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OZET

Bu calismanin amaci; 8 hafta farkli tirde uygulanan c¢abuk Kkuvvet antrenmanlarinin 15-17 yas erkek
basketbolcularin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine etkilerini tespit etmektir. Arastirmaya 12 ek agirlik
ile, 12 kendi viicut agirligi ile ¢alisan ve 12 kontrol grubu olmak lzere 36 kisi katilmistir. Deney gruplari 8 hafta
sdresince haftada 3 glin ¢cabuk kuvvet ile birlikte teknik antrenman yapmslardir. Kontrol grubu ise haftada 3
glin teknik antrenman yapmstir. Deneklerden elde edilen veriler; 6n ve son testlerin aritmetik ortalamalar (x),
standart sapmalari (SS), yizde degisimleri (%) tek ydnli varyans analizi testi ile SPSS 10.0 paket programinda
istatistiksel olarak degerlendirilmistir.

Bu ¢alismanin sonucunda, viicut yag ylzdesi kendi viicut agirligi ile ¢alisan grupta kontrol grubuna gére
anlamli derecede degisim géstermistir (p<0.05). Kendi viicut agirligiyla ve ek agirlik kullanarak calisan gruplar
arasinda dikey sigrama ve durarak ¢ift ayak uzun atlama degerleri agisindan anlamii farklilik tespit edilmemistir
(p>0.05). Dikey sigrama performansi ek agirlikla ¢alisan grupta, kontrol grubuna gére anlamli bulunmustur
(p<0.05). Durarak uzun atlama testinde hem kendi viicut agirligi ile hem de ek agirlikla ¢alisan grubun degerleri
kontrol grubuna gdre anlamli degisim gdstermistir (p<0.05). Saglik topunu cift elle 6ne atma test sonuglarina
gére ek agirlik kullanilarak galisan grubun degerlerindeki degisim, kendi viicut agirligi ve kontrol grubuna gére
anlamh bulunmustur (p<0.05). Istirahat kalp atim sayisi, ¢ift ayak kasaya sicrama, 30 m siirat ve 30 sn mekik
degerlerindeki degisimlerde anlamli fark tespit edilmemistir (p>0.05).
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THE EFFECTS OF DIFFERENT EXPLOSIVE POWER
TRAININGS ON THE PHYSICAL AND PHYSIOLOGICAL
PARAMETERS OF MALE BASKETBALL PLAYERS IN
15-17 AGES GROUP

SUMMARY

The purpose of this study was to compare 8 weeks different explosive strength training program on some
physiological and physical parameters of 15- 17 years old male basketball players. 36 players, as experimental
group 12 players trained with loading, 12 players trained with their own body weight, 12 players as control gro-
up have contributed to this research. The experimental groups performed both explosive strength training and
technical training for a period of 3 days a week for 8 weeks. However, control group only performed the techni-
cal training during this time. In order to evaluate the results, the arithmetic average of the pre and post training
tests (X) and standard deviation, percentage variation and ANOVA tests were made by using S.P.S.S 10.0
statistic program.

At the end of the training, according to the result of body fat percentage the significant difference was found
between the own body weight group and the control group (p<0.05). Between experimental groups, there
were no significant differences according to vertical jump and horizontal jump (p>0.05). But, their values were
significantly higher than control group (p<0.05). However; in respect to vertical jump only loading group
significantly performed higher values than control group (p<0.05). Moreover, loading group performed
significantly higher scores than own body weight group and the control group according to medicine ball test
(p<0.05). But, there were not significant differences among groups in respect to RHR (resting heart rate), box
jumps by both legs, 30 m sprint and 30 s shuttle tests (p>0.05).

Key Words: Basketball, Explosive Power, Physical Qualities.

GIRIS VE AMAC

Basketbol, dinyada ve tlkemizde her gecen giin buyik bir hizla gelisen ve vyayilan,
popiilaritesini daha da artiran ve her yasta insanin gonliinde taht kuran, seyir zevki ¢ok fazla
olan spor dallarindan biridir. Basketbolun egitici olmasimin yaninda, miicadeleyi gerektirmesi,
skorun ¢ok kisa zaman dilimlerinde degisebilirligi bu spora duyulan ilginin her gecen giin
artmasina neden olmustur®®.

