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ÖZET 
Bu çalışmanın amacı; 8 haftalık pliometrik antrenman programının 14-16 yaş grubu kız basketbolcuların bazı fi
ziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tesbit etmektir. Araştırmaya 12 deney, 12 kontrol grubu olmak üze
re 24 basketbolcu gönüllü ve sağlıklı olarak katılmışlardır. 
Deney grubu 8 hafta süreyle haftada 3 gün pliometrik egzersizler ve teknik antrenman, kontrol grubu ise hafta
da 3 gün sadece teknik antrenman yaptılar. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel geçerliliğini 
kabul edilmiş laboratuar ve alan testleri ile belirlendi. Sonuçların istatistiksel değerlendirmeleri t-testi ve varyans 
analizi ile tesbit edildi. 
8 haftalık antrenman programı sonucunda deney grubunun ön ve son testleri karşılaştırıldığında dikey ve yatay 
sıçrama, anaerobik güç, 30 m sürat, esneklik vücut yoğunluğu, yağsız vücut ağırlığı, vücut yağ yüzdesi değer
lerinde anlamlı düzeyde bir gelişme görülmüştür. (P<0,01). İKAS, 20 m mekik ve Cooper değerlerinde ise an
lamlı bir gelişme gözlenmemiştir. (P>0,05). Kontrol grubu sporcularının dikey sıçrama ve yatay sıçrama, ana
erobik güç, 30 m sürat, esneklik, vücut yoğunluğu, vücut yağ yüzdesi, yağsız vücut ağırlığı, İKAS, 20 m mekik 
ve Cooper değerlerinde (P>0,05) düzeyinde anlamsız bulunmuştur. 
Pliometrik antrenmanın çalışmada tesbit ettiğimiz parametrelerden vücut kompozisyonu, sürat, sıçrama yete
neği ve anaerobik güç üzerine performans açısından olumlu etkilerin olduğu söylenebilir. 
Anahtar Kelimeler: Pliometrik çalışma, Basketbol, Fiziksel kapasiteler 
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THE EFFECTS OF PLYOMETRIC EXERCISES ON 
PHYCIOLOGICAL AND PHYSICAL PARAMETERS OF 14-16 

YEARS OLD FEMALE BASKETBALL PLAYERS 

ABSTRACT 
The aim of this study is to find out the effects of a eight weeks plyometric training program on physiological and 
physical parameters of female basketball players between the age of 14 and 16. 24 players 12 in the control 
and 12 in the experimental group, were utilized. The players had taken place in the experiment voluntarily and 
healthily. 
The experimental group has performed plyometric exercises and technical training three days a week for eight 
week. The physical and physiological parameters of the subjects were determined by standardized lab and fi
eld tests. The statistical eveluations of the results were detected by variant analysis and t-tests. 
At the end of the 8 weeks training, the pre and after test results of the experimental group were compared and 
a significant change was observed in the scores of vertical and horizontal jumps, anaerobic power, flexibility, 30 
meters sprint, body composition, percent body fat and lean weight (P<0,01). On the other hand, no significant 
change was observed on the other scores (P> 0,05). In the vertical and horizontal jumps, anaerobic power, fle
xibility, 30 meters sprint, body composition, percent body fat, 20 m shuttle run test and cooper test of the cont
rol group no significant change was observed ( P>0,05). 
It can be said that plyometric training has positive effects of some of the parameters, over the performance 
such as body composition, sprint, vertical and horizontal jumps and anaerobic power that we have taken as a 
basis during the work-out. 

Key Words: Plyometric training, basketball, physical capacities. 

GİRİŞ V E AMAÇ 

Günümüzde basketbol ilgiyle izlenen ve beğenilen takım oyunlarından biridir. Basketbola du

yulan ilgi gün geçtikçe artmaktadır. Uzun bir geçmişi olan bu spor, gelişerek gençlerin, antre

nörlerin ve teknik adamlann severek ilgileneceği bir spor dalı olmaya devam edecektir. ( 1 9 ) 

