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OZET

Bu gahgmarnmn amact; 8 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16 yag grubu kiz basketbolcularin bazi fi-
ziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tesbit etmektir. Araghrmaya 12 dengy, 12 kornitrol grubu olmak lize-
re 24 basketbolcu gdndild ve saglikii olarak katilmiglardir.

Deney grubu B hafta stireyle haftada 3 gln pliometrik egzersizier ve teknik antrenman, kontrol grubu ise hafta-
da 3 gin sadece teknik antrenman yapiilar. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel! gegeniligini
kabul edilmig laboratuar ve alan testieri ile belifendi. Sonugiarin istatistiksel dederlendirmeleri t-testi ve varyans
analizi ife tesbit edildl.

8 haftahk antrenman programi sonucunda deney grubunun 8n ve son testleri kargilagtinidiginda dikey ve yatay
sigrama, anaerobik giig, 30 m siiral, esnekiik viicut yoduniudu, yagsiz vicut afirhr, viicut yag yizdesi deger-
lerinde anlamii diizeyde bir gefisme gériilmisgtir. {P<0,01). IKAS, 20 m mekik ve Cooper dederlerinde ise an-
ilamit bir gelisme gdzlenmemigtir. (P>0,05). Kontrol grubu sporculaninin dikey sigrama ve yatay sigrama, ana-
erobik giig, 30 m siirat, esneklik, vilcut yoguniugu, viicut yag yiizdesi, yadsiz viicut agirig, IKAS, 20 m mekik
ve Cooper dederlerinde (P>0,05) dilzeyinde anfamsiz bulunmustur.

Pliometrik anirenmanin galigmada lesbit etligimiz parametrelerden vijcut kompozisyonu, sdrat, sigrama yete-
negdi ve anaerobik gdg (Gzerine perfarmans agisindan olumiu etkilerin ofdugu séylenebilir.

Anahtar Kelimeler : Pliomeirik galisma, 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 plyomelric training program on physiological and
physical parameters of female basketball players betwsen 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 voluniarily 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-
old tests. The statistical eveluations of the resuits 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, flexibifity, 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, fie-
xibility, 30 meters sprint, body composition, percent body fat, 20 m shuftle run test and cooper test of the cont-
rof 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 : Plyomelric training, basketball, physical capacities.

GIRIS VE AMAC

Giintimlizde basketbol ilgiyle izlenen ve begenilen takim oyunlarindan biridir. Basketbola du-
yulan ilgi giin gectikce artmaktadir. Uzun bir gegmisi olan bu spor, geliserek genglerin, antre-
ndrlerin ve teknik adamlann severek ilgilenecedi bir spor dah olmaya devam edecektir. '*

Basketbol da yiksek performansa ulagabilmek igin bilimsel yéntemlerin kullanilmas: gercek-
liligi artik tartisimamaktadir. Teknik, taktik, teorik bilgiler, psikolojik ve kondiisyonel hazirhk her
spor branginda oldugu gibi basketbolda da {ist diizeye ulasmada temel unsurdur, Sportif basarn-
nin temelinde, temel motorik ézelliklerin gelistirilmesi gerekli olan 6n sartlardan biridir. Basket-
bola ézgll en temel sartlar sigrama kuvveti, stirat ve stiratte devamhhktir, 4

Sigrama kuvveti sigramayi gerektiren spor branglannda performansi énemli slgiide etkiledi-
ginden, son yillarda arastirmacilann da ilgi odat haline gelmistir. Sigrama kuvvetinin artinlmasi
icin cesitli antrenman sekilleri gelistirilmigtir. Bunlardan biriside derinlik sigramasi veya diger bir
ismiyle pliometrik antrenmaniardir.® Pliometrik antrenman dikey sicrama yetenedini, bacak
kuvvetini, kaslarda giicti gelistiren bir metottur. #?