Basketbol; siirat, kuvvet, dayaniklilik gibi fizik giiciine dayah &zellikleri gerektirmenin yaninda,
daha kiiciik yaslardan itibaren diizenli bir sekilde teknik ve taktik calismay: da gerektirir. Teknik
ve taktik elementlerin oyun icerisinde degisen ve ani olusan pozisyonlarda uygulama zorunlulugu,
koordinasyon ve reaksiyon gibi 6zelliklerin gelisiminde biiyiik bir etkendir. Kondisyonel
ozelliklerden cabuk kuvvet basketbol performansinda énemli belirleyicilerdendir. Bircok
cabuk kuvvet gelistirme calismalarinda kastaki gerilme kisalma doéngiisiiniin gelistirilmesi
amaclanmaktadir. Bu tip calismalarda amac daha ekonomik ve etkili bir egzantrik evrenin
saglanmasidir. Ancak, cabuk kuvvetin gelistirilmesinde kullarilan antrenman yaklasimlari arasinda
kapsam ve etki bakimindan farkhliklar olabilmektedir®.
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Bu arastirmanin amaci, 15-17 yas arasi erkek basketbolcularda farkli metotlarla (ek agirhk
kullanilarak ve kendi viicut agirliklar: ile) uygulanan 8 haftalik cabuk kuvvet calismalarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisinin belirlenmesidir.

MATERYAL ve METOD
Arastirma Gurubu Ozellikleri

Arastirmaya katilan 3 grup (Deney 1, Deney 2 ve Kontrol) 36 sporcudan olusmustur.
Sporcular, TED Ankara Koleji basketbolcularindan goniilliiliik esasina goére olusturulmus ve
gruplara konu hakkinda bilgi verilerek motive edilmistir.

Deney Grubu 1 (Ek Agirlik kullamlarak) ile yapilan calismaya katilanlarin yas ortalamasi
15.75 yil, boy uzunlugu ortalamas1 186.67 cm, viicut agirhg ortalamast 78.17 kg.’dir. Sporcular
diizenli olarak 5 yildir basketbol oynamaktadirlar.

Deney Grubu 2 (Kendi Viicut Agirhgy) ile yapilan calismaya katilanlarin yas ortalamasi
15.42 yil, boy uzunlugu ortalamast 181.17 cm, viicut agirhg: ortalamas: 71.33 kg. dir. Sporcular
5 vildir diizenli basketbol oynamaktadirlar.

Kontrol grubu ile yapilan calismaya katilanlarin yas ortalamast 15.75 wil, boy uzunlugu
ortalamast 176.67 cm, viicut agirhg ortalamasi 68.50 kg.’dir. Kontrol grubundaki sporcular bu
stire icerisinde kendi basketbol antrenmanlarina devam etmisler ve bu gruba 6zel bir antrenman
metodu uygulanmamustir.

Deney gruplarina 8 hafta boyunca, haftada 3 giin cabuk kuvvet calismalarin1 iceren
antrenman programi ile beraber teknik antrenman programi, kontrol grubuna ise, 8 hafta
siiresince haftada 3 giin teknik antrenman programi uygulanmustir.

Alan testleri ve laboratuar testleri yapilmadan énce deneklere bilgi verilerek motivasyon
saglanmustr.

Olciim Metotlan
Laboratuar Olciim Metotlar:
Boy ve Agirhk Olciimii

Deney ve kontrol grubuna ait sporcularin boy uzunluklar, ¢iplak ayak ile Holtain marka sta-
diometre boy &Slctim aleti kullanilarak; viicut agirliklar ise, {izerlerinde sadece sortla TANITA
marka tart1 ile dlctilmiistiir.

istirahat Kalp Atim Sayisinin 6lgﬁlmesi (iKAS)

Deneklerin kalp atim sayilan, yatar pozisyonda 10 dk dinlenmeden sonra steteskop kullanilarak
dinleme metodu ile kaydedilmistir. Test, 09.00 — 10.00 saatleri arasinda uygulanmis ve 1 dk
stiresince dl¢ilmiistir.
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Viicut Yag Yiizdesi Olciimii

Deri alt1 yag dlciimii 0-60 mm kahnhg: dlcen Holtain marka skinfold kaliper ile test edilmistir.
Olciimlerde, subscapula ve iist bacaklar olmak iizere 2 bilgeden deri kivrim kalinliklar (DKK)
alinmustir. Olciimlerin hesaplanmasinda, Sloan ve Weir'in erkekler icin viicut yogunlugu, viicut
yag yizdesi formiilleri kullanilmistir®?.

