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15-17 Yas Erkek Basketbolculara Uygulanan Direncli Pliometrik
Antrenmanlarin Sprint ve Ceviklik Performansina Etkisi

Omer PAMUK ! & Y. Giil OZKAYA 2
OZET

Amagc: Bu c¢alismanin amaci; 15-17 yas erkek basketbolculara uygulanan 12 haftalik direngli
pliometrik antrenman programinin sprint ve ¢eviklik performansina etkisinin arastirilmasidir.

Yontem: Calismaya yas ortalamalar1 15,8+0,8 yil, viicut agirhigi 71.56+0.95 kg, boy ortalamasi
182.86+0.90 cm antrenman yasi 4+1.8 yil olan diizenli antrenman yapan 35 erkek basketbolcu
goniillii olarak katildi. Sporcular antrenman protokollerine gore rastgele kontrol, pliometrik ve
direncli pliometrik olarak ii¢ gruba ayrildi. 12 hafta siiresince haftada 5 giin, kontrol grubu sadece
standart basketbol antrenmani yaparken, pliometrik antrenman grubu standart basketbol
antrenmanina ek olarak haftada 3 giin pliometrik sigrama, direngli pliometrik antrenman grubu ise
standart basketbol antrenmanina ek olarak “Vertimax©” cihazi kullanarak, haftada 3 giin direngli
pliometrik antrenman caligmasi yapti. Tiim sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirlig 6l¢iimleri ve
ceviklik, 10m ve 20m sprint performans testleri ¢alismanin basinda ve sonunda yapildi.

Bulgular: Gruplarin ilk ve son ol¢timleri karsilastirildiginda ti¢ grupta da geviklik ve 20m kosu
stiresi ortalamalarinda son testler lehine istatistiksel olarak iyilesme goriildi (p < .05). 10m kosu
stiresinde ise kontrol ve direngli pliometrik antrenman gruplarinda ilk 6lgiime gore iyilesme tespit
edildi (p< .05). Ceviklik performansinin son test sonuglar1 incelendiginde direngli pliometrik ve
pliometrik antrenman gruplariin kontrol grubuna goére daha iyi performans gosterdigi tespit edildi
(p< .05). 20m kosu siiresi son test Ol¢iimlerinin gruplar arasi1 karsilastirmasinda, sadece direngli
pliometrik antrenman grubunun kontrol grubuna gore daha iyi oldugu saptandi (p< .05). 10 m kosu
stresi son test 6l¢timlerinde ise gruplar arasi fark bulunmadi (p> .05).

Sonug: 12 hafta boyunca farkli protokollerde uygulanan antrenman programi Geviklik ve sprint
performansinda olumlu yonde farkliliklara yol agt1. Ceviklik performansinda pliometrik ve direncli
pliometrik gruplarda gelisim daha fazla olustu. Sprint siirelerinde de gelisim pliometrik grupta daha
fazla oldu.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik, basketbol, adolesan, sprint, geviklik.

The Impact of Resistant Plyometric Training on Sprint and Agility Performance of 15-17
Years Old Male Basketball Players

Abstract

Objective: The purpose of this study is to investigate the impact of resistance plyometric training
for 12 weeks on sprint and agility performance of male basketball players aged between 15-17
years.

Method: 35 male regularly trained basketball players with the mean age of 15.8 £ 0.8 years, the
body weight of 71.56 + 0.95 kg, the mean height of 182.86 = 0.90 cm and the mean of years of
training of 4+1,8 years voluntarily participated in the study. The athletes were randomly divided
into three groups as control, plyometric and resistant plyometric. While control group performed a
standard basketball training 5 days per week, plyometric group performed 3 days plyometric jump
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in addition to standard basketball training and resistant plyometric group performed a resistant
plyometric training by using the "Vertimax© " device three days a week during 12 weeks in
addition to standard basketball training. Physical characteristics such as age, sports age, height and
weight, parameters of performance (agility, 10 and 20 meters sprint running time) were measured
both at the beginning and at the end of training program. Results presented as mean + standard
deviation, and a level of p<0.05 set as statistical significance level.

