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ÖZET

YÜKSEK LİSANS TEZİ

 GENÇ KADIN BASKETBOLCULARDA PLİOMETRİK

ANTRENMANLARIN FİZİKSEL PARAMETRELERE ETKİSİ

TAKMAZ, Gamze

Antrenörlük Anabilim Dalı

Hareket ve Antraman Bilimleri

Tez Danışmanı: Prof. Dr. Emin SÜEL

Temmuz 2023, 69 sayfa.

Bu çalışmanın amacı, genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın fiziksel

parametler üzerindeki etkisini incelemektir.

2022-2023 sezonu öncesinde Türkiye Basketbol Gençler Ligi, k ızlar kategorisinden

15-16 yaş grubunda, 24 genç kad ın basketbolcuyu dahil etmi ş ve onları bir pliometrik

grubuna  (PG,  n  =  12)  ve  bir  de  aktif  kontrol  grubuna  (AKG,  n  =  12)  rastgele

ayırmıştır. Her sporcunun 6-8 y ıllık basketbol geçmi şi bulunmaktad ır. Kad ın

basketbolcular 6 haftal ık deney sürecine ba şlamadan önce 20m sürat, çeviklik, AST,

SKS ve tekrarl ı sprint yetene ği testi uygulanm ıştır. PG’ye 6 hafta boyunca haftada 3

gün basketbol teknik antrenman ı ile beraber pliometrik egzersiz program ı

uygulanmıştır. AKG ise sadece basketbol antrenmanlar ına devam etmiştir. Egzersizler

öncesinde ve sonras ında sporcular ın yap ısal özellikleri ve motorik performanslar ı

belirlenmiştir. Verilerin analizinde SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, ABD) istatistik

programından faydalan ılmıştır. Pliometrik ve kontrol gruplar ının grup içi ön test ve

son test sonuçlar ı kar şılaştırması için e şleştirilmiş t testi ve gruplar aras ı

karşılaştırmada ise bağımsız örneklem t testi gerçekle ştirilmiştir. Analiz sonucunda, 6

haftalık pliometrik antrenmanların, ön testson test fark puanlarına istatistiksel anlamda

olumlu etki yaptığı, PG ve AKG ön test bulgular ında bir farka rastlanmazken, son test

karşılaştırılmasında PG’nin 20m sürat, çeviklik, AST ve tekrarl ı sprint yetene ği testi

en kötü zaman, total zaman ve yorgunluk indeksi de ğerlerinde kontrol grubuna göre

daha fazla gelişme gösterdiği tespit edilmiştir. Sonuç olarak basketbol antrenmanlar ına

eklenerek, doğru zamanda ve yo ğunlukta uygulanan pliometrik antrenman drillerinin

genç basketbolcular ın motorik özelliklerinin geli şimine önemli katk ı sa ğladığı

söylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik Antrenman, Kadın 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 SÜEL

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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                     BİRİNCİ BÖLÜM

                             1.GİRİŞ

         Spor, bireylerin ve toplumun hayatında önemli bir rol oynamaktadır. Günümüzde

kişiler amatör ya da profesyonel olarak birçok spor bran şıyla ilgilenmektedir. Bunun

en önemli sebebi, sporun insan hayat ına sundu ğu katk ılar olarak bilinmektedir.

Bireylerin sosyalle şmesine olanak tan ıdığı gibi fiziksel olarak sa ğlıklı ve iyi durumda

hissetmelerini de sa ğladığı belirtilmektedir. Durum böyle olunca spora ilgi ve

yatırımlar artm ış durumdad ır. Ülkemiz de seyirci popülasyonu aç ısından avantajl ı bir

dal olarak görülen basketbol da bu spor branşlarının başında gelmektedir.

Basketbol, beş kişilik iki takımdan oluşan, belirlenmiş oyun kuralları ve süresi içerisinde

en fazla say ıyı bulan tak ımın kazand ığı bir oyundur. Temas ın her an oldu ğu ve kar şı tak ımın

sayılarını engellemek amaçl ı savunman ın sürekli aktif oldu ğu, birçok oyuncu de ğişikliği

yapılabilen ve toplamda her tak ımda 12 oyuncunun kadroda yer alabildi ği bir oyundur. İyi bir

performans için önemli oranda sürat, çeviklik, güç ve koordinasyon becerileri gerektirir (Öz,

2018). “Çok küçük ya şlardan itibaren oynanmaya ba şlanabilen basketbol, bireylerin

kişilik geli şimi üzerinde olumlu etkileri vard ır. Kendine güvenme, mücadeleci olma,

cesur olma, takım oyununu benimseme ve karar verebilme gibi konular ı içermektedir”

(Göçmen, 2018).

         Basketbol, geni ş oyuncu havuzu olan ve rekabet seviyesi bak ımından her geçen

yıl üstüne koyarak devam eden bir bran ştır. Ülkemize gelen yabanc ı oyuncularla olan

fiziksel rekabet, Türk sporcular ın gelişimi aç ısından faydal ı olduğu düşünülmektedir.

Böylece bireysel ya da tak ım performans koçlar ı, sporcular ı olabilecekleri en iyi

fiziksel hale getirebilmek için antrenman içi farkl ı driller geli ştirip, sporcular ın

gelişimi çizelgesini takip etmeye ba şlamışlardır. Atletizm, çabukluk, kuvvet, s ıçrama

ve çevikli ğin saliselerle önem kazand ığı bu bran şta motor beceri ve teknik-taktik

gelişim önemlidir. “Pliometrik antrenman, sprint ve çevikli ği geliştirmek için etkili bir

yöntem olabilir” (Asadi vd,, 2017: 1557; Banda, Beitzel, Kammerer, Salazar, Lockie,

2019: 223). Patlay ıcı kuvvet ve s ıçramayı gerektiren spor dallar ında pliometrik

çalışmaların önemine vurgu yapan çal ışmalar mevcuttur. Pliometrik çal ışmaların
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sporcuların sürat, kuvvet ve s ıçrama becerisini geli ştirmede ve bunun sporcular ın

performansına yansımasında etkili olduğu bilinmektedir.

1.1. Problemin Durumu

         Problemin durumu, ‘Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın

fiziksel parametrelere etkisi’ şeklinde belirlenmiştir.

1.2. Araştırmanın Hipotezi

H1.Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın fiziksel parametrelere

etkisi vardır.

H2.Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın fiziksel parametrelere

etkisi yoktur.

H3.Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın s ıçrama üzerine önemli

etkisi vardır.

H4.Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın s ıçrama üzerine önemli

etkisi yoktur.

H5.Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenmanlar ın sürat ve çeviklik üzerine

önemli etkisi vard ır.

H6.Genç kad ın basketbolcular ın pliometrik antrenmanlar ının sürat ve çeviklik üzerine

önemli etkisi yoktur.

1.3. Araştırmanın Amacı

         “Basketbol, dünayada milyonlarca kat ılımcı taraf ından takip edilen, dev

organizasyonlara ev sahipli ği yapan, popüler bir spor bran şıdır” (Zari ć vd., 2020:

3141). “Kesikli ve yüksek şiddetli bir spor dal ı olan basketbol; antropometrik profil,

bireysel yetenekler, tak ım oyunu ve stratejisi, teknik-taktik ve motivasyonel etkenlerin

birbiriyle uyumlu bir birle şimini gerektirir” (Trnini ć ve Dizdar, 2000: 217; Tavino,

Bowers ve Archer, 1995: 75). Enerji sistemlerinden, aerobik ve anaerobik enerjinin

oldukça fazla kullan ıldığı basketbol  (McInnes, Carlson, Jones ve McKenna, 1995:

87), mücadele gerektiren, çok yönlü (Castagna vd., 2008: 923) bir tak ım sporudur.

“Sporcular üst düzeyde rekabeti, sürat, güç, kuvvet ve dayan ıklılık gibi yetilerle

birleştirilmiş basketbola özgü teknik-taktik beceriler ile yüksek tempoda maç boyunca
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defalarca tekrar etmektedirler” (Aschendorf, Zinner, Delextrat, Engelmeyer ve Mester,

2019: 65).

         Basketbol, çok yönlü hareket becerileri ve h ızlı bir şekilde durup ba şlama

becerisi gerektirir. “Dikey bir oyun (sagital düzlem) olarak alg ılanmasına ra ğmen,

basketbol oyuncular ının bir oyun s ırasında maksimum dikey s ıçramalar kadar çok

veya daha fazla yön ve h ız de ğişikliği gerçekle ştirdikleri gösterilmi ştir” (Abdelkrim,

El Fazaa, El Ati, 2007: 69). “Erkek basketbol oyunlar ının her 2 saniyede bir hareket

değişikliği gerektirdiği bulunmuştur. Bu yön de ğiştirme hareketlerinin bariz önemine

rağmen, basketbolcular için yap ılan antrenmanlar dikey s ıçramayı vurgulam ıştır”

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

         “Pliometrik egzersizler, güçlü hareketler üretmek için germe-k ısalma

döngüsünde kas ve tendonun elastik kalitesini kullanan h ızlı, patlay ıcı atlama

egzersizleridir” (Haff ve Triplett, 2015; Davies, Riemann, Manske, 2015: 760 ).

         “Son zamanlarda, birkaç meta-analiz, pliometrik egzersizlerin spor yaralanma

oranlarını azaltmak, kemik sa ğlığını iyileştirmek ve dikey s ıçrama, sprint performans ı

ve düşük vücut kas kuvveti gibi spora özgü performans ölçümlerini iyile ştirmek için

etkili olabilece ğini göstermi ştir” (Rössler vd., 2014: 1733; Stojanovi ć, Risti ć,

McMaster, Milanović, 2017: 975; Gómez-Bruton, Matute-L ıorente, Gonzalez-Agüero,

Casajus ve Vicente-Rodriguez, 2017: 112; Arnold, Ponnusamy, Zhang ve Gucciardi,

2017: 895; Markovic, 2007: 349).

         Elde edilen bilgiler ışığında, bu çal ışmanın amac ı genç kad ın basketbolcularda

pliometrik antrenmanlar ın fiziksel parametrelere etkisinin incelenmesidir.

1.4. Araştırmanın Önemi

Basketbol, motorik becerilerin oldukça önemli oldu ğu bir spor dal ıdır. Anaerobik enerji

sisteminin yo ğun bir şekilde kullan ıldığı, kuvvetin ön planda oldu ğu ve bununla ilintili olan

patlayıcılık ve kuvvetin ortaya ç ıkmasını sa ğlayan çabukluk, zamanlama ve güç aras ında bir

ahengin oldu ğu, dikey z ıplama, denge ve becerinin, zamanlama, kordinasyon ve sürat ile

buluştuğu ve bu becerilerin teknik hareketleri daha kolay ve do ğru uygulamaya yard ımcı

olduğu bir aktivitedir (Erol 1992).

         “Çeviklik hareketleri s ırasında cinsiyetler aras ında yer tepki kuvveti

uygulamasında farkl ılıklar gözlemlenmiş, erkek sporcular hareket boyunca daha fazla
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kuvvet ve itki uygulam ış ve bu daha sonra daha h ızlı bir performans üretmi ştir”

(Spiteri vd., 2015: 2205; Spiteri, Hart, Nimphius, 2014a: 514; Spiteri vd., 2014b:

2415; Spiteri, Cochrane ve Nimphius, 2013: 174). “Bununla birlikte, gözlemlenen

yaygın cinsiyet farkl ılıkları, özellikle alt vücut antropometrisi, vücut kompozisyonu ve

kuvvet özelliklerinde belirgin olanlar, sporcunun yer reaksiyon kuvvetlerini uygulama

ve yönlendirme yetene ğini 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 çalışmalardan elde edilen sonuçlar, cinsiyet farkl ılıklarına odaklansa da, daha

güçlü ve daha zay ıf atletlerin kar şılaştırılmasıyla uyumlu performans belirleyicilerini

göstermektedir (Spiteri vd., 2013: 174). Bu nedenle çeviklik hareketleri s ırasında

kişinin gücünü etkin ve verimli bir şekilde kullanabilmesi kritik önem ta şır (Spiteri

vd., 2015: 2205).

         “Pliometrik antrenman, ço ğunlukla atlama egzersizleri yoluyla mekanik dürtü

geliştirmek için tasarlanm ış egzersizleri ifade eder” (Gonzalo-Skok, Sánchez-Sabaté,

Izquierdo-Lupon, Saez de Villarreal, 2019: 305). Lubbers vd., (2003: 704) k ısa süreli

bir pliometrik antrenman protokolünün, fiziksel olarak aktif üniversite ça ğındaki

erkeklerde dikey sıçrama performansında önemli gelişmelere yol açt ığını gösterdi. Son

zamanlarda, Luebbers vd., (2003: 705) protokolün iyi e ğitimli futbolcularda dikey

zıplama performansını pozitif etkilediği belirtilmiştir (Impellizzeri vd., 2008: 42).

“Pliometrik e ğitim programlar ı, kutu s ıçramaları, tekrarl ı engel atlamalar ı ve derinlik

sıçramaları gibi sagital düzlem egzersizlerini vurgulam ıştır” (Simenz, Dugan ve

Ebben, 2005: 495; Fulton, 1992: 31; King ve Ciprani, 2010: 2109; Flanagan ve

Comyns, 2008:

32). “Farkl ı hareket düzlemlerinde gerçekle ştirilen pliometrik antrenman ın etkilerini

inceleyen az sayıda çalışma bulunmaktadır” (Miller, Berry, Buliard ve Gilders, 2002:

268). “Bu tür egzersizler, z ıplama, z ıplama ve z ıplamayı içerdiğinden en önemli spor

hareketlerinin (yani basketbol) do ğal bir parças ını oluşturur” (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 ımı optimize etmek için, pliometrik egzersiz, o sporda (yani

basketbolda) örtük olarak bulunan aktivite türünü, yani özgüllük ilkesini
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yansıtmalıdır” (Gonzalo-Skok vd., 2019: 305). “Bu ba ğlamda, birçok çal ışma,

basketbolcularda pliometrik egzersizlerin önceki aktivitelere (z ıplama, sprint ve yön

değiştirme) daha yak ın olduğu zaman atlama, sprint ve yön de ğiştirme iyile ştirmeleri

bulmuştur” (Asadi vd., 2016: 563). “Bu nedenle, en önemli atletik yetenekleri

geliştirmek için spesifik pliometrik antrenmanlar ın edilmesi önerilmektedir”

(Gonzalo-Skok vd., 2019: 305).           Basketbolda pliometrik antrenmanlar ın önemi

düşünüldüğünde, genç kad ın basketbolcularda yap ılacak olan bu çal ışma sporcular ın

fiziksel gelişimi için önemli bir antrenman yöntemi olarak kullanabilir. Bu sebeple, 6

haftalık yön de ğiştirmeli ko şular ve pliometrik antrenmanlar ın genç kad ın

basketbolcuların fiziksel parametrelerine etkisini inceleyen çal ışmamız önem

taşımaktadır.

1.5. Varsayımlar

1. Araştırmada kullan ılan ölçme araçlar ının, çal ışmanın amac ına uygun oldu ğu

varsayılmıştır.

2. Araştırmaya kat ılan Türkiye Basketbol Genç K ızlar Ligi (BGL)

basketbolcuların testleri maksimum performansla uygulad ığı varsayılmıştır.

1.6. Sınırlılıklar

Mevcut ara ştırmada örneklem grubunun küçüklü ğü ara ştırmanın s ınırlılıkları olarak

sayılabilir.
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                      İKİNCİ BÖLÜM

                  2. GENEL BİLGİLER

         Ara ştırmanın bu bölümünde basketbolda fiziksel ihtiyaçlar, kuvvet, basketbolda

kuvvet, dayan ıklılık, basketbolda dayan ıklılık, çeviklik, basketbolda çeviklik, sürat,

basketbolda sürat, s ıçrama, basketbolda s ıçrama, kad ın basketbolunda fiziksel

ihtiyaçlar (kuvvet, dayan ıklılık, çeviklik, sürat, s ıçrama), pliometrik antrenman,

basketbolda pliometrik antrenman ve kad ın basketbolunda pliometrik antrenman ile

ilgili genel bilgiler aç ıklanmıştır.

