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Oz

Bu calismanin amaci; 14-16 yas ergen kadin basketbolcularda 8 haftalik
pliometrik egzersizlerinin basketbolda sut isabeti ve denge Uzerine etkisinin

incelenmesidir.

Calismaya Van ilinde bulunan U-14 ve U-16 kategorisinde en az 2 yildir basketbol
oynayan 14-16 yas grubu toplam 25 gonulli sporcu katilmistir. Sporcularimizdan
biri gesitli sebeplerden bu galismaya katilamayip 24 sporcu ile ¢alisma devam
ettirilmistir. Bu sporcular 12 deney grubu 12 kontrol grubu olmak Uzere ikiye
ayrilmiglardir. Deney grubuna teknik-taktik antrenmanlara ek olarak 8 hafta sire
ile haftada 4 gun pliometrik antrenman programi uygulanmigtir. Kontrol grubuna
ise sadece teknik-taktik antrenman programi uygulandi. Deney ve kontrol grubuna
antrenman programlarina baslamadan 6nce 6n test dlgimleri yapildi. 8 haftalik
antrenman programi sonrasinda son test olgumleri yapilarak deney ve kontrol

gruplari arasinda ilk ve son test kargilastirmalari yapilmigtir.

Verilerin istatiksel analizi SPSS 23.0 paket programi kullanilarak yapildi. Arastirma
problem durumunu test etmek amaciyla olusturulan veriler herhangi bir
mudahalede bulunulmadan ilgili analiz programina aktarilmistir. Veri setinin

normal dagilim gosterip gostermedidi ilgili degerler incelenerek arastiriimig

Elde edilen bulgular sonucunda, degiskenlerin normal dagilima uygunlugu, goérsel
(Histogram ve olasilik grafikleri) ve analitik ydntemlerle incelenmistir. Bazi
parametrelerin literatiran belirttigi degerler esliginde normal dagildigi varsayilsa
da vyine ilgili literatirin o6rneklem buyUkligu baz alinarak gorsel grafiklerin
incelenmesi Onerisi dogrultusunda veri setinin normal dagiimadigina kanaat
getirilmistir. Bu dogrultuda arastirma hipotezleri test etmek icin deney ve kontrol
grubu arasindaki fakliliklarin tespiti igin Mann Whitney U Testi iki grubun da 6n test
ve son test sonuglarini degerlendirmek igin ise Wilcoxon isaretli Siralar Testi

uygulanmigtir. Kontrol grubunun, arastirma kapsaminda incelenen



parametrelerindeki degisimlerin sonuglarina gore turnike puani (Z: -2.332 p: .020)
ve toplam sut puani (Z: -2.066 p: .039) parametrelerinde son test verileri lehine
anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Deney grubunun ise ©n test ve son test
verilerinin incelenme sonuglarina gore grubun son test verileri lehine sut puani (Z:
-2.625 p: .009), turnike puani (Z: -2.388 p: .017), toplam sut puani (Z: -2.949 p:
.003) ve Mediumequilibrium Center (ML) (Z: -2.472 p: .013) parametrelerinde
istatistiki olarak anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Deney ve kontrol gruplarinin 6n
test sonuclarinda istatistiki olarak anlamli farkhlik tespit edilemezken bazi
parametrelerin (Sut puani, Toplam sut puani, Perimeter Lenght, Area Gap
Percentage, Medium Speed) son test sonuglarinda deney grubu lehine istatistiki

acidan anlamli farkhliklar gézlenmistir (p<.05).

Sonug olarak; uygun sekilde dizenlenen ve uygulanan pliometrik antrenmanlarin,
basketbolun gereksinimlerine ve antrenman hedeflerine uygun olarak sporcularin
performans bilesenlerinde anlamli gelismelere yardimci olacadi gézlemlenmistir.
Bu nedenle, basketbol sporcularinin antrenman programlarina bu tir ¢alismalarin

dahil edilmesinin faydali olacagi dusunuimektedir.

Anahtar s6zcukler: basketbol, pliometrik antrenman, denge, sut.



Abstract

The aim of this study is to investigate the effects of an 8-week plyometric exercise
program on shooting accuracy and balance in female basketball players aged 14-
16. A total of 25 voluntary athletes, who had been playing basketball for at least 2
years, participated in the study, which was conducted in Van, Turkey, within the U-
14 and U-16 categories. One athlete was unable to participate due to various
reasons, resulting in a total of 24 participants. The athletes were divided into two
groups: an experimental group and a control group, each consisting of 12
members. In addition to technical-tactical training, the experimental group
underwent a plyometric training program four days a week for eight weeks. The
control group only received the technical-tactical training program. Pre-test
measurements were conducted before the start of the training programs for both
groups. Post-test measurements were taken after the 8-week training program,
and comparisons were made between the initial and final test results of both

groups.

The statistical analysis of the data was conducted using the SPSS 23.0 software.
The data was transferred to the relevant analysis program without any intervention
to test the research problem. The normality of the data set was assessed through
visual (histograms and probability plots) and analytical methods
(Skewness/Kurtosis test results and Kolmogorov-Smirnov/Shapiro-Wilk test
results). Although some parameters were assumed to be normally distributed in
accordance with the literature , the analysis of visual graphs suggested, based on
sample size considerations from the relevant literature that the data set was not
normally distributed. Consequently, to test the research hypotheses, the Mann-
Whitney U Test was applied to identify differences between the experimental and
control groups, while the Wilcoxon Signed-Rank Test was used to evaluate the

pre-test and post-test results of both groups.

According to the results regarding changes in the parameters examined in the
control group, significant differences were found in the final test data for the
turnover score (Z: -2.332, p: .020) and total shooting score (Z: -2.066, p: .039). In

the experimental group, significant statistical differences were identified in the final



test data for shooting score (Z: -2.625, p: .009), turnover score (Z: -2.388, p: .017),
total shooting score (Z: -2.949, p: .003), and Medium Equilibrium Center (ML) (Z: -
2.472, p: .013) when comparing pre-test and post-test results. No statistically
significant differences were found in the pre-test results between the experimental
and control groups; however, statistically significant differences favoring the
experimental group were observed in some parameters (shooting score, total
shooting score, perimeter length, area gap percentage, medium speed) in the
post-test results (p < .05).

In conclusion, appropriately designed and implemented plyometric training
programs are observed to contribute significantly to the development of
performance components in athletes, aligning with the requirements and training
objectives of basketball. Therefore, it is suggested that incorporating such training
methods into the training programs of basketball players would be beneficial.

Keywords: basketball, plyometric training, balance, shooting.
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Bolim 1
Giris

Elit spor dallari arasinda Batida dogusundan sonra kisa sureli ve hizli
yayginlasan spor dallarindan biri de basketboldur (Yildiz, 2002:591). Basketbol
bransi 1887-1900 seneleri arasinda ABD’de Massachusetts, Springfield’da
bulunan Y.M.C.A. (Young Mens’s Christian Association — Geng¢ Hristiyanlar
Dernegi) beden egitimi sinifinin kurucu sorumlusu olan Luther Hasley Gulick’in
O0zel okul talebelerinin kis aylarinda spor salonunda eglenceli zaman
harcamalari icin oyun turetmek Uzere Kanadali bir din gorevlisi ve beden egitimi
ogretmeni olan Dr. James Naismith’in yetkilendiriimesi tzerine 1891 yilinda
bulunmustur (Deaver, 1921:88; Feridun Dindar, 1923:281; Nejat Kadri, 1926:5;
Tobin, 1926:7; Ylce & Aytuna, 2020:15).

Eski Tdrk spor yazari ve yoneticilerinden Cem Atabeyoglu, Dr.
Naismith’'in basketbolu icat ederken, Guney Amerika’daki Maya kultGrandn
populer oyunlarindan biri olan Tlahiotenle'nin basketbola benzer unsurlarindan
esinlenmis olabilecegini 6ne surmustir. Atabeyoglu'na gére, Mayalarin Pok a
Tok olarak da bilinen bu oyun, dini ve kutsal bir anlam tasimaktadir. Maya
kayitlarindan elde edilen bilgilere gore, Pok a Tok'un oynandigi Pelota adi
verilen alanlar, ginimuzdeki basketbol sahalarina kiyasla en az 8-10 kat daha
blyuktir. Ornegin, Chichen-ltza’daki Savascilar Tapinagr’nin éniinde yer alan
Pelota sahasi 150 metre uzunlugunda ve 35 metre genigligindedir. Yaklasik 4
metre yukseklikteki, yarim metre ¢capinda mermerden yapilmis ¢gemberler ise bu
oyun ile basketbol arasindaki benzerligi destekleyen Onemli bir unsurdur.
Ancak, bu ¢cemberler basketboldaki gibi yatay degil, dikey bir konumda yer
almaktadir. Bu durum, Pok a Tok oyununda topun ¢embere ustten degil,
yandan gecirilmesi gerektigini ortaya koymaktadir. Karsilikli  duvarlara
yerlestiriimis, motiflerle stslenmis bu mermer ¢emberlerden gecirilen toplarin
ise sert agac veya tas malzemelerden yapildigi, guinUmuze ulagan az sayida
ornekten anlasiimaktadir. Tum bu bilgilerin 1s1§ginda, Atabeyoglu, Dr. James
Naismith’in basketbolu tasarlarken Mayalarin bu 6nemli ve kutsal oyunundan
etkilenmis olabilecegini 6ne sUrmektedir (Atabeyoglu, 1970:2; Atabeyoglu,
1986:3-4).



Eski Turk spor adamlarindan Cem Atabeyoglu, Dr James Naismith’in
oyunu kesfederken Amerika’nin Guneyinde bulunan Maya toplulugunun
edlenmek icin kullandiklari Tlahiotenle oyununun basketbolla egsdeger bir
oyundan ilham almis olabilecegi varsayiminda bulunmustur. Atabeyoglu’'na
gore, Masa toplumunun bu oyunu Pok a Tok ismiyle bilinen bu oyunun Mayalar
icin dini ve kutsal bir anlam tagimaktadir. Maya toplumundan gunimuze kadar
suregelen Pok a Tok oyununun oynanma alina olarak anilan Pelota diye
adlandirilan alan gunumuz basketbol sahalarinin 8-10 misli buyukligundedir.
Ormek verilecek olursa, Chichen-itza’ da bulunan Savascilar Tapinagi éniinde
bulunan Pelota 150 metre boyunda ve 35 metre enindedir. Yerden hemen
hemen 4 metre ylksekte bulunan ve malzemesi mermer olan yarim metre
capinda daireler de bu oyunun basketbol ile yakindan alakali oldugu ortaya
koymustur. Ancak bu mermer daireler, basketboldaki cemberler gibi yere paralel
degil, aksine dikey sekildedir. Bu ylzden top yukaridan gegciriimenin tersine
yandan daireye gegiriimesi ilkesinin Pok a Tok’ta kural olarak onay verildigi
anlasiimistir. Karsi karsiya duvarlara monte edilmis, etrafi motiflerle bezenmis
bu kalin dairelerden gecen toplarin ise sert tas veyahut tahta malzemeden
yapilmis olabileceg@i buglnlere kadar ulasacak nadiren goérllen 6rneklerdendir.
Tam bu bilgiler 1s1ginda Atabeyoglu, Dr James Naismith’ in ortaya koydugu bu
spor dall Maya toplumunun bu dini anlam yuklenmis olan ve kutsal gorulen
oyundan esinlenilmis olabilecegi olasiligini glglendirmistir (Atabeyoglu, 1970:2;
Atabeyoglu, 1986:3-4).

1890‘larda ergen erkekler arasinda futbol, atletizm ve beyzbol benzeri
branglarin revacgta olusu ve sporsal faaliyetlerin mevsimsel olarak genel olarak
ilkbahar ve yaz dénemlerinde yapildigi disunulirse, kisin havanin asiri soguk
oldugu donemlerde erkeklerin salonda antrenman yapmanin disinda
ugraslarinin yok denecek kadar az oldugu soylenebilir. ABD’deki baska
okullardaki gibi Springfield’deki talebeler jimnastik ve benzer etkinliklerden
hemen sikildiklarini (Rains & Carpenter, 2009:32) ayrica talebelerinin artan
stres ve huysuzluklarinin bilincinde olsalar bile bu sikintili durumun ortandan
kaldinimasi igin herhangi bir ¢d6zim bulunamamisti. Dr. Gulick, bu konuda
talebeleri igin yeni bir etkinlige gerek olduguna karar vermigti. Dr. Gulick, bu
etkinlik futbol veyahut lakrosa benzer olarak mucadele bir etkinlik fakat kapali
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alanda oynanan bir etkinlik olmasi gerekiyordu. Hunerli ve fairplay barindiran,
batun bedenin aktive oldugu bir etkinlik olmasi gerektigi ve asiri sertlik
sonucunda katilimcilara ve malzemelere zarar vermeyen bir etkinlik olmaliydi
(Rains & Carpenter, 2009:32).

Naismith ilk baglarda mevcuttaki takim oyunlarini revize yapmak istese
de bu revizenin ise yaramayacaginin farkindaydi. Cunku talebeler ve diger
katilim saglayan sporcular bu oyunlardan ilk oldugu sekilde haz aliyor ve de
suregelen geleneginin bozulmasini istemiyorlardi. Naismith oyunu felsefi
yonden arastirip sorgulayarak oyunlari birer birer degil de hepsini tek bir oyun
seklinde dusunerek birkag varsayimda bulunmaya bagsladi. Aklina gelen bitin
takim oyunlari bir top dahilinde, kesfedilecek yeni oyununda her kosulda bir top
oyunu olmasi gerekiyordu. Toplu oyunlarda aralarindaki top tirlerine
bakildiginda boyutu fark etmekteydi. Boyut olarak beyzbol, kriket, hokey, tenis
vb. oyunlar daha fazla techizata ihtiya¢c vardi. Tecghizatin fazla olmasi oyunun
ogrenilmesini ve oynanmasini gugclestiriyordu. Aranan oyun hemen hemen
herkes tarafindan oynanmasi ve 6grenmesi kolay olmasi gerekiyordu. Boyut
olarak kuguk topun dezavantaji ise kolay saklanabilecek olmasiydi (Naismith,
1941:44-45).

BlyuUk top Uzerine yodunlasirken, Naismith aklindan Amerikan futbolu ve
futbolda kullanilanlar gibi kire seklinde ve futbol topu gibi yuvarlak bir yapi
geldi. ABD’de o zamanlarda yalniz talebeler arasinda degil, butiin vatandaslar
arasinda en gézde oyun Amerikan futboluydu. Naismith bu sporun kapali bir
ortamda oynanmasi gerektigini distnurken, selrtlik dozajinin fazla oldugunu
buldu. Amerikan futbolu kapali bir ortamda oynansaydi, toplu sporcunun
mucadele igerisindeyken asiri bir sekilde zarar gormesine sebep olabilirdi.
Fakat mucadele etmek toplu oyuncu yavaglatmak ve savunmak igin lazimdi.
Naismith uzun sidre duastinmenin ardindan fazla temasi icermeyen bir sistem
gelistirmekte karar kildi. Mevcutta bulunan yegane sey isin temelinde, yeni bir
oyun ilkesiydi ve ayrica sporcularin topla hareket etmemesiydi. Bir sporcu topla
kosmayip ne yapmaliydi? Naismith icin sadece iki sik vardi. Ya topu atacak ya
da elleriyle topu cirpacakti. Hareketli bir arkadasina pas verse onun
duraksamasi gug¢ olacakti. Naismith sporcunun hareketli iken top ellerinde



duraksamak icin asiri efor harcamali ya da topu hemen pas atmasinda kanaat
getirdi. Bu sekilde oyununun ikinci agamasini bitirmis oldu (Rains & Carpenter,
2009:39).

