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OZET
YUKSEK LiSANS TEZi

11-13 YAS GRUBU KIZ BASKETBOLCULARDA 12 HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMANIN BAZI MOTOR BECERILERE ETKISi

Adem YILANLI
Tez Damismani: Dog. Dr. Muhammed Fatih BILICI
2023, 100 sayfa

Bu ¢alismanin amaci, 11-13 yas grubu kiz basketbolcularda 12 haftalik Pliometrik
antrenmanlarin bazi motor becerileri ilizerine etkilerini arastirmaktir. Bu calismada
deneysel metod uygulanmigtir. Calismaya herhangi bir saglik sorunu ve sportif
yaralanmasi olmayan 30 kiz basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Calismaya katilan
sporcular basit rastgele 6rneklem teknigine gore iki gruba ayirilmstir. 15 kiz basketbolcu
pliometrik antrenman grubunu (PAG) (Yas: 12+0,53 yil, Boy: 153,60+2,67 cm, Kilo:
45,47+1,77 kg) diger 15’1 ise basketbol antrenman grubunu (BAG) (Yas: 11,87+0,52 yil,
Boy: 155,60+1,35 cm, Kilo:45,80+1,78 kg) olusturmustur. PAG grubuna hafta i¢i 3 giin
basketbol teknik-taktik antrenmani ve haftada 2 giin pliometrik antrenman uygulanmastir.
BAG grubuna ise haftada 3 giin basketbol teknik-taktik antrenmani ve haftada 2 giin
kuvvet antrenmani uygulanmistir. Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS
paket programi kullanildi. Verilerin normallik varsayimi Shapiro-Wilk testi ile belirlendi.
Normal dagilim gdsteren verilerde bagimsiz gruplar i¢in Independent Samples T Testi ve
bagimli gruplar i¢in Paired Samples T Testi kullanildi. Istatistiksel karsilastirmalarda
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edildi. Sonu¢ olarak; 12 haftalik Pliometrik
antrenmanin ceviklik, dayaniklilik, siirat, esneklik ve kuvvet gibi motorik 6zelliklerin

gelisimine katki sagladigi belirlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Basketbol, Pliometrik Antrenman, Motor Beceri.



ABSTRACT
MASTERS THESIS

INVESTIGATE THE EFFECTS OF 12 WEEKS PLYOMETRIC TRAINING ON
SOME MOTOR SKILLS IN 11-13 AGE GROUP FEMALE BASKETBALL
PLAYERS

Adem YILANLI
Advisor: Assoc. Prof. Dr. Muhammed Fatih BILIiCI
2023, Page: 100

The aim of this study is to investigate the effects of 12-week plyometric training on
some motor skills in 11-13 age group female basketball players. Experimental method
was applied in this study. 30 basketball players without any health problems and sports
injuries participated in the study voluntarily. The athletes participating in the study were
divided into two groups according to the simple random sampling technique. 15 female
basketball players participated in the plyometric training group (PAG) (Age: 12+0.53
years, Height: 153.60+2.67 cm, Weight: 45.47+1.77 kg) and the other 15 participated in
the basketball training group (BAG) (Age: 11.87+0.52 years, Height: 155.60+1.35 cm,
Weight: 45.80+1.78 kg). The PAG group received basketball technical-tactical training 3
days a week and plyometric training 2 days a week. On the other hand, the BAG group
received basketball technical-tactical training 3 days a week and strength training 2 days
a week. The SPSS program is used in the analysis of the data obtained from the research.
The assumption of normality of the data is determined by the Shapiro-Wilk test. The
Independent Samples T Test for independent groups and the Paired Samples T Test for
dependent groups are used for normally distributed data. In statistical comparisons, the
level of significance is accepted as p<0.05. In conclusion; It has been determined that 12-
week plyometric training contributes to the development of motoric features such as

agility, endurance, speed, flexibility and strength.

Key Words: Basketball, Plyometric Training, Motor Skills.



TESEKKUR

Bu tez calismasinda 11-13 yas grubu kiz basketbolcularda 12 haftalik Pliometrik
antrenmanlarin sec¢ilmis bazi motor becerileri tizerine etkilerini incelemek amaclanmistir.
Pliometrik ¢aligmalar antrenman bilimciler, antrendrler ve sporcular agisindan her gegen
giin daha da artan bir merakla arastirilmaktadir. Bu nedenle ¢alismanin sonuglarinin
antrenman bilimleri dahilinde pliometrik antrenman c¢aligsmalar1 agisindan alan yazina

onemli katki saglayacagi goriisiindeyim.

Oncelikle tez konusunu seciminde isteklerimi gdz oniinde bulundurup bana
zorlandigim her konuda yardimini esirgemeyen tez danigmanim Dog¢. Dr. M. Fatih
BILICI ’ye her sey icin sonsuz tesekkiir ederim. Ayrica bilgi ve becerilerini benimle

paylasan Cengizhan SARI ‘ya en icten saygilarimi sunarim.

Bu vesileyle calismaya katilan sporcularima ve calismanin yiiriitiilmesindeki

desteklerine minnettarligimi iletmeyi borg bilirim.

Tiim egitim hayatim boyunca benden desteklerini esirgemeyen her zaman yanimda
olan sevgili aileme, bilgisi ile tez ¢alismamda her zaman destek¢im olan sabri ile beni
motive eden hayatimin her aninda destegini ve sevgisini hissettigim canim esime,
diinyaya geldigi glinden beri hayatim1 giizellestirip ona anlam katan canim kizima, 15181
ile beni ve diinyam1 aydinlatan anneme ve babama, saygilarimi sunar ellerinden 6perim.

Iyi ki varsiniz.

Mus-2023 Adem YILANLI
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GIRIS

Basketbol, kurallar dahilinde her takimda bes oyuncu olacak sekilde iki takimin,
basketbol topunu kars1 takimin sepetine atma amacini tastyan bir spor dalidir (Yamaner,
2001). Sportif oyunlar i¢inde, popiilaritesi her gegen giin artan seyir zevki yiiksek takim
oyunlarindandir. Basketbolda yiiksek performansa ulasabilmek amaciyla giincel bilimsel
yontemlerin kullanilmasi 6énem arz etmektedir. Mental hazirligin yaninda profesyonel
hedeflere ulasmak icin her spor bransindaki gibi kondisyon temel belirleyicidir. Ozellikle

uluslararasi seviyede basariya ulasmada spora bilimselligin girmesi gereklidir (Sevim,
1991).

Basketbol, iilkemizde ve diinyada en sevilen spor dallar1 arasindadir. Yiiz yildan
fazla gegmise sahip bu spor bransi, her gegen giin daha da gelismekte olup daha uzun bir
slire oyuncularin ve egitmenlerin gozde bransi olmaya devam edecektir. Basketbolda
teknik 6zelliklerini yan1 sira, miicadeleye dayali bir spor dali olusu ve sonucun tahmin
edilemezligi sebebiyle bu oyunu sevilen ve ilgi duyulan bir brans haline getirmistir
(Sevim, 1992). Antrendrlerin ve sporcularin yegane hedefi performansin olumlu yonde
yiikselmesini saglamaktir. Son yillarda oyuncularin sportif performansim yiikseltmek
amactyla bilimsel yontemlerin uygulanmasi olduk¢a 6nemli kazanmistir. Kaslarin
gelisimine olanak saglayan farkli antrenman metotlar1 ve kas bilimindeki geligsmeler
antrendrlerin gliniimiiz sporcularini daha iyi gelistirmesine olanak saglamistir (Brown, ve
digerleri, 1986). Basketbol oyununda atlamalar oldukga 6nemli bir yere sahiptir. Son
caligmalar antrenmanlarin sigrama antrenmanlari iizerine yogunlastigini géstermektedir.
Bu nedenle sigrama antrenmanlarmin giinimiizde pliometrik antrenmanlar ile beraber

yapilmasi oldukga onemlidir.

Pliometrik antrenman tiim spor branglar1 igerisinde patlayicilik ve gii¢ kazanmak
amactyla oyuncularin kullandigi bir antrenman metodudur (Chu, 1998). Pliometrik
hareket kasin eksantrik hareketini ve onu takiben konsantrik hareketini igermektedir
(Baechle, ve digerleri, 2000). Kas icinde depolanmis olan elastik enerji sebebiyle,
konsantrik devinimin kendi kendine firettigi kuvvetten daha c¢ogunu iiretmeye
yaramaktadir (Asmussen, ve digerleri, 1974). Arastirmalar gosteriyor Ki, pliometrik
antrenman metodu periyotlanmis glic antrenmaniyla antrenmanmt ile beraber

uygulandiginda sigramanin performansinin artmasina, siirat yetenegine, bacak kaslarinin



kuvvetlenmesine, kas giiclinlin artmasma, eklemlerin duyarliliginin artmasina,
viicudumuzun algi ve adaptasyon becerilerinin gelismesine olumlu etkide bulunmaktadir
(Adams, ve digerleri, 1992).

Pliometrik idmanlar ¢ogunlukla baslama, yon degistirme ve durma gibi aerobik
ozellikler tasir. Bu driller geviklik ozelligini gelistirici etkenlerdir. Ceviklik, seri
devinimler sirasinda hizli bir sekilde yon degistirirken ayn1 zamanda viicudun konumunu
kontrol altinda tutma ve bu pozisyonu devam ettirebilme becerisidir (Twist, ve digerleri,
1996).

Pliometrik caligmalarin, bagintili patlayict hareketi arttirmak icin kuvvetin ve
stiratin birlikteligini igceren ¢alismalar oldugunu pliometrik kavramimin genel olarak
sicrama caligmalart ve derinlik sigramalar1 igin kullanildigini, fakat pliometrik
hareketlerin, kasilma refleksleri sonucu patlayici yanit ortaya ¢ikarmak amaciyla
sergilenen tim alistirmalari igerdigi soylenebilir (Bompa, 2001). Bu arastirmada
Basketbol oyuncularima doniik uygulanmasi planlanan antrenman metotlarindan birisi
olan pliometrik antrenman metotlarinin Basketbolcularin ¢eviklik, siirat, dikey sigrama,
statik denge ve dayanikliligina yonelik etkileri arastirilmistir. Giiniimiizde kompleks
egzersiz tatbiklerinin oyuncularin basarisi tizerindeki pozitif etkileri bilinen bir durumdur.
Bu manada pliometrik antrenman metodunun Basketbolcularin dikey si¢rama, siirat,
ceviklik, statik denge ve dayaniklilik c¢alismalarina yansimasi da bu gergevede

degerlendirilecektir.

Basketbol ’da biitiin oyuncu ve 6greticilerin yegane hedefi, maksimum performansi
yakalamaktir. Bu performansi yakalayabilmek igin bilimsel yontemlerin kullanilmasi
oldukc¢a 6nemlidir. Kas sistemini gelistiren farkli antrenmanlarin etkileri ve kasin ¢alisma
mekanizmas1 hakkinda bilinenlerin artmasiyla, sporcularmi gelistirmek isteyen
antrenorlere yeni imkanlar dogmaktadir. Biitiin branslarda goriildiigii gibi, basketbolda
da oyuncularin seviyelerinin artirtlmasinda bilimsel tekniklere Onem verilmesi
gerekmektedir. Sporcunun beceri, esneklik, kuvvet, dayaniklilik ve siirat gibi 6zellikleri
gelistirmek ancak spor bransina 6zel antrenmanlar ve ¢alismalarla saglanilabilir. Sonug
olarak basketbolcularin istedigi ylikseklige sicramalar1 ve daha gevik olmalar1 kolay hale
gelir. Boylelikle seyir zevki yiiksek ve git gide popiilaritesi artan basketbol oyununun

gelisimine ve basketbol severleri spor salonlarina ¢gekmesine zemin hazirlayacaktir.



Basketbol antrenorleri atlama ve kuvvetin bu spordaki iistiin basarinin temeli
oldugunu savunmaktadir. Bu sebeple kassal tepkileri hizlandiracak yeni yontemlere ve
pliometrik antrenmanlara O6nem verilir. Arastirmacilar sporculara pliometrik
antrenmanlarin uygulanmasi sonucunda fiziksel ve fizyolojik agidan 6nemli sonuglar elde
etmiglerdir. Spor motor becerilerin 6nemine gore tamamlayici ve temel 6zellikler olmak
tizere iki sekilde incelenmektedir. Bunlar arasinda dayaniklilik, kuvvet ve siirat temel,
koordinasyon ve esneklik ise tamamlayici Ozellikler arasindadir. Tiim branglar i¢in
gerekli olan motor beceriler her spor dalinda farklilik géstermektedir. Basketbol bransi
icin konusmak gerekirse birbirine bagli koordine eylemlerin sistematik olarak
uygulanmas1 ve beceriye donlismesi motor becerilerin gelistirilmesiyle ortaya c¢ikar.
Cocuklarda reaksiyon zamani, cabukluk ve ¢eviklik 6zelliklerinin gelisiminin daha kolay
oldugu ve ergenligin ileriki 3 yasina kadar devam ettigi ve 3 yil sonunda yavasladigi
bilinmektedir. Basketbolda miithim olan sporculari bu gelisim donemlerine hazirlamaktir.
11-13 yas araligindaki sporcularm kuvvet egzersizlerinin, bu performanslar iizerinde
pozitif ya da negatif etkileri olabilir. Bu sebepten pliometrik antrenmanlarin g¢eviklik,
sigrama, siirat, denge, dayaniklilik ve esneklik 6zellikleri lizerindeki etkilerinin tespit

edilmesi Onem arz etmektedir.

Sicrama antrenmanlarinin silirat antrenmanlart {izerindeki Onemi biiyiiktiir.
Arastirmacilar, geng sporcularda temel antrenman sezonunun ikinci donemiyle beraber
uygun zaman araliklariyla sigrama egzersizlerine yer verilmesi gerektigi yoniinde goriis
bildirmislerdir (Diindar, 1990).

Yapilan arastirmalarda, sigrama seviyesini arttirmak amaciyla, kas tepkilerini
kolaylastirict pliometrik antrenman uygulamalarinin, fiziksel ve fizyolojik ydnden

olumlu ilerlemeler sagladigin1 gostermektedir (Atesoglu, ve digerleri, 2007).



BIiRINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER
1.1. BASKETBOL

Basketbol dikdortgene benzeyen bir sahada beser kisilik iki grup arasinda yapilan
bir takim oyunudur. Sporcular say1 yapabilmek adina, kurallar ¢ergevesinde el ve ayak
koordinasyonu destegiyle kontrollii bir sekilde 305 cm yiikseklige sahip rakip takim
basketbol potasindan topu fileden gegirmeye calisirlar (Britanica, 1987).

Basketbolda 4 periyot sonunda sepetin igerisinden basketbol topunu en fazla
geciren takim mag1 galip tamamlamaktadir. Oyun her takimdan bir oyuncunun sahanin
ortasinda hakem tarafindan havaya atilan topu ¢elmek amaciyla sigramasiyla baglar. Topu
elinde tutan oyuncu topu siirmeden yiirilirse ihlal yapmis olur; top elle tutuldugunda ya
dripling yapilmal1 ya sut ¢ekilmeli ya da pas verilmelidir. Oyun siiresi boyunca hiicum
yapan takim kendi yar1 sahasindan 8 saniye igerisinde ¢ikmak zorundadir. Topu sepetten
gecirmek veya topu elden ¢ikarmak igin 24 saniye hiicum siiresi bulunur. Top eger
cembere temas ederse veya rakip oyuncudan disar1 ¢ikarsa 14 saniye hiicum siiresi baslar.
Her biri 10° ar dakikalik 4 periyot sonunda esitlik bozulmaz ise 5’ er dakikalik uzatma
periyotlar1 oynanir. Basketbol miisabakalari ii¢ hakem tarafindan yonetilir. Oyun siiresi,
faul, sayi, oyuncu degisikligi, hava atigi, molalar ve hiicum siiresi masa hakemleri
tarafindan idare edilmektedir. Yardimcilar oyunun idame edilmesinde gorevlidirler.
Basketbol Federasyonunun resmi sitesinden oyunun kurallarina ulasilabilmektedir
(Parlak, 2018).

1.1.1. Basketbol’un Tarihgesi

Christoph Kolomb’un Amerika'y1 kesfetmesinden ¢ok daha 6nce yasayan Mayas
isimli kavmin spor eglencesi olan Tlahiotenle'nin basketbola benzedigi bilinmekte fakat
ulagilan kalintilardan, Tlahiotenle alanlarinin giiniimiiz basketbol sahalarindan oldukca
biiyiik oldugu dikkat ¢ekmektedir (Stone, 2007). Bu oldukea biiyiik bolgenin iki ucunda
mermer duvarlar ve lizerinde yerden yaklasik 4 metre yiiksekliginde mermerden yapilma
yarim metre ¢apinda ¢emberler bulunmasi Tlahiotenle ile basketbol arasindaki benzerligi
gostermekte fakat mermerin iizerinde yer alan c¢emberler yere paralel degil dikey

konumda bulunmakta, buradan da Tlahiotenle oyununda topun basketbol oyununda



oldugu gibi iistten degil yanlardan gegirilmesi gerektigi sonucu ¢ikmaktadir (Urartu,
1983).

Amerika Birlesik Devletleri’nin Massachusetts eyaleti, Geng Hristiyan Birligi
okulu spor 6gretmeni Kanadali Dr. James Naismith’ in 1891 de buldugu bir spordur.
Atletizm ve beyzbol oyuncularinin kisin idman yapabilmeleri adina gelistirmis oldugu bu
sporda amag, alt1 kapali olan sepetten topun gecirilmesiydi. Sepet yerden yaklasik ii¢
metre yiiksekte duvara sabitleniyordu ve say1 olduktan sonra top sepetin i¢erisinden el ile
cikarilmaktaydi. Zaman igerisinde sepetten alt kismi ¢ikarilmis ve sayidan sonra sepette

kalan top bir sopa yardimiyla ¢ikarilmaya baslanmistir (Wikipedia, 2023)

Basketbol genel olarak kapali alanlarda oynanmaktadir. Dikdortgen bigimindeki
oyun alaninda taban sert tahtadan yapilmaktadir. Sahanin boyutu FIBA standartlar
Olgtisiiyle 28 metre uzunluk ve 15 metre genisliktedir. Alan bir ¢izgi ile ortadan ikiye
ayrilmaktadir. Bu ¢izginin orta kisminda yuvarlak olarak tabir edilen bir daire mevcuttur.
Hava atisina bu noktadan baglanmaktadir. Basketbol sahasinin karsilikli yakalarinda birer
adet ¢gember bulunmaktadir. Cember kenardaki ¢izgiden 1,2 metre geridedir ve yerden
yiiksekligi 3 metre 5 santimetredir. Bu ¢ember 45 santimetre ¢apindadir ve metalden
yapilmis, alt tarafi a¢ik beyaz renkte bir file vardir. Basketbol el ile oynanan bir spordur

ve top potadan geg¢ip fileden asagi diistiiglinde say1 kazanilir (Wikipedia, 2023).