Results: Initial and final comparisons of the groups demonstrated that all three groups showed an
improvement in agility and 20m sprint running performances (p< .05). Control and resistance
plyometric training groups showed an improvement in 10m sprint running performance in a
comparison with the initial scores (p< .05). Final measurements of agility scores showed that
plyometric and resistance plyometric training groups had a better performance in a comparison with
the control group (p< .05). Statistical comparisons of the final measurement of the 20m sprint
running showed that only resistance plyometric training group had a better performance in
comparison with the control group (p< .05). No statistical differences found among groups in 10m
sprint running performances (p> .05).

Conclusion: In conclusion, the results of the present study showed that both plyometric and
resistance plyometric training for 12 weeks improve the agility performance, however, resistance
plyometric training results an additional improvement in 10m and 20m sprint running performance
in a comparison with the plyometric training with the same duration.

Key Words: Plyometric, basketball, adolescents, sprint, agility.

GIRIS

Kirk dakikalik bir basketbol macgi esnasinda sporcu sigrayarak, yonlii kosular, sprint gibi
hareketlerle yaklasik 5 km mesafe kat eder. Enerji metabolizmasi agsindan bakildiginda oldukga
hizli ve siddetli hareketlerle gegirdikleri bu siiregte hem aerobik hem de anaerobik sistem
kullanilmakta olup birincil kaynagin anaerobik sistem oldugu ifade edilmektedir (Usgu, 2016).
Sporcularin sahada iyi bir performans sergilemeleri basketbola 6zgii becerilerinin gelisimiyle
ilgilidir. Basketbol brangina o6zgli beceriler; elastikiyet, kas giici ve dayanikliligi, viicut
kompozisyonu gibi bir¢ok faktorden etkilenir (GoOlli, 2006). Bu becerilerin kullanilmasinda
sporcunun kondisyonu olduk¢a etkilidir. Fiziksel agidan gereken bu uygunluk giderek 6nem
kazanan pliometrik egzersizleri 6nemli kilmaktadir (Stabenow ve Metcalf, 2009). Bir sporcu
acisindan 6zellikle 6nem tasiyan pliometrik ¢alismanin etkileri su sekilde siralanabilir;

» Patlayici giiciin gelismesi,

» Dikey sigrama ve durarak uzun atlama performansinin gelismesi,

» Hareketler arasinda gegis becerisinin artmasi,

» Enerji kapasitesinin artmasi,

» Potansiyel enerjinin elastik enerjiye doniistiiriilmesindeki gelisim (Bompa, 2001).

Ancak pliometrik calisma yonteminin uygulanmasinda sporcularin yas ve i¢inde bulunduklari
gelisim donemlerinin  6zelliklerine dikkat edilmelidir. Pliometrik egzersizler genellikle elit

sporcularda daha iyi sonu¢ veren bir yontemdir. Zira pliometrik egzersizler icin kas ve iskelet
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sisteminin yeterli seviyede bulunmasi- ilk 6n kosuldur. Bu gelisim evresine ulagamamis yas
gruplarinda ve kondisyonsuz sporcularda uygulanmamasi gerektigi ifade edilmektedir (Yiiksel ve
ark., 2016).

Pliometrik antrenmanlar kas liflerinin ve bag dokunun esneklik durumunun giiclenmesine neden
olmaktadir. Kasin kasilma mekanizmasinda gerilme ve yavaslama devresinde ATP depolanip,
hizlanma ve kasilma devresinde enerjinin ortaya ¢ikmasini saglamaktadir. Yiiksek bir alandan
zemine atlayis sirasinda, agonist kaslar gerilerek kas liflerini etkileyerek gerilme refleksini
tetiklemektedir. Gerilme refleksi pasif durumda olan kas liflerinin, uyarilma seviyesi giderek
artmakta ve sonraki kasilmalar daha etkili olabilmektedir. Pliometrik egzersizlerin temeli bu

caligma sistemine gore aciklanmaktadir (Bavli, 2009).

