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OZET

Bu arastirmanin amaci; 8 haftalik ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenman programinin 15-16 yas erkek
basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tesbit etmektir. Arastirmaya, ¢cabuk kuvvet
calisma grubu olarak 15 sporcu, pliometrik ¢alisma grubu olarak 15 sporcu ve kontrol grubu olarak 15 sporcu
olmak (zere,basketbol oynayan toplam 45 sporcu katilmistir. Deney gruplari 8 hafta sire ile haftada 3 gin
cabuk kuvvet ve pliometrik calismalari ile birlikte teknik antrenman yaptilar. Kontrol grubu haftada 3 giin teknik
antrenman yapti. Deneklerin fiziksel ve fizyolojik parametreleri bilimsel gecerliligi kabul edilmis laboratuar ve
alan testleri ile belirlendi. Deneklerden elde edilen sonuglara ait én test ve son testlerin aritmetik ortalama (x),
standart sapma (sd) ve yizdelik degisimlerine bakildi. Ortalamalar arasindaki farkin anlamli olup olmadigi
bagimli ve bagimsiz grublar igin t—testi varyans analizi ile kontrol edildi.

8 haftalik antrenman programi sonucunda, ¢abuk kuvvet antrenmanlar uygulanan grubun IKAS, dikey sicrama,
yatay sigrama, 30 m. sirat, anaerobik gli¢, 20 m. mekik, viicut yogunlugu, viicut yag yizdesi ve yagsiz viicut
agirhgi degerlerinde anlamii degisimler olmustur (P<0.01). Viicut agirhgindaki anlamli degisiklik P<0.05
diizeyindedir. Esneklik degerinde ise anlamli degisiklik gézlenmemistir.(P<0.05).

Anahtar kelimeler : Basketbol, Cabuk kuvvet, Pliometrik ¢alismalar.

* Genglik ve Spor Genel Miudiirligli, Spor Uzmani, ANKARA
** Gazi Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, ANKARA
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THE EFFECT OF PLIOMETRIC AND EXPLOSIVE POWER
TRAININGS ON THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL CHA-
RACTERISTICS OF 15-16 AGES GROUP
BASKETBALL PLAYERS

SUMMARY

The aim of this study is to determine the effects of 8 week explosive power and plyometric training programme
on some physical and physiological parameters of 15-16 years old male basketball players.45 players who are
currently and playing basketball, participated this research, 15 of the players as a plyometric training group, 15
of the players as a control group and 15 of the players as a strength training group. Experimental groups had
explosive power and plyometric training as well as technical training three days a week during the 8 week
period. Control group had technical training three days a week during this period. The physiological and physical
parameters of the subjects were tested with scientifically accepted laboratory and area tests. The result of the
pre-tests and post-tests which are obtained from the subjects were examined with arithmetic average (x),
standard deviation (sd) and changes in percentage. In order to find out whether the differences between the
averages are meaningful; dependent and independent groups were tested with the t-test variation analysis.

At the end of the 8 week training programme, the meaningful changes were obtained from explosive power
group in vertical-jump, horizontal jump, 30 m sprint, anaerobic power, 20 m shulttle run, body fat percentage, lean
body weight (P<0.01). The meaningful change in the body weight as P<0.05 was obtained. Not a meaningful
change in flexibility was obtained (P<0.05).

Key words: Basketball, Explosive power, Plyometric training

GIRIS VE AMAC

Sportif oyunlardan basketbol her gecen giin popiilaritesi artan ilgiyle izlenen takim
oyunlarindandir. Basketbolda yiiksek performansa ulasabilmek icin giincel bilimsel yéntemlerin
kullaniimas: gereklidir. Teknik taktik egitim, teorik bilgi ve psikolojik hazirhgin yaminda elit seviyeye
ulasmada her sporda oldugu gibi kondiisyonel egitim temel unsurdur. Ozellikle uluslar arast
diizeyde basariya ulasmak icin spora bilimselligin girmesi gereklidir®®.

