Spor Bilimleri Dergisi

PLIOMETRIK ANTRENMANIN 14-15
YAS GRUBU BASKETBOLCULARIN
DIKEY SICRAMA PERFORMANSI ILE
BAZI FiZIKSEL VE FiZYOLOJIK
PARAMETRELERI UZERINE ETKISI

lbrahim CiCIOGLU*, Kadir GOKDEMIR*, Emre EROL*
0ZET

Bu galismanin amaci; 8 haftalik pliometrik antrenmanin 14-15 yas
grubu basketbolcularin dikey sigrama performanslarina ve bazi fizyo-
lojik ve fiziksel parametreleri Uzerindeki etkisini tespit etmektir. Galis-
maya PTT Spor Kulubiinde 3 yildir basketbol oynayan 32 basketholcu
gonulli olarak katildilar. Denekler kontrol grubu (n=16) ve deney gru-
bu (n=16) olarak iki gruba ayrildilar. Deneklerin fizikse! ve fizyolojik pa-
rametreleri standardize edilmis alan ve laboratuvar testleri ile belirlen-
di. Deney grubu 8 hafta sire ile haftada 3 glin teknik antrenmandan
once pliometrik egzersizleri yaptilar. 8 hafta sonunda her iki grubun
antrenman sonrasi dlgiimleri yapildi. Deneklerden elde edilen verilerin
istatistiksel analizi bagimli ve bagimsiz gruplarda t-testi ile yapild:.

8 haftalik antrenman programi sonucunda deney grubunun dikey
sigrama degerlerinde anlamli bir artig goruldi (P<0.01). Deney grubu-
nun dikey sigrama degerleri kontrol grubunun degerleriyle karsilastiril-
diinda antrenman sonrasi degerler arasinda anlamls bir fark bulundu

(*) G.U. Beden EQitimi ve Spor Yiksek Okulu
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(P<0.01). Deney grubu deneklerinin yatay sigrama degerlerinden anlamli bir artig bulunmus-
tur (P<0.01). Deney grubunun anaerobik gug degerlerinde anlamh bir artig gorulurken
(P<0.01), bu degerler kontrol grubunun antrenman sonrass degerleriyle karstlastirtidiginda
fark anlamii glkmamistir. Ayrica ¢alismaya katilan her iki grubun boy degerlerinde geligme
gorulmesine ragmen deney grubu basketbolcularinin boy degerleri arasinda anlamli fark bul-
mustur (P<0.01).

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Pliometrik, Anaerobik Gug, Dikey Sigrama

ABSRACT

The purpose of this study was to asses effects of 8 weeks plyometric training program
on vertical jump performance and some physiological and physical parameters of basketball
players aged 14-15 years. Subjects were 32 basketball players who have played for 3 years
in PTT Sports Club. Subjects were randomly categorized into control (n=16) and experiment
(n=16) groups. Subject’s physical and physiological parameters were measured by usunig
standardized field and laboratory tests before training program.

Experiment group performed plyometric exercixes before technical traning three times a
week for eight weeks. Control group participated only in technical training tree times a we-
ek.

Statistical analysis were done by using dependent and independent paired t test.

At the end of the training program, vertical jump score of experiment group signigicantly
increased (P<0.01). Comparison of the posttest vertical jump scores of two groups showed
that there was a significant differences between them (P<0.01). In contrast to control gro-
up, horizontal jump scores of experiment group significantly increased (P<0.01). Although,
there was significant increment in anaerobic power of experiment group (P<0.01) there was
no signifiicant differences between experiment and control groups.

In addition, height of two groups was significantly increased (P<0.01). Comparison of
post-test height scores of two groups showed that there was a significant differences bet-
ween them (P<0.05).

Key Words: Basketball, Plyometric, Anaerobic Power, Vertical Jump

OZET

Basketbol, dinyada ve ulkemizde en yaygtn spor dallarindan biridir. 100 yilhk gegmisi
olan bu spor dalr, geliserek daha uzun yillar genglerin onlar egiten galistirtc ve teknik adam-
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larin severek meggul olacadr bir brang olmaya devam edecektir. Basketbolun teknik ozellik-
lerinin yanisira, bir miicadele sporu olmasi, skorun her an degisebilirligi bu spora karsi du-
yulan ilgi ve sevginin her gegen glin artmasina neden olmustur. (12).