Viicut Yogunlugu, gm/ml = 1.1043 - 0.00133 (bacak DKK) — 0.00131 (subscapular DKK)
Yag %’si = (4.57 /yogunluk — 4.142) . 100

Motorik Spor Testleri Olciim Metotlan

Dikey Sicrama Testi

DenekKlerin, isaretlenmis duvarda ulasabildikleri yiikseklik ile ¢ift ayak sicrayarak ulasabildikleri
yiikseklik arasindaki fark cm cinsinden hesaplanmis ve iki 6lciim yapilarak en iyi deger
kaydedilmistir.

Durarak Uzun Atlama Testi

Denekler isaretlenmis cizginin gerisinde, cift ayak ile en uzak mesafeye atlamaya
cahismiglardir. Baslangi¢ ¢izgisi ile sporcunun cizgiye en yakin birakhidi iz arasindaki mesafe cm
cinsinden 6l¢tilmiis, iki 6l¢lim yapilarak en iyi deger kaydedilmistir.

30 m Siirat Testi

Denekler, spor salonunda 30 m.lik belirlenmis mesafeyi baslama komutu verilmeksizin
kosmuslardir. Siire PRO SPORT TIMER (Tiimer Elektronik) fotoselle saniye cinsinden tespit
edilmis ve sporcuya iki hak verilerek en iyi zamam kaydedilmistir.

Saglik Topunu Cift Elle One Atma Testi

Denek saglik topunu, sabit bir mesafede, ayaklar ayni hizada olarak, kollar1 geriye gétiirmek
sureti ile kuvvet alip éne dogru cift elle atar. Sonu¢ cm cinsinden tespit edilir®®. Olciimler iki
kez yapilarak en iyi deger kaydedilmistir.

Mekik Testi

Denek, sirt iistii yatar ve eller ensede Kilitlenir. Bacaklarin yerde sabitlenmesine yardimci
olunur. 30 sn siire ile gdgiis bacaklara yaklastirilir ve acilir. Her hareket bir puan olarak
degerlendirilir® 9.

Cift Ayak Kasa Sicramasi Olciimii

50 cm vyiiksekligindeki kasa sabit bir yere dayanmis durumdadir. Bu kasaya sporcu 30 sn
stire ile stirekli sigrayarak iner ve ¢ikar. Her sicrama bir puandir.
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Istatistiksel Analiz

Bu calismada Deney 1, Deney 2 ve Kontrol gruplarinin antrenman éncesi ve sonrast

test degerlerinin aritmetik ortalamalan (x), standart sapmalari (SS) ve ayrica gelisim yiizdeleri
hesaplanmustir. Gruplarin gelisim farkhliklarinin tespiti icin antrenman éncesi ve sonrasi verilerinin
fark degerlerinin ortalamasina tek yonlii varyans analizi testi uygulanmustir. Farkh grubun
belirlenmesinde Tukey HSD testi kullanilmistir. Sonuglarin 0.01 ve 0.05 6énem seviyesinde
anlamh olup olmadigi arastinlmustir. Istatistiksel islemler SPSS 10.0 paket program ile yapilmustir.

Antrenman Programlan
Ek Agirhk ile Cabuk Kuvvet Antrenman Programm

Ek Agirlik kullanan calisma grubuna uygulanan tekrar metodu ile yapilan istasyon calismast
ve uygulanis sekli asagida gosterilmistir:

Uygulama Gruplari : 12 Erkek
Uygulama Siiresi : 8 hafta
Haftalik Antrenman sayis1  : 3

Toplam Antrenman sayist  : 24

Tempo : Patlayiax
Yiiklenme Stiresi :30 sn
Setler Arasi Dinlenme : vaklastk 2-5 dk tam dinlenme ilkesi

Hareketler Arasi Dinlenme : 30 sn

Set Sayist : 2-3

Agirhik Yiklenme Siddeti  : Max % 30-50
Tekrar Sayist : yaklastk 15 tekrar

Calismalar éncesi ve sonrast sporculara 20 dakika 1sinma ve germe-yumusatma jimnastigi
vaptirilmistir.

