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YEM iN METNi

Yiiksek Lisans Tezi olarak sundu gum “Geng kadin basketbolcularda pliometrik
antrenmanlarin fiziksel parametrelere etkisi” ba  slikli bu ¢al 1gmanin, bilimsel ve
akademik kurallar ¢cergevesinde tezyaz ~ 1mk 1lavuzuna uygun olarak taraf 1mdan
yazildigmi, yararland 18im eserlerin tamam  1min kaynaklarda gosterildi ~ gini ve
caligmamin i¢inde kullan 1ldiklar1 her yerde bunlara at 1f yap 1ldigini1 belirtir ve bunu
onurumla dogrularim.
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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

GENC KADIN BASKETBOLCULARDA PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN FiZiKSEL PARAMETRELERE ETKIiSi

TAKMAZ, Gamze
Antrenorliik Anabilim Dah
Hareket ve Antraman Bilimleri
Tez Damsmani: Prof. Dr. Emin SUEL
Temmuz 2023, 69 sayfa.

Bu ¢aligmanin amac1, geng kad in basketbolcularda pliometrik antrenmanlar 1n fiziksel
parametler tizerindeki etkisini incelemektir.

2022-2023 sezonu Oncesinde Tiirkiye Basketbol Gengler Ligi, k  1zlar kategorisinden
15-16 yas grubunda, 24 geng kad i basketbolcuyu dahil etmis ve onlar1 bir pliometrik
grubuna (PG, n = 12) ve bir de aktif kontrol grubuna (AKG, n = 12) rastgele
ayrrmistir. Her sporcunun 6-8 y illik basketbol gegmi  si bulunmaktad 1r. Kad n
basketbolcular 6 haftal ik deney siirecine ba slamadan 6nce 20m siirat, ¢ceviklik, AST,
SKS ve tekrarl1 sprint yetene gi testi uygulanm istir. PG’ye 6 hafta boyunca haftada 3
giin basketbol teknik antrenman 11le beraber pliometrik egzersiz program 1
uygulanmistir. AKG ise sadece basketbol antrenmanlar ina devam etmi stir. Egzersizler
oncesinde ve sonras 1nda sporcular 1n yap 1sal 6zellikleri ve motorik performanslar 1
belirlenmistir. Verilerin analizinde SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, ABD) istatistik
programindan faydalan ilmistir. Pliometrik ve kontrol gruplar 1nin grup ici On test ve
son test sonuclar 1kar silastirmasiigine  slestirilmis t testi ve gruplar aras 1
karsilastirmada ise ba gimsiz orneklem t testi gercekle stirilmistir. Analiz sonucunda, 6
haftalik pliometrik antrenmanlarin, 6n testson test fark puanlarina istatistiksel anlamda
olumlu etki yaptigi, PG ve AKG 6n test bulgular inda bir farka rastlanmazken, son test
karsilastirilmasinda PG’nin 20m siirat, ¢eviklik, AST ve tekrarl 1 sprint yetene gi testi
en kotii zaman, total zaman ve yorgunluk indeksi de  gerlerinde kontrol grubuna gore
daha fazla gelisme gosterdigi tespit edilmistir. Sonug olarak basketbol antrenmanlar ina
eklenerek, dogru zamanda ve yo gunlukta uygulanan pliometrik antrenman drillerinin
geng basketbolcular m motorik 6zelliklerinin geli ~ simine 6nemli katk 1sa gladig
soylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Kadin Basketbolcular, Performans.
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ABSTRACT
MASTER THESIS

THE EFFECT OF PLYOMETRIC TRAININGS ON PHYSICAL
PARAMETERS IN YOUNG WOMEN BASKETBALL PLAYERS

TAKMAZ, Gamze
Coaching Adminisration
Movement and Training Sciences
Supervisor: Prof. Dr. Emin SUEL
July 2023, 69 pages.

The aim of this study is to examine the effect of plyometric training on physical
parameters in young female basketball players.

Before the 2022-2023 season, the Turkish Basketball Youth League included 24
young female basketball players in the 15-16 age group from the girls category and
randomly divided them into a plyometric group (PG, n = 12) and an active control
group (AKG, n = 12). Every athlete has 6-8 years of basketball history. 20m speed,
agility, AST, SKS and repeated sprint ability tests were applied to female basketball
players before starting the 6-week experimental period. Plyometric exercise program
was applied to PG together with basketball technical training 3 days a week for 6
weeks. AKG, on the other hand, only continued basketball training. Structural
features and motoric performances of the athletes were determined before and after
the exercises. SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, USA) statistical program was used
in the analysis of the data. Paired t-test was used to compare the intra-group pre-test
and post-test results of the plyometric and control groups, and the independent
sample t-test was used for the comparison between groups. As a result of the
analysis, 6-week plyometric training had a statistically positive effect on the
pretestposttest difference scores, while no difference was found in the PG and AKG
pre-test findings, it was determined that PG showed more improvement in the 20m
speed, agility, AST and repeated sprint ability test worst time, total time and fatigue
index values than the control group in the post-test comparison. As a result, it can be
said that plyometric training drills applied at the right time and intensity by adding
them to basketball training contribute significantly to the development of motoric
features of young basketball players.

Key words: Plyometric Training, Women Basketball Players,
Performance.
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BIRINCIi BOLUM
1.GIRiS

Spor, bireylerin ve toplumun hayatinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Giiniimiizde
kisiler amator ya da profesyonel olarak bir¢ok spor bran siyla ilgilenmektedir. Bunun
en dnemli sebebi, sporun insan hayat ma sundu gu katk 1lar olarak bilinmektedir.
Bireylerin sosyalle smesine olanak tan 1d1g1 gibi fiziksel olarak sa glikli ve iyi durumda
hissetmelerini de sa  gladig1 belirtilmektedir. Durum bdyle olunca spora ilgi ve
yatirimlar artmis durumdadir. Ulkemiz de seyirci popiilasyonu a¢ 1sindan avantajl1 bir
dal olarak goriilen basketbol da bu spor branslarinin basinda gelmektedir.

Basketbol, bes kisilik iki takimdan olusan, belirlenmis oyun kurallar1 ve siiresi i¢erisinde
en fazla say 1y1 bulan tak 1imin kazand 181 bir oyundur. Temas 1n her an oldu gu ve kar s1 takimin
sayilarini engellemek amagl 1savunman 1n siirekli aktif oldu gu, bir¢cok oyuncu de  gisikligi
yapilabilen ve toplamda her tak 1mda 12 oyuncunun kadroda yer alabildi gi bir oyundur. Iyi bir
performans igin 6nemli oranda siirat, geviklik, gii¢ ve koordinasyon becerileri gerektirir  (Oz,
2018). “Cok kiiciik ya slardan itibaren oynanmaya ba slanabilen basketbol, bireylerin
kisilik geli simi lizerinde olumlu etkileri vard 1r. Kendine giivenme, miicadeleci olma,
cesur olma, takim oyununu benimseme ve karar verebilme gibi konular 1 igermektedir”

(GOgmen, 2018).

Basketbol, geni s oyuncu havuzu olan ve rekabet seviyesi bak imindan her gegen
yil iistiine koyarak devam eden bir bran stir. Ulkemize gelen yabanc 1 oyuncularla olan
fiziksel rekabet, Tiirk sporcular 1n gelisimi ag 1sindan faydal1 oldu gu dii siiniilmektedir.
Boylece bireysel ya da tak  1m performans koglar 1, sporcular 1 olabilecekleri en iyi
fiziksel hale getirebilmek i¢in antrenman i¢i farkl 1driller geli stirip, sporcular 1n
geligimi ¢izelgesini takip etmeye ba slamiglardir. Atletizm, ¢abukluk, kuvvet, s igrama
ve c¢evikli gin saliselerle onem kazand 181 bu bran sta motor beceri ve teknik-taktik
gelisim onemlidir. “Pliometrik antrenman, sprint ve ¢evikli gi gelistirmek i¢in etkili bir
yontem olabilir” (Asadi vd,, 2017: 1557; Banda, Beitzel, Kammerer, Salazar, Lockie,
2019: 223). Patlay 1c1kuvvet ves 1cramay1 gerektiren spor dallar  mda pliometrik

calismalarin 6nemine vurgu yapan¢al  1smalar mevcuttur. Pliometrik cal — 1gmalarin



sporcularm siirat, kuvvet ve s 1crama becerisini geli stirmede ve bunun sporcular 1n

performansina yansimasinda etkili oldugu bilinmektedir.

1.1. Problemin Durumu

Problemin durumu, ‘Gen¢ kad  m basketbolcularda pliometrik antrenmanlar 1n

fiziksel parametrelere etkisi’ seklinde belirlenmistir.

1.2. Arastirmanin Hipotezi

H1.Geng kad 1n basketbolcularda pliometrik antrenmanlar  1n fiziksel parametrelere
etkisi vardir.

H2.Geng kad 1n basketbolcularda pliometrik antrenmanlar  1n fiziksel parametrelere
etkisi yoktur.

H3.Geng kad n basketbolcularda pliometrik antrenmanlar 1 s igrama {izerine 6nemli
etkisi vardir.

H4.Geng kad 1n basketbolcularda pliometrik antrenmanlar 1m s igrama {izerine 6nemli
etkisi yoktur.

H5.Geng kad m basketbolcularda pliometrik antrenmanlar 1n siirat ve ¢eviklik iizerine
onemli etkisi vardr.

H6.Geng kad n basketbolcularin pliometrik antrenmanlar 1nin siirat ve geviklik {izerine

onemli etkisi yoktur.

1.3. Arastirmanin Amaci

“Basketbol, diinayada milyonlarca kat ilimcr taraf indan takip edilen, dev
organizasyonlara ev sahipli §i yapan, popiiler bir spor bran  sidir” (Zari ¢ vd., 2020:
3141). “Kesikli ve yiiksek siddetli bir spor dal 1 olan basketbol; antropometrik profil,
bireysel yetenekler, tak im oyunu ve stratejisi, teknik-taktik ve motivasyonel etkenlerin
birbiriyle uyumlu bir birle simini gerektirir” (Trnini ¢ ve Dizdar, 2000: 217; Tavino,
Bowers ve Archer, 1995: 75). Enerji sistemlerinden, aerobik ve anaerobik enerjinin
oldukca fazla kullan 1ldig1 basketbol (Mclnnes, Carlson, Jones ve McKenna, 1995:
87), miicadele gerektiren, ¢cok yonlii (Castagna vd., 2008: 923) bir tak ~ 1m sporudur.
“Sporcular iist diizeyde rekabeti, siirat, gii¢, kuvvet ve dayan iklilik gibi yetilerle

birlestirilmis basketbola 6zgii teknik-taktik beceriler ile yiiksek tempoda mag¢ boyunca
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defalarca tekrar etmektedirler” (Aschendorf, Zinner, Delextrat, Engelmeyer ve Mester,

2019: 65).
Basketbol, ¢ok yonlii hareket becerileri ve h 1zl1 bir sekilde durup ba slama
becerisi gerektirir. “Dikey bir oyun (sagital diizlem) olarak alg tlanmasina ra gmen,

basketbol oyuncular inimn bir oyun s 1rasinda maksimum dikey s 1¢ramalar kadar ¢ok
veya daha fazla yon ve h 1z de gisikligi gercekle stirdikleri gosterilmi stir” (Abdelkrim,
El Fazaa, El Ati, 2007: 69). “Erkek basketbol oyunlar 1nin her 2 saniyede bir hareket
degisikligi gerektirdigi bulunmustur. Bu yon de gistirme hareketlerinin bariz 6nemine
ragmen, basketbolcular icin yap 1lan antrenmanlar dikey s 1gramay1 vurgulam 1stir”

(Abdelkrim vd., 2007: 69 ; Mclnnes vd., 1995: 88).

“Pliometrik egzersizler, giicli hareketler iiretmek icin germe-k 1salma
dongiisiinde kas ve tendonun elastik kalitesini kullanan h 1zl1, patlay 1c1 atlama
egzersizleridir” (Haff ve Triplett, 2015; Davies, Riemann, Manske, 2015: 760 ).

“Son zamanlarda, birka¢ meta-analiz, pliometrik egzersizlerin spor yaralanma
oranlarini azaltmak, kemik sa ghgini iyile stirmek ve dikey s i¢rama, sprint performans 1
ve diisiik viicut kas kuvveti gibi spora 6zgii performans dlglimlerini iyile —stirmek i¢in
etkili olabilece gini gostermi stir” (Rossler vd., 2014: 1733; Stojanovi ¢, Risti ¢,
McMaster, Milanovi¢, 2017: 975; Gomez-Bruton, Matute-L 1orente, Gonzalez-Agiiero,
Casajus ve Vicente-Rodriguez, 2017: 112; Arnold, Ponnusamy, Zhang ve Gucciardi,
2017: 895; Markovic, 2007: 349).

Elde edilen bilgiler  15181nda, bu ¢al ismanin amac1 geng kad in basketbolcularda

pliometrik antrenmanlar n fiziksel parametrelere etkisinin incelenmesidir.

1.4. Arastirmanin Onemi

Basketbol, motorik becerilerin oldukca 6nemli oldu gu bir spor dal 1dir. Anaerobik enerji
sisteminin yo gun bir sekilde kullan1ldigi, kuvvetin 6n planda oldu gu ve bununla ilintili olan
patlayicilik ve kuvvetin ortaya ¢ 1kmasini sa glayan ¢abukluk, zamanlama ve gii¢ aras 1nda bir
ahengin oldu gu, dikey z 1plama, denge ve becerinin, zamanlama, kordinasyon ve siirat ile
bulustugu ve bu becerilerin teknik hareketleri daha kolay ve do gru uygulamaya yard 1mc1
oldugu bir aktivitedir (Erol 1992).

“Ceviklik hareketleri s wrasinda cinsiyetler aras mda yer tepki kuvveti

uygulamasinda farkliliklar gézlemlenmis, erkek sporcular hareket boyunca daha fazla



kuvvet ve itki uygulam 15 ve bu daha sonra dahah  1zli bir performans liretmi  stir”
(Spiteri vd., 2015: 2205; Spiteri, Hart, Nimphius, 2014a: 514; Spiteri vd., 2014b:

2415; Spiteri, Cochrane ve Nimphius, 2013: 174). “Bununla birlikte, gozlemlenen
yaygm cinsiyet farkliliklari, 6zellikle alt viicut antropometrisi, viicut kompozisyonu ve
kuvvet 6zelliklerinde belirgin olanlar, sporcunun yer reaksiyon kuvvetlerini uygulama
ve yonlendirme yetene gini etkileyebilir” (Spiteri ve vd., 2014b: 2415; Baker ve
Newton, 2008: 153; Erculj, Blas ve Bracic 2010: 2970; Garstecki, Latin ve Cuppett,
2004: 292).

Bu toplu ¢alismalardan elde edilen sonuglar, cinsiyet farkl iliklarina odaklansa da, daha
giiclii ve daha zay 1f atletlerin kar silastirilmasiyla uyumlu performans belirleyicilerini
gostermektedir (Spiteri vd., 2013: 174). Bu nedenle ¢eviklik hareketleri s rrasinda
kisinin giicilinii etkin ve verimli bir ~ sekilde kullanabilmesi kritik 6nem ta sir (Spiteri
vd., 2015: 2205).