Basketbol rekabeti fazla diger takim sporlarindan kitle olarak kaliteli bir spor haline
gelmistir. Spor branglar1 bireysel ve takim sporlar1 olarak kategorize edilebilecegi gibi
toplu ve topsuz oynanan sporlar olarak da siniflandirilabilir. Topla oynanan sporlarda
teknik, zihin ve fiziksel etmenlerin yani sira takim olma bilinci ve taktik becericin de
onemli oldugu bir durum s6z konusudur. Tiim sporcularin ve antrendrlerin temel hedefi,
miisabakada maksimum performansa ulagmaktir. Bu performansa ulasmak i¢in bilimsel
yontemlerden faydalanmak oldukga énemlidir. Onceligin kazanmak oldugu basketbol

oyununda motor becerilerin 6nemi yadsinamaz bir gergektir. (Tsunawake, 2003).

Basketbolda top siirme, pas verme, sut atma, ribaunt alma gibi bransa Ozgii
hareketlerden farkli olarak oyuncularin kendine 6zgii islevsel yetenekleri de performansi
etkileyen temel 6gelerdendir. Biitiin bunlar olurken oyuncularin bazi hareketleri dnceden
tahmin edebilmesi iyi bir zamanlama ve koordinasyon ile birlikte gergeklestirmesi

rakiplerine karsi fayda saglayacaktir. Basketbolda sut mekanigi de teknik olarak



arastirilmaktadir. Top oyuncunun elinden ¢iktig1 anda atis baslar ve sut mekanigi belirli
bir sirayla gerceklesir. Teknigi belirleyen yiikseklik, a¢1 ve hiz isabetli bir sut agisindan
oldukc¢a 6nemlidir (Hay, 1994).

Sut, basketbolda mag¢1 kazanmada belirleyici bir faktor oldugundan oyuncularin
altyapidan itibaren isabetli sutlar atmalari istenmektedir. Basketbolda en oOnemli
becerilerden bir digeri ise ribaunt alma yetenegidir. Yer tutma, takimla oynanan tiim
sporlarda oldugu gibi basketbolda da sonucu etkileyen baslica etmenlerden biridir.
Esneklik ve denge ribaunt almak isteyen oyuncularin performanslarini énemli 6lgiide
etkilemektedir. Performansin temelinde denge vardir. Sporcunun dengeyi saglamasindaki
yetenegi, diger motor becerilerinin de gelismesinde etkili bir faktor oldugu
diistiniilmektedir. Spor branglari i¢in olduk¢a 6nemli olan denge sportif olarak bireyin
viicut postiirii agisindan da Onemlidir. Basketbol oyunculari i¢in denge spor
kargilagmalarinda sut mekanigi agisindan ¢ok onemli bir beceridir. Ayni1 sekilde esneklik
performans agisindan dnemlidir. Spor sakatliklarinin en aza indirgenmesi kas agrilari ve
yorgunluktan etkilenmenin en aza indirilmesi agisindan esnekligin biiylik bir dnemi
vardir. Her brans i¢in 6nemli olan esnekligin basketbol bransi igin de teknigi uygulama

becerisine dogrudan etki ettigi goriilmektedir.
1.1.2. Tiirkiye’de Basketbol

Basketbol zaman igerisinde ozellikle de yakin zamanda basar1 ve yatirimlar
sebebiyle kitleleri pesinden siiriikleyen spor dallar arasinda ilk siralardadir. Fenerbahge,
Anadolu Efes ve Galatasaray Avrupa’da iilkemizi temsil eden O6nemli takimlarimiz
arasindadir. Resmi kayitlar incelendiginde iilkemizde bu spor dali baslarda 1904
senesinde Istanbul sehrinde Robert Koleji salonunda oynanmaya baslamistir.
Tiirkiye’deki temeli Amerikali bir spor 6gretmeni tarafindan Robert Kolejinde atilmig
olan basketbolun taninirligi ve genis kitlelerce oynanmasiysa daha sonralarda Galatasaray
Lisesinde beden egitimi 6gretmeni olan Ahmet Robenson’un ¢abalari ile olmustur. Tiirk
oyuncularin ilk basketbol miisabakasi ayni sekilde Ahmet Robenson Onciiliiglinde
1911°de Galatasaray lisesindeki basketbol oyuncular girisimiyle olmus, ancak ¢cok sayida
sakatligin gerceklesmesi sebebiyle miisabaka yarim kalmistir.1913°te Fenerbahge nin
basketbol dalinda faaliyetlerinin oldugu yo6niinde kayitlara rastlanmistir. Yine

Fenerbahge’nin kuliip catisinda 1919°da Amerikali bir antrendr esliginde yaptirdig:



etkinlikler ilk resmi girisim oldugu kabul edilebilmektedir. Geng Hristiyan Birliginin
tilkemizde 1920°de actig1 temsilcilikle bu brans daha sistemli bir hal almistir. Boylelikle
bu brang daha yaygin hale gelmis ve popiilaritesi artmaya baslamistir. Bu minvalde
Ulkemizde ilk dnemli basketbol miisabakas1 4 Nisan 1921 tarihinde Cagaloglu 6gretmen
okulunun bahgesinde Tiirkler ile Amerikalilar aras1 oynanmis, Bu miisabakayi 18-14 gibi
az bir fark ile Amerikalilar kazanmistir. 1920’lerde Tiirkiye’deki ilk oyun sahalari;
Uskiidar, Bebek, Beykoz ve Balmumcu faaliyete girmistir. Bu donem Istanbul Lisesi,
Miihendis Fakiiltesi, Kabatas, Galatasaray ve Vefa Liselerinde bu oyunu icra edenlerin
sayilar1 hizlica artmaya baglamustir. Ik spor teskilatimiz Tiirkiye Idman Cemiyeti
Ittifakinin faaliyete baslamasiyla birlikte resmi organizasyonlar baslamistir. Fakat,
basketbolun taninirliginin aza olmasi ve dnceligin daha bilinen branglara veriliyor olmasi
sebebiyle ilk senelerde lig organizasyonlari pek fazla diizenli olamamigstir. Sonraki
yillarda Beyoglu Spor, Kurtulus, Maccabi, Barkhoba ve Galatasaray bu sporda ilk ciddi
etkinlikleri gdstermis olan takimlar olmustur. 1925 yilinda istanbul Basketbol Mintikasi
kurulmus, 1927 yilinda ise istanbul Basketbol Sampiyonasi yapilmaya basladi. Ilk seneler
azinlik kuliiplerinin faal olsa da sonraki yillarda Besiktas, Istanbulspor, Hilal, Fenerbahge
ve Galatasaray takimlariin dahil olmasiyla alternatif bir lig kuruldu. 1933°te Tiirk Spor
Kurumunun yonetime gegmesiyle beraber resmi etkinlikler tiim iilkede yayilmistir. 1934
ile 1936 yillarinda Galatasaray kuliibii Istanbul sampiyonlugunu ii¢ sezon boyunca

kazanmustir (tbf.org.tr, 2019).
1.1.3. Basketbol un Temel Oynanisi

Basketbol standart olarak tiim diinyada 5’er kisilik iki takim arasinda oynanir.
Amag belirli ylikseklikteki sepetten topu gecirmektir. Basketbol miisabakalar1 sahada her
zaman iki hakem tarafindan yonetilir. Rakip takimin saha se¢me hakki bulunur. Devre
sonrasinda saha degisir. Miisabaka, orta alanda her takimdan si¢grama yetenegi iyi olan
birer oyuncunun havaya atilan topu c¢elmeye calismasiyla baslar. Sporcular topu en
yiiksek noktadan celip arkadaslarina kazandirmayir amacglar. Ma¢ 10’ar dakikalik 4
periyottan olusmaktadir. Miisabaka sonunda beraberlik durumu olusursa mag 5 dakikalik
uzatma periyotlariyla oynamir. Iki takimdan birinin uzatma periyotlarindan iistiin
cikmasina kadar oyun devam eder. Hiicum takimindaki oyucularin kendi yar1 sahalarini
8 saniyede ge¢meleri gerekmektedir aksi taktirde top rakip takima geger. Hiicum

takimmin hiicumlarin1 tamamlamalar1 i¢in 24 saniye siireleri vardir. Siiresi ic¢inde



yapilamayan hiicumlarda top rakip takima verilir. Takimlar sahada 5 kenarda 7 yedek
olmak iizere 12 oyuncudan olusur. Oyuncu degistirmede herhangi bir sinirlama yoktur.
Miisabaka bashakem ve yardimci hakem olmak iizere iki hakem tarafindan yonetilir. Mag
igerisinden her sporcunun 5 faul yapma hakki bulunur, faul hakk: biten oyuncu oyundan
atilir ve bir daha oynayamaz. Her faul ayni zamandan takim fauliinii olusturur, bir
periyotta 5 kez faul yapan takimin yaptig1 her faul 2 serbest atis cezasiyla cezalandirilir.
Top saha igerisinde oldugu miiddetge miisabaka devam eder. Hakemin diidiigii ile birlikte
oyun durur veya biter. Ug say1 ¢izgisi icerisinden atilan her basarili sut 2 sayi ile
odiillendirilir, ii¢ say1 ¢izgisinden atilan sutlarin say1 degeri 3 ’tiir. Faul sonrasinda veya
ihlal gerekgesiyle kazanilan faul ¢izgisinden atilan her atis 1 sayr olarak puanlanir.
Bireysel faullerde fauliin gergeklestigi yerin yan tarafindan rakip oyuncu topu oyuna
sokar veya serbest atis hakki olur. Basketbolda atis sayisi, fauliin nerde yapildigina ve
nasil yapildigina gore farklilik géstermektedir, 6rnegin sporcunun sut atarken kendisine
yapilan faullerde iki serbest atis hakk: olur, eger faul sirasinda kullanilan sut say1 degeri

kazarsa bir serbest atis hakki verilir.

Basketbol miisabakalarinda oyun siiresi 10 dakikalik 4 periyottan toplam 40 dakika
sirmektedir. Takimlar 5 asil, 7 yedek oyuncu 12 kisiden olusmaktadir. Basketbol
miisabakalarinda sinirsiz oyuncu degisikligi vardir. Basketbol maglarinda takimlarin her
periyotta bir mola hakki bulunurken, 4.periyotun son 2 dakikasinda ise iki mola hakk1
verilmektedir. 1. ile 2. periyot, 3. ile 4. Periyot arasinda 2 dakikalik dinlenme arasi
bulunmaktadir. Birinci Boliim sonu ile ikinci boéliim baglamasi arasinda 15 dakikalik
devre aras1 molas1 vardir. Her bir oyuncu mag¢ sonuna kadar bes faul yapabilir. Magin
icerisinde besten fazla faul yapan oyuncular ma¢ sonuna kadar oyuna giremezler (TBF,
2017). Miisabakalarin i¢erisinde ii¢ sayilik ¢izgisinin digindan ¢embere atilan her isabetli
sut 3 sayidir. Bu cizgiye temasin yapilmasi ya da igerisinden atilan her isabetli sut 2

sayidir. Serbest atis ¢izgisinden ¢embere isabetli atilan her sutun karsiligi 1 sayidir.

3 Saniye Kurali: Hiicum aksiyonu yapan takimin herhangi bir oyuncusunun diger
takimin boyali alaninda 3 saniyeden fazla kalmasidir. Kural ihlali sayilarak top hakem

tarafindan rakibe verilir.



5 Saniye Kurali: Bir oyuncun kenardan topu oyuna 5 saniye igerisinde takim
arkadasma iletmek zorunda olmasidir. Kural ihlali durumunda hakem tarafindan top

rakibe verilir.

8 Saniye Kurali: Takim oyuncularindan birinin kendi pota altindan top oyuna
kattiktan sonra oyuncularin topu kendi yar1 sahalarindan diger yar1 sahaya gectigi siiredir.

Kural ihlali durumunda top hakem tarafindan rakibe verilir.

24 Saniye Kurali: Kendi pota altindan oyunu baglatarak diger takimin ¢gemberine
gerceklestirdigi hiicum siiresidir. Kural ihlali durumunda top hakem tarafindan rakibe
verilir. Giiniimiizde basketbol kapali spor sahalarinda oynanan en popiiler takim
sporudur. Bireysel performanslarinda 6ne ¢ikmasiyla eglenceli, heyecanli ve seyir zevki

yiiksek maglara sahne olmaktadir.
1.1.4. Basketbolda Oyuncu Ozellikleri

Basketbol, dogru zamanlama ¢eviklik ve dikkat oyunu olmanin her zaman disar
cikmigtir. Basketbolun degisen dinamikleri karsisinda bu degisime uygun oyuncular
gelistirmek 0n plana ¢ikmistir. En 1yi performansa ulagsmada siirat ve sicrama yetenegi bu
spordaki en Onemli 6gelerdir. Bu nedenle antrendrler sporcular icin dikey sigrama
performansini ve bacak kuvveti gelistirebilecekleri bilimsel tekniklerin pesine
diismiislerdir. Basketbol oyununun popiilaritesinin bu kadar yiiksek olmasindaki baslica
sebeplerinden biri, bu sporun hem sporcular hem de izleyiciler tarafindan eglenceli
olmasi, seyir ve oyun zevkinin fazla olmasidir. Basketbol fiziki performansin en st
diizeyde oldugu takim sporlarindan bir tanesidir. Anaerobik dayanikliligin {ist diizeyde
6nemli oldugu bir brans olan basketbol maksimum performans gerektiren bir spor dalidir.
Bu durum sporcularin denge, esneklik, ¢abukluk ve patlayict kuvvet gibi becerilerinde
biiyiik bir koordine gerektirir. Oyuncularin bu becerilerindeki yetenekleri miisabakanin
sonucunu da dogrudan etkilemektedir. Bunun sebebi basketbolun bir takim oyunu
olmasindan kaynaklidir. Hareketin kusursuz olusu yapilan antrenmanlarin igerigi ve
cesitliligi ile dogrudan iliskilidir. idmanlarin mag kosullarina uygun olarak yapilmasi
hedeflenen performansa ulagmada ©nemli bir etkendir. Bu sebeple uygulanacak
antrenman metodunun neyi gerektirdiginin cevabi iyi planlanmis antrenman programinda
gizlidir. Basketbolda savunma ve hiicumda uzun oyuncular avantaj saglamaktadir. Bu da

oyuncunun ya uzun boylu olmasini ya da iyi sigramasini gerektirmektedir. Kisa



oyuncularda boyle bir dezavantajli durum s6z konusudur. Miisabaka sirasinda pas verme,
sut atma ve top siirme yetenekleri sporcularin temel becerilerini ifade etmektedir.
Basketbolda temel hareketleri ifade eden fundamental ¢alismalar1 bu sporu yapan

oyuncularin sahip olmasi gereken becerileri ifade eder. (Ulugay, 2009).

Dayaniklilik kapasitesinde anaerobik giiclenme yorulmayr geciktirir, bu
oyuncularin mag bitimine kadar yorulmasini engeller. Sporcularin teknik becerileri ve
ekonomik kullanilan hareketler olmadiginda yorgunluk ile beraber pek c¢ok sakatlik

olusabilir (Bayramoglu, 1998).
1.1.5. Basketbol Oyun Yapisi

Basketbol, diger takim sporlar1 gibi yaklasik 40-90 dakika arasinda degisen oyun
stiresinde dinlenme veya diisiik yogunluklu egzersizler ile kisa siireli (<10 sn) yani yiiksek
yogunluklu egzersizler igermektedir (Stone, 2007; Bishop, ve digerleri, 2006; Edge, ve
digerleri, 2005). Sigrama, hizlanma, yavaslama, yon degisikligi ve sprint (Marcelino ve
digerleri, 2016) gibi yiiksek yogunluk igeren eylemlerin, performansi ve yarisma
sirasinda bu eylemleri tekrarlama yetenegi basarmin anahtaridir (Torres-Ronda, ve
digerleri, 2016).

Yapilan caligmalar, sporcularin miisabaka icindeki toplam siirede yaptiklari
hareketlerin sikligimi1 ve kat edilen mesafeyi miisabaka analizleriyle kalp atim ve kan
laktat degerlerini ise fiziki 6l¢timlerle belirleyerek bu sporun hem fiziki hem de fizyolojik
gereksinimlerini belirlemislerdir (Mclnnes, ve digerleri, 1995; Abdelkrim, ve digerleri,
2007; Abdelkrim, ve digerleri, 2009; Bishop, ve digerleri, 2006; Castagna, ve digerleri,
2008). Yapilmis olan hareket analiz arastirmalari, miisabaka esnasinda oyuncunun,
harcanan aktif siirenin yaklasik 9%29,9’unu ayakta durma ve yiiriime, %11,6’sin1 jog,
%10,4’tiniin orta siddetli kosular, %5’inin sprintler ve %42’sinin ise basketbol 6zel
hareket ile gergeklestirdigini belirlemislerdir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Tessitore,
ve digerleri, 2006; Spencer, ve digerleri, 2005). Bir basketbol mag1 sirasinda kat edilen
toplam mesafenin 7.558 + 575 m oldugu ve bunun %23'lintin (1.743 £+ 317 m) yiiksek
yogunluklu aktivitelerle gectigi, oyuncularin ortalama 1050 hareket/oyun gerceklestirdigi
belirlenmistir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Abdelkrim, ve digerleri, 2010). Ayrica
basketbol miisabakalar1 sirasinda yapilan arastirmalar; oyuncularin yiiksek siddetteki

eylemlerinin 2-6 saniye siirdiigiinii ve aktif oyun siiresinin yaklasik her 21 saniyesinde
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bir bu yiiksek siddetteki eylemleri tekrar ettiklerini, kalan siirelerin ise orta ve diisiik
siddette toparlanma ile gerceklesmistir (Mclnnes, ve digerleri, 1995; Castagna, ve
digerleri, 2008; Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Bishop, ve digerleri, 2004; Trnini¢, ve
digerleri, 1999).

Basketbol bransi i¢in egzersiz/dinlenme oranini belirlemek ve ti¢ aktivite profili
(yiiksek, orta ve diisiik yogunluk) arasinda bir iliski olup olmadigini tespit etmek
amaciyla yapilan ¢alismada yiiksek yogunluklu aktivitenin ortalama siiresini 1.5 (+ 1)
saniye, orta yogunluklu aktivitenin ortalama siiresini 3.4 (= 0.3) saniye ve diisiik
yogunluklu aktivitenin ortalama siiresinin 4.4 (£ 0.4) saniye oldugunu yani yiiksek: orta:
diisiik aktivite icin aktivite oranini 1: 4: 5 olarak bulmuslardir. Bu, oyun sirasinda
gerceklestirilen her 1 saniyede bir yliksek yogunluklu aktivitenin ardindan 4 saniyelik
orta ve 5 saniyelik diisilk yogunluklu aktivitenin tamamlanacagini gostermektedir

(Bishop, ve digerleri, 2006).