Aragtirmanin amact; pliometrik antrenman metodunun, 14-16 vas grubu bayan basketbol-
culann dikey sicrama performanslanyla, bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri {izerine etkileri-
ni incelemektir.
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MATERYAL VE METOT

Aragtirmaya 14-16 yaslar arasinda 12 deney, 12 kontrol grubu olmak {izere toplam 24 ba-
yan basketbolcu katildi. Caltgmalar 8ncesinde sporculann calismaya saglik yoniinden engel ola-
cak durumlarinini olmadit tesbit edildi. Sporcular, ¢absmaya géniillii ve maximal gii¢ kullanarak
katildilar. Motorik alan testleri dncesi gruplara gereldi 1sinma yaptnldi. Deney grubuna antren-
man &ncesi 5-10 dk, arasinda esnetme ve germe hareketler] de yaptinidi, Deney grubuna uy-
gulanan antrenman programi 2 ay siireyle toplam 8 hafta ve haftada 3 antrenman olarak uygu-
lanrmgtir. Kentrol grubuna ise sadece teknik antrenman uygulanmustir.

Arast:rma.ya Katilan Gruplanin Ozellikleri

Deney Grubu : Kuzey Kibnis Tiirk Cumhburiyeti, Lefkoge Tiirk Maarif Koleji Basketbol Ta-
kimi oyunculan bu ¢alismada deney grubu olarak yer almistir. Deneklerin yas ortalamast
14.83+0.73 yi, boy ortalamas: 165.67+5.87 cm, viicut afirhk ortalamas 49.75+6.64 ka'dir.
Denekler, diizenli olarak 5 vildir basketbol oynamaktadirar.

Kontrol Grubu : Kuzey Kibns Tlrk Cumhuriveti, Lefkose Tiirk Lisesi Basketbal Talarm
oyuncular bu caligmada kontrol grubu olarak kullanilmistir, Deneklerin vas ortalamasi
14.75+0.87 yil, boy ortalamas: 163.33+5.30 em, viicut agirhk ortalamas 48.0+6.82 kg'dw.

Olgiim Metodlan :

Cabsmada belirlenen her parametre igin 6n ve son test olarak él¢iim alinmustir. Testler es-
nekligi, sprint kuvvetini, sicrama kuwvetini ve aerobik dayarukhiig: élgmeye yéneliktir.

Aerobik Giic : Denelderin aercbik giicleri spor salonunda 20 m'lik belirlenrnis mesafede
test protokoliine uygun olarak mekik kosu testi ile belirlendi. MaxVO, degerleri ml/kg/dk cin-

sinden hesaplandi. #¥

Cooper Testi : Denekler 400 m'lik pistte 12 dk. boyunca yiiril kos ilkesiyle kosabildikleri
kadar mesafe kat etmislerdir. *

Dikey Sicrama Testi : Bir duvar kenannda isaretlenmis duvara olduklan yerden sigraya-
rak duvarda iz birakmuglardir. Durarak ellerinin ulagtiklan mesafeyle sicrayarak ulagtiklan mesafe
farki ecm cinsinden hesaplarip anaerobik glicleride tesbit edilmistir.

Yatay Sigrama Testi : Denekler isaretlenmis zeminde durarak ileriye ¢ift ayakla sigraya-
rak en uzagia atlamaya calishlar. Baslangic cizgisiyle sicrama noktasi arasindaki mesafe cm cin-
sinden tesbit edildi, @& 2
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30 m Siirat Testi : Denekler spor salonunda 30 m olarak belirlenmis iki ¢izgi arasinda
maksimal giiclerini kullanarak kendi istekleri ile gikis yapip kogtular. Dereceleri “Hanhart Ami-
go” marka kronometre ile tesbit edildi. *

Esneklik Testi { Otur Uzan ) : Denekler yere oturup ¢iplak ayakla ayak tabanirn esneklik
sehpasina dayayarak, kollar ilerde sehpanin cm ile ayrilus Ust yiizeyinde, belden esnetme ya-
parak hareketli cm olarak béliinmiis cetveli iterek cetvelin gittigi uzakhkta cm cinsinden dlglim-
ler tesbit edildi.