Ahstirma 1: halter omuzda tam oturup kalkma. (Squat)

Ahstirma 2: bankta sirtiistii yatar durumda agirhklarla kollar ortadan asag: yukar: germe.
(Pull- Over)

Ahstirma 3: Sehpaya Cikis; agirliklar omuzda tek ayak sehpaya cikarak diger ayag: karna
dogru cekme.
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Ahstirma 4: bank iizerinde sirtiistii yatar durumda, halterle kollan dikey biikme germe.
(Bench- Press)

Ahstirma 5: halter omuzda 90-100 derece oturup kalkma.

Alstirma 6: bankta oturma durumunda, halter ense arkasinda kollar1 biilkme germe.
(Ense- Press)

Ahstirma 7: ayakta omuzda agirhikla, dizleri kosu pozisyonunda karina dogru cekme.
(Skipping)

Ahstirma 8: ayakta halter gogiis tizerinde, capraz adim alarak halteri yukari asag: germe.
(Gogtis- Pres)

Kendi Viicut Agirh@ ile Cabuk Kuvvet Antrenman Programm

Kendi Viicut Agirligi ile antrenman yapan ¢alisma grubuna uygulanan tekrar metodu ile ya-
pilan istasyon calismasi ve uygulanis sekli asagida gosterilmistir:

Uygulama Gruplan : 12 Erkek

Uygulama Siiresi : 8 hafta

Haftalik Antrenman sayist  : 3

Toplam Antrenman sayist  : 24

Tempo : Patlayici

Yiiklenme Stiresi : 30 sn

Setler Arasi Dinlenme : vaklastk 2-5 dk tam dinlenme ilkesi

Hareketler Arasi Dinlenme : 30 sn
Set Sayist : 2-3
Tekrar Sayist : kaylastk 15 tekrar

Calismalar éncesi ve sonrast sporculara 20 dakika 1sinma ve germe-yumusatma jimnastigi
vaptirilmistir.

Ahstirma 1: Slalom Dribling; engeller arasinda slalom yaparak ve el degistirerek dribling
calismast.

Ahstirma 2: Sprint Skipping; savunma pozisyonunda, kollar yanda a¢ik ayak ucunda
cabuk ve kisa sekmeler (kekeleme).

Ahstirma 3: Engel Sicrama; 50 cm yiiksekligindeki engellerin {izerinden dizleri gégse
cekerek sicrama.
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Ahstirma 4: Dribling + Sag — Sol Turnike; Uc say1 cizgisinin iki tarafindaki basket toplar
ile dribling + turnike atis1 yapma.

Ahstirma 5: Dizleri Gégse Cekme; Dizleri gégse dogru ¢cekerek bulundugu yerde sicrama.
Ahstirma 6: Sinav; Yerde sinav ¢alismasi yapma.

Alhstirma 7: Siiperman Drill; Topu panyamin bir tarafindan diger tarafina atarak ribound
alma ve ayni hareketi ters taraftan yapma.

Ahstirma 8: Mekik; Minder iizerinde sirtiistii yatarak mekik hareketi yapma.
Ahstirma 9: Ip Atlama; Komutla cift ayak tek ayak ip atlama.

Ahstirma 10: Kayma Adimi ile Orta Sahaya Git-Gel; Savunma pozisyonunda orta sahaya
kayma adimt ile gidip gelme.

Ahstirma 11: Sirt Pozisyonunda Basket Topunu Duvara Atma; Y{ziistli yatar pozisyonda
cift elle basket topunu duvara atip yakalama.

Ahstirma 12: Tiimlesik; Yerde sinav pozisyonu alma ve dizleri biikerek yerden yukari
dogru sicrama.

BULGULAR

Ek agirhkl ve kendi viicut agirhdi ile yapilan cabuk kuvvet antrenmanlarinin fiziksel
ve fizyolojik parametrelere etkisini tespit etmek amaciyla yapilan bu calismada, elde edilen
veriler tablolar halinde verilmistir.

Tablo 1: Arastirmaya Katilan Deneklerin Demografik Ozelliklerinin Dagilimi

DENEY GRUBU 1 DENEY GRUBU 2 KONTROL GRUBU

(")Igilmler (n=12) (n=12) (n=12)