Yapilan ¢alismalar aktif siirenin yaklasik %42’sinde ‘basketbola 6zel hareketlerle
gerceklestigini gostermektedir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Tessitore, ve digerleri,
2006; Spencer, ve digerleri, 2005). Bu, Avustralyali profesyonel oyuncular igin bildirilen
%32'den daha fazladir (Mclnnes, ve digerleri, 1995). Oyun pozisyonlarina gore
aktiviteye katilma sonuglari; oyun kurucularin, forvetlerden ve pivotlardan daha fazla
"basketbola 6zgii hareketler" ortalamasina sahip oldugunu gostermekte ve ek olarak
pivotlar, oyun kurucular ve forvetlerden daha az yliksek yogunluklu aktivitelere katilmig
ve toparlanma i¢in daha fazla zaman harcamiglardir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007).
Bunun nedeninin, pivotlarin genellikle zamanin ¢ogunu hiicum ve savunmada sepete
yakin geg¢irmeleri ve diger oyunculardan 6nemli 6l¢iide daha uzun ve agir olmalari oldugu
diisiniilmektedir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Jeli¢i¢, ve digerleri, 2002; Sallet, ve
digerleri, 2005). Bu veriler géz oniinde bulundurularak oyun siddeti ve yogunlugunun
enerji maliyeti bakimindan hangi enerji metabolizmalarindan karsilandig1 ve ne oranda
karsilandigi ortaya ¢ikarilmisg ve sonug olarak oyunun yiiksek diizeyde aerobik yiiklenme
temeli igerisinde tekrarli bir sekilde anaerobik metabolizmanin kullaniminin oldugu
gosterilmistir (Krustrup, ve digerleri, 2003). Ek olarak bir futbol maci sirasinda yiiksek
aerobik kondisyonun, daha diisiik aerobik kondisyona kiyasla daha fazla sayida sprint,
topla ilgili olma ve kat edilen toplam mesafe ile iliskili oldugu bulunmustur (Helgerud,
ve digerleri, 2001).
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Basketbol, bir oyuncunun aerobik ve anaerobik kapasitesi ile iliskili olan zorlu bir
egzersiz olarak kabul edilmektedir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007; Hoffman, 2002;
Mclnnes, ve digerleri, 1995). Bu nedenle, elit bir seviyede performans sergilemek i¢in,
40 ila 90 dakika siiren rekabetgi bir takim oyunu boyunca tekrarlanan yiiksek yogunluklu
eylemleri etkin bir sekilde siirdiirmek i¢in iyi geligsmis bir aerobik kapasite gereklidir
(Stone, 2007). Bu degerlendirmeler, oyun sirasinda aerobik ve anaerobik metabolizma
katilimimin korelasyonu olarak kalp atim hizi izleme ve kan laktat konsantrasyon
Olctimlerini kullanan tanimlayici ¢aligmalara dayanmaktadir (Abdelkrim, ve digerleri,
2007; Mclnnes, ve digerleri, 1995; Castagna, ve digerleri, 2008; Rodriguez-Alonso, ve
digerleri, 2003). Kalp atim hizi, metabolik hiz1 iyi yansitan fizyolojik kriterlerden biridir
bu sebeple antrenman ve yapilan arastirmalarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Esposito,
ve digerleri, 2004; Little, 2009). Dar Alan Oyunlari’'nda fizyolojik yanitlarin
degerlendirilmesinde kalp atim hizi degerlerinin sik¢a kullanildigi bilinmektedir (Aroso,
ve digerleri, 2004; Jones, ve digerleri, 2007). Oyun pozisyonlarina gdre yapilan analizler,
oyun kurucular i¢in kalp atis hizinin ilk ii¢ ¢eyrekte ve sonug olarak tiim oyun boyunca
pivotlardan daha yiiksek oldugunu gostermektedir, bu bulgu ulusal ve uluslararasi kadin
basketbolunki ile uyumludur (Abdelkrim vd., 2007). Saha sporlarinda yapilan nceki
calismalar (Bangsbo, ve digerleri, 1992), kalp atim hizi degerlerinin ikinci yarida
distigiinii gostermistir ve bu yogun aktivitelerde gecirilen aktif zaman yilizdesinin
azalmasiyla iliskilendirilmistir (Abdelkrim, ve digerleri, 2007), Yaptiklar1 calismada
egzersiz yogunlugunun ikinci ve dordiincii ¢eyreklerde tiim oyun pozisyonlarinda énemli
Olgiide azalmis olsa da kalp atim hiz1 degerlerinin yalnizca son geyrekte diistiiglinii
sOylemislerdir. Kalp atim hizindaki bu diisiis, dordiincii ¢eyrekte izin verilen molalar ve
serbest atiglar gibi daha sik dinlenme siireleriyle agiklanabilir (Abdelkrim, ve digerleri,

2007; Matthew, ve digerleri, 2009).
1.1.6. Basketbolda Oyuncular

Bir takim on iki oyuncudan olusmaktadir ve oyunda sadece bes oyuncu yer alirken

digerleri oyun sirasinda oyuncu degisikligi olarak kullanilmaktadir (Stone, 2007).

Yeterli diizeyde top siirebilmesi, isabetli pas alip verebilmesi, sut atabilmesi,
ribaund alabilmesi ve oyunun gerektirdigi Olclide rakibini durdurabilmesi basketbol

oyuncularinin temel 6zellikleri arasinda yer almaktadir (Salman, ve digerleri, 2021);
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(Sen, 2000). Oyuncular oyun esnasinda farkli goérevler listlenmektedirler ve oyunu hedefe
yonelik oynanmasina katki saglamaktadirlar. Oyuncular temel basketbol egitimlerinde
mevkilere gore gruplara ayrilmadan once hiicum ve savunma tekniklerinin timiini
o0grenmeli ve bu teknik egitim esnasinda gozlemlenen oyuncu bu asamanin sonunda
ozelliklerine gore gruplandirilmalidir (Sen, 2000). Basketbolda oyuncularin gruplara
ayrilmasi hiicum pozisyonlarina gore yapilmakta ve pozisyonlara gére pivot oyuncusu,
oyun kurucu ve forvet olarak adlandirilmaktadir (Salman, ve digerleri, 2021). Yapilan
calismada, profesyonel basketbolcularin fiziksel performansinin oyun kurucular,
forvetler ve pivotlar arasinda farklilik gosterdigini, birinci ve ikinci lig oyunculari
arasinda ise onemli bir farklilik gostermedigini ifade edilmistir (Kokli, ve digerleri,

2011).
1.1.6.1. Oyun Kurucu

Literatiirde oyun kurucu oyun i¢inde organize eden, yonlendiren ve ydneten oyuncu
olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1997). Oyuncu oyun igerisinde takimin beyni
konumundadir bu yiizden iyi bir basketbol becerisine sahip olmasi gerektigi
diisiiniilmektedir (Sen, 2000). Topu sahaya ¢ikarmak ve oyunu kurmak oyun kurucunun
gorevidir. Bu nedenle, oyun kurucu genellikle takimin en iyi dripling yapan ve pas veren
oyuncusudur (Lindsay, 2007). Oyun kurucular diger oyunculara gére daha kisa boylu
olan sporculardir (Oz, 2018).

1.1.6.2. Forvet Oyuncusu

Forvet oyuncusu; giiniimiiz basketbolunda atletik 6zelligi ve sut isabeti iyi olan
hizl, ¢evik ve kuvvetli oyunculardir (Oz, 2018). Forvet oyuncusunun takimin
miisabakay1 kazanip kaybetmesinde oldukg¢a 6nemli bir rolii vardir. Forvetler gogunlukla

takimdaki orta veya uzun boylu oyunculardir (Sen, 2000).
1.1.6.3. Pivot Oyuncusu

Pivot; cembere yakin sirtt ¢embere doniik bir sekilde oynayan oyuncudur.
Oyuncularin fiziksel 6zellikleri "boyu uzun, genis yapilar1" sebebiyle oyun igi esitligi de
degistirebilecek sporcudur (Sen, 2000). Hem hiicum hem de savunma i¢in oldukca
onemlidir. Pivotlar, genelde takimin en uzun oyuncusudur ve takimda hiicumun odak

noktasidir. Defansif olarak pivot, ribaunt ve bloktan sorumludur (Lindsay, 2007).
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1.1.7. Basketbol ‘un Temel ilkeleri

Basketbolda etkili bir hiicum i¢in sporcularin dripling, sut ¢ekme, pas atma ve
ribaunt alabilme Ozelliklerinin 1yi bir seviyede olmasi gereklidir. Oyuncularin topla
beraber veya topsuz olarak sahada etkin olmasi oyuncunun basarisi agisindan oldukga
onemlidir. Cocuk yaslardaki oyuncularda basketbol tekniginin gelistirilmesi amaciyla
programlarin sirasina uygun sekilde egitsel oyun yardimiyla beraber gelistirilmesi
gerekir. Bu spora ¢ok kiiclik yaslarda baslandigr i¢in temelde cocuklara ydnelik
uygulanmasi planlanan egitimin yetiskin oyunculara gére oran olarak ¢ok farkli olmasi
gerekmektedir. Bu yastaki ¢ocuklara temel egitim basite indirgenmis sekilde
uygulanmalidir. Bu yas grubuna kompleks antrenmanlar yerine yaslarina uygun olarak
hazirlanmis temel becerileri daha hizli kavramalarin1 saglayacak basit antrenmanlar
yaptirilmalhidir. Bu nedenle c¢ocuklara ve yetiskinlere uygulanmasi planlanan
antrenmanlarin gelisim diizeylerine uygun olmasi ilkesinin dikkate alinmasi gerekir. Bu
nedenle basketbol oyununda kendini gelistirmis ve egitimli antrenorler tarafindan oyunun

anlay1s bigimi ¢ok boyutlu ve yaratici olmalidir (Nalbant, 2013).

Biitiin diinyada oldugu gibi, iilkemizde de basketbolun popiilaritesi giin gectikce
daha da artmaktadir. Basketbol kiiresel bir spor dalina dontismiis ve birgok iilkenin
ekonomisinde pozitif yonde etki olusturmustur. Oyundaki kalite, bilimsellik ile birlikte
artis gostermektedir. Bu kalitedeki bir oyunun Kkalitesini arttiracak sporcularin iyi
segilmesi, bu sporun gelecegini olusturacak oyuncularin ilerideki profilleri hakkinda
genel anlamda bilgi sahibi olmak ve bilimsel idman ydntemleriyle basketbolcularin
antrene edilmesi gerekmektedir. Temelinde atletik becerilerin bulundugu bu spor dali,
sporcularin fiziki olarak gelismesiyle beraber popiilaritesi artmakta ve daha ¢ok spor

sever tarafindan ilgiyle izlenir.

Basketbol miicadele gerektiren bir spor dalidir. Teknigin ve seyir zevkinin yani sira
skor tabelasinin siirekli olarak farklilagmasi basketbol sevgisinin her giin daha da
artmasina sebebiyet vermistir. Basketbolun degisken dogasi, oyuncu yetistirme ihtiyacini
da beraberinde getirmistir. En yiiksek noktaya sigramak ve daha seri hareket etmek
basketbol oyununda daha iyi bir seviyeye ulasmak agisindan en dnemli etmenlerdir. Bu
nedenle antrendrler ve sporcular oyun yeteneklerini daha ¢ok gelistirmek igin yeni

teknikler aramaktadir.
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1.2. GELISIM DONEMLERI
1.2.1. 11-13 Yas Grubu Kizlarda Gelisim Ozellikleri
1.2.1.1. Ergenlik Donemi

Adolesan donem, gelisim ve biiyiime hizinin arttigi, ardindan yetiskinlige ilk
adim atilacag donemi kapsayan énemli dénemdir. Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimina
bakilacak olursa ergenlik donemi 10 ve 19 yas arasini, genglik donemi ise 15 ile 24 yas

araligin1 kapsamaktadir (Demirezen, ve digerleri, 2005).

Erkeklerde ve kadinlarda cinsiyete 0zgii hormonlarin oldugundan daha fazla
salgilanmasi sonucunda cinsiyete 6zgili bazi1 6zelliklerin olusmas1 akademik kaynaklarda
puberte olarak tanimlanmaktadir. Ergenlik ¢aginda salgilanmaya baslayan cinsiyete 6zgii
hormonsal salgilar, ergen olarak tanimlanan bireyin duygusal ve cinsel davraniglar1 ve
tavirlar1 lizerinde bazi degisikliklere sebebiyet verir. Bu baglamda erkek cocuklar 12 kiz
cocuklar ise 10 ila 11 yaslar1 arasinda bu donemi yasarlar. Bir bireyin yetiskinliginde
ulastigi boy uzunlugunun yiizde 20 ila 25’lik bolimiine ergenlikte ulasilir. Kiz
cocuklarinda puberte olarak anilan donemlerde boy uzama atilimlar: 12 ila 13’1ii yaslarda,
erkeklerde ise bu oran 14 ila 15 yaslarinda gerceklesmektedir. Kizlarda boy
uzunlugundaki artis hizinin en fazla oldugu donem ilk regl kanamasindan Onceki
donemde goriilmektedir. Regl kanamasini takip eden donemde ise boy uzamasi yavaslar
bunun nedeni 6strojen hormonunun biiytime kikirdagini testosteron hormonuna kiyasla
daha hizli kapatmasindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle kizlardaki boy gelisimi,
erkeklere oranla daha kisa siirmektedir. Erkeklerde 19 ila 20li yaglar boyunca devam
etmekte olan boy gelisimi kizlarda regli takip eden birka¢ yil sonunda gittikce durdugu
goriilmiistiir (Ozcebe, 2002).

1.2.1.2. Erken Ergenlik Donemi

Bedenimizdeki farklilagmalara bakildigi zaman fiziksel olarak gerceklesen
degisikliklerin sebebinin endokrin sisteminden kaynaklandigini sdylenebilir. Bu
farkliliklar 10 ila 14 yaslar1 arasinda meydana gelir. Bu donemde fizyolojik farkliliklar
kendini gdstermeye baglar. Cocuklarin yetigkinlige ayak bastigi bu donemde bu tiir
degisiklikler gayet dogaldir. Cocuk bu donemde viicudundaki degisikliklere adapte olmak
amaciyla ¢aba gostermekte ve alismaktadir. Bu dénemde ¢ocugun viicudunda olusan

degisimler, nihayet genglige adim atmaya basladiginin gostergesidir. Cocukluk
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doneminden erigkinlige gecmeye baslayan birey bu degisiklige ayak uydurmak

durumundadir.
1.2.1.3. Orta Ergenlik

Cocugun 15 ila 17 yaslarin1 kapsayan, Bireyin kendisini bagimsiz hissetmekte
oldugu anne ve babasindan duygusal olarak uzaklastigi ve hayatin1 kendine gore
yorumlamaya basladigi bir donemdir. Bagimsiz olma duygunun en agir yasandigi
donemdir. Cocugun yetiskin bir birey olmasi i¢in kendi evreni ig¢erisinde ¢ocuga destek
saglanmali akranlar1 baz alinip ona gore yaklasilmalidir. Ergen bireyler icin kendi
akranlarinin yasam tarzlari, davraniglari, giyim kusamlari ve yasantilart Onem

tagimaktadir.
1.2.1.4. Geg Ergenlik

Birey bu donem araliginda artik fiziki gelisimleri bakimindan bir diizen
icerisindedir ve biyolojik olarak da olgunlugu yasamaya baslamistir. Bu gelisim
doneminde birey kariyer tercihleri, meslek edinme agisindan kendi basina bir birey olma
miicadelesindedir. Ergen birey kendi kimlik arayisini tamamlamak adia bir ¢aba
icindedir. Bu dénemin kilit noktas1 kisinin kendi hayatinda bir yol tutturmaya baglamasi,
kapasite ve smirlarim1 baska kisilerle karsilagtirmasi deneme ve yanilma yoluyla
gelistirme cabasinda olmasi ve kendini daha fazla olgunlastirmasi agisindan énemli bir
donemdir. Bireyin kendisini daha iyi tanidig1 bu donemde birey toplumdaki kimligi ve

etkinligini daha iyi anlama ¢abasi i¢indedir (Eris, 2007).
1.3. MOTOR BECERILER

Motor araca hareket kabiliyeti vermektedir. Bireydeki motor beceriler yani
dayaniklilik, siirat, koordinasyon, hareketlilik, kuvvet ve esneklik ise insana devinim
kabiliyeti vermektedir. Motor beceri; bazi becerileri uygulamak i¢in gerekli genel
kapasiteyi kapsar. Cocuklugumuzdan itibaren goreceli olarak kalicilik gdstermekte ve
kisinin o anki durumunu belirlemektedir. Bu becerinin hem kalitsal yapidan hem de
tecriibelerden etkilendigi diisliniilmektedir. Ayn1 zamanda motor kapasite seklinde
yazilmaktadir (Konter, 2013). Dogum ile beraber artis gosteren merkezi sinir
sistemimizdeki sinirler gittikce artan hizda ag doku o6zelligi kazanmaktadir. Bu doku
ozelliginin gelisimi bireyin hareketlerinde bilingli olmasina ve kas dokular1 arasinda ve

kas i¢indeki koordinasyon agisindan 6nemli gorevi vardir (Muratli, 1997).
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1.3.1. Ergenlik Doneminde Motor Beceriler

Adolesan donemde gelisimi ele aldigimizda mutlaka 6nemli degisikliklerin
gorildiigli hatta sonraki zamanlarda meydana gelen kalic1 6zelliklerin meydana geldigi
0zel bir donem s6z konusudur. Ancak bu donemdeki gelisim ayni hiz ayni tempo ve ayni
anda devam etmez. Siirekliligin oldugu bir gergektir ancak bu siirekliligin kendini
gostermesi belli donemlerde farkli sekillerde olmaktadir. Bu donemin higbir asamasinda
gerileme olmasi s6z konusu degildir ancak hizlanma ve yavaslamanin olmasi sz
konusudur. Bilimsel calismalar adolesan donemdeki erkeklerde motor becerilerinde
performanslarinda artisin oldugunu ispatlamaktadir. Bu donemde hormonlarda ve kanin
oksijen tagima kapasitesinde artis meydana gelmektedir. Bu sebeple erkeklerde
dayanikliik ve giiciin gerektigi c¢alismalarda basari orani artmaktadir. Adolesan
doneminde bulunan oyuncularin antrenmanlar1 yetigkinlerin antrenman programinin
kiictltiilmiis hali degildir. Yapilacak olan yiiklenmelerde elit oyuncular i¢in planlanan
programin uygulanmasi istenile verimin alinamamasina sebebiyet verir. Bu sebeple
adolesan donem gelisim Ozelliklerinin bilinmesi ve yapilacak antrenmanlarin bu

ozellikler dikkate alinarak diizenlenmesi bilyiik 5nem tasimaktadir (Ozdemir, 2009).
1.3.2. Denge

Denge ¢ogunlukla, eger yapilan spor bransi akrobasi gerektiren jimnastik gibi bir
dal degil ise, antrenmanlarla gelistirilmesi pek Onemli olmayan bir beceri olarak
diisiiniiliir. Ancak dengenin 6zel bir beceri olmasinin asil sebebi, hareketin zorluk
seviyesine gore, etkili olusu ve her sartta uygulanabilir olmas1 dengenin 6nemini ortaya
koymaktadir. Spor karsilagsmalarmin her tirlii zor kosulda oynandigi ve hareket
gerektirdigi disiliniildiigli zaman, denge unsurunun antrenmanlarla gelistirilmesi
gerekliligi daha fazla ortaya ¢ikmaktadir. Giinlik hayatta denge kosma, yiiriime ve
durmamizi gergeklestirdigimizde ihtiyacimiz olan bir beceridir. Aragtirmalarda pek ¢ok
tanimi1 olan denge, yer¢ekimine kars1 viicudumuzun direng gostererek olusturdugu agirlik
merkezini destek tabani ¢izgisinde tutabilme yetenegi olarak tanimlanabilir (Madureira,
ve digerleri, 2005). Baska bir tanimda ise denge, dis kuvvete karsi dar alanda daha hizl
bir sekilde hareket etme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Basoz, 1998).