Her oyuncu ve antrendriin temel amaci performansi arttirmaktir. Gegtigimiz yillarda spor-
cu performansini arttirmada bilimsel prensiplerin kullanimi biyuk 6nem kazanmistir. Kas ge-
listirici gesitli antrenman tlrlerinin etkileri, kas lif tirleri, kas biyokimyasi, sinir kas tepkisi
hakkinda edinilen bilgilerin artmasi modern bir oyuncuyu daha iyi yetistirmek igin antrenor-
lere imkan sadlamistir. (5).

Basketbol dogru zamanlama, dikkat ve geviklik sporu olmaktan gok daha otelere gitmis-
tir. Oynayanlarin yani sira bu sporun degisen dogasi, oyuncu yetistirmeyi 6n plana gtkarmig-
tir. Basanli bir performans igin daha gabuk ve daha yuksege sigramak en onemli anahtardir.
Bu yiizden antrendr ve oyuncular dikey sigrama yetenegi ve bacak kuvvetini geligtirici yeni
teknikler aramaktadirlar (11).

Sigrama performansint geligtirmek igin kas tepkisini kolaylastiran oldukga yeni bir me-
tod, pliometrik antrenmandir. Bir ok arastirmaci pliometrik antrenman sonucunda gok
onemli fizyolojik ve fiziksel gelismeler kaydetmislerdir (8, 15).

Yogun basketbol sezonu boyunca glg¢ kazandirici ek antrenmanlara ayiracak zaman gok
kisithdir. Uzun ve yorucu bir sezon sonrasinda oyuncular genellikle yogun agirhk antrenma-
ni igin gok yorgundurlar. Bunlann yanisira agirlik antrenmant gereglerinin maddi yiki birgok
kuliipte 6zellikle mahalli kime takimlarinda bunlarin kullamimint imkansiz kilmaktadir. Bu se-
beple, sigrama performansini belirgin sekilde gelistirecek ucuz ve guvenilir ek antrenman
tekniklerine ihtiyag vardir (5).

Bu galismanin amact, sekiz hafta sure ile yapilan pliometrik antrenmanin yildiz basketbol-
cularin dikey sigrama performansiyla bazi fiziksel ve fizyolojik parametreleri (boy, vicut,
agirligl, anaerobik glic, dikey sigrama, yatay sigrama, itme, atma ve sirt kuvveti):izerine et-
kilerinin incelenmesidir.

MATERYAL VE METQD

Arastirma, yaslarl 14.25+0.45 yil ortalamasinda 32 erkek basketbolcudan olugan deney
(n=16) ve kontrol (n=16) grubu olmak uzere iki grup ile yapildi. Denekler 3 yildir basketbol
oynamaktadirlar ve bu ¢alismaya goniillii olarak katlmislardir. Olglimler ve testler esnasin-
da denekler maksimal kapasitelerini kullanmislardir. Testler esnasinda denekler maksimal
kapasitelerini kullanmislardir. Testlerden 6nce sporcularin ¢alismaya saghk yoninden engel
olacak durumlarinin olup olmadi§i tespit edlldi. Motorik testler yapiimadan 6nce deneklerin
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testleri etkili bir sekilde yapabilmeleri igin ve sigrama, atma, itme testlerinde herhangi bir sa-
kathgin meydana gelmemesi igin 10 dakikalik hafif stretching turt egzersizler yaptirildi. Test-
ler sirasinda sporculara galismanin amact hakkinda bilgi verilerek uygulama istekleri ve mo-
tivasyon duzeyleri yuikseltiimeye calisiidi.

Deney grubuna 8 hafta siire ile haftada 3 gtin pliometrik antrenman programi uygulandi.
Kontrol grubuna ise, 8 hafta siire ile haftada 3 giin stire ile teknik agirlikil antrenman prog-
rami uyguland,

Olgiim Metodlan

Boy ve Agirlik Olgiimii: Deneklerin boylar giplak ayakla ecza tipi boy 6lgiim aleti ile 6l-
culmustur. Vicut agirliklar ise, ecza tipi baskul ile uzerlerinde sadece sort kalacak sekilde
soyunduktan sonra olguldu. -

Anaerobik Giig Olgiimii: Anaerobk giig élgiimleri, dikey sigrama testi (Sargent Jump) ile
yaptmigtir (13). Bu 6lgumde kisinin ayakta uzanabildigi yukseklik ile sigrayarak dokunabildi-
di nokta arasindaki mesafe metre cinsinden 6lgtldu. Daha sonra deneklerin vicut agirlikla-
rindan da yararlanilarak asagidaki formul ile anaerobik gl¢ hesaplamasi yapildi (9, 11, 16).