Dr. Naismith’in simdiye kadar buyuik boyutlu ve agirhigi az olan bir top ile
oynan bir oyuna sahipti. Oyuncular topla hareket edemezdi, fakat sadece pas
verebilir ve elleriyle topu sektirebilirdi, yon degistirmeleri ise istedikleri farkli bir
yone yapabilirlerdi. Pas veren sporcuya mudafaa yaptigini disundiguinde, bir
sporcunun topa once elleriyle temas ettigini ve bilingli veya degil yumruguyla
savunmanin yuziune degdigini dusundu. Mudafaacinin topa yumruk temas
etmesi siddetin fazlalagsmasindan kaynakli bunu kabul etmeyecegine karar
verdi. Naismith’in bu zamana dek kesfettigi oyun, bir tlr ‘temas etme’ oyunudur
(Naismith, 1941:47-48). Hemen sonraki hamle olarak, sporcular igin birkag
isabet noktasi Uretmekti. Diger spor branslarini distinen Naismith, timunan bir
isabet ve son ¢izgisinin oldugunun farkina vardi. Yeni kesfettigi oyunda en fazla
ise yarayacagini dusindugu husus, Lakrosta bulunan ayni yerin her iki tarafina
180cm boyunda, 240cm eninde bir file birakmakti. Sporcu fileden topu gecirince
bu bir gol sayilmaktaydi. Top sert atildik¢ga gol olma ihtimali o derece fazlaydi.
Fakat Naismith, bu kuralin zarar gérme ihtimalini bir daha fazlalastiracagini
dusundu. Bir sure dugsundukten sonra Dr. Naismith ¢ocukken oynadigi
‘Kayadaki Ordek’ oyununu hatirladi. Bu oyunda bireyler, tag atarak kayanin
uzerindeki tagi dusurmeye calisirlardi. Tagi isabetle bir gsekilde duguren bireyler,
tasi sert sekilde atanlarin aksine isabetli atanlardi. Naismith, sayinin yapilacagi
malzemenin dik degil de yatay olursa bireylerin topu bombeli sekilde atilmasinin
gl¢ oldugunu dasundi. Naismith isabet noktalarini kafasinda tasarlamaya
calisti. Kafasinda kurdugu nesne, kapali salonun iki tarafinda bulunacak birer
kutu idi. Top kutudan her gectiginde bir sayi kazanilirdi. Ancak bu kale alanini
cok kisi savunursa, rakibin sayr bulma ihtimalinin yok denecek kadar az

olacagini anladi (Rains & Carpenter, 2009:40).

Kaleleri savunma yapan oyuncularin baslarinin Ustine yukseltilmesi
sartti, boylelikle timu kale 6ninde bekleyip kapatma yapamazdi. Simdiye kadar
Naismith, bu yeni oyunun temel sinirlarini gizmeye caligtiginin bilincindeydi.

Yeni kesif olunan bu keyifli ve yarismaci bulunuyor ve bir amaci vardi. Bir



sonraki hamle oyunun nasil baslayacagi idi. Takimlarin alanin iki tarafina
yerlestigi ve ortaya birakilan su topunu kiyaslasa dahi oyuncularin temasta
bulunma olasiliklari yiiksekti. Ardindan ingilizlerin ragbi oyunu hatirina geldi.
Top alan digina c¢ikinca hakem iki oyuncu grubu arasina topu birakti.
Oyuncularin kargi karsiya gelmelerine ¢ok zamanlari kalmiyordu, fakat yine
saglik sorunlari doguracak temaslar ortaya c¢ikabilirdi. Bununla beraber, iki
takimin arasina bir topu birakmak, oyunun baglangici icin gayet adil bir
durumdu. Bu sicramak icin her iki takimin birer sporcusu belirlenirse, Niasmith’e
gore saglik sorununun ortaya ¢ikmasi azalirmis gibi disindd. Oyunun temel
sinirlari artik belliydi ve Naismith, Dr Gulick'in tim ihtiyaclarini giderecegine
inancghydi (Naismith, 1941:51).

Dr. Naismith neticesinde butin emeklerinin sonunda aradigi kosullara
uyan ve katilimcilarin hoglanacagini dusindigu oyunu kesfetmis bir sekilde
basketbolun 13 maddeden meydana gelen oyun kurallarini ortaya koymustur..
Ambardan ayarladigi iki adet seftali kutusunu jimnastik salonunun iki tarafina
monte ederek bir futbol topu ile topu sepetten gecirmek igin ¢abaladi (Yice &
Aytuna, 2020:15).

Su vaziyet halinde her bir seyi hazirlayan Dr. Naismith, 1891 yilinin 21
Aralik guninde derste bulunan 18 talebeye basketbolun oyun ilkelerini gosterip
ilk mUsabakasini icra etti. Az bir slrelik miUsabakanin akabinde, Naismith’in
kafasinda bu oyunun basarisiz olacagina dair herhangi bir siphe olusmadi.
Katilimcilar, rakiple birebir temasa yeltenmeden, oyunun direncgli ve keyifli
durumundan haz ahlyordular (Rains & Carpenter, 2009:44-45). Basketbolun
inang, direng ve gug isteyen ayrica oyunculari kargilastirmayi bekleyen direngli
bir oyun olacagi i¢in her sporcunun bu oyunun havasina katilmasi ve oynamaya

yeltenmesi mimkindi (Tobin, 1926:8).

Bu sebepten basketbolun yayginlagsmasi hem nitelikli hem de ¢abuk oldu.
Oyunun, dogusunun hemen ardindan baska ulkelerde tanitimi yapildi ve
ABD’de o kadar cabuk yayginlasti ki, Naismith Ulkenin hemen hemen her
kosesinin oyunun ne ara tanisildigini anlayamadigini sdylemistir. Oyunun ¢abuk
yayginlasmasi, nereden bakilirsa sadece Massachusetts, Springfield'deki
Y.M.C.A. (Young Mens’s Christian Association - Geng¢ Hristiyanlar dernegi)



editim kurumlari sayesinde oldu. Y.M.C.A. fiziksel gelisimle alakali az sayida
etkinliklerden biriydi ve kollarinin bir cogunda spor alanlarinin olmasi bu oyunun
bu egitim okulu tarafindan yayginlagsmasinda 6énemli rol Ustlenmisti (Naismith,
1941:111).

Dr. Naismith’in on ¢ basketbol ilkesi ilkin 15 Ocak 1892’de yayimlanan
okul dergisi The Triangle’da ‘Yeni Bir Oyun’ adi ile yayinlandi. Dr. Naismith
makalesinde sOyle anlatmistir: ‘Dernekler arasinda bunu en gdzde yapacak
sebeplere hakim, yeni bir toplu oyunu takipgilerimize aktariyoruz.” (Myerscough,
1995:144).

Atlet ve beyzbolcular edlenceli bir kig antrenmani gegirmesi igin
digunulen bu oyun, ¢cok kisa surede toplumun buyuk bir kisminin ilgisini
cekmis, alternatif bir antrenman sifatindan ¢ok en aktiel spor branslarindan

birine donusmaustir (Atabeyogdlu, 1970:2).

1893 senesinde USA’de cabucak yayilim gosteren bu sporu Y.M.C.A.
Cemiyeti’'nin tesahup etmesiyle kullpler de bu oyunu kullanmaya basladi. Bu
kulUplerin ¢ogu bu sporu oynamak maksadiyla kurulmus iken, gecmis
zamanlardan suregelenler, takimlar olusturmuslardir. 1897 yilinda basketbol
takimlar érgutleyen elli sekiz kulip mevcuttu. Bu takimlar hemen hemen her

kurumdan takimlarla micadele halindeydi (Naismith, 1941:116).

Basketbol sporunun tum cihanda ¢abuk yayilip buyumesine karsilik bu
spor branginda bir uluslararasi tegkilatin olusmasina gerek oldugu
distnilmustir. 1932 yilinin 18 Haziranr’'nda isvigre'nin Cenevre kentinde bir
araya gelen bazi Yugoslav ve Avrupa Ulkeleri (Arjantin, Cekoslovakya, italya,
isvicre, Letonya, Portekiz, Romanya ve Yunanistan’dan) olusan (Ulkeler
basketbol federasyonlari yeftkilileri, FIBA (Uluslararasi Basketbol
Federasyonu'nu) kurmuslardir. FIBA tim cihanda basketbol sporunun
yayginlasmasi ve blyumesi icin ¢aba sarf etmistir. Bu dogrultuda ilk adim,
basketbolun olimpiyat oyunlarinin resmi organizasyon gsemasina alinmasi
olmustur. Atilan adimlar sonucunda 1934 senesinde yapilan muzakereler ile
basketbol olimpiyat oyunlarina dahil edilmesi karari olmus (Atabeyoglu, 1986:7)
ve 1936'da Berlin'de dizenlenen Olimpiyatlar’rnda basketbol resmi
organizasyon semasina eklendi (Yluce & Aytuna, 2020:16).



Cumbhuriyet Dé6nemi Oncesinde Tiirkiye’de Basketbol

Turkiye’de basketbol sporunun ilk olarak hangi vakitte oynandigi
konusunda tam bir zaman bilinmese de spor tarihi ile ilgili yayinlardan buyuk bir
kismi basketbol, ilk olarak 1904 senesinde istanbul’da faaliyet gdsteren Robert
Kolejinde oynanmistir (Yildiz, 2002:591; Fisek, 1985:46; Atabeyoglu,
1985:1499; Higyllmaz, 1974:93; Okan, 1975:34). Bu durumda ABD’den Robert
Koleji’'ne gorevlendirilen bir muallim, talebelerine bu oyunu 6gretmis ve ilk kez
oynatmis. Fakat bir denemeden 6teye gidemeyen bu ¢aba Amerikali muallimin
geri gitmesi ile unutulmaya yuz tutmustur (Higyllmaz, 1996:37; Yildiz, ty:359;
Atabeyoglu, 1970:7; Atabeyoglu, 1986:9).

Robert Koleji'nin 6z kaynaklari ve okul hakkinda yapilan arastirmalara
bakildiginda bu okulda ilk kez 1908 senesinde basketbol oynandigina
rastlanmaktadir. 1904 senesinde Turkiye’nin ilk Ust dizey tasarlanmis kapali
salonu Dodge Gymnasium’'un faaliyete girmesiyle sporun kalbi durumuna
gelene Robert Kolej'nde (RC- ACG Mezunlar, 1985:76), 1903 senesinde
Robert Koleji mudurlagune getirilen ve 1932 senesine kadar bu gorevi icra eden
Dr Caleb Frank Gates’in (Sumer, 1964:233) istegi Uzerine mektebin ABD’li
muallimleri arasinda 1908 senesinde bir goésteri misabakasi duzenlendi.
Zamanin tanidik yuzlerinden ve mektebin muallimlerinden Harry h. Barnum da
mektebin The 1929 Record adli talebe vyilidinda yazdigi ‘The Athletic
Association’ isimli yazisinda 1908 senesinden o zamana kadar Yakin Dogu’da
esamesi okunmayan basketbol sporunun ilk olarak Robert Koleji’nde goéricuye
ciktigini yazdi (The 1929 Record, 1929:172; Irak, 2013:254-255; History of RC,
2022; Yice, 2021a:159).

Ozetle 20. yuzyilin baslarinda Turkiye'de bulunan basketbol sporunun
tilkede yayginlasmasi Amerika’nin etkisinden meydana gelmistir. ilk kez nerede
organize edildigi kesin bir sekilde bilinmeyerek, bu oyunun Amerikalilarin
bulundugu bir kentte basladigini distinmek yanhs olmayacaktir (Yice &
Aytuna, 2020:17). Herhalde oyunun ilkelerine genel olarak vakif olunmamasi
basketbolun Ulke geneline yayginlagsmasini kisitlasa da Robert Koleji'nde
basketbolun ilk adimlari atilmigti. Il. Megrutiyetin hemen 6ncesinde, yani tlkede

yenilikgi sporun varolusundan ¢ok az insanin haberinin oldugu bir zaman olsa
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da, Robert Koleji'nin ozellikle ingiltere ve ABD Ustiinden yayginlagsma
gostermesi, spor branglarinin arasinda bulunmasi Turkiye'ye onemli getiriler
saglatti (Irak, 2013:239, 255).

1911 senesinde Galatasaray Lisesi’nin beden egitimi muallimlerinden
Ahmet Robenson, denk geldigi bir Ingilizce kitapta, bu oyunun genel
gercevesini anlatan bir yaziya denk gelmis, kendince bunun yararli bir spor
etkinligi olacadi kanaatine vararak talebelerine oynatmaya karar vermis
(Galatasaray Spor, 1955:39; Atabeyoglu, 1970:8; Higyilmaz, 1974:93). O
donemlerde basketbolda her takim on sporcudan olusurdu. Elinde bulunan
kitapta baska spor dallarin da bulundugu icin basketboldan kisa bahsedilmigti.
Galatasaray Lisesi’'nin kapall salonunda kargl karsiya iki tarafa silan karton
sepetlerle her takimin on kisiden olustugu bir organizasyon yapildi. Totalde 13
isabetli basketin oldugu ve sadece 13 dakika oynanabilen bu oyun sporcularin
hepsinin sakatlik gegirmesinden kaynakli yarida kesildi. Oyunun kotu baslamasi
hem saklanmasina hem de vazgecilmesine neden oldu. Bir hatanin oldugu
kanisinda olan Ahmet Robenson, Robert Koleji'ni ziyaret etse bile, o

zamanlarda oyunu ogretecek kimselerle denk gelememistir (Tobin, 1926:9).

[I. Mesrutiyet zamaninda basketbola ait karsilagilan ilk eser zamanin
kalender spor insani ve yazari Selim Sirri Tarcan tarafindan yazilmistir. Selim
Sirri Efendi, kendine ait olan Terbiye ve Oyun isimli dergide okul oyunu olarak
karar verdigi basketbol hususunda 1911 senesinin Aralik ayinda detayl bir eser
yazdi. Basketbolun gug¢ ve siddetin diginda ustalik ve cabukluk gerektirdigini
disunen Selim Sirn Efendi bu oyunun on iki yaslarindaki ¢ocuklarin gizel
havalarda okul bahgesinde, kotu havalarda ise kapali salonlarda
oynanabilecegini belirtti. Oyunun o zamanlardaki ilkelerinin de bulundugu bir
makalede, oyun alaninin, kullanilacak techizatinla ilgili detayli bilgiler de sundu.
(Selim Sirri, 1327:140-141; Yice & Aytuna, 2020:18).

Cumhuriyet Doneminde Tirkiye’de Basketbol

Turk spor kuruluglarinin ciddi manada basketbol maglari 1923 senesinin
baslarinda oynandi. 15 Subat 1923 glintinde Nisantasi ve Galatasaray arasinda

musabaka yapilmig, musabakay! Nisantagi 15-4’lUk skorla kazanmistir (Spor



Alemi, 22 Subat 1923:13). Mehmet Yuce, Galatasaray ve Nisantasi arasinda
oynan bu misabaka kullpleri ge¢gmisinden bu zamana dek oynanan ilk

basketbol musabakasi olarak nitelendirmigtir (Yuce & Aytuna, 2020:34).

istanbul sehri esaretten arindiginda 6 Ekim 1923'te sehri Ingiliz
guglerden geri alan $ukrd Nail Pasa icin 9 Kasim 1923’te Beyoglu'nda
dizenlenen spor etkinliginde, Nisantagi ve Makabi takimlari muisabaka
oynamig, musabakayi Nigsantasi 21-15'lik skorla kazanmigtir (Spor Alemi, 15
Kasim 1923:4-5; Tanin, 10 Kasim 1923:4; Yuce & Aytuna, 2020:34).

1923 senesinde basketbol anlaminda en kiymetli gelismeyse Y.M.C.A.
Cemiyeti’nde gérev alan Ahmet Robenson’un gayretleriyle istanbul Basketbol
Ligi’nin temelleri atiimasiydi. Tahmini 10 sene suresince bir fiil organize edilen
ligde Tiirk-yabanci bayadi okul ve kullip takimi miisabaka yapilmisti. iki kiime
seklinde oynana muisabakalarda ilk iki yilda ilk kUmedeki birbiriyle bir kez
oynamak kosuluyla musabakalar yapiimisti. Diger kimedeyse yaslari 19’dan
kiguk olanlarin katilabildigi mUsabakalar se¢gme esasiyla uygulanmigtir. 1925-
26 senelerinde ayni kosullarda musabakalar yapiimigssa da ilk kimedeki
kulUpler iki kez karsilagsmakta ve ikinci kime takimlarsa ikili se¢gme esasiyla
miisabakalarda sampiyonluk kazanmaya calisti (Tobin, 1926:14). ilk ¢ dénem
istanbul Basketbol Ligi'ne katilim saglayan ve sampiyonluga ulasan kuliipler
soyle siralanmaktadir (Tobin, 1926:12-14):

1923-1924 Sezonu ilk Grubu: Moda, Nisantasi, Beyoglu Y.M.C.A.,
Makrikdy, Saint Benoit Koleji, istanbul Y.M.C.A., Ticaret Okulu, Makabi,
Y.M.C.A. Ticaret Mektebi. Birincisi: Beyoglu Y.M.C.A.

1923-1924 Sezonu ikinci Grubu: Galatasaray, Y.M.C.A. Ticaret Mektebi
Beyoglu Y.M.C.A., Saint Benoit Koleji, istanbul Y.M.C.A., Makabi, Zogrofyan.
Birincisi: Beyoglu Y.M.C.A.