Basketbol brans olarak, motorik ézelliklerin {ist seviyede olmasim gerektiren spor daldir.
Enerji sistemleri acisindan anaerobik giiciin én planda oldugu buna bagl olarak sicrama, sprint
ozelliklerinin teknik hareketleri daha kolay de diizgiin uygulamaya yardimer oldugu bir aktivitedir.
Sigrama ve sprint 6zelliklerinin gelisimi icin basketbola baslama yasindan itibaren teknik egitimin
yanisira bu 6zelliklerin egitimine de baglanmalidir. Oyun siiresi acisindan motorik 6zelliklerin
stirekliligini gerektiren bir brans olmast nedeniyle kuvvette ve siiratte devamhlik vb. gibi motorik
ozelliklerin alt bashklarinin énem kazandigi bilinmektedir®.

Genc vastaki sporcular icin kuvet gelisiminde istasyon calismalari, kendi viicut agirhginin,
esli calismalarin ve kiiciik aletlerin kolaylikla kullanilabildigi metot olmasi dolayisiyla cok uygulanan
bir kuvet gelistirme metodudur®®. Pliometrik calismalarin sporcularn stirat ve kuwvet kapasitelerini
arttirmada etkili oldugu bilinmektedir. Ozellikle sicrama yeteneginin n plana ciktigi (Basketbol,
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Voleybol, Hentbol vb.) spor dallarinda derinlik sicramalan tist diizey sporcularin sicrama ozelligini
gelistiren bir metottur®”.

Bu calismanin amaci; geng basketbolculara uygulanan cabuk kuvvet ve pliometrik cahismalarinin
sporcularin baz fiziksel ve fizyolojik ézelliklerine etkilerini arastirmaktir.

MATERYAL VE METOT

Arastirma Grubu (Cabuk Kuvvet); Ankara Gazi Anadolu Lisesi basketbolcularindan
olusturulmustur. Cabuk kuvvet calismasina katilanlarin yas ortalamasi 15.5 yil, boy ortalamasi
1.82 cm. viicut agirlik ortalamasi 68.06 kg. dir. Sporcular 4 yildir diizenli olarak basketbol
oynamaktadirlar.

Pliometri Grubu: Pliometrik calismaya katilan basketbolcularin yas ortalamalart 15.7 wil,
boy ortalamalar 185.4 c¢cm, agirhk ortalamalar1 73.53 kg. dir. Sporcular diizenli olarak 4 yildir
basketbol oynamaktadirlar.

Kontrol grubu; Ankara Cumhuriyet Lisesi, basketbolcularindan olusturulmustur. Yas ortalamast
15.5 yil, boy ortalamast 177.9 cm, viicut agirlik ortalamasi 65.86 kg. sporcular diizenli olarak
5 yildir basketbol oynamaktadir. Deney gruplarina 8 hafta siiresince haftada 3 giin ¢abuk
kuvvet ve Pliometrik calismalar iceren antrenman programi ile beraber teknik antrenman
programi uygulandi. Kontrol grubuna ise 8 hafta boyunca 3 giin teknik antrenman uygulandi.

Antrenman Program:
Cabuk Kuvvet Grubuna Uygulanan Antrenman Programu :

Cabuk kuvvet grubuna uygulanan istasyon calismasi metodu ve uygulams sekli, asagida
gosterilmistir:

Uygulama Grubu : 15 erkek basketbolcu
Uygulama Siiresi : 8 Hafta

Haftalik Antrenman Sayist  : 3

Toplam Antrenman Sayist  : 32

Programdaki Alistirmalart

Uygulama Siiresi : 25-30 sn.

Alstirma Temposu : Patlayici tempo ile
Dinlenme Siiresi : 45 sn.

Set Sayist : 3 set

Set Arasi Dinlenme : 5 dk. Aktif dinlenme
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Kullanilan Arac ve Gerecler : Saghk topu (3 kg.), jimnastik kasasi, jimnastik minderi,
jimnastik sirasi, halter ban (20 kg.)

Calismalar baslamadan 6nce, sporculara bes dakika 1sinma ve germe cimnastigi yaptirilmis,
fiziki 6zelliklerine gére eslestirilmislerdir. Eslerden biri cahsirken digeri yardimar olarak kullanilmustar.
Saglik topu ile atma ve itme calismalarina énce esler arasin atmalarla baslanmis, daha sonra
tek el (sag ve sol) topu birbirlerine iterek atrmiglardir.