P =V49xWxD"

P = Anaerobik Gug
W = Vucut Agirhgi (kg)
D" = Sigrama Mesafesi (m)

V4.9 = Standart (sn)

Durarak Uzun Atlama Testi: Denek isaretlenmis gizginin arkasindan gift ayak ile maksi-
mal efor kullanarak uzun mesafeye atlamaya galigir. Baglangig ¢izgisi ile sporcunun gizgiye
birakhdi en yakin iz arasindaki mesaf metre cinsinden élgulir (2, 7, 13).

Atis Kuvvetinin Olgiimii: Test, omuz gevresi ve karin fleksér kaslarinin gabuk kuvvetini
olger. Denek saghk topunu sabit bir mesafede ayaklar ayni hizada olarak kollari geriye gotur-
mek sureti ile kuvvet alir. Daha sonra maksimal gug ile topu 6ne dogru ¢ift el ile atar. Sonug
metre cinsinden tespit edilir (12, 13).

itme Kuvvetinin Olgiimii: Denek saglik topunu sabit bir mesafeden ayaklar ayni hizada
olarak tek eli ile topu maksimal bir sekilde iter (Gille atar gibi). Durdudu yer ile topu attigi
mesafe olgllur (12, 13).

Deney Grubuna Uygulanan Antrenman Programi:

Deney grubu basketbolcularin sekiz hafta stire ile tabi tutulduklari antrenman programi
tablo 1°de gosterilmistir.
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Tabio 1: Deney Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi
4

Her Alistirma Toplam
Alstirma | lgin Sigrama Set Sigrama | Kullanmilan | Setler Arasi
Hafta Tara* Sayisi Sayws1 | Adedl | Arag-Gereg¢ | Dinlenme

1 4 6 |- 10 10 Ip-Huni

1 2 107 |10 10 10 2 160 40 cm kasa 1-2 dak.
3 5 8 |10 10 10
1 6 |- 10 10 tp, Hunt

2 2 107 15 15 10 2 190 40 cm kasa 1-2 dak.
3 8 |15 10 10
1 3 11|- 15 10 Ip. Hunt

3 5 7 8 10 15 10 2 170 50 cm kasa 1-2 dak.
2 12 10 10
1 15 13|- 15 15 ip, Hunt

4 21 20 8 |15 10 10 2 170 50 cm kasa 1-2 dak.
19 21 10 10
1 16 12| - 10 20 lp+Saghk

5 9 19 15 10 2 160 Topu, 40 cm 1-2 dak.
20 22 15 10 50 cm kasa
1 21 22(- 10 10 lp Hunt

6 16 20 17| 10 15 10 2 160 40 cm ve 1-2 dak.
19 23 15 10 50 cm kasa
1 19 184 - 15 10 Ip. Saghk

7 20 23 24|15 15 10 2 180 Topu 40 cm 1-2 dak.
15 18a 15 10 50 cm kasa :
1 24 17|- 20 10 Ip, Saglik

8 20 18a 15 20 2 200 Topu: 40 cm 1-2 dak.
19 18b15| 20 50 cm kasa

Not: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bench press hareketi bir sigrama olarak kabul edilmigtir,
* Aligtirma tard sttunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizierin
numaralanni belirtmektedir.

* Ahigtirma Tirl sOtunundaki aigtirmalara numarasina gore Ek 1 ve 2'den bakiniz.
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2.19*
-0.49
1.54

5.59*

X1-X2
5.56
-1.56
IL.5
8.67

ANTRENMAN SONRAS)
168.2516.79

58.56+7.89

34.75£5.00

76.52£1.45

Eontrol Grubu

Deaney Grubu
x1
173.8117.92
57.0019.87
46.2516.01

85.19+1.70

Testi

1.70
-0.81
-0.07

2.04

4.62
-2.81
3.75

X1-
-0.43

ANTRENMAN ONCESi
X2

167.197.17

58.75+8.35

34.19+5.49

76.19+1.56

Koatrol Grubu

X1
171.81+7.86
37.9415.78
75.76+£1.59

Deaey Grubu

55.94110.25

Parametreler
Vitcut Afirh) (Kg)
Dikey Sigrarna (cm)