Basketbol da yüksek performansa ulaşabilmek için bilimsel yöntemlerin kullanılması gerçek-

liliği artık tartışılmamaktadır. Teknik, taktik, teorik bilgiler, psikolojik ve kondüsyonel hazırlık her 

spor branşında olduğu gibi basketbolda da üst düzeye ulaşmada temel unsurdur. Sportif başan-

nın temelinde, temel motorik özelliklerin geliştirilmesi gerekli olan ön şartlardan biridir. Basket

bola özgü en temel şartlar sıçrama kuvveti, sürat ve süratte devamlılıktır.(16> 

Sıçrama kuvveti sıçramayı gerektiren spor branşlannda performansı Önemli ölçüde etkiledi

ğinden, son yıllarda araştırmacılann da ilgi odağı haline gelmiştir. Sıçrama kuvvetinin artınlması 

için çeşitli antrenman şekilleri geliştirilmiştir. Bunlardan biriside derinlik sıçraması veya diğer bir 

ismiyle pliometrik antrenmanlardır.<3) Pliometrik antrenman dikey sıçrama yeteneğini, bacak 

kuvvetini, kaslarda gücü geliştiren bir metottur. 

Araştırmanın amacı; pliometrik antrenman metodunun, 14-16 yaş grubu bayan basketbol-

culann dikey sıçrama performanslanyla, bazı fiziksel ve fizyolojik parametreleri üzerine etkileri

ni incelemektir. 
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MATERYAL V E M E T O T 

Araştırmaya 14-16 yaşlar arasında 12 deney, 12 kontrol grubu olmak üzere toplam 24 ba

yan basketbolcu katıldı. Çalışmalar öncesinde sporculann çalışmaya sağlık yönünden engel ola

cak durumlannın olmadığı tesbit edildi. Sporcular, çalışmaya gönüllü ve maximal güç kullanarak 

katıldılar. Motorik alan testleri öncesi gruplara gerekli ısınma yaptınldı. Deney grubuna antren

man öncesi 5-10 dk. arasında esnetme ve germe hareketleri de yaptınldı. Deney grubuna uy

gulanan antrenman programı 2 ay süreyle toplam 8 hafta ve haftada 3 antrenman olarak uygu

lanmıştır. Kontrol grubuna ise sadece teknik antrenman uygulanmıştır. 

Araştırmaya Katılan Grupların Özellikleri 

Deney Grubu : Kuzey Kıbns Türk Cumhuriyeti, Lefkoşe Türk Maarif Koleji Basketbol Ta

kımı oyuncuları bu çalışmada deney grubu olarak yer almıştır. Deneklerin yaş ortalaması 

14.83±0.73 yıl, boy ortalaması 165.67±5.87 cm, vücut ağırlık ortalaması 49.75±6.64 kg'dır. 

Denekler, düzenli olarak 5 yıldır basketbol oynamaktadırlar. 

Kontrol Grubu : Kuzey Kıbns Türk Cumhuriyeti, Lefkoşe Türk Lisesi Basketbol Takımı 

oyuncuları bu çalışmada kontrol grubu olarak kullanılmıştır. Deneklerin yaş ortalaması 

14.75±0.87 yıl, boy ortalaması 163.33±5.30 cm, vücut ağırlık ortalaması 48.0±6.82 kg'dır. 

Ölçüm Metodları : 

Çalışmada belirlenen her parametre için ön ve son test olarak ölçüm alınmıştır. Testler es

nekliği, sprint kuvvetini, sıçrama kuvvetini ve aerobik dayanıklılığı ölçmeye yöneliktir. 

Aerobik Güç : Deneklerin aerobik güçleri spor salonunda 20 m'lik belirlenmiş mesafede 

test protokolüne uygun olarak mekik koşu testi ile belirlendi. MaxV0 2 değerleri mlAg/dk cin

sinden hesaplandı.(21> 

Cooper Testi : Denekler 400 m'lik pistte 12 dk. boyunca yürü koş ilkesiyle koşabildikleri 

kadar mesafe kat etmişlerdir. ( 1 7 ) 

Dikey Sıçrama Testi : Bir duvar kenannda işaretlenmiş duvara olduklan yerden sıçraya

rak duvarda iz bırakmışlardır. Durarak ellerinin ulaştıklan mesafeyle sıçrayarak ulaştıklan mesafe 

farkı cm cinsinden hesaplanıp anaerobik güçleride tesbit edilmiştir. (2I) 