1924-1925 Sezonu ilk Grubu: Kabatas, Makrikdy, Beyoglu Y.M.C.A.,
istanbul Y.M.C.A., Robert Kolej (Muallim takimi), Robert Kolej (Talebe Takimu).
Birincisi: Robert Kolej (Talebe Takimi)



1924-1925 Sezonu Ikinci Grubu: Fenerbahce, Beyoglu Y.M.CA.,
Uskiidar, Saint Benoit Koleji, istanbul Y.M.C.A., Robert Kolej (Ogrenci Takimi),
Likeon, Sporting, Makabi. Birincisi: Robert Kolej (Talebe Takimi)

1925-1926 Sezonu Ik Grubu: Kabatas, Makabi, Beyoglu Y.M.C.A.,
istanbul Y.M.C.A., Robert Kolej (Ogretmen takimi), Robert Kolej (Talebe
Takimi). Birincisi: Robert Kolej

1925-1926 Sezonu Ikinci Kiime: Beyoglu Y.M.C.A., Fenerbahge, istanbul
Y.M.C.A., Robert Kolej, Sporting, Makabi, Goztepe Amerikan Koleji, ika,
Y.M.C.A. Ticaret Mektebi, Berberyan. Birincisi: Robert Kole;.

Basketbolun resmi kuruluglar tarafindan gelismesi ise 1930’lu senelerin
ilk aylarinda basarili olamadi. Tirkiye idman Cemiyetleri ittifaki (TiCi) 1925
senesinde istanbul sehrinde basketbol bdlgesel ligini baslatip bazi kurallari
birlestirse de lig tizugunde bir organizasyon yapiimasi 1930’lu yillari gérmustar
(Atabeyoglu, 1986:13; Gol, 26 Temmuz 1925:7). Tirkiye idman Cemiyeti ittifaki
basketbol birligi, bir bildiri yayimlayarak 1931-32 vyilinda bdlgesel
sampiyonluklarina kasim ayi baslarinda oynatiimayi dustnulmus ve basketbol
musabakalarina katiimak isteyen takimlarin bdlgedeki merkez birliklerine
basvuru yaparak katilm saglamalarini istemistir (Cumhuriyet, 14 Eylul 1931:4).

Fakat bu ilk adim cevapsiz kalmistir.

TICi (Turkiye idman Cemiyeti ittifaki) istanbul bélgesinde ilk basketbol
ligini 1933 senesinde organize etti. TiCi istanbul bélgesinin diizenledigi
basketbol ligine 1933 senesinde; istanbulspor, Galatasaray, Fenerbahce,
Besiktas, Hilal katilim saglamigti. Fakat magcglarin buyuk kismi, takimlarin
musabakalara katilim saglamamasi nedeniyle oynanmadi. Galatasaray, rakibi
Fenerbahce maca katilmadigindan ve istanbulspor ise ayni sekilde rakibi
Besiktas katiimadigi icin hilkmen galip sayildilar. istanbulspor'un liseden
suregelen bir basketbol gelenegi olsa da onlarinda basari elde edecek
basketbolculari yoktu. O dénemde istanbul’'un en iyi sporculari Yahudi kékenli
basketbolculari olan, Barkahba Kulibi’nde bulunuyordu. Dizenlenen ilk resmi
lig sadece TiCi'ye bagli takimlar mevcut oldugundan bunlarin diginda kalan
kullipler bu organizasyona katllamadilar. Bu Sporcular istanbulsporda boy
gOstererek rekabete destek oldular. Tabi ki ilk sampiyonlugu kolaylikla elde
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ettiler. (Yuce, 2021b:101; Atabeyoglu, 1986:14-15; Cumhuriyet, 14 Haziran
1933:5).

Basketbolda hizla mesafe kat edilen bu surede bir milli takim fikri ortaya
atildi. 1936 Berlin Olimpiyatlar’'na basketbol bransinin da eklenmesi kararinin
ardindan Naili Moran ve beraberindeki ekip, olimpiyatlara katiimak i¢in takim
olusturma kararina vardilar. Micadelenin buyuk boéluminden biri olarak gorilen
olimpiyatlara katilma konusunda Turk Spor Kurumu (TSK) dikkatli yaklagim
sergilemisti. Bunun sebebi sporun yonetim ekibi, spora katki saglayici yonunun
aksine, basarisizlik tereddudu igindeydi (Tokathoglu & Tuna, 2021:63).

ilk gérisme Yunan milli takimiyla gergeklesti. Yunanlilar yapilan daveti
memnuniyetle karsiladilar ve 24-26 Haziran 1936 tarihleri arasinda iki milli
milsabaka organize edildi. ilk misabaka milli, ikinci gériisme ise istanbul ve
Atina Muhtelitleri arasinda oynanmigtir. Turk sporcular (Yice, 2021b:400) ilk
musabakasini 24 Haziran 1936 tarihinde Beyoglu Halkevi’nin kapali salonunda
kargilagti. Turk basketbol ge¢misi icin oldukga 6nem arz eden bu milli
musabakayi Robert Koleji’nin Beyaz Rus kokenli Beden egitimi ve spor muallimi
Nadolsky ve futbol hakemi Mister Allen idare etti (Higyllmaz, 1996:38-39).

Milli takim, ilk misabakasinda Yunanlilara kargi 49-12’lik sonugla galip
gelmesi butun Ulkede sevingle karsilandi. Turk Spor Kurumu (TSK) bu basari
Uzerine bu brang ve sporcular Uzerinde durarak bu basarili ilkeci sporcularin,
olimpiyata yollanmasina karar verilmisti. Olimpiyata hazirhk yapmak igin
yalnizca otuz gln sureleri vardi. Antrendr Rupen Semerciyan himayesinde
Beyoglu Halkevi kapali spor salonunda ciddi ve arzulu antrenmanlara baslandi
(Atabeyogdlu, 1986:17).
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Milli takimi 1936'da Berlin’de yapilan Olimpiyatlarda, Federasyon
Bagkani Prof. Dr. Streyya Genca’nin 6nculiginde; Naili Moran, Sadri Usuoglu,
Hazdayi Penso, Jak Habib; Nihat Ertug, Dionis Sakalak, Hayri Arsebik ve Kamil
Ocak’tan olusan bir ekiple katildi. Milli takim, 1936 Berlin’deki Olimpiyatlar'da
oynadigi musabakalarda Sili Milli takimina 30-16, Misir Milli takimina 33-23
maglup olup organizasyona veda etmesine ragmen ortaya koydugu basaril

performanslardan buyuk ilgi kazandi (Atabeyoglu, 1986:18).

Fakat 1936 Berlin Olimpiyat Oyunlar’nin devamindaki senelerde
Turkiye'de basketbol matem dénemi oldu. Sporcu Naili Moran’in dlke disina
cikist ve Beyoglu Halkevi Spor heyetinin kendi i¢lerinde anlagmazliklara sebep
olmasindan kaynakli pargalanmasi ile bu olusumun bir kismi Fatih Halkevi’ni
acgmalari ve eski basketbol oyuncularinin da emekli edilmeleri sonucu basketbol

organizasyonlarina balta indi (Atabeyoglu, 1986:18).

Sonraki senelerde tum cihanda basketbola y6n verecek olan
“Uluslararasi Basketbol Federasyonu (FIBA)’1892 senesinin 18 Haziran’inda
isvicre’nin Cenevre kentinde faaliyete baslamis, 1934 senesinde Milletlerarasi
Olimpiyat faaliyetlerinde basketbol bransi da ana programa dahil edilmistir.
(Sevim, 1981). Su anda bile tim cihanda basketbola yoén veren FIBA dort
senede bir olimpiyat dizenlenen kentte bir araya gelerek yeni tercihler ve
basketbolu daha ilgi ¢ekici sekle donusturmek igin kurallarda gerekli revizeler

yapmaktadir. (Uzungdérir, 2000 - Sevim, 2002).

ABD’de ortaya cikmasinin ardindan on iki sene sonra Turkiye'de
gortlmistir (Uzungdrir, 2000). Ulkemizde ilk defa 1904 senesinde Robert
Kolejinde oynanmistir. Galatasaray Lisesi hocalarindan Ahmet Robenson 1911
yilinda onar kisilik takimlarla bir girisimde bulunmustur. Ulkemizde resmi
anlamda ilk misabaka 04.04.1921 tarihinde YUksekoégretmen Okulu ile
ABD’lilerden kurulu rakip ile oynanmistir (Uzung6rar, 2000 - Sen, 2000).

Ik kadin takimimiz 1959 senesinde kurulup etkinliklere baslamislardir.
Ayni sene igerisinde Turkiye Kadinlar Sampiyonasi organize edilmis ve

birinciligi Gazi Terbiye Enstitist Takimi almistir (Sevim, 1981).

Ulkemizin dort bir kdsesine yayilan bu spora katki vermek nedeniyle
1968 senesinden beri Anadolu Kupasi ismiyle musabakalar duzenlenmistir.
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1946 senesinden itibaren dizenlenen organizasyonlarin formati degistirilerek
Deplasmanli Lig formatina 1968-69 senesinde gecilmistir. (Spor ansiklopedisi,
1997). Deplasmanli Kadinlar Ligi ise 1981 senesinden itibaren gegilmis, 1982
senesinden itibaren ise bu ligin sampiyonu olan takim Ulkemiz igin Avrupa’da

boy gostermeye baslamistir (Spor ansiklopedisi, 1997).

Simdilerde Federasyon, Profesyonel liglerin diginda kulupler, okullar, alt
yapilar ve universiteler olarak farkli organizasyonlar yaparak basketbolun
Ulkemizin dort bir yanina ¢abucak ulasip gelismesine katkida bulunmaktadir.
Ulke icinde ve (ke diginda egitim programlari yaparak basketbolun ilerlemesi
icin gayret gostermektedir. Ayrica kurumlarin katilimlari ve sponsorlarin katkida
bulunmasi ile basketbolun Ulke icinde ve Avrupa’da hizla yukselmesini
etkilemistir (Sen, 2000).

Ulkemizde bu spora olan istek giin be giin cogalmaktadir. Bu spor bliyiik
bir is kolu olarak ¢ogu ulusun maddi olarak kalkinmasina katkida
bulunmaktadir. Basketbol bilimi de kendine dahil ederek niteligini artirmistir. Bu
niteligi yukseltmek icin oynayacak sporcunun da iyi analiz edilmesi, fiziksel
yapisi hakkinda bir birikim elde edilmesi ve bilimsel antrenman yontemleri ile
sporculari iyi diizeye cikartiimasi gerekir. Oziinde Atletizm bulunan bu spor,
sporcularin fiziksel ve mental olarak ilerlemesiyle seyir zevki yiksek gruplarca

ilgiyle izlenmektedir (Sen, 2000).
Problem Durumu

Basketbol cift yonlli ylklenmelerin oldugu bir brans olarak bilinmesine
ragmen antrentr, veli, sporcu iliskisinden ve kisa sirede basarilarin
hedeflenmesinden kaynaklanan surekli tek yonli teknik ve top antrenmanlarinin
yapildigi bir brang olarak gozlemlenmektedir. Dolayisiyla bu durum 14-16 yas
grubu kadin sporcularda daha fazla gorinmektedir. Bu sebeple pliometrik
antrenmanlarin faydali olacagi duasunutlmektedir. Spor, bireylerin fiziksel ve
fizyolojik yapi Uzerinde olumlu etkilere sahip oldugu bilinmektedir. Farkli yas
gruplarinda yapilan arastirma bulgulari da bu gorusu desteklemektedir.
GUnUmuzde salon sporlarinin baginda gelen basketbola olan ilginin artmasina

bagli olarak basketbolcular igin yapilan ¢alismalarin sayisini arttirmaktadir.
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Basketbol bransinda hiz, ceviklik, denge, patlayici kuvvet ve dengenin 0On
planda oldugu bilinmektedir. Bu becerilerden yola ¢ikarak basketbolculara
uygulanacak 8 haftalik pliometrik egzersizlerinin faydalari nelerdir? Sorusuna
yanit aranmasi agisindan faydali olacagi dusunulmektedir. Bu kapsamda
yapillan c¢alismada 14-16 yas arahigindaki ergen kadin basketbolculara
uygulanan 8 haftalik pliometrik egzersizlerinin sporcularin sut isabet duzeyleri

ve statik denge seviyelerine etkisinin incelenmesi amaclanmigtir.
Arastirmanin Amaci ve Onemi

Yapacagimiz ¢alisma basketbolda pliometrik antrenmanlarin sut isabeti
ve denge c¢alismalarinda gozlenen yetersiz literatur, pliometrik gibi egzersizlerin
Ozellikle saglik agisindan son derece 6nemli ve yenilik¢i bir yaklagim olmasi,
olimpik bir spor brangi olan basketbol bransinin Ulkemizde artan bir ivmeyle
gelisim gostermesi, basketbol oynayan sporcularin gelisimlerini saglamalari
acisindan antrendrlerin bilimsel vyollar ile gelisimi kanittanmig antrenman
modellerine ihtiyaglari agisindan énem tasimaktadir. Bu ¢alismanin amaci, 14-
16 yas ergen kadin basketbolcularda 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin sut
isabeti ve denge gelisimi Uzerine etkisini incelemektir. Bu nedenle yapilan bu
calismanin daha sonra yapilacak olan ilgili ¢alismalara 1sik tutmasi ayrica
sahada calisan antrendrlere de antrenman modellemesi bakimindan da dnem

arz eder.
Arastirma Problemi

Calismadaki problem durumlari ;
Pliometrik antrenmanlarin denge Uzerine etkili midir ?

Pliometrik antrenmanlarin sut performansi tzerine etkili midir ?
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Bolim 2

Arastirmanin Kuramsal Temeli ve ilgili Aragtirmalar
Basketbolda Fizyolojik Ozellikler

Basketbol sporu kabul goérmeye basladigindan beri takip edilecek
olunursa, ulkeler arasi manada pozitif yonlu bir ilerleme gorulmektedir. Bu
ilerlemenin surati gin gegtikge buylyerek artmaktadir (Apostolidis et al.,
2004).

Basketbolun bu kadar cabuk benimsendigi ve butun udlkeler igin
mumkUunligunu, iginde bulunan fiziksel, mental, sosyolojik ve egditim agisindan
niteligine bakmak gerekir. Bu yuksek oOzellik seviyesi basketbol oyununun,
insani inceleyen Dbilim alanlarinin da eleginden gecirilmis olmasini
kabullenmektedir (Apostolidis et al., 2004).

Bir basketbolcunun bir misabaka boyunca hemen hemen 4 km kostugu,
350 kez hiz degistirdigi, 250 m toplu hareket ettigi, 80 kez kisa kosular, 50 kez
ortalama hizda hareket ettigi ve 500 kez savunma pozisyonunda hareket ettigi,
90 kez sigradigi, 150 kez savunmada kollarini salladigi, 250 kez savunma
pozisyonuna oturup kalktigi ve 360 kez vucut rotasyonu yaptigi belirlenmistir
(Apostolidis et al., 2004).

Bir basketbolcu misabaka boyunca, yukarida belirtilenleri uygulamasi
icin fizyolojik olarak uygun olmasinin yani sira fiziksel olarak da uygun olmasi

cok buyuk 6neme sahiptir (Apostolidis et al., 2004).

TUm spor branglarinin antrenmanlarla tanisma zamani, ilk basari, en st
duzey basari elde ettigi zamanlar arastirmalarla saptanmistir. Bu sebeple, bir
spora becerileri yuksek olan bireylerin erken ve dogru tespiti, uzun sureli ve

yuksek basari ylzdesi igin dnemlidir (Bompa, 2001).

Basketbola sporcu seciminde, bireyin fiziksel durumu 6nem arz eder. Bu
durum bireyin; basketbolla ve sporla tanigma senesi, boy uzunlugu, kilosu,
eklem durumu, istegi ve psikolojik durumuna bakilmaktadir. Yapilan

calismalarda, yuksek basari seviyesine ¢ikmak igin, mumkuin oldugunca kuguk
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yasta sporla tanigmalari ve ugrasmalari gerekliligini tespit etmigtir. Sporla

tanisma yasi 8 ila 10 yas olmasi gerektigi uygun gorulmustir (Dundar, 1997).

Bir basketbolcu iyi top slrer, sayl yapar ve iyi pas atarsa, basari yluzdesi
o denli fazla olur. Sporcu kondisyon olarak yetersiz ise basketbola has 6zel
yetenekler ise ikinci planda kalir. Eger ki bahsedilen yetenekleri, setleri bir
musabaka esnasinda ya da sezon iginde sureklilik gdstermezse, setlerin
uygulanmasinin ¢ok fazla bir 6nemi olmayacaktir. Sporcu, fiziksel agidan bir

takim tamamlayici 6geden etkilenir. Bunlar;

Solunum sistemi

Dolasim sistemi

Kasin kuvveti

Elastikiyet

Kasin dayanikliligi

Vicudun yapisidir (Dindar,1997).