Anaerobik Guag

Boy (cm)
Hem/sn)

Tablo 3:
. . . ’Antrenman Oncesi ve
218 a| @ -
L = 3 Sonrasi Olgiim
Sonuglarinin Gruplar
< s - - Arasinda DeQ@erlendirilmesi
sle| 3| 3
TARTISMA VE SONUC
Bu galigmada 8 haftalik
18| 8| & pliometrik antrenmanin 14-
§ % § § 15 yas grubu erkek basket-
L o] bolcularin dikey sigrama ka-
pasiteleri ile bazl fiziksel ve
o |m 9 5 fizyolojik parametreleri iize-
(8| 5| & rine etkisi, 8 hafta boyunca
12 2| & haftada ii¢ giin sadece tek-
nik antrenman yapan kont-
N P I rol grubu yildiz basketbolcu-
d1s| 8| 3 larin degerleri ile karsilastiri-
larak aragtiriimistir.
Deney grubu igin calis-
§ é E § malar oncesi hazirlanan ant-
renman programinda ahstir-
malarnn se¢imi, uygulama il-
= |2 g 8 keleri, antrenman sayisi ve
s19| 8| ¢ o .
gl1e| 3| § diger etkenlerin planlanmasi
1% °l pliometrik antrenman ilkele-
ri ile paralellik gostermistir.
ala| g| ¢ Yapilan 8 haftalik antren-
%13 7 % manin sonunda deney gru-
Sle| 6| @ bunun dikey sigrama deger-
lerinde gelisme gozlendi.
Deney grubunun antrenman
B =1z |z oncesi dikey sigrama deger-
é a3 |3 lerinin aritmetik ortamasi
» é é 3 é 3 g 3 37.9415.78 cm. olan bu de-
S 18%|8¥|E3|~d4 ger antrenman sonrasi
> Q| S| & .
46.25+6.01 cm. olurken de-

—
\‘
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ney grubu degerlerinde 831 cm.lik onemli bir artig gortalmastir (P<0.01). Kontrol grubu-
nun antrenman oncesi dikey sigrama ve degerlerinin aritmetik ortalamasi 34.19+5.49 cm.
iken antrenman sonrasinda ise, 34.75+5.00 cm. olmustur ve bu geligme istatistiksel olarak
anlamsizdir. Deney ve kontrol gruplarinin dikey sigrama degerlerinde antrenman oncesi is-
tatistiksel olarak anlamli bir fark yokken bu fark antrenman sonrasinda anlamli bulunmustur
(P<0.01).

Brow ve arkadaslari (5) yaptiklari galismada 26 liseli basketbolcuya 45 c¢m.’lik bankta
toplam 34 antrenmanlik pliometrik galisma sonrasinda deneklerinde 7.3 cm.’lik artis kaydet-
miglerdir. Al-Ahmad (1) yapmis oldugu galismada 6 haftalik ptiometrik antrenmanin 14-18
yas liseli basketbolcularin dikey sigrama degerlerinde kontrol grubuna gére anlamli bir artis
teshit etmigtir (P<0.05). Blattner ve Nobel (3) 86 cm. yikseklikte 99 k§. agirhga kadar ula-
san ek yuk ile erkek ogrencilere yaptirdifi 8 haftalik derinlik sigrama galigmasi sonunda de-
neklerin dikey sigrama degerlerinde 5 cm’den daha fazla artis kaydetmislerdir. Bu rakam
%10'luk bir gelismeyi gostermektedir.

Bu galismaya katilan deney gurubu sporcularinin antrenman éncesi ve sonrasi yatay sig-
rama degerlerinde istatistiksel olarak 11 cm’lik anlamli bir artig gorilmastir (P<0.01). Kont-
rol grubundaki 2 cm'lik artis ise anlamsizdir. Deney ve kontrol grubunun antrenman oOncesi
yatay sigrama degerlerinde anlaml bir fark gortlmezken bu fark antrenman sonrasinda an-
lamli bulunmustur (P<0.01).

Gemar (10) 8 hafta sire ile Ug gruba yaptigr ¢alismada durarak uzun atlama degerlerin-
de agirlik galigmasi grubu igin 11.2 cm, pliometrik grup i¢in 9.5 cm ve kontrol grubu igin 5.0
cm'lik anlamli artislar tesbit etmistir (P<0.05).