Pliometrik antrenman programinin uygulanmasinin amaci ilk olarak esneklik kuvvetiyle alakali
olup; kasin eksantrik kasilma sonrasinda, konsantrik kasilma ile ¢ok az bir zamanda fazla miktarda
is tretebilmesidir. Oldukc¢a hizli ger¢eklesen kasilma ile sinir kas sisteminden kaynakli direng
kirilacak ve elastik kuvvet gelisecektir. Bu egzersizlerin uygulatilmasinin fizyolojik a¢idan 6nem
kazanan noktasi; hareket enerjisini (kinetik enerji) ve kuvveti etkili bir bicimde meydana getirerek

sigramadaki patlayici kuvveti gelistirmesidir (G6llii, 2006).

Pliometrik egzersizler eksantrik ve konsantrik kasilmalarinin birbiri ardina devam ettigi bir baska
deyisle gerilme-kisalma dongiisii olarak da adlandirilmaktadir. Gergeklesen 3 farkli evre su

sekildedir;

» Eksantrik Evre: Agonist kas grubunda enerji depolanir.

» Amortizasyon Evresi: Hareketin durdugu evredir. Bu evrenin kisa siirmesi verimliligi arttirir.
Zira bu evre ne kadar kisa siirerse 6nceki evrede kas geriliminden olusan refleksif kuvvet daha etkili
olur ve zamanla 1s1 enerjisi olarak kaybolan enerjiden kazang saglanir.

» Konsantrik Evre: Depolanmis olan elastik enerjinin kullanilarak hareketin gergeklestirildigi
evredir ( Patel, 2014; Hill ve ark., 2011).

Eksantrik kuvvet, kasin bir dirence karst veya diren¢ altinda uzayabilmesi becerisidir. Bu
nedenle eksantrik kuvvet, karigik metot ile yapilan yiiksek siddet ve diisiik sikliktaki pliometrik
antrenmanlarin kapasitesinin belirlenmesinde 6nemli bir rol oynar. Pliometrik antrenman yontemi
uygulanirken baskaca yontemlerle kombine bigimde uygulama yapilmasinin daha etkili sonuglar
verdigi yapilan calismalarla ortaya koyulmustur. Bu sebeple direngli pliometrik antrenmanlar
sportif basariyr arttirmada onemli bir yol olarak goriilmektedir (Giines, 2008). Yakin gecmiste

uygulanan diren¢ ve pliometrik antrenman uygulamalar1 siradan hale gelmistir. Klasiklesen bu
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yontemler sporcularin ihtiyag duyduklar siddetli yiikii karsilamadigindan istenilen sonucu
vermeyebilmektedir. Bu noktada Vertimax© tarafindan gelistirilen sistem pliometrik sigrama
antrenmanlarinda istenilen siddet yUkiinii saglamaktadir. Vertimax© ile yapilan antrenmanlarda
ozellikle alt viicut kuvvetinde gelisim oldugu bilinmektedir (Bastiirk, 2013). Pliometrik antrenman
metotlarinin faydalarinin yani sira pliometrik antrenmanlarin direngli egzersizlerle kombine olarak
uygulanmasinin daha fazla olumlu etki yarattigi bilinmektedir. Biyomotorik 0Ozelliklerin
gelistirilmesini hedefleyen antrenman programlarinda bu esaslara uygun yontemler 6nerilmektedir

(Bavli, 2012).

Alt ekstremite kas kuvvetini arttirmak, 6zellikle sicrama ve sprint aktivitelerinin sik kullanildig:
sportif aktivite tiirleri acisindan son derece dnemlidir (Haff ve Potteiger, 2001). Bunlar genel, 6zel
ve spesifik antrenman programlari olarak tanimlanabilir (Baker, 1996). Ozel kas kuvvetini arttiran
antrenman programlari, kas kuvveti belirli bir seviyeye ulastiktan sonra uygulanmakta ve patlayici
kas giicliniin artigina olanak saglamaktadir. Bu tiir aktiviteler, belirli bir kas grubunun gerilme-
kisalma dongiisiinii arttirarak, kas giiclinii arttirmay1 saglar (Harman ve ark., 1990; Harris ve ark.,
2000). Vertimax© , kol ve bacaklara uygulanabilen farkli direng seviyesine sahip elastik halatlar
yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. McClenton ve ark., rekreasyonel
olarak aktif bireylerde, haftada 2 giin ve 6 hafta siireyle uygulanan derin sigrama ve Vertimax©
kullanilarak uygulanan direngli antrenman programi sonuglarimi karsilastirdigi ¢aligmasinda,
sigrama performansinin derin sigrama grubunda daha yiliksek oldugunu saptamistir (McClenton ve
ark., 2008). Buna karsilik Rhea ve ark., geleneksel kuvvet arttirict programa gore Vertimax©
uygulamasi ile daha yliksek oranda kas kuvveti elde edildigini ortaya koymustur (Rhea ve ark.,
2008a; Rhea ve ark., 2008b). Carlson ve ark. ise 6 haftalik kuvvet, pliometrik, Vertimax®© ile
birlikte uygulanan kuvvet antrenman programlari arasinda dikey sigrama performansi arasinda fark