Ote yandan Bompa; iyi bir basketbol oyuncusu igin su 6zelliklerde olmasi

gerektigini sdylemektedir;

Fiziksel olarak uzun boylu ve uzun kollara sahip olmali
Anaerobik (oksijensiz) sistemi gucli

Aerobik (oksijenli) sistemi guclu

Koordinasyon seviyesi yuksek

Yorgunluk ve stres ile baga ¢ikabilen

Teknik-taktik ve mental anlamda gucli (Bompa, 2001).

Sporculari yukarida belirtilen 6zellikler géz 6ntinde tutularak, sporcunun
ilgi duzeyini arttirmak, sevdirmek gibi mental hazirlik suregleri de dahil edilerek
antrenman yapiimalidir. Daha sonra performans ise dahil olmaktadir.

Performansin fazlalasmasi icin, fiziksel, mental, cevresel vb. etkenler énemili
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role sahiptir. Bu etkenler dahilinde ma¢ ve antrenman sistemine Ornek olur
(Gunes T.D, 2008).

Basketbol anaerobik (oksijensiz) ve aerobik (oksijenli) sistemin bir arada
oldugu, temel motorik ve yardimci motorik &zellikleri bir arada kullanildigi bir
spor dahdir (Gunes T.D, 2008).

Bu yetilerin iyi ¢calisir hale gelmesi, planli, programli ve ilkeli ¢caligmalarla
mumkin olur. Bu caligsmalarda, disiplin esastir ve vyapilacak c¢alismalar
musabakada tekrarlanirsa bagari elde edilir. Bu, antrenmanin niteligini gosterir
(Gunes T.D, 2008).

Basketbolcu belirli kigiliksel 6zellikler barindirmalidir. Bunun ilki boyudur.
Sporcunun boyu dlculerek ileriki donemlerde boy uzama ihtimalleri tespit
edilmektedir. Buna ek olarak aile bireylerinin boylari da ek bilgi olarak
sunulmaktadir. Boyun yaninda sporcunun kas hipertrofisi ve fiziksel yetilerinin

gerekli dizeye ¢ikmasi da gereklidir (Magill,1989).
Basketbol Antrenman Turleri

Diger spor bransglarinda bulundugu gibi basketbol bransinda da temel
motorik yetilerin ilerlemesi, yapilacak c¢alismalar igin 6nem arz eder. Temel

motorik yetiler baslik olarak bes ana basliktan olusur, Bunlar;
Kuvvet (glc)
Surat(hiz)
Dayanikhlik
Koordinasyon (beceri)

Hareketlilik

Basketbol sporunda temel motorik yetilerden; dayaniklihk, kuvvet ve
surat yetilerinin én planda oldugu bilinmektedir. lyi bir basketbol oyuncusu
olmak igin bu temel motorik 6zelliklerin Ust seviyelerde olmasi gerekir. Bunun
yaninda hareket kabiliyeti anlaminda fiziksel ve fizyolojik yetilerinin de 6nemi

buydktar (Uzungorar, 2000).
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Fiziksel yapinin basketbola uygun olmasi ve fizyolojik depolarin fazla
olmasi sporcu performansini onemli dizeyde etkileyen faktorler arasindadir
(Uzungorar, 2000).

Basketbolda Kuvvet Antrenmani. Kuvvet, cevreden gelen bir etki ya da
mukaveteme karsi gelebilme yetisidir. Bompa, gucd, ‘icten veya distan gelen
direnci alt etmeye yarayan bir sinir-kas becerisi’ olarak degerlendirmigtir.
Hoffmann ve ark. ise ‘spor yaparken kazanimi belli eden motorsal 6zelliklerden
biridir, genel anlamda bir mukavemete karsi gelme 6zelligi veya bir mukavemet
karsisinda belli bir diuzeyde dayanim gdsterme Ozelligi’ olarak adlandirmigtir
(Hoffman, 2002). Akgun, kas gucunu ‘bir kasin kargi koyacagi en Ust duzet gug¢’
olarak agiklamigtir (Akgiin, 1992) .

Cocuk yaslarda glg yetisinin gelismesi manasinda fizyolojik tutumlar
dikkate alinir. Bu baglamda gucun ortaya ¢ikmasi, antrenmanlar ile gelistiriimesi
icin kas hipertrofisinin olusmasi, bunun igin ise kas hiicrelerinde yeteri dizeyde
bazi hormonlarin bulunmasi gerekmektedir. Bu, ylksek ihtimalle 10 yaslar
civarinda mumkun olacaktir. Bu fizyolojik bir durum olmakta ve ikinci derece
onem arz eder. Yayinlar araciligiyla bu kuram, ‘glg etkili olacak duzeyde bulug
¢agindan once gelistiriimez’ seklinde yanlis bir dlisunceye neden olmustur
(Bayukyazi, 1995).

Basketbolda en cok kullanilan kuvvet cesitleri:
Temel Kuvvet

Cabuk Kuvvet

Kuvvette Devamlilik

Basketbolcunun talep edilen seviyede oynayabilmesi icin belirli
antrenman donemlerinde kademeli olarak; temel guc¢, cabuk guc¢ ve gucte

devamliligini gelistirmesi gerekmektedir (Glines T.D, 2008).

Temel Kuvvet Antrenmani. Uygulanis esnasinda, agirlik ¢ok, tekrar az,
tempo akici olacaktir. Yiuklenme ne kadar fazla olursa olsun, yorgunlukta buna
esdegerdir. Bu sebepten maksimal guc¢ calismalarinda istenen ortalama
yuklenme prensibidir. Genel olarak temel guc¢ piramit antrenman metoduyla

geligtirilir. En fazla tercih edilen metotlar su sekildedir:
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Piramidal Metot

Izometrik Antrenman

Tekrar Yontemi

Kisa Sureli Maksimal Uyum Antrenmanlari

Genel glc antrenmanlari genel olarak sezon 6ncesi donemde uygulanir.
Antrenmanlara baslandiginda tekrar sayisi ¢ok, siklik az olur. Antrenman
gunleri ilerledikge bu dondu tersine doner yani tekrar sayisi az, sikhk arttirilir
(Shroeder, 1996).

Cabuk Kuvvet. Cabuk gug, uzatilmis kasin buyuk kasilmalar sergiledigi
ve kiristeki gerginligin Ust dizeye ¢iktigl, kasilma ve gerilme seklinde ortaya
¢ikar. Bu durum kisa vadede daha ¢ok is vadeden ve performans sergileyen bir
eksantrik fazin gelismesini saglamaktadir. Kasin kasiimasi esnasinda sigrama
hareketi bilingli kasilmalardan daha ¢ok verim elde etmeye yarar. Bu kirigteki
gerginlesmeyi fazlalastirir ve konsantrik fazda ortaya ¢ikan sinir uyariimasiyla

guclu bir itme hareketi ortaya ¢ikar (Brown et al, 1986).

Cabuk guc sinir-kas mekanizmasinin, bir guce karsi yuksek bir siratle
kasilip harekete gecmesidir. Kas-sinir mekanizmasi herhangi bir refleks ve
kasin esneklik durumu ile beraber calistirir ve bu duruma uyum saglar. Bu
sebeple kasilmanin hizi veya gucu arasinda bariz bir ayrilik mevcuttur
(Johnson, 1997).

Cabuk guc elde edilecek antrenmanlar yapilirken, ilk kural; hafif
agirliklarla  calismaktir. ilk dénce sporcular igin yapilacak agirlik
antrenmanlarinda yukleme maksimal guciun %40-60 arasinda olmasina dikkat
edilmelidir. Cabuk gu¢ ¢alismasinin tesiri blylk 6élgiide merkezi sinir sisteminin
(MSS) ortalama seviyede uyariilmasi ile oldugundan, calismalarda yuklenme ve
dinlenme arasindaki denge dnem arz eder. Cabuk gli¢ antrenmanlarinda tam

dinlenme prensibi etkindir (Sevim, 1999).

Son zamanlarda pliometrik ¢alismalar genel olarak uygulanan ¢abuk gli¢
calismalarina dahil edilmigtir. Fakat bilimsel caligmalarin dikkate alinmayip
eksik arastirmalar sebebiyle pliometrik ¢alismalar yanhs yuratiimastir. Bunun
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sonucunda sporcularda sakatlanma ve vyaralanma gibi olumsuzluklarla

karsilagiimistir (Bompa, 2001).

Pliometrik antrenmanla, sinir-kas sisteminin esnekligine ve gerilen
bolumlerinde gorllen konsantrik ve eksantrik durumu ileri tasir (Chu, 1998;
Hoffman, 2002; Bompa, 2001). Kas lifindeki elastik yapi, herhangi bir hareketin
eksantrik fazinda kastaki olasi enerji birikimi saglamaktadir. Ardindan bu enerji
konsantrik kasilmada devinimsel enerji olarak gorulur (Hoffman, 2002; Bompa,
2001; Baechle and Earle, 2000; Chu, 1998; Wilmore ve Costill, 1994). bu enerji
suratli ve yuksek patlayici bir hareket ortaya ¢ikmasina neden olur (Baechle
and Earle, 2000).

Kuvvette Devamlilik Antrenmani. Uzun vadeli gu¢ antrenmanlarinda
vucudun bezginlik durumuna karsi gelme yetisidir. Antrenmanin yuklenme
yluzdesi %20-30 seviyesinde degisiklik gosterir. Tekrar adedi ise, hemen hemen
20-40 civari, hedefe gore degisir. Gugte devamlilik igin en ideal yontemler,

piramidal ve istasyon yontemleridir (Gtnes T.D, 2008).

Kuvvet Antrenmanlarinda Dikkat Edilecek Ozellikler. Maksimum gii¢

antrenmaninda buylk mukavemet gerektigi zaman, set tekrari az olmalidir.

Cabuk gl¢ antrenmanlarinda yenilenen mukavemete spor brangina goére

secilmelidir.
Aktif ve pasif dinlenmeden biri tercih edilebilir.

Vucudun genel c¢alismasindan sonraki dinlenme, bolgesel yapilan

calismalardaki dinlenmeden fazla olmalidir.
Tercih edilen agirliklar caligmalarin igerigine baghdir.

Guc¢ calismalarinda sporculara yeterli ve dengeli beslenmeleri hususunda

aciklama yapilmahdir
Calismalar arasindaki dinlenme safhasi 1-2 gin olmahdir.

Sporcu neden gu¢ antrenmani yapti§i konusunda bilingli olmalidir
(Hunter and Marshall, 2002).
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Kuvvette Dayanikliik Antrenmani. Dayanikhlik, yapinin c¢alismadan
sonra kendine gelmesi, kalp, dolagsim sistemi, solunum sistemi ve sinir
sistemlerinin iglevlerini yerine getirebilme ve sistemler ile uzuvlar arasindaki
koordinasyonu olumlu bir sekilde gergeklestirmesidir. Yapinin bir ylkle
karsilagsmasi, beklenen zamana karsi gelme, devamini getirme, sportif basari

bakimindan Ust seviyede basari elde etmesidir (Glnes T.D, 2008).
interval Yontemi
Tekrar Yontemi
Devamli Yuklenme Yontemi
Musabaka ve Test Yontemi

Basketbolda Sirat Antrenmani. Basketbolda maksimum kazanci
ortaya c¢ikaran motor becerilerdendir. Ancak diger becerilere gore gelisme
durumu en kisitli olan ve bunun Uzerine ¢alisma yapilarak gelistiriimek istenen
beceridir. Bireyin kendini bir konumdan bagka bir konuma tasima yetenegi
olarak da bilinir (Muratli, 1979).

Surate Etki Eden Faktorleri su sekilde siralayabiliriz;
Kalitim (Genetik)

Tepki (Reaksiyon Zamani)

Dig(Cevresel) Direngleri Yenme Becerisi
Teknik-Taktik

Yogunlasma ve irade Yetisi

Kas Elastikiyeti (Hoffman, 2002).

Sdrati (Hizi) Gelistirme Yontemleri ise sunlardir;
Tekrar Metodu

Secenek (Alternatif) Metot

Engel Metodu

Bayrak Kosulari ve Oyunlari

Surat Engelleri (Hoffman, 2002).
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Basketbolda Hareketlilik. Spor insanlari hareketliligi (esnekligi), bir
eklemin maksimum dizeyde hareket etme yetenegi olarak tanimlar. Hareketleri
rahatlikta yapabilme yetisine hareketlilik (esneklik) olarak adlandiriimaktadir.
Esneklik; basketbolcunu eklemleri vasitasiyla mumkin olan en buyuk olglde

hareket ettirebilme yetisidir (Sevim, 1999).
Hareketliligi Etkileyen Faktorler
Kasin Gevseme Yetenedi
Kas-Tendon Elastikiyeti
Ligament Elastikiyeti
Yapisal Puruzler
Antagonist Kaslarin Calisirken Karsi Koyma Direnci
Yapilmasi Gereken Hareketlerin Geligtirilebilmesi
Cevresel ve i¢c Etmenler
Gegcirilen Kas-Eklem Rahatsizliklari
Kullanilan Kiyafet
Yas ve Gelisim Donemi
Durus Sekillerine Yapisal Adaptasyon (Davis and Brewer, 1993)

Basketbolda hareketlilik antrenman yontemlerini asagidaki  gibi

siralayabiliriz.
Aktif (Etken) Yontem
Durgun (Statik) Yontem
Balistik Yontem
Pasif (Edilgen) Yontem

Birlesik (Kombine) Yontem
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Basketbolda Beceri (Koordinasyon). Koordinasyonu; hiz, gug,
dayanikhlik ve esneklikle ayrintili olarak karmagik olan bir motor yetenegidir. Bu
nitelik, yeni ydontem ve taktiklerin gelistiriimesinde oldugu kadar, rakiplerin,
havalarin, arazilerin veya ekipmanlarin karsilasabilecegi olagan durumlarin

teknik ve taktik uygulamalari da buylk énem verilecek (Dauer, 1995)

Koordinasyon, karmagsik hareketlerle etkili ve uyumlu kas gucune sahip

olma eylemidir (Dauer, 1995).

Koordinasyon genel faz ve 06zel faz olarak ikiye boluntr. Genellikle
koordine edilmis, cesitli hedeflere ulasmak icin birden fazla farkli sporun kolektif
cabasidir. Ozel olarak koordine edilmesi gereklidir; belirli  branslarin

kapasitesinin devami ve baska bir spor dalina aktarilamaz (Dauer, 1995).

Basketbolda Beceri Geligtirme. Beceri aktiviteleri, gug, ceviklik ve
dayaniklihiga odaklanan diger egzersizlerle birlikte duzenli fiziksel egzersiz
programiniza dahil edilmelidir. CUnklU temel dayanikhlik ve kuvvet, koordinatif
kapasitenin verimliligi Uzerinde etkilidir (Dauer, 1995). Beceri gelistirmede

kullanilan teknikler su sekilde siralanabilir.
Farkh zorluk seviyelerinde farkli calismalar
Ek caligmalarla beceri egzersizleri
Uygun kosullarda hareket cesitliligiyle beceri egzersizleri

Karma ¢alisma metoduyla 6n-arka beceri egzersizleri (Dauer, 1995).
Basketbol Antrenmanlarinin Ogeleri

Yogunluk. Basarilan seyi surdirme c¢abasini kapsar. Pliometrik
antrenman  egzersizin  yogunlugu, vyapilan aktivitenin turine goére
degisir. Pliometrik aktiviteler hem basit, hem de karmasik, ayni zamanda
oldukga yogun hareketler igerir. Ornegin cift bacak atlamadan, tek bacak
atlamadan daha az dayanilmaz bir egzersizdir. Pliometrik antrenmanda dagitim
hacmi hacmi olarak artirilir. Sporcunun boyu, tasidiklari agirlik, atlama mesafesi

veya mesafeler artirilabilir ve atlama daha da ¢ozulebilir (Gollt, 2006).
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Kapsam. Bir antrenman sirasinda yapilan toplam efor miktaridir. Adimin
arahgina goére Dbelirlenir. Ugli atlamada onun sigramasi 3 adimdan
olusur. Onerilen egzersiz yodunlugu ve calisma arali§i her biri icin
farkhdir. Farkh deneyimlere sahip sporculara yonelik farkli antrenman bakig

acilari asagida siralanmigtir (Gollt, 2006).

Sikhk. Egzersiz rejiminde egzersizin tekrarlanma sayisidir. Calismalar,
pliometrik antrenmanlar arasindaki iyilesmenin 48-72 saat surdugunu

buldu. Sizden daha genc olanlar i¢in bu 48 saattir (G6llt, 2006).

Toparlanma. Pliometrik antrenmanin iglemlerini gergeklestirmenin tekil
degdiskenidir. Kuvvet antrenmani, seanslarin arasi uzun bir iyilesme suresi (1-2
dakika) ile genigletilir. isin dinlenmeye orani 1e 5, 1e 10 olmalidir. Setler arasi
toparlanma zamani siniri ise sporcunun bir sonraki sette maksimum eforu

ortaya koyamayacaktir (Goll, 2006).