Senel (14) yaptigi cahgmada 13-16 yas erkek ogrencilerin yatay sigrama degerlerini 172
cm. olarak belirlemistir. Ginay ve arkadaslarinin (11) 19-25 yaslar arasindaki st diizey
sporcularla yapmis olduklan pliometrik antrenman sonucunda yatay sigrama degerlerinde
anlamlr gelisme kaydedilmistir (P<0.05).

Yapilan galtsma sonucunda deney grubu deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasl anaero-
bik gli¢ degerleri arasinda istatistiksel agidan anlamli fark tesbit edildi (P<0.05). Deney gru-
bunun anaerobik gii¢ degerleri 75.76+1.59 kgm/sn’den 85.19 kgm/sn'ye gikmigtir.

Brown ve arkadaslarinin (5) 15 yas ortalamasindaki 26 denek ogrenci Uzerinde yaptigi
arastirmada deneklerin ortalama anerobik gii¢ degerlerine 49.4 ile 60.4 kgm/sn arasinda ol-
dugunu belirtmislerdir. Glnay ve arkadaslarinin (11) 19.25 yaslari arasindaki ust dizey
sporcularda yaptiklari pliometrik antrenman sonunda deneklerin anaerobik gl¢ degerlerinde
anlamly bir artig tesbit etmislerdir (P<0.05). ,

Literatlrde belirtildigi gibi 6zellikle sigramaya dayali spor branglarinda basarili bir perfor-
mans igin daha ¢abuk ve daha yuksege sigramak igin dikey ve yatay sigrama ozelligini ve ba-
cak kuvvetini gelistirici antrenmanlara ihtiyag duyuimaktadir. Pliometrik antrenmanlar ile kas
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kuvveti bir kasiimadan once kas boyunca bir uzamaya zorlanir, daha sonra sigrayarak pozi-
tif dinamik bir hareketi yapar. Tekrar kasadan yere sigrama ile negatif dinamik bir hareketi ya-
par. Tekrar kasadan yere sigrama ile negatif dinamik bir ¢aligma ile kasin maksimal bir giici
ortaya koymasina imkan verir. Sigramalar ¢ok kisa bir zaman birimi iginde patlayici olarak
yaplldidi igin hem patlayici gicti hemde patlayici 6zelligi gelistirir (4, 6). Yapilan galigmada
da deneklerin bu 6zelliklerinin gelismesi dikey, yatay sigrama ve anaerobik gug 6zellikleri ba-
kimindan anlaml gelismeler gostermigtir.

Yapilan galigma sonunda, pliometrik antrenmanin itme, atma ve sirt kuvvetini anlamli bir
sekilde arttirdigr gozlenirken (P<0.01) deney ve kontrol grubu arasindaki antrenman sonra-
si degerlerde anlamli bir fark tespit edilmistir (P<0.01).

Butin bu sonuglar 1s1ginda; duzenli ve programh bir sekilde ve dogru olarak yapilan pli-
ometrik galigmalarnin sporcunun patlayici gicunt ve maksimal kuvvetini onemli derecede
arttirdifi tesbit edilmistir. Dogal ofarak kaydedilen bu gelismede sporcunun performansini
pozitif yonde etkileyecektir. Ozellikle sigramanin 6n plana giktigi branslarda bu tip ¢aligmala-
rin devamh yapiimasi basarinin elde edilmesinde 6nemli bir etken olabilir.

EK-1 Deney Grubunun Yaptigi Alistirmalar

1- | p Atlama: Sporcular ellerindeki iplerle komutlara gore ¢ift
ayak veya tek ayak ip atlarlar.

2- Kollari Kullanmadan Gift Ayak Sigrama: Sporcular oldugu
yerde ¢ift ayak kollar yanda ayaklar: karina gekmeden sigrar-
lar.

3- Kollani Kullanarak Gift Ayak Sigrama: 2 numarall hareketin
aynisi kollar kulianiarak yapiir.