Karma bir motorik o6zelik olan denge, sahip olunan dinamik duruslarin

stirdiiriilebilmesini ve viicudun yere diismesini engelleyen yetidir. Ayrica dengenin,
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degisen kosul ve durumlar esnasinda diismeden ve esneklik sergilenerek hareketi yapmasi

veya istenilen postiir bigiminin korunmasi olarak tanimlanir (Kirchner, 2001).

Biitiin sporlarda 6nemli olsa da gelistirilmis bir denge becerisinin 6zellikle belirli
bir zaman aralifi boyunca tek bir ayagin iizerinde durmamizi1 gerektirdigi, temaslar
sebebiyle dengenin ¢ok sik bozuldugu diismelere sebebiyet veren sigrama gerektiren
branglarda daha ¢ok dnem arz ettigi sdylenebilir. Bunlar diistiniildiigiinde ani durmalar,
sut mekanigi, ribaunt miicadeleleri, turnikeler ve ikili miicadelelerin yogun yasanildigi ve

dengenin sik¢a bozuldugu basketbolda denge becerisinin 6nemi agikga belli olmaktadir.

Cogu spor brangin kendi igerisinde bransa 6zgii teknik beceriler barindirmaktadir.
Ozellikle karsilasmalar esnasinda bu becerilerin zor sartlar altinda da olsa
sergilenebilmesi gerekmektedir. Bazen bir ayagimiz {istiinde bazen de tamamiyla yer
cekimi karsisinda direng olusturarak uygulanmasi gereklidir. Dengede birden fazla kasin
koordine sekilde calismasi gereklidir. Ayak bilegi, kalca ve dizin koordineli olarak

caligmasi ve her hareketten sonra dengesini agirlik merkezince kontrol etmesi dnemlidir.
1.3.3. Basketbolda Dengenin Onemi

Ust diizey sporcularda denge sergilenen disiplin araciligiyla belirlenir. Elit
oyuncular bransin geregine goére viicudun durus kompozisyonunu korumak amaciyla
duyusal bilgileri agirlikli olarak kullanirlar (Erkmen, ve digerleri, 2007). Antrenmanlarin
ve testlerin ardindan sporcunun dinlenme esnasinda, fiziksel yorgunlugu ve kalp kasi ve
oyuncunun diisme riski yliksek olmakla beraber sakatlik olasilig1 da artig gostermistir
(Vuillerme, ve digerleri, 2002). Basketbol daima devinimin oldugu bir brans oldugundan
karsilagmalarda ve antrenmanlarda pas atma, top siirme, sut gekme ve ribaunt alma gibi
becerilerin uygulanmasi esnasinda dengeli bir viicut postiirii gerekir. Top siirerken veya
rakibin temas: esnasinda anlik konum degisikliklerine uyum saglamak i¢in dengenin
yadsinamaz bir 6nemi vardir. Pas alinirken veya pas verildigi esnada bacaklarin dengeli
ve koordine bir bicimde caligmasi son derece Onemlidir. Miisabakanin galibiyetle
sonuclanmast i¢in sut mekaniginin koordineli bir sekilde yapilabilmesi adina atis

sirasinda dengenin 6nemli bir yeri vardir.
1.3.4. Esneklik

Spor bilimciler esnekligi; tiim eklem hareketi boyunca hareket edebilme yetenegi

seklinde ifade etmektedir. Devinimleri biiyiik bir genislikte tatbik etme yetenegi esnekligi
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ifade etmektedir. Esneklik; oyuncunun devinimlerini eklemler vasitasiyla miimkiin olan
bir genisglik iginde, tiim yonleriyle uygulama yetenegidir (Sevim, 1997). Eklem
hareketinin miimkiin oldugunca en genis ac¢ilarda hareket edebilmesi hentbol, giires,
voleybol, judo basketbol gibi spor dallarinda daha kolay devinim olanagi saglar. Esneklik,
kisinin eklemlerinin kolaylikla hareket edebildigi aciya denir. Eklemin hareket
edebilmesi icin aginin araligi ne seviyede genis ise oyuncunun hareketliligi de buna
esdeger olacak sekilde iist seviyeye ulasir. Bu hareketlilik yetenegi sayesinde yapilacak
devinimin sayis1 ve oyuncunun viicudundaki yipranma en disiik seviyeye iner (Polat,
2009). Yeterli olmayan hareketliligin, farkli ve giincel devinimlerin uygulanmasini
zorlastiracagi, oyuncunun sakatliklara meyilli olacagi, koordinasyon, hiz ve kuvvet
performansina kotii yonde tesir edecegi boylece becerinin kaliteden yoksun olacagini
ifade etmektedir (Demirdizen, 2012). Kaslarin yeterince esneklik gosterememesi, eklem
hareketliligini engeller ve bu durum eklemlerin hizlica tahribine sebebiyet vermektedir.
Tim eklemlerin hareket agilar1 ve hareketliligi ayn1 degildir. Bu farkliliklar bireyden
bireye degisiklik gosterir bu sebeple agisal esnekligin kisisel oldugu kanisina varilir

(Ozbaris, 2009).

Esneklik ozelligi; dis 1s1, giiniin vakitleri, cinsiyet, yas, gerilim 6zelligi, kasin
yeterince 1simnmasi gibi unsurlara gore farklilik gosterir. Esneklik dogru sekilde
gelistirilmediginde devinim agisi1 kisitli olacagi i¢in devinimin siirat 6zelligi azalir, giincel
hareketlerin 6grenimine engel olur, teknik agidan kavramayi zorlastirir, boylelikle
hareketin niteligi diiser. Bunun yaninda esneklik yeterince gelismemisse sakatlik oraninin
artmas1 miimkiindiir (Gilld, ve digerleri, 2001). Bir sporcu agisindan eklemlerdeki beceri
ve hareketliligin teknik agidan en iyiye ulagmasi son derece miithimdir. Ayni1 zamanda
taktik unsurlar acisindan da o6nceliklidir. Basketboldaki ¢ogu beceri basketbolcunun
esnekligiyle dogrudan baglantilidir. Set c¢alismalarindaki taktiklerin  basariyla
sonuglanmas1 esneklik ile iliskilidir (Atli, 2009). Sporda yaralanmalara sebep olan
unsurlardan olan esneklik fiziksel uygunlugun baslica bilesenlerinden bir tanesidir.
Esneklik literatiirde hemen hemen ayni anlamlara gelen farkli terimlerle agiklanmaktadr.
Kisacast esneklik bir veya birka¢ eklemde miimkiin olan maksimum normal eklem
hareketi, baska bir deyisle de hareket genisligi seklinde tanimlanmaktadir. Sportif
performansa olumlu etkisinin yaninda esneklik, spor sakatliklarinin oniine gegilmesi ve

rehabilitasyon ¢aligmalarinin da 6nemli bir etmenidir. Bir sporcu igin esneklik 6zelliginin
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az olmasi koordine edilemeyen ve beklenmedik bir harekete neden olabilir bu sebeple kas
incinmelerine ve diger spor yaralanmalarina neden olabilir. Esnekligin azalmasi sporda

basarty1 da negatif yonde etkilemektedir (Arnheim, ve digerleri, 1999).

Basketbol oyununun miicadeleye dayali yapisi gerek oyuncunun kendisi gerekse
rakip sporcu veya oyundan kaynakli beklenmedik ve kontrol edilmesi zor olan kuvvetler
eklemleri ve etrafindaki yapilari normal sinirinin 6tesinde durumlara (hareket alanlarina)
zorlayabilmektedir. Boyle durumlarda yeteri kadar esneklik olmadiginda eklemlerin
hareket kabiliyetinin zorlanmas: yaralanmalara sebebiyet verebilir. Belirtilen
nedenlerden dolay1 Basketbolunda iginde bulundugu ¢ogu spor bransinda her antrendr ve
sporcu esnekligin devamliliginin saglanmasinin; kas ve tendonlarin yaralanmalardan
korunmasinda 6nemli bir yeri olduguna inanmaktadir. Bu sebeple germe egzersizleri
yiiksek siddette bir aktivite oncesinde yapilan i1sinmanin 6nemli bir bilesimi olarak

goriilmekte ve uygulanmaktadir.

Esneklik Oyuncunun hareketlerini eklemlerinin firsat verdigi nispette genis sekilde
ve farkli taraflara dogru tatbik edebilme yetenegine denir (Saygin, ve digerleri, 2009).
Bagka bir tanimda ise Esneklik, kisinin devinimlerini rahat bir sekilde, kendi kendine
veya dis miidahaleler sonucunda; bir veya birgok eklem iizerinde, tatbik yeterliligi ve
niteligidir (Weineck, 2011). Cocukluk doneminde hareketlilik maksimum derecedeyken
ilerleyen yaslarda hareketlilik 6zelliginde azalma meydana gelir. Kisacas1 yasla birlikte
esneklik 6zelliginde diistis olur. Ancak bu diisiis spor yapmayan kisilerde daha fazlayken
spor yapan aktif yasam tarzini benimsemis Kisilerde fazlasiyla diisik miktardadir.
Hareketlilik ve esneme egzersizlerinin diger bir faydasiysa bireyi rahatlatmasi ve gizli

sakatlanmalardan korumasidir (Zorba, 2004).

Esneklik bir basketbol oyuncusu i¢in olduk¢a 6nem arz etmektedir. Yeteri kadar
verimlilik adina basketbol oyuncusunun yeterli miktarda eklem hareketliligine ulagsmasi
oldukca Onemlidir. Basketbol sporcularinda otur-eris testleri esnekligi 6l¢mekte

kullanilan en yaygin 6lgme araglaridir.

Hareketliligin basketbol oyununda spor verimi acisindan neden bdylesine
ehemmiyetli oldugu sonucuna varmak kolaydir. Savunmada veya hiicumda esneklik
gerektiren bir beceride yeterli verim agisindan sporcularin yeterli diizeyde eklem

hareketliligine ulagmasi gereklidir. Kasin normalin disinda bir baskiya maruz kalmasi
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durumlarinda kaslarin ve eklemlerin yeterli diizeyde esneklige sahip olmasi yaralanma ve
sakatlik olasiligini 6nemli 6l¢lide azaltir. Bu dlgiide esneklige sahip sporcular oyunda
estetigi olusturmanin yaninda kuvvet ve siirat gibi temel motorik becerilerin
saglanmasinda da 6nemli 6zelliktir. Oyunun ihtiyaglar1 dogrultusunda etkin bir gelisime
sebebiyet vermekle beraber anaerobik oOzelligin aktif olarak kullanildig1 basketbol,
jimnastik ve giires vb. branslarda esnekligin anaerobik performansi pozitif sekilde
etkiledigi goriilmektedir. Ayn1 zamanda viicut agirligi ile esneklik arasinda negatif yonde
bir iliski bulundugu diistiniilmektedir. Ayrica miisabaka Oncesi esneme hareketlerinin
yapilmasi tempolu kosular, sut ¢alismalart ve dripling drilleri sonrasi kaslari 1sittiktan

sonra streching egzersizlerinin yapilmasi gerekmektedir.
1.3.5. Kuvvet

Kuvvet, bir dirence kars1 uygulanan tansiyon yetenegi olarak tarif edilebilir. Bu
kabiliyet esasinda kasin kasilabilme kabiliyetiyle dogrudan iligkilidir. Dogumun
gerceklesmesinden itibaren adolesan doneme kadar kasin kiitlesi viicut agirligiyla birlikte
durmadan artis gostermektedir. Biiyiidiikce kasin boyu uzar, genisligi ve kalinlig: artar.
Kas ergenligin sonlarina kadar 40 kat yakin biiyiiyebilir. Dogdugumuzda kaslarimizin
biitiin viicudumuza oran1 1/15 veya 1/14 olmaktadir. Ergenlik ¢caginda bu oran 1/3 oranina
yiikselebilir (Zorba, 2004). Kaslarin genisligine kesitlerinde artmanin meydana gelmesi
ile kuvvetteki artis arasinda dogrusal yonde bir iligski vardir. Buradaki artisin sebebi lif
sayilarindaki artig degil, liflerin ¢aplarinin genislemesiyle olusan artistir (Giindiiz, 1997).
Sporla ilgili ¢calismalarin ¢iktilarina bakildiginda kuvvet zaman 6zelliklerinin segili spor
dallarinda sportif performansa direkt veya bilvasita etki ettigi goriilmiistiir (Giindiiz,

1997).

Kuvvet; yas, viicut agirhigi, iskelet sisteminin gelisimi ve biitlin viicudun kas
kitlesindeki artisa bagli olarak artar. Arastirmalar sonucunda, kassal kuvvetteki artigin 10
ila 11. yaglarla birlikte cinsiyetteki farkliligin belirginlesmesiyle birlikte en yiiksek
seviyeye ciktigi belirlenmistir (Akin, 2003).

Antrenman biliminde kuvvet; kisinin bir mukavemete kars1 koyma ya da bedenini
ileriye hareket ettirmesi, bir kas grubuna bagimli kasin geriliminin sonucudur. Antrenman
bilimlerinde kuvvetin tanimina iligskin ifadeler birlestirilerek, kisiye 6zgii motorik bir

ozellik olarak tanimlanmaktadir (Muratli, 1976).
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Basketbol temas gerektiren, tiim kas gruplarinin ¢alistigt miicadele sporudur. Bu
brans igerisinde bilesik motorik 6zellik olarak farkli sekillerde (maksimal, ¢abuk kuvvet
ve kuvvette devamlilik) ortaya c¢ikmaktadir. Oyun siiresi boyunca maksimum
performanslarini korumalar1 ve bire bir savunma, perdeleme ve ribaunt miicadelesi gibi
temasa dayali teknikleri tatbik ederken oyuncularin yeteri kadar kuvvetli olmasi
gerekmektedir (Akgiil, 2014). Sut esnasinda kol kuvveti ve sigrama kuvveti, hiicuma
cikislarda pas atis kuvveti, ikili miicadeleler, savunma ve hiicum ribauntlarinda gogiis

kuvveti bu duruma verilebilecek érneklerdendir (Atli, 2009).
1.3.5.1. Maksimum Kuvvet

Istemli kasilmayla sinir—kas sisteminin maksimum uygulayabilecegi en yiiksek
kuvvet diizeyidir (Weineck, 2011). Agirlik yiiksek, tekrar sayisi az, tempo ise akici
maksimal kuvvet antrenmani uygulanmalidir. Antrenman ne kadar siddetli olursa,
yorgunlukta o kadar yiiksek olmaktadir. Bu sebeple iist diizey kuvvet ¢aligmalarindan
istenilen derecede en iyi yiiklenme saglamalidir. Kuvvet antrenmanlarinda genelde
piramit yontem kullanilir. Temel kuvvet uygulamalari, hazirlik boliimiiniin ilk evresinde
de yogun olarak yaptirilir. Calismalara baslandiginda yogunluk az, tekrar goktur.
Calismalar devam ettikge tekrarlar azaltilir ve yogunluk yiikseltilir (Sevim, 2010).

1.3.5.2. Cabuk Kuvvet

Miimkiin oldugunca az siire igerisinde ve en yiiksek kuvvetle bir kasin ya da kas
grubunun istenilen hareketi yapma yetisidir. Sinir kas sisteminin, bir dirence kars1 yiiksek
bir kasilma ile iistiin gelme yetenegidir (Kilig, 2008). Cabuklugun gelismesini saglayan
alistirmalar yapilirken, kasin aerobik 6zellik kazanmasi adina tim mental durumlardan
yararlanilmasidir. Istem giiciiniin egitilmesiyle gerceklesir. Cabuk kuvveti gelistiren
calisma yapilirken temel ilke hafif yiiklerden yararlanmadir. Basketbol programlarinda
uygulanmasi planlanan agirlik ¢alismalarinda yiiklenme maksimal kuvvetin %40-60’1
olmalidir. Basketbolda ¢abuk kuvvet ¢alismalar1 sezon dncesinde ve sezon iginde belirli
bir plana ve basketbol bransina gére uygulanmalidir (Sevim, 2010). Cabuk kuvvete sahip
bacak ve govde kaslar1 bir oyunda en az 100-150 defa kasilabilmektedir. Oyun akisinda,
kosu sirasinda yapilan sigramalarla devamli sicramalar (hava toplari, ribaunt ve hava
atiglar1) farkli sut ve pas teknikleri basketbola ait teknik ve 6zel kondisyonu ile ¢abuk

kuvvet, kuvvette devamlilik 6zelligini gerektirmektedir.
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1.3.5.3. Kuvvette Devamhilik

Kuvvetin siireklilik arz ettigi vakitlerde bedenin yorgunluga karsi mukavemet
gostermesi durumudur (Sevim, 2010). Kuvvette devamlilik antrenmanlari i¢in en elverisli
yontemler, piramit ve istasyon antrenmanlaridir (Sevim, 2007). Kuvvette devamliligi en
iist seviyeye getirmek admna g¢alismalar, ¢ok tekrar ve az yiliklenme yoOntemiyle
yapilmalidir. Egzersizlerde agirlik yerine tekrar sayisi arttirilir. Kasin ¢ok seviyede laktik
aside maruz kalip, kaslarin goérevlerini yapamayacak hale gelmesine sebep olmamak
adina normal diizey hareketler uygulanmalidir. Calisma ara vermeden uygulanirsa kasin

dayanma giicii artar, kuvvette devamlilik saglanir (Sevim, 1997).
1.3.5.4. Dinamik Kuvvet

Kas kasilmasi esnasinda kasin boyu kisalir ve uzar ancak gerimi sabit kalir sporda
ve Ozellikle takim oyunlarinda en gok goriilen kasilma ¢esididir. Bu kasilmalar sonucu
ortaya c¢ikan kuvvet beraber birey kendi beden agirligini, farkli bir maddenin agirligini ve
diger mukavemetleri yener veya karsi koyar (Sevim, 2002); (Sevim, 2010). Aktif olarak
bir dirence karsi koyan kasin boyutunda kisalma veya direncin kas kuvveti biiyiik
olmasiyla kas boyunun uzamas: gergeklesir. Iki kas calismasinin ayn: anda meydana
geldigi devinimlerde oksotonik kasilmalardaki kuvvet ¢esidi de dinamik kuvvet diye
ifade edilir (Muratli, ve digerleri, 2011).