Arastirmalara gore, kadinlar bazi egzersizleri erkeklerden farkli sekilde
uygulasalar da, pliometrik antrenmanlari erkeklerle ayni yetkinlikte ve

yogunlukta yapmalarini engelleyen bir durum yoktur (Goéllu, 2006).

Listelenen butun faaliyetlerin pliometrik ¢alismalarin tasarimi Uzerinde
blyuk bir etkisi vardir. Ancak kayith kesiflerle kesfedilen en dnemli faktérlerden
biri gruptaki sporcu sayisidir. Aragtirmalar pliometrik antrenman icin 8-12
sporcudan olugsan kiimelerin olusumunu ortaya koyuyor. Bu sayinin daha azini
veya daha fazlasini igeren sporcu gruplarinda pliometrik antrenmanlarla serbest

kalma izni verilmedi (Markovic, 2007).
Basketbolda Fiziksel Ozellikler

Boy. Spor dinyasinda boy, bazi branslarda avantaj saglayan énemli bir
faktordur. Kisa boylu sporcular, halter ve jimnastik gibi sporlarda avantaj
saglarken, basketbol, voleybol ve hentbol gibi sporlarda uzun boylu ve kilolu
sporcular daha avantajlidir. Basketbolda boy cok 6nemlidir. Buginki basarili
basketbol oyunu, uzun boylu ve yiksek enerjiye sahip oyuncular icermektedir
(Smith, 1991). Boyu uzun g¢ocuklarin teknik ve bedensel 6zellikleri takimlarin
yapisinda ne kadar onem arz ettigi gozlemlenmistir (Millar, 1996). Bu 6zelligin

ayni zamanda motor kapasitesi Uzerinde etkisi olabilir. Basketbolcularin uzun
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boylu olmalari, daha az kuvvetle sut atmalar igin avantaj saglar. Ancak bu
durum, hareket kabiliyetini ve diger motor becerileri olumsuz etkileyebilir.
(Stone,1993).

Vucut Agirhgi. Vacut agirhdi, spor biliminde "relatif kuvvet" kavramini
olumlu veya olumsuz yonde etkileyebilir. Ayrica, antrendrlerin beklentilerini
sekillendirebilir ve maksimum oksijen tuketim kapasitesi (maks. VO2) ile
anaerobik gug duzeyleri Uzerinde de etkili olabilir (Gunay, 1999).

Vucut agirhgi, farkli egzersizlerde enerji harcamasini énemli Olglde
etkiler. Agir bir birey, hafif birine gore belirli egzersizlerde daha fazla ener;ji
harcar. Bu nedenle, benzer vucut agirligina sahip kigilerin oksijen kullanim

kapasiteleri arasinda buyuk bir fark bulunmamaktadir (Katch, 1989).

Kuter (1992), Pulur (1991), Kayatekin (1992) ve Gelades (2004)
tarafindan yapilan arastirmalarda, basketbolcularin ortalama vicut agirliklarinin

86.06 ile 95.5 kilogram arasinda degistigi belirlenmigtir. (Korkmaz. 2006).

Viicut Yag Miktarn. Vicut agirligi bilgisi, her ikisi de yasam igin gerekli
olan yagsiz kutle ve yag bolunmuagtur. Yagsiz kitle, yagsiz toplam vucut
yapisidir(Bale,1991).

Vicudun yag miktari ve yagsiz kutlesi, bilesimi olarak kabul edilir. Bu iki
bilesenin toplam bakimlari toplam vicut agirligina gére degisir (Dogu ve ark.
1994). Asin vucut yadi, uzayda hareket eden sporlar igin olumsuz etkiler yaratir.
Yuksek yag orani, hiz, dayaniklilik, denge, dinamiklik ve sigrama gucunu

olumsuz sekilde etkileyebilir (Apostolidis ve ark. 2004).

Egzersiz miktari, yag miktarini azaltir. Bu azalmanin egzersiz tipine,
performansa ve yogunluga bagldir. Vicudun yag yuzdesi yarismasina katilan
yagdsiz kutle ylzdesi azalir. Aerobik egzersiz kapasitesi, vicut agirhiginin
yluzdesi olarak ifade edilir. Bunun sonucunda bir kilogram vicut bakimini
hareket ettiren kisiler icin gereken metabolik enerji harcamasi azalir (Akgun,
1992). Kuter (1992) ve Gelades (2004) arastirmalarinda, basketbolcularin
ortalama vucut yag yuzdesinin 10.70 ile 11.40 arasinda oldugu tespit edilmigtir
(Korkmaz, 2006).
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Dinlenik Kalp Atim Sayisi. Kalp atisi, kalbin bir dakikada ka¢ kez
attigini ifade eder. Antrendr seviyesindeki sporcularda, dinlenme ve egzersiz
sirasinda kalp atis hizi azalir. Kalp hizi, kalbin ne kadar c¢alistigini gosteren

onemli bir élguttir (S6nmez ve ark. 2002).

Bir basketbol magi sirasinda oyuncular, ortalama 105 + 52 tekrar gibi
yuksek bir hacimle oynadi. Bu sure zarfinda, mesafe uzunluklari 1,7 saniye
olarak belirlendi ve oyuncular yaklagik 21 saniye boyunca ylksek hizda hareket
ettiler. Oyuncular oyun zamanlarinin %60"'in1 disuk guglu aktiviteyle gegirirken,
%15'ini yuksek guglu aktiviteyle barindiriyor. Oyuncularin maksimum kalp atis
hizi genellikle yuzde 85'tir ve oyun zamanlarinin ytzde 75'ini bu kalp atis hiziyla
gegcirirler. Calistirilabilirligi kalp atis hizi 169 * 9 atim/dakikaydi. Yapilan
calismalarda ylUklenmenin miktari, zamani ve dinlenme surelerini tespit etmek

icin kalp atim miktarini bilerek hesap yapmak dnemli bir ydéntemdir (Fox, 1988).
Pliometrik Antrenman

Pliometrik’in tanimi Yunanca "arttirma" ve "6lgme" ile ayni anlama gelen
"plethyem" ve "plio" kelimelerine dayanmaktadir (Erol, 1992). Plyometri terimi ilk
kez Amerika'nin 6nde gelen adami olarak kabul edilen spor egitmeni Fred Wilt
tarafinca icat edildi. Daha sonra pliometrik egzersiz antrenérleri ve sporcular
tarafindan tanindi ve hareket kapsaminin genigletiimesi icin egzersizlere veya
uygulamalara dahil edildi. Pliometrik egitim oncelikle atis ve atlama sporlari
yapan sporcular tarafindan kaydedildi. 1970'li yillardan sonra ve 1980'li yillarda
futbol, tenis, beyzbol gibi sporlardan baslangi¢ alan kosma, atlama, atlama,
firlatma hareket etme otomatik sporlar bu uygulanabilir kavramlari kendilerine
dahil etmigtir. 1980'lerde Voleybol, Futbol ve halterle ilgilenen tim antrendrler,
antrenman programlarinda pliometrik egzersiz ve bunlarin sayisini artirmaya
baslamistir (Chu, 1992).

Pliometrik antrenman, patlama gucuni destekleyen ve maksimum guc ile
patlama gucu arasindaki araliktaki guglendirmenin benzersiz bir antrenman
seklidir. Pliometrik egzersizler, gucun artmasi, hiz ve kuvvetin azalmasindan ya

da stres sonucunda olusan reaktif hareketten olusur (Krause, 1996).
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Pliometrik egditimin etkili glcu ve gucunu artiran oldukga etkili bir egitim
yontemi olarak kullanilir. Basketbol gibi kogsma, atlama, atlama, tirmanma ve
savurma sporlarindan turetilen sporlarda pliometrik antrenmanlar artik yaygin
olarak kullaniimaktadir (Ozyurt, 1999).

Kas Fizyolojisi. Kaslar, kas-iskelet sistemi aktif elemanlardir. Kemikler
ve eklemler dayanikli ¢ergevesini olugstururken, bu yapi, kaslardan gelen gug
olmadan iglevini surduremez. Kaslar, grafiklerin uzuvlarinin pozisyonlarini
koruyup, motor &zelliklerini goriir. insan hareketlerinin gerceklesmesinde dnemli
rol oynayanlarin bilgileri kaslari, ince liflerin katmanlar halinde bir araya
gelmesiyle olugur. Bu kaslar, ¢evresi sarkolemma adi verilen zarla dontisumlu,
cok cekirdekli kas goriinimiinden (kas lifleri) ortaya gikar. iskelet kas hiicresine

"kas lifi" veya "kas fiberi" olarak adlandirilir (Bayraktar I, 2017).

insanda bir kas lifi, 10 ile 100 mikrometre arasinda bir cap ve 1 mmile 30
cm arasinda bir uzunluga sahip olabilir. Ornegin, bir insan sag telinin ¢api 58 ile
100 mikrometre arasindadir. Kas liflerinin sayilari, kasinin bulundugu bdlgeye
gore farkhlik gosterse de, ornek tibialis anterior kasinda yaklasik 270 bin,
medial gastroknemius kasinda ise 1 milyon fazla kas lifi bulunur. Kas lifleri,
kollajen yapisindaki endomisyum adli bir kapakla sarilmigtir ve bu npil,
sarkolemmaya baglanarak kasin kuvvetinin surdirilmesinde 6nemli bir rol
oynar. Ayrica kas lifleri, fasikll adi verilen kas demetlerini meydana getirmek

icin takribi 100 adet yardimci lif ile baglanir (Bayraktar I, 2017).

Kas demetleri, perimisyum adi verilen bag dokusu kilifiyla sariimistir.
Perimisyum, saglikli olan kas demetlerini birlestirme iglevini gorur. Kasin
tamami epimisyum olarak bilinen bag dokusuyla c¢evrelenmistir (Bayraktar |,
2017).

Kas liflerinde, sarkoplazmik retikulumun (SR) olusturulmus boru sekilli
yapilari ¢cevresinde bulunan ve kas lifine paralel sekilde uzanan miyofibriller yer
alir. Bir kas lifinde bulunan bu miyofibrillerin sayisi 5.000 ile 10.000 arasinda
degisirken, her bir miyofibrilin ¢gapi 1-2 mikrometre kadardir. Her bir miyofibril,
sarkomer adi verilen yapisal birimlerden meydana gelir. Sarkomer, el kasinin
kasilabilen en kiguk birimidir. Baska bir deyisle, kas lifindeki kasilma, her bir

miyofibrildeki sarkomerlerin sirasiyla kasilmasi sonucu meydana gelir. Bu
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sarkomerler, birbirine bagl bir dizilim gosterir ve onu 2-3 mm'de duzenli bir yapi

olustururlar (Bayraktar I, 2017).

Bir sarkomer, temel olarak kalin ve ince filament dizilerinden olusan
kontraktil proteinleri icerir. Sarkomerler arasindaki sinir, Z cgizgisi veya Z diski
olarak adlandinlir. Bu ¢izgi, bir sarkomerin bitisi ile digerinin baslangicini
belirler. Z c¢izgisi, yalnizca ince filamentlerden olusan ve yaklagsik 1 mm
uzunlugunda olan | bandini ikiye bdler; Bant mikroskop altinda acgik bir goranim
sergiler. Sarkomerin ortasinda koyu renkli gérunen kisim ise A bandidir. Bir
bandin bolumleri, kalin ve ince filamentlerin drtusen alanlari denk gelir ve bu
bdlge daha yogun oldugu igin en koyu renkte gorundr. Bir bandin merkezi
yalnizca kalin filamentlerden olugsan bir H boélgesi bulunur; bu alan, | bandina
gore daha koyu, A bandinin basliklarina gore ise daha agik renktedir. H
boyunca ortada M gizgisi yer alir. Kisacas! bir sarkomer iki yarim | bant ve bir
tam A bandindan olusur. Kasin kasilmasi sirasinda, A bandini korurken |
bandini kisalir ve H bandi tamamen duruyor. iskelet kasi, mikroskop altinda bir
gorinum igin "cizgili kas" olarak adlandirildi; bu gérinim, kontraktil proteinlerin
seklindedir (Bayraktar I, 2017).

Kontraktil filamanlar arasinda, ince filamanlar yaklasik 2 mikrometre
uzunlugunda ve 50-60 angstrom uzunlugundadir. Bu filamanlar, sinirlandiriimis
ve ince lifleri elastik olmayan bir yapiya doénustirilen nebdlin adl bir protein
boyunca diizenlenmis aktin molekiillerinden meydana gelir. ince filamanin ana
bileseni aktin olup, bu yapi F-aktin olarak adlandirilir ve G-aktin molekdllerinin
bir araya gelmesiyle helikal bir yapi olusturur. ince filamani olusturan diger
onemli proteinler ise tropomiyozin ve troponin‘dir. Troponin, TnC, Tnl ve TnT alt

birimlerinden olusur. ince filamanlar, Z-cizgisine baglanir (Bayraktar |, 2017).

Kalin filamanlar, kapsamli miyozin proteini tarafindan olusturulur ve 1.65
mikrometre uzunlugunda, 1-2 angstrom uzunlugundadir. Bir miyozin molekuld,
iki agir (MHC) ve doért hafif (MLC) zincirden olusur. MLC zincirleri, iki agir
zincirin olusturdugu sarmalin bas bolumleri yerlesir; biri esas, digeri ise zincir
olarak iglevi gorur. Miyozin molekulunun sekilli kismi, iki agir zincirin
olusturdugu bir sarmaldan meydana gelir ve basa dogru uzanirken, gorunen

dogru bir sekil alir. Bu bolgeden itibaren, basin icerdigi kismin ¢apraz koprusu
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olarak adlandirilir. Miyozin molekullerinin kalin filamanlar olarak sarkomerin
ortasinda yer almasini saglayan filaman ise titin adindaki flaman ile olusturulur
(Bayraktar I, 2017).

Sarkomerin orta kisimda kalin filamanlar, kenarlarinda ise ince filamanlar
bulunur. Her iki yan, orta kismin kenarinda kalin filamanlar ince filamanlarla
Ortusur. Kas lifini adi verilen proteinlerin %54'G miyozin, %20'si ise aktin
filamanlarindan olusur. ince ve kalin filamanlar, kas hayati boyunca paralel bir
dizende seyreder. Sarkomerin enine kesitinde, her bir kalin filamanin etrafinda
6 adet ince filaman yer alir ve her bir ince filaman, 3 kalin filamanla etkilesir.
Kalin filaman boyunca olusturulan veriler, ince filaman sirasindaki uygun
bdlgelerde temas edecek sekilde yerlesmistir. Miyozin ve aktin, kasiima islemi
sirasinda aktif rol oynayan proteinler olarak biliniyor. Kalin filamanlari Z-
gizgisine bagl ve oldukg¢a esnek olan titin filamanlari, kasin elastik 6zelligi de
etki etmektedir (Bayraktar I, 2017).

Pliometrik Caligsmalarin Fizyolojisi

Pliometrik antrenman, patlayici glcun gelistiriimesine yonelik bir fizik tedavi
yontemidir. Bu egzersizler, kaslarin eksantrik kasilmalarini igererek i¢ gerilimi
artinr ve boylece kas gucunu guglendirir. Pliometrik antrenmanin amaci,
sporcunun kas gucunu artirmak, daha hizli kogsmasini, daha iyi yayllmasini ve

daha yuksek sigramasini saglamaktir (Brukner ve Khan, 2001).

Pliometrik antrenmanin tam olarak anlasilabilmesi icin fizyolojik
temellerinin iyi kavranmasi gerekmektedir. Bu tur egzersizler, U¢ ana agamadan
olusur: a) Hazirlik Asamasi, b) Amortisman Asamasi ve c) Konsantrik Asama.
Pliometrik egzersizler, hareketin eksantrik kisminda kas enerjisini artirmak igin
yer cekimini etkili bir sekilde kullanir. Biriken enerjinin bir bolumu énce eksantrik
hemen ardindan konsantrik bluzusme sirasinda kullanilir. Bu biriken ekstra
enerji performansin yukari tasinmasini kolaylastirici yol izler (Heiderscheit et
al., 1996).
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Sekil 1. Pliometrik egzersizin asamalari(hazirhk, amortisman, konsatrik
(Heiderscheit et al., 1996).

Eksantrik Yuklenme D6nemi. Bu dénemde kasinin elastik oldugu yerde
uygulanan stres sonucu enerji kasta korunur. Bu enerji daha sonra kabugun en
ic katmanlarina ayrilir ve bu da daha fazla is yapilmasina neden olur (Chu,
1992)

Amortisman Sdresi. Bu slire¢ boyunca artan is yukd, aralikli ve devam
performansi ile verimlilikteki degisimlerle saglanir. Amortisman stresi ne kadar
kisa olursa olsun, depolanan elastik enerjiden o kadar fazla faydalanilabilir.
Kullanilan bu enerji miktari, belirli bir ¢caba gerektirir. Bu, bir gerceklige
donugecektir. Pliometrik Bir egzersiz sirasinda onemli olan unsurlar, kasin

elastik bilesenleri ve kas uyarimina karsi uygulanan baskilardir. (Chu, 1992).