4-  Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Sporcular iteriye dogru be-
lirtilen sayida sekerler. Donugte diger ayaklarini kullanirlar.
8-  Cift ileriye Dogru Sigrama: 3 nolu hareket ileriye dogru

yapillir,

6«  Gltf Ayak Dizlerl Karina Gekerek Sigrama: Sporcular diz-
? lerini karina gekerek oldugu yerde sigrarlar.
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g

10-

11-

12-

ip Uzerinde Gift Ayak Saga Sola Sekme: lki sporcu
tarafindan gerilen ip tizerinden diger sporcu gift ayak sigrar.
Hunl Uzerinden GIft Ayak Sigrama: Sporcular aralikli
koyulmus hunilerin Gzerinden ¢ift ayak sigrarlar.

Kollar Degigtirerek Potaya Sigrama (RIm Jump):
Sporcutar sag ve sol kollarini degistirerek potaya ift ayak
sigrarlar.

Tek Ayak Kasadan Dlgme (Ayak Deglstirerek): Sporcu
tek ayagin: kasanin Uzerine koyar, kollarini kullanarak
yukari dogru sigrar ve ylkselir dugliste ayak degistirerek
baglama pozisyonuna ayak degismis sekilde ddner ve ayni
hareketi seri sekilde yapar.

Kasadan Yere Sigrama: Sporcu kasadan yere gift ayak
sigrar. Tekrar normal sekilde kasaya gikar ve yine asadi
sigrar.

Yerden Kasaya Clft Ayak Sigrama: Sporcu kasanin
onunde durur ve ¢ift ayak sigrayarak kasanin Gzerine gikar,
daha sonra normal sekilde iner ve tetrar sigrar.
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13- Kasadan Yere- Yerden Kasaya Sigrama: Sporcu kasa

» Uzerinde ayakta durur komutla kasadan yere geri dodru cift
ayak sigrar daha sonra tekrar kasaya cift ayak sigrar.
Kasadan Yere Yerden Potaya Sigrama: Sporcu kasa Uze-
rinden vyere sigrar, yere dustikien sonra tekrar sigrayarak
potaya dokunmaya ¢alisir.

14-

15- 180° DBnils lle Sigrama: Sporcu kasa lizerinden agadlya at-
lar duser dismez tekrar sigrayarak havada 180° lik bir
donds yapar.

EK-2 : Deney Grubunun Yaptigi Alistirmalar

16- 360° Donlls ile Sigrama: 15 nolu hareketin aynisi 360°lik
bir ddnulsle yapilir ve dénlisten sonra sigrayarak tekrar kasa
Gzerine ¢ikiir,

17- Kasadan Seri Sigrama: Belli araliklaria dizili kasalar Uz-
erinden seri gekilde sigranr.
18- Degisik Yilkseklikteki Kasalarin Seri Sigramalar:

a) 5 adet 40 cm. lik, 5 adet 50 cm. lik kasalar karisik sekilde
siralanir ve sporcular izerlerinden sigrartar.
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b) 5 adet 40 cm.lik kasa pespese daha sonra 5 adet 50 cm.lik

18-

20-

21-

22-

23-

24-

kasalar pegpese dizilir ve sporcular seri gekilde sigrarlar.
Saghk Topu lle Mekik: Sporcu sirt iistii yatar ve dizlerini
karnina geker. Saglik topunu bagi Uzerinde tutar, esi ise
ayaklarinin 6ninde durur ve mekik hareketi yaparken topu
esine atar, tekrar geri uzanirken esi topu ona atar.

Saglik Topu ile Bench Press: Sporcu kollari yukariya
dogru gergin durumda sirt Ustl uzanir, esi kasa Uzerinde
elinde saglk topu ile ayakta durur, topu agagiya birakir
diger es topu yakalar ve tekrar yukari atar.

Sagiik Topu Ile Kasadan Yere-Yerden Potaya Sigrama:
Sporcu 14 nolu hareketi elinde sagdlk topu ile yapar.

Algak Post Drlll: iki eg karsilikl: durur. Top elindeki sporcu
topu gdgls pasi ile esine atar topu alan es pivot hareketini
yapar ve yukariya dodru gift ayak sigrar tekrar pivot hareketi
yaparak topu esine atar.

Saglik Topu ile Tek Ayak Kasaya Gikma: Elde sadlik topu
tek ayak kasaday, parmak ucunda ylkse! dider bacak
gogse gekilir, top gogus hizasindadir.

Yakala ve Sigra: Sporcu kasa Uzerinde ayakta durur
kasadan yere sigrar, indikten sonra kendisine atilan saglik
topunu sigrayarak yakalar ve tekrar saglik topu ile sigrar.
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