Boy-Agiirhk Olciimii : Deney ve kontrol grubunun boylan ve kilolan ¢iplak ayakh ve sort-
lu olarak, 0,01 cm hassasiyette clan Holtain marka boy &lger ile, viicut agirliklar: Angel marka
tart: aletiyle tesbit edildi.

Istirahat Kalp Atim Sayisi { IKAS ) : Deneklerin kalp atim sayilan 15 dk dinlenme ve-
rerek steteskop kullanarak yatar durumda tesbit edildi. ¢!

Viicut Yag Yiizdesi : Deriait: yag él¢imi 0-60 mm kahnlik 8lcer Skinfold Caliper ile, bi-
ceps, subscapula, suprailiac, karn ve st bacak olmak Gzere bes bdlgeden alinrmustir. Olciim
degerleri Pollock ve arkadaglanmn vitcut yogunlugu ve viicut yag ylizdesi formul ile hesaplan-
mistir. @Y

Viicut Yogunlugu { gr/mi) = 1.0852-0.0008 { Subrailiac SF ) - 0.0011 { Bacak SF )
(4.95-4.5) x 100

Vicut Yag Yiizdesi =
Yogunjuk
{SE = 0.009 ).

Anaerobik Giig Olgiimii : Anaerobik giic &lclimleri, dikey sicrama testi (Sargent Jump)
ile yapilmistir, Bu 6lgiimde denedlin durarak uzandigi nokta ile dik sigrayarak degdigi
nokta arasindaki mesafe cm cinsinden tesbit edildi. Levis nomogrami ve asafiidaki formdl ile
hesaplands,® - '®

P= Vaow. VD

P = Anaerobik giic ( kgm/sn )
W = Viicut Agirhin ( Kg )

\/B = Sicrama Mesafesi { cm )
\fﬁ = Standart zaman {sn )
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istatistiksel Analiz : Calismaya katilan tiim deneklerin antrenman 6ncesi ve antrenman
sonrasl degerlerinin aritmetik ortalamalan alnarak O_() ve standart sapmalari (S.D.) hesap edil-
rnigtir, Bagimh ve bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar aras: fark t-testi ile kontrol edilmistir.
Islemnler SPSS paket program ile, gruplarin normal dagilirm gésterip géstermedigi ise Kolmog-
rov Smirnov normal dagihim testi ve varyanslann homojenlik testi ile hesaplanrmistir.

BULGULAR

Calisma éncesi gruplarda dn test dlglimleri sonucunda, yatay sicrama disinda (P<0.05), be-
lirlenen parametrelerde anlamh farkhliklar tesbit edilmemis, sonuglar tablo 1'de verilmistir.

Deney ve kontrol grubunun antrenman &ncesi ve antrenman sonrast boy degjerlerinde ista-
tistiksel acidan fark bulunmustur. (P<0.05)

Deney grubu sporcularinin antrenman &ncesi ve sonras viicut agirhth degerleni ise (P<0.01}

diizeyinde anlamh bulunurken kontrol grubunun ortalamada anlaml farklar géritlememistir
{P>0.05).