Konsantrik Yuklenme Donemi. Uclincli asamada kas hizla uzar, bu da
kas igciklerinin ateslenmesine neden olur, bu da eksantrik guglerin yanmasi
sirasinda germe refleksini basglatir. Bu, agonistik olan ekstrafuzal liflerin
kasilmasina, yani kasilmasinin merkezilesmesine yol acar. Bu agsamada, daha
hizl kas gerginligi, daha buyuk duzeyde kasilmaya yol agar (Chu, 1992).
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Yaygin bilgi oldugu gibi kasilmalari izometrik, izotonik ve izokinetik gibi
tiplere gore kategorize edilir. Bu tur bir gerginlik kas aktivitesi sirasinda tek
basina kullaniimaz. Bunun yerine, hareket sirasinda bu tur kasilmalarin bir
melezi kullanilir. Bu durumun nedenleri ikilidir. GUnlak, vicut pargalarinin
dizenli kosmasi veya atlama sirasinda duzenli bir sekilde darbe kuvvetlerine
maruz kalmasi, ikinci ise yer gekimi gibi dis kuvvetlerin kasinin devamliligi
nedeniyle bulunmasi. Bu sevilen kas, eksantrik bir kasilma modeli sergiler ve
hemen ardindan es merkezli bir kasilma goérulur. Eksantrik ve es merkezli
kasilmanin bu birlesimi, kas pargalarinin dogal bir sekilde birlestiriimesiyle
tamamlanir, buna "Germe-Kisalma Dongusu" adi verilir (Radcliffe ve
Farentinos, 2005). Bu durum;

Gerilme - Kisalma Dongusu

¢
A "', | * 4

BASLANGIC EXSENTRIK FAZ  AMORTIZASYON KONSENTRIK
POZISYONU _ EAZ

s R wy i

MOATUAIODA et e telies ~

Midtar « M - e N St

Sekil 2. Uzama-kasilma dongusu (Radcliffe ve Farentinos, 2005)

On gerilim asamasinda kastaki capraz koprilerin baslari geriye dogru

kaydirilarak daha fazla kuvvet elde edilir.

Eksantrik faz sirasinda kasin elastik kisimlari gerilir, propriyoseptif ve
geri paketi devre disi birakilir ve gevsek kasilmanin konsantrik kismi sirasinda
kullanilir (Cicioglu, 1995).
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Enerji, kesintinin eksantrik siniflandirmasini yapar. Es merkezli kasilma
sureci eksantrik kasilma araliklari hemen sonra gerceklesmezse, kazanilan

potansiyel enerji bosa gider (Luebbers et al. 2003).

Eger sporcu bir kutuyu atlar ve Uzerinden gecgerse, diz Uye atalet
gucundn etkisi altinda hizla bukulecektir; bu, kuadriseps kaslarinin ve kalga
ekstansorlerinin hizli bir eksantrik hareketiyle bozulmasi ve asagi yonlu sok
hafifletilir. Sonug olarak, ters yonde pozitif ivme (konsantrik kas eforu), bacak
kaslarinin uzama-kisalma yayilimina neden olur. Amortisman asamasinin etkin
oldugu surenin Ust duzey sporcularda 120 ila 150 milisaniye arasinda oldugu

tahmin edilmektedir (Kostic ve Stojanovic, 2002).

Atlama ve vyurime gibi eylemler sirasinda eksantrik kasiima
kullanilir. Pliometrik egzersizler miyozinler ile kaslar arasindaki bagdlarin
genigleyerek kasilma refleksinin blUylmesine neden olur, bu da kaslarin

istemsiz olarak sallanmasina neden olur (Radcliffe ve Farentinos, 2005).

Gambetta, eksantrik kuvvetinin karmasikligi, yuksek hacimli ve yogun
pliometrik antrenman kapasitesinin en o6nemli bileseniydi. Bir kasinin karsit

durumda veya stres altinda Esneme kapasitesidir (Chu, 1992).

Reseptdr ve Refleksler. iskelet kas sisteminin hareketleri, ic ve dis
kopmalardan alinan uyaranlarin strdurilmesiyle baslatilir ve denetlenir. Gérme,
isitme, tat, koku ve dokunma gibi dis alicilar ve kas-iskelet sistemi icindeki
proprioseptorler, hareketlerimizin dizenlenmesinde ©6nemli bir rol oynar.
Reseptorler, sistemin ortamin durumu ya da bu durumdaki degisim algilayan
O0zel duyusal organlardir. Bazi gerilimler, refleks adi verilen ve duyusal
girislerden kaynaklanan istemsiz tepkiler olusur. Ornegin, géz verebilecegdi gibi,
merkezi sinir sistemi Ust duzey yapilarinin minimal sekilde rol oynadigi ve ¢ogu
cocukluk doneminde Kkisiligi korumayl amaclayan tepkiler, yetigkinlerde de
devam edebilir. Basit bir omurga refleksi, merkezi sinir sisteminin bagimsiz ve
yalnizca iki pargadan olusmasi; Bir duyusal uyaran spinal refleksi tetikler ve
motor sureleri kasin kasilmasini baglatabilir. Cogu refleks ise daha karmasiktir
ve iki bolimden fazlasini igerir, Ancak bu basit omurga refleksi, bazi

kasiimalarin kontrolinde rol oynayabilir.
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degisiklikler hakkinda bilgi iletir. Golgi tendon organi (GTO) ise kasinin
tendonundaki sinir uglarindan olusan bir yapidir. Kas lifleri kasildiginda tendonu
gererek bu baglanmalari devam eder. GTO'nun uyariima esigi daha yuksek
oldugu igin yalnizca gok yiiksek gerilimle etkinlestirilir. Ornegin kuadriseps
tendonu Uzerine vuruldugunda, kuadriseps kasindaki istemsiz kasiima bu

mekanizmaya ornek gosterilebilir (Bayraktar 1, 2017).

Kaslardaki gerilme miktari algilama germe refleksi, pliometrik
egzersizlerin  gergeklestirilebilmesi  igin  tasarlanmig eksantrik kasilma
sonrasinda daha gugclu bir konsantrik kasilmanin gergeklesmesinde énemli bir

rol oynar (Bayraktar I, 2017).
Pliometrik Caligmalarin Organizasyonu

Pliometrik antrenman bireyler veya kumeler tarafindan organize
edilir. Bireysel antrenman, Kkisinin maksimum kapasitesinde egzersiz
yapilmasini igerir. Pliometrik ogretim modullerinin sorumlulugunda kalmaya,
konsantre olmaya ve sezon boyunca dikkati sirdlirmeye odaklaniyor. Pliometrik
antrenman yénteminde yas onemlidir. ilkokul cocuklari basarili bir firlatma
pratigine sahiptir, ancak bunlar pliometrik egzersizler olarak kabul
edilmez. Cocuklar bu etkinliklere oyunlariyla katiliyor, hayvan davraniglarini
taklit ediyor ya da nehirden ormana nasil atacaklarini distnuyorlar. Gecerlilik,
kuvvet antrenmanlarinin onaylanmasini saglayan 12 ve 14 yaglari arasinda
pliometrik egitim aldi. Benzer bir arastirma Mc Farlen tarafindan da yapiimis ve
14 yas ve uzeri kigilerin orta siddette atlama antrenmanlarina katilmamasi

Onerilmistir (Foran, 2001).

Pliometrik egitimin odak noktalari; sorumluluk, odaklanma ve sezon
boyunca protokoll takip etme. Biraz dustnulerek pliometrik girisimler hem
gruplar hem de bireyler icin tasarlanabilir. En 6nemli husus herkesin sagliginin

saglanmasi ve ayni seylerin yasanmasinin saglanmasidir. Program genel
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olarak tasarlanmali ve c¢alistinilmalidir. Birincil goérev, analizin ihtiyaglarini
denetlemektir. Sporcularin benzersiz parametrelerinin  kaydedilmesi ve bu
etkilerin performanslarina dahil edilmesi énemlidir. G6z 6éniinde bulundurulmasi

gereken diger faktorler sporcularin yasi, becerisi ve olgunlugudur (Chu, 1992).
Pliometrik Calismalar Planlanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Hoffman (2002), Bompa (2001) ve Chu (1992)'ya goére asagidaki
soOylenenlerin dikkate alinmasi durumunda pliometrik antrenmanin verimi

artacak, sakatlanma riski minimale inecektir.

Pliometrik antrenmanin baglamasindan 6nce saglam bir gu¢ temeli

gereklidir.

Pliometrik egitim 16 yasindan kiguk kisiler icin uygun degildir, yalnizca

kocluk yapilabilen kisiler icin. Ozellikle pliometri iceren yogun egzersizler.

Isitima ve soguma c¢ok Onemlidir ve ¢ok dikkatli yapiimalidir. 10
dakika. 5-10 dakikallk orta tempoda kosup diz egzersizleri yapildiktan
sonra. Germe Hareketleri dahil edilmelidir. Alt sirtin (bel) uzatilmasi da gézden

kacirilmamalidir.

Pliometrik antrenman c¢ime benzer veya sentetik ylzeylerde
yapilir. Pliometrik programlarda kullanilan devrelerin atlamanin yarattigr sokla

baslama kapasitesinde olmasi gerekir.
Haftalik 2 pliometrik seans yeterlidir ve en fazla 3 seans yapiimalidir.
Her setin en az (g ila bes dinlenme siresi dahil olmasi gerekir.

Sporcunun uygun egzersizlerini tamamlayabilmesi icin parcalari hareket
ettirme  yetenegine sahip olmasi  gerekir. EGer sporcunun  gorevi

tamamlanamiyorsa, antrenman sonlandirilmalidir.
Her zaman basit gorevlerle baglamalisiniz.

Antrenman sonuglarindaki buyuk gelisme, sporcunun tum c¢abasini

antrenmanlarda gostermesiyle ortaya c¢ikiyor.
Arizalar arasindaki sure yaklasik 0,17 saniye olmalidir.

Sonraki egzersiz arasinda 1 ila 2 dinlenme planlanmalidir.
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Antrenmanlarin zorlugu derecesine ve sporcunun performansina goére

tekrarlanir.

Pliometrik egzersizlerle ayni gun agirlikta antrenman yapmamaliyiz. Her

bir dizin siiresi 6-8 saniye civari olmalidir.
Her set arasinda tum veriler yeniden kazanilimalidir.

Basit egzersizlerle baslamali, daha sonra daha zor ve karmasik

egzersizlere gegmelisiniz.

Yontemin daha da bozulmasinin 6nlenmesi i¢in yorulmadan &nce

durdurulmalidir.
Esneklik egzersizleri pliometrik rejim dahil edilmelidir.

Pliometrik aktivitelerde dagitimin dagihmi olarak farkhlik fikri takip

edilmelidir.

Pliometrik antrenman antrenman rejiminin pargalarinin bir pargasi olmasi

gerekir.

Baslangic  antrenmaninin  ¢ogunlugunun  sporcularin  egitimine

ayrilmasinin énemi dnemlidir.

Pliometrik aktiviteler sirasinda sandiklarin saglam olmasi ve zeminin

kaymamasi gerekir.

Pliometrik dusUnmenin, yoruluncaya kadar mutlaka antrenman

gerektirmemesi goz ardi edilmemelidir.

Pliometrik etkinlikler miisabakadan en az 4-5 giin 6nce tamamlanmalidir.

Pliometrik Antrenmanlarda Sigrama Cesitleri

Yerinde Dikey Sigrama. Yerinde atlamalar, kisaca, atlayisinizin son
ulasilan yerde bitirilmesidir. Bu siniflar diger ziplayan siniflara gére daha az
yogundur. Bu egzersizler, 6zellikle dikey sigrama durumlarinda gerekli olan kisa
sureli sok emilimini saglar. Bu ilerlemelere diger yazarlar tarafindan

surdardlmesi ilerlemeler de denilmektedir (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998).
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Durarak Sigrama. Ayakta atlamalar (bu asin veya dikey olabilir)
maksimum zorluklarla yapilir. Bu olaylarin istediginiz kadar tekrarlanabilir
olmasi, ancak her sizintt arasinda bir mola vermenizin 6nemi
blyuktir. Atlamanin tipik olarak ayaklarin omuzlarinin agik olmasini gerektirir

ve atlet bunu yaptiginda hazir olur (Chu, 1998).

Coklu Sigrama ve Atlamalar. Coklu atlama ve sigramali gelisim, birlesik
sigramalar, yerinde sigramalar ve ayakta durmalar yapma devam eden gelisme
surecidir. En buyuk ¢abayla yapilan bir sizintinin ardindan bir sonraki sigrama
icin buylk miktarda enerjiye ihtiyag vardir. Bu ek ekipman olmadan veya varsa
engellemeler gergeklestirilebilir. Coklu sigrama ve firlatmalardan olusan ileri
antrenman kutulari egzersizleri kullanilir. 30 metreden daha kisa mesafelerde

coklu egzersizler gereklidir (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998).

Sekme Galigmalari. Sigcrama egzersizleri, kosu sirasinda dizinizi yukari
¢ekip ayni anda genis bir adim atmay: igeren farkli bir egzersiz tlraddr. Bu
egzersizler, adim mesafesini artirmak ve adimlari kademeli olarak uzatmak
amaciyla yapilir ve genellikle 30 metreden daha uzun mesafelerde uygulanir
(Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998).

Kutu Caligmalari. Kutu egzersizleri, aniden fazla ylUkselisi ve yuUkseligi
atlama derinligiyle birlestirici bir fizik tedavi seklidir. Bu egzersizler cerceveler
arasindaki mesafeye bagli olarak duasik veya ylksek degismektedir. Bu
donugumleri basariyla gerceklestirmek igin Asiri ve dikey durumdaki bir bilgi
gereklidir (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998).

Derinlik Caligmalari. Derin atlama egzersizlerinde, sporcu kendi vicut
agirhgini kullanarak yer cekimine kargi baski uygular. Derinlik atlamalari
sirasinda sporcu, belirli bir hedefe ulasmak amaciyla kutunun Uzerinden atlar,
ardindan yere iner ve tekrar ayni kutunun Uzerine sigramaya c¢aligir. Bu surecte
egzersizin en 6nemli unsuru, sok fazi (amortisman) suresini olabildigince kisa
tutmaktir. Bu egzersizde temel kural "yere dokun ve hemen hareket et"
prensibine dayanir. (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998).
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Yiksek
Yogunluk
Derinlik CalismalariKasa
Calismalar1
Karigik Se¢me ve Sigcramalar
Durarak Sigrama Calismalar1
L Sabit Yerde Sigrama Calismalar1
Diisiik
Yogunluk Egzersizler (Stretching)

Sekil 3. Sigrama antrenmanlarinin yogunluk dizeyleri (Gollt, 2006)

Denge

Denge, fiziksel guce direnirken agirlik merkezini destek kapasitesi tutma
kapasitesidir (Madureira, Galinara, Costa, Takayama, Pereira, 2005).
Denge iki bolimden olusur: Statik ve dinamik denge. Ayrica gunlik yasamda
veya spor musabakalarinda ihtiya¢ segenekleri dengeye de fonksiyonel denge

adi verilmektedir (Beaulieu, 2012).

Statik Denge. Nesnenin korunmasi igin asagidaki fiziki 6zelliklere

uyulmahdir (inal, 2013).
Nesnenin agirhik merkezi yere (destek alana) yakin olmalidir.
Destek alani genis olmalidir.

Nesnenin parcaciklari vektért, agirlik birimi birlesimli veya mimkin

oldugunca yakin olmalidir
Nesnenin yer ¢ekiminin etki hattinda veya destek alaninda bulunmalidir.

Bu On kosullarin getirilmesi saglandikga statik denge korunur ve i¢ basing
miktari azaltilarak muhafaza edilerek korunur. Bu, i¢ organlara bagli olan
kaslarin, tendonlarin, baglarin ve diger dokularin ucuzluklari ve yaralanma ve
zorlanmalari 6nler. Ornegin bir kisinin dik bagh oldugunda veya amuda
kalktiginda yukarida sayilan sartlarin yerine gelen sure boyunca devam etmesi.

Sonug olarak, amuda kalkarken,

Yercekimi denge ¢izgisi, vlicudun o andaki agirlik merkezinden
gegiyorsa,
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Yergekimi denge cizgisi, destek ellerinin arasina denk geliyorsa,

Eller vicuda paralel bir seklide ise ve destek merkezi yeteri kadar genis
ise,

Birey kolaylikla dengede durur. Ancak bu durumda dengeyi kaybetme
riskinde, kisi dirseklerini blkerek veya yardimla agirlik merkezi ile agirlik
cizgilerini bir araya getirerek agirlik merkezini destek alanina yaklastirmaya
calisacaktir. Vucutlarinin kuguk ileri geri hareketleriyle tekrar denge cizgisine

geri donecektir, denge saglanmis olacaktir (inal, 2013).