“Pliometrik antrenman, ¢co gunlukla atlama egzersizleri yoluyla mekanik diirtii
gelistirmek i¢in tasarlanm 15 egzersizleri ifade eder” (Gonzalo-Skok, Sdnchez-Sabaté,
Izquierdo-Lupon, Saez de Villarreal, 2019: 305). Lubbers vd., (2003: 704) k 1sa siireli
bir pliometrik antrenman protokoliiniin, fiziksel olarak aktif {iniversite ¢a gindaki
erkeklerde dikey sigrama performansinda 6nemli geligsmelere yol actigini gosterdi. Son
zamanlarda, Luebbers vd., (2003: 705) protokoliiniyie  gitimli futbolcularda dikey
ziplama performansni pozitif etkiledigi belirtilmistir (Impellizzeri vd., 2008: 42).
“Pliometrik e gitim programlar 1, kutu s igramalari, tekrarl1 engel atlamalar 1 ve derinlik
sigramalar1 gibi sagital diizlem egzersizlerini vurgulam 1istir” (Simenz, Dugan ve
Ebben, 2005: 495; Fulton, 1992: 31; King ve Ciprani, 2010: 2109; Flanagan ve
Comyns, 2008:

32). “Farkl1 hareket diizlemlerinde ger¢ekle stirilen pliometrik antrenman 1n etkilerini
inceleyen az sayida ¢alisma bulunmaktadir” (Miller, Berry, Buliard ve Gilders, 2002:
268). “Bu tiir egzersizler, z 1plama, ziplama ve z iplamayi icerdiginden en 6nemli spor
hareketlerinin (yani basketbol) do gal bir pargas in1 olusturur” (Asadi, Arazi, Young ve
Saez de Villarreal, 2016: 563; Johnson, Salzberg ve Stevenson, 2011: 2623;
RamirezCampillo vd., 2018: 1059; Saez de Villarreal, Requena ve Cronin, 2012: 575).
“Bu nedenle, spora aktar im1 optimize etmek i¢in, pliometrik egzersiz, o sporda (yani

basketbolda) ortiik olarak bulunan aktivite tiirlinii, yani 6zgiilliik ilkesini
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yansitmalidir” (Gonzalo-Skok vd., 2019: 305). “Bu ba glamda, bir¢ok ¢al 13ma,
basketbolcularda pliometrik egzersizlerin dnceki aktivitelere (z 1plama, sprint ve yon
degistirme) daha yak m oldugu zaman atlama, sprint ve yon de gistirme iyile stirmeleri
bulmustur” (Asadi vd., 2016: 563). “Bu nedenle, en 6nemli atletik yetenekleri
gelistirmek icin spesifik pliometrik antrenmanlar n edilmesi dnerilmektedir”
(Gonzalo-Skok vd., 2019: 305). Basketbolda pliometrik antrenmanlar 1 6nemi
diistiniildiigiinde, geng kad 1n basketbolcularda yap 1lacak olan bu ¢al 1gma sporcular in

fiziksel gelisimi i¢cin 6nemli bir antrenman yontemi olarak kullanabilir. Bu sebeple, 6

haftalik yon de  gistirmeli ko sular ve pliometrik antrenmanlar mgeng kad 1n
basketbolcularin fiziksel parametrelerine etkisini inceleyen cal 1Ismamiz onem
tagimaktadir.

1.5. Varsayimmlar

I. Arastirmada kullan 1lan 6l¢me araglar 1nin, ¢al igmanin amac 1na uygun oldu gu
varsayilmigtir.
2. Arastirmaya kat 1lan Tiirkiye Basketbol Geng K 1izlar Ligi (BGL)

basketbolcularin testleri maksimum performansla uyguladigi varsayilmistir.

1.6. Smirhhiklar

Mevcut ara stirmada drneklem grubunun kiigiiklii  gii ara stirmanin s mirliliklar: olarak

sayilabilir.



IKiNCi BOLUM
2.GENEL BiLGILER

Ara stirmanin bu boliimiinde basketbolda fiziksel ihtiyaclar, kuvvet, basketbolda
kuvvet, dayan 1klilik, basketbolda dayan 1iklilik, ¢eviklik, basketbolda ¢eviklik, siirat,
basketbolda siirat, s 1grama, basketbolda s 1¢rama, kad 1n basketbolunda fiziksel
ihtiyaclar (kuvvet, dayan 1klilik, ceviklik, siirat, s  1grama), pliometrik antrenman,
basketbolda pliometrik antrenman ve kad 1n basketbolunda pliometrik antrenman ile

ilgili genel bilgiler a¢ iklanmistur.

2.1. Basketbolda Fiziksel Thtiyaclar

Basketbol, ikili temas 1n da i¢inde bulundu gu, saliselerin maglar1 belirleyebildigi
bir spor oldu gu i¢in, sporcular 1n fiziksel durumu biiyiik 6nem ta simaktadir. Fiziksel
olarak en hazir durumda olan sporcular hem yaralanma riskini en aza indirirler hem de
sahip olduklar 1becerileri fiziksel uygunlu gundan Gtiirii iyi bir performansa
dontistiirebilirler. Bu sebepten dolay 1, fiziksel ihtiya¢lar in1 ya da eksiklerini iyi analiz
etmeli, dogru ve planl1 bir antrenman programiyla gelistirilmelidir.

Akyiiz, Kog, Uzun, Ozkan ve Ta s (2010: 41) “arastirmalarinda takim sporlarinin
cogunda gozlenen fiziki 6zelliklere ek olarak miisabakan 1n siiresi, ¢abuk ve diizgiin
oynama gereklilikleri gibi ayr  ntilarin da dikkate al ~ 1narak motorik 6zelliklerin

basketbol sporundaki 6nemine vurgu yapmistir”.

Sporcularin bazi fiziksel ihtiyaglar1 soyledir;

. Kuvvet

. Dayaniklilik
. Ceviklik

. Stirat

. Sicrama.



2.1.1. Kuvvet

Kuvvet, tiim spor bran slar1 i¢in 6nemli bir motorsal Ozelliktir. Kuvvet
antrenmanlarinin da ¢e sitleri oldu gu gibi, bu antrenmanlar di ger motorsal 6zelliklerin
(sigrama, siirat vb.) gelisimine katkida bulunmakta oldugu gozlenmistir.
“Gerilme ve gev seme yolu ile kuvvet, bir dirence kar s1 koyma becerisi olarak
tanimlanmistir” (Nett, 1970: 15).
Ara stirmacilar (Bompa, 1986: 140; Letzelter, 1986: 83; Sevim, 1992: 142) genel
ve 0zel olmak iizere kuvvetin iki ba slik altinda toplanabilecegini belirtmistir.
Genel kuvvet, biitiin kas kuvvetidir. Herhangi bir spor dalina 6zgii degildir.
Ozel kuvvet ise, belirli bir spor bran sina ydneliktir.

“Antrenman bilimi a¢ 1sindan ise kuvvet 3’e ayr ilmaktadir” (Sevim , 1991: 23).
Maksimal Kuvvet : Kaslar in yavas sekilde kas 1lmasi ile istemli olarak geli stirilen en
biiyiik kuvvet.

“Cabuk kuvvet ve kuvvette devamliligin temelini olusturmakta maksimal kuvvet
onemli bir rol oynamaktad 1r ve maksimal kuvvetin biiylimesini sa glamak i¢in 4 ayr 1

metot kullanilmaktadir” (Letzelter, 1986: 84).

1. Tekrar yontemi

2. Kisa siireli maksimal yiiklenme yontemi
3. Artirmal1 yiiklenme yontemi

4. [zometrik yiiklenme yontemi.

Cabuk Kuvvet: Yiiksek h 1zda kas 1lan sinir-kas birle siminin en biiyiik kuvveti
ortaya ¢ikarabilme yetenegi.

“Cabuk kuvvet, atmali, ziplamali, vurmali ve biiyiik hizla yon degistirme gerektiren spor
branglarinda performans 1n 6nemli belirleyicisidir” (Duda, 1988: 213). Duda’ya gére,
yiiklenme durumunda kas-sinir sistemi, refleks mekanizmas 1 ve kas 1n elastik yap 1s1 ile kabul
eder ve ¢abuk cevap verirken bu durum” kas  1lmanin h1z1” ve “kas 1lmanin giici” aras indaki
bariz farki ortaya koymasi ile, kuvvetin farkli bir 6zelligi de gergeklesmis olur (1988).

Kuvvette Devamlilik: Organizmanin devaml1 kuvvete gerek duyulan durumlarla
basa ¢ikma yetenegidir.

“Kuvvette devaml 1lik, kuvvet ve dayan ikliligin belirli yiizdelerde olmas 1 olarak
belirtilmistir. Kuvvette devamlilik i¢cin en do gru egzersiz yontemleri piramidal yontem

ve istasyon antrenmanlaridir” (Sevim, 1986: 10).
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“Kuvvet antrenmanlar 1 yeni nesil antrenmanlarda pramid stilinde, az
yogunluktan ¢cok yo gunluga do gru yiikselen bir grafikle beraber ilk s  1rada kuvvette
devamliliktan ba glayarak, hipertrofi, kuvvet, maksimal kuvvet, gii¢c (power) olarak

belirtilmistir” (Biyikli, 2012).

2.1.1.1. Basketbolda Kuvvet

Temasl 1 bir spor olan basketbol da kuvvet dnemli bir motorsal dzelliktir.  Ikili
temaslarin yani sira rakibi gegmek i¢in at 1lan kisa mesafe sprintlerde ya da en ylikse ge
sigrayip topu yakalamak istenildi ginde de kuvvet devreye girer. K  1sacasi, oynad 181
mevkinin ya da fiziksel 6zelliklerinin 6nemi olmaks 1z1n, yeteri fiziksel kuvveti
bulunmayan sporcunun elit bir seviyede basketbol oynama  sans1 yoktur. Bu sebeple
giiniimiizde basketbol kuliipleri altyap 1 antrendrleri, gen¢ cocuklara basketbolun
teknik-taktik k 1smin1 6 gretmenin yan inda sporcular 1n becerilerini daha az enerji
harcayarak uygulamalar 1, rekabet edebilmeleri ve ba  sarili olabilmeleri a¢g 1sindan

kuvvet antrenmanlarina gerekli 6nemi gostermelidirler.

Kuvvet antrenman 1 ya sa, cinsiyete ve fiziksel uygunlu ga gore farkl 1lik
gosterebilmektedir. Bu sebeple genel bir antrenman program 1 herkes i¢in uygun
olmayabilir.

Atl1 (2009: 29), yapt 181 arastirmada basketbol sporunda kuvvetin 6nemi ile ilgili olarak;
basketbol sporunun, bedendeki tiim kas gruplar inin ¢aligtig bir aktivite oldu gunu ve basketbol
sporu icgerisinde kuvvetin farkl 1 sekillerde (maksimal kuvvet, kuvvette devaml  1lik, gcabuk
kuvvet) ortaya ¢ 1ktigini dile getirip, h 1zl hiicuma ¢ 1kis paslar indaki at 15 kuvveti veya
sicrayarak at1lan i¢ say 1lik sutlar s irasinda s igrama kuvveti ve kol kuvveti, serbest at 1slarda
bacak ve kol kuvveti, savunma ve hiicum ribauntlar mda govde kuvveti gerekliliklerine
deginmistir. Bagka bir caligma, ¢abuk kuvvete sahip govde ve bacak kaslarinin mag
boyunca en az 100-150 defa kas  1labildigini, mag esnas 1nda yap 1lan ko su, z iplamalar ile
siirekli ziplamalar, (ribaunt, hava toplar 1, hava atiglar1) farkli sut ve pas tekniklerinin, bran sa
ozgii teknik ve 6zel kondisyonu ile cabuk kuvvet ve kuvvette devaml lig1 gerektirdi gini
belirtmistir (Ulrich and Rolf
1984: Aktaran: Atl1 2009).



2.1.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, her sporun kendine 6zgii belirlenen siiresi i¢inde olusan yorgunluga

ragmen, sporcunun bu durum da dahi {ist diizey performans sergileyebilme
yetenegidir. Dayaniklilig1 sadece fiziksel olarak de gil psikolojik olarak da tan imlamak
gerekmektedir. Ciinkii yiiklenme s 1rasinda sporcu, fiziki yorgunlu gun ortaya ¢ ikardig:
zihinsel bask 1lara da dayanmak zorundad 1r. “Psikolojik dayan 1klilik, ba sarma iste gi,
riskler, yorgunluk, psikolojik bask 1 gibi etmenler nedeniyle ortaya ¢ ikan stresin
yarattig1 olumsuz sonuglara dayanma olarak tan ~ 1mlanabilir” (Jacelon, 1997: 123).
“Dayaniklilig1 etkileyen faktorler aras 1nda, cinsiyet, fiziki uygunluk, ya s, cevresel
faktorler, egzersiz yo gunlugu, s 1kligy, siiresi ve psikolojik etkenler gibi unsurlar
sayilabilirken, mental ve fiziki yiiklenmelere dayanabilme siiresinin niceli gi sporcunun
performansini belirlemektedir” (Urer ve K 1ling, 2014: 20; S.D. Ozer ve K. Ozer,
2000).

Dayan iklilik, enerji olu sumu a¢ 1sindan ikiye ayr ilmaktadir. Uzun siire
dayaniklilik gerektiren durumlarda aerobik enerji devrede olmakla beraber k 1sa siireli

dayaniklilik gerektiren durumlarda anaerobik enerji devrede olur.

2.1.2.1. Basketbolda Dayaniklilik

“Basketbolcular, aktif ma¢ s 1rasinda % 56’s 1 yiiksek, % 26’s 1 orta, % 35’1 ise
diisiik yo gunlukta aktivitelerde bulunmaktad  1irlar. Bu sebeple, dayan ikliligin
gelisimine ve performansa yonelik major seviye de etki eden bir motorik zelliktir”
(Spencer, Bishop, Dawson ve Goodman, 2005: 1025).

“Bir basketbolcu, mag¢ siiresinin yar isin1 ylksek tempoda sprintlerle
gecirmektedir” (Atl 1,2009: 29). Mag igerisinde yap 1lan bask 1l1 savunmalar, kap 1lan
toplarla atilan sprintler, ani duruslar, yon degistirmeler ve geri doniisler, siirekli devam
eden sigrama pozisyonlari, diisiip kalkip poziyona devama etmeler, dar alanda yap 1lan
keskin beceri hareketleri, screen yap 1p devrilme sonras inda tekrardan suta ¢ tkma ve
atistan sonra ribaund kovalama gibi siirekli devam eden ve bir sonraki pozisyonda
avantajli olma ¢abas indan 6tiirii basketbolda anaerobik kapasite cok dnemlidir. Her
sporcu bunun fark 1nda olmakla birlikte sezon dncesi, kondisyonerler taraf indan
sporcular1 mag takvimine haz 1rlamaya yonelik hem tak 1m olarak hem de bireysel

antrenman programlar1 hazirlanmaktadir.



Cabuk kuvvet antrenman stili, kas dayan 1kliligini, gilictinii ve hareket h 1zin1 daha iyi bir
seviyeye getirmek i¢in oldukga faydal 1 bir antrenman yontemi olmakla beraber ¢abuk kuvvet
antrenman yonteminin, basketbolun nitelikleri ve de sutun 6zellikleri diisiiniildiigiinde %40-60
maksimal kuvvet kullan 1larak, kuvvet geli stirme ve dayan 1klilik artirma evrelerinde ge simini
tam olarak tamamlamam 1§ geng basketbolcular i¢in de faydal 1 bir metot oldu gu
diistiniilmektedir (Sevim 2002).

Genel Dayanikhk: “Sporcunun olu san direng kar sisinda biitiin viicut kaslar 1 ve
fonksiyonlar1 ile dayanabilmesidir” (Kalyoncu, Muratl1 ve Sahin, 2005).

Ozel Dayanikiik: “Sporcunun belirli kas gruplar 1nin veya organlar mm dirence
kars1 koyabilme yetenegidir” (Er, 1995).

Orne gin, daha iyi savunma yapmak isteyen bir sporcu, alt ekstremite egzersizleri
caligarak, bacak kaslar  1na yonelik 6zel dayan ikliligini iyile  stirmis olmay 1
amaclamaktadir. Tim viicut lizerinde geli stirici egzersizler yapan sporcu ise, genel

dayanikliligini iyilestirmis olmay1 amaglamaktadir.

2.1.3. Ceviklik

Ceviklik, sportif performans in belirleyicilerden birisidir. Ceviklik, istenilen
hareket do grultusunda, viicudu istedi i yone gevirebilirken dengesini koruyabilme
yetenegidir. Bunun i¢in iyi bir koordinasyon da gereklidir.

“Ceviklik yetene gi ergenlik ca gina kadar geli smekle beraber 15-16'11 yaslarda
azalmaya baslar, olgunluk doneminde bir kez daha art 15 gosterir” (Brown, Ferrigno ve

Santana, 2000: 142).

Ceviklikte biitlinliigli saglayan temel unsurlar;

. Siirat,

. Hareketlilik,

. Dinamik denge,
. Kuvvet,

. Esneklik,

. Biomekanik,

. Koordinasyon,

. Stabilizasyon, (Foran, 2001: 35)
. Ve patlayicilik olarak belirtilmistir (Craig, 2004: 12).