olmadigini ortaya koymuslardir (Carlson ve ark., 2009).

Bu bulgular 1s181nda ¢alismanin amaci adolesan erkek basketbolcularda 12 haftalik Vertimax
cihaz1 ile yapilan direngli pliometrik antrenman programinin, sprint ve g¢eviklik performans

parametrelerine etkisinin arastirilmasidir.

YONTEM

Arastirma Grubu

Calismaya katilan sporcular, kalp hastaligi, seker hastaligi, inme, hipertansiyon gibi kronik
hastaliklar, ila¢ kullanimi, alerji 6ykiisii ve gecirilmis spor yaralanmasi bakimindan degerlendirildi.
Sporcular tibbi Oykiisiinde, calismaya katilmayr engelleyecek saglik sorunu olmayan bireyler

secildi, yapilan uygulamalar sozlii olarak anlatildi ve aydinlatilmis onay formu alindi. Calismadan
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kendi iradesiyle ¢ikmak isteyenler, calisma sirasinda psikolojik veya fiziksel travmatik bir durum
yasayanlar caligma dis1 tutuldu. Egzersiz testi Oncesi ve sonrasinda kan basinci ile nabiz
degerlerinin fizyolojik diizeylerin disinda olanlar da calisma disinda tutuldu. Caligmaya, 15-17
yasinda, en az 4 yildir bir spor kuliibiinde spor yapmakta olan 60 erkek basketbolcu katildi.

Prosedlr

Calismaya katilan basketbolculardan, standart basketbol antrenmani yapan kontrol grubu ,
standart basketbol antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman yapan grup (P), ve standart
basketbol antrenmanina ek olarak Vertimax© cihazi kullanarak direngli pliometrik antrenman
yapan grup (DP) olmak iizere rastgele 3 grup olusturuldu. Calismaya (DP) gruptan 20, (P) gruptan
20, (K) grubundan 20 sporcu olmak iizere toplam 60 sporcu dahil oldu. ilk dl¢iimden itibaren
caligmaya katilmada isteksizlik, baska takima transfer, hastalik ve diizenli programi takip edememe
gibi nedenlerle 25 sporcu calismadan ¢ikarildi. Aragtirma, (K) grubunda 12, (P) grubunda 11 ve
(DP) grubunda 12 olmak iizere toplam 35 sporcuyla tamamlandi. Calisma Oncesi tiim sporcular,
spor hekimi tarafindan degerlendirildi, laboratuar testleri yapildi ve ¢aligmaya katilmalaria engel
bir saglik sorununun olmadigi belirlendi.

Antrenman Programlari

Antrenman programi, her 3 grup icin de 12 hafta siireyle gerceklestirildi. Buna gore K grubu, 12
hafta siireyle standart basketbol antrenmani uyguladi (Tablo 1). P ve DP gruplarina standart
basketbol antrenmanina ilave olarak haftada 3 kez pliometrik ve direngli pliometrik ¢alisma olmak
Uzere 12 hafta siireyle antrenman programi uygulandi (Tablo 2 ve 3).