2.1. Basketbolda Fiziksel İhtiyaçlar

         Basketbol, ikili temas ın da içinde bulundu ğu, saliselerin maçlar ı belirleyebildiği

bir spor oldu ğu için, sporcular ın fiziksel durumu büyük önem ta şımaktadır. Fiziksel

olarak en haz ır durumda olan sporcular hem yaralanma riskini en aza indirirler hem de

sahip olduklar ı becerileri fiziksel uygunlu ğundan ötürü iyi bir performansa

dönüştürebilirler. Bu sebepten dolay ı, fiziksel ihtiyaçlar ını ya da eksiklerini iyi analiz

etmeli, doğru ve planlı bir antrenman program ıyla geliştirilmelidir.

         Akyüz, Koç, Uzun, Özkan ve Ta ş (2010: 41) “araştırmalarında takım sporlarının

çoğunda gözlenen fiziki özelliklere ek olarak müsabakan ın süresi, çabuk ve düzgün

oynama gereklilikleri gibi ayr ıntıların da dikkate al ınarak motorik özelliklerin

basketbol sporundaki önemine vurgu yapmıştır”.

Sporcuların bazı fiziksel ihtiyaçlar ı şöyledir;

• Kuvvet

• Dayanıklılık

• Çeviklik

• Sürat

• Sıçrama.
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2.1.1. Kuvvet

         Kuvvet, tüm spor bran şları için önemli bir motorsal özelliktir. Kuvvet

antrenmanlarının da çe şitleri olduğu gibi, bu antrenmanlar di ğer motorsal özelliklerin

(sıçrama, sürat vb.) gelişimine katkıda bulunmakta olduğu gözlenmiştir.

         “Gerilme ve gev şeme yolu ile kuvvet, bir dirence kar şı koyma becerisi olarak

tanımlanmıştır” (Nett, 1970: 15).

       Ara ştırmacılar (Bompa, 1986: 140; Letzelter, 1986: 83; Sevim, 1992: 142) genel

ve özel olmak üzere kuvvetin iki ba şlık altında toplanabileceğini belirtmiştir.

         Genel kuvvet, bütün kas kuvvetidir. Herhangi bir spor dal ına özgü değildir.

Özel kuvvet ise, belirli bir spor bran şına yöneliktir.

         “Antrenman bilimi aç ısından ise kuvvet 3’e ayr ılmaktadır” (Sevim , 1991: 23).

Maksimal Kuvvet : Kaslar ın yava ş şekilde kas ılması ile istemli olarak geli ştirilen en

büyük kuvvet.

          “Çabuk kuvvet ve kuvvette devaml ılığın temelini oluşturmakta maksimal kuvvet

önemli bir rol oynamaktad ır ve maksimal kuvvetin büyümesini sa ğlamak için 4 ayr ı

metot kullanılmaktadır” (Letzelter, 1986: 84).

1. Tekrar yöntemi

2. Kısa süreli maksimal yüklenme yöntemi

3. Artırmalı yüklenme yöntemi

4. İzometrik yüklenme yöntemi.

         Çabuk Kuvvet : Yüksek h ızda kas ılan sinir-kas birle şiminin en büyük kuvveti

ortaya çıkarabilme yeteneği.

          “Çabuk kuvvet, atmal ı, zıplamalı, vurmalı ve büyük hızla yön değiştirme gerektiren spor

branşlarında performans ın önemli belirleyicisidir” (Duda, 1988: 213). Duda’ya göre,

yüklenme durumunda kas-sinir sistemi, refleks mekanizmas ı ve kas ın elastik yap ısı ile kabul

eder ve çabuk cevap verirken bu durum” kas ılmanın h ızı” ve “kas ılmanın gücü” aras ındaki

bariz farkı ortaya koyması ile, kuvvetin farklı bir özelliği de gerçekleşmiş olur  (1988).

         Kuvvette Devaml ılık: Organizman ın devaml ı kuvvete gerek duyulan durumlarla

başa çıkma yeteneğidir.

         “Kuvvette devaml ılık, kuvvet ve dayan ıklılığın belirli yüzdelerde olmas ı olarak

belirtilmiştir. Kuvvette devaml ılık için en do ğru egzersiz yöntemleri piramidal yöntem

ve istasyon antrenmanlarıdır” (Sevim, 1986: 10).
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         “Kuvvet antrenmanlar ı yeni nesil antrenmanlarda pramid stilinde, az

yoğunluktan çok yo ğunluğa do ğru yükselen bir grafikle beraber ilk s ırada kuvvette

devamlılıktan ba şlayarak, hipertrofi, kuvvet, maksimal kuvvet, güç (power) olarak

belirtilmiştir” (Bıyıklı, 2012).

2.1.1.1. Basketbolda Kuvvet

         Temasl ı bir spor olan basketbol da kuvvet önemli bir motorsal özelliktir. İkili

temasların yanı sıra rakibi geçmek için at ılan kısa mesafe sprintlerde ya da en yükse ğe

sıçrayıp topu yakalamak istenildi ğinde de kuvvet devreye girer. K ısacası, oynad ığı

mevkinin ya da fiziksel özelliklerinin önemi olmaks ızın, yeteri fiziksel kuvveti

bulunmayan sporcunun elit bir seviyede basketbol oynama şansı yoktur. Bu sebeple

günümüzde basketbol kulüpleri altyap ı antrenörleri, genç çocuklara basketbolun

teknik-taktik k ısmını ö ğretmenin yan ında sporcular ın becerilerini daha az enerji

harcayarak uygulamalar ı, rekabet edebilmeleri ve ba şarılı olabilmeleri aç ısından

kuvvet antrenmanlarına gerekli önemi göstermelidirler.

         Kuvvet antrenman ı ya şa, cinsiyete ve fiziksel uygunlu ğa göre farkl ılık

gösterebilmektedir. Bu sebeple genel bir antrenman program ı herkes için uygun

olmayabilir.

Atlı (2009: 29), yapt ığı araştırmada basketbol sporunda kuvvetin önemi ile ilgili olarak;

basketbol sporunun, bedendeki tüm kas gruplar ının çalıştığı bir aktivite olduğunu ve basketbol

sporu içerisinde kuvvetin farkl ı şekillerde (maksimal kuvvet, kuvvette devaml ılık, çabuk

kuvvet) ortaya ç ıktığını dile getirip, h ızlı hücuma ç ıkış paslar ındaki at ış kuvveti veya

sıçrayarak at ılan üç say ılık şutlar s ırasında s ıçrama kuvveti ve kol kuvveti, serbest at ışlarda

bacak ve kol kuvveti, savunma ve hücum ribauntlar ında gövde kuvveti gerekliliklerine

değinmiştir.           Başka  bir  çalışma,  çabuk  kuvvete  sahip  gövde  ve  bacak  kaslarının  maç

boyunca en az 100-150 defa kas ılabildiğini,  maç esnas ında yap ılan ko şu, z ıplamalar ile

sürekli z ıplamalar, (ribaunt, hava toplar ı, hava at ışları) farklı şut ve pas tekniklerinin, bran şa

özgü teknik ve özel kondisyonu ile çabuk kuvvet ve kuvvette devaml ılığı gerektirdi ğini

belirtmiştir (Ulrich and Rolf

1984: Aktaran: Atlı 2009).
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 2.1.2. Dayanıklılık

         Dayanıklılık, her sporun kendine özgü belirlenen süresi içinde olu şan yorgunluğa

rağmen, sporcunun bu durum da dahi üst düzey performans sergileyebilme

yeteneğidir. Dayanıklılığı sadece fiziksel olarak de ğil psikolojik olarak da tan ımlamak

gerekmektedir. Çünkü yüklenme s ırasında sporcu, fiziki yorgunlu ğun ortaya ç ıkardığı

zihinsel bask ılara da dayanmak zorundad ır. “Psikolojik dayan ıklılık, ba şarma iste ği,

riskler, yorgunluk, psikolojik bask ı gibi etmenler nedeniyle ortaya ç ıkan stresin

yarattığı olumsuz sonuçlara dayanma olarak tan ımlanabilir” (Jacelon, 1997: 123).

“Dayanıklılığı etkileyen faktörler aras ında, cinsiyet, fiziki uygunluk, ya ş, çevresel

faktörler, egzersiz yo ğunluğu, s ıklığı, süresi ve psikolojik etkenler gibi unsurlar

sayılabilirken, mental ve fiziki yüklenmelere dayanabilme süresinin niceli ği sporcunun

performansını belirlemektedir” (Ürer ve K ılınç, 2014: 20; S.D. Özer ve K. Özer,

2000).

         Dayan ıklılık, enerji olu şumu aç ısından ikiye ayr ılmaktadır. Uzun süre

dayanıklılık gerektiren durumlarda aerobik enerji devrede olmakla beraber k ısa süreli

dayanıklılık gerektiren durumlarda anaerobik enerji devrede olur.

2.1.2.1. Basketbolda Dayanıklılık

         “Basketbolcular, aktif maç s ırasında % 56’s ı yüksek, % 26’s ı orta, % 35’i ise

düşük yo ğunlukta aktivitelerde bulunmaktad ırlar. Bu sebeple, dayan ıklılığın

gelişimine ve performansa yönelik majör seviye de etki eden bir motorik özelliktir”

(Spencer, Bishop, Dawson ve Goodman, 2005: 1025).

         “Bir basketbolcu, maç süresinin yar ısını yüksek tempoda sprintlerle

geçirmektedir” (Atl ı,2009: 29). Maç içerisinde yap ılan bask ılı savunmalar, kap ılan

toplarla atılan sprintler, ani duru şlar, yön değiştirmeler ve geri dönüşler, sürekli devam

eden sıçrama pozisyonlar ı, düşüp kalkıp poziyona devama etmeler, dar alanda yap ılan

keskin beceri hareketleri, screen yap ıp devrilme sonras ında tekrardan şuta ç ıkma ve

atıştan sonra ribaund kovalama gibi sürekli devam eden ve bir sonraki pozisyonda

avantajlı olma çabas ından ötürü basketbolda anaerobik kapasite çok önemlidir. Her

sporcu bunun fark ında olmakla birlikte sezon öncesi, kondisyonerler taraf ından

sporcuları maç takvimine haz ırlamaya yönelik hem tak ım olarak hem de bireysel

antrenman programları hazırlanmaktadır.
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Çabuk kuvvet antrenman stili, kas dayan ıklılığını, gücünü ve hareket h ızını daha iyi bir

seviyeye getirmek için oldukça faydal ı bir antrenman yöntemi olmakla beraber çabuk kuvvet

antrenman yönteminin, basketbolun nitelikleri ve de şutun özellikleri düşünüldüğünde %40-60

maksimal kuvvet kullan ılarak, kuvvet geli ştirme ve dayan ıklılık art ırma evrelerinde ge şimini

tam olarak tamamlamam ış genç basketbolcular için de faydal ı bir metot oldu ğu

düşünülmektedir (Sevim 2002).

         Genel Dayanıklık: “Sporcunun olu şan direnç kar şısında bütün vücut kaslar ı ve

fonksiyonları ile dayanabilmesidir” (Kalyoncu, Muratlı ve Şahin, 2005).

         Özel Dayan ıklık: “Sporcunun belirli kas gruplar ının veya organlar ının dirence

karşı koyabilme yeteneğidir” (Er, 1995).

         Örne ğin, daha iyi savunma yapmak isteyen bir sporcu, alt ekstremite egzersizleri

çalışarak, bacak kaslar ına yönelik özel dayan ıklılığını iyile ştirmiş olmay ı

amaçlamaktadır. Tüm vücut üzerinde geli ştirici egzersizler yapan sporcu ise, genel

dayanıklılığını iyileştirmiş olmayı amaçlamaktad ır.

 2.1.3. Çeviklik

         Çeviklik, sportif performans ın belirleyicilerden birisidir. Çeviklik, istenilen

hareket do ğrultusunda, vücudu istedi ği yöne çevirebilirken dengesini koruyabilme

yeteneğidir. Bunun için iyi bir koordinasyon da gereklidir.

         “Çeviklik yetene ği ergenlik ça ğına kadar geli şmekle beraber 15-16'l ı yaşlarda

azalmaya başlar, olgunluk döneminde bir kez daha art ış gösterir” (Brown, Ferrigno ve

Santana, 2000: 142).

         Çeviklikte bütünlüğü sağlayan temel unsurlar;

• Sürat,

• Hareketlilik,

• Dinamik denge,

• Kuvvet,

• Esneklik,

• Biomekanik,

• Koordinasyon,

• Stabilizasyon, (Foran, 2001: 35)

• Ve patlayıcılık olarak belirtilmiştir (Craig, 2004: 12).

   Çevikliği etkileyen faktörler ise;
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• Yaş ve cinsiyet,

• Hareket sürati,

• Mesafe ve hareket açısı ve odaklanma,

• Kasların kuvveti,

• Reaksiyon zamanı,

• Geçirilmiş sakatl ıklar (Clark ve Rose, 2001: 468; Sevim, 2002; Brown vd.,

2000: 142; Kamer, 2003) ve,

• Vücut yağ oranı ve,

• Ekstremite boyutlar ı çevikli ği etkileyebilmektedir (Haz ır, Mahir, Aç ıkada,

2010: 146).

2.1.3.1. Basketbolda Çeviklik

        “Çeviklik; ivmelenme, h ızlanma, yavaşlama ve özellikle yön de ğiştirme yeteneği

olarak bilinmesi ile birlikte h ızlı ve seri biçimde ba şlama ve durabilme olarak da

tanımlanabilmektedir” (Young ve Farrow, 2006: 24).

         “Çeviklik yani yön de ğiştirme ise ani bir manevra yapabilme yetene ği, basketbol

da oyununun önemli bir bile şeni olmas ı sebebiyle yap ılan birçok çal ışma,

basketbolcuların daha çevik, güçlü ve h ızlı olmas ı gerekti ğini vurgulamaktad ır”

(Hoffman, Fry, Howard, Maresh ve Kraemer, 1991: 144).

Genel olarak çeviklik, yön de ğişikliği hakk ında ileri düzeyde bilgi sahibi olarak (yani

önceden planlanm ış çeviklik, tepkisiz çeviklik, kapal ı beceri çevikli ği, yön de ğiştirme h ızı)

öngörülemeyen bir görsele yanıt verirken hızla yön değiştirme yeteneği veya sesli uyarana

(yani, planlanmam ış çeviklik, reaktif çeviklik, aç ık beceri çevikli ği) uygun yan ıt vermeyi

kapsamaktadır (Scanlan, Tucker ve Dalbo, 2015: 390).

Şahin (2019) basketbol antrenmanlar ının çocuklar ın çeviklikleri üzerine etkisini

araştırdığı çal ışmada, deney grubundaki erkek çocuklara uygulanan basketbol

antrenmanlarının boy, esneklik, durarak z ıplama, denge ve çeviklik parametrelerinde önemli

bir fark bulunmu ştur. Kontrol grubundaki sedanter erkek çocuklar ın ön-son test ölçüm

bulgularının kar şılaştırılmasında boy uzunlu ğu, vücut a ğırlığı, denge, esneklik özelliklerinde

anlamlı bir fark tespit etmi ştir. Ara ştırmada, son test ölçüm verilerinin gruplar aras ı

karşılaştırmasında, esneklik özelliğinde kontrol grubu lehine fark bulunurken, denge, çeviklik,

dikey zıplama ve durarak z ıplama özelliklerinin deney grubu lehine fark oldu ğu sonucu tespit

edilmiştir.
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         Basketbolun içindeki birçok ani h ızlanmalar, durmalar, yön de ğişiklikleri,

sıçramalar ve tepki hareketleri ile çeviklik, performans ı arttıran motor bir beceri olarak

görülmektedir. Fakat çeviklik birçok motor becerinin birle şimiyle beraber tam bir

performans verdiği görülmektedir.  Bu sebeple, her sporcunun geli şim hızının farkında

olarak, cinsiyet, ya ş ve kritik dönemler göz önüne al ınarak, çevikliği besleyen temel

unsurların gelişimi üzerine bir çal ışma, ayn ı zamanda sporcunun çeviklik geli şimine

de fayda sağlayacağı düşünülebilir.

2.1.4. Sürat

         “Antrenman biliminde sürat; vücudun belirli bir bölümünü ya da hepsini, büyük

bir h ızla, di ğer parçalar yard ımıyla  hareket ettirmek olarak tan ımlanmaktadır”

(Açıkada ve Ergen, 1990). Ba şka bir ifade ile hedeflenen iki nokta aras ındaki en h ızlı

ilerleyebilme yeteneğidir.