X +SS X £SS X+ SS

Ant.Onc. | Ant.Son.| t Ant.C")nc.| Ant.Son.| t Ant.c")nc.| Ant.Son.| t
YAS (Y1) 15.75+0.75 15.42 £ 0.79 5.75+£0.75
BOY (cm) 186.67 187.08 | -2,803* | 181.17 182.42 | -4.103* | 176.67 177.08 -2.159
UZUNLUGU +9.38 +9.35 +9.26 +8.66 +10.59 | #10.21
vicuTt 78.17 79.33 -4.311* | 71.33 7250 | -2.382* 68.50 70.92 | -6.071*
AGIRLIGI (kg) | #6.52 +6.58 1261 | +13.08 1259 | +12.38
*P<0.05, **P<0.01
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Deneklerin demografik dlciimleri incelendiginde; boy uzunlugu ortalamalari deney grubu 1
ve 2’de anlaml artarken (p<0,01), kontrol grubundaki artis anlaml bulunmarmstir. Viicut agirhg
ortalamalarinda ise; deney grubu 1, kontrol grubu (p<0,01) ve deney grubu 2’de (p<0,05)
anlamh artislar tespit edilmistir.

Tablo 2: Arastirmaya Katilan Deneklerin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Fizyolojik Olciimleri-
nin Aritmetik Ortalamalar: ve Standard Sapmalarinin Dagilimi

DENEY GRUBU 1 DENEY GRUBU 2 KONTROL GRUBU
Olgiimler (n=12) (n=12) (n=12)
X£SS X*SS X +8S
OLCUMLER AD AS Ab AS A0 AS
VYY (%) 8.58 8.15 8.26 7.21 9.36 9.42
+1.18 +1.22 +0.73 +0.90 +3.74 +3.03
iIKAS (atm/dk) 70.33 67.67 70.33 69.25 70.83 70.17
+518 +3.20 +2.67 +£4.20 +9.77 +6.86
DIKEY SCR 56.25 59.42 52.00 54.00 46.75 47.33
(cm) +7.16 +6.95 +6.42 +5.80 +9.55 +9.40
UZUN ATL 198.75 203.67 189.58 194.33 188.00 189.83
(cm) +21.94 +20.12 +11.38 +11.56 +15.24 +14.76
CiFT AYAK 29.50 30.58 30.00 30.33. 29.58 29.58
KASA S. (cm) +2.84 +2.71 +4.00 +3.52 +6.01 +5.90
30 m SURAT 4.30 4.26 4.54 453 5.22 5.22
(sn) +0.20 +0.26 +0.24 +0.25 +0.38 +0.45
SAG.TOP 7.65 7.96 7.56 7.71 7.23 7.26
(cm) +0.58 +0.60 +0.76 +0.70 +1.24 +1.27
30 sn MEKiK 27.75 30.00 27.67 29.17 2458 25.42
(adet) +2.42 +217 +2.84 +2.76 +3.34 +4.58
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Tablo 3: Antrenman Oncesi ve Sonrasi Olciimlerinin Fark Degerleri icin Tek Yénlii Varvans
Analizi Testi Sonuclarinin Dagilim

OLCUMLER DEGiSiM KAYNAGI KT sD KO F P
Gruplar Arasi 7.587 2 3.794

VYY (%) Grup ici 18.409 33 0.558 6.80** 0.003
Genel 25.996 35
Gruplar Arasi 26.722 2 13.361

iKAS (atim/dak.) | Grup igi 510.250 33 15.462 0.864 0.431
Genel 536.972 35
Gruplar Arasi 40.167 2 20.083

DIKEY SCR. (cm) | Grup ici 116.583 33 3.533 5.68** 0.008
Genel 156.750 35
Gruplar Arasi 72.167 2 36.083

UZUN ATL. (cm) Grup ici 246.833 33 7.480 4.824* 0.015
Genel 319.000 35

CiFT AYAK Gruplar Arasi 7.389 2 3.694

KASA SCR. Grup ici 65.583 33 1.987 1.859 0.172

(adet) Genel 72.972 35
Gruplar Arasi 0.0105 2 0.0052

30m SURAT (sn) | Grup ici 0.766 33 0.0232 0.226 0.799
Genel 0.777 35

SAGLIK TOPU Gruplar Arasi 0.469 2 0.235

ATM (cm) Grup ici 0.739 33 0.0223 10.48* 0.001
Genel 1.208 35

30sn MEKiK Gruplar Arasi 12.056 2 6.028

(adet) Grup ici 88.917 33 2.694 2.237 0.123
Genel 100.972 35

*P<0.05, **P<0.01
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Tablo 4: Arastirmayva Katilan Deneklerin Antrenman Oncesi ve Antrenman Sonrasi Olciimleri-
nin Farklarinin Aritmetik Ortalamalari, Standart Sapmalari, % Olarak Gelisimleri ve Tukey
HSD Testi Sonuclarinin Dagilimi

