.  Engel yiikseklikleri ve
araliklar1 yas gurubuna uygun olmali,
uygun yiklenme ve dinleme araliklari
verilmelidir. Pilometrik egzersizlerde tam

dinlenme ilkesine uyularak en az 48 saat

dinlenme araligi verilmelidir. Isinma
hareketleri, koordinatif 1sS1Inma
hareketleriyle desteklenmeli ve

antrenmanin esas devresi ile baglanti
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kurularak, koordinasyonun da
gelistirilmesi hedeflenmelidir. Pilometrik
antrenmanlar kiiciik ¢ocuklarin sigrama,
cabukluk ve ceviklik yetilerini gelistirmek

iizere sezon Oncesi ve sezon i¢i antrenman

programlarinda, kuvvet alt yapisini
olusturduktan sonra yer almalidirlar.
Kuvvet antrenmanina  katilan  tiim

cocuklarin yonlendirmeleri takip edecek
olgunlukta olmalar1 gerekir. Yapilacak

hareketler ¢ocuklarin anlayabilecegi dilde

anlatilmali ve harekete ait teknikler
ogretilmelidir.
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