Yatay Sıçrama Testi : Demekler işaretlenmiş zeminde durarak ileriye çift ayakla sıçraya

rak en uzağa atlamaya çalıştılar. Başlangıç çizgisiyle sıçrama noktası arasındaki mesafe cm cin

sinden tesbit edildi. < 1"- 2 0> 
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3 0 m Sürat Testi : Denekler spor salonunda 30 m olarak belirlenmiş iki çizgi arasında 

maksimal güçlerini kullanarak kendi istekleri ile çıkış yapıp koştular. Dereceleri "Hanhart Ami

go" marka kronometre ile tesbit ed i ld i . ( 1 4 ) 

Esneklik Testi ( Otur Uzan ) : Denekler yere oturup çıplak ayakla ayak tabanını esneklik 

sehpasına dayayarak, kollar ilerde sehpanın cm ile aynlmış üst yüzeyinde, belden esnetme ya

parak hareketli cm olarak bölünmüş cetveli iterek cetvelin gittiği uzaklıkta cm cinsinden ölçüm

ler tesbit ed i ld i . ( 2 , ) 

Boy-Ağırlık Ölçümü : Deney ve kontrol grubunun boylan ve kiloları çıplak ayaklı ve şort

lu olarak, 0,01 cm hassasiyette olan Holtain marka boy ölçer ile, vücut ağırlıktan Angel marka 

tartı aletiyle tesbit edildi. 

İstirahat Kalp Atım Sayısı ( İKAS ) : Deneklerin kalp atım sayılan 15 dk dinlenme ve

rerek steteskop kullanarak yatar durumda tesbit ed i ld i . ( 2 1 ) 

Vücut Yağ Yüzdesi : Derialtı yağ ölçümü 0-60 mm kalınlık ölçer Skinfold Caliper ile, bi-

ceps, subscapula, suprailiac, kann ve üst bacak olmak üzere beş bölgeden alınmıştır. Ölçüm 

değerleri Pollock ve arkadaşlannın vücut yoğunluğu ve vücut yağ yüzdesi formülü ile hesaplan

mıştır. , 2 1 ) 

Vücut Yoğunluğu ( gr/ml) = 1.0852-0.0008 (Subrailiac SF) - 0.0011 (Bacak SF) 

ile yapılmıştır. Bu ölçümde deneğin durarak uzandığı nokta ile dik sıçrayarak değdiği 

nokta arasındaki mesafe cm cinsinden tesbit edildi. Levis nomogramı ve aşağıdaki formül ile 

hesaplandı.*'1 0 1 8) 

(4.95-4.5) x 100 
Vücut Yağ Yüzdesi = 

Yoğunluk 

(SE = 0.009 ). 

Anaerobik Güç Ölçümü : Anaerobik güç ölçümleri, dikey sıçrama testi (Sargent Jump) 

P Anaerobik güç ( kgm/sn ) 

W Vücut Ağırlığı ( Kg ) 

iıçrama Mesafesi ( cm ) 

9 = Standart zaman ( sn ) 
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İstatistiksel Analiz : Çalışmaya katılan tüm deneklerin antrenman öncesi ve antrenman 

sonrası değerlerinin aritmetik ortalamaları alınarak (X) ve standart sapmaları (S.D.) hesap edil

miştir. Bağımlı ve bağımsız gruplarda aritmetik ortalamalar arası fark t-testi ile kontrol edilmiştir, 

işlemler SPSS paket programı ile, gruplann normal dağılımı gösterip göstermediği ise Kolmog-

rov Smirnov normal dağılım testi ve varyanslann homojenlik testi ile hesaplanmıştır. 

BULGULAR 

Çalışma öncesi gruplarda ön test ölçümleri sonucunda, yatay sıçrama dışında (P<0.05), be

lirlenen parametrelerde anlamlı farklılıklar tesbit edilmemiş, sonuçlar tablo l 'de verilmiştir. 

Deney ve kontrol grubunun antrenman öncesi ve antrenman sonrası boy değerlerinde ista

tistiksel açıdan fark bulunmuştur. (P<0.05) 

Deney grubu sporculannm antrenman öncesi ve sonrası vücut ağırlığı değerleri ise (P<0.01) 

düzeyinde anlamlı bulunurken kontrol grubunun ortalamada anlamlı farklar görülememiştir 

(P>0.05). 

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubunun Ön Test Sonundaki Sonuçlan. 