Tablo 1 : Deney ve Kontrol Grubunun On Test Sonundaki Sonuciar,

Parametreler Deney Grubu Kontrol Grubu .
Antrenman Oncesi Antrenman Oncesi t
Dederi
X4 S.D. X4 S.D.
Yag {yil) 14.83 + 073 14.75 £ 0.87 0.777
Boy (cm) 165.67 + 5.87 163.33 +5.3 0.140
Vicut Agirigi (kg) 49.75 + 6.64 48 + 6.82 0.51
Esneklik {cm) 25.75 + 483 28.58 + 4,54 0.214
IKAS (atim/dk) 64 * 451 63.33 + 412 0.732
20 m Mekik {mikgidk) 3z.01 + 457 33.28 + 4.18 0.435
Cooper {m} 1785.83 1 304.17 1688.33 + 165.1 0.347
Dikey Sigrama (em) 33.58 + 442 33.25 + 3.44 0.842
Yatay Sigrama {cm) 158.83 + 12.57 149.42 + 6.33 0.046 *
30 m Srat (sn) 5.18 + 0.27 533 + 0.22 0.231
Anaerobik Glig (kgm/sn) 63.81 + 10.18 61.43 £ 9.38 0.525
Vicut Yad Yizdesi 21.57 t 3.89 21.3329 t 4.21 0.882
Viicut Yoduniugu (griml) 1.0498 £0.008 1.0502 +0.009 0.912
Yagsiz Vilcut Agirhd (kg) 38.8908 * 438 37.6049 + 4.46 0.415

*=P<0.05
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Tablo 2 : Deney ve Kontrol Grubunun Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fizyolojik Ve Fiziksel
Degerlerinin Kargilagt:zrma Tablosu.

Deney Grubu Deney Grubu Kontro! Grubu Kontrol Grubu

Parametreler Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrast| Antrenman Oncesi | Antrenman Sonrasi

{n=12) (n=12) (n=12) {n=12)
Yag (yM) 14.83 14.75
Boy {cm) 165.67 * 166.33 * 163.33 " 163.92
Viicul Agirign (kg) 49.75 ** 53.67 48 48.25
Esneklik (em) 25.75 33.0 28.58 28.17
IKAS (atim/dk} 84.0 63.50 63.33 63.33
20 m Mekik {mifkg/dk) 32.01 33.46 33.28 33.82
Cooper {m} 1785.83 1791.66 1688.33 1728.33
Dikey Sigrama (cm) 33.58 4217 ** 33.25 33.08
Yatay Sigrama (cm) 158.83 168.67 ** 149.42 147.0
30 m Sirat (sn} 5.18 482 5.33 5.39
Anaerobik Giig (kgm/sn) 63.81 77.03 " 61.43 63.23
Vicut Yagd Yizdesi 21.57 17.6754 21.3329 20,5122
Viicut Yoguniudu (gr/mil) 1.0498 1.0585 ** 1.0502 1.0523
Yagsiz Viicut AGithgr (kg) 38.8908 44,08 ** 37.6049 38.0812

* e P<0.05, ** =« P<0.01

Tablo 2'de goriildiigii gibi aragtirmaya katlan deneklerin antrenman Sncesi ve sonrast 20 m

mekik kosusu, Cooper testi ve IKAS degerlerinde anlaml farklar bulunamarustir. (P>0.05).

Deney grubu sporculanmin antrenman &ncesi ve antrenman sonras) dikey sigrama, vatay

sicrama, anaerobik gii¢, 30 m siirat ve esneklik degerlerinin kargilagtilmast sonunda anlamh

fark bulunmustur {P<0.01). Kontrol grubu sporculanmin degerleri anlamh bulunmarms-

tir.(P>0.05)

Deney grubu sporcularinin antrenman dncesi ve sonrasi viicut vag yiizdesi, vilcut yoJuniugu
ve yagsiz vilcut agirhth dederlerinde istatistiksel agidan anlamls bir fark bulunmustur. (P<0.01)