Dinamik Denge. Duragan akimsiz durumu guncellenir, ilgili kuvvetler
nesneyi pargalamaya calisir. Nesnenin yergekimsel hareket cgizgisine dik veya
edik kuvvet gostergelerinin bir sonug olarak, nesne dogrultu veya dénus bir
sekilde hareket etmeye baslayacaktir. Ancak bu tazminat kanunlarinin yani sira
s6z konusu diger noktanin agirlik arahdi olan uzakhgdi da 6nem kazanmaktadir.
Bu mesafe ¢ok fazla olursa cismin kuvvete karsi direng artacagindan dengeyi
bozmak igin kuvvetinin ylksekliginin hareketleri veya uygulama noktasinin

degistiriimesi gerekir (inal, 2013).
Bu konuda gunltk yasantidan ve spordan ornekler verilecek olursa;

Otobuste ayakta iken ani fren durumunda ayagi éne veya geriye dogru

destek adim almak.

Rakip oyuncu tarafinda gelen bir itme, ¢arpma, temasin ardindan

sporcunun diismemesi icin tam tersi yéne adim atmasi vb. (inal, 2013).
Basketbolda Sutun Basarisi

Basketbolda sut mekanigi unsurlari arasinda, topun elden ¢ikis yuksekligi, atis

acisi ve ¢ikis hizi 6nemli faktérler olarak bilinir (Hay, 1994).
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SUT BASARIST

Hava =iirtinmesi

Top Cilag Topun Elden
Yitksekligi Cilz Agist
Top Calas
Hia
Sezmental Sutdrin Sigrama Ahg Ans Apm
Yap Boyu Tikesekligi Dvizsafesi

Sekil 4. Sut Basarisinda temel unsurlar (Miller ve Bartlett 1996)

Bu oyunda sayi kazanmanin en hizli yolunuzda teknik agidan farkhdir.
Atig, topun elle serbest birakilmasidir. Sonu¢ olarak atis yukarida siralanan
hareket kurallarina baghdir. (Hay 1994). Sutun o6nemli bilesenleri arasinda

topun elden ¢ikariimasi, agisi ve hizi yer alir.

Sutun elden ¢ikis hizindan ziyade, sut isabetini etkileyen diger énemli
faktorler arasinda topun c¢ikis agisi ve yuksekligi de yer alir. Miller ve Barlett
(1996) arastirmalarinda oyun kurucu, forvet ve pivot oyunculari tzerinde farkl
mesafelerden (2.74 m, 4.57 m ve 6.40 m) yapilan sutlarin kinematik 6zelliklerini
incelemis ve topun cikis mesafesiyle ilgili bir azalma bulmuslardir. Kisa
mesafelerde, topun cikis agisinin dik olmasi tercih edilir ve sepete girerken bu
acl genellikle 52-55 derece araligindadir. Daha uzun mesafeler icin uygun olan
cikis acisi ise 48-50 derece arasinda degisir. Ayrica, tum oyuncu gruplarinda
(guard, forvet, pivot) topun serbest birakilmasi sirasinda omuz rotasyonunda
erken hareket gozlemlenmistir, bu da sutun atildigi mesafeyle baglantihdir.
Calisma ayrica, yeni U¢ sayi cizgisinden yapilan sutlarin, eski U¢ sayi gizgisine

gore daha kuguk ¢ikis agisina sahip oldugunu ortaya koymustur.

Sut mekanidi unsurlarindan etkili olan bir digeri ise topun elden ¢ikis
yuksekligidir. Ferreira ve digerleri. (1996), biri digerinden daha agir olan iki farkh
blayuklUkteki topla 14 yasindaki 8 basketbolcunun kinematigini arastirmis. Her
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iki topla yapilan sutlarda topun cikista saklanmasinin oyuncusuyla onemli
Olcide muhafaza edilebiliyordular ancak topun agisi ile oyuncunun durmasi
arasinda anlamli bir baglanti yoktu. Dediler. Ancak deneklerin uygulamalarinin
farkli sureleri nedeniyle bu tur sonuglarin farkhlik gosterebilecegdini kabul ettiler.
Bu arastirmada c¢ocuk ve cocuk arasindaki iliski dikkate alinmamis, bunun
yerine sporcularin atis mesafeleri yeni ve eski 3 sayi ¢izgi degerleri ile
karsilagtirilmig, sporcularin  gogunlugunun topun serbest birakilmanin
araliklarinin daha buyudk oldugu goérultyor. baslangigta topu (2,72 +0,09 m)
Olcllere nazaran daha yuksek bir mesafeden (2,83 = 0,24m) dlismesine izin

verilmigtir.

Wang (1984), bilegin fleksiyon ve ekstansiyon hareketlerinin sut
performansinda énemli bir rol oynadigini belirtmistir (Akt. Tsaia, 2006). Hudson
(1985) ve Satern ve arkadaslar (1989), sut sirasinda topun elden gikigiyla
birlikte alti temel degisken tanimlamistir: omuz agisi, sut yuksekligi, kol agisi,
bilek acisi, topun yukseldigi mesafe, el hizi ve topun hareketi. Walters ve
arkadaslar (1990) arastirmalarinda, sut sirasinda omuz agisindaki azalmanin
uygulanan kuvveti artirarak atis glcunu yukselttigini bulmuslardir. Rojas ve
arkadaslar1 (2000) ise savunma kargisinda yapilan atiglarda sporcularin topun
yon acgisini 90 derecenin Uzerine ¢ikardigini ve genis omuz ve kol bolgesine

sahip oyuncularin daha gugclu atiglar yapabilecegini 6ne surmuslerdir.
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Bolim 3

Yontem

Bu calismada, spor bilimleri alaninda yaygin olarak kullanilan degiskenler
arasindaki iliskileri nedensel olarak agiklamaya yonelik c¢alismalari iceren

deneysel arastirma modeli kullaniimigtir.
Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Cahigmanin evrenini Turkiye Basketbol Federasyonu'nda 2022-2023
sezonunda lisansli 14-16 yas ergen kadin sporculardan olusturmaktadir.
Calismanin orneklemini ise Van ilinde 2022-2023 sezonunda 14-16 yas ergen
kadin basketbolcular olusturmaktadir. Orneklem segiminde amacli érneklem

yontemi kullaniimistir.

Amagli érnekleme, sinirli kaynaklarin en verimli sekilde kullaniimasi igin
veri agisindan zengin vakalari belilemek ve segcmek igin nitel arastirmalarda
yaygin olarak kullanilan bir tekniktir. Bu érnekleme yontemi, ilgilenilen konuda
bilgi ve deneyimi olan kigi veya gruplari belirleyerek segcmeyi icermektedir
(Yagar ve Dokme, 2018). Bu calismada da 6zellikle aktif bir sekilde basketbol
antrenmanlari yapan ve antrenman planina uygun olarak haftalik 4 giin 2 saat

antrenman yapan 14-16 yas ergen kadin sporcular secilmigtir.
Veri Toplama Sireci

Calismaya katilacak basketbolcular 2 gruba ayrilacaktir. Birinci grupta 13
basketbolcu pliometrik egzersizleri ve rutin haftalik antrenman, ikinci grupta 12
basketbolcu rutin haftalik antrenmani yapacaktir. Calismamiz haftalik en az 6

saat olmak Uzere toplamda 8 saat devam edecektir.

Deney grubuna ait sporcular haftanin 4 guni yaklasik 120 dakika
suren antrenman belirlenmigtir. Egzersizler, en az dort ana bolum halinde
planlanmigtir. Tum galismalarin son bolumleri, oyunlarla birlestiriimis ve 1sinma
prosedurleriyle birlikte, sekiz hafta boyunca diuzenli olarak haftada doért gun iki

saat sureyle uygulanacaktir.
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Veri Toplama Araglari

Statik Denge (Prokin TecnoBody cihazi)

Statik test, sabit platformda sirasiyla ¢ift ayak, sag ayak ve sol ayak
Uzerinde durus pozisyonlarinda gercgeklestirilecektir. Cift bacak testte optimum
pozisyon, ayaklar omuz genigliginde agik ve ayaklarin durus pozisyonlari
plattormun x ve y ekseni Uzerindeki cizgiler referans alinarak, orijin noktasina
esit uzaklikta duracak sekilde belirlenecektir. Tek bacak teste ise, ¢ift bacak
testteki gibi x ve y ekseni uzerindeki referans gizgilerine gore ayak tam orijine
gelecek sekilde yerlestiriimis, diger bacak ise 60- 90 derece fleksiyonda olacak
sekilde tutularak ve platforma dokunmasina izin verilmeyecektir. Denekten
onundeki duvardaki belirlenmis bir noktaya bakmasi istenecektir ve denge
saglandiktan sonra test baslatilacaktir. Toplam 30 saniye slren test boyunca
pozisyonun korunmasi istenecektir. Test bilgisayar klavyesinde bulunan
baslama digmesine basilarak bagslatilacak ve test sliresi sonunda otomatik
olarak bilgisayar tarafindan sonlandirilacaktir. Statik test sonuglarini gosteren
bilgisayar ciktisi alinacaktir. Statik denge, denegin dlgimu sirasinda dengesini
saglamak icin yaptigi salinimlari géstermektedir. Ayrica statik denge olgumleri

sonrasi olusan veriler ve birimleri asagidaki gibidir.
1. Perimeter length (Cevre uzunlugu) : Elips alan igindeki toplam salinim
derecesi (°)

2. Area gap percentage ( Alan bosluk ylzdesi): Elips alan igindeki

merkezden
uzaklagilan toplam salinim alani (%)
3. Medium speed ( Orta hiz): Salinimin ortalama hizi (°/sn)

4. Mediim equilibrium center-AP (Orta denge merkezi-AP): Elips alan
icindeki merkezden Anterior-Posterior (AP) ekseninde ulastigi ortalama salinim

derecesi (°)

5.Mediim equilibrium center-ML (Orta denge merkezi-ML): Elips alan
icindeki merkezden Medial- Lateral (ML) ekseninde ulastigi ortalama salinim

derecesi (°).
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Yazarlar genellikle birinin blyukligu veya sapmasi ne kadar buylkse

degisken zeminde, posturel istikrarin daha zayif oldugu gorusundedir.
AAHPERD Basketbol Hizli Sut Testi

AAHPERD Basketbol Testi, top surme, pas verme, sut ve defansif
hareketler gibi basketbola 6zgu teknik testlerden olusturulmustur. Teste ait tum
bolumler igin gecerlilik katsayisi 0,65-0,95 olarak bildirilmistir. Yapilan test-retest
guvenirlik calismasinda ise guvenilirlik katsayisi 0,84-0,97 olarak bildirilmistir
(Strand NB, 1993). Calismada geng basketbolcularin sut yeteneklerini dlgmek

icin bu test bataryasinin hizli sut bolimi uygun bulunmustur.

Hazirlik: Sekil 1°de goruldugu gibi, gembere 4.57 m uzaklikta 5 tane esit
araliklarda atis noktalarini belirlenir. Sut noktalari ¢cemberin orta noktasinin
izdisumunden Olgulerek isaretlenir. Her bir nokta 60 cm boyunda belirgin bantla

isaretlenir.

Uygulama: 20 m. MKT’nin belirlenmis olan yorgunluk seviyelerinde
sporcu durdurulur ara vermeden sut test alanindaki baslangi¢ atis noktasina
gelerek sut testine baglar. ilk noktadan Cembere sut atar, geri dénen topu alr,
dripling yaparak diger atis noktasina gelir ve sut atar, 5 sut atma noktasinin her
birinden en az bir kez sut atmalidir ve sutlarda en az bir ayagi isaret gizgisinin
arkasinda olmalidir. Bu sure igerisinde isabetsiz atiglar sonrasi aldigi topla
turnike atis deneyebilir fakat iki turnikeyi arka arkaya yapamaz. Test slresince
maksimum 4 kez turnike atisi yapabilir. Sporcu “dur” uyarisi verilene kadar 5
atis noktasindan kurala uygun sut atigina veya turnike atisina devam eder. 60
saniye suUre doldugunda sut testi tamamlanmis olur ve tekrar 20 m. MKT’ ne

donerek koguya devam eder.

Puanlama: Her basarili atis ve turnike atis icin 2 puan verilir. Basarili
olmayan ¢embere garpip dénen atiglarda 1 puan verilir. Cemberden dénen top
sonrasi yapilan turnike basarili ise 2 puan verilir. Eger arka arkaya iki basarili
turnike yaplilirsa ikincisine puan verilmez. 60 saniye icerisinde en fazla 4 turnike
denenebilir, daha fazlasina puan verilmez. Top slirme, top tagima ve atis gizgisi
ihlali gibi kural hatasi yapilan atislara puan verilmez (Strand NB, 1993).
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Sekil 5. AAHPERD test bataryasi nokta ( hizli sut testi gorseli (Strand NB,
1993).

Tablo 1

Pliometrik Antrenman Programi (Bayraktar 2006)

Engel Uzeri Kasa (derinlik) Merdiven

ip Atlama
sigrama sigramalari calismalari
(3 set) (3 set) (3 set) (4 set)
8 tekrar
1-2. Hafta Ocm 0020 T e e
8 tekrar 12 Tekrar
3-4. Hafta 40 cm soem 2 T T
Sag-Sol-Cift
8 tekrar 12 Tekrar
5-6. Hafta 50 cm 60 cm Ayak e
Sag-Sol-Cift .
7.8. Hafta 8 tekrar 12 Tekrar Ayak 60 saniye
60 cm 70 cm

Verilerin Analizi

Elde edilen verilerin analizinde SPSS 23 paket programi kullaniimistir.
Arastirma problem durumunu test etmek amaciyla olusturulan veriler herhangi
bir midahalede bulunulmadan ilgili analiz programina aktarilmistir. Veri setinin

normal dagilim gosterip gostermedigi ilgili degerler incelenerek arastiriimistir.
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Bolum 4

Bulgular ve Yorum

Veri setinin normal dagilim gdsterip gostermedigi ilgili degerler

incelenerek arastirilmis ve Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2

Normallik Test Sonuglari

K- Shapiro- Skewnes Kurtosi
Degiskenler ort. Ss Smirnov  Wilk S S

Sut Puani On Test 267 255 .200 776 -.126 -.245
Turnike Puani On Test 5.25 1.19 .020 .070 -.021 .255
Toplam Sut Puani On Test 7.91 2.92 .090 .097 330 -1.029
Perimeter Lenght On Test 08.49 49.56 .000 .000 2.069 3.92
Area Gap Percentage On
Test 7.054 4.30 .001 .000 1.20 .066
Medium Speed On Test .62 1.65 .000 .000 2.07 3.94
Medium Equilibrium (AP) On
Test .032 .84 .200 464 48 .36
Mediumequilibrium Center
(ML) On Test .39 57 .200 .932 .26 -.401
Sut Puani Son Test 3.46  2.96 .200 .818 .067 -.805
Turnike Puani Son Test .38 1.31 .018 .011 -.021 .255
Toplam Sut Puani Son Test 9.83 3.58 .018 .074 377 -1.118
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101.5
Perimeter Lenght Son Test 3 29.58 .000 .000 1.38 .790

Area Gap Percentage Son
Test 7.67 5.53 .000 .000 2.97 9.90

Medium Speed Son Test .38 .99 .000 .000 1.38 .789

Medium Equilibrium (AP) Son
Test 125 .682 .091 .077 .697 -.208

Mediumequilibrium Center
(ML) Son Test 068 .32 .200 .802 .387 .159

Degigkenlerin normal dagilima uygunlugu, gorsel (Histogram ve olasilik
grafikleri) ve analitik yontemlerle (Skewness/Kurtosis test sonuglari ve
Kolmogorov-Smirnov/Shapiro-Wilk  test  sonuglari))  incelenmistir.  Bazi
parametrelerin literatlrin belirttigi degerler esliginde normal dagildigi varsayilsa
da (Tabachnick & Fidell, 2013) vyine ilgili literatirin 6rneklem buyukligu baz
alinarak gorsel grafiklerin incelenmesi 6nerisi (Khatun, 2021) dogrultusunda veri
setinin normal dagilmadigina kanaat getiriimigtir. Bu dogrultuda arastirma
hipotezleri test etmek igin deney ve kontrol grubu arasindaki farkliliklarin tespiti
icin Mann Whitney U Testi iki grubun da on test ve son test sonuglarini

degerlendirmek icin ise Wilcoxon isaretli Siralar Testi uygulanmistir.
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Arastirma kapsaminda olusturulan hipotezleri test etmek amaciyla ilgili

analizler yapilmis ve sonuglar tablolastirilarak sunulmustur.