Cevikligi etkileyen faktorler ise;
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. Yas ve cinsiyet,

. Hareket siirati,

. Mesafe ve hareket agis1 ve odaklanma,
. Kaslarin kuvveti,

. Reaksiyon zamani,

. Gegirilmis sakatl iklar (Clark ve Rose, 2001: 468; Sevim, 2002; Brown vd.,
2000: 142; Kamer, 2003) ve,

. Viicut yag orani ve,
. Ekstremite boyutlar 1¢evikli gi etkileyebilmektedir (Haz 1, Mahir, A¢ 1kada,
2010: 146).

2.1.3.1. Basketbolda Ceviklik

“Ceviklik; ivmelenme, h 1zlanma, yavaslama ve 6zellikle yon de gistirme yetene gi
olarak bilinmesi ile birlikte h  1zl1 ve seri bicimde ba slama ve durabilme olarak da
tanimlanabilmektedir” (Young ve Farrow, 2006: 24).

“Ceviklik yani yon de gistirme ise ani bir manevra yapabilme yetene gi, basketbol
da oyununun 6nemli bir bile seni olmas 1sebebiyle yap 1lan bircok cal  13ma,
basketbolcularin daha cevik, giiclii ve h 1zl1 olmas 1 gerekti gini vurgulamaktad r”
(Hoffman, Fry, Howard, Maresh ve Kraemer, 1991: 144).

Genel olarak ceviklik, yon de gisikligi hakk inda ileri diizeyde bilgi sahibi olarak (yani
onceden planlanm 15 ¢eviklik, tepkisiz ceviklik, kapal 1 beceri ¢evikli gi, yon de gistirme h1z1)
ongorililemeyen bir gorsele yanit verirken hizla yon degistirme yetenegi veya sesli uyarana
(yani, planlanmam 15 ¢eviklik, reaktif ¢eviklik, a¢ 1k beceri ¢evikli §i) uygun yan 1t vermeyi
kapsamaktadir (Scanlan, Tucker ve Dalbo, 2015: 390).

Sahin (2019) basketbol antrenmanlar ~ in ¢ocuklar 1n ¢eviklikleri lizerine etkisini
arastirdigi cal 1smada, deney grubundaki erkek ¢ocuklara uygulanan basketbol
antrenmanlarinin boy, esneklik, durarak z iplama, denge ve ¢eviklik parametrelerinde dnemli
bir fark bulunmu stur. Kontrol grubundaki sedanter erkek ¢ocuklar 1n On-son test dlgiim
bulgularmin kar silastirilmasinda boy uzunlu gu, viicut a girligi, denge, esneklik 6zelliklerinde
anlamh bir fark tespit etmi stir. Ara stirmada, son test 0l¢iim verilerinin gruplar aras 1
karsilastirmasinda, esneklik 6zelli ginde kontrol grubu lehine fark bulunurken, denge, ¢eviklik,
dikey ziplama ve durarak ziplama 6zelliklerinin deney grubu lehine fark oldu gu sonucu tespit

edilmistir.
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Basketbolun i¢indeki bir¢ok ani h izlanmalar, durmalar, yon de gisiklikleri,
sigramalar ve tepki hareketleri ile ¢ceviklik, performans 1 arttiran motor bir beceri olarak
gorlilmektedir. Fakat ¢eviklik bircok motor becerinin birle ~ simiyle beraber tam bir
performans verdigi goriilmektedir. Bu sebeple, her sporcunun geli §im hizinin farkinda
olarak, cinsiyet, ya s ve kritik donemler géz Oniine al 1narak, cevikligi besleyen temel
unsurlarin gelisimi lizerine bir ¢al 1sma, ayn1 zamanda sporcunun ¢eviklik geli simine

de fayda saglayacag diisiiniilebilir.

2.1.4. Siirat

“Antrenman biliminde siirat; viicudun belirli bir boliimiinii ya da hepsini, biiyiik
bir h 1zla, di ger parcalar yard 1miyla hareket ettirmek olarak tan imlanmaktadir”
(Agikada ve Ergen, 1990). Ba ska bir ifade ile hedeflenen iki nokta aras indaki en hizli
ilerleyebilme yetenegidir.

Sevim (1997), “ara stirmasinda siiratin ki sinin minimum zamanda en fazla yolu kat
edebilme becerisi oldugunu, siiratin temel bir motorik 6zellik olup kal itimsal oldugunu
ve sliratin sadece bilingli antrenman ile geli stirilip beklenen diizeye getirilebilece gini
aktarir”.

“Siirat di  ger motorik O6zelliklerden beslenen ve onlar 1 gelisimiyle artan bir
ozellik olmas 1sebebiyle kaslardaki kuvvetin ve dayan ikliligin artmas 1 siirati ve
devamliligini arttirir” (Bompa, 2014).

1.Genel siirat: “ Ozel bir spor dal ma ait olmayan, tiim viicudu ilgilendiren
hareketlerin hizidir” (Bompa, 2014).

2.0zel siirat: “Spor dalna ait karakteristik hareketlerin h 1z1 olmas1, spor dalmin
teknigi ve ona ait kaslarin kuvveti ile biitiinlesmesini saglar” (Bompa, 2014).

3.Reaksiyon siirati: “Sporcuya ulasan uyaricidan sonra merkezi sinir sistemi ile
algilanip tepki verilmesine kadar olan siire olarak tan ~ imlanabilir ve duyu organlar 1
araciligiyla uyar 1iletilir, sinir sistemi ile organlar n harekete gegcmesisa  glanir”
(Diindar ve Candan, 1996).

4. Ivmelenme siirati: “Sporcunun dura  gan halden maksimumh  1za kadar
ulastiginda gegen zaman ya da belirlenmi s bir zaman birimi i¢indeki h 1zdaki de gisim

miktar1 olarak da tanimlanabilir” (Demirci, 2003).
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5.Maksimum siirat: “Sporcunun tiim kas gruplar 11 kullanarak hareketleri
yapilabilecek en biiyiik h1zda ve en az siirede yapmas 1d1r. Siirat gerektiren spor dallar 1
icin cok dnemli bir kriterdir ve geli stirilmesi biiylik 6nemta sir” (Konter, 1997).
Bompa (2014), siirati etkileyen faktorleri soyle berlirtmistir;
« Kalitim,

* Reaksiyon siiresi,

*  Kuvvet,

* Esneklik,

» Teknik-taktik bilgisi,

* Yas ve cinsiyet olarak s mniflandirmistir.
2.1.4.1. Basketbolda Siirat

FIBA, izleyici heyecan m1 artt wrmak i¢in 2000 y 1linda basketbolun yeni
kurallarmi tan 1tt1. Bu yeni kurallar m ana amac 1 basketbolu h 1zlandirmaktir. Kural
degisiklikleri, hiicum pozisyonundakitak 1min rakip yar 1sahaya ge¢gmesiigin 10
saniyeden 8 saniyeye dii siiriilmesi ve hiicum tak 1mminin genel siiresinin maksimum 30
saniyeden 24 saniyeye dii siiriilmesini kapsamaktad ir. Dolay 1s1yla bir oyuncunun h 1z
geligimi yeni kurallarla daha biiyiik bir 6nem kazanmaktad 1r. Basketbolda saliselerin
dahi kazanan 1belirledi gidii siiniildiigiinde, sporcunun en k  1sa siirede hareketini
tamamlay1p rakip potaya topu birakmasi beklenmektedir.

“Mag icerisinde topla gegirilen maksimum siire 2,5 ile 3 dakika aras indadir.
Aniden olu san hiicum ve defans ge¢i sleri, olduk¢a yo gun anaerobik sisteme ihtiyag
gosterir. Ayn 1 zamanda, sporcular mn oyunun her iki taraf 1nda da yapt 181 hareketler;
adamin1 gegmesi veya e s degistirme, aldatmalar gibi, basketbolda cabukluk ve siiratin
onemini gostermektedir” (sevim 1997: Aktaran : Atl 12009). Bu sebeple, basketbolda
ilk ad mmi iyi kullanma (ilk ad im ¢abuklu gu) veh 1zi1anidenart 1rma becerisi
(ivmelenme) iyi bir saha performans 1i¢in 6nem te skil etmektedir.

“Basketbolda oyun icerisinde her an her hareket en yiiksek siddette ve h 1zda
yapilmaz ve mag siiresinde tekrar edilenk  1sa h 1zl1 ko sular olduk¢a fazla olmakla
beraber miimkiin olanenk  1sa zamanda h 1z art irma becerisi (ivmelenme) birgok

brangta 6nemli bir 6zelliktir” (Delecluse vd., 1995: 1203).
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“Sporcu mag esnas 1nda iyi bir performans sergileyebilmesi i¢in, do gru teknik ve
zamanlamaya ihtiya¢ duyar ve bunu da iyi geli stirilmis olan siirat 6zelli ~ giyle
gerceklestirilebilir” (Sahin, 2006).

“Basketbolda siirat genellikle aksiyon ve reaksiyon siirati olarak kullan  1ilirken,
mag esnas mda ortalama 300-400 kez yon de  gisimi yap 1lir ve oldukca az bir zaman
icerisinde ortalama 1dk. gibi siirede, basketbola 6zgii de  gisik hareketler arka arkaya
uygulanir” (Kale, Agikada ve Yilmaz, 2008: 125).

Evren (2003), “cal ismasinda basketbol bran sinda ihtiya¢ duyulan en elzem
motorsal 6zelli gin siirat oldu gunun dnemine de ginirken siiratin basketbolda h 1zl1
hiicuma ¢1kis aksiyonlarinda, 6ne geriye yapilan toplu ya da topsuz ko sularda ve topun
hizlibir  sekilde oyuna sokulmas 1 faaliyetlerinde son derece 6nemli oldu gunu
vurgulamaktadir”.

Istenilen siirat hizina ulasmada fiziksel yeterliliklerin yan1 sira, sporcunun teknik
ve miicadele iste gine, iyi bir 1s1nma, zemin, s 1caklik ve spor k 1yafetleri gibid 1s

etkenlere de baghdir.

2.1.5. Sigrama

S igrama, lilkemizde de popiiler olan voleybol, basketbol ve hatta futbol gibi
branglarda performanslar 1 6nemli 6l¢iide belirlemektedir. “Karma sik fonksiyonlar in
beraber ¢al 15181 hareketler dizini z  1plama hareketini olu sturur ve alt ekstremite
kuvvetine, z 1plamay1 etkin duruma getiren kaslar  1n esnekli gine, patlay 1c1 kuvvet
ozelligine ve ziplama teknigine baghdir” (Simsek, 2002).

“Spor literatiiriine gore; dikey s 1¢rama (vertical), yatay s igrama (horizontal) ve
derinlik (sok) sigramalar1 olmak {izere tlige ayrilir.” (Kahramanoglu, 2006)

Dikey s 1¢rama ayni zamanda fazla antrenman yapt 18niz1 veya uygulamakta
oldugunuz program 1n etkili olup olmad 1gnin dl¢iilmesinde de etkili bir yontem
olmasi, sert dii  siisler gergekle stiginde art 1k fazla antrenman yapt  181n1z1 ve/veya
programinizin artik etkin olmadigini1 gostermektedir (Jacop, 2018).

“ Yatay s1i¢crama bir¢ok aktivitede kisa zamanda maksimum gii¢ gereken durumlar
icin basary1 etkileyen ve standart alt ekstremite patlama giiciinii gésteren 6nemli bir

harekettir” (Newton ve Kreamer, 1994: 20).
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“Ba sarili bir yatay s i¢rayis icin, s igrama ve atlama mesafe uzunlu guna, ugus
mesafesiile ini § mesafesi geni sligine dikkat edilirken yatay s  igramanin, optimum
koordinasyon ve kas giicii ile (Malina, 2004: 50) birgok karma g1k beceri gerektiren
kompleks bir uygulama oldu gu fazla say 1da ¢al ismada belirtilmi stir” (Blackburn ve
Morrissey, 1998: 430; Domire ve Challis, 2010: 38; Fukashiro 2005: 272).

Derinlik s icramalart ise, 0zellikle son y 1llarda kullanilan sigrama kuvvetini
arttirmaya yonelik bir cal 1gma tiirii olarak bilinmektedir. Kasa ¢al ~ 1smalar1 olarak

uygulanmaktadir. Bu yontemin faydalar 1 sunlardir;

. Kaslar anlik maksimum uyarilma seviyesinde olurlar,
. Kuvvet toplanmasi1 olduk¢a ¢abuk ortaya ¢ikar,
. Patlayici ziplama kuvvetini en iyi sekilde gelistirir.

Bu tarz antrenmanlar “pliometrik™ ¢aligmalar olarak adlandirilir.
2.1.5.1. Basketbolda Si¢crama

Dikey z 1plama, atletik spor bran  slarinda patlay 1c1 kuvvet performans 1nin ayr 1lmaz
bilesenini olu sturur. Yiiksek atlama, basketbol ve voleybol gibi spor dallar mnda, z 1iplama
yeteneginin 6nemi biiyiiktiir. Bu sebeple, dikey s icramay1 geli stirmek ad 1na yer alan
parametreleri belirleyip ve uygun antrenman program 1 lizerinde ¢al igmak nemlidir (Fatouros
vd., 2000: 470).

Basketbolda biiyiik 6l¢iide dikey s igrama performans1 etkilemektedir. Ikili
temaslarda, kalabal ikta s igrayip potadan seken topu yakalarken,  sut atarken ya da
cembere yak 1n alanda yukar 1at 1lan paslar 1 tutup potaya b 1rakabilen sporcunun mag
icerisinde performans verimini artt irdig1 gériilmektedir.

“Baz 1 basketbolcularin dikey ziplama kapasitelerinin mag icerisindeki verimine
etkisinin belirlenmesine yonelik yap  1lan birara stirmada, basketbolcular 1n fiziki
ozelliklerine ve dikey z iplama verilerine dair de giskenler gruplar aras  nda
karsilagtirilmistir ve dikey ziplama becerilerinin farklilik gosterdigi ve gruplar aras inda
farkin oldugu bulunmustur” (Okur, Tetik ve Kog, 2013: 111).

Ziplama aligtirmalari olarak bunlardan bahsedebiliriz;

Sabit s icramalar: “Bu tarz egzersizlerde sporcu oldu  gu yerde yukar 1ya do gru
ziplar ve ayn 1z 1pladigi nokraya iner. Butiiral  1stirmalar dii siik siddette ard arda

uygulanir” (Chu, 1992: 7; Mann, 1986: 55; Radcliffe, 1988: 12).
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Durarak s icramalar (skuat sicrama): “Bu tarz egzersizlerde hareket skuat
pozisyonunda durarak ba slamasiyla beraber yatay ya da dikey s icrama ard arda
maksimum giddette olmal 1dir ve dinlenme tam uygulanmal  1dir” (Chu, 1992: 7;
Radcliffe, 1988: 12; Mann, 1986: 55).

Kar 151k sicrama ve sekmeler: “ Sabit ve skuat pozisyonunda yap 1lan kar 151k
alistrmalar engeller kullan 1larak yap1ilir ve en yiiksek siddetle kasa egzersizlerinin 6n
asamasi olarak uygulanir” (Chu, 1992: 8; Mann, 1986: 56; Radcliffe, 1988: 13).

Yan s icramalar: “Butiiral  1stirmalarin nedeni, sporcuya yon de gistirme
becerisini ve havada kalma siiresi yetisini iyile stirmektir” (Chu, 1992: §; Mann, 1986:
56; Radcliffe, 1988: 13).

Kasa drilleri: Butarz z 1plamalar “derinlik z 1plamas1” olarak da bilinmektedir.

Sigramanin yogunlugu kasanin yiiksekligine baghdir.

Basketbolda Uluslararas 1 alanda rekabetin daha da artmas 1yla birlikte iilkeler ve
takimlar bilime ve bilimsel de gerlere daha ¢ok yonelmi slerdir. Bir sporcunun daha iyi
sigrayabilmesi i¢in s 1grama seviyesinin belirlenmesi ve bu do  grultuda sporcuya 6zel
antrenman planlamas 1 haz irlamak gibi ¢al 1gsmalar yap 1lmaktadir. Bilimsel veriler ve
arastirmalar 15181nda kasa c¢al 1smalarinin s igcrama kuvvetini artt irmasinda 6nemli bir
rolii oldu gu bilinmektedir. Bu sebeple 6zellikle yaz antrenmanlar inda kasa

antrenmanlar1 haftada birka¢ kez planl1 bir sekilde uygulanilmaktadir.