Parametreler Deney Grubu 
Antrenman Öncesi 

Kontrol Grubu 
Antrenman Öncesi t 

Değeri 
Xı S.D. Xı S.D. 

t 
Değeri 

Yaş (yıl) 14.83 ± 0.73 14.75 ±0.87 0.777 

Boy (cm) 165.67 ± 5.87 163.33 ±5.3 0.140 

Vücut Ağırlığı (kg) 49.75 ± 6.64 48 ± 6.82 0.511 

Esneklik (cm) 25.75 ± 4.83 28.58 ± 4.54 0.214 

İKAS (atım/dk) 64 ± 4.51 63.33 ± 4.12 0.732 

20 m Mekik (ml/kg/dk) 32.01 ± 4.57 33.28 ± 4.18 0.435 

Cooper (m) 1785.83 ±304.17 1688.33 ± 165.1 0.347 

Dikey Sıçrama (cm) 33.58 ± 4.42 33.25 ± 3.44 0.842 

Yatay Sıçrama (cm) 158.83 ± 12.57 149.42 ± 6.33 0.046 * 

30 m Sürat (sn) 5.18 ± 0.27 5.33 ± 0.22 0.231 

Anaerobik Güç (kgm/sn) 63.81 ± 10.18 61.43 ± 9.38 0.525 

Vücut Yağ Yüzdesi 21.57 ± 3.89 21.3329 ± 4.21 0.882 

Vücut Yoğunluğu (gr/ml) 1.0498 ± 0.008 1.0502 ± 0.009 0.912 

Yağsız Vücut Ağırlığı (kg) 38.8908 ± 4.38 37.6049 ± 4.46 0.415 

* = P < 0.05 
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Tablo 2 : Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Öncesi ve Sonrast Fizyolojik Ve Fiziksel 
Değerlerinin Karşılaştırma Tablosu. 

Parametreler 
Deney Grubu 

Antrenman Öncesi 
(n = 12) 

Deney Grubu 
Antrenman Sonrası 

(n = 12) 

Kontrol Grubu 
Antrenman Öncesi 

(n = 12) 

Kontrol Grubu 
Antrenman Sonrası 

(n = 12) 

Yaş (yıl) 14.83 - 14.75 -

Boy (cm) 165.67* 166.33* 163.33* 163.92* 

Vücut Ağırlığı (kg) 49.75 ** 53.67 ** 48 48.25 

Esneklik (cm) 25.75 33.0 28.58 28.17 

İKAS (atım/dk) 64.0 63.50 63.33 63.33 

20 m Mekik (ml/kg/dk) 32.01 33.46 33.28 33.82 

Cooper (m) 1785.83 1791.66 1688.33 1728.33 

Dikey Sıçrama (cm) 33.58 42.17** 33.25 33.08 

Yatay Sıçrama (cm) 158.83 168.67 ** 149.42 147.0 

30 m Sürat (sn) 5.18 4.82 ** 5.33 5.39 

Anaerobik Güç (kgm/sn) 63.81 77.03 ** 61.43 63.23 

Vücut Yağ Yüzdesi 21.57 17.6754 ** 21.3329 20.5122 

Vücut Yoğunluğu (gr/ml) 1.0498 1.0585 ** 1.0502 1.0523 

Yağsız Vücut Ağırlığı (kg) 38.8908 44.08 ** 37.6049 38.0812 

* = P<0.05, ** - P<0.01 

Tablo 2'de görüldüğü gibi araştırmaya katılan deneklerin antrenman öncesi ve sonrası 20 m 

mekik koşusu, Cooper testi ve İKAS değerlerinde anlamlı farklar bulunamamıştır. (P>0.05). 

Deney grubu sporculannın antrenman öncesi ve antrenman sonrası dikey sıçrama, yatay 

sıçrama, anaerobik güç, 30 m sürat ve esneklik değerlerinin karşılaştmlması sonunda anlamlı 

fark bulunmuştur (P<0.01). Kontrol grubu sporcularının değerleri anlamlı bulunmamış-

tır.(P>0.05) 

Deney grubu sporculannın antrenman öncesi ve sonrası vücut yağ yüzdesi, vücut yoğunluğu 

ve yağsız vücut ağırlığı değerlerinde istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmuştur. (P<0.01) 