Calisma Siiresi: 20 sn. Dinlenme Siiresi: 30-40 sn.

Calisma 1: Minder tizerinde sirtiistii yatarak mekik hareketi

Calisma 2: Serbest atis ¢izgisinin iki tarafindaki saglik toplar ile driplingsiz turnike atist
Calisma 3: Eslerin saglik topunun birbirlerine karsilikh atist

Calisma 4: Bos halter bar (20 kg.) omuza alinarak jump squat calismasi

Calisma 5: Kasa (izerinde yiiziistii yatis durumunda ters mekik hareketi

Calisma 6: Basketbol potasinin altinda saglik topu ile cembere dogru araliksiz sicrama calismasi
Calisma 7: Sirtiistii yatis durumunda bos bar ile bench-press hareketi.

Calisma 8: Bos bar omuzlarinda iken ayakta makas calismast

Pliometri Grubuna Uygulanan Antrenman Program:

Sicrama Ahstirmalan

Sicrama alistirmalart genel olarak asagidaki gibi siralanmustir;

Sabit sicramalar; Bu tiir ahstirmalarda sporcu durdugu yerde yukariya dogru sicrar ve ayni
sicradidi noktaya diiser. Bu egzersizler diisiik yogunlukta pespese yapilir, amaci ise amortizas-
yon zamanini Kisaltmaktir.

Durarak sicramalar (Squat Jump); Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak yatay (horizontal) veya
dikey (vertical) sigrar. Hareket squat pozisyonunda baslar ve sicrama pespese maksimal giicle
yapilir. Dinlenme tam yapilmalidir.

Karisik Sicrama ve Sekmeler; Sabit ve durarak (Squat) sicramalarin karisik olarak yapildig
egzersizlerdir. Maksimal gii¢c sarfedilir. Bu tiir egzersizler engeller kullanmilarak da yapilabilir. Bu
egzersizler 30m. den kisa mesafede yapilmalidir. Bu egzersizler kasa hareketlerinde hazirhk
olarak yapilir.

Yan sicramalar; Bu tiir calismalarin amaci sporcuya yén degistirme kabiliyetini sicrama
sirasinda havada kalma siiresini gelistirmektir.

Kasa Hareketleri; Bu tiir sicramalara gene olarak "derinlik sicramasi”" da denir ve sicrama ve
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sekme egzersizlerinin kasa ile birlikte yapilmasini icerir. Bu tiir calismalarda yiiklenmenin
yogunlugu kasanin yiiksekligine baghdir. (Derinlik sicramalart sporcunun viicut agirligini ve
yercekimini yere karst kuvvet uygulamada kullanihr).

Derinlik sicramalarinda kasalarn yiiksekligi sporcunun &zelligine ve antrenman seviyesine
gore ayarlanmalidir. Genel olarak kasa yiiksekligi minimum 15-20 cm’den baslar 100-110
cm’ye kadar ¢ikabilir.

Saghk Topu Ahstirmalan :

Bu tiir alistirmalar st ekstremiteleri gelistirmek amaci ile yapilir. Sicrama alistirmalarinda
toplar kullanigh ve degisik agirlikta olmalidir.

Yukarida aciklanan alistirmalar spor dalimin ve sporcunun ézelligine gére o spor dalina 6zgti
gelistirilerek uygulanabilir.
1. Ip atlama (tek ve cift ayak)
. Kollar1 kullanmadan cift ayak sicrama
. Kollar1 kullanarak cift sicrama
. Tek ayak (sag ve sol) sekme
. Cift ayak ileri dogru sicrama
. Cift ayak dizleri karna cekerek sicrama
. Ip tizerinde cift ayakla saga sola sekme

. Huni tizerinden cift ayak sicrama

O 00 N O Ot &~ W N

. Tek kolla (sag ve sol) potaya sicrama

. Tek ayakla (sag ve sol) kasaya ¢ikma ve inme

— =
= O

. Kasadan yere cift ayak sicrayarak inme

—
N

. Yerden kasaya cift ayak sicrama

—
w

. Yerden kasaya — kasadan yere sicrama

[u—y
-

. Kasadan yere — yerden potaya sicrama

—
[$2]