2.2. Kadin Basketbolcularda Fiziksel Thtiyaclar

Kad m basketbolunda sadece performans de gil, yaralanmalarin dnlenmesi i¢in de
fiziksel yeterlilik ¢ok dnemlidir. Kad 1larin, erkeklere gore farkl 1anatomik yap 1lar1
basketbolda onlar1 yaralanma ag 1sindan daha dezavantajl 1 konuma getirmektedir. “Bu
anatomik farkl 1liklar; hiperlaksite, ndromiiskiiler ve kardiyopulmoner performans
eksikligi ve yorgunlukla birle stiginde dinamik aktivitelerde (z 1plama, yere dii sme,
ivmelenme, yon de gistirme gibi) diz ve ayak bile gi a girlikli olmak iizere yaralanma
riskini art rmaktadir” (Mccarthy, Voos, Nguyen, Callahan ve Hannafin (2013: 3);
(Griffin (2005: 441); Magee, (2007: 727); Griffin (2015: 338); Borg-Stein (2007: 87).

Bu sebeple kad 1n basketbolcularin iyi performans ve performans devamlilig1 i¢in
profesyoneller taraf indan viicut analizleriiyi yap  1lmaly, eksik ya da geli  stirmesi

gereken bolgelere uygun sporcuya 6zel calisma programlari uygulanmalidir.
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2.2.1. Kuvvet

Basketbol oldukga sert bir spordur ve her pozisyonun farkl 1 viicut
tipleri ve farkl 1 beceri durumlar 1 bulunmaktad ir. Sporun kendisinin h 1z,
ceviklik, sigrama ve giic iizerine in sa edilmesi kad in basketbolcular igin
performans ve yaralanmalar 1 minimum seviyelerde tutmam a¢  1sindan
kuvvet antrenmanin 6nemini vurgular niteliktedir.

Yapilan bir ara stirmada, NCAA Yaralanma Izleme Sistemi arac iligiyla toplanan veriler
1989'dan 1993'e kadar olan basketbol ve futbol kolej drneklemi iizerindeki sporculardan, kad in
sporcularm bu sporlar 1n her ikisinde de erkek meslekta slartile kar silagtirildiginda ACL
yaralanma oran1 dnemli dl¢iide daha yiiksek oldu gu saptanmistir. Temassiz yaralanma, her iki
kadin sporunda da birincil ACL yaralanma mekanizmas1 oldugu goriismiistiir (Arendt ve Dick,
1995: 694). Bu nedenle var olan riski en aza indirgemek i¢in, kad 1n basketbolcularin
sezon i¢in haz rlik donemlerinde, diz stabilite art 151 sa §layan kuvvet, pliometrik ve
denge antrenmanlar 1uygulamalar 1 ve uzun siiren sezon boyunca, iyile stirme ve
koruma egzersizlerinden olu san mini bir program 1 glinliik rutinleri haline getirmeleri
faydali olacaktir.

Delextrat ve Cohen’in (2009: 1974) “yapt 181 bir cal 1smada, kad mn
basketbolcularin iist ekstremite kuvvetlerinin pozisyonlar (guard-forvet-pivot) aras 1
degerlendirilmesinde anlaml 1 bir fark bulunmam 1stir.” “Daha dncesinde yap 1lan bir
calismada da, kad 1nlarda, basketbol g6 giis pas 1 (Hoare, 2000: 391) ve erkeklerde
bench press (maximum 1 tekrar) (Latin, Berg ve Baechle, 1994: 214) i¢in benzer
sonuclar gdzlemlenmi stir. Bu sonuglar, guardlar 1 ve pivotlar 1n benzer {ist viicut
giicline sahip oldu gunu gostermektedir”’; “Bu beklenmeyen bir durum olabilir ¢linkii
bazi arastirmacilar, forvet veya pivot gibi baz 1oyun pozisyonlar i daha yiiksek iist
viicut glicii gerektirdi  ginden bahsetmi slerdir” (McKeag, 2003). Bu 6zelliklerin
acikliga kavusturulmasi icin benzer testleri iceren ba ska ¢aligmalar yapilmalidir.

Latin vd., (1994: 215), “Skuat testi (maksimum 1 tekrarl 1) ile yap 1lan
performans dl¢iimiinde, forvetlerin pivotlara k 1yasla, 6nemli 6l¢iide daha biiyiik bir
anaerobik giice sahip olduklar 11 raporlam istir. Bu yazarlar, forvetlerin en yiiksek
giiciiniin sahada gercekle stirilen hareket tiirlerine ba gl oldu gunu 6ne stirdiiler.” Bu
hipotezi destekleyen Trninic ve Dizdar (2000: 220), “her bir oyun pozisyonunun
ihtiya¢ duydu gu spesifikasyonlar in bir de gerlendirmesini yapt 1 ve forvet pozisyonun
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gerektirdigi ana eylemlerin - top siirme, topsuz hiicum ve perdeleme verimlili gi-
biiyiik 6l¢iide anaerobik giice ba gl oldu gunu ortaya ¢ 1kardr” (Delextrat ve Cohen,
2009: 1974).

Marzilli (2008: 8), yapt 181 ¢aligmada 14 kad 1n kolej basketbol oyuncusu iizerinde sekiz
haftalik genel giicli ve spora 6zgii performans 1art irmaya yonelik sezon dncesi kuvvet
antrenmani programi uygulandi ve bu ¢aligma, bench press ve skuat i¢in bir maksimum tekrar,
ceviklik, ayakta dikey s 1crama ve dikey s igcramaya yakla gsma testler dizinini igeriyordu. Sekiz
haftalik ¢aligma programin ardindan yapilan testte, bench press ve skuat, ayakta dikey s 1¢rama
ve geviklik testinde onemli geli smeler olmas 1, sekiz hafta, kas hipertrofisini 6nemli 6lciide
etkilemek i¢in yeterli bir siire olmasa da, bu sonuglar, spora 6zgii performans 1n artmas 1nin
yani s 1ra genel giicle ilgili néromiiskiiler dinamikleri giivenilir bir ~ sekilde iyile stirmek igin

yeterli olduguna dair kanit saglamaktadir.

2.2.2. Dayamkhhk

Kad 1n basketbolunda denk takimlarin maglarinda, genel olarak magin son dakika
ya da saniyelerde belirlendi ~ gi gézlemlenmi stir. Bunun sebebi her iki tak iminda
birbirine yak 1n fiziksel ve mental seviyede olmas 1ndan kaynaklanmaktad 1r. Ozellikle
son periyotta, mag in son bdliimlerinde art 1k yeterli verimi gésteremeyen tak imlar i¢in,
‘giicti kalmad 1, tiikendi’ diye sdylemleris 1k¢a duymaktay 1z. Bunun nedenlerinin
basinda takimdaki sporcularin dayaniklilik seviyesi gelmektedir.

Universite kad  1n basketbol tak mu iizerine yap 1lan bir ¢al ismada “basketbola
0zgii yontem ve araglar uygulanarak, bireysel 6zellikler ay 1rt edilebilir ve geli stirmesi
icin en uygun ¢dzlimlerin uygulanmas 1, dayan ikliligin iyile stirilmesinin yan 1s 1ra
sporcunun gelisimi agisindan da 6nemlidir” denmistir (Netolitzchi, Pelin, Grigoroiu ve
Wesselly, 2017: 62).

Initha ve Gopinathan, “kolej ligi kad 1 basketbolcularda, aerobik egzersiz ve
psikolojik antrenman 1n, kassal gii¢ ve kassal dayan iklilik etkisi tizerine yap  1lan
caligmada, yap 1lan 6n test ve son test sonras inda aerobik egzersiz ve psikolojik
antrenmanin, kassal gili¢ ve kassal dayan  1klilik lizerine istatistiksel olarak anlaml 1
farklilik tespit edilmistir” (2013: 2278).

Dayan 1klilik gelisiminin sadece fiziksel ¢al 1gma ile desteklenmemesi gerekti gi,
mental kuvettin, psikolojik antrenmanlarla desteklenerek, dayan  1klilik seviyelerinin

tyilestirildiginin goriilmesi ag 1sindan 6nemli bir ara stirma olmustur.
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Ayr ica kad in basketbolcular in menstural dongii evresindeki dayan iklilik
seviyelerinin incelenmesi ve elde edilen bulgular 151¢1nda, 6zel donemlerdeki
antrenman programi seviyesinin, bu sonuglara gore diizenlenmesi gerekmektedir. Bu
tiir aragtirmalar sporcu yaralanma riskini azaltabildi gi gibi, sporcular iizerindeki stres

faktoriinii de azaltabilecegi diistliniilebilir.

2.2.3. Ceviklik

Basketbolda sprintlerin, sadece ileri do gru olmad 181, ani geri
donmeler ve yon de gistirmeli birgok reaksiyon igerikli ko sular1
barmdirdigini bilmekteyiz.

Ispanyol 1. Liginde, baz 1 kadin basketbol tak imlar1 iizerine yap 1lan bir ¢al ismada, ligde

stiralama olarak daha iyi bir pozisyonda olan tak 1mlarin, ¢eviklik testini k 1sa siirede bitirdi gini
tespit etmistir. Ayrica bu tak imlarda oynayan sporcular in viicut ya g oranlarmin, alt s iralardaki
takim sporcularina gore daha az oldugu belirtilmistir (Garcia-Gill vd., 2018: 1723).
“Ba ska bir cal igmada ise, pozisyon olarak bak 1ildiginda point guardlar in,
pivotlara gore daha iyi bir ¢evikli ge sahip olmas1 beklenir. Ve bu ¢al ismanin sonucuna
gore, guardlar in ¢eviklik T-testinde pivotlardan 6nemli 6l¢lide dahah  1zl1 oldu gunu
gostererek (%6.9 fark) kanitlanmistir” (Delextrat ve Cohen, 2009: 1977).

Point guardlar daha k 1sa oyunculard ir ve oyun s 1rasinda topun ba slica
tastyicilaridir. Pozisyonda yiiksek seviyede bir savunma bask 1siyla da karsilasmaktadir
ve guardlar genellikle pivotlara gére daha uzun mesafelerde yon de gistirmeler
gerceklestirir. Bu nedenle ¢eviklik, guardlar i¢in fiziksel uygunlu gun temel bir
belirleyicisidir ve bu pozisyon i¢in 6zel antrenman programlar 1uygulanmal 1dir ve
arastirmalardan da goriildii gii gibi kad 1n basketbolcularda ya § oran inin az olmas 1,
ceviklik seviyesini arttirmaktadir.

Vencurik, Bokuvka, Nykodym ve Struhar (2021), “kad 1n basketbolcular {izerine
yaptig1 bir cal ~ 1gsmadan elde etti  §i sonuglar iizerine, antrendrlerin, kad n
basketbolcularda bahsi gegen h 1z (10-20m. Sprintler) ve gii¢ yeteneklerini
gelistirirlerse, dolayl 1 olarak reaktif ¢eviklik performans min da geli  secegine

deginmislerdir.”
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2.2.4. Siirat

Bir¢ok tak 1m sporlarinda oldugu gibi h 1z, basketbolda da oyun performans in1
onemli Olciide etkileyen karma g1k bir yetenektir. Bazen dar alanda h 1zlanmaniz
gerekirken, bazen uzun mesafe devam ettirmeniz gerekir. Oyuncu performans mi1
etkileyen becerilerin, iyi bir koordinasyon ile beraber kolayca uygulanmas mn1

saglamaktadir.

Stirat 1 etkileyen en Onemli faktorlerin ba sinda viicut uzunlu gu ve a girhig
gelmektedir. Erculj, Bracic ve Jakovljevic (2011), Slovenya ve S rbistan A milli kad 1n
oyuncular1 iizerinde yapt 181 bir ¢al 1ymada, guardlar, forvetler ve pivotlar kar ~ silagtirilmistir.
Calisma sonuglar1, bireysel oyuncu tipleri aras nda viicut boyu ve viicut a girlig1 agisindan bir
fark oldu gunu gostermi s ve cal 1gmada s irasiyla guardlar, forvetler ve pivotlar olarak
belirlenmistir. Viicut boyunun ve viicut a girliginin énemli 6l¢iide etkiledi gini gostermektedir.
Pivotlar i¢in, viicut boylar 1ve viicuta girliklar1 nedeniyle karma sik basketbol hareketlerini
gerceklestirmedeki h 1z eksikliklerini bir dereceye kadar telafi edebilecekleri teknik ve
koordinasyon e gitimi uygulanabilir ve bu tiir uygulamalar basketbolcular m hareketlerini
genisletmelerine olanak taniyabilir.

Ba ska bir ara stirmada, “kad in basketbolcularda pozisyonlar mna gore h 1z
degerlendirilmesinde, 20m. sprint performans 1nda guardlar n, forvetler ve pivotlara

gore dahah 1zliko smasinara gmen, aralar inda 6nemli bir fark bulunamam  1stir”

(Delextrat ve Cohen, 2009: 1978).

Ba ska bir cal 1sma, “kad in basketbolcularda oynama pozisyonunun sprint
performansi iizerindeki etkisini ara stirmis ve 20m. sprint siiresinde sadece guardlar ve
forvetler aras inda anlaml 1bir fark bulmu  stur. Ayr 1caayn 1¢al 1smada erkek
oyuncularda oyun pozisyonlar 1aras inda anlaml 1 bir fark bildirilmemi stir” (Hoare,
2000: 400).

Bu ara stirmacilar, boyutlarina ve a girliklarina ragmen pivot oyuncular in daha
kisa oyuncular kadar h 1zl1 oldu gunu 6ne slirmii slerdir. Bu tarz ¢al igmalar da oynama
pozisyonunun, sprint performans 1iizerinde anlaml 1 bir etkisinin olmamas 1, se¢ilen
mesafenin ¢ok uzun olmas 1yla da ag iklanabilmektedir. Daha k 1sa mesafe de yap 1lacak

olan ¢alismalarin, farkli sonuclar verebilece gi 6ngoriilebilir.
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2.2.5. Sigrama

“Ara stirmalar basketbol mag¢ min %15’inin yiiksek yo gunlukta oynandigini ve
daha ¢ok anaerobik giiclerin geli smisgligine ba gli oldu gu gostermekle beraber oyun
icerisinde kalma stirelerinin, siirat ve dikey z 1plama gibi anaerobik kuvvet gerektiren
biyomotorik yeteneklerin 6nemli dl¢lide etkiledi  gini gostermektedir” (Hoffman ve
Maresh, 2000: 733).

“Delextrat ve Cohen (2009: 1979), kad 1n basketbolcularin pozisyonlarina gore
dikey s 1igrama becerisinin ara stirildigi ¢al ismada; guard, forvet ve pivot oyuncular
arasinda anlamli bir fark gdzlenmemistir”.

Literatiirde oynama pozisyonunun s icrama performans1 iizerindeki etkisine
iliskin celi skili sonuglar gézlemlenmi stir. Smith ve Thomas (1991: 289), “dikey
sigramada oyun kurucular ve uzun forvetler aras mda dnemli bir fark bulmu sken, Bale
(1991: 173) ve Hoare (2000: 401) oyun pozisyonlar 1 arasinda sigrama yiiksekli ginde
onemli bir fark olmad 1g1n1 bildirmistir.”

Trninic ve Dizdar (2000: 221), her bir oyun pozisyonu i¢in gerekli olan spesifik
eylemleri de gerlendirirken, tiim pozisyonlarda s icrama becerisinin onemini de 6ne slirmil § ve
ozellikle guard ve k 1sa forvetler de d 15 sutlar, giiglii forvetler ve pivotlar icin de boyal 1alandan
sigrayarak at ilan sutlar ve ribaund 6nemlidir. S 1grama yiiksekli §i giice donii stiiriildiigiinde,
oyun pozisyonlar 1 aras inda énemli farkl 1liklar rapor edildi ve pivotlar, guardlarak  1yasla
onemli 6l¢lide daha iyi bir performansla karakterize edilmi stir.

Kad 1n basketbolunda sigrama 6nemli bir fark yarat irken 6zellikle Tiirkiye gibi
belirli s igrama kapasitesi, atletizm ve oyuncu profiline sahip olan bir iilkede, s  1grama
hem oyuncu performans1 a¢isindan hem de mag s irasinda takimi adna pozitif bir katk 1

saglamaktadir.