1.3.5.5. Statik Kuvvet

Bu kuvvet g¢esidinde kasta gozle goriilen bir kasin boyunda uzama ve kisalma
meydana gelmez ama kasin tonusu artar yani kas fibrillerinin baslangig ve bitme
noktalarinda bir yakinlasma goriilmez. Bu ¢esit bir kuvvette mukavemet karsisinda birey
pozisyonunu korur. i¢ ve dis kuvvetler birbirlerine esittir. Genel olarak sporda kuvvet
insanin kas caligmasi ile kiitlesini (kendi agirligin1 veya bir spor aracini) hareket ettirme
yetenegidir (Diindar, 2015; Sevim, 2010; Candan, ve digerleri, 1996). Kuvvetin
mukavemete karsi pozisyonunu korudugu c¢alisma sekli izometrik kasilmalar statik
kuvveti meydana getirir (Muratli, ve digerleri, 2011).

1.3.6. Dayamikhhik

Antrenman biliminde dayanikliligin hem fiziki uyum hem de biyomotorik bir yeti

seklinde ele alindig1 goriilmektedir. Fiziki yeterlilik bireylerin giinliik yasaminda ihtiyag
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duydugu becerilerin ve sportif aktivitelerin uygulanmasi sirasinda gereksinim duydugu
psikomotor yetilerin etkin ve verimli bir bicimde uygulanmasi kabiliyeti seklinde
tanimlanmaktadir. Fiziksel yeterlilik performans ve saglik olacak sekilde iki grupta
incelenir. Fiziksel yeterlilik kapsaminda dayaniklilik ve saglikla ilgili parametrelerde kas
dayanikliligr ve kardiyorespiratuar dayaniklilik olacak sekilde iki alt boyut bulunur
(Hoeger, ve digerleri, 2007). Biyomotorik yetilerin bireylerin hem fiziki gelisim
seviyelerinin bir emaresi hem de spor aktivitelerinde gereksinim duydugumuz
kondisyonel ve koordine kabiliyetleri iginde barindiran temel basarim Ogesidir.
Dayaniklilik biyomotorik yetiler arasinda kondisyonel bir kabiliyet seklinde
degerlendirilmektedir. Ozellikle siirat ve kuvvet gibi kondisyonel kabiliyetlerle ve
koordinasyon, denge gibi koordine kabiliyetler ile dayaniklilik arasinda dogrusal bir iligki

bulunmaktadir (Jurimae, ve digerleri, 2001).

Cocuklarin biyomotorik yeterliklerinin gelismesi adina dayaniklilik caligmalar
genel veya 6zel egzersiz programlari i¢inde 6nemli bir yer teskil etmektedir. Dayaniklilik
bireyin psikolojik hali, antropometrik, fizyolojik ve psikomotor beceri diizeyi ile
dogrudan alakalidir. Bu nedenle dayaniklilik bireyin saglik, yas ve cinsiyetine bagh
bicimde degisiklik gosterir. Yetiskinlikte ve ¢ocukluk doneminde kisilerin psikolojik,
zihni ve fiziki gelisimi dayaniklilig1 direkt olarak etkilemektedir. Bu sebeple dayaniklilik
kisilerin gelisim seviyeleri g6z 6niinde bulundurularak antrenman yaptirilmasi uyulmasi
gerekli bir basarim dgesi olmaktadir (Armstrong, ve digerleri, 2008). Yetiskin bireylerde
dayanikliligt arttirmak i¢cin genel olarak kardiyo ve diren¢ antrenmanlari
kullanilmaktadir. Arastirmalar sonucunda direng ¢alismalariyla ortaya ¢ikan kuvvetteki
artisin ve kardiyo calismalariyla aerobik kapasitede ortaya cikan artis sonucunda

bireylerin dayanikliliklarinda artisin oldugu goriilmektedir (Jones, ve digerleri, 2000).

Bireyin belirli siire i¢cinde kullanabildigi oksijen 6l¢iisii ne derece fazlaysa, aerobik
seviye de o derecede fazladir. Aerobik seviye dayaniklilik gerektiren sporlarda basariya
tesir eden onemli bir fizyolojik unsurdur. Bir yiiklenmenin uzun siire yapilabilmesi i¢in
isleyen dokularin ihtiya¢ seviyesinde oksijeni tasimasi ve karbondioksiti dokulardan
Otelemesiyle miimkiin olmaktadir. Kardiyovaskiiler dayanikliliktaki biiyiimeyle beraber;
kalp kas1 da biiyiir ve gliclenir. Bedenimizdeki kilcal damarlarin sayis1 artar. Dinlenme

sirasindaki nabiz sayis1 diiser boylece bedenimizde dagilmis olan kan miktar1 diizene
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girer. Maksimum Vo2 yetenegimiz gelismeye baglar. Kas hiicrelerinde bulunan

mitokondri sayisinda pozitif artiglar meydana gelir (Bilim, 2013).

Ozet olarak dayaniklilik bireylerin fiziki ve motor becerilerinde son derece énem
arz eden bir kondisyonel yetenektir. Cocuklarda dayaniklilig1 gelistirmek amaciyla erken
yasta destekleyici fiziksel faaliyetlere katilimlarinin saglanmasi son derece 6nemlidir.
Fakat siradan dayaniklilik idmanlarindan da kaginmak gerekir. Dayanmiklilik tiim
boyutlariyla diisliniilmeli ve Oncelikli olarak hareket tasarrufu saglayacak oyun
formatinda fiziksel aktivitelerden baslamak suretiyle dayaniklilik idmanlarma dogru
asamal1 bir gelisim plan1 yapilmalidir. Dayaniklilik motorik beceriler arasindaki 6nemli
elemanlardandir bu nedenle dayaniklili§i yerinde olan bir sporcunun mag¢ esnasindaki
kazanma duygusu basarimina olumlu etkide bulunacaktir. Bireyin bir isi yapabilme
kapasitesini sinirlandiran ve performansimi diistiren baslica etmenlerden biri de
yorgunluktur. Birey bir isi yaparken enerjisi hemen bitmiyor veya yorgun oldugu halde
isi yapmay1 siirdiirebiliyorsa bu kisinin dayanikliliginin yeterli seviyede oldugunu
gostermektedir. Kisinin dayanikliligi; hareketi yapma becerisi, kas kuvveti, siirati ve
potansiyelini tasarruflu kullanma vyetisi, ¢alisma sirasinda alanda goriilen psikolojik
sartlar gibi cesitli olaylara dayanir. Dayanikliliga yonelik yapilan siniflamalar iki cesittir.
Siniflandirmalardan ilki enerji olusumlari iizerinden aerobik ve anaerobik dayanikliliktir.

Bir diger siniflandirma ise 6zel ve genel dayanikliliktir (Bompa, 2013).

Cocuklarda erken donemlerde dayaniklilik gozlemlenebilir. Fakat bu oksijen
bor¢lanmasinin bulunmadigi ve sinirsel sistemin herhangi bir stres altinda olmadig: bir
ortamda gergeklesmelidir. Burada yiizme, kosma ve bisiklet sporlari 6rnek olabilir.
Cocugun kalbi, uygun yiiklenmeler ile geng bireylerde oldugu gibi idmana uyum

saglayabilme ve dayanabilme becerisine sahiptir (Sevim, 2002).

Ergenlik doneminde de etkisini gostermesi, dayanikliligin kalici olmasinda biiytik
bir 6neme sahiptir. Arastirmalar erkek bireylerde 12, kadin bireylerde ise 14 yasina degin
fiziksel dayanikliligin gelisimini siirdiirdiigiinii ve bu yaslarda en st seviye ¢iktigini,
uygun bir antrenman programiyla desteklenmedigin de biiylimeyle dayanikliligin da

olumsuz etkilendigini gostermistir (Polat, 2009).
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Dayaniklilik, uzun dénem spor branslarinda maglarin bitimine kadar elverisli bir
seviyede devam ettirebilmek adina 6nemlidir. Basketbol performansini en ¢ok etkileyen

unsurlardan biri de dayanikliliktir (Orer, ve digerleri, 2016)

Bir basketbol oyununda sporcu ortalama 4 ila 8 km arasi yol kat eder. Bu yolun yar1
kismi yiiksek siddetteki kisa siirat kosularidir (Atli, 2009). Oyunun igerinde devaml
tekrarlar ve savunma siiresince Seri hiicumlar, savunma igin ani donisler, devrilmeler,
boyali alan perdelemeleri, sutlar, ani durmalar ve siirat kosular1 anaerobik dayanikliligin
basketbolda 6nemini ifade etmektedir (Atli, 2009).

1.3.6.1. Genel Dayanikliik

Tim branglar ve bircok harekete yonelik yapilan calismalar sirasinda bedenin
ihtiya¢ duydugu oksijen seviyesi ile viicuda giren oksijen seviyesi arasindaki farkin az
olmasi durumuna denir. Baska bir deyisle bir ¢alismay1 uzun bir zaman boyunca devam
ettirme yetenegi olarak tanimlanabilir. Genel dayaniklilik sporcunun viicudundaki bir¢ok
iskelet pargcasinin ve kas grubunun yapisini temsil eder. Bu dayaniklilik ¢esidinin

gelistirilmesi adina aerobik idman planlamalar: yaptirilabilir (Muratli, 1976)
1.3.6.2. Ozel Dayamklihk

Tim branglarin gereksinimlerine gore sporda teknik ve taktik uygulamalarla ortaya
konan karmasik bir dayamklilik ¢esididir. Ozel dayaniklilikta oyuncunun bedenindeki
belli bagh kaslarin yapisini temsil etmektedir. Cok yonlii egzersizlerde viicudun genel
dayanikliliginda artis meydana gelirken, devamli kol egzersizleri yapan bir oyuncunun
kolunun 6zel dayanikliligr artis gosterecektir (Muratli, 1976). Sonug olarak maksimum
genel dayanikliliga sahip sporcunun antrenman ve miisabakalara yonelik cesitli stres

etmenlerinin en aza indirilmesi kolay bir hal alacaktir (Bulca, 2000).
1.3.6.3. Aerobik Dayamkhhk

Aerobik dayaniklilik yapilmis olan is ve ise harcanmis enerji ile orantilidir.
Metabolizmada oksijen borglanmasi olmadan, yeterli oksijen igerisinde yapilan
dayaniklilik tamamen metabolizmanin aerobik enerji iiretmesiyle oraya ¢ikar (Goktas,
2019). Oksijen borglanmasi gerceklesmeden, yeteri kadar oksijenin var oldugu veya
alinabildigi boliimlerde gerceklesir. Organizmanin aerobik enerji iiretim kapasitesine

gore ortaya ¢ikan bir 6zelliktir. Kisinin spordan sonra normal seviyeye gelmesi, az
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yorulmasi ve verimli ¢alismasi i¢in 6nemlidir (Prentice, 2016). Bu da solunum ve dolagim
sistemleri tarafindan yapilir. Bireyin aerobik kapasitesini yiikseltmede temel prensip,
dolasim ve solunum mekanizmalarina yiiklenmeyi asamali yiikseltmek ve bu

mekanizmalarin zaman birimde yaptig1 isi arttirmaktir (Akgiin, 1994).
1.3.6.4. Anaerobik Dayamkhhk

Oksijenin yeterli olamadigr durumlarda devamlilif1 saglayabilmek ve viicuttaki
enerji depolarinin tiiketilmesine direng gostermeyi tanimlar. Genel olarak dinamik
hareketler, iist seviye yiiklenmeli ve stiratli hareketlerde bu dayaniklilik ¢esidi, bireyin
ornek olarak; sprint mesafesi, bireyin maksimal agirliktaki aleti kaldirip tutabilme siiresi
gibi dzelliklerini belirler (Ozgiil, 2019).

1.3.7. Ceviklik

Spor dallar1 agisindan cevikligin olduk¢ca O6nemli bir yeri vardir. Literatiir
taramalarinda ¢ogu yazarin degisik tanimlamalari bulunmaktadir. Tanimlarin gesitli
olmasi; bu kavramlarin igerisinde ¢ok fazla sayida farkli nitelik barindiran; bilesik bir

ozellik oldugunun gostermektedir.

Ceviklik bedenin seklinde hizli degisiklikler saglama veya bir devinimin yoniinde
degisiklik yaparken ayn1 zamanda dengenin korunarak hizli bir hareketle farkli noktalara
aktarma yetenegini ifade etmektedir. Ceviklik kavrami iginde farkli degiskenler
olmasindan kaynakli, basarili futbolcularin ceviklik dahil yetilerin bulunmast ve bu
yetilerin gelistirilmesi gerekmektedir (Ozdemir, 2009). Cevikligin tanimi basitce
sOylemek gerekirse ‘seri bigimde ve kisa siire icerisinde viicuda yon verebilme becerisi’

seklinde tanimlanabilmektedir (Sheppard, ve digerleri, 2006).

Son zamanlarda ¢evikligin ‘uyariciya tepki olarak hizla birlikte yon degisimini de
kapsayan hareket’ seklinde bir tanimlamasi da mevcuttur. Bir devinimin ¢eviklik olarak
nitelendirilebilmesi i¢in sadece yon degistirme yetenegi ve hiz olarak degil ayn1 zamanda
bir uyariciya tepki gerektirmesi planlanmamis olmasi ve doniisiim gerektiren bir beceri
olmas1 gerekmektedir. Futbol oyuncularin rakip oyuncudan kagabilmek i¢in dogrusal bir
¢izgi boyunca hizlanmasi ve yavaslamasi rakibin hareketine gore sekil alan acikg¢a bir
beceridir ve 6ncesinde planlanamadigi i¢in bunun adi ¢evikliktir. Ceviklik ¢ok miktarda
otomatik yanit igerdigi i¢in belirsizlik oldukga disiiktiir veya higtir (Sheppard, ve
digerleri, 2006)
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Ceviklikte futbolcunun yon degistirmedeki siirati, ani ivmelenme ve hizin azaltilip
tekrar artirllmast gibi becerilerin ehemmiyetini belirleyen temel birlesenlerdir. Genel
olarak karsilastirma yapildig1 zaman yetenekli oyuncularin ayirdina varabilmek adina
sahadaki diger testlerden bir adim daha 6ndedir (Hazir, ve digerleri, 2010). Ani y6n
degisimlerinin hizli olmasi i¢in organlarimizin maksimum kapasitede ¢aligmasi gerektigi
diistintildiiginde ¢abukluk da g¢eviklik i¢in 6nemli bilesenler arasindadir (Young, ve
digerleri, 2001). Ceviklikle birlikte bedenimizdeki uzuvlarimizin tamami veya belirli bir
kismint en ideal agiya getirebilmek gerekmektedir. Bu sebeple ani durumlar iizerinden
ortaya ¢ikmig pozisyonlarda veya reaksiyonlarda uygun olan1 yapma 6zelligi iizerinden
bir tanimlama yapilmalidir. Belirli bir diizen ve plan dahilinde antrenmanlarla gelistirilip

hizlandirilan ¢eviklik. Bir motor beceridir (Holmberg, 2009).

Alanyazindaki farkli tanimlamalar icerisinde ceviklik kisaca, ¢evremizde olusan
anlik degisimler karsisinda, bedenin kontrollii ve seri bir bi¢imde tepki olusturmasidir.
Kisinin ileriye ve geriye, sola ve saga devinimleri akici, seri ve bir denge dahilinde

yapmasi ¢evikligin gelistiginin gostergelerindendir.

Bedenin tiimiiniin veya bir boliimiiniin bir uyaric1 veya durum karsisinda anlik
hareketlerde bulunabilme ya da yoniinii degistirebilmesi yetenegine ¢eviklik denir. Bir
baska tanimda ise ceviklik, bir oyuncunun maksimum hiz sirasinda yon degisimli
kosularin, aniden ivmelenmelerin ve durmalarin kalitesini belirlemedeki en temel

performans unsurudur (Reilly, ve digerleri, 2000).
1.3.8. Gii¢

Belirli bir zaman diliminde yapilan is olarak tanimlanir. Cogu bransta devinimin
yapilmasi esnasinda kisa zaman araliginda patlayici bir giice ihtiya¢ duyulmaktadir.

Ornek olarak atlama, sigrama ve sprint kosular1 gibi.
1.3.9. Hiz (Siirat)

Spor branslarinda verimliligi belirlemede motor becerilerden bir tanesidir ancak
diger becerilere gore gelistirilmesi en zor olan potansiyeller {izerinde c¢alisilarak
gelistirilebilen bir 6zelliktir. Oyuncunun kendini maksimum hizda bir yonden baska bir

yone dogru hareket ettirme becerisi olarak bilinir (Muratli, 1997).
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Siirat, yalnizca maksimal hiz ve ¢abukluk ile viicudun bir yerden baska bir noktaya
hareket yetenegi degildir. Bedenin uzuvlarinin hizi da siirati ifade eder. Ciinkii hizda
yalniz beden degil bedenin kisimlarmin siirati de bu tanimda ifade edilir. Ornek vermek
gerekirse futbolcularin sut ¢ekme esnasinda topa vurma hizi, kafa topuna yiikselirken
hizlica en yiiksek noktaya sigramak icin yapilan siirat gibi hizin oyundaki basariy1
etkiledigine yonelik ¢cogu 6rnek ve devinim i¢in futbolda hizin 6nemi biiyiiktiir. Bu
becerileri gelistirmek adina oyuncunun disiplinli bir plan ve program dahilinde ¢alismasi

basarisinmi gelistirmesinde yardimei olur (Giinay, ve digerleri, 2008).

Hiz motor becerilerden biridir. Beden yoniinden de yolun zamana orani olarak da
aciklanabilir. Reaksiyon siiratinin devinimdeki siklig1 ve siiresi gibi evrelerin istenilen
zaman i¢inde devinimde bulunabilme tekrar1 ve belirli bir alandaki degisim hizidir. Siirat
bireysel veya takim olarak her spor dalinda ihtiya¢ duyulan 6nemli bir beceridir (Bompa,
2007). Hiz dis uyaricilara karsi verilen bir cevap veya uyaran hareketi boyunca baglayip
biten birlikte kat edilen mesafe arasinda gecen siire ile meydana gelen bir degerdir
(Diindar, 2017). Yeteri kadar gii¢lii olmayan bacak, ayak, kalca ve diz siirati olumsuz
etkiler. Farkli bolgelerde bulunan kaslarin kuvveti birbirleri ile esit degil ise yani biri ¢ok
kuvvetli iken digeri giigsiiz kalmissa bunlar ivmelenme ve siiratte olumsuzluklara

sebebiyet verir (Yalginer, 1993).