Sevim (1997), “ara ştırmasında süratin ki şinin minimum zamanda en fazla yolu kat

edebilme becerisi olduğunu, süratin temel bir motorik özellik olup kal ıtımsal olduğunu

ve süratin sadece bilinçli antrenman ile geli ştirilip beklenen düzeye getirilebilece ğini

aktarır”.

         “Sürat di ğer motorik özelliklerden beslenen ve onlar ın geli şimiyle artan bir

özellik olmas ı sebebiyle kaslardaki kuvvetin ve dayan ıklılığın artmas ı sürati ve

devamlılığını arttırır” (Bompa, 2014).

         1.Genel sürat: “ Özel bir spor dal ına ait olmayan, tüm vücudu ilgilendiren

hareketlerin hızıdır” (Bompa, 2014).

         2.Özel sürat:  “Spor dal ına ait karakteristik hareketlerin h ızı olması, spor dal ının

tekniği ve ona ait kaslar ın kuvveti ile bütünleşmesini sağlar” (Bompa, 2014).

         3.Reaksiyon sürati: “Sporcuya ulaşan uyarıcıdan sonra merkezi sinir  sistemi ile

algılanıp tepki verilmesine kadar olan süre olarak tan ımlanabilir ve duyu organlar ı

aracılığıyla uyar ı iletilir, sinir sistemi ile organlar ın harekete geçmesi sa ğlanır”

(Dündar ve Candan, 1996).

         4. İvmelenme sürati: “Sporcunun dura ğan halden maksimum h ıza kadar

ulaştığında geçen zaman ya da belirlenmi ş bir zaman birimi içindeki h ızdaki de ğişim

miktarı olarak da tanımlanabilir” (Demirci, 2003).
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         5.Maksimum sürat:  “Sporcunun tüm kas gruplar ını kullanarak hareketleri

yapılabilecek en büyük h ızda ve en az sürede yapmas ıdır. Sürat gerektiren spor dallar ı

için çok önemli bir kriterdir ve geli ştirilmesi büyük önem ta şır” (Konter, 1997).

Bompa (2014), sürati etkileyen faktörleri şöyle berlirtmiştir;

• Kalıtım,

• Reaksiyon süresi,

• Kuvvet,

• Esneklik,

• Teknik-taktik bilgisi,

• Yaş ve cinsiyet olarak s ınıflandırmıştır.

 2.1.4.1. Basketbolda Sürat

         FIBA, izleyici heyecan ını artt ırmak için 2000 y ılında basketbolun yeni

kurallarını tan ıttı. Bu yeni kurallar ın ana amac ı basketbolu h ızlandırmaktır. Kural

değişiklikleri, hücum pozisyonundaki tak ımın rakip yar ı sahaya geçmesi için 10

saniyeden 8 saniyeye dü şürülmesi ve hücum tak ımının genel süresinin maksimum 30

saniyeden 24 saniyeye dü şürülmesini kapsamaktad ır. Dolay ısıyla bir oyuncunun h ız

gelişimi yeni kurallarla daha büyük bir önem kazanmaktad ır. Basketbolda saliselerin

dahi kazanan ı belirledi ği dü şünüldüğünde, sporcunun en k ısa sürede hareketini

tamamlayıp rakip potaya topu bırakması beklenmektedir.

        “Maç içerisinde topla geçirilen maksimum süre 2,5 ile 3 dakika aras ındadır.

Aniden olu şan hücum ve defans geçi şleri, oldukça yo ğun anaerobik sisteme ihtiyaç

gösterir. Ayn ı zamanda, sporcular ın oyunun her iki taraf ında da yapt ığı hareketler;

adamını geçmesi veya e ş değiştirme, aldatmalar gibi, basketbolda çabukluk ve süratin

önemini göstermektedir” (sevim 1997: Aktaran : Atl ı 2009). Bu sebeple, basketbolda

ilk ad ımı iyi kullanma (ilk ad ım çabuklu ğu) ve h ızı aniden art ırma becerisi

(ivmelenme) iyi bir saha performans ı için önem teşkil etmektedir.

         “Basketbolda oyun içerisinde her an her hareket en yüksek şiddette ve h ızda

yapılmaz ve maç süresinde tekrar edilen k ısa h ızlı ko şular oldukça fazla olmakla

beraber mümkün olan en k ısa zamanda h ız art ırma becerisi (ivmelenme) birçok

branşta önemli bir özelliktir” (Delecluse vd., 1995: 1203).
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         “Sporcu maç esnas ında iyi bir performans sergileyebilmesi için, do ğru teknik ve

zamanlamaya ihtiyaç duyar ve bunu da iyi geli ştirilmiş olan sürat özelli ğiyle

gerçekleştirilebilir” (Şahin, 2006).

         “Basketbolda sürat genellikle aksiyon ve reaksiyon sürati olarak kullan ılırken,

maç esnas ında ortalama 300-400 kez yön de ğişimi yap ılır ve oldukça az bir zaman

içerisinde ortalama 1dk. gibi sürede, basketbola özgü de ğişik hareketler arka arkaya

uygulanır” (Kale, Açıkada ve Yılmaz, 2008: 125).

         Evren (2003), “çal ışmasında basketbol bran şında ihtiyaç duyulan en elzem

motorsal özelli ğin sürat oldu ğunun önemine de ğinirken süratin basketbolda h ızlı

hücuma çıkış aksiyonlarında, öne geriye yap ılan toplu ya da topsuz koşularda ve topun

hızlı bir şekilde oyuna sokulmas ı faaliyetlerinde son derece önemli oldu ğunu

vurgulamaktadır”.

         İstenilen sürat hızına ulaşmada fiziksel yeterliliklerin yan ı sıra, sporcunun teknik

ve mücadele iste ğine, iyi bir ısınma, zemin, s ıcaklık ve spor k ıyafetleri gibi d ış

etkenlere de bağlıdır.

2.1.5. Sıçrama

         S ıçrama, ülkemizde de popüler olan voleybol, basketbol ve hatta futbol gibi

branşlarda performanslar ı önemli ölçüde belirlemektedir. “Karma şık fonksiyonlar ın

beraber çal ıştığı hareketler dizini z ıplama hareketini olu şturur ve alt ekstremite

kuvvetine, z ıplamayı etkin duruma getiren kaslar ın esnekli ğine, patlay ıcı kuvvet

özelliğine ve zıplama tekniğine bağlıdır” (Şimşek, 2002).

         “Spor literatürüne göre; dikey s ıçrama (vertical), yatay s ıçrama (horizontal) ve

derinlik (şok) sıçramaları olmak üzere üçe ayrılır.” (Kahramanoğlu, 2006)

         Dikey s ıçrama ayn ı zamanda fazla antrenman yapt ığınızı veya uygulamakta

olduğunuz program ın etkili olup olmad ığının ölçülmesinde de etkili bir yöntem

olması, sert dü şüşler gerçekle ştiğinde art ık fazla antrenman yapt ığınızı ve/veya

programınızın artık etkin olmad ığını göstermektedir (Jacop, 2018).

        “ Yatay s ıçrama birçok aktivitede kısa zamanda maksimum güç gereken durumlar

için ba şarıyı etkileyen ve standart alt ekstremite patlama gücünü gösteren önemli bir

harekettir” (Newton ve Kreamer, 1994: 20).
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         “Ba şarılı bir yatay s ıçrayış için, s ıçrama ve atlama mesafe uzunlu ğuna, uçu ş

mesafesi ile ini ş mesafesi geni şliğine dikkat edilirken yatay s ıçramanın, optimum

koordinasyon ve kas gücü ile (Malina, 2004: 50) birçok karma şık beceri gerektiren

kompleks bir uygulama oldu ğu fazla say ıda çal ışmada belirtilmi ştir” (Blackburn ve

Morrissey, 1998: 430; Domire ve Challis, 2010: 38; Fukashiro 2005: 272).

         Derinlik s ıçramaları ise, özellikle son y ıllarda kullan ılan s ıçrama kuvvetini

arttırmaya yönelik bir çal ışma türü olarak bilinmektedir. Kasa çal ışmaları olarak

uygulanmaktadır. Bu yöntemin faydalar ı şunlardır;

• Kaslar anlık maksimum uyarılma seviyesinde olurlar,

• Kuvvet toplanması oldukça çabuk ortaya çıkar,

• Patlayıcı z ıplama kuvvetini en iyi şekilde geliştirir.

         Bu tarz antrenmanlar “pliometrik” çal ışmalar olarak adlandırılır.

2.1.5.1. Basketbolda Sıçrama

Dikey z ıplama, atletik spor bran şlarında patlay ıcı kuvvet performans ının ayr ılmaz

bileşenini olu şturur. Yüksek atlama, basketbol ve voleybol gibi spor dallar ında, z ıplama

yeteneğinin önemi büyüktür. Bu sebeple, dikey s ıçramayı geli ştirmek ad ına yer alan

parametreleri belirleyip ve uygun antrenman program ı üzerinde çal ışmak önemlidir (Fatouros

vd., 2000: 470).

         Basketbolda büyük ölçüde dikey s ıçrama performans ı etkilemektedir. İkili

temaslarda,  kalabal ıkta s ıçrayıp potadan seken topu yakalarken, şut atarken ya da

çembere yak ın alanda yukar ı at ılan paslar ı tutup potaya b ırakabilen sporcunun maç

içerisinde performans verimini artt ırdığı görülmektedir.

         “Baz ı basketbolcular ın dikey z ıplama kapasitelerinin maç içerisindeki verimine

etkisinin belirlenmesine yönelik yap ılan bir ara ştırmada, basketbolcular ın fiziki

özelliklerine ve dikey z ıplama verilerine dair de ğişkenler gruplar aras ında

karşılaştırılmıştır ve dikey z ıplama becerilerinin farklılık gösterdiği ve gruplar aras ında

farkın olduğu bulunmuştur” (Okur, Tetik ve Koç, 2013: 111).

         Zıplama alıştırmaları olarak bunlardan bahsedebiliriz;

         Sabit s ıçramalar: “Bu tarz egzersizlerde sporcu oldu ğu yerde yukar ıya do ğru

zıplar ve ayn ı z ıpladığı nokraya iner. Bu tür al ıştırmalar dü şük şiddette ard arda

uygulanır” (Chu, 1992: 7; Mann, 1986: 55; Radcliffe, 1988: 12 ).
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         Durarak s ıçramalar (skuat s ıçrama): “ Bu tarz egzersizlerde hareket skuat

pozisyonunda durarak ba şlamasıyla beraber yatay ya da dikey s ıçrama ard arda

maksimum şiddette olmal ıdır ve dinlenme tam uygulanmal ıdır” (Chu, 1992: 7;

Radcliffe, 1988: 12; Mann, 1986: 55).

         Kar ışık s ıçrama ve sekmeler: “ Sabit ve skuat pozisyonunda yap ılan kar ışık

alıştırmalar engeller kullan ılarak yap ılır ve en yüksek şiddetle kasa egzersizlerinin ön

aşaması olarak uygulanır” (Chu, 1992: 8; Mann, 1986: 56; Radcliffe, 1988: 13).

         Yan s ıçramalar: “Bu tür al ıştırmaların nedeni, sporcuya yön de ğiştirme

becerisini ve havada kalma süresi yetisini iyile ştirmektir” (Chu, 1992: 8; Mann, 1986:

56; Radcliffe, 1988: 13).

         Kasa drilleri : Bu tarz z ıplamalar “derinlik z ıplaması” olarak da bilinmektedir.

Sıçramanın yoğunluğu kasanın yüksekliğine bağlıdır.

         Basketbolda Uluslararas ı alanda rekabetin daha da artmas ıyla birlikte ülkeler ve

takımlar bilime ve bilimsel de ğerlere daha çok yönelmi şlerdir. Bir sporcunun daha iyi

sıçrayabilmesi için s ıçrama seviyesinin belirlenmesi ve bu do ğrultuda sporcuya özel

antrenman planlamas ı haz ırlamak gibi çal ışmalar yap ılmaktadır. Bilimsel veriler ve

araştırmalar ışığında kasa çal ışmalarının s ıçrama kuvvetini artt ırmasında önemli bir

rolü oldu ğu bilinmektedir. Bu sebeple özellikle yaz antrenmanlar ında kasa

antrenmanları haftada birkaç kez planl ı bir şekilde uygulanılmaktadır.

2.2. Kadın Basketbolcularda Fiziksel İhtiyaçlar

         Kad ın basketbolunda sadece performans de ğil, yaralanmaların önlenmesi için de

fiziksel yeterlilik çok önemlidir. Kad ınların, erkeklere göre farkl ı anatomik yap ıları

basketbolda onlar ı yaralanma aç ısından daha dezavantajl ı konuma getirmektedir. “Bu

anatomik farkl ılıklar; hiperlaksite, nöromüsküler ve kardiyopulmoner performans

eksikliği ve yorgunlukla birle ştiğinde dinamik aktivitelerde (z ıplama, yere dü şme,

ivmelenme, yön de ğiştirme gibi) diz ve ayak bile ği a ğırlıklı olmak üzere yaralanma

riskini art ırmaktadır” (Mccarthy, Voos, Nguyen, Callahan ve Hannafin (2013: 3);

(Griffin (2005: 441); Magee, (2007: 727); Griffin (2015: 338); Borg-Stein (2007: 87).

         Bu sebeple kad ın basketbolcuların iyi performans ve performans devaml ılığı için

profesyoneller taraf ından vücut analizleri iyi yap ılmalı, eksik ya da geli ştirmesi

gereken bölgelere uygun sporcuya özel çal ışma programları uygulanmalıdır.
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 2.2.1. Kuvvet

         Basketbol oldukça sert bir spordur ve her pozisyonun farkl ı vücut

tipleri ve farkl ı beceri durumlar ı bulunmaktad ır. Sporun kendisinin h ız,

çeviklik, s ıçrama ve güç üzerine in şa edilmesi kad ın basketbolcular için

performans ve yaralanmalar ı minimum seviyelerde tutmam aç ısından

kuvvet antrenmanın önemini vurgular niteliktedir.

Yapılan bir ara ştırmada, NCAA Yaralanma İzleme Sistemi arac ılığıyla toplanan veriler

1989'dan 1993'e kadar olan basketbol ve futbol kolej örneklemi üzerindeki sporculardan, kad ın

sporcuların bu sporlar ın her ikisinde de erkek meslekta şları ile kar şılaştırıldığında ACL

yaralanma oranı önemli ölçüde daha yüksek oldu ğu saptanmıştır. Temass ız yaralanma, her iki

kadın sporunda da birincil ACL yaralanma mekanizmas ı olduğu görüşmüştür (Arendt ve Dick,

1995: 694). Bu nedenle var olan riski en aza indirgemek için, kad ın basketbolcular ın

sezon için haz ırlık dönemlerinde, diz stabilite art ışı sa ğlayan kuvvet, pliometrik ve

denge antrenmanlar ı uygulamalar ı ve uzun süren sezon boyunca, iyile ştirme ve

koruma egzersizlerinden olu şan mini bir program ı günlük rutinleri haline getirmeleri

faydalı olacakt ır.

         Delextrat ve Cohen’in (2009: 1974) “yapt ığı bir çal ışmada, kad ın

basketbolcuların üst ekstremite kuvvetlerinin pozisyonlar (guard-forvet-pivot) aras ı

değerlendirilmesinde anlaml ı bir fark bulunmam ıştır.” “Daha öncesinde yap ılan bir

çalışmada da, kad ınlarda, basketbol gö ğüs pas ı (Hoare, 2000: 391) ve erkeklerde

bench press (maximum 1 tekrar) (Latin, Berg ve Baechle, 1994: 214) için benzer

sonuçlar gözlemlenmi ştir. Bu sonuçlar, guardlar ın ve pivotlar ın benzer üst vücut

gücüne sahip oldu ğunu göstermektedir”; “Bu beklenmeyen bir durum olabilir çünkü

bazı ara ştırmacılar, forvet veya pivot gibi baz ı oyun pozisyonlar ının daha yüksek üst

vücut gücü gerektirdi ğinden bahsetmi şlerdir” (McKeag, 2003). Bu özelliklerin

açıklığa kavuşturulması için benzer testleri içeren ba şka çalışmalar yapılmalıdır.