2.3. Pliometrik Antrenman

“Pliometrik egzersizler bireyin maksimal kuvvet, siirat ve patlay 1c1 giiclinii
iyilestiren antrenman metotlar 1ndandir ve bu yontem ilk kez Rus ¢al istiricilarca
uygulanmistir” (Verkhoshansky, 1968). “Basketbol, voleybol gibi bran slar pliometrik
antrenman metotlar 1n1yo gun bir sekilde kullanmaktad 1rlar” (Erol, 1992).
Verkhoshansky (1968), “pliometrik yontemlerden derinlik z iplamalar1 olarak

bahsetmistir. Bu tarz al 1stirmalarda sporcu bir yiikseklikten yere dii ~ ser ve dii  ser
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diismez hemen z 1plama hareketini uygular. Bu tiir egzersizlerin, kuvveti ve sinir-
reaksiyon aktivitesini artirdigini ve dikey z1plama becerisini iyile stirdigini belirtmistir”
(Bedi, Cresswell, Engle ve Nicol, 1987: 11; Clutch, Wilton, McGrow, Bryce, 1983:
20).

Literatiirde belirtildi ~ gi gibi z iplamanm 6nemli oldu gu spor dallar inda, sporcu
performans verimini daha yukar 1 ¢ikarabilmek i¢in, dikey ve yatay z iplama becerisini
ve bacak kuvvetini geli stirici antrenmanlar gereklidir. “Z 1plamalar olduk¢a k 1sa bir
stire i¢inde patlay 1c1 olarak uyguland 181 i¢in hem patlay 1c1 giicii hem de patlay 1cilig
iyilestirir ve yap 1lan ara stirmalarda da deneklerin bu becerilerinin iyile smesi, dikey,
yatay z iplama, anaerobik gii¢ 6zellikleri bak 1mindan 6nemli geli smeler gostermi stir
(Cicioglu, 1995). “Bu tiir egzersizlerin, kas 1 kas 1lma kuvveti ve h 1z1 bak imindan
pozitif yonde etkileri oldu gu belirtilmis ve baz 1 arastirmalar da, pliometrik egzersizler
uygulayarak, sprint ve z iplama becerisinin geli stirilebilir oldu gundan bahsetmislerdir”
(Gomez vd., 2008: 501).

Bir pliometrik egzersizin fizyolojisi incelendi ginde;
“Eksantrik ylikleme evresinde, kas boyunun uzayarak kas 1lmasi olarakta
tanimlanmaktadir” (Fox, Bowers, Foss. 1999: 137).

“Amortizayon evresi, eksantrik ylikleme ile konsantrik kas 1lma oran indaki
zaman aral 1g1dir ve amortizasyon evresik 1sa olursa, depolanan elastik enerji fazla
kullanilir” (Cimenli, 2011).

“Konsantrik kas 1lma evresi ise kas 1n tonusu sabit kal 1rken boyunun k 1salarak
kasilmas1 olarak tanimlanmaktadir” (Diindar U., 1998: 78).

“Pliometrik, ¢cabuk eksantrik kas hareketinden, konsantrik kas hareketine ya da
yavaglamadan ¢abuk h 1zlanmaya donen aktif bir hareket icerirken, gerilme-k  1salma
dongiisii olarak tan 1mlanir ve bu egzersizlerin kuvvet geli simini ve patlay 1cilig1
artirdig1 bilinmektedir” (Michael, Miller, Herniman, Ricard ve Cheatham, 2006: 459).

“Pliometrik egzersizler, kuvvetli bir konsantrik kas lmadan sonra ayn 1 kas
grubunun eksantrik kasilma uyguladig: hareketlerdir” (Radcliffe, 1988: 14).

Bu tiir egzersizleri uygulama a¢ 1sindan ise su sekilde siniflandirilabilir;

. Yerinde ziplamalar
. Durarak ziplamalar
. Coklu ziplamalar ve atlamalar
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. Sekmeler
. Kasa Drilleri (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998: 5).

“Pliometrik antrenmanlardan olumlu sonug¢ almak i¢in spor dal 1a ve sporcuya
Ozgiin olmal 1 ve bu egzersizleri uygulayan sporcular 1n, z iplama ve patlay 1c1 kuvvet
gibi motorik becerilerinin iyile serek performanslar mdaki verimi art rdi1g1
gorlilmektedir” (Macbeth, 2003). Pliometrik antrenmanlar kapal 1ya da a¢ 1k alanda
yapildig1 gibi kisiye 6zel ya da grup halinde de yap i1lmaktadir. Uygulanacak sporcu ya
da sporcular i¢in yas, olgunluk, fiziki durumlar 1 ya da yaralanma ge¢mi si gibi konular

g0z Oniine alinarak spor uzmanlari tarafindan program hazirlanmasi gerekmektedir.

2.3.1. Basketbolda Pliometrik Antrenman

“Pliometrik egzersizler, giicli hareketler {iretmek i¢in germe-k 1salma
dongiisiinde kas ve tendonun elastik kalitesini kullanan h 1zl1, patlay 1c1 atlama
egzersizleridir” (Haff ve Triplett, 2015; Davies vd., 2015: 760).

“Pliometrik egzersizleri yo gunluk, kapsam, siklik ve toparlanma gibi de giskenler
belirlemektedir” (Kilig, 2008: 16).

Kapsam: “Bir antrenmanda yap lan toplam 1 § miktar 1dir” (Giine s, 2008).
Uyaranin kapsam 1, yo gunlugu ve s 1klig1 iiriiniiniin toplam 1dir. “Bu parametreler
icerisinde ilk iyile stirilmesi gereken uyaran kapsam 1dir; ¢linkii egzersiz planlamas 1ve
sistematigi i¢in bu durum olduk¢a 6nemlidir ve yliklenme parametrelerinin uyaran 1
kapsaminda art 15 olmas1, temel antrenman 1n iyile smesine de etki edecektir” (Olgiicii,
2011).

S iklik: “Haftal ik pliometrik antrenman uygulanma say 1smi1 belirtir ve bu
egzersizlerin program siiresi 6-14 hafta aras inda de gismekle birlikte haftal ik seanslar,
haftada 1-3 kere degigsmekte oldugu vurgulanmistir” (Yiannis, 2014: 1455).

Yo gunluk: Antrenmanlarda uygulanan giicii gosterir. Bu ¢al 1smalar kolay
egzersizler ile kompleks ve ¢cok yo gun ¢aligmalara kadar farklilik gostermektedir. Cift
ayak ziplamanin tek ayak z 1plamaya gore daha az  siddette bir egzersiz olmas 1 gibi
orneklendirebiliriz. “Pliometrik cal 1smalarda siddet a samali bir  sekilde art irilir.
Sporcunun beraber s 1gradigi a girlik, dii stiigi yiikseklik, z plamanm yiiksekli gi ve

mesafesi artirilir” (Glines, 2008).
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Toparlanma: Pliometrik antrenmanlar 1 belirleyen kilit nokta toparlanmad IT.
“Pliometrik antrenman uygulan 1rken setler aras nda uzun toparlanma stiresi (1-2
dakika) gerekir ve cal 1yma toparlanma oran 11:5- 1:10 gibiyap  1lmalidir. Setler
arasindaki dinlenme zaman 1azoldu gunda bir sonraki sette sporcu en yiiksek
performansini gdsterememektedir”. (Glines, 2008).

“Son zamanlarda, birkag meta-analiz, pliometrik egzersizlerin spor yaralanma
oranlarini azaltmak, kemik sa ghgimni iyile stirmek ve dikey s i¢rama, sprint performans 1
ve diisiik viicut kas kuvveti gibi spora 6zgii performans dlglimlerini iyile — stirmek i¢in
etkili olabilecegini gostermistir” (Rossler vd., 2014: 1735; Stojanovi ¢ vd., 2017: 114;
Gomez-Bruton vd., 2017: 112; Arnold vd., 2017: 847; Markovic, 2007: 351)

Pliometrik ¢aligmalarin sporcularin siirat ve kuvvet gelisimine katkida bulundugu
bilinmektedir fakat basketbol gibi s 1gramanin siddetli ve siirekli oldu gu bran slarda,
derinlik s 1igramalar1 sporcular n s igramalarini geli stiren bir yontemdir. Bu sebeple
dogru uygulandigi taktirde sporcunun viicut ya § oraninda azalma beklenirken, s igrama
performansinda da artis beklenmektedir.

Oztin, Erol ve Pulur (2003: 41), 15-16 ya s erkek basketbolculara yap 1lan sekiz haftal ik
cabuk kuvvet ve pliometrik antrenman program 1mn baz1 fiziksel ve fizyolojik parametrelerine
etkilerini inceledikleri ¢al 13mada sekiz hafta uygulanan antrenman program 1 sonunda, cabuk
kuvvet antrenmanlar 1 uygulanan grubun dikey ve yatay z 1plama, 30 metre sprint, anaerobik
giic, 20 metre mekik ko su testi, viicut yo gunlugu, viicut ya g yilizdesi ve ya gsiz viicut a girligi
degerlerinde 6nemli fark bulmuslardir.

Bavl 1 (2009) taraf indan yapilan bir ¢al iymada, havuz i¢inde ve sahada yapt 1rilan
pliometrik ¢aligmalarin adélesan basketbolcularimin fiziksel ve biyomotorik 6zellikleri iizerine
etkisini inceledi gi caligmada, 12 haftal 1k pliometrik egzersizlerin sporcular 1n dikey s i¢rama,
maksimal bacak kuvveti, esneklik performanslar ~ 1min iizerine anlaml 1 fark oldu gu tespit
edilmistir. Saha pliometrik ve havuz pliometrik ¢al ismalarinin dikey s 1grama ve esneklik
performanslar1 kar silastirildiginda deney ve kontrol gurubundaki basketbolcular mn dikey
sigcrama ve esneklik performanslar inda artis tespit edilmi s ancak deney ve kontrol gurubunun
karsilastirmast sonucunda sporcular i 6n-son test de gerleri arasinda istatistiksel anlamda fark
bulunamamustir. Elde edilen bu verilere gore sahada ve havuzda uygulanan pliometrik
egzersizlerin dikey s igrama ve esneklik performans 1na benzer etki yapt 1ginin sdylenebilece gi

sonucunu bulmustur.
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Robinson, Devor, Merrick ve Buckworth (2004: 84); Miller vd. (2002: 270);
Shiran, Kordi, Zigee, Ravasi ve Mansornia (2008: 457), “yapt iklar1 arastirmada suda
ve karada yap 1lan pliometrik egzersizlerin, maksimal diz kuvveti performans 1iizerine
etkisi benzerdir” diyerek ayn 1sonuca ula smislardir. Fakat Starley (1999), “suda
uygulanan pliometrik egzersizlerin maksimal diz kuvveti lizerine geli simini,

istatistiksel olarak daha efektif bir method olarak bulmu stur”.

2.3.1.1. Kadin Basketbolcularda Pliometrik Antrenman

“Literatlire gore baz 1 egzersiz programlar 1 kad inlarin erkeklerden farkl 1

uygulamasi gerekti gi gorii sii bulunsa da, temel kuvvete sahip olduktan sonra
kadmlarmn pliometrik antrenmanlar 1 erkekler gibi ayn 1 sekilde, beceri zorlu gunda ve
yogunlugunda uygulamamalar1 i¢in bir neden yoktur” (Chu,1992: 10; Thomas, 1988:
50).

Anil vd., (2001) kad 1 basketbolcular lizerine yapt 181 bir cal 1ymada 8 haftal 1k
stiren ve haftada 3 kez pliometrik antrenman i¢eren program n sonucunda, deney
grubunun viicut ya g ylizdesinde azalma ve ya gsiz viicut a girhiginda artis goriilmii stiir.
Deney grubunun anaerobik kuvvet, dikey s Icrama, yatay s igrama ve esneklik
degerlerinde anlamli farklar tespit edilmistir.

Meszler ve Vaczi (2019: 4), sezon i¢i k  1sa donem piliometrik antrenman program 1min,
ergen k 1z basketbolcular {izerine etkisi ara stirmis ve yo gun pliometrik egzersizleri, normal
basketbol antrenman drillerine dahil edilmi stir. Buara stirmanin hipotezinde, s 1grama
performansi, kuvvet, H: Q (Hamstring: Quadriceps) oran 1, ¢eviklik ve denge ilizerine geli sim
beklenmektedir. Fakat veriler antrenman program 1sonunda geli  simin olmad 18in1
kanitlamaktadir. Buna ek olarak, ¢eviklik ve s 1¢crama performans inda dii siis tespit edilmi stir.
Verilerde geli sim kaydedilelen tek 6l¢iim diz ekstansor kuvvetidir. Diizenli basketbol
antrenmanlar1 ve yiiksek yo gunlukta gegen maglardan 6tiirii, tamiyile ~ smenin olmad 181 ve
yorgunlugun devam etti gi donemde pliometrik antrenmanlar 1 pozitif fonksiyonel etkiyi
gostermemesi miimkiin oldugu goriilmiistiir.

Sezon i¢i basketbol antrenman programlar ina eklenen pliometrik antrenmanlarn,
ergen kad 1nlarda esneme k 1salma dongiisii slevselligini bozdu gunu 6ne siiren

calismalar bulunmaktadir. Cherni, Jlid, Mehrez ve Chelly (2019) yapt 181 arastirmada,
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“elit kad in basketbolcular in sezon i¢i basketbol antrenmanlar na 8 haftal 1k pliometrik
antrenman eklenmistir. Yapilan testler sonucunda, yon de gistirme becerilerinin artt 131
ve postiiral kontrolii iyilestirerek diisme ve yaralanma riskini azaltt1g1 tespit edilmistir.
Fakat H: Q diz stabilitesinde bir art 15 tespit edilmemi stir.” Joseph ve Praveen (2019:
2213) yapt 181 ¢al ismada, “8 haftal 1k pliometrik ve istasyon antrenmanlar min, kad n

kolej basketbolcularin deney grubu iizerinde, h 1z ve patlay 1c1 kuvvet parametrelerinde

anlaml farkl 1liklar bulunmu stur.” Sangari ve Annadurai, (2017: 38) yapt 181
arastirmaya gore, “12 hafta boyunca hafta da 3 kez 60dk. yap ilan pliometrik
antrenmanlarin kad 1n kolej basketbolcularda, siirat ve ¢eviklik iizerine anlaml 1

farkliliklar bulmuslardir.”

Literatiir ile ortii sen bu sonuglar m 151¢inda kad i basketbolunda pliometrik
antrenmanlarin 6nemi daha da artmaktad 1. Fiziksel tistiinliiklerin 6nemli farklar
yarattig1 kadin basketbolunda bu tarz antrenmanlar 1n sahaya do gru aktarimi ile beceri
birlesiminin, performansta onemli de  gisiklikler yaratmas 1yla beraber, yaralanma

riskini de minumum seviyeye indirmesi beklenebilir.
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UCUNCU BOLUM
3.YONTEM

3.1. Arastirma Yontemi

Buara stirma, 6 haftal 1k pliometrik antrenman 1 (PA) geng kad n
basketbolcularn fiziksel parametreleri izerindeki etkisini incelemeyi amaglam 1stir. Bu
caligmanin modeli randomize bir 6n-son paralel grup cal  1smasidir. Cal igmaya 2022-
2023 sezonu Oncesinde Tiirkiye Basketbol Gengler Ligi (BGL) k 1zlar kategorisi
miicadele eden gen¢ kad 1 basketbolculardan olu san 24 kat 1limc1 dahil edilmi stir.
Katilimcilar iki gruba ayrilmistir: pliometrik antrenman grubu (PG) ve aktif kontrol
grubu (AKG). Veri toplama a samasi boyunca antropometrik dl¢limler, sprint testi,
aktif sigrama testi, skuat s igrama, geviklik testi (toplu ve topsuz), tekrarl 1 sprint testi,

statik sut testi ve dinamik sut testi gibi gesitli degerlendirmeler yapilmistir.