Sporda hiz, bireyin motor devinimlerini miimkiin olan en az zaman biriminde, en
yogun sekilde uygulamasi demektir. Bu noktada hareketin en az zamanda yapilmas1 ve
bunun sonucunda yorgunlugun olmasi 6n sarttir. Siirat kuvvetin bir cisme tesirinin
triiniidiir (Muratli, 1997). Sporla beraber giindeme gelen siirat sporda meydana gelen
degisik olaylar iizerinde uygulanmaktadir. Ornegin hizli hareket patlamalar1 ve hiz
tepkimeleri, devinimin anlik olarak baslamasi i¢in gerekli uyaricilarin verilmesini
icermektedir. Bedenin tamaminin ya da bir boliimiiniin hizlanmasini ve hareketin ytliksek

hizda devamini gerektirmektedir (Watson, 1995).

Insanoglunun dogaya karst miicadelesinde fiziksel giiciin en Onemli
gostergelerinden bir tanesi stirattir. Anaerobik gii¢ 6zelliginin gerektigi branslarda siirat,
basarinin belirleyicisi konumundadir. Siirat basarisi, kismi kas giicline yiiksek Ol¢iide
baghdir. Hiz yetenegi ¢ogu spor bransinda iiretkenligin belirleyicisi olan 6nemli bir

motorik Ozelliktir. Hizin farkli bilesenleri, iiretilen kas kuvvetine ve koordinasyon
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seviyesi ile baglantilidir. Hareket siiratindeki artis her zaman kuvvet gelisimiyle dogrudan
baglantilidir. Siirat becerisini arttirmada ¢ok farkli yontemler vardir. Siirat oyuncunun
giiciine, kasin morfolojik 6zelliklerine, merkezi sinir sistemimizin kaslarla olan
dayanigmasina, 1sinma ve esneklik ile baglantilhidir. Hiz sporda verimi belirleyen en
onemli motorik Ozelliklerinden birdir. Devinimlerin miimkiin oldugunca hizli
uygulanabilmesi becerisi ya da oyuncunun kendini en hizli sekilde bir noktadan bagka bir

noktaya hareket ettirme becerisi olarak ifade edilebilir (Diindar, 2003)

Hiz kas ve sinirlerin bir arada ¢alismasiyla meydana gelen olaylar biitiintidiir. Stirat
(hiz) disardan gelen uyaricilarin yiiksek hizda algilanip, cevaplandigi, 6zellikle motor
diirtiilerin uyar1 merkezinden kaslara nasil hizda iletildigiyle iliskilidir. Uyaranin
algilanip cevaplanmasi siirat agisindan olduk¢a 6nemlidir (Alici, 2014). Hiz; diger motor
becerilerin aksine gelistirilmesi kolay olmayan bir motor beceridir. Kisinin kalitim
ozelligiyle iliskili olan hiz, kaslarin en az zamanda tepki gostermesi olarak tanimlanir
(Diindar, 2003). Tim spor branslarmin kendine 6zgili ¢abayla siirat degiskeninin
uygulanabilecek en seri sekilde yapilmasidir. Uygulanan bu hareket siirat performansinin
spor brans teknigi ile birlesmesidir (Baktal, 2008). Siirat ¢alismalarindaki basari
katilimeinin organlarimi hizli hareket ettirebilmesine veya tiim viicudunu bir alandan
baska bir alana nasil bir hizda ilerletebilecegine dayanir (Gokmen, ve digerleri, 1995).
Basketbolda miisabaka boyunca her zaman maksimum siirate ulasiimasi miimkiin
degildir. Basketbolda tekrarlanan kisa sprintler fazladir. Ornegin miimkiin olan en kisa
zamanda hizi arttirma yetenegi olan ivmelenme ¢ogu spor bransi igerisinde en mithim
ozelliktir (Okur, 2011).

Aragtirmacilar basketbolda oyun i¢inde farkli araliklarda olusan yon degisimi, ivme
ve sigrama Ozelligini kabul emekte ve profesyonel miisabakalarda iki saniyede bir
hareketlerde degisimin oldugunu sdylemektedirler (Okur, 2011). Basketbol oyununda hiz
genel olarak aksiyon ve reaksiyon hizi seklinde kullanilir. Basketbol miisabakalarinda
ortalama olarak 300-400 defa yon degisimi olmaktadir ve ortalama bir dakika gibi ¢cok
kisa zaman iginde top siirme, top tutma ve pas gibi beceriler art arda kullanilir (Kale, ve
digerleri, 2008). Her miisabakada top ile uygulanan hareketlerin genel siiresi 2,5 ila 3
dakika arasindadir. Ayn1 sekilde anlik gelisen savunmadan hiicum pozisyonuna gegmeler,

yogun sekilde anaerobik mekanizmaya gerek duyar. Ayrica, Sporcularin hiicumda ve
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defansta rakibini gegmesi ya da es degisikligi, aldatmalar ve devrilmeler basketbol oyunu

icin siirat ve ¢cabuklugun 6nemini ifade eder (Atli, 2009).

Giicli bir siirat becerisine ulagsabilmede siirat o6zelligini arttirmanin ¢esitli
yontemleri vardir. Siirat Oncelikli olarak kaslarin esnekligi, hareketleri diizenleyen
merkezi sinir sisteminin kaslarla uyumu, kas lifinin morfolojik 6zelligi, oyuncunun
teknigi, oyuncunun giicli, miicadele hirsi, 1sinma ve dis etmenlerle baglantilidir
(Akgakaya, 2009). Siirat ile ¢abukluk arasindaki farkin sebebi devinim frekansidir. Bir
ornek verilecek olursa 30 metre sprint kosusunu ayni derecede bitiren iki oyuncudan,
adim siklig1 daha c¢ok olan yani attig1 adim sayis1 daha fazla olan oyuncun daha ¢abuk
oldugu sdylenebilir (Sevim, 2002).

1.3.9.1. Genel Siirat
Seri bir sekilde bir hareketi, beceriyi uygulama yetenegi seklinde ifade edilir.
1.3.9.2. Ozel Siirat

Bir hareketi veya yetenegi istenilen bir siirat seviyesinde yapabilmedir. Genellikle
bir spor dalindan baska bir spor dalina gecisi yapilamamakta veya baska bir bransa

cevrilememektedir, bransa 6zeldir (Bompa, 2003).
1.3.9.3. Reaksiyon Siirati

Sporcunun algilama iginin gerceklesmesinin ardindan, algilanan uyarana verdigi
tepkideki hiz seklinde tanimlanan tepkime stirati, refleks olarak da isimlendirilmektedir.
Bireyin istemli olmadan verdigi tepkilerdeki hiz, algilanan uyarana karsi kasin hizlica

kasilmasi1 ve tepki verilecek konuma gelisi, tepkime gostermesi olarak ifade edilmektedir.
1.3.9.4. ivmelenme Siirati

Stiratte ortaya ¢ikan de8ismeyi ifade eder. Hizlanma hizi, ger¢eklesen son hiz ile

ilk hizin ayrimi siireye boliinmesiyle bulunur (Arslan, 2004).
1.3.9.5. Maksimal Siirat

Ivmelenme hiziyla gergeklesen en yiiksek hizi belirtmektedir. Bireyin siirati,
hizlanmaya, tepkime olusturmaya, hiz ortalamasina ve maksimal hiza baglidir. Maksimal
stirat, hiz kosusunun en kritik 6gesidir (Arslan, 2004). Maksimal hiza daha once

ulasmanin ya da daha biiyiik ivmelenme yeteneginin olmasinin ¢ogu Spor bransinda
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avantajlar1 bulunmaktadir. Takim sporlarinda kosu stillerinin atletlerden farkli olusu ve
takim sporlarindaki kosularda daha az yergekimi merkezli oldugu, dizin diizelmelerde
daha az biikiilmesi gerektirdigi ve diz kaldirmayi daha az igerdigi diisliniilmektedir

(Young, ve digerleri, 2001)
1.3.9.6. Siiratte Devamhihk
Kisinin hizin1 uzun bir siire koruma becerisidir (Arslan, 2004).
1.3.10. Koordinasyon

Koordinasyon az zamanda zorlu hareketleri 6grenme ve farkli durumlar karsisinda
amaciyla uyumlu hizli bir sekilde tepki gosterme yetenegidir. Bu beceri devinimin

birbirini art arda ve dogru bir sekilde takip etmesine baglidir.

Koordine hareket, kasilmanin gerekli oldugu kaslara merkezi sinir sistemi
araciligiyla gelen uyaranlarin vaktinde gelmesi ile olusur (Sevim, 1995). Bireyin 6zel
spor brangini goz oniinde bulundurmadan farkli motor becerileri mantik gergevesinde
sergilemesine genel koordinasyon adi verilir. Ozel koordinasyon ise, bireyin belirli spor
bransindaki farkli motor becerileri hizli bir sekilde, siirekli ve akici olarak sergileme
becerisini gosterir (Bompa, 2011). Ayni sekilde, beceri yetenegi degisik spor branglarinda
basarili olmaya ve bu spor branslarinda basarili sonuglar almaya imkan verir (Di Cagno,
ve digerleri, 2013).

a) Genel koordinasyon, viicudun tamamindan olusur. Tiim kaslarin uyum igerisinde
caligmasma baglidir. Sporcunun ugrag verdigi spor bransiyla ilgili farkli devinim

kabiliyeti kazanmasi olayidir.

b) Ozel koordinasyon, bireyin uygulamis oldugu hareketlerden olusan taktik ve
teknik devinimlerin koordinasyonunu ifade eder. Bir spor bransinda bir dizi degisik
hareketin seri, uyumlu ve akici bir sekilde yapilmasini ifade eder. Beceri, sporcuya daha
az caba ile daha ¢ok i yapabilme imkani saglar. Zor bir devinimin kolayca yapilabilmesi
koordinasyon becerisinin pozitif 6zelliklerindendir. Ust diizey oyuncularda antagonist ve
sinerjist kaslar arasinda olusan miikkemmel koordinasyon hareket Gistiinliigliniin Sebebidir.
Rutin hayattaki islerde, sportif basarilarda becerinin 6grenilmesi ve iyilestirilmesi
beceride oldukca 6nemlidir. Bu sebeple beden egitimi programlarinda ve bransa yonelik

antrenman planlamalarinda beceriye doniik uygulamalara yer verilmesi gerekmektedir.
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Beceri istenen ve istenmeyen devinimlerin birlikte, ritmik sekilde, hedeflere doniik
uygulanmasiyla organizmanin sinirsel ve kassal bir 6zelligidir. Baska sekilde anlatmak
gerekirse planlanan hareketlerin eylemlerine katilan eklemler ve eklem baglarinin iskelet
kaslartyla bir uyum iginde ¢alismasi1 demektir (Girgin, 2001). Basarili sporcularin teknik
hareketlerde iyi performansinin nedeni milkemmel koordinasyondur (Yiincii, ve digerleri,
2000). Giiciin kisa zamanda artis gostermesi, hareketin kavranmasi, farkli olaylar
sirasinda hedeflere uygun ve seri bir sekilde tepkime saglama yetenegidir (Mengiitay,
2005). Devinimin harika sekilde gergeklesmesi, canlida harekete katkida bulunan veya
devinimi etkileyen tiim birimlerin birlikte calismasini1 gerektirmektedir. Bedenin uyarani
algilamasindan devinimin uygulanmasina kadarki ¢ogu unsur etkilidir. Bu unsurlarin
hepsi koordinasyonu olusturmaktadir. Bu unsurlar; motorik uyumla yer degisme becerisi,
denge becerisi, mekan, saha ve alan kavrama becerisi, idare ve sevk becerisi, hareket
hissi, beceriklilik, hareketin akiciligi, esneklik becerisi diye siralanabilmektedir (Sevim,
2002).

Oyuncular alistirma tekrarlariyla beyin ve kas becerisini gelistirmektedirler.
Antrenmanlarda uygulanmakta olan ¢aligmalar sonucu kaliteli ve koordine devinimler
meydana gelir. Koordinasyon, az hareketle ¢ok is imkéani verir, viicudun tasarruflu
calismasi kisacasi az bir enerjiyle ¢ok mesafe katetmesini saglamaktadir. Zor bir

devinimin kolay bir sekilde yapilmasi becerinin pozitif 6zelligidir (Sevim, 2002).

Koordinasyon biitiin branslar i¢in olmazsa olmaz tiim becerilerin birlesimi saglayan
kritik bir motorik 6zelliktir. Basketbolda hareketleri uyumlu ve hedefe yonelik bir sekilde
ortaya koymak gerekmektedir. Hizli hareket ederek oyun igerisinde her pozisyonda
¢oziim firetebilir olmali ve oyun zekasim kullanmalidir. Ornegin basketbolda rakip
oyuncu dengesini bozan oyuncunun tekrar siiratli bir sekilde oyun pozisyonuna dénmesi.
Basketbol bransinda beceri; taktik davramislardan kaynakli durumlara uygun
davranabilme 6zelligidir. Ornek vermek gerekirse; turnikelerin belirli bir ritim icerisinde
uygulanmasi, durmalar, sigramalar ve sutlar, setlerde perdelemeler ve devrilmeler, topa

sahip olma gibi teknik devinimler igin gii¢lii bir koordinasyona ihtiyag¢ vardir (Atli, 2009).

Sportif hareket sirasinda gereken cesitli ve seri hareketin akici, uyumlu ve hizli
bigimde yapilmasi o harekette bulunacak biitiin bedenin zamanlamasi, ortaya konacak

performansin kalitesini etkileyecek bir unsurdur. Bu nedenle becerinin uygulanmasi
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esnasinda olusacak bozukluk ya da eksiklik gerek gosterilecek performansin kotii
etkilenmesine gerekse devinimin amacindan kopmasina neden olurken sakatlik riski

olusturacak bir hareketin yapilmasina sebep olacaktir (Bilge, ve digerleri, 2000).
1.3.11. Sicrama

“Dikey atlama, bir kuvvet hareketidir. Dikey sigramada giicli yiikseltebilmek
amaciyla oncelikli olarak ¢alismaya etki etmesi beklenen 6zgiil kaslarin giiglendirilmesi
gerekir. Dikey atlamalardaki ana kaslar calf, hamstring, gluteus ve kuadriseps kaslaridir.”
(Hazir, ve digerleri, 1990).

Pliometrik antrenmanin fizyolojisi incelendiginde, hareket {i¢ bdlimden

olusmaktadir.
1.3.11.1. Eksantrik Yiikleme Evresi

Kasin elastik bilesenlerinin gerilimiyle kaslarimizda enerji toplanir. Bu enerji
sonrasinda konsantrik kasilma esnasinda kullanilir ve daha biiylik bir ¢aligma ortaya

cikarir.
1.3.11.2. Amortizasyon Evresi

Bu asama, artan is sayisi ile orantilidir ve eksantrik ile konsantrik kasilma
oranindaki zaman araligi olarak tanimlanir. Bu asama ne kadar kisa olursa, depolanmis
olan elastik enerji de o kadar fazla kullanilabilecektir. Kullanilan enerji miktariyla paralel
olarak bir is meydana gelecektir. Bir pliometrik ¢calisma esnasinda miithim yapilar, kasin
hizli elastik bilesenleri ve kas proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler kaslarin
potansiyel elastik enerjisi ile alakalidir ve gerilmeyi veya kas refleksini aktif etmektedir.
Amortizasyon asamasinin siiresi profesyonel sporcularda 120 ile 150 salise arasinda

Olctliir.
1.3.11.3. Konsantrik Kasilma Evresi

Bu asamada ise kas eksantrik yliklenme esnasinda gerilme refleksini baslatacak
olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama gostermektedir. Bu agonist ekstrafiizal
liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi ile sonuglanmaktadir. Bu evrede, daha

hizl1 kas gerilimi daha fazla konsantrik kasilmaya sebebiyet verir.
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Gerilme dizin rectus femoris, vastus lateralis, vastus medialis ve intermedius kas
gruplart  tarafindan  gerilmesi, ¢ift wuyluk kemigi pazilari, semitendinosus,
semimembranous ve ayni zamanda gluteus maksimus ve minumus tarafindan gerilmesi,
dizin ve ayagin gastrocnemius ve ayni zamanda gluteus ve adductor longus, brevis,
magnus, minumus ve hallicus kol ve bacaklarin eksen etrafindan ya da uzagina dogru

hareketi ile olusur (Cetin, 1998).
1.4. PLIOMETRIK ANTRENMAN

Pliometrik kelime anlami1; Yunanca’da “daha fazla” anlamina gelen “pleion” ve
“6lgmek” anlamina gelen “metric” kelimelerinden tiiremistir (Bompa, 2001). Pliometrik

daha fazla 6lgmek ya da daha fazla gelismek anlamina gelmektedir (Arslan, 2004).

Pliometrik egzersizleri dnce dogu blogundaki devletler 1970 yilinin baginda
kullanmaya bagladi. Romanya, Rusya gibi iilkeler pliometrik antrenmanlari halter,
jimnastik ve atletizm sporlarinda kullandilar. Sonrasinda Amerika Birlesik
Devletleri’nde antrenor Fred Wilt bu egzersizleri 1975 yilinda atletizm bransinda

kullanmaya baslamustir. (Duruk, 2004).

Pliometrik antrenman, patlayicilik ve gii¢ i¢in sigrama, atma ve atlama yontemleri
seklinde uygulanan egzersizlerle sportif basariy1 arttirma yoludur. Bu yontem hizli
eksantrik kasilmalar sonucu, giiglii kas kasilmalariyla, sporcunun patlayici reaksiyonunu
arttirmay1 amaglamaktadir. Ozetlemek gerekirse pliometrik antrenman, kaslari en kisa

slirede en list diizeye getirmeyi amaglayan bir dizi patlayic1 harekettir (Bayraktar, 2010).

Pliometrik antrenman patlayici giicii gelistirmek amaciyla egzersizlerden olusan
bir antrenman yontemidir. Pliometrik ¢aligmalar maksimum kuvvet ve patlayici giig
arasindaki baglantiy1 gelistirir. Birgok spor dalinda maksimum kuvvet ve maksimum
siirate ulasmak igin gerekli olan zamana erismek nadir goriiliir. Ust diizey kuvveti elde
etmek i¢in 5 ile 7 sn aras1 bir siireye gereksinim duyulur. Bunun i¢in istenilen yiiksek
performansi elde etmek amaciyla gerekli olan en yiiksek giice en kisa siirede ulagsmak
gereklidir. Pliometrik caligmalarin birinci amact hem spora yeni baslayanlarin hem de
elit sporcularin en kisa siire igerisinde ulasilabilecek en yiiksek giice ulagmasini

saglamaktir (Tenke, 1992).