Tablo 3

Betimsel Istatistikler

. Deney Grubu
Degiskenler Kontrol Grubu (Ort.)
(Ort)
On test 12.17 13.17
Sut Puani
Son test 12.17 14.75
On test 5.42 5.08
Turnike Puani
Son test 6.25 6.50
On test 17.58 18.25
Toplam Sut Puani
Son test 18.42 21.25
_ On test 117.88 99.11
Perimeter Lenght
Son test 118.50 84.56
On test -5.99 -8.12
Area Gap Percentage
Son test -6.71 -8.62
_ On test 3.93 3.30
Medium Speed
Son test 3.95 2.82
_ A On test 13 -.20
Medium Equilibrium (AP)
Son test .02 -.27
_ o On test -.50 -.28
Mediumequilibrium Center (ML)
Son test .05 .08

Tablo 3’de yer alan betimsel istatistik sonuglari incelendiginde arastirma

kapsaminda incelenen parametrelerin deney ve kontrol gruplarina ait on test ve

son test verilerinin ortalama degerlerinde farkliliklar dikkat ¢cekmektedir. Bu

farkhliklara dair istatistiki sonuglar asagida sunulmustur.
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Tablo 4

Mann Whitney U Testi Sonuclari

. Sira Sira
Degigkenler Grup n ort. p
ortalamasi toplami
Kontrol 12 12.17 11.04 132.50
Sut Puani On Test 54.500 .309
Deney 12 13.17 13.96 167.50
. Kontrol 12 5.42 13.33 160.00
Turnike Puani On
62.000 .547
Test
Deney 12 5.08 11.67 140.00
Kontrol 12 17.58 11.58 139.00
Toplam Sut Puani
y 61.000 .521
On Test
Deney 12 18.25 13.42 161.00
_ Kontrol 12 117.88 13.75 165.00
Perimeter Lenght
y 57.000 .386
On Test
Deney 12 99.11 11.25 135.00
Area Gap Kontrol 12 -5.99 13.67 164.00
Percentage  On 58.000 .419
Test Deney 12 -8.12 11.33 136.00
, . Kontrol 12 3.93 13.75 165.00
Medium Speed On
57.000 .386
Test
Deney 12 3.30 11.25 135.00
Medium Kontrol 12 .135 13.83 166.00
Equilibrium  (AP) 56.000 .356
On Test Deney 12 -.20 11.17 134.00
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Sut  Puani  Son
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Mediumequilibrium Kontrol 12 .05 12.25 147.00
Center (ML) Son 69.000 .862
Test Deney 12 .08 12.75 153.00

Tablo 4 sonuglari incelendiginde deney ve kontrol gruplarinin 6n test
sonuglarinda istatistiki olarak anlamli farklihk tespit edilemezken bazi
parametrelerin (Sut puani, Toplam sut puani, Perimeter Lenght, Area Gap
Percentage, Medium Speed) son test sonuclarinda deney grubu lehine istatistiki

acidan anlamli farkhliklar gézlenmistir (p<0.05).

Tablo 5

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari (Kontrol grubu)

Degiskenler Grup n ort. SS 4 p
On test 12 12.17 2.86
Sut Puani .000 1.000
Son test 12 12.17 2.92
On test 12 5.42 1.24
Turnike Puani -2.332  .020
Son test 12 6.25 1.22
On test 12 17.58 2.84
Toplam Sut Puani -2.066  .039
Son test 12 18.42 3.34
_ On test 12 117.88 61.31
Perimeter Lenght -.235 .814
Son test 12 118.50 33.43
On test 12 -5.99 5.03
Area Gap Percentage -.784 433
Son test 12 -6.71 6.74
_ On test 12 3.93 2.04
Medium Speed -.235 .814
Son test 12 3.95 1.11
Medium Equilibrium  On test 12 13 .99
-.667 .505
(AP) Son test 12 .02 77
Mediumequilibrium On test 12 -.50 .64
-1.883  .060
Center (ML) Son test 12 .05 .38

Kontrol grubunun, arastirma kapsaminda incelenen parametrelerindeki
degisimlerin yer aldigi Tablo 4 sonugclarina goére turnike puani (Z: -2.332 p: .020)
ve toplam sut puani (Z: -2.066 p: .039) parametrelerinde son test verileri lehine

anlamli farkliliklar tespit edilmistir.
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Tablo 6

Wilcoxon Isaretli Siralar Testi Sonuglari (Deney Grubu)

Degiskenler Grup n ort. SS 4 p
On test 12 13.17 2.21
Sut Puani -2.625  .009
Son test 12 14.75 2.49
On test 12 5.08 1.16
Turnike Puani -2.388 .017
Son test 12 6.50 1.45
On test 12 18.25 3.08
Toplam Sut Puani -2.949  .003
Son test 12 21.25 3.36
On test 12 99.11 34.42
Perimeter Lenght -.941 347
Son test 12 84.56 9.13
On test 12 -8.12 3.30
Area Gap Percentage -.941 347
Son test 12 -8.62 4.05
_ On test 12 3.30 1.15
Medium Speed -.942 .346
Son test 12 2.82 .30
Medium Equilibrium  On test 12 -.20 .64
-.314 .754
(AP) Son test 12 -.27 .58
Mediumequilibrium On test 12 -.28 .48
-2.472  .013
Center (ML) Son test 12 .08 .26

Deney grubunun on test ve son test verilerinin incelendigi Tablo 5
sonuglari grubun son test verileri lehine sut puani (Z: -2.625 p: .009), turnike
puani (Z: -2.388 p: .017), toplam sut puani (Z: -2.949 p: .003) ve
Mediumequilibrium Center (ML) (Z: -2.472 p: .013) parametrelerinde istatistiki

olarak anlamli farkliliklar tespit edilmigtir.
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Bolim 5
Sonug, Tartisma ve Oneriler

Kontrol gurubundan aldigimiz élgimler sonucunda; Sut puanlari 6n test
ve son test arasinda anlamli bir degisiklik gostermemistir. (p>0.05), ancak
ortalamalar esit oldugu icin pratikte bir dedisim goézlemlenmemistir. Turnike
puanlarinda anlamli bir artis gozlemlenmigtir (p<0.05). Bu, uygulanan
yontemlerin turnike performansini geligtirdigini gostermektedir. Toplam sut
puanlari arasinda da anlamh farkhlik bulunmaktadir. (p<0.05) oldugu igin bu
degisim istatistiksel olarak 6nemlidir. Perimeter Length, Area Gap Percentage,
Medium Speed, Medium Equilibrium (AP) degiskenleri i¢cin p degerleri 0.05'ten
blyuk (sirasiyla .814, .433, .814, .505) oldugundan, 6n test ve son test
ortalamalari  arasinda  istatistiksel olarak anlamli  bir  degisiklik
gozlemlenememigtir. Dolayisiyla bu alanlarda uygulanan ydntemlerin etkisi
g6zlemlenmemistir. Medium Equilibrium Center (ML) degiskeninin p degeri
0.05'in hemen Uzerindedir, bu da istatistiksel olarak anlamli bir sonug¢ olmadigini
gOsterir. Ancak, ortalamadaki degisim dikkate degerdir ve daha fazla arastirma
gerektirebilir. Yukarida kontrol grubumuz icin yaptigimiz acgiklamalari genel
olarak toparlayacak olursak, Uygulanan antrenmanin 6zellikle turnike ve toplam
sut puanlari Uzerinde olumlu bir etkisi oldugu gorunmektedir. Bununla birlikte,
diger degigkenler icin anlamli bir etki gdozlemlenememistir. Bu durum, uygulanan
yontemlerin etkililigi konusunda daha kapsamli ve uzun donemli arastirmalara
ihtiya¢g duyuldugunu gostermektedir. Gelecekteki ¢alismalar, bu degiskenlerin
daha derinlemesine incelenmesini ve potansiyel iyilestirmelerin arastiriimasini
saglayabilir. Kontrol grubunda bu bazi parametreler uzerinde anlamli sonucun

bulunmasi sporcularin dizenli antrenman yapmis olmalarina baglamaktayiz.
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Deney grubundan aldigimiz olgumler sonucunda ise, Sut puani, son
testte anlamli bir artis gostermistir (p<0.05). Uygulanan muadahale, sut puanini
iyilestirmistir. Turnike puaninda da anlamli bir artis gdézlemlenmistir. Bu sonug,
uygulanan stratejilerin  turnike performansini  olumlu ydnde etkiledigini
goOstermektedir. Toplam sut puaninda belirgin bir artis gézlemlenmistir ve bu
degisim de istatistiksel olarak anlamlidir. Bu, uygulanan mudahalenin toplam
sut performansini gelistirdigine isaret etmektedir. Bu sonuclara dayanarak
yaptirmis oldugumuz antrenmanlarin deney grubumuzda sut isabeti Uzerine

faydali oldugunu gozlemlenmistir.

Kuru ve Savas (2009) Bu calismada, 14-16 yas araligindaki geng kadin
basketbolcular Uzerinde gerceklestirilen 8 haftalik pliometrik antrenmanin, sut
isabeti ve denge Uzerindeki etkileri incelenmigtir. Elde edilen bulgular, benzer
arastirmalarla kiyaslanarak tartigsiimigtir. Pliometrik antrenman, patlayici
kuvvetin gelistiriimesi igin etkili yontemlerden biridir. Basketbolun hazirlik
déneminde takimlar, kuvvet antrenmanlarini yogun ve amaca yonelik bir sekilde
uygulamaktadir. Bu dénem, sporcularin fizyolojik ve atletik performanslarini

onemli 6lclde artirmakta ve gelistirmektedir.

Perimeter length degiskeninde anlamli bir fark bulunmamaktadir
(p>0.05). Area Gap Percentage degiskeni icin de istatistiksel olarak anlamli bir
degisiklik yoktur (p>0.05). Medium speed degiskeninde de anlamli bir degisim
bulunmamaktadir. Bu, uygulamanin hiz Uzerinde olumlu bir etkisi olmadigini
gostermektedir. Medium Equilibrium (AP) degiskeni i¢in anlamli bir degisiklik
yoktur (p>0.05). Medium Equilibrium Center (ML) Bu degiskende anlamli bir
artis gozlemlenmistir (p<0.05). Uygulanan antrenman yodntemlerinin denge
uzerinde olumlu bir etkisi oldugu soylenebilir. Deney grubumuz igin yaptigimiz
karsilastirmalari toparlayacak olursak, uygulanan antrenman 6zellikle sut puani,
turnike puani, toplam sut puani ve medium equilibrium center Uzerinde olumlu

sonuglar vermistir.

Uzun (2018) Bu calismasinda yas ortalamalari 21.5 olan, 30 judocu ile
on hafta boyunca dizenli olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin statik
denge uzerindeki etkileri incelenmistir. Arastirmaya katillan judo sporculari,

deney ve kontrol grubu olarak yas, boy, vucut agirligi ve denge parametreleri
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acisindan kargilastirilmig ve elde edilen bulgular g¢alismaya dahil edilmigtir.
Deney ve kontrol gruplarinin statik denge olguimlerine ait 6n test ve son test
sonuglari karsilastirildiginda, anterior-posterior sol parametresinde anlamli bir

fark bulunmustur (p<0.05).

Turgut (2017) Benzer bir baska arastirmada ise ortadgretimde egitim
goren erkek hentbolcu o6grencilerin 8 haftalik pliometrik antrenmanlar
uygulamasi  sonucunda, sporcularin  denge  becerilerinde  gelisim

g6zlemlenmistir

Sahin M (2023) 15-18 yas arasi 16 kadin voleybolcular ile gergeklestirilen
calismada, statik denge test sonugclarinin katilimcilar aleyhine istatistiksel olarak
anlamli bir gsekilde sonug¢landigi, dinamik denge testlerinde ise her iki ayak igin

katilimcilar lehine anlamli sonuglar elde edildigi belirlenmistir

Budak (2022) 12-14 yas arasinda 20 erkek tenisgi ile yaptigi ¢calismada
tenis antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin kuvvet, surat,

denge ve geviklik parametrelerine olumlu katkida bulunacagini belirtmigtir.

Diger degiskenler igin ise anlamli bir etki gézlemlenmemistir. Bu durum,
uygulamanin belirli alanlarda etkili oldugunu goésterirken, bazi degiskenlerin
daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duydugunu ortaya koymaktadir. Gelecekteki
calismalar, bu etkilerin surekliligini ve diger degigkenler Uzerindeki potansiyel

etkilerini incelemek icin faydali olabilir.

Cakir (2016) 18-30 yas arasi 14 geng¢ hentbol sporculariyla
gercgeklestirdigi arastirmada, pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama ve denge

parametreleri Uzerinde her iki grup arasinda énemli bir fark tespit edememistir.

Arazi ve Ark (2011), basketbol oynayan 18 erkek sporculari iki gruba
ayirarak bir grup Uzerinde su iginde, diger grup uzerinde ise su disinda
pliometrik antrenman  programi  uygulamistir. Calismada, basketbol
sporcularinin denge Olgumlerinin  6n test sonuglarina gobre son test

ortalamalarinda olumlu bir gelisme gozlemlenmigtir.

Yerli (2020), 15-16 yas grubu basketbolcular Uzerinde gerceklestirdigi
calismada, pliometrik antrenman programi sonrasinda flamingo denge testi

sonuglarini  incelemistir. Deney ve kontrol grubu  sporcularinin
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kargilagtirilmasinda, her iki grubun on test ve son test ortalamalarinin

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi belirlenmigtir.

Uzun ve Erig (2021) Yapilan galismanin verilerine gore, 14-17 yas arasi
24 badmintoncularda dikey sigrama, yatay sigrama, T ceviklik testi, 30 metre
hiz, sirt ve bacak kuvveti dlgimlerinde on test ile son test sonuglari arasinda
anlaml farkhliklar bulunmustur. Dikey sigramada 1,583 cm, yatay sigramada
2,5 cm, 30 metre hizda 0,0425 saniye, T ceviklikte 0,0459 saniye, bacak

kuvvetinde 3 kg ve sirt kuvvetinde 3,08 kg ortalamalarinda artis gézlenmistir.

On test ve son test verileri incelendiginde, pliometrik antrenmanlarin
onemli iyilestirmelere yol actidi goérulmagtir. Antrenman programlarina
pliometrik ¢alismalarin eklenmesinin sporcularin performansi Uzerinde olumlu
bir etkisi oldugu sdylenebilir. Calismamizda, 14-16 yas grubundaki ergen kadin
basketbolcularin denge ve sut performanslarinin anlamli bir sekilde gelistirildigi

tespit edilmistir.

Sonuglar, deney grubu ile kontrol grubu arasindaki 6n test ve son test
bulgularinin istatistiksel olarak farklilik gosterdigini ortaya koymaktadir. Deney
grubu, normal basketbol antrenmanina ek olarak pliometrik caligmalara
katilarak 6nemli bir fark elde etmistir. Kontrol grubunda da 6n test ve son test
sonuglari arasinda bazi parametrelerde anlamli farkhliklar gézlemlenmigtir.
Onceki arastirmalarin, bransa 6zgl teknik calismalarla birlikte pliometrik
antrenmanin etkilerini yeterince yansitmadidi icin bu alanda daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Ancak elde edilen veriler, sezon oncesi
basketbol antrenmanlarina eklenen 8 haftalik pliometrik egzersizlerin,
sporcularin denge ve sut isabet puanlari Uzerinde olumlu bir etkisi oldugunu

gOstermektedir.

Sonu¢ olarak, uygun sekilde duzenlenen ve uygulanan pliometrik
antrenmanlarin, basketbolun gereksinimlerine ve antrenman hedeflerine uygun
olarak sporcularin performans bilesenlerinde anlamli gelismelere yardimci
olacagi gozlemlenmistir. Bu nedenle, basketbol sporcularinin antrenman
programlarina bu tir c¢alismalarin dahil edilmesinin faydali olacagi

dusunulmektedir.
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Oneriler.

Bu cgalismadaki sonuglar dogrultusunda antrenman programi farkli yas

gruplarina uygulanabilir.
Pliometrik antrenman ¢aligsmalari basketbol antrenmanlarina eklenebilir.

Pliometrik antrenman c¢alismalari farkli gln sayisi ve gesitleri ile

yapilabilir.

Pliometrik antrenman programi kalabalik sporcu gruplarinda da

calisilabilir.
8 hafta uygulanan program artirilarak daha fazla gelisim saglanabilir.

Pliometrik antrenman programi basketbol bransinda sezon Oncesi

doneme eklenmesi tavsiye edilir.

Sezon Oncesi yapilan pliometrik calismalarinin sezon igerisinde de

haftada bir gtin yapilmasi faydali olabilir.
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