Tablo 1: 12 Haftalik Sezon Oncesi Basketbol Genel Antrenman Programi

Hafta Antrenman igerik Hafta Antrenman ig:erik
Sayisi Sayisi
Kros Kombine ve Taktik
! 4 Genel Kondisyon ve Temel Teknik ! 10 Antrenman Mag1
) . Kondisyon ve Temel Teknik 8 10 Blok Antrenman
Teknik ve Kombine Blok Antrenman
3 10 Kondisyon ve Teknik 9 6 Blok Antrenman
Teknik ve Taktik Blok Antrenman
Teknik ve Kondisyon Taktik ve Sut
4 10 3 10 6 -
Teknik ve Sut Taktik ve Sut
. 10 Teknik ve Sut 1 6 Hazirlik Maglari
Teknik ve Taktik ve Kondisyon Kondisyon ve Sut
Teknik ve Sut Hazirlik Maglari
6 10 3 - 12 6
Teknik ve Taktik Hazirlik Maglar
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Tablo 2:

12 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Pliometrik Antrenman Caliyma Setler Dinlenme (dk) Diren¢/Bant | Ant.
Hafta Pro X Seriler | Setler S S
grami Tekrarlar ayisi ayisi
arasl arasl
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 3 .
1-2 Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 .
3 Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x6 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 .
4 Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 3x10 2 3 .
5-6 | Ceyrek Oturus Sigrama 3x10 2 3 Stfir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 3x12 2 3 .
-8 Ceyrek Oturus Sigrama 3x12 2 3 Stfir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 4x10 2 3 .
9-10 Ceyrek Oturus Sigrama 4x10 2 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Isinma Sigrayisi 1x10 1 3
Yarim Oturus Sigrama 4x12 2 3 .
11-12 Ceyrek Oturus Sigrama 4x12 2 3 Sufir Direng 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3
Tablo 3: Direngli Pliometrik grubunun uygulayacagi 12 haftalik direngli pliometrik antrenman
protokolu
Pliometrik Antrenman Setler Dl_nlenme (dk) . Ant.
Hafta Calisma Programi X Seriler | Setler Direnc¢ / Bant Sayisi Sayisi
Tekrarlar | arasi arasi
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
1.2 Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
"7 | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
3.4 Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2 3
" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
5 -6 Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
" 7" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
7.8 Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3 3
" | Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
9.-10 Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4 3
' " | Ceyrek Oturug Sigrama 2x10 2 3 Dort Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng
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Pliometrik Antrenman Setler Dm_lenme (dk) . Ant.
Hafta Calisma Programi X Seriler | Setler Direng / Bant Sayis1 Sayisi
Tekrarlar | aras1 | arasi
Isinma Sigrayist 1x10 1 3 Sifir Direng
11 -12 Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 3 Dért Bant ve Direng Seviyesi 4 3
' " | Ceyrek Oturug Sigrama 2x12 2 3 Dért Bant ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 3 Sifir Direng

Antropometrik Olgtimler

Katilimeilarin boylar1 hassas boy olger (Soehnle-Waagen GmbH & Co. KG) kullanilarak ¢iplak
ayak durumundayken olciildi. Viicut agirligy; bireylerin iizerinde hafif bir giysi varken, ¢iplak ayak
ile olacak sekilde, biyoelektrik impedans cihazi (TANITA, TBF-300, Tokyo, Japan) kullanilarak
olculda.

Fiziksel Performans Testleri

e Ceviklik Testi: illinois Testi ile sporcularin ¢cabukluk yetenegi 6lciildii. Test gerecleri olarak 10
metre uzunlugunda 5 metre genisliginde ¢izili olarak diizenlenen alanda, 8 adet koni ve serit metre
kullanildi. Sporcuya isinma sonrasi parkur tanitilip ve kosu istikameti anlatildi. Telemetrik
Fotoselli Kronometre (Microgate Witty , ABD) cihazi ile baslangi¢ ve bitig araligi otomatik olarak
kaydedildi.

e /0 m ve 20 m Sprint Kosu Testi: 10 m ve 20 m mesafeleri basketbol sahasinda ayr1 ayr iki
parkur seklinde ¢izilip isaretlendikten sonra fotosel cihazi yerlestirildi. Sporculardan 10 dk
1sinmanin ardindan hazir oldugunda kendi inisiyatifi ile baglayip, yapabildigi en yiiksek hizda testi
tamamlamalar1 istendi. Kosu performans:t o6l¢iimleri telemetrik fotoselli kronometre cihazi
kullanilarak kaydedildi. Olgiimler sirasinda sporcular, maksimal performans gdstermeleri amaciyla

s0zlU olarak motive edildi.
Istatistiksel Analiz.