Giliniimiiz sartlarinda sporda basar1 saglanmasi ic¢in yalnizca motor becerilerin

yerinde olmasi yeterli gelmemektedir. Bunun yaninda fiziksel, psikolojik, taktik, teknik

35



ve beslenme ozelliklerinin planlanmasimin 6nemi daha da artmaktadir. Yiiksek spor
basarisi i¢in oyuncunun fiziki gereksinimleri yoniinde uygun antrenman planinin énemi

artmaktadir.
1.4.1. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Pliometrik antrenmanlarin ¢alisma mekanizmasini inceledigimizde; bu egzersiz,
myotatik refleks seklinde isimlendirilmektedir. Anaerobik bir devinim Oncesi kasa
uygulanan yiikle birlikte kas seri bigcimde gerilime ugramaktadir. Bu seri gerilim
kasilmasi saglanir (Caligkan, 2013). Kaslarimizin elastikiyet kabiliyeti, insan devinimleri,
ist diizey ¢abanin devinimin etkin olmasinda ve gii¢ liretiminin artmasinda énemli bir
goreve sahip oldugu belirlenmistir. Kaslarin etkin oldugunda ve konsantrik kasilma
oncesi elastikiyetlerini gosterdigi belirlenmistir. Eksantrik kasilmalardan, konsantrik
kasilmalara anlik gecis becerisinde kasin elastik yapisinin kullanimi ana faktordiir ve
bunun temel pliometrik yaklasim oldugu diisiiniilmektedir (Olgiicii, 2011). Pliometrik
egzersizler siirat ve glic kombinasyonlarindan olusmaktadir (Golli, 2006). Cogu spor
calismasinda giic gerekmektedir. Pliometrik antrenmanlar kisalma ve germe halkasi
icerisinde yapilmaktadir. Kaslarin eksantrik devinimden konsantrik ¢alismaya dogru
hizlica kasilmasi, direng ya da agirlikla siirekli olarak egitilmesiyle meydana gelen
kasilmalar pliometrik kasilmalardir (Davies, G. ve Matheson JW. 2001). Kaslarin kasilma
hareketi miyozin ile akdin filamentlerinin birbirlerini ¢ekmesiyle olusmaktadir.
Pliometrik egzersiz, atlama giiclinii gelistiren dinamik ve eksantrik bir metottur. Bu
calisma yer ¢ekimiyle savasim gerektiren spor dallarinda (uzun atlama, yiiksek atlama,
voleybol, jimnastik, basketbol) kullanilir (Dogiis¢ti, 1999). Pliometrik egzersizler
anaerobik giicli ve gii¢ Uretimini gelistiren antrenman metotlaridir. Pliometrik seri
eksantrik devinimden seri konsantrik kas devinimine veya seri bir yavaslama
hareketinden hizli bir harekete gegen devinim, kisalma-gerilim dongiisii seklinde ifade

edilir (Michael, ve digerleri, 2006).

Pliometrik egzersizlerin yegane amaci kaslarin eksantrik hareketinin arkasindan,
konsantrik kasilmasiyla az siire icinde ¢ok miktarda kuvvet iiretip bu kuvvetin seri

bicimde devinime aktarilabilmesidir. Seri bicimde olusan kasilmalarla kas ve sinir
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sisteminin direnci kirilir ve elastikiyet gelisir. Pliometrik egzersizle esnasinda kuvvet
iretiminin iyilestirilmesi norofizyolojik ve mekanik modellere dayanmaktadir. Mekanik
acidan, seri bir gerilme kas ve tendon bileseninde elastikiyeti arttirmaktadir (Haff, ve
digerleri, 2015). Bu calismalarin fizyolojik olarak kritik noktasi, devinim enerjisinden
kazanilan kuvvetin etkin bigimde kullanilarak atlamalardaki anaerobik kuvveti
gelistirmesidir (GOlli, 2006). Pliometrik egzersizlerin kaslar iizerindeki etkisini
gostermekte olan pek cok arastirma vardir. Cogu calismada miyozin ve akdin
myofilamentlerinden olusan kas igciklerindeki seri kas gerilimi ve uyarici sensorlere
odaklanilmistir (Chu, ve digerleri 2013). Pliometrik egzersizler olabilecek en kisa zaman
diliminde st diizey gii¢ gelisiminin amaclandigi bag doku ve kaslarin konsantrik

aktivitesini izleyen hizl bir eksantrik caligma igerir (Bosco, 1985).

Kasilma ve gerilme dongiisti seklinde isimlendirilen kaslardaki kasilmalarin bu
nizami, spor branglarinda olabildigince yogun sekilde goriilmekte olan yon degisikligi,
ivmelenme, pas verme ve dikey si¢grama gibi kas aktivitesinin bir bolimii oldugu
diisiiniiliir (Lehnert, ve digerleri, 2013). Pliometrik egzersizler genelde bacaklardaki kasin
atlama kabiliyetini gelistirme, oyuncunun oOzellikle calisma sirasinda ihtiyaci olan
durumlar karsisinda daha yiiksek noktalara sigrayabilmesi ve ani reaksiyon verebilmesi
adina gii¢ ve siirat saglamadaki en 6nemli metotlardan birisi oldugu kabul gormektedir.
Pliometrik egzersizler her ne kadar kuvvet ile siirat arasindaki boslugu doldursa da yiik
egzersizleriyle beraber kullanildigi zaman siirat ve kuvveti gelistirmek igin vazgegilmez
bir metot olarak bilinmektedirler (Golli, 2006). Pliometrik antrenmanlari iginde
bulunduran egzersiz planlar1 siirat ve atlama gibi giig-kuvvet iliskisi bulunan
devinimlerde basarida artis saglar. Pliometrik egzersizler yoluyla elde edilmis giic
kazanimma bagli kasin yapist ve ¢ap1 etkilenir. Yapilan caligmalarda pliometrik
egzersizlerin tipl ve tip 2 kas fibrilleri lizerinde fizyolojik 6zellikler agisindan oransal
olarak fazla miktarda iyilesme gerceklestigini bulmuslardir (Luebbers, ve digerleri,
2003).

1.4.2. Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilecek Noktalar

Pliometrik egzersizlerde dikkat edilecek en miihim konulardan biri bedenin iist
tarafinin dikey sekilde tutulmasi ve rahathiginin saglanmasidir. Kollarin ve bacaklarin

belirli bir diizen dahilinde hareket etmesi ve kollarin denge dahilinde bacak devinimlerine
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destek olacak sekilde hareketlerin koordine bicimde yapilmasi saglanmalidir (Bompa,
2013). Pliometrik egzersizler alt ekstremiteyi gelistirecek sekilde yapilmali planli atlama
devinimleriyle {ist ve alt ekstremiteyi gelistirecek bicimde saglik topu firlatmalar1 gibi
degisik hareketleri igermelidir (Bayraktar, 2010). Pliometrik egzersizlerde ayrica,
uygulanan devinimlerin hangi amacla ve ne sekilde yapilacaginin iyi bilinmesi, devinimin

spor dalina ve teknigine uygun icra edilmesi gerekir (Akginar, 2014).
1.4.3. Pliometrik Egzersizlerin Planlanmasi

Biitiin egzersiz metotlarinda oldugu gibi pliometrik egzersizlerin planlanmasi
stirecinde de brang, oyucu Ozellikleri ve cinsiyet Ozellikleri degerlendirilmelidir. Bu
nedenle egzersiz planlamalarinda da gruba ve cinsiyete gore ayrim gozlenebilir. Fiziki ve
sosyal beceriler planlamay: etkileyen unsurlardir. Alan yazin taramasinda egzersizlerin
planlamasi ve tatbikinde kadin oyuncularin erkek oyunculardan farkli bir egzersiz
planlamasinin olmasi gerekliligi vurgulanmaktadir. Ancak pliometrik egzersizlerde erkek
ve kadin fark yoktur. iki cins icin de en 6nemli nokta oyuncularin temel kuvvete sahip
olmalarnidir. Bu egzersizde diger bir 6nemli nokta ise yas unsurudur. Yaslar dikkate
alinarak devinimin planlanmasi gerekmektedir. Okul c¢agindaki sporcular atlama
devinimlerini iyi bir sekilde yapabilirler. Ancak uygulanan bu devinimler pliometrik
egzersiz olarak nitelenemez. Ciinkii sporcular bu devinimleri oyun sirasinda
yapmaktadirlar. Cogu arastirmaci kuvvet egzersizlerine temel alinmasi acisindan 12 ila
14 yas araligindaki oyunculara yogunlugu az olan pliometrik egzersizler dnermistir

(Akginar, 2014).
1.4.4. Pliometrik Antrenman Modeli

Pliometrik antrenman uygulayan oyuncu devinimin ne sekilde yapilacagi ile hedefe
dontik bir egzersiz plani da hazirlamalidir (Agikada, 1992); (Cicioglu, 1995). Pliometrik
caligmalar, miisabaka Oncesi donemde igeriginde genel ve kaba motor egzersizleri
bulundurmalidir. Egzersiz, oncesinde ¢ok 6zel olmadan genelde sigrama, basit atlama,
sekme ve koordinasyon drillerine dayandirilmalidir (Orhan, ve digerleri, 2008); (Sen,
2003). Pliometrik egzersizlerin tatbiki esnasinda goézlenen devinim formunu ozetle
aciklarsak; yer ile temas ve devinim yoniiniin degisimi, viicudun agirlik merkezinin
yiikseltilmesi, bedenin savrulmasi veya devinimde bulunmasi, duraksama ya da ara

vermenin olmadig1 dogru bigimde antrenmanlarin uygulanmasi (Zorba, 1995) seklinde
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diizenlenebilecegi gibi pliometrik antrenmanlarin tatbiki acisindan ise su sekilde

siniflandirilabilir;

Yerinde sigramalar, durarak sigramalar, ¢oklu sigramalar ve atlamalar, sekmeler
kutu alistirmalari, kasa drilleri (Baechle, ve digerleri, 2000); (Chu, 1998)

1.4.5. Pliometrik Antrenmamn Uygulama ilkeleri

(Bompa, 2001; Chu, 1998; Hoffman, 2002; Murath, ve digerleri, 2011) gore
asagida belirtilen Onerilere gore pliometrik antrenmanlar uygulanirsa daha ¢ok verim

alinir ve sakatlanma riski en aza indirilecektir.
Tatbik edilen egzersizler pozitif bir atmosferde gerceklestirilmelidir.

Egzersiz programlarmin titiz bir sekilde planlamak ve idame ettirmek

gerekmektedir.

Sporcunun yaptig1 spor branst dikkate alinarak ihtiyaclar bu minvalde

degerlendirilmelidir.

Uygun 1sima, soguma oOnemlidir ve kesinlikle calisma Oncesi ve sonrasinda

yapilmalidir.

Yeterli seviyede gii¢lii olmayan oyuncularin pliometrik egzersizleri uygulamasi

gerekmektedir (Muratli, ve digerleri, 2011).

Antrenorlerin, caligmalar  sirasindaki  yonlendirmelerine  pozitif — doniit
saglayamayan oyuncularin, pliometrik egzersiz esnasinda sakatlik olasiligi vardir

(Murath, ve digerleri, 2011).
Haftada 2 maksimum 3 kez pliometrik calisma yeterli olmaktadir.

Sporcu antrenmanlart %100 performans: ile yaptiginda olumlu antrenman

sonuglaria ulagilacaktir.

Ardisik ¢alismalar sonras1 1 ila 2 dakika arasinda dinlenme siiresi verilmelidir.
Geng oyuncularda pliometrik calismalari tatbik ederken kolay olandan zor olana seklinde
ilerlenmelidir. Oyuncularda yorgunluk emareleri bas gosterdiginde yorgunlugun
sporcunun teknigine negatif etki etmesini engellemek amaciyla antrenmanin
durdurulmas: gerekir. Biitlin bunlara ek olarak pliometrik egzersizler arasindaki dinlenme

zamaninin dogru sekilde ayarlanmasi gerekmektedir.
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Periyotlar arasinda tam dinlenme verilmelidir.

Kolay ¢aligmalarla baslayip sonrasinda yogun ve birlesik egzersizlere dogru gitmek

gerekir.

Teknigin kaybedilmemesi adina yorgunluk olusmadan once egzersizi durdurmak

gerekmektedir.
Ayni giin igerisinde hem pliometrik hem agirlik antrenmani yapilmamalidir.
Pliometrik antrenmanlarla beraber esneklik ¢alismalar1 ihmal edilmemek gerekir.
Pliometrik ¢alismalarda asamali artan yiiklenme ilesine kesin olarak uyulmalidur.
Dogru teknik uygulanmasina daima dikkat edilmelidir.

Pliometrik antrenmanlarin egzersiz programlariyla bir biitiin olusturmasi

gerekmektedir.
Sporculari bilgilendirmek i¢in egzersizin ilk kisminin kullanilmasi gerekmektedir.

Pliometrik ¢alismalarda eger kasa kullanmak gerekiyorsa yiizeyinin sabit olmasi

kaygan olmamasina dikkat edilmelidir (Muratli, ve digerleri, 2011).
1.4.6. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik egzersizlerin degiskenleri, toparlanma, yogunluk, siklik ve kapsamdan

meydana gelmektedir (Kilig, 2008).

Kapsam: Bir antrenmanda yapilan toplam is miktaridir (Giines, 2008). Uyarici
kapsami, siddeti ve siklig1 tirlinliniin toplam miktaridir. Tiim ¢alisma parametrelerinden
once gelistirmesi gereken uyaranin kapsamudir; ¢linkii egzersiz planh ve sistematigi
bakimindan bu husus fazla 6nem arz etmektedir. Calisma parametrelerinin uyarani
kapsaminda artis meydana gelirse, temel egzersizlerin gelisimine yardimi olacaktir
(Olgiicii, 2011). Pliometrik antrenman galigmalarinda kapsam, ayak temasi sayisi olarak
belirlenir. iki ayagin ya da bir ayagin beraber egzersiz basina calisma alanina temasi

durumunda bir ayak temasi sayilir (Baechle, 1994).

Siklik: Bir egzersiz dongiislinde haftalik pliometrik ¢alisma sayisini ifade eder. Bir
pliometrik egzersiz programimin sikligi, middeti, sigrama adedi ve tiirli, egzersiz
seviyesini attirma yontemleri gibi ayirt edici dzellikleri denetlememiz gerekmektedir.

Pliometrik egzersizlerin siireleri 6 ila 14 hafta arasinda degismekte. Haftalik seanslar,
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haftada 1-3 kereyi degismekte oldugu vurgulanmistir (Yiannis, 2014). Geng sporcular ile
calisirken; maksimal performans egzersizler Oncesi tiim O6grenme, pratik ve uyum
stireclerinin tamamlanmasi gerekmektedir. Sporcular i¢in haftalik ideal antrenman siiresi
ti¢ giinde bir seklindedir. Her ¢alismada etin, uygun bir 1sinma yapiliyor ise, pliometrik
calismalar1 ayr1 giin iginde yapmaktansa, isinmada programinda 4 veya 5 pliometrik
aktivite yaptirilabilir. Bu tarz diizenlemelerle pliometrik calismalarin planlama ve
uygulamasi daha basit olacaktir (Topuz, 2008). Takim sporlarinin bir¢ogu igin, haftada
1-2 seans yeterli olacaktir. Pliometrik antrenmanlar hiz ve kuvvet egzersizleriyle
birlestirilerek planlanabilir. Calismalarin siddeti, setin yogunlugunun ve setler ile
istasyon ¢alismalarinin da belirlenmesinde onemli gorev tstlenecektir. Pliometrik
antrenmanlar arasi yeterli dinlenmenin olmasi énemli bir konudur. Bu, kapsam ve siddet

ile baglantili sekilde 24 ila 48 saat arasinda herhangi bir yerde olabilir (Baechle, 1994).

Yogunluk: Antrenmanlarda kullanilan giicti icermektedir. Pliometrik ¢alismalarda
yogunluk, yapilan antrenmanin sekli ile kontrol altina alinabilir. Pliometrik ¢alismalar
basit hareket ile karisik ve yiiksek siddetli calismalara kadar degisebilir. Ornek vermek
gerekirse tek ayak ziplamalari ¢ift ayak ziplamalarindan daha yiiksek siddette
caligmalardir. Pliometrik, ¢aligmalarda siklik asamali bigimde artirilir. Oyuncunun

beraber sigradigi agirlik, atlamis oldugu yiikseklik veya mesafesi artirilir (Giines, 2008).

Pliometrik caligmalarda yorgunluk iki sekildedir; merkezi sinir sistemi ve bolgesel
yorgunluktur. Bolgesel yorgunlukta anaerobik devinimleri gelistirebilmek icin gerekli
yakitin, kastaki depo edilmis enerjinin tiiketilmesiyle ve 10 ila 15 saniyeden fazla

tekrarlarla meydana gelen laktik asit tiretimiyle olusur (Ari, 2012).

Toparlanma: Pliometrik antrenmanlardaki en o6nemli noktalarda biri
toparlanmadir. Pliometrik antrenman igin setler arasi en az bir en ¢ok iki dakikalik uzun
toparlanma siiresi gerekmektedir. Egzersiz toparlanma oramiysa 1 ila 5 ve 1 ila 10
bi¢iminde uygulanmalidir. Set arasi dinlenmeler kisa aralikta oldugunda diger sette
oyuncudan iist diizey performans beklenememektedir (Giines, 2008).

Pliometrik ¢alismanin sinirsel uyarilart merkezi sinir sistemi vasitasiyla calisan
kaslara iletilmesi sonucunda gergeklestigi belirtilmektedir. Bu uyaricilar belirli siklik, giig
ve hiza sahiptir. Bir yiiklenme egzersizinde sikligin, giiciin ya da kasilma hizinin

maksimum seviyede olmasi gerekliligi vurgulanmaktadir (Ari, 2012). Toparlanma
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zamani kisa oldugunda oyuncuda hem kismi yorgunluk hem de merkezi sinir sistemi
yorgunlugu olusmaktadir. Aktif kas i¢in az dinlenme siiresi, laktik asidin kaslardan
uzaklastirllamamasi, diger tekrar c¢alismalar1 aynmi yogunlukta gergeklestirebilmeyi
zorlastirmaktadir. Bu sebeple toparlanma zamanina 6zellikle 6nem vermek gerektigi

vurgulanmistir (Ari, 2012).
1.4.7. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlar:

Pliometrik egzersizler siddetli yiiklenme 6zelligine sahip olmasi sebebi ile kaslarin
icindeki koordinasyonu saglamasi ve kasin kiitlesinde veya kilo artisina sebep olmadan
cabuk kuvvet avantajin1 saglamasi daha kolaydir. Bu 6zellik kompleks gelisim yetenegi

olan oyunlarda daha ¢ok deger kazanir (Gilinay, ve digerleri, 2017).

Pliometrik egzersizlerin sebep oldugu pozitif etkilerden bazilar1 anaerobik giig,
durarak uzun atlama ve dikey sicrama kabiliyetinde, enerji kapasitesi, hareketler
arasindaki koordinasyon ve potansiyel enerjinin kinetik enerjiye doniismesindeki artig
olarak siralanabilir (Bompa, 2001). Cogu spor bransinda 6zel kuvvet egzersizi olarak
kasilma ve uzama dongiisti ¢alismalar1 seklinde hareketler uygulanabilir (Aygiil, 2010).
Antrenmanlarin asamali sekilde arttirilabilme 6zelligi, her yas ve diizeydeki oyuncuya

uygulanabilmektedir (Muratli, ve digerleri, 2011).