3.2. Arastirma Grubu

Bu ¢al 1gmada, 2022-2023 sezonu 6ncesinde 24 geng kad 1n basketbolcu dahil
edilmis ve PG (yas = 15.08 £ 0.90; boy = 178.29 £ 8.21; a girlik = 64.88 = 9.93; viicut
kiitle indeksi = 19.38 + 2.77) ve AKG (ya $=15.08 £0.79; boy = 176.33 £ 4.14;
agirlik = 66.58 + 3.67; viicut kiitle indeksi = 21.42 + 0.95) olarak iki gruba rastgele
atanmustir. PG, 6zel basketbol antrenmanlar mnin bir parcas 1olarak pliometrik
antrenman (PA) yapman m yan1 s ira standart basketbol antrenman rutinlerine devam
etmistir. AKG grubunda ki sporcular ise haftal ik rutin basketbol cal  1gmalarmi
stirdiirmtistiir. Her iki grupta da 6-8 y 1l aras 1 basketbol deneyimi olan kat 1limcilar,
haftada 4-6 kez, her biri 60-90 dakika siiren antrenmana kat  ilmiglardir. Analizlerde,
toplam pliometrik antrenman seanslar 1nin %20'sinden fazlas 1n1 kag iran veya ard 151k
olarak iki veya daha fazla seans 1kag 1ran sporcular analizlerden ¢ 1karilmistir. Insan
deneklerinin kullan 1mryla ilgili tiim prosediirler, Helsinki Deklarasyonu'nun son

versiyonuna uygun olarak Nigde Omer Halisdemir Universitesi Etik Kurulu taraf mdan
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onaylanmistir (E-91742949-044-224773-01-39). Cal 1smaya ba slamadan, tiim
katilimcilarin ve ayr 1ca ebeveynlerinin veya yasal vasilerinin bilgilendirilmi  § onam 1
alimmustir. Denekler ve ebeveynleri/yasal vasileri deneysel protokol ve olas  1risk ve
faydalari hakk inda tam olarak bilgilendirilmi  stir. Denekler herhangi bir neden

gostermeden istedikleri zaman ¢aligsmadan ¢ekilebilirlerdi.

3.3. Veri Toplama Araci
3.3.1. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonun 6l¢iimii i¢in Tanita Perfecto Profesyonel modeli
kullanilmistir. BIA yontemi kullan 1larak yap 1lan viicut kompozisyon analizi ile viicut
kitle indeksi de geri 6l¢iilmii stiir. Sporcular 1n tizerinde sadece sort ve tshirt varken

Ol¢lim yapilmasina 6nem verilmistir.

3.3.2. Performans Testleri
3.3.2.1. Siirat Testi (20m)

Spor salonundaki 6lciilen alanda verilen sinyal ile beraber ilk fotoselden
kendilerine yarar sa glayacak bir etken olmadan ¢ 1kis yaparak 20 m. uzunlu gundaki
diger fotosele kadar en yliksek h 1zda ko sarak ve fotoselden gecerek test tamamlan 1r.
Yapilan 3 denemeden sonra saniye ve salise cinsinden en dii siikk 6l¢iim kaydedilir. Test
bitimine do gru atletlerin fotosele elini uzatarak siireyi erken durdurmaya ¢al 1gmasina

dikkat edilmelidir (Ozcan, 2019).

3.3.2.2. Ceviklik (T Testi)

Denekler, her ikiaya g1daba slangi¢ noktas 1 A'n in arkas inda olacak sekilde
basladi. Her denek B noktas na 9.14 m ko stu ve sa g eliyle bir koniye dokundu. Daha
sonra 4,57 m sola do gru ayaklarini siiriidiiler ve sol elleriyle bir konisine (C) dokundu.
Denekler daha sonra 9.14 msa ga do gru yoneldiler ve sa g elleriyle bir konisine (D)
dokundu Daha sonra 4.57 m sola kayarak B noktas  1na geri dondiiler ve sol eliyle
huniye dokundu. Denekler daha sonra A noktas  1nda biti § ¢izgisini gecerek geriye
dogru kostular. Teste ii¢ deneme yap 1lmustir ve fotoselle (Migrogate, Bolzano, Italya)
en iyl zaman sporcunun derecesi olarak kaydedilmistir (Khlifa vd, 2010: 2955-2961).
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3.3.2.3. Aktif Sicrama Testi (AST)

Sporcularmn dikey z 1plama yiiksekli §i kontak mat {izerinde skuat z 1plama testi
ile degerlendirilecektir. Sporculardan ¢ iplak ayakla, govde ve diz 90 derece fleksiyon
pozisyonunda 4 sn. durduktan sonra maksimum yiiksekli ~ ge z iplamalar1 istenmi stir.
Sporcularm z1plama esnas inda dne, geriye ya da yanlara yer de  gistirmemesi, ellerini
mutlaka kalgalar inda tutmas1 ve dizlerini havada biikkmemeleri gerekti gi bilgisi verilir.

Olgiim 30 sn ara ile ikinci defa tekrarlan ir ve en iyi ziplama yiiksekligi kayt edilir.

3.3.2.4. Skuat Sicrama Testi

Skuat Sigrama (SKS), Sporcular eller belde ¢ift ayakla "mat" 1n lizerinde dizler
90° squat pozisyonunda z iplayabildikleri kadar yukar 1z 1playacak bicimde

uygulanmistir. 2 kez tekrar edildikten sonra en iyi dereceler al inmaistir.

3.3.2.5. Tekrarl Sprint Yetenegi Testi (TSYT)

Mclnnes vd., (1995), bir basketbol ma¢ 1boyunca tekrar tekrar sprint yapabilme
yeteneginin, basketbol kondisyonunun 6nemli bir pargas 1oldu gunu belirtmi stir.
Tekrarli sprint yetene gi protokolii, 10 tekrarl 1 maksimum 30 metre mekik sprintinden
(180° dontislii 15+15m) olusmustur ve Fort-Vanmeerhaeghe vd., (2016) ile Engel vd.,
(2022) taraf indan kullan ilmistir. Bu protokolde, kat 1limcilar ba slangi¢ ¢izgisinden
veya 15 metreden do grusal olarak h 1zlanarak, yerdeki bir ¢izgiye dokunmu s veya
hafifce agsmis ve ardindan 180°'lik bir yonde donerek baslangic ¢izgisine donmiislerdir.
Her sprintin ard indan 30 saniyelik pasif toparlanma siiresi verilmi § ve sporcular te svik
edilmistir. Sprint performans 1, Witty System taraf indan gelistirilen bir fotosel 1smn1yla
degerlendirilmis ve her sprintin siiresi kaydedilmi stir. Tiim sprintlerin ortalamas 1
hesaplanmis ve en h 1zl1 sprint zaman1 kaydedilmistir. TSYT en iyi zaman (TSTen iy1i),
en kotii zaman (TSTkétii) ve ortalama zaman (TSTortalama) ile yorgunluk indeksi
belirlenmistir (Fitzsimons vd., 1993; Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve

Goodman, 2006).

3.4. Prosediir

Yapilan 6l¢lim ve testler s 1rasinda, sporculardan azami ¢caba gostermeleri

istenmig ve ¢al 1gmalar esnas inda en yiiksek kapasite ile ¢cal 1stiklar1 kabul edilmi stir.

29



Olgiim ve testler gercekle smeden 6nce gereken  1sinma ¢al 1smalar1 yap 1lmis olup
yapilan ¢al ismada sporcular ¢al 1smalarin hedefi hakk mda bilgilendirilerek kat 1lmaya
istekli ve motivasyon seviyeleri yiiksek tutulmaya ¢al 1s1lmistir. Testler ise Cukurova
Basketbol Kuliibii Tesislerinde ve Servet Tazegiil Spor Salonunda, (antrenmanlar ve
antropometrik ol¢limler, 20 m. siirat testi, aktifs  1¢rama testi, skuat s igrama testi, T
ceviklik testi, tekrarl 1 sprint yetenek testi) gercekle stirilmistir. Ara stirmada se¢ilmi g
olan sporcular PG ve AKG rastgele atanm 1stir. PG sporcular 1 diizenli olarak devam
ettikleri basketbol antrenmanlar ma ek olarak 6nceden planlanm 15 6 haftalik ve haftada
3 giin basketbol antrenman 1 igerisine ek olarak pliometrik antrenman program 1
yapilmistir. Uygulanan antrenman programlar 1 artan yiiklenme prensibi, ya s ve
biyolojik uyum, ¢e sitlilik/varyasyon ilkelerine gore tasarlanm 15 olup antrenman
degiskenleri ( siddet, siire, s 1klik, kapsam) kademeli olarak art wrilmistir. AKG ise 6
hafta boyunca diizenli bir  sekilde basketbol antrenmanlar 1na kat ilmislardir. 6 hafta

sonunda, her iki gruba da son testler uygulanarak veri toplama a samasi bitirilmistir.

3.5. Pliometrik Antrenman Dizayni

Bu ¢al igmada alt 1 haftal ik bir pliometrik antrenman (PA) program min geng
kadin basketbolcular iizerindeki fiziksel ve teknik cevaplara etkileri ara stirtlmagtir.
Caligmaya kat 1lanlara, antrenman program mdan 6nce ve sonra fiziksel ve teknik test
uygunlanmis ve testler aras  1en az 48 saat olacak sekilde {i¢ giin boyunca
gerceklestirilmistir. Ilk giin antropometrik dlgiimler yap 1ld1 ve ard indan sut testleri
uygulandi. Ikinci giin sprint ve s 1¢rama testleri yap 1ld1. Ugiincii giin, tekrarlanan bir
sprint yetene i testi yap 1ld1. PA antrenman program 1, her biri 60 dakika siiren 18
antrenman seans mdan olu smustur. SportsmetricsTM antrenman program 1 (Tablo 1)
daha 6nce basketbol ¢al 1smalarinda kullan 1lan bir pliometrik antrenman yontemidir.
Bu program, alt 1hafta boyunca haftada ii¢ kez uygulanm 1stir daha dnce birgok
calismada (Noyes ve Barber-Westin, 2019; Singh vd., 2015; Noyes vd., 2012)
kullanilmistir. Her antrenman seans 1 Oncesinde, kat  1limcilar basketbola 6zgii
hareketlerle birlikte ce  sitli 1sinma egzersizleri yapt 1rilmistir. Antrenmanlar ayn 1
basketbol sahas inda ve ayn 1saatte yap 1lmistir. Ara stirmaya kat 1lan oyuncular daha
sonra rastgele bir antrenman grubuna atanm 1stir. Tiim antrenman seanslar 1 bir fiziksel

ve atletik performans uzman 1taraf indan denetlenmi s ve kat 1limcilara egzersizlerin
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dogru sekilde uygulanmas 1konusunda talimat verilmi  stir. Oyuncular, pliometrik
antrenmanla ilgili deneyime sahip olup, drnek bir al 1stirma egzersizi
gerceklestirmiglerdir. Kat 1limcilara ayr 1ca, antrenmand  1sinda yorucu fiziksel
aktivitelerden ka¢ inmalar1 ve ¢al 1gma siiresince normal diyetlerine devam etmeleri

talimat1 verilmistir. Kafein bazl1 igecekler igmelerine izin verilmemi stir.
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Tablo 1. Pliometrik antrenman antrenman programi

Pliometrik Antrenman Zaman

Asama 1: Teknik 1. Hafta 2. Hafta

Wall Jump 20sn 25sn

Tuck Jump 20sn 25sn

Squat Jump 10sn 15sn

Barrier Jump (yan-yana) 20s 25s

Barrier Jump (6ne-arkaya) 20s 25s

180° Jump 20sn 25sn

Broad Jump 5 tekrar 10 tekrar

Bounding in place 20sn 25sn

Asama 2: Temel 3. Hafta 4. Hafta

Wall Jump 25sn 30sn

Tuck Jump 25sn 30sn

Triple broad into Verical Jump 180", Vertical 5 tekrar 8 tekrar

Squat Jump 15sn 20sn

Barrier Jump (yan-yana) 25sn 30sn

Barrier Jump (6ne-arkaya) 25sn 30sn

Scissors Jump 25sn 30sn

Single-leg hop side to side (stick) 5 tekrar 5 tekrar

Bounding for distance 1 kosu-20sn 2 kosu-20sn

Asama 3: Performans 5. Hafta 6. Hafta

Wall Jump 20sn 20sn

Jump up, down, 180°, Vertical 5 tekrar 10 tekrar

Squat Jump 25sn 25sn

Mattress Jump side-to-side 30sn 30sn

Mattress Jump forward-back 30sn 30sn

Triple Single-leg hop, stick 5 tekrar 5 tekrar
Jump into bounding 3 kosu 4 kosu

Hareketler aras1 30sn dinlenme / 3 Set / Setler aras1 120sn dinlenme
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3.6. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde ara  stirma grubunu tan 1mlayic bilgiler i¢in aritmetik
ortalama ve standart sapma de  gerleri kullan 1lmistir. Shapiro-Wilk testi sonuglar ma
gore verilerin normal dagildig1 goriilmistiir. Pliometrik ve kontrol gruplar inmn grup i¢i
On-son test sonuglar 1kar silastirmasiigin e slestirilmis t testi ve gruplar aras 1
karsilagtirmada ise ba gimsiz 6rneklem t testi gercekle stirilmistir. Pliometrik grup ve
kontrol grubunda bireyler aras 1de giskenlik, varyasyon katsay 1s1 (CV) kullan 1larak
Olclilmiistiir. Her birba  gimlide gisken i¢in etki biiytikliikleri (Cohen's d) de
hesaplanmistir. Etki biiyiiklii ~ gii istatistikleriigine  sikler a sagidaki gibidir: 0.2,
onemsiz; 0.6, kiiclik; 1.2, orta; 2.0, biiyiik; ve .2.0, ¢ok biiyiik (Hopkins vd., 2009).
Istatistiksel analizler SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, ABD) istatistik program 1
kullanarak gergekle stirilmistir. Istatistiksel anlaml 1lik diizeyi p <0.05 olarak

belirlenmistir.
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DORDUNCU BOLUM

4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde gen¢ kad 1n basketbol sporcular i 6 haftal 1k pliometrik

antrenmanlara verdikleri fiziksel cevaplara yer verilmi stir.

Tablo 2. Pliometrik Antrenman Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuclari

On-Test Son-Test

(n=12) (n=12)

_ _ Etki

X+ SS X+ SS P Tammlama

Biiyiikliigii

Siirat (20m) 347+ 020 334+ 018 0.017% 0.68 Orta
Ceviklik (1-Testi) 1047+ 0.68 9.95+ 0.62 0.000* 0.80 Orta
AST 3590+ 530 38.51+ 546 0.002* -0.49 Kiigiik
SKS 3135+ 475 3484+ 5.11 0.000* -0.71 Orta
TSYT (En iyi Zaman) 645+ 042 627+ 0.16  0.142 - -
TSYT (En Kitii Zaman) 723+ 0.68 6.70+ 026 0.039* 1.03 Orta
TSYT (Total Zaman) 67.96 + 3.95 6485+ 1.67 0.023* 1.03 Orta
TSYT (Yorgunluk indeksy ~ 5.51 + 3.92 349+ 1.80 0.166 - -

p<0.05

Tablo 2°de pliometrik antrenman yapan grubun 20m siirat, ¢ceviklik, AST, SKS ve

TSYT 6n test ve son test sonuglar1 bulunmaktadir. 20m sprint, ¢eviklik, AST, SKS ve

tekrarli sprint yetene gi testi en kotii zaman ve total zamanda 6n test ve son test

bulgular1 karsilastirdiginda gruplar aras inda istatistiksel olarak anlaml 1 bir fark oldu gu

goriilmiistiir (p<0.05). Pliometrik antrenman uygulanan grubunun 20m sprint, ¢eviklik,

tekrarli sprint yetene gi testi en kotli zaman ve total zamanda de

AST, SKS testlerinde ise artis oldugu tespit edilmistir.

gerlerinde dii siis ve

Tekrarli sprint yetenegi testi en iyi zaman ve yorgunluk indeksinde ise gruplar aras mnda

istatistiksel olarak 6nemli bir fark in olmadig1 tespit edilmistir. (p>0.05).
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Tablo 3. Kontrol Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuclar:

On-Test Son-Test

(n=12) (n=12)