Calismadan elde edilen verinin istatistiksel ¢oziimlemesinde SPSS 23.0 (IBM Electronics, ABD)
paket programi kullanildi. Calismada kullanilan parametrelerin dagilimmi belirlemek {iizere
Shapiro-Wilk testi uygulandi. Buna gore homojen dagilim gésteren parametrelerin analizinde tek
yonlii varyans analizi, normal dagilim gostermeyen parametrelerin gruplar arasi analizinde Kruskal
Wallis testi kullanild, ilk ve son dl¢ilimler arasi karsilagtirma Paired t testi ile degerlendirildi, p<.05

istatistiksel onem diizeyi olarak kullanildu.
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BULGULAR

Tablo 4. Calisma gruplarinin fiziksel 6zelliklerine ait ortalama + standart sapma degerleri

Kontrol Grubu  Pliometrik Grubu  Direncli Pliometrik Grubu

Degiskenler Olgtimler (n=12) (n=11) (n=12) p

.. U [k 6lgiim 70,21+7,71 68,56+14,75 73,90+14,93

Viicut Agirhgi > 05
(kg) Son 6lguim 71,17+8,05 70,36+14,02 75,17+14,69

Yas (y11) Tek Olgum 15,5+0,52 15,46+0,82 15,75+0,75 >.05
9 [k 8lgiim 183.5+4,66 179,09+9,13 184,08+11,80

Boy Uzunlugu > 05
(cm) Son 6lguim 186.0+6,16 179,73+9,61 184,75+11,26

Gruplara ait yas, viicut agirligl, boy ve uyluk uzunluguna iliskin sonuclar Tablo 4’de sunuldu.
Yapilan istatistiksel analiz sonucunda ¢alismada gruplarda yer alan bireylerin demografik verileri
acisindan benzer degerlere sahip olduklar1 gozlendi. ilk ve son &lgiimleri agisindan da istatistiksel

olarak farklilik goriilmedi (p > 0.05).

Ceviklik

OiLK OLCUM
mSON OLCUM

* § *

10 -

Ceviklik Puani (S)

KONTROL PLIOMETRIK DIiRENCLIi PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son 6lcuimlerde anlaml: fark, § p < .05, gruplar arasindaki dlciimlerde anlamlii fark.
Sekil 1. Gruplarin Ceviklik Testi Bulgulari (S).

Calisma gruplarinin ilk ve son Ol¢limlerine ait ¢eviklik degerlerindeki degisiklikleri Sekil 1°de
sunuldu. Buna gore {i¢ grupta da ilk Olctimlere gore ikinci Slgiimlerde istatistiksel agidan iyilesme
goraldu DP (t(11)= 5.799, p = 0.001) P (t(11)= 3.297, p = 0.007) K (t(11)= 3.696, p = 0.004). On
iki haftalik antrenman sonunda alinan olglimlerin gruplar arasi istatistiksel analizinde K grubuyla
karsilastirildiginda DP (f (2,32) = 8.781, p = .01) ve P gruplarinda (f (2,32) = 6.582, p = .05) daha
1yi ¢eviklik puani oldugu saptandi.
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Calisma gruplarinin ilk ve son Olgiimlerine ait 10 m sprint kosu degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 2’de sunuldu. Analiz sonuglarina gore K (t(11)=3.818, p = .03) ve DP (t(11)=3.622, p = .04)
grubunda ilk 6l¢iime gore ikinci Olglimlerde istatistiksel agidan iyilesme tespit edildi. P grubunda
ise ilk dlctimlere gore ikinci dlgtimlerde istatistiksel agidan anlamli farka rastlanmadi (t(12)= 0.509
p = .62). Gruplar arasi analiz sonuglarina gére 10 m sprint hem ilk 6l¢im hem de son 6l¢glim
ortalamalar1 bakimindan gruplar arasinda sprint performansi bakimindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark olmadig: tespit edildi (p> .05).