DENEY GRUBU 1 DENEY GRUBU 2 KONTROL GRUBU
(n=12) (n=12) (n=12)

OLCUMLER X Sds % X Sds % X SdS | % P
VYY (%) 0.43 | 0.36 | -5.00 | 1.05 | 0.72 | -12.66| -0.07 | 1.00 | 2.90 | *b
iKAS (Atim/dak) 267 | 405 | -350 | 1.08 | 3.40 | -1.53 | 0.67 | 4.29 | -0.45
DIKEY SCR (cm) 317 | 229 | 5582 | -2.00 | 1.60 | 4.07 | -058 | 168 | 1.27 | *a
UZUN ATL (cm) 492 | 268 | 260 | 475 | 299 | 252 | -1.83 | 252 | 1.01 |*a,*b
CIiFTAYAKKSCR.(adet) | -1.08 | 1.78 | 392 | -0.33 | 1.15 | 1.39 | 0.00 | 121 | 0.26
30m SURAT (sn) 0.038 | 0.11 | -0.93 | 0.01 | 0.14 | -0.19 | -0.003| 0.194 | 0.007
SAG.TOP.ATM. (cm) | -0.30 | 0.06 | 4.04 |-0.15 | 0.09 | 214 | -0.03 | 0.24 | 0.40 |*a,*c
30s MEKIK (adet) 225 | 075 | 826 | -1.50 | 1.17 | 557 | -0.83 | 2.48 | 3.30

*P<0.05,

a. deney grubu 1, kontrol grubundan anlamli diizeyde farklidir.
b. deney grubu 2, kontrol grubundan anlamli diizeyde farklidir.
c. deney grubu 1, deney grubu 2'den anlamh dizeyde farkhdir.

TARTISMA ve SONUC

Bu calisma, yaslani 15-17 olan basketbolculara 8 hafta siire ile haftada 3 giin uygulanan
ek agirlikli ve kendi viicut agirhig ile yapilan cabuk kuvvet antrenmanlarinin fiziksel ve fizyolojik
parametrelere etkisini tespit etmek amaciyla yapilmistir. 8 hafta sonucunda sporcularin antrenman
oncesi ve sonrasi viicut agirhigi ortalamalart deney grubu 1’de (p<0.01), deney grubu 2’de
(p<0.05) ve kontrol grubunda (p<0.01) anlamhdir. Arastirma sonuglar1 bu yas dénemindeki
cocuklanin biiyiime ve gelismelerine paralel olarak, viicut agirhklarinda artis oldugunu
gostermektedir®?,

Viicut yag yiizdesi icin anlamh fark sadece deney grubu 2 ile kontrol grubu arasinda tespit
edilmistir (p<0.05). Bu fark ¢abuk kuvvet antrenmanlarinin ézelliginden kaynaklanabilir. Diger
iki grupta anlaml degisiklige rastlanmamustir. Yapilan bir calismada kuvvet sporcularinda
derialt1 yag tabakasinin azaltilmasina yonelik antrenmanlarda tekrar sayisimin fazla olmasi
gerektigi bildirilmistir®.

Georon® 1987 yilinda kuvvet ¢alismasinin viicut kompozisyonuna etkisini arastirmustir.
8 haftalik calisma sonucunda yagsiz viicut kiitlesinde (p<0.05) degismeyi anlamh bulmustur.
Onder™, cabuk kuwvete yénelik istasyon calismalarnin, 18-19 yas grubu erkek égrencilerin
viicut agirhgina anlaml olarak etki ettigini saptamistir. Cimen®, 16-18 yas grubu masa teniscilere
uyguladigi cabuk kuvvet calismalari sonucunda sporcularin viicut yag yiizdelerinde anlamh
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(p<0.01) azalma meydana geldigini saptamistir. Anil®, 14-16 yas grubu bayan basketbolculara
uyguladigi pliometrik calisma sonucunda viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi ve yagsiz viicut
agirh@ degerlerindeki degisiklikleri (p<0.01) istatistiksel acidan anlamli bulmustur. Erol®, 16-18
yas grubu basketbolculara yaptirdign cabuk kuvvet calismalar1 sonucunda, antrenman éncesi
viicut yag viizdesi degerlerini 10.96, antrenman sonrasinda ise 9.69 olarak bulmustur. Bu
sonuglar, arastirmamuzla paralellik géstermektedir.