. Kasa tizerinden yere inip 180° sigrayarak dénme

—
(@)}

. Kasa tizerinden yere inip 360° sicrayarak dénme

—
~

. Kasalar arasinda seri sicrama

—
@

a) Degisik yiiksekliklerdeki kasalarda karisik sicrama
b) Belirli yiiksekliklerdeki kasalarda sicrama

—
Ne)

. Saglik topu ile mekik
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20. Saglik topu ile bench-press

21. Saglik topu ile yerden potaya sicrama

22. Alcak post hareketi ile sicrama

23. Saglik topu elde kasa iizerinde tek ayak parmak ucunda yiikselme

24. Kasadan yere sigrama ve atilan saglk topu ile sicrama

Tablo 1: Pliometri Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Antrenman Programi

Hafta Aligtirma Her Alistirma igin Set Toplam Kullanilan Setler
Tard * Sicrama Sayisi | Sayisi | Sigrama Adedi | Ara¢ — Gereg¢ | Arasi Dinlenme
1 4 6 - 10 10 io. Huni
p, Huni )
1 2 10 7 10 10 10 2 160 40 om kasa 1-2 dk.
3 5 8 10 10 10
1 4 6 - 10 10 i, Huni
p, Huni i
2 2 10 7 15 15 10 2 190 40 om kasa 1-2 dk.
3 5 8 15 10 10
1 3 1N - 15 10 o Huni
p, Huni i
3 5 7 8 10 15 10 2 170 40 om kasa 1-2 dk.
2 12 15 10
1 15 12 - 15 15 o Huri
p, Huni )
4 21 20 15 10 10 2 170 50 cm kasa 1-2 dk.
19 21 10 10
1 16 13 - 10 15 ip + Saglk
5 9 19 15 | 10 10 10 2 160 Topu, 40 cm, 1-2 dk.
20 22 15 10 50 cm kasa
121 22| - 10 10 i, Huni
6 16 20 17 | 15 10 10 2 160 40 cm, 50 cm 1-2 dk.
19 23 15 10 kasa
1 19 18b - 15 10 ip+Sa§;I|k
7 20 23 24 (15 15 10 2 180 Topu, 40 cm, 1-2 dk.
15 18a 15 10 50 cm kasa
1 24 17 - 20 20 200 |p’ Huni
8 20 18a 20 20 2 200 40 cm, 50 cm 1-2 dk.
19 18b 15 20 kasa

Not: Antrenmanlardaki her bir mekik ve bench press hareketi bir sicrama olarak kabul

edilmistir.

* Alistirma Tiiri stitunundaki numaralarin her biri antrenmanda kullanilan egzersizlerin nu-
maralarim belirlemektedir.
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Olciim Metotlan

Calismada belirlenen her parametre icin yapilan 8lciimler arastirmasinin kendisi tarafindan
6n ve son test olarak son asamada yapilmustir.

20 m. Mekik Kosu Testi:

Denekler spor salonunda 20 m’ lik belirlenmis mesafe arasinda test protokoliine uygun olarak
kaydedilmis bir kasetten ses uyarilarina uygun olarak kostular. Degerlendirme cetveli (shuttle
run testi) yardimiyla deneklerin max V O, degerleri (ml/kg/dk) hesaplandi®®.

Dikey Sicrama Testi:

Denekler isaretlenmis duvarda ulasabildigi yiikseklik ile cift ayak sicrayarak ulasabildigi
yiikseklik arasindaki fark (cm) olarak tesbit edildi®®.

Yatay Sicrama Testi:

Denekler yere isaretlenmis ¢izginin arkasindan, cift ayak ile ulasabildigi en uzak noktaya
sicradi. Baslangic cizgisi ile sporcunun cizgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe (cm) olarak
tesbit edildi®**?.

30 m Siirat Testi:

Denekler spor salonunda 30 m’ lik mesafeyi maksimal efor harcayarak, baslama komutu
verilmeksizin kostular. Kosulan siire " Hanhart Amigo" marka kronometre ile saniye cinsinden
tesbit edildi®?.