TARTIŞMA V E SONUÇ 

Araştırmada, sıçrama kuvvetini, kaslarda kuvvet ve gücü birlikte geliştiren pliometrik antrenman 

metodunun ilkelerine göre düzenlenmiş 8 haftalık çalışma programının 14-16 yaş grubu bayan 

basketbolculann bazı fizyolojik ve fiziksel parametrelere olumlu ya da olumsuz etkileri araştınlmıştır. 
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Sıçrama kuvvetinin arttırılması için değişik antrenman metodlan geliştirilmiştir. Bunlardan 

biride derinlik sıçraması veya şok metodu olarak tanımlanan pliometrik antrenmandır.'22' Pli-

ometrik antrenman daha çok elastik kuvvetle ilgili olup kasın egzantirik kas kasılmasından son

ra, konsantrik kasılması ile kısa zamanda yüksek miktarda kuvvetin hızlı bir şekilde uygulanma

sını sağlamaktır. Böylece yüksek hızda bir kasılma ile, kas sinir sisteminin uyumu, direnci yene

bilmesi ile elastik kuvvet oluşur. Pliometrik antrenman pozitif-negatif kuvvet çalışması olup kine

tik enerji kullanmayı amaçlar ve kuvveti hızlı bir şekilde oluşturur. Bu özelliğinde dolayı patlayıcı 

sıçrama kuvvetini geliştirmektedir.(5- *•121 

Bereket ve Tuncel, 16-26 yaş grubu bayan voleybolculann pliometrik antrenman programı

nın dikey sıçrama ve 20 m koşu zamanlanna etkisi sonucunda, 20 m koşudaki gelişmeler kont

rol grubunda 0.07 sn, elit voleybolcu deney grubunda 0.65 sn, averaj voleybolculannın oluştur

duğu deney grubunda 0.30 sn bulmuşlardır.121 

Cicioğlu, 14-15 yaş grubu erkek basketbolculanna uyguladığı pliometrik antrenman sonucun

da vücut yağ yüzdesini antrenman öncesi 9.33, antrenman sonrası 8.46 olarak tesbit etmiştir.(4) 

Erol ve Sevim, 16-18 yaş grubu basketbolculara yaptırdığı çabuk kuvvet çalışmalan sonu

cunda antrenman öncesi vücut yağ % sini 10.96, antrenman sonrası ise 9.69 olarak tesbit et

mişlerdir. m 

Pliometrik antrenmanlann çalışmamızda tesbit edilen sonuçlara göre vücut yağ % sinde düş

meye, yağsız vücut ağırlığında ise artışa neden olduğu gözlenmiştir. 

Uygulanan antrenman programında şu sonuçlar elde edilmiştir; 

Deney grubunun dikey ve yatay sıçramalannda 30 m sürat değerlerinde anlamlı bir artış gö

rülmüştür. (P<0.01) Kontrol grubunda anlamlı bir gelişmeye rastlanmamıştır (P>0.05). 

Deney grubunun vücut yağ yüzdesinde azalma (P<0.01), vücut yoğunluğunda ve yağsız vücut 

ağırlığında artış görülmüştür. (P<0.01) Kontrol grubu sporculannda ise bu ölçüm sonuçlannda 

anlamlı düzeyde değişikliğe rastlanmamıştır (P>0.05). Deney grubunun anaerobik güç, dikey sıç

rama ve yatay sıçrama değerlerinde anlamlı farklar gözlenmiştir (P<0.01). Kontrol grubu sporcu

lannda ise herhangi bir değişikliğe rastlanmamıştır (P>0.05). Deney grubunun IKAS, 20 m me

kik ve Cooper değerlerinde çok az bir artış olmasına rağmen anlamlı bulunmamıştır (P>0.05). 

Kontrol grubunda ise değişikliğe rastlanmamıştır (P>0.05). Deney grubunun esneklik değerlerin

de artış görülmüştür (P<0.01). Kontrol grubunda ise değişikliğe rastlanmamıştır (P>0.05) 

Araştırmamızın sonunda ise elde edilen değerler literatür bilgileriyle karşılaştırdığında so

nuçlar birbiriyle paralellik göstermiş ve sonuçlanmız desteklenmiştir. Pliometrik antrenman ça

lışmada tesbit ettiğimiz parametrelerden vücut kompozisyonu, sürat, sıçrama yeteneği ve ana

erobik güç üzerine performans açısından olumlu etkilerinin olduğu söylenebilir. 
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