10 m sprint kosu

2,05
200 OILK OLCUM

1,95
1,90
1,85
1,80
1,75
1,70
1,65

* mSON OLCUM

Kosu Siiresi (sn)

KONTROL PLIOMETRIK DIRENCLI
PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son dlgiimlerde anlamli fark.

Sekil 2. Gruplarin 10 m Sprint Kosu Testi Bulgulari (sn).

20 m sprint kosu

3,50 -

OiLK OLCUM

3,40

3,30 ESON OLCUM

Kosu Siiresi (sn)
w
N
o

KONTROL PLIOMETRIK DIRENCLI
PLIOMETRIK

*p <.05; ilk ve son ol¢iimlerde anlamli fark, § p < .05; gruplar arasindaki ol¢ciimlerde anlamii fark.

Sekil 3. Gruplarin 20 m Sprint Kosu Testi Bulgulari (sn)
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Calisma gruplarinin ilk ve son 6l¢iimlerine ait 20 m sprint kosu degerlerindeki degisiklikleri
Sekil 3’de sunuldu. Buna gore tiim gruplarda ilk Slglimlere gore ikinci 6lglimlerde istatistiksel
acidan iyilesme tespit edildi (K grubu t(11)=3,006, p= .01, P grubu t(11)=3,128, p= .01, DP grubu
t(11)=2,705, p=.02). Arastirma gruplarin 20 m sprint testi ilk 6l¢iim ortalamalar1 karsilastirdiginda
gruplar arasinda anlamli bir farklilik bulunmadi. Ancak son Ol¢limlere gore gruplar arasi
karsilagtirmada istatistiksel olarak DP grubunun 20 m kosu performansinin, K grubuna goére daha

iyi oldugu saptandi (f(2,32)=8.871, p = .04).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada, diizenli basketbol antrenmani yapan sporcu bireylerde direngli pliometrik
antrenmanin bazi fiziksel performans parametrelerine etkisi arastirildi. Calisma sonuglar1 direngli
pliometrik antrenmanin fiziksel performansin ¢eviklik ve 20m sprint tizerine belirgin etkisi oldugu
bulundu. Calismada kullanilan direngli pliometrik antrenman yontemi, son yillarda popiiler olmus
bir yontemdir ve her yastan sedanter ve sporcu bireyde giivenle kullanilmaktadir (McClenton ve
ark., 2008; Rhea ve ark., 2008b). Yéntemin cocuk ve genclerde ve sporcu bireylerde kas kuvvetini
arttirmak, yaralanma olasiligin1 diisiirmek, rehabilitasyona yardimer olmak ya da kemik-mineral
yogunlugunu arttirmak gibi ¢esitli amagclarla kullanildigi bildirilmistir (Harries ve ark., 2012).
Ozellikle gelisim caginda bulunan sporcularin egzersiz antrenmanlarinin destegiyle fiziksel
kapasiteleri arttirilmaya c¢aligilmaktadir. Bu amagla en dogru yontemin uygulanmasi, bu yas

grubundaki sporcularin gelecekteki performanslarini olumlu etkileyecektir.

Bu c¢aligmada, ¢aligmaya katilan sporcularin benzer yas, fiziksel 6zellikler (boy, viicut agirligi)
ve fiziksel performans kapasitelerinin benzer olmasi hedeflendi. Yapilan istatistiksel analiz
sonunda, gruplarin baslangi¢ Ol¢iimlerinde bu hedefe ulasildigi gézlendi. Calismamizda, her 3

gruptaki bireylerde antrenman kaynakli veya sonraki 6l¢iimii etkileyecek bir yaralanma olugsmadi.

Vertimax©, kol ve bacaklara uygulanabilen farkli diren¢ seviyesine sahip elastik halatlar
yardimiyla direngli kombine antrenmana olanak veren bir cihazdir. Baslangicta daha kiigiik
direnglerle submaksimal caligmalarla haftanin 3 giinii kullanildi1 ve zamanla uygulanan direng ve
tekrar sayis1 kademeli olarak arttirildi. DP grubundaki sporculara haftanin {i¢ giinii, sabah 10dk
isinmanin ardindan Vertimax© cihazi kullanarak ¢aligma protokolii uygulandi, devaminda diger

gruplardaki gibi standart kondisyon antrenmanlar1 devam etti.
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Deney gruplarinda katilimcilarin demografik yapilar1 (boy Ol¢iimii, agirlik olciimii ve yas)
degerlendirildi. Basketbol i¢in yasa oranla boy uzunlugu fiziksel gelisimi i¢in biiyiik 6nem arz
etmektedir. Gruplar arasinda baslangicta ve deney silirecinin sonunda varyans analizi kullanilarak

yapilan incelemelerde istatistiksel fark bulunmadi.