          Latin vd., (1994: 215), “Skuat testi (maksimum 1 tekrarl ı) ile yap ılan

performans ölçümünde, forvetlerin pivotlara k ıyasla, önemli ölçüde daha büyük bir

anaerobik güce sahip olduklar ını raporlam ıştır. Bu yazarlar, forvetlerin en yüksek

gücünün sahada gerçekle ştirilen hareket türlerine ba ğlı oldu ğunu öne sürdüler.” Bu

hipotezi destekleyen Trninic ve Dizdar (2000: 220), “her bir oyun pozisyonunun

ihtiyaç duydu ğu spesifikasyonlar ın bir de ğerlendirmesini yapt ı ve forvet pozisyonun
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gerektirdiği ana eylemlerin - top sürme, topsuz hücum ve perdeleme verimlili ği -

büyük ölçüde anaerobik güce ba ğlı oldu ğunu ortaya ç ıkardı” (Delextrat ve Cohen,

2009: 1974).

Marzilli (2008: 8), yapt ığı çal ışmada 14 kad ın kolej basketbol oyuncusu üzerinde sekiz

haftalık genel gücü ve spora özgü performans ı art ırmaya yönelik sezon öncesi kuvvet

antrenmanı programı uygulandı ve bu çal ışma, bench press ve skuat için bir maksimum tekrar,

çeviklik, ayakta dikey s ıçrama ve dikey s ıçramaya yakla şma testler dizinini içeriyordu. Sekiz

haftalık çalışma programın ardından yapılan testte, bench press ve skuat, ayakta dikey s ıçrama

ve çeviklik testinde önemli geli şmeler olmas ı, sekiz hafta, kas hipertrofisini önemli ölçüde

etkilemek için yeterli bir süre olmasa da, bu sonuçlar, spora özgü performans ın artmas ının

yanı s ıra genel güçle ilgili nöromüsküler dinamikleri güvenilir bir şekilde iyile ştirmek için

yeterli olduğuna dair kanıt sağlamaktadır.

2.2.2. Dayanıklılık

         Kad ın basketbolunda denk takımların maçlarında, genel olarak maç ın son dakika

ya da saniyelerde belirlendi ği gözlemlenmi ştir. Bunun sebebi her iki tak ımında

birbirine yak ın fiziksel ve mental seviyede olmas ından kaynaklanmaktad ır. Özellikle

son periyotta, maç ın son bölümlerinde art ık yeterli verimi gösteremeyen tak ımlar için,

‘gücü kalmad ı, tükendi’  diye söylemleri s ıkça duymaktay ız. Bunun nedenlerinin

başında takımdaki sporcuların dayanıklılık seviyesi gelmektedir.

         Üniversite kad ın basketbol tak ımı üzerine yap ılan bir çal ışmada “basketbola

özgü yöntem ve araçlar uygulanarak, bireysel özellikler ay ırt edilebilir ve geli ştirmesi

için  en uygun çözümlerin uygulanmas ı, dayan ıklılığın iyile ştirilmesinin yan ı s ıra

sporcunun gelişimi açısından da önemlidir” denmiştir (Netolitzchi, Pelin, Grigoroiu ve

Wesselly, 2017: 62).

         Initha ve Gopinathan, “kolej ligi kad ın basketbolcularda, aerobik egzersiz ve

psikolojik antrenman ın, kassal güç ve kassal dayan ıklılık etkisi üzerine yap ılan

çalışmada, yap ılan ön test ve son test sonras ında aerobik egzersiz ve psikolojik

antrenmanın, kassal güç ve kassal dayan ıklılık üzerine istatistiksel olarak anlaml ı

farklılık tespit edilmiştir” (2013: 2278).

         Dayan ıklılık gelişiminin sadece fiziksel çal ışma ile desteklenmemesi gerekti ği,

mental kuvettin, psikolojik antrenmanlarla desteklenerek, dayan ıklılık seviyelerinin

iyileştirildiğinin görülmesi aç ısından önemli bir araştırma olmuştur.
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         Ayr ıca kad ın basketbolcular ın menstural döngü evresindeki dayan ıklılık

seviyelerinin incelenmesi ve elde edilen bulgular ışığında, özel dönemlerdeki

antrenman program ı seviyesinin, bu sonuçlara göre düzenlenmesi gerekmektedir. Bu

tür araştırmalar sporcu yaralanma riskini azaltabildi ği gibi, sporcular üzerindeki stres

faktörünü de azaltabileceği düşünülebilir.

 2.2.3. Çeviklik

         Basketbolda sprintlerin, sadece ileri do ğru olmad ığı, ani geri

dönmeler ve yön de ğiştirmeli birçok reaksiyon içerikli ko şuları

barındırdığını bilmekteyiz.

İspanyol 1. Liginde, baz ı kad ın basketbol tak ımları üzerine yap ılan bir çal ışmada, ligde

sıralama olarak daha iyi bir pozisyonda olan tak ımların, çeviklik testini k ısa sürede bitirdi ğini

tespit etmiştir. Ayr ıca bu tak ımlarda oynayan sporcular ın vücut ya ğ oranlar ının, alt s ıralardaki

takım sporcularına göre daha az olduğu belirtilmiştir (Garcia-Gill vd., 2018: 1723).

         “Ba şka bir çal ışmada ise, pozisyon olarak bak ıldığında point guardlar ın,

pivotlara göre daha iyi bir çevikli ğe sahip olmas ı beklenir. Ve bu çal ışmanın sonucuna

göre, guardlar ın çeviklik T-testinde pivotlardan önemli ölçüde daha h ızlı oldu ğunu

göstererek (%6.9 fark) kanıtlanmıştır” (Delextrat ve Cohen, 2009: 1977).

         Point guardlar daha k ısa oyunculard ır ve oyun s ırasında topun ba şlıca

taşıyıcılarıdır. Pozisyonda yüksek seviyede bir savunma bask ısıyla da karşılaşmaktadır

ve guardlar genellikle pivotlara göre daha uzun mesafelerde yön de ğiştirmeler

gerçekleştirir. Bu nedenle çeviklik, guardlar için fiziksel uygunlu ğun temel bir

belirleyicisidir ve bu pozisyon için özel antrenman programlar ı uygulanmal ıdır ve

araştırmalardan da görüldü ğü gibi kad ın basketbolcularda ya ğ oran ının az olmas ı,

çeviklik seviyesini arttırmaktadır.

         Vencurik, Bokuvka, Nykodym ve Struhar (2021), “kad ın basketbolcular üzerine

yaptığı bir çal ışmadan elde etti ği sonuçlar üzerine, antrenörlerin, kad ın

basketbolcularda bahsi geçen h ız (10-20m. Sprintler) ve güç yeteneklerini

geliştirirlerse, dolayl ı olarak reaktif çeviklik performans ının da geli şeceğine

değinmişlerdir.”
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 2.2.4. Sürat

         Birçok tak ım sporlar ında olduğu gibi h ız, basketbolda da oyun performans ını

önemli ölçüde etkileyen karma şık bir yetenektir. Bazen dar alanda h ızlanmanız

gerekirken, bazen uzun mesafe devam ettirmeniz gerekir. Oyuncu performans ını

etkileyen becerilerin, iyi bir koordinasyon ile beraber kolayca uygulanmas ını

sağlamaktadır.

         Sürat ı etkileyen en önemli faktörlerin ba şında vücut uzunlu ğu ve a ğırlığı

gelmektedir. Erculj, Bracic ve Jakovljevic (2011), Slovenya ve S ırbistan A milli kad ın

oyuncuları üzerinde yapt ığı bir çal ışmada, guardlar, forvetler ve pivotlar kar şılaştırılmıştır.

Çalışma sonuçlar ı, bireysel oyuncu tipleri aras ında vücut boyu ve vücut a ğırlığı açısından bir

fark oldu ğunu göstermi ş ve çal ışmada s ırasıyla guardlar, forvetler ve pivotlar olarak

belirlenmiştir. Vücut boyunun ve vücut a ğırlığının önemli ölçüde etkiledi ğini göstermektedir.

Pivotlar için, vücut boylar ı ve vücut a ğırlıkları nedeniyle karma şık basketbol hareketlerini

gerçekleştirmedeki h ız eksikliklerini bir dereceye kadar telafi edebilecekleri teknik ve

koordinasyon e ğitimi uygulanabilir ve bu tür uygulamalar basketbolcular ın hareketlerini

genişletmelerine olanak tan ıyabilir.

         Ba şka bir ara ştırmada, “kad ın basketbolcularda pozisyonlar ına göre h ız

değerlendirilmesinde, 20m. sprint performans ında guardlar ın, forvetler ve pivotlara

göre daha h ızlı ko şmasına ra ğmen, aralar ında önemli bir fark bulunamam ıştır”

(Delextrat ve Cohen, 2009: 1978).

         Ba şka bir çal ışma, “kad ın basketbolcularda oynama pozisyonunun sprint

performansı üzerindeki etkisini ara ştırmış ve 20m. sprint süresinde sadece guardlar ve

forvetler aras ında anlaml ı bir fark bulmu ştur.  Ayr ıca ayn ı çal ışmada erkek

oyuncularda oyun pozisyonlar ı aras ında anlaml ı bir fark bildirilmemi ştir” (Hoare,

2000: 400).

         Bu ara ştırmacılar, boyutlar ına ve a ğırlıklarına rağmen pivot oyuncular ın daha

kısa oyuncular kadar h ızlı olduğunu öne sürmü şlerdir. Bu tarz çal ışmalar da oynama

pozisyonunun, sprint performans ı üzerinde anlaml ı bir etkisinin olmamas ı, seçilen

mesafenin çok uzun olmas ıyla da aç ıklanabilmektedir. Daha k ısa mesafe de yap ılacak

olan çalışmaların, farklı sonuçlar verebileceği öngörülebilir.
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 2.2.5. Sıçrama

         “Ara ştırmalar basketbol maç ının %15’inin yüksek yo ğunlukta oynand ığını ve

daha çok anaerobik güçlerin geli şmişliğine ba ğlı oldu ğu göstermekle beraber oyun

içerisinde kalma sürelerinin, sürat ve dikey z ıplama gibi anaerobik kuvvet gerektiren

biyomotorik yeteneklerin önemli ölçüde etkiledi ğini göstermektedir” (Hoffman ve

Maresh, 2000: 733).

         “Delextrat ve Cohen (2009: 1979), kad ın basketbolcular ın pozisyonlar ına göre

dikey s ıçrama becerisinin ara ştırıldığı çal ışmada; guard, forvet ve pivot oyuncular

arasında anlamlı bir fark gözlenmemiştir”.

         Literatürde oynama pozisyonunun s ıçrama performans ı üzerindeki etkisine

ilişkin çeli şkili sonuçlar gözlemlenmi ştir. Smith ve Thomas (1991: 289), “dikey

sıçramada oyun kurucular ve uzun forvetler aras ında önemli bir fark bulmu şken, Bale

(1991: 173) ve Hoare (2000: 401) oyun pozisyonlar ı aras ında s ıçrama yüksekliğinde

önemli bir fark olmad ığını bildirmiştir.”

         Trninic ve Dizdar (2000: 221), her bir oyun pozisyonu için gerekli olan spesifik

eylemleri değerlendirirken, tüm pozisyonlarda s ıçrama becerisinin önemini de öne sürmü ş ve

özellikle guard ve k ısa forvetler de d ış şutlar, güçlü forvetler ve pivotlar için de boyal ı alandan

sıçrayarak at ılan şutlar ve ribaund önemlidir. S ıçrama yüksekli ği güce dönü ştürüldüğünde,

oyun pozisyonlar ı aras ında önemli farkl ılıklar rapor edildi ve pivotlar, guardlara k ıyasla

önemli ölçüde daha iyi bir performansla karakterize edilmi ştir.

         Kad ın basketbolunda s ıçrama önemli bir fark yarat ırken özellikle Türkiye gibi

belirli s ıçrama kapasitesi, atletizm ve oyuncu profiline sahip olan bir ülkede, s ıçrama

hem oyuncu performans ı açısından hem de maç s ırasında takımı adına pozitif bir katk ı

sağlamaktadır.

2.3. Pliometrik Antrenman

         “Pliometrik egzersizler bireyin maksimal kuvvet, sürat ve patlay ıcı gücünü

iyileştiren antrenman metotlar ındandır ve bu yöntem ilk kez Rus çal ıştırıcılarca

uygulanmıştır” (Verkhoshansky, 1968). “Basketbol, voleybol gibi bran şlar pliometrik

antrenman metotlar ını yo ğun bir şekilde kullanmaktad ırlar” (Erol, 1992).

Verkhoshansky (1968), “pliometrik yöntemlerden derinlik z ıplamaları olarak

bahsetmiştir. Bu tarz al ıştırmalarda sporcu bir yükseklikten yere dü şer ve dü şer
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düşmez hemen z ıplama hareketini uygular. Bu tür egzersizlerin, kuvveti ve sinir-

reaksiyon aktivitesini art ırdığını ve dikey z ıplama becerisini iyileştirdiğini belirtmiştir”

(Bedi, Cresswell, Engle ve Nicol, 1987: 11; Clutch, Wilton, McGrow, Bryce, 1983:

20).

         Literatürde belirtildi ği gibi z ıplamanın önemli oldu ğu spor dallar ında, sporcu

performans verimini daha yukar ı ç ıkarabilmek için, dikey ve yatay z ıplama becerisini

ve bacak kuvvetini geli ştirici antrenmanlar gereklidir. “Z ıplamalar oldukça k ısa bir

süre içinde patlay ıcı olarak uyguland ığı için hem patlay ıcı gücü hem de patlay ıcılığı

iyileştirir ve yap ılan ara ştırmalarda da deneklerin bu becerilerinin iyile şmesi, dikey,

yatay z ıplama, anaerobik güç özellikleri bak ımından önemli geli şmeler göstermi ştir

(Cicioğlu, 1995). “Bu tür egzersizlerin, kas ın kas ılma kuvveti ve h ızı bak ımından

pozitif yönde etkileri oldu ğu belirtilmiş ve baz ı araştırmalar da, pliometrik egzersizler

uygulayarak, sprint ve z ıplama becerisinin geli ştirilebilir olduğundan bahsetmişlerdir”

(Gomez vd., 2008: 501).

         Bir pliometrik egzersizin fizyolojisi incelendi ğinde;

        “Eksantrik yükleme evresinde,  kas boyunun uzayarak kas ılması olarakta

tanımlanmaktadır” (Fox, Bowers, Foss. 1999: 137).

         “Amortizayon evresi, eksantrik yükleme ile konsantrik kas ılma oran ındaki

zaman aral ığıdır ve amortizasyon evresi k ısa olursa, depolanan elastik enerji fazla

kullanılır” (Çimenli, 2011).

“Konsantrik kas ılma evresi ise kas ın tonusu sabit kal ırken boyunun k ısalarak

kasılması olarak tanımlanmaktadır” (Dündar U., 1998: 78).

         “Pliometrik, çabuk eksantrik kas hareketinden, konsantrik kas hareketine ya da

yavaşlamadan çabuk h ızlanmaya dönen aktif bir hareket içerirken, gerilme-k ısalma

döngüsü olarak tan ımlanır ve bu egzersizlerin kuvvet geli şimini ve patlay ıcılığı

artırdığı bilinmektedir” (Michael, Miller, Herniman, Ricard ve Cheatham, 2006: 459).

         “Pliometrik egzersizler, kuvvetli bir konsantrik kas ılmadan sonra ayn ı kas

grubunun eksantrik kasılma uyguladığı hareketlerdir” (Radcliffe, 1988: 14).

         Bu tür egzersizleri uygulama aç ısından ise şu şekilde sınıflandırılabilir;

• Yerinde zıplamalar

• Durarak zıplamalar

• Çoklu zıplamalar ve atlamalar
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• Sekmeler

• Kasa Drilleri (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998: 5).

         “Pliometrik antrenmanlardan olumlu sonuç almak için spor dal ına ve sporcuya

özgün olmal ı ve bu egzersizleri uygulayan sporcular ın, z ıplama ve patlay ıcı kuvvet

gibi motorik becerilerinin iyile şerek performanslar ındaki verimi art ırdığı

görülmektedir” (Macbeth, 2003). Pliometrik antrenmanlar kapal ı ya da aç ık alanda

yapıldığı gibi kişiye özel ya da grup halinde de yap ılmaktadır. Uygulanacak sporcu ya

da sporcular için ya ş, olgunluk, fiziki durumlar ı ya da yaralanma geçmi şi gibi konular

göz önüne alınarak spor uzmanları tarafından program hazırlanması gerekmektedir.