Esneklik Testi

Denekler yere oturup ciplak ayak tabanlari diiz bir sekilde test sehpasina dogru uzanp dizleri
bitkkmeden eller viicudun 6niinde olacak sekilde uzanabildigi kadar éne dogru uzandilar. Esneklik
sehpasi {izerindeki cetvelde uzanilan en uzun mesafe esneklik degeri olarak kabul edildi‘2®.

Laboratuvar Olgiim Metotlar
Boy - Agirhik Olciimii :

Deney ve kontrol Grubuna ait deneklerin boy 6lciimleri ciplak ayakla, ecza tipi boy &lciim
aleti kullanarak viicut agirliklan ise ecza tipi baskilil ile tizerlerinde sadece sort ve tisért kalacak
sekilde soyunduktan sonra dlciilmiistiir.

istirahat Kalp Atis Sayisinin Tespiti (IKAS):

Deneklerin kalp atim sayisi yatar pozisyonda 2-3 dakika dinlenmeden sonra streteskop
kullanarak dinleme metodu ile (auscutation) kaydedildi®®.

47




Gazi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi (Gazi BESBD), VIII (2003), I : 41 - 52

Viicut Yag Yiizdesi Olciimii:

Deri alt1 yag dlciimii 0- 60 mm kalinlik élcer Skinfold Kaliper ile tespit edilmistir. Olciimler
Suprailiak ve iist bacak olmak iizere iki bélgeden alinmustir. Olciimlerin degerlendirilmesi Polak
ve arkadaglari, viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi formiilleriyle hesaplanmistir®®.

Viicut Yogunlugu (gr/ml) = 1.0852 — 0.0008 (subrailiac SF) — 0.0011 (Bacak SF)
Anaerobik Giic Olciimii :

Anaerobik gii¢ 6l¢limleri, dikey sicrama testi (Sargent Jump) ile yapilmistir. Bu dlctimde
denegin ayakta uzanabildigi nokta ile sicrayarak dokunabildigi nokta arasindaki mesafe cm olarak
kaydedildi. Ayrica deneklerin, hassas bir terazi ile viicut agirliklan élciildii. Asagidaki formiil ile
Anaerobik glic hesaplamasi yapildi”*29.

P=+4-9 (W))VD

P= Anaerobik gii¢ (kgm/sn)
W= Viicut Agirhgr (kg)

D = Sicrama Mesafesi (cm)
V4.9 = Standart Zaman (sn)
istatistiksel Analiz:

Calismada deney ve kontrol gruplarinin, antrenmanlar éncesi ve sonrast gelisim farkhliklarinin
tespiti i¢cin, gruplarin test sonuclarinin aritmetik ortalamalari(X) ve standart sapmalar: (s.d.)
hesaplanmistir. Bagimli ve bagimsiz gruplarda aritmetik ortalamalar arasi fark t-testi ile kontrol
edilmistir. Sonuglarin 0,01 ve 0.05 6nem seviyesinde anlamli olup, olmadigi arastirilmistir.
[statistiksel islemler SPSS paket programiyla ve gruplarin normal dagihim gésterip gostermedigi
ise Kolmogorov Smirnov normal dagilim testi ve varyanslarin homojenlik testi ile yapilmustir.

BULGULAR:

A - B - C (A: Cabuk kuvvet Grubu, B : Pliometrik Grubu, C: Kontrol Grubu) Gruplarinin
antrenman 6ncesi ve antrenman sonrasi olarak aritmetik ortalamalar ve bunlar arasindaki farklar
Tablo 2’de gosterilmistir.
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Tablo 2: Tiim Gruplarin Antrenman Oncesi ve Sonras: Degerlerinin Karsilastirilmasi

GRUPLAR A GRUBU B GRUBU C GRUBU

Olgiimler Ant. | Ant. | % P Ant. | Ant. | % P Ant. | Ant. | % P
On. |Son. | Fark On. | Son. | Fark On. | Son. | Fark