] _ Etki

X+ SS X+ SS P Tammlama

Biiyiikliigii

Siirat (20m) 354+ 0.18 3.50% 0.17  0.056 - -
Ceviklik (r-est) 10.81 £ 0.49 12.07% 0.79 0.000* -1.92 Biiyiik
AST 3531+ 422 3324+ 448  0.008* -0.48 Kiigiik
SKS 32.04 + 3.50 31.75+ 3.63 0355 - -
TSYT (En iyi Zaman) 6.57+ 036 646+ 044  0.568 - -
TSYT (n Kitii Zaman) 749+ 053 748+ 0.72 0974 - -
TSYT (Total Zaman) 69.88 + 3.98 69.24 + 4.08  0.748 - -
TSYT (Yorgunluk indeksi) 6.33 + 3.02 7.30+ 3.79 0.426 - -

p<0.05

Tablo 3’de kontrol grubun 20m sprint, ¢eviklik, AST, SKS ve TSYT 6n test ve son test

sonuclari yer almaktad 1. Ceviklik, AST testleri 6n test ve son test sonuclar

karsilastirdiginda gruplar aras

inda istatistiksel olarak anlaml

1 bir fark oldu

gu

saptanmistir (p>0.05). Ceviklik de gerlerinde art 15 ve AST de gerlerinde ise dii siis

oldugu saptanm 1stir. Siirat, SKS ve tekrarl

1sprint yetene §i testlerinde ise gruplar

arasinda istatistiksel olarak anlaml1 fark olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).
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Tablo 4. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Performans

Parametreleri On Test Sonuclar1 Karsilastirmasi

On-Test Son-Test
(n=12) (n=12)
Etki
X+ SS X+ SS | Tammlama
Biiyiikliigii
Siirat 2om) 347+ 020 354+ 0.18  0.486 - -
Ceviklik (r-resti 1047+ 0.68 10.81+ 049  0.180 - -
AST 3590+ 530 3531+ 422 0.770 - ;
SKT 3135+ 475 32.04+ 350 0.712 ; -
TTSYT @n i zamany 645+ 042 657+ 036  0.407 - -
TR = <y 723+ 0.68 749+ 053 0242 - -
- TSY I 7+ 67.96 & 3.95 69.88+ 3.98  0.209 - -
"TSYT (Yorgunluk indeksi) 5.51 £ 3.92 6.33 £ 3.02 0.629 - -

p<0.05

Tablo 4’de PA yapan grubun ve kontrol grubunun 20m sprint, ¢eviklik, AST, SKS ve

TSYT 0On test sonuglar1 yer almaktadir. Buna gore 20m sprint, ¢eviklik, AST, SKS ve

tekrarli sprint yetenegi testi On test sonuclari karsilastirdiginda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 belirlenmistir (p>0.05).
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Tablo 5. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Performans
Parametreleri Son Test Sonu¢lar1 Karsilastirmasi

Pliometrik  Kontrol

m=12) m=12)

_ _ Etki

X+ SS X+ SS P Tammlama

Biiyiikligii

Siirat (20m) 334+ 0.18 350+ 0.17 0.043* -0.91 Orta
Ceviklik (r-Testi 9.95+ 0.62 12.07+ 0.79 0.000%  -2.99 Cok Biiyiik
AST 38.51 + 5.46 3324+ 4.48 0.009* 1.06 Orta
SKS 3484+ 5.11 31.75+ 3.63 0.163 - -
TSYT (En iyi Zaman) 627+ 0.16 646+ 044 0220 - -
TSYT (En Kitii Zaman) 6.70+ 026 7.48+ 072 0.006* -1.44 Biiyiik
TSYT (Total Zaman) 6485+ 1.67 6924+ 4.08 0.013* -141 Biiytik
TSYT (Yorgunluk indeksiy  3.49+ 1.80 7.30+ 3.79 0.010* -1.28 Biiytik

p<0.05

Tablo 5’de pliometrik antrenman yapan grup ile kontrol grubunun 20m siirat, ¢eviklik,
AST, SKS ve tekrarl1 sprint yetene i testi son test sonuglar 1 yer almaktadir. 20m siirat,
ceviklik, AST ve tekrarli sprint yetenegi testi en kotli zaman, total zaman ve yorgunluk
indeksi son test sonuglar 1 karsilastirdiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml 1
bir fark oldu gu goriilmiistiir (p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun 20m siirat,
ceviklik, AST ve tekrarli sprint yetenegi testi en kotli zaman, total zaman ve yorgunluk
indeksi de gerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla geli sme gosterdi gi tespit
edilmistir. SKS ve TSYT en iyi zaman de gerlerinde ise gruplarin son test de gerlerinde

istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0.05).
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BESINCI BOLUM
5. TARTISMA VE SONUC

Bu ¢al 1sma 6 haftal ik pliometrik antrenmanlar in geng¢ kad in basketbolcularda
stirat, ¢eviklik, s igrama ve tekrarl 1 sprint yetene gi testleri lizerine etkisini incelemeyi
amaclamistir. Geng kad 1n basketbolcularda pliometrik antrenman uygulanan grubun
on ve son test bulgular 1ma gore 20m sprint, ¢eviklik, tekrarl 1sprint yetene gi testi en
kotli zaman ve total zaman de  gerlerinde dii slis ve AST, SKS testlerinde ise art 15
oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise 6n test son test sonuglar 1 dogrultusunda
ceviklik de gerlerinde art 15 ve AST de  gerlerinde dii siis oldu §u saptan irken di ger
parametrelerde bir farklilik tespit edilmemistir. Pliometrik antrenman yapan grubun ve
kontrol grubunun 20m sprint, ¢eviklik, AST, SKS, ve TSYT 6n test sonuglar ma gore
anlamli bir fark goriilmezken, son test sonuglar 1nda pliometrik antrenman uygulanan
grubun 20m siirat, ¢ceviklik, AST ve TSYT en kotii zaman, total zaman ve yorgunluk
indeksi degerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla geli sme gdsterdigi tespit edilmis
ve SKS ve TSYT en iyi zaman de gerlerinde ise gruplar 1n son test verilerinde
istatistiksel olarak anlaml1 bir fark saptanamam stir.

Bu c¢al ismada gen¢ kad 1n basketbolcularda PA siirat {izerine etkisi
incelendiginde, pliometrik grubunun 6n ve son test sprint testi (20m.sprint)

sonuclarina gore dii siis tespit edilirken, kontrol grubunda 6n ve son test sonuglar 1nda
farklilik tespit edilmemi  stir. PA yapan grubun ve kontrol grubunun 6n test
sonuglarinda siirat tizerine anlaml 1 bir fark bulunmazken, PA uygulanan grubun son
test sprint testleri (20m. sprint) bulgular inda kontrol grubuna gore daha fazla geli sme
gosterdigi tespit edilmi stir. Bavl1(2012:90) basketbol antrenmanlar 1na eklenmis alt1
haftalik pliometrik antrenmanlar min dikey s 1¢grama ve 30 metre siirat performans 1
tizerine etkisinin ara stirildig1 caligsmada, pliometrik grubu ve kontrol grubunun 6n ve
son test ortalama puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak fark bulmustur. Pliometrik
grubun 6 haftal ik ¢caligma sonucunda dikey s icrama ve 30m siirat performans 1 kontrol
grubuna gore daha fazla ilerleme kaydetti gi gézlenmistir. Adigiizel (2017), pliometrik
grubunda 15-18 ya s basketbolculara uygulanan sekiz haftal 1k PA program 1nin,
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ziplama kuvveti ve izokinetik bacak kuvveti iizerine etkisinin inceledi  gi ara stirmada;
20 m sprint ve dikey z 1plama de gerlerinde anlaml 1 fark bulmu stur. Bavli’nin (2012)
yaptig1 ¢al isma ile yapt 131miz ¢al ismanm bulgular 1 benzerdir. Ikisinde de pliometrik
grubu, kontrol grubuna gore, son test siirat bulgular inda daha fazla geli sme gosterdigi
tespit edilmi stir. Adigilizel’in (2017) yapt 181 caligmada da, pliometrik antrenmanlar 1n
stirat lizerine etkisi bulgular 1mizla benzerlik gostermektedir. Arazi ve Asadi (2011)
geng basketbolcular tlizerinde, su ve zeminde uygulanan pliometrik ¢al 1smalarin
kuvvet, sprint ve denge lizerine etkisini ara stirmis ve 3 gruba ayr lan
basketbolculardan 1. Grup suda pliometrik antrenman grubu (SPA), 2.Grup zemin
pliometrik antrenman grubu (ZPA) ve son olarakta 3. Kontrol grubunu olu sturmustur.
8 haftal ik ¢al 1isma boyunca 2 deney grubu da ayn  1egzersizleri yapm 1stir ve sonug
olarak, SPA ve ZPA gruplar raras mda higbir de  giskende anlaml 1 bir fark
bulunamamistir. Hem SPA hem de ZPA gruplarinda antrenman sonrasi sprint siireleri
rekorunda antrenman 6ncesine gore 6nemli art 15lar gézlenmi stir. Sprint ve bir tekrar
maksimum leg presste ise SPA ve kontrol grubu aras 1nda goreceli iyile sme ag1sindan
anlamli bir fark saptanmistir. Bu nedenle suda uygulanan pliometrik antrenman 1n geng
sporcularda, sprint ve kuvveti geli stirmek i¢in etkili bir teknik olabilece gi sonucuna
varilabilmekle beraber bu ¢al ismada sprint de  gerlerinin iyile $mesia¢ 1sindan
arastirmamizla benzer noktalar tagimaktadir.

Basketbolcularda pliometrik antrenman 1n g¢eviklik iizerine etkisinde, deney
grubunun 6n ve son test sonucglar 1na gore dii siis tespit edilirken, kontrol grubun 6n ve
son test sonuclar ina gore ¢eviklik lizerine art 15 tespit edilmi stir. Pliometrik antrenman
uygulanan grubun ve kontrol grubunun 6n test sonuclar na gore ¢eviklik iizerine
anlamli bir fark bulunamazken son test sonuglar mna gore pliometrik antrenman
uygulanan grubun daha fazla geli sme gosterdi gi tespit edilmi stir. Pamuk ve Ozkaya
(2017: 5) yapt 181 cal ismada, 15-17 ya s grubu erkek basketbolculara programlanm 1g
olan 12 haftal ik direngli PA program nin ¢eviklik iizerine etkisini 6l¢mek i¢in 3 grup
belirlenmistir. KG basketbol antrenmanlarma devam ederken, PG basketbol antrenman
drillerine ek olarak haftada 3 giin pliometrik s 1¢crama, direngli PA grubu ise basketbol
antrenmanlarina ek olarak “Vertimax©” aleti kullanarak, haftada 3 giin direngli PA
uygulanmistir. Ceviklik son test bulgular  1nda, tiim gruplarda geli  sme olmas 1na

ragmen, direngli pliometrik ve PA gruplar min kontrol grubuna gore daha iyi
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performans gosterdi gi gériilmii stiir. Yarayan ve Miiniro glu (2020: 100), 13-14ya s
grubu futbolcular 1n ¢eviklik performans 1iizerine yapt 181¢al 1gmada, 8 haftal 1k
pliometrik antrenmanlar min geviklik performans 1iizerine etkisinde, deney ve kontrol
grubunda, istatistiksel olarak anlaml 1 farkl 1lik gosterdi gini belirtmi stir. Cal 1gkan
(2019) diizenli uygulanan futbol antrenmanlar  1na ek olarak 8 haftal 1k PA geng
futbolcularda baz1 motorik ve teknik parametreleri lizerine etkisini ara stirdig1 ¢alisma
sonucunda ceviklik, sut ve dripling de gerlerinde antrenman grubunun istatistiksel
olarak pozitif yonde etkisi oldu gu saptanmistir. Dikey z iplama, durarak uzun atlama
ve 20m. siirat de giskenleriyle ilintili son test l¢limlerinin antrenman ve kontrol grubu
karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlaml 1 fark tespit edilmemi stir. Bu fark 1n
sporcularin bran s fark 1, antrenman yo gunluk diizeyleri ve spor ya  sindan kaynakl 1
olabilecegi dii siiniilmektedir. Kontrol gruplar min sadece bran sa 6zgii antrenmanlara
devam etmelerine ra gmen ceviklik performans inda geli smeler tespit edilmi stir ancak
deney gruplarinin, ¢eviklik performans1 kontrol gruplar ina goére daha iyi uygulad iklar1
belirtilmistir.

Basketbolcularda pliometrik antrenman mms 1¢rama tlizerindeki etkisini
arastirdigimiz ¢alismamizda, PA uygulanan grubunun 6n ve son test bulgular 1na gore
AST ve SKS testlerinde art 15 oldu gu tespit edilirken, kontrol grubu 6n-son test
sonuclarina gére AST de gerinde diisiis tespit edilirken SKS de gerlerinde bir farkl 1lik
tespit edilmemi stir. PA yapan grubun ve kontrol grubunun AST ve SKS 6n test
sonuglarinda anlaml 1 bir farkl 1lik bulunmazken, gruplar aras 1son test sonuglar 1nda
AST degerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla geli sme gosterdigi tespit edilirken,
SKS de gerlerinde istatistiksel olarak anlaml 1 bir fark saptanmam 1stir. Elde edilen
degerlere gore H:3 do  grulanmis olmaktad ir. Al-Ahmad (1990: 125), alt 1 haftal 1k
pliometrik antrenman 1n 14-18 ya s basketbolcular m baz 1fiziksel ve fizyolojik
parametreleri lizerine etkisini ara stirmustir. Cal 1sma bulgular inda deneklerin dikey
ziplama verilerinde KG’ye gore anlaml 1 bir fark bulunmu stur. Roman vd., (2017),
ergenlik oncesi basketbolcularda, 10 haftal 1k s igrama, sprint ve ¢eviklik kontrast
antrenmanlarinin, s 1grama yetene ginde (AST:SKS) 6nemli bir geli sme tespit
edilmistir. Asadi vd., (2017) geng basketbolcularla 8 hafta siiren dikey s 1grama ve
derinlik ¢caligmasinda, pliometrik antrenmanlar mn, sigrama yetene ginde 6nemli bir art 1§

oldugunu bildirmi stir. Ayr ica, Ramirez-Campillo vd., (2016), kad 1 futbolcularda, 6
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haftalik pliometrik antrenman ¢al 1smas1 sonrasinda, sigrama yetene ginde (AST: SKS)
onemli bir gelisme gosterdigini tespit etmistir. Bouteraa vd., (2018) yapt 181 caligmada,
8 haftal ik kombine denge ve pliometrik antrenmanlar 1n ergen kad 1n basketbolcular
tizerindeki fiziksel uygunluk etkisini ara  stirmus, rastgele atanan kontrol ve deney
gruplaridan 6n ve son test sonras inda, SKS ve AST 6l¢iimlerinde anlaml 1 bir farklilik
olusmamasina ra gmen, deney grubunda, DJ (drop jump) anlaml 1 farkl 1lik tespit
edilmistir. Literatiir incelendi ginde, dikey s 1¢grama performans in1 de gerlendirmek igin
farkl seviyelerdeki ve bran  slardaki sporcularda AST ve SKS testlerinin s iklikla
kullanildig1 gériilmii stiir (Byrne vd., 2017: 5). Kol sal mimina izin verilmeden
uygulanan AST ve SKS testlerinde benzer ve farkl 1sonuglar 1n elde edildi i
gorlilmistiir (Laffaye vd., 2014: 1096). Ara stirmamiz literatlirdeki bir¢ok ara stirmayla
benzesmesine ra gmen kontrol ve deney grubu SKS ve AST de gerleribaz 1
arastirmalarla farklilik gostermektedir. Bu farkl iliklarin deneklerin yasi, yogun mag ve
antrenman donemi olmas 1ya da olmamas 1 ve hareketlerin uygulanma stiliyle alakal 1
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Basketbolcularda Pliometrik antrenman 1 tekrarli sprint lizerindeki etkisine, PA
uygulanan grubun 6n ve son test bulgular 1incelendi ginde, TSYT en kotii zaman ve
total zaman de gerlerinde dii siis tespit edilirken, kontrol grubu 6n ve son test
bulgularinda anlaml 1 bir sonug tespit edilmemi  stir. PA yapan grubun ve kontrol
grubunun TSYT On test sonuglar  1nda anlaml 1 bir farkl 1lik saptanmazken, son test
sonuclarina gore PA uygulanan grubun, TSYT en kotii zaman, total zaman ve
yorgunluk indeksi de gerlerinde kontrol grubuna gore daha fazla geli  sme gosterdi gi
tespit edilirken, TSYT en iyi zaman de gerlerinde anlaml1 bir farkl ilik bulunamamastir.
Ceylan (2016), amator futbolcular iizerinde 12 haftal ik pliometrik antrenmann tekrarli
sprint performans 1{izerine etkisini ara stirdigi ¢al 1smasinda, PA uygulanan grubun
tekrarli sprint testide  gerlerinde anlaml 1 seviyede geli sim gdsterdi §i ve viicut
kompozisyonunda iyilesme oldugu belirtilmistir. Bu sonuglarla birlikte, standart futbol
antrenmanina ek olarak haftada 2 defa PA uygulamas min futbolcularin hiz degerlerine
de dnemli seviyede katk 1 gosterdikleri belirtilmi stir. Hermassi vd., (2014), sezon i¢i
kisa stireli pliometrik antrenmanlar  1n erkek hentbolcularda TSYT etkisi {izerine
yaptig1 cal ismada, pliometrik grubun kontrol grubuna gore tek denemede en iyi siire

degerinde, en h 1zl toplam siire ve performans dii ~ siisiinde onemli 6l¢iide iyile sme
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oldugu belirlenmistir. Ancak TSYT icin gruplar aras inda istatistiksel anlamda bir fark
bulunmamaistir. Cal igmamiz literatiir ile kar silastirildiginda benzeyen ve benzemeyen
arastirmalara rastlan ilmistir. Sonuglar 1n farkl 1 ¢ tkmasin sebebi olarak, ya s, testlerin
uygulandig1 donem (sezon Oncesi ya da i¢i), yo  gun antrenman ve ma¢ donemleri ve
spor branglar1 gibi nedenlerin etkileyebildigi diistiniilmektedir.