TARTISMA VE SONUC

Arashrmada, sicrama kuwvetini, kaslarda kuvet ve glicii birlikte gelistiven pliometrik antrenman
metodunun ilkelerine gore diizenlenmis 8 haftalk ¢alisma programmin 14-16 yas grubu bayan
basketbolculann baz fizyolojik ve fiziksel parametrelere olumlu ya da olumsuz etkileri arashnimstrr.
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Sicrama kuvvetinin arttinlmast icin degisik antrenman metodlan gelistirilmistir. Bunlardan
biride derinlik sicramasi veya sok metodu olarak tarumlanan pliometrik antrenmandir2? Pli-
ometrik antrenman daha ¢ok elastik kuvvetle ilgili olup kasin egzantirik kas kasilmasindan son-
ra, konsantrik kasilmast ile kisa zamanda yilksek miktarda kuwvetin hizh bir sekilde uygulanma-
sirn sadlamakiir, Béylece yitksek hizda bir kasilma ile, kas sinir sisteminin uyurnu, direnci yene-
bilmesi ile elastik kuvvet olugur. Pliometrik antrenman pozitif-negatif kuvvet ¢ahsmas: olup kine-
tik enerji kullanmay: amaclar ve kuwveti hizh bir sekilde olugturur. Bu dzelliginde dolay patlayict
sigrama kuwvetini gelistirmektedir. & 12

Bereket ve Tuncel, 16-26 yag grubu bayan voleybolculann pliometrik antrenman prograrmi-
nin dikey sigrama ve 20 m kosu zamanlanna etkisi sonucunda, 20 m kosudaki gelismeler kont-
rol grubunda 0.07 sn, elit voleybolcu deney grubunda 0.65 sn, averaj voleybolcularnin olugtur-
dugu deney grubunda 0.30 sn bulmusglardir. ¥

Ciciolu, 14-15 yas grubu erkek basketbolcularina uyguladith pliometrik antrenman sonucun-
da viicut yag vilzdesini antrenman &ncesi 9,33, antrenman sonrast 8.46 olarak tesbit etmistir. @

Erol ve Sevim, 16-18 vas grubu basketbolculara yaptirdity cabuk kuwvet galismalan sonu-
cunda antrenman 8ncesi viicut yag % sini 10.96, antrenman sonrast ise 9.69 clarak tesbit et-
miglerdir.

Pliometrik antrenmanlarin calismarmizda tesbit edilen sonuglara gére viieut yag % sinde diis-
meye, vagsiz vicut agirliginda ise artisa neden oldugu gézlenmistir.

Uygulanan antrenman programinda su sonuglar elde edilmistir;

Deney grubunun dikey ve yatay sicramalannda 30 m siirat degetlerinde anlamb bir artis go-
rillmiistiir. (P<0.01) Kontrol grubunda anlamh bir gelismeye rastlanmarmstir (P>0.05).

Deney grubunun viicut yag ylizdesinde azalma (P<0.01}, viicut yodunlugunda ve yagdsiz vitcut
agrhdinda artis gérillmastir. (P<0.01) Kontrol grubu sporcularinda ise bu slglim sonuglarinda
anlamh ditzeyde degisiklige rastlanmamughir (P>0.05). Deney grubunun anaerobik giic, dikey si¢-
rama ve yatay stcrama dederlerinde anlaml farklar gézlenmistir (P<0.01). Kentrol grubu sporcu-
larinda ise herhangi bir degisiklije rasttanmamustir (P>0.05). Deney grubunun IKAS, 20 m me-
kik ve Cooper deflerlerinde ¢ok az bir artis olmasina ragmen anlamh bulurmarmustir (P>0.05).
Kontrol grubunda jse degisiklige rastlanmarmistir (P>0.05). Derney grubunun esneklik degerlerin-
de artig gériilmiistiir (P<0.01). Kontrol grubunda ise degisiklige rastlanmamustir (P>0.05)

Aragtirmamizin sonunda ise elde edilen deferler literatiir bilgileriyle karsilastinldiiinda so-
nuglar birbiriyle paralellik gostermis ve sonuglarimiz desteklenmistir, Pliometrik antrenman ¢a-
ksmada teshit ettigimiz parametrelerden viicut kompozisyonu, siirat, sigrama yetenedi ve ana-
erobik gii¢ (izerine performans ag¢isindan olurnlu etkilerinin oldudu séylenebilir.
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