Boy (Cm.) 182 | 182 | - 185|185 | - 177 [ 177 | -

Viicut Agirhigi (Kg.) 68.07 [66.66 | 1.41 *73.53|71.73| -1.8 *| 65.87|65.53| 0.33 | 0.31
+71|%£59 0.019| 52| 5.8 0.026| +79 | £8.1

isti.Kalp.At.Sa.(IKAS) | 67.07 |64.67 | -2.4 **|70.67|68.60 | -2.07 **1 67.33|65.67| -1.67 *
7.1 [£6.22 0.004| +5.7| £4.9 0.002| £4.8| 4.7 0.000

Dikey Sicrama (Cm.) | 43.40 |51.87 | 8.47 **|47.33|56.07 | 8.73 **| 42.07 | 43.00| 0.93 *
+3.48|£3.6 0.000| £7.1 | £5.1 0.00( £5.7 | £5.6 0.021

Yatay Sicrama (Cm.) |170.53182.47| 11.93 **[179.00(192.47| 13.47 **1173.93|176.20| 2.27 b

+6.9 |+£6.6 0.000| +76|+7.2 0.000| £5.1 | £5.4 0.000
30 M. Siirat (Sn) 4.31 | 4.07 | -0.24 **| 3.99 | 3.73 | -0.26 **| 425 | 4.21 | -0.05 *
+0.4|+03 0.000| 0.1 [£0.01 0.000| £0.3 | +£0.3 0.014
Esneklik (Cm.) 29.53 |130.20 | 0.67 | 0.39|32.27(36.00| 3.73 **130.00(30.60| 0.6 | 0.70
+3.6 |51 +53(+6.6 0.000| +£3.7 | £3.1
Anaerobik Gii¢ 65.44 |76.62 | 11.18 **|76.86|89.03|12.17 **161.09(62.10| 1.02 | 0.58
(Kg-m./Sn.) +9.3 |£10.0 0.000 |+ 11.3|£10.9 0.000| £6.9 | £9.4
20 m Mekik (Sn) 68.79 | 70.57 | 1.79 **161.71|64.39| 2.68 **| 64.87|66.55| 1.68 .
77 |+7.4 0.003| £6.3|+£6.3 0.000| £7.0| £6.8 0.000
Viicut yogunlugu 1.06 | 1.07 | 0.01 **11.07 | 1.07 | 0.00 **| 1.07 | 1.07 | 0.00| 0.72
(gr/ml.) +£0.0 |£0.0 0.000| £0.0 | £0.0 0.000| £0.0 | £0.0
Viicut Yag Yiizdesi 15-95 | 11-80 | -4.15 **112.99(11.68 | -1.31 *112.47]11.91| -0.56| 0.48
+52|+3.9 0.000| +3.7 | £3.6 0.000| £3.8 | £3.9

Yagsiz Viicut Agirhgr | 56-75 |58-66 | 1.92 **163.99(63.34| -0.65| 0-38| 58.01|57.65| -0.35| 0-40
42 |x42 0.000| +5.4 | +£5.5 +6.7| 6.9

*P<0.05, **P<0.011
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TARTISMA VE SONUC

15-16 yas grubu basketbolculara 8 hafta siireyle ve 3 giin uygulanan cabuk kuvvet ve
pliometri antrenmanlarinin, sporcularnn fiziksel ve fizyolojik &zelliklerine etkilerini tespit etmek
amaci ile arastirma yapildi. 8 hafta siire sonucunda deney grubu (cabuk kuvvet) sporcularindan
viicut agirhg, viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesi dlciimlerinde anlaml azalma tespit edilmistir.
Bu azalma viicut agirhgr agisindan (p<0.05) viicut yogunlugu ve viicut yag yiizdesi icin ise
(p<0.01) diizeyindedir. Yagsiz viicut agirhginda, cabuk kuvvet calismas: uygulanan grupta
anlaml artis tespit edilmistir. (p<0,01) Diger iki grupta aym parametreler icin anlamh degisiklige
rastlanmamustir.