Sonug olarak, siirat, ceviklik, TSYT (tekrarl 1 sprint yetenegi testi en kotii zaman,
total zaman ve yorgunluk indeksi de gerlerinde) ve s igrama (AST) gruplar aras 1son
testte PA grubu ag1sindan iyilesmis degerler elde edilmesine ra gmen SKS ve TSYT en
iyi zaman de gerlerinde istatistiksel olarak anlaml 1 bir farkl 1lik saptanamam 1stir.
Basketbol antrenmanlar 1na, PA drillerinin eklenmesi geng basketbolcular  m fiziksel
motorik 6zelliklerinin geli simi a¢1sindan 6nemli oldu gu diisliniilmektedir. Literatiirde
bulunan farkl iliklarm, antrenman temposu ve yo gunlugundan, sezon i¢i ya da sezon
oncesi donemde uygulamas indan, ya s ve bran g gibi de giskenlerden kaynakland 181
diistiniilebilir. Fakat do  gru uygulanan pliometrik antrenmanlar mn sporcular 1n
performanslarina de ger katmas 1yla beraber sporcu yaralanma riskini de minumum

seviyelere indirdigini gosteren ¢caligmalar mevcuttur.
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Ek 1.

BILGILENDIRILMiS GONULLU ONAM FORMU
Saymn (goniilli aday1 / goniillii adayi yasal temsilcisi);

Sizi Cukurova Basketbol Kuliibii ile ylritilen “Gen¢ Kadin Basketbolcularda Pliometrik
Antrenmanlarin Fiziksel Parametrelere Etkisi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu
aragtrmaya katilip katilmama kararimi vermeden Once, arastirmanin ne amagla ve nasil
yapilacagini, bu aragtirmanin goniillii katilimcilara getirecegi olas1 faydalari, riskleri ve
rahatsizliklarmi1 bilmeniz ve kararimzi bu bilgilendirme ¢ergevesinde Ozgilirce vermeniz
gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup anlagilmasi biiyilk 6nem tasimaktadir. Bu form
aragtirma sorumlusu olarak bizler tarafindan size sozel olarak aktarilan bilgilendirmenin yazili
seklini igermektedir. Formu imzalamadan Once size s6zel olarak da anlatilan asagidaki bilgileri bir
kez de dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Katilmay:1 kabul ettiginiz takdirde, tarafimz ve
bilgilendirme esnasinda yaninizda olan tanik kisi tarafindan imzalanan bu formun bir kopyasi
saklamaniz igin size verilecektir.
Arastirmaya katilmak tamamen goniillillik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya
katildiktan sonra herhangi bir anda ¢aligmadan ¢ikma hakkina da sahipsiniz. Her iki durumda da
higbir yaptirima ve hak kaybima maruz kalmayacagimz bildirmek isteriz.

Arastirma Sorumlusu

(Dog. Dr. Emin SUEL)

60



Arastirmanin Amaci
Goniilli olarak katilmanizi teklif ettigimiz calisma bir arastirma projesidir. Bu arastirma projesinin amact;

Geng Kadin Basketbolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Fiziksel Parametrelere Etkisinin incelenmesidir.

Arastirmaya Dair Arastirmaci ve Katihmc1 Hakkinda Bilgiler

Arastirma Cukurova Basketbol Kuliibii biinyesinde yapilacak olup, arastirmaya 14-18 yas aras1 24 (Kontrol 12,
Deney 12) geng kadin basketbolcunun katilim gdstermesi beklenmektedir. Her bir aragtirmacinin performans
Ol¢timlerinin yapilmasi kisisel farkliliklarda géz oniine alinarak aralikli olarak toplam 20-30 dk arasinda olacagi
diistiniilmektedir.

Arastirmada izlenecek Deneysel islemler:

Arastirmada 6 haftalik antrenman protokoliiniin sporcularda baz1 degiskenlerini viicut kompozisyonu, sprint,
ceviklik, aerobik kapasite, sigrama ve sut isabeti) nasil etkiledigini incelenecegi amaglanmaktadir. Arastirma
basketbol sezonunun 6 haftasinda (18 antrenman) gen¢ kadin basketbolcularda gerceklestirilecektir. Katilan
oyuncular, dengeli bir sekilde iki antrenman grubundan birine rastgele atandi. Tiim katilimcilar, 3 antrenman
uygulamasinin etkilerini belirlemek i¢in 6 haftalik antrenman siirecinden 6nce bazi fiziksel ve teknik testleri tabi
tutulacaktir. Yapilacak testler; 20m sprint testi, Ceviklik T- Testi, Aktif Sigrama Testi (AST), Skuat Sigrama
Testi ve Tekrarli Sprint Testinden olusacaktir. Temel degerlendirmeden sonra, tiim katilimcilar asagidaki iki
gruptan birine atandi: pliometrik antrenmani (PA, n = 12); kontrol grubu (KG, n = 12). Tlim antrenman seanslar1
bir fiziksel ve atletik performans uzmam tarafindan denetlenecektir ve katilimeilara tiim egzersizlerin uygun
sekilde uygulanmasi konusunda talimat verilecektir. Tiim oyuncular bu antrenman yaklasimlariyla ilgili
deneyime sahipti ve egzersiz teknigi egitimi almiglardir. Katilimcilara ayrica, antrenman miidahalesi ile ilgili
olmayan herhangi bir yorucu fiziksel aktiviteden kaginmalar1 ve ¢aligma siiresince olagan diyetlerini (kafein
bazli igecekler igmelerine izin verilmedi) slirdiirmeleri talimati verilecektir.

1.Antropometrik 6l¢iimler: Viicudunun bilesimini, orantilarmi ve tipini ortaya koyar. Kemik, adale ve yag
dokusu olgtimleri yapilir.

2.Aktif Sicrama Testi: Sporcular dikey sigrama yiiksekligi kontak mat iizerinde skuat sigrama testi ile
degerlendirilecektir. Sporculardan ¢iplak ayakla, gévde ve diz 90 derece fleksiyon pozisyonunu almalari istenir.
Bu pozisyon 4 sn siirdiikten sonra maksimum yiikseli§e sicramalar1 istenmistir. Ol¢iim 30 sn ara ile ikinci kez
tekrarlanir ve en iyi sigrama yiiksekligi kayzt edilir.

3.Skuat Sicrama Testi: Skuat Sicrama (SKS), Sporcular eller belde c¢ift ayakla "mat"in {izerinde dizler 90°
squat pozisyonunda ziplayabildikleri kadar yukar1 ziplayacak bigimde uygulanmistir. 2 kez tekrar edildikten
sonra en iyi dereceler alinmistir.

4.T-Testi: T testi, 10m uzunlugu ve 10m genisligi olan bir alanda T seklinde olusturulmus 4 temas noktasindan
olusmaktadir. Sporcu bu temas noktalar1 arasinda farkli yonlere, farkl sekillerde hareket etmesini gerektiren bir
seriyi en kisa siirede tamamlamas1 amaclamir. Bu testin diger ¢eviklik testlerinden farki denek daima ayni yone
bakar. YOon degistirme isini saga ve sola kayma adimlariyla ya da geriye kosarak yapar.

5.Sprint Testi (20m): 20m’lik metrelik siirat kosusu, en az 3 dakika pasif toparlanma ile iki kez gergeklestirildi.
Sonraki analizler i¢in en iyi zaman kabul edilecektir.
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6.Tekrarh Sprint Yetenegi Testi (TSYT): Mclnnes vd., (1995), bir basketbol mag1 boyunca tekrar tekrar
sprint yapabilme yeteneginin, basketbol kondisyonunun 6nemli bir pargasi oldugunu belirtmistir. Tekrarl sprint
yetenegi protokolii, 10 tekrarli maksimum 30 metre mekik sprintinden (180° doniigli 15+15m) olusmustur ve
Fort-Vanmeerhaeghe vd., (2016) ile Engel vd., (2022) tarafindan kullanilmistir. Bu protokolde, katilimcilar
baslangic ¢izgisinden veya 15 metreden dogrusal olarak hizlanarak, yerdeki bir ¢izgiye dokunmus veya hafifce
asmis ve ardindan 180°'lik bir yonde donerek baslangi¢ cizgisine donmiislerdir. Her sprintin ardindan 30
saniyelik pasif toparlanma siiresi verilmis ve sporcular tesvik edilmistir. Sprint performansi, Witty System
tarafindan gelistirilen bir fotosel 1g1myla degerlendirilmis ve her sprintin siiresi kaydedilmistir. Tiim sprintlerin
ortalamas1 hesaplanmig ve en hizli sprint zamam kaydedilmistir. TSYT en iyi zaman (TSTen iyi), en koti
zaman (TSTkotii) ve ortalama zaman (TSTortalama) ile yorgunluk indeksi belirlenmistir (Fitzsimons vd., 1993;
Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve Goodman, 2006).

Arastirmanin Size Getirebilecegi Risk ve Rahatsizhklar Nelerdir?

Uygulanacak antrenman programlarinda ve test protokollerinde farkli kas gruplarmi ¢aligtirmasi sebebiyle gesitli
kas gruplarinda gecikmis kas agrisi (hamlik) olusmasi beklenmektedir. Bunun disinda goniilliiniin maruz
kalacag1 veya rahatsizlik verme potansiyeli olan herhangi bir durum s6z konusu degildir.

Arastirmanin Topluma ve Size Olas1 Faydalan

Elde edilen bulgular sonucunda giindelik hayatta yapilabilecek ¢aligmalara yol gosterebilecegi ve
basketbolcularda baz1 fiziksel parametrelere katkida bulunabilecegi diisiiniilmektedir.

Uygulanacak egzersiz protokolii elde edilecek sonuglar ger¢evesinde hem yeni arastirmalara yol gosterecek hem
de bagka branglara yonelik olarak uygulanabilirligi denenecektir.

Arastirmaya Katilma / Ayrilma Konusunda Haklarimz ve Arastirmacimin Haklarnmzi Koruma
Giivencesi

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Aragtirmada yer almay1 reddedebilirsiniz ya da
basladiktan sonra herhangi bir zamanda birakabilirsiniz. Caligmaya katilmama, caligmadan ¢ikma veya
cikarilma durumlarinda herhangi bir ceza ya da yararimza olan haklarin kaybi kesinlikle s6z konusu
olmayacaktir. Arastirma konusu ile ilgili arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilecek yeni bilgiler elde
edilmesi durumunda siz ya da yasal temsilciniz bilgilendirilecektir.

Aragtirmanin sonuglari bilimsel ve egitim amaglari ile kullanilacaktir. Sizden elde edilen tiim bilgiler tamamen
aragtirma amaci ile kullanilacak, gizli tutulacak, arastirma yaymlandiginda da varsa kimlik bilgilerinizin gizliligi

korunacaktir.

Iletisim Kurulacak Kisi(ler)
Dog Dr. Emin SUEL 05424325805, Gamze TAKMAZ 05315157958, Dog. Dr. Yusuf SOYLU 05384056210

Yukarida Belirtilen Hususlar Disinda Sorularimz Var ise, Bu Béliime Eklenerek Cevaplandirilacaktir.

[|Giiniilliiniin sordugu ek sorular ve cevaplari
[ TEK bir soru bulunmamaktadir.
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RIZA / ONAY / ONAM

Yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirmaya iligkin bilgilendirme boliimiinii okudum ve agagida imzasi olan
ilgili tarafindan Once sozlii sonra yazili olarak bilgilendirildim. Katilmam istenen c¢aligmanin kapsamim ve
amacini, gonillii olarak {lizerime diisen sorumluluklari tamamen anladim. Cahsma hakkinda soru sorma ve
tartisma imkém buldum ve tatmin edici yamtlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalari
sozlii olarak da anlatildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekcesiz
olarak arastrmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan arastrma dist
birakilabilecegimi biliyorum.
Bu kosullarda;
1) So6z konusu arastirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1
(¢ocugumun/vasimin bu ¢aligmaya katilmasini) kabul ediyorum.
2) Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi/kurum/kuruluslarin erisebilmesine,
3) Calismada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yaymn i¢in kullanilma,
arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile iilkemiz digina aktarilmasina olur veriyorum.

Ek baskaca bir aciklamaya gerek duymadan, hi¢cbir baski altinda kalmadan ve bilingli olarak bu arastirmaya
katilmay1 onayliyorum

Goniilliiniin (Kendi el yazisi ile) Velayet veya Vesayet Altinda Bulunanlar I¢in Veli veya
Adi-Soyadi: Vasisinin (kendi el yazisi ile)
Tletisim Adi-Soyadi:
Tarih: Iletisim:
Imzas: Tarih:
Imzas:
Terciime Yapanin (kendi el yazisi ile) Varsa Onay Alma Islemine Basindan Sonuna Kadar Tamklik
Adi-Soyadt: Eden Kisi (kendi el yazisi ile)
Tletisim: Adi-Soyadi:
Tarih: Iletisim:
Imzas: Tarih:
Imzas:

Goniilliiniin Dil / iletisim Problemi var ise;

GONGIYE ...ocovveviveeeeeiieeeie e tarafindan yapilan tiim agiklamalari terclime ettim.

Goniilliiye toplam ......... sayfadan ibaret, bilgilendirme ve riza boliimlerinden olusan bu formun tiim sayfalarini
okuyarak terciime ettim.

Terclime ettigim bilgiler goniillii tarafindan anlasilmis ve uygun bulunmustur.

Yukarida ismi yazili goniilliiye / yasal temsilcisine tarafimdan arastirmanin amaci, igerigi, yontemi, fayda ve
riskleri, goniillitye ait haklar konusunda agiklamalar yapilmistir. Ayrica goniilliiniin / yasal temsilcisinin isbu
formu ayrintili inceleyerek imzalamasi saglanmistir.

Agiklamalar1 Yapan Kisinin
Adi-Soyadi: Dog. Dr. Emin SUEL
Imzas:

Tarih (glin/ay/yil): ... /... /...

Toplam 2 sayfadan olusan isbu Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu 2 niisha olarak hazirlanmig olup, bir
niishas1 goniilliye teslim edilmistir.
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Ek 3
OZGECMIS

Gamze Takmaz ilk, orta ve lise 6grenimini Adana’da tamamladi. 2007 yilinda
BOTAS ile ilk profesyonel basketbol macgma c¢ikti ve ayni yilda Cukurova
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Antrendrliik Egitimi
Boliimii’nii Kazandi. Fakat yogun antrenman ve mag¢ temposundan okula istikrarl
birsekilde gidemedi. Birka¢ yil sonra tekrardan smmava girip bu kez Cukurova
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, Ogretmenlik Béliimii’nii kazandi.
Daha ¢ok gitmek icin cabalasa da profesyonel ve milli bir sporcu olarak yeteri kadar
vakit ayrramadi. 2014 senesinde Aksaray Universite’ne gecis yapt: ve 2020 senesinde
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nden mezun oldu. 2021 yilinda Mersin
Universitesi Egitim Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Egitimi Anabilim
Dalr’'nda Yiiksek lisans 6grenimine basladi. Bir donem sonra yatay gecis ile Nigde
Omer Halisdemir Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenan
Bilimleri Yiiksek lisans egitimine devam etti. Halen aktif profesyonel basketbolcu

olarak hayatina devam etmektedir.
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