2.3.1. Basketbolda Pliometrik Antrenman

         “Pliometrik egzersizler, güçlü hareketler üretmek için germe-k ısalma

döngüsünde kas ve tendonun elastik kalitesini kullanan h ızlı, patlay ıcı atlama

egzersizleridir” (Haff ve Triplett, 2015; Davies vd., 2015: 760).

         “Pliometrik egzersizleri yo ğunluk, kapsam, sıklık ve toparlanma gibi değişkenler

belirlemektedir” (Kılıç, 2008: 16).

         Kapsam: “Bir antrenmanda yap ılan toplam i ş miktar ıdır” (Güne ş, 2008).

Uyaranın kapsam ı, yo ğunluğu ve s ıklığı ürününün toplam ıdır. “Bu parametreler

içerisinde ilk iyile ştirilmesi gereken uyaran kapsam ıdır; çünkü egzersiz planlamas ı ve

sistematiği için bu durum oldukça önemlidir ve yüklenme parametrelerinin uyaran ı

kapsamında art ış olmas ı, temel antrenman ın iyile şmesine de etki edecektir” (Ölçücü,

2011).

         S ıklık: “Haftal ık pliometrik antrenman uygulanma say ısını belirtir ve bu

egzersizlerin program süresi 6-14 hafta aras ında değişmekle birlikte haftal ık seanslar,

haftada 1-3 kere değişmekte olduğu vurgulanmıştır” (Yiannis, 2014: 1455).

         Yo ğunluk: Antrenmanlarda uygulanan gücü gösterir. Bu çal ışmalar kolay

egzersizler ile kompleks ve çok yo ğun çalışmalara kadar farkl ılık göstermektedir. Çift

ayak z ıplamanın tek ayak z ıplamaya göre daha az şiddette bir egzersiz olmas ı gibi

örneklendirebiliriz. “Pliometrik çal ışmalarda şiddet a şamalı bir şekilde art ırılır.

Sporcunun beraber s ıçradığı a ğırlık, dü ştüğü yükseklik, z ıplamanın yüksekli ği ve

mesafesi artırılır” (Güneş, 2008).
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Toparlanma: Pliometrik antrenmanlar ı belirleyen kilit nokta toparlanmad ır.

“Pliometrik antrenman uygulan ırken setler aras ında uzun toparlanma süresi (1-2

dakika) gerekir ve çal ışma toparlanma oran ı 1:5- 1:10 gibi yap ılmalıdır. Setler

arasındaki dinlenme zaman ı az oldu ğunda bir sonraki sette sporcu en yüksek

performansını gösterememektedir”. (Güneş, 2008).

         “Son zamanlarda, birkaç meta-analiz, pliometrik egzersizlerin spor yaralanma

oranlarını azaltmak, kemik sa ğlığını iyileştirmek ve dikey s ıçrama, sprint performans ı

ve düşük vücut kas kuvveti gibi spora özgü performans ölçümlerini iyile ştirmek için

etkili olabileceğini göstermiştir” (Rössler vd., 2014: 1735; Stojanovi ć vd., 2017: 114;

Gómez-Bruton vd., 2017: 112; Arnold vd., 2017: 847; Markovic, 2007: 351)

         Pliometrik çal ışmaların sporcuların sürat ve kuvvet gelişimine katkıda bulunduğu

bilinmektedir fakat basketbol gibi s ıçramanın şiddetli ve sürekli oldu ğu bran şlarda,

derinlik s ıçramaları sporcular ın s ıçramalarını geli ştiren bir yöntemdir. Bu sebeple

doğru uygulandığı taktirde sporcunun vücut ya ğ oranında azalma beklenirken, s ıçrama

performansında da artış beklenmektedir.

         Öztin, Erol ve Pulur (2003: 41), 15-16 ya ş erkek basketbolculara yap ılan sekiz haftal ık

çabuk kuvvet ve pliometrik antrenman program ının bazı fiziksel ve fizyolojik parametrelerine

etkilerini inceledikleri çal ışmada sekiz hafta uygulanan antrenman program ı sonunda, çabuk

kuvvet antrenmanlar ı uygulanan grubun dikey ve yatay z ıplama, 30 metre sprint, anaerobik

güç, 20 metre mekik ko şu testi, vücut yo ğunluğu, vücut ya ğ yüzdesi ve ya ğsız vücut a ğırlığı

değerlerinde önemli fark bulmuşlardır.

         Bavl ı (2009) taraf ından yap ılan bir çal ışmada, havuz içinde ve sahada yapt ırılan

pliometrik çalışmaların adölesan basketbolcular ının fiziksel ve biyomotorik özellikleri üzerine

etkisini inceledi ği çal ışmada, 12 haftal ık pliometrik egzersizlerin sporcular ın dikey s ıçrama,

maksimal bacak kuvveti, esneklik performanslar ının üzerine anlaml ı fark oldu ğu tespit

edilmiştir. Saha pliometrik ve havuz pliometrik çal ışmalarının dikey s ıçrama ve esneklik

performansları kar şılaştırıldığında deney ve kontrol gurubundaki basketbolcular ın dikey

sıçrama ve esneklik performanslar ında art ış tespit edilmi ş ancak deney ve kontrol gurubunun

karşılaştırması sonucunda sporcular ın ön-son test de ğerleri aras ında istatistiksel anlamda fark

bulunamamıştır.  Elde edilen bu verilere göre sahada ve havuzda uygulanan pliometrik

egzersizlerin dikey s ıçrama ve esneklik performans ına benzer etki yapt ığının söylenebileceği

sonucunu bulmuştur.
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         Robinson, Devor, Merrick ve Buckworth (2004: 84); Miller vd. (2002: 270);

Shiran, Kordi, Zigee, Ravasi ve Mansornia (2008: 457), “yapt ıkları araştırmada suda

ve karada yap ılan pliometrik egzersizlerin, maksimal diz kuvveti performans ı üzerine

etkisi benzerdir” diyerek ayn ı sonuca ula şmışlardır. Fakat Starley (1999), “suda

uygulanan pliometrik egzersizlerin maksimal diz kuvveti üzerine geli şimini,

istatistiksel olarak daha efektif bir method olarak bulmu ştur”.

 2.3.1.1. Kadın Basketbolcularda Pliometrik Antrenman

         “Literatüre göre baz ı egzersiz programlar ını kad ınların erkeklerden farkl ı

uygulaması gerekti ği görü şü bulunsa da, temel kuvvete sahip olduktan sonra

kadınların pliometrik antrenmanlar ı erkekler gibi ayn ı şekilde, beceri zorlu ğunda ve

yoğunluğunda uygulamamalar ı için bir neden yoktur” (Chu,1992: 10; Thomas, 1988:

50).

Anıl vd., (2001) kad ın basketbolcular üzerine yapt ığı bir çal ışmada 8 haftal ık

süren ve haftada 3 kez pliometrik antrenman içeren program ın sonucunda, deney

grubunun vücut ya ğ yüzdesinde azalma ve ya ğsız vücut a ğırlığında art ış görülmüştür.

Deney grubunun anaerobik kuvvet, dikey s ıçrama, yatay s ıçrama ve esneklik

değerlerinde anlamlı farklar tespit edilmiştir.

         Meszler ve Váczi (2019: 4), sezon içi k ısa dönem piliometrik antrenman program ının,

ergen k ız basketbolcular üzerine etkisi ara ştırmış ve yo ğun pliometrik egzersizleri, normal

basketbol antrenman drillerine dahil edilmi ştir. Bu ara ştırmanın hipotezinde, s ıçrama

performansı, kuvvet, H: Q (Hamstring: Quadriceps) oran ı, çeviklik ve denge üzerine geli şim

beklenmektedir. Fakat veriler antrenman program ı sonunda geli şimin olmad ığını

kanıtlamaktadır. Buna ek olarak, çeviklik ve s ıçrama performans ında dü şüş tespit edilmi ştir.

Verilerde geli şim kaydedilelen tek ölçüm diz ekstansör kuvvetidir. Düzenli basketbol

antrenmanları ve yüksek yo ğunlukta geçen maçlardan ötürü, tam iyile şmenin olmad ığı ve

yorgunluğun devam etti ği dönemde pliometrik antrenmanlar ın pozitif fonksiyonel etkiyi

göstermemesi mümkün olduğu görülmüştür.

         Sezon içi basketbol antrenman programlar ına eklenen pliometrik antrenmanlar ın,

ergen kad ınlarda esneme k ısalma döngüsü i şlevselliğini bozdu ğunu öne süren

çalışmalar bulunmaktadır. Cherni, Jlid, Mehrez ve Chelly (2019) yapt ığı araştırmada,
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“elit kad ın basketbolcular ın sezon içi basketbol antrenmanlar ına 8 haftal ık pliometrik

antrenman eklenmiştir. Yap ılan testler sonucunda, yön de ğiştirme becerilerinin artt ığı

ve postüral kontrolü iyileştirerek düşme ve yaralanma riskini azaltt ığı tespit edilmiştir.

Fakat H: Q diz stabilitesinde bir art ış tespit edilmemi ştir.” Joseph ve Praveen (2019:

2213) yapt ığı çal ışmada, “8 haftal ık pliometrik ve istasyon antrenmanlar ının, kad ın

kolej basketbolcular ın deney grubu üzerinde, h ız ve patlay ıcı kuvvet parametrelerinde

anlamlı farkl ılıklar bulunmu ştur.” Sangari ve Annadurai, (2017: 38) yapt ığı

araştırmaya göre, “12 hafta boyunca hafta da 3 kez 60dk. yap ılan pliometrik

antrenmanların kad ın kolej basketbolcularda, sürat ve çeviklik üzerine anlaml ı

farklılıklar bulmuşlardır.”

         Literatür ile örtü şen bu sonuçlar ın ışığında kad ın basketbolunda pliometrik

antrenmanların önemi daha da artmaktad ır. Fiziksel üstünlüklerin önemli farklar

yarattığı kad ın basketbolunda bu tarz antrenmanlar ın sahaya do ğru aktar ımı ile beceri

birleşiminin, performansta önemli de ğişiklikler yaratmas ıyla beraber, yaralanma

riskini de minumum seviyeye indirmesi beklenebilir.
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                       ÜÇÜNCÜ BÖLÜM

                              3.YÖNTEM

3.1. Araştırma Yöntemi

Bu ara ştırma, 6 haftal ık pliometrik antrenman ın (PA) genç kad ın

basketbolcuların fiziksel parametreleri üzerindeki etkisini incelemeyi amaçlam ıştır. Bu

çalışmanın modeli randomize bir ön-son paralel grup çal ışmasıdır. Çal ışmaya 2022-

2023 sezonu öncesinde Türkiye Basketbol Gençler Ligi (BGL) k ızlar kategorisi

mücadele eden genç kad ın basketbolculardan olu şan 24 kat ılımcı dahil edilmi ştir.

Katılımcılar  iki  gruba  ayrılmıştır:  pliometrik  antrenman  grubu  (PG)  ve  aktif  kontrol

grubu (AKG). Veri toplama a şaması boyunca antropometrik ölçümler, sprint testi,

aktif s ıçrama testi, skuat s ıçrama, çeviklik testi (toplu ve topsuz), tekrarl ı sprint testi,

statik şut testi ve dinamik şut testi gibi çeşitli değerlendirmeler yapılmıştır.

3.2. Araştırma Grubu

          Bu çal ışmada, 2022-2023 sezonu öncesinde 24 genç kad ın basketbolcu dahil

edilmiş ve PG (yaş = 15.08 ± 0.90; boy = 178.29 ± 8.21; a ğırlık = 64.88 ± 9.93; vücut

kütle indeksi = 19.38 ± 2.77) ve AKG (ya ş = 15.08 ± 0.79; boy = 176.33 ± 4.14;

ağırlık = 66.58 ± 3.67; vücut kütle indeksi = 21.42 ± 0.95) olarak iki gruba rastgele

atanmıştır. PG, özel basketbol antrenmanlar ının bir parças ı olarak pliometrik

antrenman (PA) yapman ın yan ı s ıra standart basketbol antrenman rutinlerine devam

etmiştir. AKG grubunda ki sporcular ise haftal ık rutin basketbol çal ışmalarını

sürdürmüştür. Her iki grupta da 6-8 y ıl aras ı basketbol deneyimi olan kat ılımcılar,

haftada 4-6 kez, her biri 60-90 dakika süren antrenmana kat ılmışlardır. Analizlerde,

toplam pliometrik antrenman seanslar ının %20'sinden fazlas ını kaç ıran veya ard ışık

olarak iki veya daha fazla seans ı kaç ıran sporcular analizlerden ç ıkarılmıştır. İnsan

deneklerinin kullan ımıyla ilgili tüm prosedürler, Helsinki Deklarasyonu'nun son

versiyonuna uygun olarak Niğde Ömer Halisdemir Üniversitesi Etik Kurulu taraf ından
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onaylanmıştır (E-91742949-044-224773-01-39). Çal ışmaya ba şlamadan, tüm

katılımcıların ve ayr ıca ebeveynlerinin veya yasal vasilerinin bilgilendirilmi ş onam ı

alınmıştır. Denekler ve ebeveynleri/yasal vasileri deneysel protokol ve olas ı risk ve

faydaları hakk ında tam olarak bilgilendirilmi ştir. Denekler herhangi bir neden

göstermeden istedikleri zaman çalışmadan çekilebilirlerdi.

3.3. Veri Toplama Aracı

3.3.1. Vücut Kompozisyonu

          Vücut kompozisyonun ölçümü için Tanita Perfecto Profesyonel modeli

kullanılmıştır. BIA yöntemi kullan ılarak yap ılan vücut kompozisyon analizi ile vücut

kitle indeksi de ğeri ölçülmü ştür. Sporcular ın üzerinde sadece şort ve tshirt varken

ölçüm yapılmasına önem verilmiştir.

3.3.2. Performans Testleri

3.3.2.1. Sürat Testi (20m)

Spor salonundaki ölçülen alanda verilen sinyal ile beraber ilk fotoselden

kendilerine yarar sa ğlayacak bir etken olmadan ç ıkış yaparak 20 m. uzunlu ğundaki

diğer fotosele kadar en yüksek h ızda ko şarak ve fotoselden geçerek test tamamlan ır.

Yapılan 3 denemeden sonra saniye ve salise cinsinden en dü şük ölçüm kaydedilir. Test

bitimine do ğru atletlerin fotosele elini uzatarak süreyi erken durdurmaya çal ışmasına

dikkat edilmelidir (Özcan, 2019).

 3.3.2.2. Çeviklik (T Testi)

Denekler, her iki aya ğı da ba şlangıç noktas ı A'n ın arkas ında olacak şekilde

başladı. Her denek B noktas ına 9.14 m ko ştu ve sa ğ eliyle bir koniye dokundu. Daha

sonra 4,57 m sola do ğru ayaklarını sürüdüler ve sol elleriyle bir konisine (C) dokundu.

Denekler daha sonra 9.14 m sa ğa do ğru yöneldiler ve sa ğ elleriyle bir konisine (D)

dokundu Daha sonra 4.57 m sola kayarak B noktas ına geri döndüler ve sol eliyle

huniye dokundu. Denekler daha sonra A noktas ında biti ş çizgisini geçerek geriye

doğru koştular. Teste üç deneme yap ılmıştır  ve fotoselle (Migrogate, Bolzano, İtalya)

en iyi zaman sporcunun derecesi olarak kaydedilmiştir (Khlifa vd, 2010: 2955-2961).
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3.3.2.3. Aktif Sıçrama Testi (AST)

Sporcuların dikey z ıplama yüksekliği kontak mat üzerinde skuat z ıplama testi

ile değerlendirilecektir. Sporculardan ç ıplak ayakla, gövde ve diz 90 derece fleksiyon

pozisyonunda 4 sn. durduktan sonra maksimum yüksekli ğe z ıplamaları istenmi ştir.

Sporcuların z ıplama esnas ında öne, geriye ya da yanlara yer de ğiştirmemesi, ellerini

mutlaka kalçalar ında tutmas ı ve dizlerini havada bükmemeleri gerekti ği bilgisi verilir.