Tablo 4 incelendiginde antrenman 6ncesi ve sonrasi dikey sicrama dlciimlerindeki farklihgin
deney grubu 1 ile kontrol grubu arasinda oldugu saptanmstir (p<0.05). Sonuclar
degerlendirildiginde ek agirlikh cabuk kuvvet antrenmanin dikey sicrama parametresine etkili
oldugu, kendi viicut agirhigi ile yapilan cabuk kuvvet antrenmaninda ise ek agirhkh calisma
kadar olmasa bile ayni yonde bir egilim gosterdigi séylenebilir.

Brown® ve arkadaslar1 yas ortalamalan 15 olan 26 erkek 6grenciye haftada 3 giin, 3x10
tekrar ile 12 hafta siire ile uyguladiklar1 pliometrik antrenman sonucunda, dikey sicrama
degerlerinde 7.3 cm artis tespit etmis ve sonu¢ p<0.05 diizeyinde anlamh bulunmustur.
Al-Ahmad®, 14-16 yas grubu basketbolcular ile yaptigi 6 haftalik pliometrik antrenman
sonucunda, dikey sicrama degerlerini deney grubunda, kontrol grubuna gére anlamh bicimde
yiiksek bulmustur (p<0.05). Cimen®, yaptigi cabuk kuvvet calismasinda, dikey sicrama gelisimini
anlaml bicimde viiksek bulmustur (p<0.01). Onder®®, 18-19 vas grubu askeri égrenciler
{izerinde yapmis oldugu, 8 hafta ve haftada 3 giin uygulanan cabuk kuvvet antrenmani sonrast
dikey sicrama acisindan anlamh gelisme tespit etmistir (p<0.01). Bu sonuglart ¢calismamiz
desteklemistir.

Durarak uzun atlama ve Cift Elle Saghk Topunu One Atma gelisim farkliliklarina iliskin
tablo 3 incelendiginde gruplar arasinda anlamh fark oldugu saptanmustir (p<0.05). Tablo 4’de
ise bu farkin Durarak Uzun Atlama testinde ek agirlikh cabuk kuvvet antrenman grubu ve kendi
viicut agirhgyla cabuk kuvvet antrenman grubu ile kontrol grubu arasinda oldugu goriilmektedir
(p<0.05). Cift Elle Saghk Topunu One Atma testinde ise anlaml fark sadece ek agirhkl cabuk
kuvvet antrenman grubu ile kendi viicut agirhgyla cabuk kuvvet antrenman grubu ve kontrol
grubu arasinda tespit edilmistir (p< 0.05).

Cicioglu®, 14-15 yas grubu erkek basketbolculara uyguladigi pliometrik antrenman
sonucunda durarak uzun atlama degerindeki gelisimi istatistiksel a¢idan anlamli bulmustur
(p<0.01). Gemar™", 8 hafta siire ile 3 gruba yaptigi calismada, durarak uzun atlama degerle-
rinde agirhk calismasi grubu icin 11.2 cm, pliometri grubu icin 9.5 cm, kontrol grubu icin 5.0
cm.lik artis tespit etmisti. Bu artslar istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).
Senel®®, 13-16 yas grubu erkek &grenciler {izerinde yaptigi calismada antrenman gruplarinin
durarak uzun atlama kabiliyetlerinde anlamli sekilde antrenman sonrasinda yiikselme bulmustur
(p<0.01). Bu sonuglar arastirmamizla paralellik géstermektedir.

Istirahat Kalp Atim Sayist (IKAS), 30 sn Mekik Testi, 30 m Siirat, Cift Ayak Kasaya Sicrama
test verilerine bakildiginda gruplar da bir gelisimden s6z edilmesine ragmen bu gelismenin
istatistiksel olarak anlamhhk seviyesinde olmadigi tespit edilmistir ( p< 0.05).
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Sonug olarak; kendi viicut agirhdi ve ek agirhk kullanilarak yapilan 8 haftalik cabuk kuvvet
antrenmanlari, basketbolcularin incelenen fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerinde etkili
oldugu saptanmistir. Ayrica antrenmanlarda ek agirliklara yer verilmesi durumunda, bazi cabuk
kuvvet parametrelerindeki gelisimin daha da artacag: gézlemlenmistir.
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