Gearon® 1987 vilinda kuvvet calismasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmistir.
8 hafta ¢alisma sonunda viicut agirhiginda ve yagsiz viicut kiitlesindeki degismeyi (p<0.05) anlamh
bulmustur. Sailors15 yas ortalamalar1 12.6 ve 24.0 olan erkek denekler {izerinde uyguladig
agirlik calismast sonunda viicut agirhigindaki degismeyi anlaml bulmustur (p<0.01). Kolej cagindaki
erkek ve bayanlara yapilan kuvvet calismasinda, toplam viicut agirhiginda ¢ok az veya hic
degisme olmadid, viicut yagi ve yagsiz viicut agirhginda anlamh azalma tespit edildigi literatiirde
belirtilmektedir®®.

Calismamizda yagsiz viicut agirhd disinda, pliometrik ve ¢abuk kuvvet calismast yapan
gruplarin degerleri istatistiksel acidan ayni diizeydedir. Kuvvet calismalarinin kas kiitlesinde artisa
neden oldugu yapilan calismalarda belirtilmektedir®*!2, Pliometrik calismalan da kuvvet gelisimine
yonelik antrenman metodu olmasina ragmen, genelde sporcunun kendi viicut agirhd ile yaptig
cahismalar yagsiz viicut agirhgmna cabuk kuvvet cahismalan kadar énemli oranda etki etmedigi
stylenebilir.

Sporcularin 8 hafta siiresince yaptiklari calismalar sonucunda deney grubunda dikey sicrama,
anaerobik gii¢, yatay sicrama ve 30 m. siirat parametrelerinde anlamh degisiklikler tespit
edilmistir (p<0.01). Kontrol grubunda ise dikey sigrama ve 30 m. siirat parametrelerinde
anlamli degisiklik tespit edilmistir (p<0.05). Yatay sicrama parametresinde anlamli degisikliklere
rastlanmistir (p<0.01). Anaerobik giicte de artis olmus ancak anlamh bulunmamustir.

Brawn ve arkadaslan® ,yas ortalamalari 15 olan 26 erkek dgrenciye haftada 3 giin 3x10
tekrar ile 12 hafta siireyle uyguladiklari pliometrik antrenman sonucunda, dikey sicrama
degerlerinde 7.3 cm artis tespit etmis ve sonug, p<0.05 diizeyinde anlamli bulunmustur.
Onder®™, 18-19 vas grubu askeri égrenciler tizerinde yaprmus oldugu 8 haftahk cabuk kuvvet
cahismalarini 3 giin uygulamis, dikey sicrama acisindan anlaml gelismeler tespit etmistir
(p<0.01). Cicioglu®,14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi pliometrik antrenman
sonucunda yatay sicrama degerini antrenman éncesi 2.03 m, antrenman sonrast 2.11 m olarak
bulmustur.
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Basketbolda basari icin sicrama 6zelliginin én plana ¢ikmast sonucu antrenmanlarda sicrama
kuvvetinin gelistirilmesi amaclanir olmustur.Literatiirde sicrama kuwveti, sporcunun miimkiin
oldugu kadar uzaga (vatay) ve yiiksege (dikey) sicramasi olarak tammimlanmaktadir.Bu ise bacak
kaslarinin giicline, patlayict kuvvetine, sicrama teknigine baghdir®-'29,

Deney gruplarinda, sportif performans acisindan elde edilen sonuclar literatiir bilgileri ile
desteklenmektedir. Cabuk kuvvet ve pliometrik calismalarinin diger arastirmacilar tarafindan da
belirtildigi gibi anaerobik &zellige etkili oldugu stylenebilir. Kontrol grubundaki yatay sicrama,
dikey sicrama, 20 m. mekik, 30 m. siirat ve IKAS degerindeki artis, teknik antrenmanlarin
etkisi olarak kabul edilebilir.Elde edilen bu artiglara ragmen anaerobik giicte anlamh artisa
rastlanmamuistir. Calismalar sonucunda; pliometrik grubunun esneklik parametresinde artis
(p<0.01) seviyesinde anlam ifade etmektedir. Cabuk kuvvet ve kontrol grubunda artis olmus
ancak anlamh bulunmamustur.

Arastirmanin sonucu, 8 hafta siireyle yapilan ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlarinin,
sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerine etkili oldugunu géstermektedir.
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