Calisma gruplarinin ilk ve son dlglimlerine ait ¢eviklik degerlerinde ti¢ grupta da ilk 6lgiimlere
gore ikinci Ol¢limlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p < .05). Gruplar arasi istatistiksel
degerlendirmeye gore P ve DP gruplarindaki artis K grubuna gore fazla bulundu (p < .05). 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin ceviklik performansina etkisini inceledigi bir c¢alismada, 28
sporcuya pliometrik tarzi antrenman uygulanmis illionis Testi ve Force Plate testleriyle ceviklik
performansi iizerine etkisi incelenmistir. Arastirma sonucunda ii¢ test bataryasindaki g¢eviklik
performanslarin olumlu yonde gelisim bulunmustur (Miller ve ark., 2006). 6 hafta siiren bir bagka
caligmada da uygulanan yiiksek siddetli pliometrik antrenmanlarin ¢eviklik, giic ve kuvvet
performansina etkileri incelenmis ve sporcularin ¢eviklik performansi, derinlik sigrama yiiksekligi
ve maksimal kuvvetlerinde artis oldugu belirtmistir (Vaczi ve ark.,, 2013). Arastirmamizda
ulastigimiz sonug literatiirdeki son verilerle de uyum gostermektedir. Yakin dénemde
gerceklestirilen bir arastirmada ise 16-18 yas grubundaki sporculara uygulanan pliometrik

antrenmanlarin ¢eviklik performansini dnemli dlcilide gelistirdigi bildirmistir (Sukmar, 2017).

Calisma gruplarinin ilk ve son dl¢limlerine ait 20 m sprint kosu degerlerinde tiim gruplarda ilk
olcimlere gore ikinci élglimlerde istatistiksel agidan anlamli fark goriildii (p<<0.05). Gruplar arasi
istatistiksel degerlendirmede DP grubunun 20 m kosu performansinin, K grubuna goére daha iyi
oldugu saptandi (p<0.05). 10 m sprint degerlerinde K ve DP gruplarinda anlamli sonuglar goriildi.
Farkli antrenman metotlariyla kombine uygulanan pliometrik egzersizler sporcunun c¢eviklik
performansini gelistirmektedir (Ates ve ark., 2007). Bu yonde yapilan diger bir ¢alismada da kuvvet
ve pliometrik tarzda uygulanan antrenmanlarin sprint performanslarinda onemli bir gelisim
sagladigi belirtilmistir (Ronnestad ve ark., 2008). Bir diger ¢alismada pliometrik egzersizlerin
ceviklik performansini gelistirdigi goriiliirken, sprint performansinda olumlu yonde bir degisiklik

goriilmemistir (Thomas ve ark., 2009).

Vertimax© pliometrik sigrama antrenmanlarinda istenilen siddet yiikii saglayarak ozellikle alt
viicut kuvvetinde gelisim olusturmaktadir (Bastiirk, 2013). Ceviklik ve sprint parametreleri verileri
ozellikle alt viicut kuvveti arttikca gelisecektir. Caligmamizda direngli pliometrik si¢ramalarin

sprint ve ¢eviklik parametrelerinde fayda sagladig: goriilmiistiir.
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Farkli diren¢ halatlar1 kullanilarak planlanacak yeni antrenman protokolleriyle uygulanacak
diren¢li pliometrik antrenman programlari daha basarilt sonuglar ¢ikarabilir. Bu calismada,
bireylerin hormonal yanitlarinin arastirilmas1 hedeflenmedi. Ileride yapilacak ¢alismalarda,

fizyolojik stres yanitina katkida bulunan hormonlarin degisiminin dikkate alinmasi 6nerilmektedir.
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