Ölçüm 30 sn ara ile ikinci defa tekrarlan ır ve en iyi z ıplama yüksekliği kayıt edilir.

3.3.2.4. Skuat Sıçrama Testi

Skuat Sıçrama (SKS),  Sporcular eller belde çift ayakla "mat" ın üzerinde dizler

90º squat pozisyonunda z ıplayabildikleri kadar yukar ı z ıplayacak biçimde

uygulanmıştır. 2 kez tekrar edildikten sonra en iyi dereceler al ınmıştır.

 3.3.2.5. Tekrarlı Sprint Yeteneği Testi (TSYT)

  McInnes vd., (1995), bir basketbol maç ı boyunca tekrar tekrar sprint yapabilme

yeteneğinin, basketbol kondisyonunun önemli bir parças ı oldu ğunu belirtmi ştir.

Tekrarlı sprint yetene ği protokolü, 10 tekrarl ı maksimum 30 metre mekik sprintinden

(180° dönüşlü 15+15m) oluşmuştur ve Fort-Vanmeerhaeghe vd., (2016) ile Engel vd.,

(2022) taraf ından kullan ılmıştır. Bu protokolde, kat ılımcılar ba şlangıç çizgisinden

veya 15 metreden do ğrusal olarak h ızlanarak, yerdeki bir çizgiye dokunmu ş veya

hafifçe aşmış ve ardından 180°'lik bir yönde dönerek başlangıç çizgisine dönmüşlerdir.

Her sprintin ard ından 30 saniyelik pasif toparlanma süresi verilmi ş ve sporcular te şvik

edilmiştir. Sprint performans ı, Witty System taraf ından geliştirilen bir fotosel ışınıyla

değerlendirilmiş ve her sprintin süresi kaydedilmi ştir. Tüm sprintlerin ortalamas ı

hesaplanmış ve en h ızlı sprint zaman ı kaydedilmiştir. TSYT en iyi zaman (TSTen iyi),

en kötü zaman (TSTkötü) ve ortalama zaman (TSTortalama) ile yorgunluk indeksi

belirlenmiştir (Fitzsimons vd., 1993; Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve

Goodman, 2006).

3.4. Prosedür

Yapılan ölçüm ve testler s ırasında, sporculardan azami çaba göstermeleri

istenmiş ve çal ışmalar esnas ında en yüksek kapasite ile çal ıştıkları kabul edilmi ştir.
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Ölçüm ve testler gerçekle şmeden önce gereken ısınma çal ışmaları yap ılmış olup

yapılan çal ışmada sporcular çal ışmaların hedefi hakk ında bilgilendirilerek kat ılmaya

istekli ve motivasyon seviyeleri yüksek tutulmaya çal ışılmıştır. Testler ise Çukurova

Basketbol Kulübü Tesislerinde ve Servet Tazegül Spor Salonunda, (antrenmanlar ve

antropometrik ölçümler, 20 m. sürat testi, aktif s ıçrama testi, skuat s ıçrama testi, T

çeviklik testi, tekrarl ı sprint yetenek testi) gerçekle ştirilmiştir. Ara ştırmada seçilmi ş

olan sporcular PG ve AKG rastgele atanm ıştır. PG sporcular ı düzenli olarak devam

ettikleri basketbol antrenmanlar ına ek olarak önceden planlanm ış 6 haftal ık ve haftada

3 gün basketbol antrenman ı içerisine ek olarak pliometrik antrenman program ı

yapılmıştır. Uygulanan antrenman programlar ı artan yüklenme prensibi, ya ş ve

biyolojik uyum, çe şitlilik/varyasyon ilkelerine göre tasarlanm ış olup antrenman

değişkenleri ( şiddet, süre, s ıklık, kapsam) kademeli olarak art ırılmıştır. AKG ise 6

hafta boyunca düzenli bir şekilde basketbol antrenmanlar ına kat ılmışlardır. 6 hafta

sonunda, her iki gruba da son testler uygulanarak veri toplama a şaması bitirilmiştir.

3.5. Pliometrik Antrenman Dizaynı

Bu çal ışmada alt ı haftal ık bir pliometrik antrenman (PA) program ının genç

kadın basketbolcular üzerindeki fiziksel ve teknik cevaplara etkileri ara ştırılmıştır.

Çalışmaya kat ılanlara, antrenman program ından önce ve sonra fiziksel ve teknik test

uygunlanmış ve testler aras ı en az 48 saat olacak şekilde üç gün boyunca

gerçekleştirilmiştir. İlk gün antropometrik ölçümler yap ıldı ve ard ından şut testleri

uygulandı. İkinci gün sprint ve s ıçrama testleri yap ıldı. Üçüncü gün, tekrarlanan bir

sprint yetene ği testi yap ıldı. PA antrenman program ı, her biri 60 dakika süren 18

antrenman seans ından olu şmuştur.  SportsmetricsTM antrenman program ı (Tablo 1)

daha önce basketbol çal ışmalarında kullan ılan bir pliometrik antrenman yöntemidir.

Bu program, alt ı hafta boyunca haftada üç kez uygulanm ıştır daha önce birçok

çalışmada (Noyes ve Barber-Westin, 2019; Singh vd., 2015; Noyes vd., 2012)

kullanılmıştır. Her antrenman seans ı öncesinde, kat ılımcılar basketbola özgü

hareketlerle birlikte çe şitli ısınma egzersizleri yapt ırılmıştır. Antrenmanlar ayn ı

basketbol sahas ında ve ayn ı saatte yap ılmıştır. Ara ştırmaya kat ılan oyuncular daha

sonra rastgele bir antrenman grubuna atanm ıştır. Tüm antrenman seanslar ı bir fiziksel

ve atletik performans uzman ı taraf ından denetlenmi ş ve kat ılımcılara egzersizlerin
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doğru şekilde uygulanmas ı konusunda talimat verilmi ştir. Oyuncular, pliometrik

antrenmanla ilgili deneyime sahip olup, örnek bir al ıştırma egzersizi

gerçekleştirmişlerdir. Kat ılımcılara ayr ıca, antrenman d ışında yorucu fiziksel

aktivitelerden kaç ınmaları ve çal ışma süresince normal diyetlerine devam etmeleri

talimatı verilmiştir. Kafein bazl ı içecekler içmelerine izin verilmemi ştir.
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Tablo 1. Pliometrik antrenman antrenman programı

Pliometrik Antrenman Zaman

Aşama 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 (öne-arkaya) 20s 25s

180
0
 Jump 20sn 25sn

Broad Jump 5 tekrar 10 tekrar

Bounding in place 20sn 25sn

Aşama 2: Temel 3. Hafta 4. Hafta

Wall Jump 25sn 30sn

Tuck Jump 25sn 30sn

Triple broad into Verical Jump 180
0
, Vertical 5 tekrar 8 tekrar

Squat Jump 15sn 20sn

Barrier Jump (yan-yana) 25sn 30sn

Barrier Jump (öne-arkaya) 25sn 30sn

Scissors Jump 25sn 30sn

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

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

Aşama 3: Performans 5. Hafta 6. Hafta

  Wall Jump 20sn 20sn

  Jump up, down, 180
0
, 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 koşu 4 koşu

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

Verilerin analizinde ara ştırma grubunu tan ımlayıcı bilgiler için aritmetik

ortalama ve standart sapma de ğerleri kullan ılmıştır. Shapiro-Wilk testi sonuçlar ına

göre verilerin normal dağıldığı görülmüştür. Pliometrik ve kontrol gruplar ının grup içi

ön-son test sonuçlar ı kar şılaştırması için e şleştirilmiş t testi ve gruplar aras ı

karşılaştırmada ise ba ğımsız örneklem t testi gerçekle ştirilmiştir. Pliometrik grup ve

kontrol grubunda bireyler aras ı de ğişkenlik, varyasyon katsay ısı (CV) kullan ılarak

ölçülmüştür. Her bir ba ğımlı de ğişken için etki büyüklükleri (Cohen's d) de

hesaplanmıştır. Etki büyüklü ğü istatistikleri için e şikler a şağıdaki gibidir: 0.2,

önemsiz; 0.6, küçük; 1.2, orta; 2.0, büyük; ve .2.0, çok büyük (Hopkins vd., 2009).

İstatistiksel analizler SPSS 26.0 (SPSS Inc, Chicago, IL, ABD) istatistik program ı

kullanarak gerçekle ştirilmiştir. İstatistiksel anlaml ılık düzeyi p ≤ 0.05 olarak

belirlenmiştir.
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                  DÖRDÜNCÜ BÖLÜM

                         4. BULGULAR

Araştırmanın bu bölümünde genç kad ın basketbol sporcular ının 6 haftal ık pliometrik

antrenmanlara verdikleri fiziksel cevaplara yer verilmi ştir.

Tablo 2. Pliometrik Antrenman Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuçları

Ön-Test

(n = 12)

Son-Test

(n = 12)

X̄± SS X̄ ±  SS P
Etki

Büyüklüğü
Tanımlama

Sürat (20m) 3.47 ±  0.20 3.34 ±  0.18 0.017* 0.68 Orta

Çeviklik (T-Testi) 10.47 ±  0.68 9.95 ±  0.62 0.000* 0.80 Orta

AST 35.90 ± 5.30 38.51 ±  5.46 0.002* -0.49 Küçük

SKS 31.35 ±  4.75 34.84 ±  5.11 0.000* -0.71 Orta

TSYT (En İyi Zaman) 6.45 ±  0.42 6.27 ±  0.16 0.142 - -

TSYT (En Kötü Zaman) 7.23 ±  0.68 6.70 ±  0.26 0.039* 1.03 Orta

TSYT (Total Zaman) 67.96 ±  3.95 64.85 ±  1.67 0.023* 1.03 Orta

TSYT (Yorgunluk İndeksi) 5.51 ±  3.92 3.49 ±  1.80 0.166 - -

p<0.05

Tablo 2’de pliometrik antrenman yapan grubun 20m sürat, çeviklik, AST, SKS ve

TSYT ön test ve son test sonuçları bulunmaktadır. 20m sprint, çeviklik, AST, SKS ve

tekrarlı sprint yetene ği testi en kötü zaman ve total zamanda ön test ve son test

bulguları karşılaştırdığında gruplar aras ında istatistiksel olarak anlaml ı bir fark oldu ğu

görülmüştür (p<0.05). Pliometrik antrenman uygulanan grubunun 20m sprint, çeviklik,

tekrarlı sprint yetene ği testi en kötü zaman ve total zamanda de ğerlerinde dü şüş ve

AST, SKS testlerinde ise art ış olduğu tespit edilmiştir.

Tekrarlı sprint yeteneği testi en iyi zaman ve yorgunluk indeksinde ise gruplar aras ında

istatistiksel olarak önemli bir fark ın olmadığı tespit edilmiştir. (p>0.05).
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Tablo 3. Kontrol Grubu ve Fiziksel Performans Test Sonuçları

Ön-Test

(n = 12)

Son-Test

(n = 12)

X̄± SS X̄ ±  SS P
Etki

Büyüklüğü
Tanımlama

Sürat (20m) 3.54 ±  0.18 3.50 ±  0.17 0.056 - -

Çeviklik (T-Testi) 10.81 ±  0.49 12.07 ±  0.79 0.000* -1.92 Büyük

AST 35.31 ±  4.22 33.24 ±  4.48 0.008* -0.48 Küçük

SKS 32.04 ±  3.50 31.75 ±  3.63 0.355 - -

TSYT (En İyi Zaman) 6.57 ±  0.36 6.46 ±  0.44 0.568 - -

TSYT (En Kötü Zaman) 7.49 ±  0.53 7.48 ±  0.72 0.974 - -
TSYT (Total Zaman) 69.88 ±  3.98 69.24 ±  4.08 0.748 - -

TSYT (Yorgunluk İndeksi) 6.33 ±  3.02 7.30 ±  3.79 0.426 - -

p<0.05

Tablo 3’de kontrol grubun 20m sprint, çeviklik, AST, SKS ve TSYT ön test ve son test

sonuçları yer almaktad ır. Çeviklik, AST testleri ön test ve son test sonuçlar ı

karşılaştırdığında gruplar aras ında istatistiksel olarak anlaml ı bir fark oldu ğu

saptanmıştır (p>0.05). Çeviklik de ğerlerinde art ış ve AST de ğerlerinde ise dü şüş

olduğu saptanm ıştır. Sürat, SKS ve tekrarl ı sprint yetene ği testlerinde ise gruplar

arasında istatistiksel olarak anlaml ı fark olmadığı tespit edilmiştir (p>0.05).
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Tablo 4. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Performans

Parametreleri Ön Test Sonuçları Karşılaştırması

Ön-Test

(n = 12)

Son-Test

(n = 12)

X± SS X ±  SS P
Etki

Büyüklüğü
Tanımlama

Sürat Sürat (20m) 3.47 ±  0.20 3.54 ±  0.18 0.486 - -

Çeviklik (T-Testi) 10.47 ±  0.68 10.81 ±  0.49 0.180 - -

35.90 ±  5.30 35.31 ±  4.22 0.770 - -

31.35 ±  4.75 32.04 ±  3.50 0.712 - -

TSYT TSYT (En İyi Zaman) 6.45 ±  0.42 6.57 ±  0.36 0.407 - -

TSYT TSYT (En Kötü Zaman)
7.23 ±  0.68 7.49 ±  0.53 0.242 - -

TSYT TSYT (Total Zaman)
67.96 ±  3.95 69.88 ±  3.98 0.209 - -

TSYT TSYT (Yorgunluk İndeksi) 5.51 ±  3.92 6.33 ±  3.02 0.629 - -

p<0.05

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

TSYT ön test sonuçları yer almaktadır. Buna göre 20m sprint, çeviklik, AST, SKS ve

tekrarlı sprint yeteneği testi ön test sonuçları karşılaştırdığında gruplar arasında

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı belirlenmiştir (p>0.05).

AST

SKT
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Tablo 5. Pliometrik Antrenman Grubu ve Kontrol Grubu Fiziksel Performans

Parametreleri Son Test Sonuçları Karşılaştırması

Pliometrik

(n = 12)

Kontrol

(n = 12)

X̄ ±  SS X̄ ±  SS P
Etki

Büyüklüğü
Tanımlama

Sürat (20m) 3.34 ±  0.18 3.50 ±  0.17 0.043* -0.91 Orta

Çeviklik (T-Testi) 9.95 ±  0.62 12.07 ±  0.79 0.000* -2.99 Çok Büyük

AST 38.51 ±  5.46 33.24 ±  4.48 0.009* 1.06 Orta

SKS 34.84 ±  5.11 31.75 ±  3.63 0.163 - -

TSYT (En İyi Zaman) 6.27 ±  0.16 6.46 ±  0.44 0.220 - -

TSYT (En Kötü Zaman) 6.70 ±  0.26 7.48 ±  0.72 0.006* -1.44 Büyük

TSYT (Total Zaman) 64.85 ±  1.67 69.24 ±  4.08 0.013* -1.41 Büyük

TSYT (Yorgunluk İndeksi) 3.49 ±  1.80 7.30 ±  3.79 0.010* -1.28 Büyük

p<0.05

Tablo 5’de pliometrik antrenman yapan grup ile kontrol grubunun 20m sürat, çeviklik,

AST, SKS ve tekrarl ı sprint yeteneği testi son test sonuçlar ı yer almaktad ır. 20m sürat,

çeviklik, AST ve tekrarlı sprint yeteneği testi en kötü zaman, total zaman ve yorgunluk

indeksi son test sonuçlar ı karşılaştırdığında gruplar arasında istatistiksel olarak anlaml ı

bir fark oldu ğu görülmüştür (p<0.05). Pliometrik antrenman yapan grubun 20m sürat,

çeviklik, AST ve tekrarlı sprint yeteneği testi en kötü zaman, total zaman ve yorgunluk

indeksi de ğerlerinde kontrol grubuna göre daha fazla geli şme gösterdi ği tespit

edilmiştir. SKS ve TSYT en iyi zaman de ğerlerinde ise gruplar ın son test değerlerinde

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı saptanmıştır (p>0.05).
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                         BEŞİNCİ BÖLÜM

                  5. TARTIŞMA VE SONUÇ

          Bu çal ışma 6 haftal ık pliometrik antrenmanlar ın genç kad ın basketbolcularda

sürat, çeviklik, s ıçrama ve tekrarl ı sprint yetene ği testleri üzerine etkisini incelemeyi

amaçlamıştır. Genç kad ın basketbolcularda pliometrik antrenman uygulanan grubun

ön ve son test bulgular ına göre 20m sprint, çeviklik, tekrarl ı sprint yetene ği testi en

kötü zaman ve total zaman de ğerlerinde dü şüş ve AST, SKS testlerinde ise art ış

olduğu tespit edilmiştir. Kontrol grubunda ise ön test son test sonuçlar ı doğrultusunda

çeviklik de ğerlerinde art ış ve AST de ğerlerinde dü şüş oldu ğu saptan ırken di ğer

parametrelerde bir farkl ılık tespit edilmemiştir. Pliometrik antrenman yapan grubun ve

kontrol grubunun 20m sprint, çeviklik, AST, SKS, ve TSYT ön test sonuçlar ına göre

anlamlı bir fark görülmezken, son test sonuçlar ında pliometrik antrenman uygulanan

grubun 20m sürat, çeviklik, AST ve TSYT en kötü zaman, total zaman ve yorgunluk

indeksi değerlerinde kontrol grubuna göre daha fazla geli şme gösterdiği tespit edilmiş

ve SKS ve TSYT en iyi zaman de ğerlerinde ise gruplar ın son test verilerinde

istatistiksel olarak anlaml ı bir fark saptanamam ıştır.

         Bu çal ışmada genç kad ın basketbolcularda PA sürat üzerine etkisi

incelendiğinde, pliometrik grubunun ön ve son test sprint testi (20m.sprint)

sonuçlarına göre dü şüş tespit edilirken, kontrol grubunda ön ve son test sonuçlar ında

farklılık tespit edilmemi ştir. PA yapan grubun ve kontrol grubunun ön test

sonuçlarında sürat üzerine anlaml ı bir fark bulunmazken, PA uygulanan grubun son

test sprint testleri (20m. sprint) bulgular ında kontrol grubuna göre daha fazla geli şme

gösterdiği tespit edilmi ştir. Bavl ı (2012:90) basketbol antrenmanlar ına eklenmi ş alt ı

haftalık pliometrik antrenmanlar ının dikey s ıçrama ve 30 metre sürat performans ı

üzerine etkisinin ara ştırıldığı çal ışmada, pliometrik grubu ve kontrol grubunun ön ve

son test ortalama puanlar ı incelendiğinde istatistiksel olarak fark bulmuştur. Pliometrik

grubun 6 haftal ık çal ışma sonucunda dikey s ıçrama ve 30m sürat performans ı kontrol

grubuna göre daha fazla ilerleme kaydetti ği gözlenmiştir. Adıgüzel (2017), pliometrik

grubunda 15-18 ya ş basketbolculara uygulanan sekiz haftal ık PA program ının,



39

zıplama kuvveti ve izokinetik bacak kuvveti üzerine etkisinin inceledi ği ara ştırmada;

20 m sprint ve dikey z ıplama de ğerlerinde anlaml ı fark bulmu ştur. Bavl ı’nın (2012)

yaptığı çal ışma ile yapt ığımız çal ışmanın bulgular ı benzerdir. İkisinde de pliometrik

grubu, kontrol grubuna göre, son test sürat bulgular ında daha fazla geli şme gösterdiği

tespit edilmi ştir. Ad ıgüzel’in (2017) yapt ığı çal ışmada da, pliometrik antrenmanlar ın

sürat üzerine etkisi bulgular ımızla benzerlik göstermektedir. Arazi ve Asadi (2011)

genç basketbolcular üzerinde, su ve zeminde uygulanan pliometrik çal ışmaların

kuvvet, sprint ve denge üzerine etkisini ara ştırmış ve 3 gruba ayr ılan

basketbolculardan 1. Grup suda pliometrik antrenman grubu (SPA), 2.Grup zemin

pliometrik antrenman grubu (ZPA) ve son olarakta 3. Kontrol grubunu olu şturmuştur.

8 haftal ık çal ışma boyunca 2 deney grubu da ayn ı egzersizleri yapm ıştır ve sonuç

olarak, SPA ve ZPA gruplar ı aras ında hiçbir de ğişkende anlaml ı bir fark

bulunamamıştır. Hem SPA hem de ZPA gruplarında antrenman sonrası sprint süreleri

rekorunda antrenman öncesine göre önemli art ışlar gözlenmi ştir. Sprint ve bir tekrar

maksimum leg presste ise SPA ve kontrol grubu aras ında göreceli iyile şme aç ısından

anlamlı bir fark saptanm ıştır. Bu nedenle suda uygulanan pliometrik antrenman ın genç

sporcularda, sprint ve kuvveti geli ştirmek için etkili bir teknik olabilece ği sonucuna

varılabilmekle beraber bu çal ışmada sprint de ğerlerinin iyile şmesi aç ısından

araştırmamızla benzer noktalar taşımaktadır.

               Basketbolcularda pliometrik antrenman ın çeviklik üzerine etkisinde, deney

grubunun ön ve son test sonuçlar ına göre dü şüş tespit edilirken, kontrol grubun ön ve

son test sonuçlar ına göre çeviklik üzerine art ış tespit edilmi ştir. Pliometrik antrenman

uygulanan grubun ve kontrol grubunun ön test sonuçlar ına göre çeviklik üzerine

anlamlı bir fark bulunamazken son test sonuçlar ına göre pliometrik antrenman

uygulanan grubun daha fazla geli şme gösterdi ği tespit edilmi ştir. Pamuk ve Özkaya

(2017: 5) yapt ığı çal ışmada, 15-17 ya ş grubu erkek basketbolculara programlanm ış

olan 12 haftal ık dirençli PA program ının çeviklik üzerine etkisini ölçmek için 3 grup

belirlenmiştir. KG basketbol antrenmanlar ına devam ederken, PG basketbol antrenman

drillerine ek olarak haftada 3 gün pliometrik s ıçrama, dirençli PA grubu ise basketbol

antrenmanlarına ek olarak “Vertimax©” aleti kullanarak, haftada 3 gün dirençli PA

uygulanmıştır. Çeviklik son test bulgular ında, tüm gruplarda geli şme olmas ına

rağmen, dirençli pliometrik ve PA gruplar ının kontrol grubuna göre daha iyi
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performans gösterdi ği görülmü ştür. Yarayan ve Müniro ğlu (2020: 100), 13-14 ya ş

grubu futbolcular ın çeviklik performans ı üzerine yapt ığı çal ışmada, 8 haftal ık

pliometrik antrenmanlar ının çeviklik performans ı üzerine etkisinde, deney ve kontrol

grubunda, istatistiksel olarak anlaml ı farkl ılık gösterdi ğini belirtmi ştir. Çal ışkan

(2019) düzenli uygulanan futbol antrenmanlar ına ek olarak 8 haftal ık PA genç

futbolcularda baz ı motorik ve teknik parametreleri üzerine etkisini ara ştırdığı çal ışma

sonucunda çeviklik, şut ve dripling de ğerlerinde antrenman grubunun istatistiksel

olarak pozitif yönde etkisi oldu ğu saptanm ıştır. Dikey z ıplama, durarak uzun atlama

ve 20m. sürat de ğişkenleriyle ilintili son test ölçümlerinin antrenman ve kontrol grubu

karşılaştırılmasında istatistiksel olarak anlaml ı fark tespit edilmemi ştir. Bu fark ın

sporcuların bran ş fark ı, antrenman yo ğunluk düzeyleri ve spor ya şından kaynakl ı

olabileceği dü şünülmektedir. Kontrol gruplar ının sadece bran şa özgü antrenmanlara

devam etmelerine ra ğmen çeviklik performans ında geli şmeler tespit edilmi ştir ancak

deney gruplarının, çeviklik performans ı kontrol gruplar ına göre daha iyi uygulad ıkları

belirtilmiştir.

Basketbolcularda pliometrik antrenman ın s ıçrama üzerindeki etkisini

araştırdığımız çalışmamızda, PA uygulanan grubunun ön ve son test bulgular ına göre

AST ve SKS testlerinde art ış oldu ğu tespit edilirken, kontrol grubu ön-son test

sonuçlarına göre AST de ğerinde dü şüş tespit edilirken SKS de ğerlerinde bir farkl ılık

tespit edilmemi ştir. PA yapan grubun ve kontrol grubunun AST ve SKS ön test

sonuçlarında anlaml ı bir farkl ılık bulunmazken, gruplar aras ı son test sonuçlar ında

AST değerlerinde kontrol grubuna göre daha fazla geli şme gösterdiği tespit edilirken,

SKS de ğerlerinde istatistiksel olarak anlaml ı bir fark saptanmam ıştır. Elde edilen

değerlere göre H:3 do ğrulanmış olmaktad ır. Al-Ahmad (1990: 125), alt ı haftal ık

pliometrik antrenman ın 14-18 ya ş basketbolcular ın baz ı fiziksel ve fizyolojik

parametreleri üzerine etkisini ara ştırmıştır. Çal ışma bulgular ında deneklerin dikey

zıplama verilerinde KG’ye göre anlaml ı bir fark bulunmu ştur. Roman vd., (2017),

ergenlik öncesi basketbolcularda, 10 haftal ık s ıçrama, sprint ve çeviklik kontrast

antrenmanlarının, s ıçrama yetene ğinde (AST:SKS) önemli bir geli şme tespit

edilmiştir. Asadi vd., (2017) genç basketbolcularla 8 hafta süren dikey s ıçrama ve

derinlik çal ışmasında, pliometrik antrenmanlar ın, s ıçrama yeteneğinde önemli bir art ış

olduğunu bildirmi ştir. Ayr ıca, Ramirez-Campillo vd., (2016), kad ın futbolcularda, 6
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haftalık pliometrik antrenman çal ışması sonras ında, s ıçrama yeteneğinde (AST: SKS)

önemli bir gelişme gösterdiğini tespit etmiştir. Bouteraa vd., (2018) yapt ığı çalışmada,

8 haftal ık kombine denge ve pliometrik antrenmanlar ın ergen kad ın basketbolcular

üzerindeki fiziksel uygunluk etkisini ara ştırmış, rastgele atanan kontrol ve deney

gruplarından ön ve son test sonras ında, SKS ve AST ölçümlerinde anlaml ı bir farklılık

oluşmamasına ra ğmen, deney grubunda, DJ (drop jump) anlaml ı farkl ılık tespit

edilmiştir. Literatür incelendi ğinde, dikey s ıçrama performans ını de ğerlendirmek için

farklı seviyelerdeki ve bran şlardaki sporcularda AST ve SKS testlerinin s ıklıkla

kullanıldığı görülmü ştür (Byrne vd., 2017: 5). Kol sal ınımına izin verilmeden

uygulanan AST ve SKS testlerinde benzer ve farkl ı sonuçlar ın elde edildi ği

görülmüştür (Laffaye vd., 2014: 1096). Ara ştırmamız literatürdeki birçok ara ştırmayla

benzeşmesine ra ğmen kontrol ve deney grubu SKS ve AST de ğerleri baz ı

araştırmalarla farklılık göstermektedir. Bu farkl ılıkların deneklerin yaşı, yoğun maç ve

antrenman dönemi olmas ı ya da olmamas ı ve hareketlerin uygulanma stiliyle alakal ı

olabileceği düşünülmektedir.

         Basketbolcularda Pliometrik antrenman ın tekrarlı sprint üzerindeki etkisine, PA

uygulanan grubun ön ve son test bulgular ı incelendi ğinde, TSYT en kötü zaman ve

total zaman de ğerlerinde dü şüş tespit edilirken, kontrol grubu ön ve son test

bulgularında anlaml ı bir sonuç tespit edilmemi ştir. PA yapan grubun ve kontrol

grubunun TSYT ön test sonuçlar ında anlaml ı bir farkl ılık saptanmazken, son test

sonuçlarına  göre  PA  uygulanan  grubun,  TSYT  en  kötü  zaman,  total  zaman  ve

yorgunluk indeksi de ğerlerinde kontrol grubuna göre daha fazla geli şme gösterdi ği

tespit edilirken, TSYT en iyi zaman de ğerlerinde anlaml ı bir farkl ılık bulunamam ıştır.

Ceylan (2016), amatör futbolcular üzerinde 12 haftal ık pliometrik antrenman ın tekrarlı

sprint performans ı üzerine etkisini ara ştırdığı çal ışmasında, PA uygulanan grubun

tekrarlı sprint testi de ğerlerinde anlaml ı seviyede geli şim gösterdi ği ve vücut

kompozisyonunda iyileşme olduğu belirtilmiştir. Bu sonuçlarla birlikte, standart futbol

antrenmanına ek olarak haftada 2 defa PA uygulamas ının futbolcuların hız değerlerine

de önemli seviyede katk ı gösterdikleri belirtilmi ştir. Hermassi vd., (2014), sezon içi

kısa süreli pliometrik antrenmanlar ın erkek hentbolcularda TSYT etkisi üzerine

yaptığı çal ışmada, pliometrik grubun kontrol grubuna göre tek denemede en iyi süre

değerinde, en h ızlı toplam süre ve performans dü şüşünde önemli ölçüde iyile şme
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olduğu belirlenmiştir. Ancak TSYT için gruplar aras ında istatistiksel anlamda bir fark

bulunmamıştır. Çal ışmamız literatür ile kar şılaştırıldığında benzeyen ve benzemeyen

araştırmalara rastlan ılmıştır. Sonuçlar ın farkl ı ç ıkmasın sebebi olarak, ya ş, testlerin

uygulandığı dönem (sezon öncesi ya da içi), yo ğun antrenman ve maç dönemleri ve

spor branşları gibi nedenlerin etkileyebildiği düşünülmektedir.

         Sonuç olarak, sürat, çeviklik, TSYT (tekrarl ı sprint yeteneği testi en kötü zaman,

total zaman ve yorgunluk indeksi de ğerlerinde) ve s ıçrama (AST) gruplar aras ı son

testte PA grubu aç ısından iyileşmiş değerler elde edilmesine ra ğmen SKS ve TSYT en

iyi zaman de ğerlerinde istatistiksel olarak anlaml ı bir farkl ılık saptanamam ıştır.

Basketbol antrenmanlar ına, PA drillerinin eklenmesi genç basketbolcular ın fiziksel

motorik özelliklerinin geli şimi aç ısından önemli oldu ğu düşünülmektedir. Literatürde

bulunan farkl ılıkların, antrenman temposu ve yo ğunluğundan, sezon içi ya da sezon

öncesi dönemde uygulamas ından, ya ş ve bran ş gibi de ğişkenlerden kaynakland ığı

düşünülebilir. Fakat do ğru uygulanan pliometrik antrenmanlar ın sporcular ın

performanslarına de ğer katmas ıyla beraber sporcu yaralanma riskini de minumum

seviyelere indirdiğini gösteren çalışmalar mevcuttur.
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Araştırmaya katılmak tamamen gönüllülük esasına dayanmaktadır. Çalışmaya katılmama veya
katıldıktan sonra herhangi bir anda çalışmadan çıkma hakkına da sahipsiniz. Her iki durumda da
hiçbir yaptırıma ve hak kaybına maruz kalmayacağınızı bildirmek isteriz.

Araştırma Sorumlusu
(Doç. Dr. Emin SÜEL)

Ek 1.
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Araştırmanın Amacı
Gönüllü olarak katılmanızı teklif ettiğimiz çalışma bir araştırma projesidir. Bu araştırma projesinin amacı;

Genç Kadın Basketbolcularda Pliometrik Antrenmanların Fiziksel Parametrelere Etkisinin İncelenmesidir.

Araştırmaya Dair Araştırmacı ve Katılımcı Hakkında Bilgiler

Araştırma Çukurova Basketbol Kulübü bünyesinde yapılacak olup, araştırmaya 14-18 yaş arası 24 (Kontrol 12,

Deney 12) genç kadın basketbolcunun katılım göstermesi beklenmektedir. Her bir araştırmacının performans

ölçümlerinin yapılması kişisel farklılıklarda göz önüne alınarak aralıklı olarak toplam 20-30 dk arasında olacağı

düşünülmektedir.

Araştırmada İzlenecek Deneysel İşlemler:

Araştırmada 6 haftalık antrenman protokolünün sporcularda bazı değişkenlerini vücut kompozisyonu, sprint,

çeviklik, aerobik kapasite, sıçrama ve şut isabeti) nasıl etkilediğini inceleneceği amaçlanmaktadır. Araştırma

basketbol sezonunun 6 haftasında (18 antrenman) genç kadın basketbolcularda gerçekleştirilecektir. Katılan

oyuncular, dengeli bir şekilde iki antrenman grubundan birine rastgele atandı. Tüm katılımcılar, 3 antrenman

uygulamasının etkilerini belirlemek için 6 haftalık antrenman sürecinden önce bazı fiziksel ve teknik testleri tabi

tutulacaktır. Yapılacak testler; 20m sprint testi, Çeviklik T- Testi, Aktif Sıçrama Testi (AST), Skuat Sıçrama

Testi ve Tekrarlı Sprint Testinden  oluşacaktır. Temel değerlendirmeden sonra, tüm katılımcılar aşağıdaki iki

gruptan birine atandı: pliometrik antrenmanı (PA, n = 12); kontrol grubu (KG, n = 12). Tüm antrenman seansları

bir fiziksel ve atletik performans uzmanı tarafından denetlenecektir ve katılımcılara tüm egzersizlerin uygun

şekilde uygulanması konusunda talimat verilecektir. Tüm oyuncular bu antrenman yaklaşımlarıyla ilgili

deneyime sahipti ve egzersiz tekniği eğitimi almışlardır. Katılımcılara ayrıca, antrenman müdahalesi ile ilgili

olmayan herhangi bir yorucu fiziksel aktiviteden kaçınmaları ve çalışma süresince olağan diyetlerini (kafein

bazlı içecekler içmelerine izin verilmedi) sürdürmeleri talimatı verilecektir.

1.Antropometrik ölçümler: Vücudunun bileşimini, orantılarını ve tipini ortaya koyar. Kemik, adale ve yağ

dokusu ölçümleri yapılır.

2.Aktif Sıçrama Testi: Sporcular dikey sıçrama yüksekliği kontak mat üzerinde skuat sıçrama testi ile

değerlendirilecektir. Sporculardan çıplak ayakla, gövde ve diz 90 derece fleksiyon pozisyonunu almaları istenir.

Bu pozisyon 4 sn sürdükten sonra maksimum yükseliğe sıçramaları istenmiştir. Ölçüm 30 sn ara ile ikinci kez

tekrarlanır ve en iyi sıçrama yüksekliği kayıt edilir.

3.Skuat Sıçrama Testi: Skuat  Sıçrama  (SKS),   Sporcular  eller  belde  çift  ayakla  "mat"ın  üzerinde  dizler  90º

squat pozisyonunda zıplayabildikleri kadar yukarı zıplayacak biçimde uygulanmıştır. 2 kez tekrar edildikten

sonra en iyi dereceler alınmıştır.

4.T-Testi: T testi, 10m uzunluğu ve 10m genişliği olan bir alanda T şeklinde oluşturulmuş 4 temas noktasından

oluşmaktadır. Sporcu bu temas noktaları arasında farklı yönlere, farklı şekillerde hareket etmesini gerektiren bir

seriyi en kısa sürede tamamlaması amaçlanır. Bu testin diğer çeviklik testlerinden farkı denek daima aynı yöne

bakar. Yön değiştirme işini sağa ve sola kayma adımlarıyla ya da geriye koşarak yapar.

5.Sprint Testi (20m): 20m’lik metrelik sürat koşusu, en az 3 dakika pasif toparlanma ile iki kez gerçekleştirildi.

Sonraki analizler için en iyi zaman kabul edilecektir.
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6.Tekrarlı Sprint Yeteneği Testi (TSYT): McInnes vd., (1995), bir basketbol maçı boyunca tekrar tekrar

sprint yapabilme yeteneğinin, basketbol kondisyonunun önemli bir parçası olduğunu belirtmiştir. Tekrarlı sprint

yeteneği protokolü, 10 tekrarlı maksimum 30 metre mekik sprintinden (180° dönüşlü 15+15m) oluşmuştur ve

Fort-Vanmeerhaeghe vd., (2016) ile Engel vd., (2022) tarafından kullanılmıştır. Bu protokolde, katılımcılar

başlangıç çizgisinden veya 15 metreden doğrusal olarak hızlanarak, yerdeki bir çizgiye dokunmuş veya hafifçe

aşmış ve ardından 180°'lik bir yönde dönerek başlangıç çizgisine dönmüşlerdir. Her sprintin ardından 30

saniyelik pasif toparlanma süresi verilmiş ve sporcular teşvik edilmiştir. Sprint performansı, Witty System

tarafından geliştirilen bir fotosel ışınıyla değerlendirilmiş ve her sprintin süresi kaydedilmiştir. Tüm sprintlerin

ortalaması hesaplanmış ve en hızlı sprint zamanı kaydedilmiştir. TSYT en iyi zaman (TSTen iyi), en kötü

zaman (TSTkötü) ve ortalama zaman (TSTortalama) ile yorgunluk indeksi belirlenmiştir (Fitzsimons vd., 1993;

Spencer, Fitzsimons, Dawson, Bishop ve Goodman, 2006).

Araştırmanın Size Getirebileceği Risk ve Rahatsızlıklar Nelerdir?

Uygulanacak antrenman programlarında ve test protokollerinde farklı kas gruplarını çalıştırması sebebiyle çeşitli

kas gruplarında gecikmiş kas ağrısı (hamlık) oluşması beklenmektedir. Bunun dışında gönüllünün maruz
kalacağı veya rahatsızlık verme potansiyeli olan herhangi bir durum söz konusu değildir.

Araştırmanın Topluma ve Size Olası Faydaları

Elde edilen bulgular sonucunda gündelik hayatta yapılabilecek çalışmalara yol gösterebileceği ve

basketbolcularda bazı fiziksel parametrelere katkıda bulunabileceği düşünülmektedir.

Uygulanacak egzersiz protokolü elde edilecek sonuçlar çerçevesinde hem yeni araştırmalara yol gösterecek hem
de başka branşlara yönelik olarak uygulanabilirliği denenecektir.

Araştırmaya Katılma / Ayrılma Konusunda Haklarınız ve Araştırmacının Haklarınızı Koruma

Güvencesi

Bu araştırmada yer almak tamamen sizin isteğinize bağlıdır. Araştırmada yer almayı reddedebilirsiniz ya da

başladıktan sonra herhangi bir zamanda bırakabilirsiniz. Çalışmaya katılmama, çalışmadan çıkma veya
çıkarılma durumlarında herhangi bir ceza ya da yararınıza olan hakların kaybı kesinlikle söz konusu
olmayacaktır. Araştırma konusu ile ilgili araştırmaya devam etme isteğinizi etkileyebilecek yeni bilgiler elde
edilmesi durumunda siz ya da yasal temsilciniz bilgilendirilecektir.

Araştırmanın sonuçları bilimsel ve eğitim amaçları ile kullanılacaktır. Sizden elde edilen tüm bilgiler tamamen
araştırma amacı ile kullanılacak, gizli tutulacak, araştırma yayınlandığında da varsa kimlik bilgilerinizin gizliliği
korunacaktır.

İletişim Kurulacak Kişi(ler)

Doç Dr. Emin SÜEL 05424325805, Gamze TAKMAZ 05315157958, Doç. Dr. Yusuf SOYLU 05384056210

Yukarıda Belirtilen Hususlar Dışında Sorularınız Var İse, Bu Bölüme Eklenerek Cevaplandırılacaktır.

Gönüllünün sorduğu ek sorular ve cevapları

Ek bir soru bulunmamaktadır.
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RIZA / ONAY / ONAM

Yukarıda konusu ve amacı belirtilen araştırmaya ilişkin bilgilendirme bölümünü okudum ve aşağıda imzası olan

ilgili tarafından önce sözlü sonra yazılı olarak bilgilendirildim. Katılmam istenen çalışmanın kapsamını ve

amacını, gönüllü olarak üzerime düşen sorumlulukları tamamen anladım. Çalışma hakkında soru sorma ve

tartışma imkânı buldum ve tatmin edici yanıtlar aldım. Bana, çalışmanın muhtemel riskleri ve faydaları
sözlü olarak da anlatıldı. Araştırmaya gönüllü olarak katıldığımı, istediğim zaman gerekçeli veya gerekçesiz

olarak araştırmadan ayrılabileceğimi ve kendi isteğime bakılmaksızın araştırmacı tarafından araştırma dışı

bırakılabileceğimi biliyorum.
Bu koşullarda;

1) Söz konusu araştırmaya hiçbir baskı ve zorlama olmaksızın kendi rızamla katılmayı
(çocuğumun/vasimin bu çalışmaya katılmasını) kabul ediyorum.

2) Gerek duyulursa kişisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kişi/kurum/kuruluşların erişebilmesine,

3) Çalışmada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak koşulu ile) yayın için kullanılma,
arşivleme ve eğer gerek duyulursa bilimsel katkı amacı ile ülkemiz dışına aktarılmasına olur veriyorum.

Ek başkaca bir açıklamaya gerek duymadan, hiçbir baskı altında kalmadan ve bilinçli olarak bu araştırmaya
katılmayı onaylıyorum

Gönüllünün (Kendi el yazısı ile) Velayet veya Vesayet Altında Bulunanlar İçin Veli veya

Adı-Soyadı: Vasisinin (kendi el yazısı ile)
İletişim Adı-Soyadı:
Tarih: İletişim:

İmzası: Tarih:

İmzası:

Tercüme Yapanın (kendi el yazısı ile) Varsa Onay Alma İşlemine Başından Sonuna Kadar Tanıklık
Adı-Soyadı: Eden Kişi (kendi el yazısı ile)
İletişim: Adı-Soyadı:

Tarih: İletişim:

İmzası: Tarih:

İmzası:

Gönüllünün Dil / İletişim Problemi var ise;
Gönüllüye  ...................................... tarafından yapılan tüm açıklamaları tercüme ettim.
Gönüllüye toplam ….….. sayfadan ibaret, bilgilendirme ve rıza bölümlerinden oluşan bu formun tüm sayfalarını

okuyarak tercüme ettim.
Tercüme ettiğim bilgiler gönüllü tarafından anlaşılmış ve uygun bulunmuştur.
Yukarıda ismi yazılı gönüllüye / yasal temsilcisine tarafımdan araştırmanın amacı, içeriği, yöntemi, fayda ve
riskleri, gönüllüye ait haklar konusunda açıklamalar yapılmıştır. Ayrıca gönüllünün / yasal temsilcisinin işbu
formu ayrıntılı inceleyerek imzalaması sağlanmıştır.

Açıklamaları Yapan Kişinin

Adı-Soyadı: Doç. Dr. Emin SÜEL

İmzası:

Tarih (gün/ay/yıl): … /…. /…..

Toplam 2 sayfadan oluşan işbu Bilgilendirilmiş Gönüllü Olur Formu 2 nüsha olarak hazırlanmış olup, bir
nüshası gönüllüye teslim edilmiştir.
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Bu belge, güvenli elektronik imza ile imzalanmıştır.

Bilgi için: Esra EMİL
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Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulu
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Konu :2022/79 Protokol Numaralı Çalışmanız

Sayın Doç. Dr. Emin SÜEL

Üniversitemiz Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar Etik Kurulumuzca değerlendirilen

2022/79 Protokol Numaralı "Genç Kadın Basketbolcularda Yön Değiştirmeli Koşu ve Pliometrik

Antrenmanların Fiziksel Parametrelere Etkisinin İncelenmesi" başlıklı çalışmalarınıza ait

kurulumuzun 28.07.2022 tarihli oturumuna ilişkin karar yazımız ekinde sunulmuştur.

Bilgilerinizi rica ederim.

Dr. Öğr. Üyesi Kenan ÖZTORUN

Kurul Başkanı
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NİĞDE ÖMER HALİSDEMİR ÜNİVERSİTESİ GİRİŞİMSEL OLMAYAN

KLİNİK ARAŞTIRMALAR ETİK KURULU KARAR FORMU

Etik Kurul Başkanının

Unvanı/Adı/Soyadı: Dr.Öğr.Üyesi Kenan ÖZTORUN

İmza:

Not: Etik kurul başkanı, imzasının yer almadığı her sayfaya imza atmalıdır.

ARAŞTIRMANIN AÇIK ADI Genç Kadın Basketbolcularda Yön Değiştirmeli Koşu ve Pliometrik

Antrenmanların Fiziksel Parametrelere Etkisinin İncelenmesi

English Title
Investigation of the effects of alternating running and plyometric training

on physical parameters in young female basketball players.

VARSA ARAŞTIRMANIN PROTOKOL KODU 2022/79

ETİK KURULUN ADI
Niğde Ömer Halisdemir Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik

Araştırmalar Etik Kurulu
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NİĞDE ÖMER HALİSDEMİR ÜNİVERSİTESİ GİRİŞİMSEL OLMAYAN

KLİNİK ARAŞTIRMALAR ETİK KURULU KARAR FORMU

Etik Kurul Başkanının

Unvanı/Adı/Soyadı: Dr.Öğr.Üyesi Kenan ÖZTORUN

İmza:

Not: Etik kurul başkanı, imzasının yer almadığı her sayfaya imza atmalıdır.

ARAŞTIRMANIN AÇIK ADI Genç Kadın Basketbolcularda Yön Değiştirmeli Koşu ve Pliometrik

Antrenmanların Fiziksel Parametrelere Etkisinin İncelenmesi

English Title
Investigation of the effects of alternating running and plyometric training

on physical parameters in young female basketball players.

VARSA ARAŞTIRMANIN PROTOKOL KODU 2022/79

KOORDİNATÖR/SORUMLU

ARAŞTIRMACI

UNVANI/ADI/SOYADI

Doç. Dr. Emin SÜEL

KOORDİNATÖR/SORUMLU

ARAŞTIRMACININ UZMANLIK

ALANI
Hareket ve Antrenman Bilimleri

KOORDİNATÖR/SORUMLU

ARAŞTIRMACININ

BULUNDUĞU MERKEZ
Niğde Ömer Halisdemir Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesi

VARSA İDARİ SORUMLU

UNVANI/ADI/SOYADI

DESTEKLEYİCİ
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UNVANI/ADI/SOYADI
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DESTEKLEYİCİNİN YASAL

TEMSİLCİSİ

FAZ 1

FAZ 2

FAZ 3

FAZ 4

Gözlemsel ilaç çalışması

Tıbbi cihaz klinik araştırması

İn vitro tıbbi tanı cihazları ile

yapılan performans

değerlendirme çalışmaları

İlaç dışı klinik araştırma
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Yukarıda bilgileri verilen başvuru dosyası ile ilgili belgeler araştırmanın/çalışmanın gerekçe, amaç, yaklaşım ve yöntemleri dikkate alınarak
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Çocuk Sağlığı ve

Hastalıkları
NOHÜ Tıp Fakültesi E K E H E H

Dr.Öğr. Üyesi Kürşad

Ramazan ZOR

Göz Hastalıkları NOHÜ Tıp Fakültesi
E K E H E H

*:Toplantıda Bulunma
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ÖZGEÇMİŞ

Gamze Takmaz  ilk, orta ve lise öğrenimini Adana’da tamamladı. 2007 yılında 

BOTAŞ ile ilk profesyonel basketbol maçına çıktı ve aynı yılda Çukurova 

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu, Antrenörlük Eğitimi

Bölümü’nü Kazandı. Fakat yoğun antrenman ve maç temposundan okula istikrarlı

birşekilde gidemedi. Birkaç yıl sonra tekrardan sınava girip bu kez Çukurova

Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu, Öğretmenlik Bölümü’nü kazandı.

Daha çok gitmek için çabalasa da profesyonel ve milli bir sporcu olarak yeteri kadar

vakit ayıramadı. 2014 senesinde Aksaray Üniversite’ne geçiş yaptı ve 2020 senesinde

Beden Eğitimi ve Spor Öğretmenliği Bölümü’nden mezun oldu. 2021 yılında Mersin

Üniversitesi Eğitim Bilimleri Enstitüsü Beden Eğitimi ve Spor  Eğitimi Anabilim

Dalı’nda Yüksek lisans öğrenimine başladı. Bir dönem sonra yatay geçiş ile Niğde

Ömer Halisdemir Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Hareket ve Antrenan

Bilimleri Yüksek lisans eğitimine devam etti. Halen aktif profesyonel basketbolcu

olarak hayatına devam etmektedir.



 