Pliometrik antrenmanlar her oyuncunun spor dalina 6zgii olmalidir. Pliometrik
egzersizleri tatbik eden oyuncularin, anaerobik kuvvet ve atlama gibi motor becerilerin
gelistirilerek  performanslarinda olumlu  katki  saglamaktadir. Kasin hareket
koordinasyonu ile kasin enerji ortaya c¢ikarma kapasitesi seviyesinde artis oldugu
belirlenmistir (Turner, ve digerleri, 1999). Agirlik kontrolii sirasinda, genglerin sagligini
korumasi amaciyla kemigin giic gelisimi agisindan da etkisinin oldugu gortilmiistiir
(Faigenbaum, ve digerleri, 2001). Pliometrik egzersiz, koruyucu sakatlanma taktigi
seklinde ve hatta rehabilite vasitasi olarak kullanilmaktadir (Campillo, ve digerleri,
2014).

1.4.8. Pliometrik Antrenmanlarin Dezavantajlar

Cogu bilim adami pliometrik antrenmanlara yonelik arastirmalarin yeterli
olmadigina yonelik goriis belirtmislerdir. Ayn1 sekilde pliometrik sigramalarin sakatliga

sebebiyet verme tehlikesi elestirilerin baslica sebebidir (Olgiicii, 2011).
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Alt ekstremitemiz pliometrik antrenmanlar sirada sakatlik olasiliginin en yogun
olustugu bolgemizdir. Uyluk kemigindeki govde ve bas boliimleri, epifiz hatti daha
kapanmadig i¢in fiziki yonden gelisimini tam tamamlayamamis oyuncularda sakatlik
olasiligina daha meyillidir. Diger sakatlik olasiliklariysa dizlerdeki yaralanma, tendon

yaralanmasi, burkulmalar ve topuk zedelenmeleri seklindedir (Olgiicii, 2011).

Matt Brzycki pliometrik atlamalar ve benzeri egzersizlerde yiiklenmenin ¢ok
oldugu alt ekstremitede sakatliklarin olustugunu belirtmektedir (Bayraktar ve Cilli,
2017). Seri eksantrik kas devinimlerinin kas tahribatina sebep oldugu ve bu sebeple
kaslarda rahatsizlik olustugu ve gecici bir zamanda kuvvetin azaldig ileri stirlilmiistiir

(Impellizzeri, ve digerleri, 2008).

Pliometrik egzersizler sirasinda olugan sakatlanmalarin bir diger sebebi; oyuncunun
yeteri kadar kuvvet egitimi almamasi, oyuncunun kapasitesinin iistiinde atlama ytiksekligi
ve atlama adedi, oyuncunun fiziki gelisiminin tamamlanmamasi, pliometrik egzersize
elverissiz zemin, pliometrik egzersizin ilkelerinin ihlali seklinden agiklanabilir (Olgiicii,
2011). Pliometrik egzersizlerin en dezavantajli tarafi sakatlik riskidir. Pliometrik
egzersizler lizerinde yapilan aragtirmalarda bu antrenman metodunun dogru sekilde tatbik
edilmesi durumlarinda farkli antrenman metotlarina gorece giivenirliginin daha fazla
oldugu belirlenmistir. Sakatlanma riskinin ¢ok oldugu diisiiniildiigiinde zaten siddeti
yiiksekligi fazla olan tiim antrenmanlarin viicut anatomisini tehdit eder. Fakat ortopedi
uzmanlar1 ise tam tersine pliometrik egzersizler sebebiyle spor yaralanmalarinin daha
fazla goriilmeye basladigim belirtmektedirler. Ornek olarak da rekortmen bir giilleci ile
Amerikali rekortmen bir disk¢inin tehlikeli diz yaralanma durumlar1 gosterilmektedir
(Marullo, 2002). Pliometrik egzersizlerin biitiin bu negatif etkilerinin aksine son

zamanlarda yogun bigimde tercih edilmeyi siirdiirmektedir (Dahab, ve digerleri, 2009).
1.4.9. 11- 13 Yas Grubuna Uygun Pliometrik Antrenman Modeli

Pliometrik egzersizlere baslamadan evvel verilen gorevleri dinleme ve tatbik
edebilme erigkinligine ulastigindan emin olmak gerekmektedir (Faigenbaum, ve
digerleri, 2007). Calistiricilarin kuvvet egzersizlerinde sporculara diisme mekanizmalari
ile denge, koordinasyon ve ¢eviklik gibi temel devinimleri gosterebilecegi ve sporcunun
konum hissi farkindaliini ortaya ¢ikarabilecegi yetide bulunmasi gerekir. Diger béliimde

ise sporculardan yatay ve dikey atlamalar yapmasi istenir. Bu minvalde sakatlanmalari
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Onleme ve pliometrik basariyr maksimuma ¢ikarmak amaciyla, dizlerde deformasyona
izin vermeden, parmak uclariyla yere dogru diisme mekanizmasini 6gretmek 6nem arz
eder. Arastirmalara bakildiginda pliometrik egzersizlerin Olgiisliyle alakali olarak
sporcularin oncelikli olarak tek set 6 ila 10 tekrar seklinde baslamasi, sonrasinda iist ve
alt ekstremitede 6 ila 10 tekrar ve 2 ila 3 set bi¢ciminde devam edilebilecegi
bildirilmektedir (Lloyd, ve digerleri, 2011).
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IKIiNCi BOLUM
YONTEM

2.1. ARASTIRMA MODELI

Bu c¢alisma deneysel arastirma deseni uygulanarak yapilmistir. Deneysel arastirma

yontemi, herhangi bir etkeni inceleyerek degiskenler arasindaki neden-sonug iliskilerini

tespit etmek ve sonuglart karsilagtirarak 6lgmek ig¢in kullanilan arastirmadir. Yapilan

caligmada gruplar arast On test-son test degerleri karsilastirllmistir. Katilimcilara

caligmanin amaci ve uygulama siirecleri ayrintili olarak agiklanarak, 18 yas alt1 olan

katilimcilarin velilerinden ¢alismayla ilgili yazili goniilli katilimc1 onam formu yolu ile

onaylar1 alinmistir. Mus Alparslan Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yaym Etigi

Kurulunun 18.04.2023 tarihli toplant1 ve 90239 sayili kararina uygun olarak yapilmistir.

Arastirmanin genel amaci ve iligkileri dogrultusunda 7 adet hipotez gelistirildi.

H 1: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Beden Kitle indeksi dl¢iimlerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 2: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Denge parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 3: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Siirat parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 4: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Ceviklik parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 5: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Dayaniklilik parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 6: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Dikey sigrama parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.

H 7: 11-13 yas araligindaki katilimcilarin Pliometrik antrenman

sonrasinda Esneklik parametrelerinde pozitif anlamda bir fark vardir.
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2.2. ARASTIRMA GRUBU

Calismaya 11 -13 yas araliginda, herhangi bir sakatligi veya sportif yaralanmasi
bulunmayan basketbol oynayan 30 kiz basketbolcu goniillii olarak katilmistir. Calismaya
katilan sporcular basit rastgele 6rneklem teknigine gore iki gruba ayirilmistir. Calismaya
katilan sporculardan 15’1 pliometrik antrenman grubunu (PAG) (Yas: 12+0,53 yil, Boy:
153,60+2,67 cm, Kilo: 45,47+1,77 kg), diger 15’1 ise basketbol antrenman grubunu
(BAG) (Yas: 11,87+0,52 yil, Boy: 155,60+1,35 cm, Kilo:45,80+1,78 kg) olusturmustur.
PAG grubuna 12 haftalik basketbol teknik-taktik antrenmani ile birlikte pliometrik
antrenman uygulanmistir. BAG grubuna 12 haftalik basketbol teknik-taktik antrenmani
ile birlikte kuvvet antrenmani uygulanmigtir. PAG grubu haftada ii¢ giin basketbol
antrenman1 + haftada iki giin pliometrik antrenmani yaparak calismistir. BAG grubu
haftada ii¢ giin basketbol antrenmani + haftada iki giin kuvvet antrenmani yaparak
calismistir. Antrenman yiikleri esit olacak sekilde ayarlanmistir. Haftada ii¢ giin
uygulanan basketbol teknik-taktik antrenmanlarmna PAG ve BAG gruplart birlikte

katilmistir. Testler yapilmadan 6nce deneklere bilgi verilerek motivasyon saglanmstir.
2.3. VERILERIN TOPLANMASI

Veriler toplanmadan Once ilgili kurumlardan gerekli yasal izinler alinmistir. Alinan
izinlerin ardindan deney yapilmasi planlanan katilimcilarin kendileri ile 6n goriisme
yapilmis ve calismanin amaci anlatilmistir. Yapilan bilgilendirmenin ardindan
aragtirmaya goniillii katilmay1 kabul eden sporcularin velilerine goniillii katilim onam
formu imzalatilmig ve 6lgme araglarinin uygulamasi yapilmistir. Calismaya katilan 30
sporcuya, calismamizin amaci ve Onceden belirledigimiz 6lglim yontemi agiklanmis,
lciimler saha ortaminda alimustir. Olgiimlerden 6nce 1s1nma aktiviteleri, sonrasinda ise
soguma caligmalar1 yapilmis olmakla beraber, 6n-son test 6lgtimlerinin ayn1 zamanlarda
yapilmasina 6zen gosterilmistir. Sporcularin yaslar1 Tiirkiye Cumhuriyeti kimlik kartlar:
g6z dniinde bulundurularak belirlenmistir. Oncelikle katilimeilarin boyu ve viicut agirlig
Ol¢iilmiistiir. Sonrasinda saha ortaminda; Otur-eris testi, dikey sigrama testi, lllinois
ceviklik testi, 30 metre sprint (hiz) testi, flamingo denge testi ve 6MWT dayaniklilik
testleri uygulanmigtir. Bu testlerin uygulanmasi, iki grup seklinde iki giin igerisinde
tamamlanmistir. Uygulanmis olan on testler sonrasinda; Pliometrik antrenman grubu

(PAG) 12 hafta siiresince planlanmisg olan basketbol teknik-taktik antrenman ve
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pliometrik antrenman programina dahil edilmistir. Basketbol antrenman grubu (BAG) ise
basketbol teknik-taktik antrenman ve kuvvet antrenmani programina dahil edilmistir. 12
hafta sonunda belirlenen ol¢iim testleri son test olarak tekrar edilmistir. Pliometrik
antrenman grubu (PAG) i¢in uygulanan on testler ve son testler Basketbol antrenman

grubu (BAG) igin de ayni1 sekilde tekrarlanmistir.

Yapilan 6l¢iim ve testler sirasinda sporculardan azami ¢aba gostermeleri istenmis
ve test esnasinda en yiiksek kapasite ile calistiklar1 kabul edilmistir. Testler ve 6l¢timler
yapilmadan 6nce gereken 1sinma c¢aligmalar1 yapilmis sporcular testlerin hedefi hakkinda
bilgilendirilmis katilmaya istekli ve motive olmalari saglanmaya ¢alisilmistir. Testler ise
spor salonunda (30 metre sprint testi, dikey sicrama testi, illinois ¢eviklik testi, otur uzan
esneklik testi, flamingo denge testi, antropometrik Olciimler) gerceklestirilmistir.
Arastirmada se¢ilmis olan deney ve kontrol gruplarindaki sporculara arastirmaya
baslamadan 6nce On Testler uygulanmistir. Deney grubundaki sporculara diizenli olarak
devam ettikleri basketbol teknik-taktik antrenmanin yaninda haftada 2 giin pliometrik
antrenman programi uygulanmigtir. Kontrol grubundaki sporculara ise diizenli olarak
devam ettikleri basketbol teknik-taktik antrenmanin yaninda haftada 2 giin kuvvet
antrenman programi uygulanmigtir. Uygulanan antrenman programlari artan yiiklenme
prensibi, yag ve biyolojik uyum, ¢esitlilik/varyasyon ilkelerine gore tasarlanmig olup
antrenman degiskenleri (siddet, siire, siklik, kapsam) kademeli olarak artirilmistir. 12
haftalik antrenman programimdan sonra her iki gruba da son testler uygulanarak veri

toplama asamasi sonlandirilmstir.
2.3.1. Antropometrik Olciimler
2.3.1.1. Viicut agirhg ve boy

Katilimcilarin agirlik 6lgiimleri 0,1 Kilogram hassasliga sahip elektronik terazi ile
olgiildii, katilimeilarin boy uzunlugu 0,01 santimetre hassasliga sahip dijital boy 6l¢iim
aletiyle 6l¢tilmistiir (Zorba, 1999).

2.3.2. Performans Testleri

Testler egzersiz programi 6ncesi On test 12. hafta sonunda ise son test olarak iki
kez uygulanmistir. Olgiimlerden bir giin 6ncesinde oyuncularm agir bir egzersiz
yapmamasi, 6l¢iim giinii testlerden en az ii¢ saat dnce beslenmeleri istendi. Test ve

Olctimler 6ncesinde oyuncular ile ebeveynleri calismanin amac ile ilgili bilgilendirilmis
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ve ebeveynlerden gerekli izinler alinmistir. 30 kisilik sporcu grubuna 15 dakika standart

1sinma egzersizleri uygulandi.

2.3.2.1. Otur Uzan Testi

R

Sekil 2.1. Otur-Uzan Testi 2019

Esneklik, genel olarak bir eklemin ¢evresindeki hareket serbestisi olarak
tanimlanmaktadir. Esneklik 6zelliginde kisisel farkliliklar, kas esnekligi veya eklemlerin
etrafindaki baglar1 etkileyen fiziki 6zellige baghdir. Arastirmamizda kullanilan 6l¢iim
sehpasinin 6zellikleri su sekildedir. Uzunlugu 35 santimetre, genisligi 45 santimetre ve
yiiksekligi 32 santimetredir. Sehpamizin iist yiizeyinin oOlgiileri ise; uzunlugu 35
santimetre, genisligi 45 santimetredir. Ust yiizey, ayaklarin dayanmis oldugu yiizeyden
15 santimetre disarisindadir. 0,50 santimetrelik Olgme cetveli iist ylizeyin 5’er
santimetrelik paralel ¢izgi araligiyla belirlenmektedir. Testlerin tatbiki ise; denekler test
oncesinde 3 ila 5 dakikalik 1sinma aktiviteleri yapilmistir. Denek yere oturtulup
ayaklarinin tabani diiz bicimde test sehpasina dayandirilmistir. Dizleri biikmeden,
denegin govdesi On tarafa dogru egilmis ve One uzanmistir. Denek bu bi¢imde

olabildigince en uzak mesafeye uzanmaya ¢alismistir.
Sehpa olgiileri: uzunluk 35¢m x Geniglik 45¢m x Yiiksekligi 32cm
Sehpa {ist yiizeyin olgiisii: uzunlugu 55cm x Genisligi 45cm

Ust béliim ayaklarm yaslanmis oldugu béliimden 15¢cm daha disaridadir ve iistiine
bir santimetrelik araliklarla isaretlenen 50 santimetre uzunluga sahip bir cetveli

bulunmaktadir.
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Uygulama:

Denek yere oturtulur ve ayakkabi olmadan ayagin taban kismi diiz bir bi¢imde
sehpaya dayandirilir. Bel ve kal¢a On tarafa dogru egilir ve dizleri biikiilmeden ellerin
onde olacak sekilde uzanabilecegi en uzak noktaya kadar 6ne dogru uzanmasi istenir.
Denek boylece en uzak noktaya uzanmaya calisir. Denegin uzanabildigi en son noktada
iki saniye beklemesi istenir ve derece kayit altina alinir. Testi uygulayan kisi, denegin
yaninda durur ve dizlerini biikkmesine engellemeye calisir. Test iki kez tekrarlanir ve

yiiksek olan deger kayit altina alinir (Tamer, 2000)

2.3.2.2. 30 Metre Sprint Testi

Baslangig
Fotosel Bitli
- oy
i
=
-
/‘ 1 metre
-—— ==
A &
1
- 30 metre
-

Sekil 2.2 30 Metre Kosu Testi 2018

Siirat bedenin tamamini veya bir kismini en yiiksek hizla devinimde bulundurma
yetenegidir. Deneklerin siiratlerinin belirlenmesi amaciyla 30 metre kosu testi
uygulanmistir. Fotoseller O ile 30 metre mesafelerine yerlestirildi. Deneklere 6 ila 7
dakika arasinda 1sinma ve esneklik egzersizi yaptirilmasinin ardindan baslangig ¢izgisinin
gerisinde hazir olmalari istenilmistir. Deneklerden hazir hissettiklerinde maksimum hizda
kosmalar istenmistir. Kosu basladig1 an fotosel araciligiyla 6l¢iim baslamistir ve bitis
cizgisine ulastiklar1 anda fotosel siireyi durdurmustur. Bu testin dlgtimiinde deneklere iki
hak verilmis ve iki kosu testi arasinda yeterli dinlenme zamani verilmistir. Deneklerin
6l¢tim sonucu saniye cisinden kaydedilmis ve test skoru olarak kayit altina alinmigtir
(Aslan, ve digerleri, 2011).
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Uygulama:

30 Metrelik mesafenin baslangic ¢izgisi gerisine 2 metrelik bir uzakliktan hiz alarak

(deparlenseli) sprint atilir.
2.3.2.3. 6MWT (6 Dakika Yiiriiyiis Testi)

6 dakika ylirime testinde denek en az 30 metre uzunlugunda diiz bir koridor
boyunca yapabildigince hizli bigimde ancak kosmadan yiiriimesi saglanir. Denegin kag
metre mesafe katettigi kaydedilir. Denegin test boyunca tempo ve siiratini degistirmemesi
gerekmektedir. Denegin 6 dakika boyunca Kkatettigi mesafe kayit altina alinir. 6
dakika stiresince geride birakilan mesafenin normal kisilerde 400-700m arasinda
degistigi bilinmektedir. Fakat her bireyin test esnasinda katetmesi beklenen mesafe
deneklerin cinsiyeti, boyu, yasi ve viicut kitle indeksine bagli degisebilmektedir. Bu testte
amag¢ 6 dakika icerisinde miimkiin oldugunca uzun mesafeye ulasmay1 amaglamaktadir.
Parkur 30 metre uzunluga sahip bir koridorda yapilmistir. 30 metre uzunluktaki parkur 3
metre araliklarla 10 esit par¢adan olusmaktadir. Testin sonucunda kat edilen mesafenin
belirlenmesi saglanmistir (Hassan, ve digerleri, 2010). Testin amaci ve uygulanisi testten
once deneklere anlatilmis, testin amacimin katilimcinin kendi temposu dahilinde
kosmamak kaydiyla 6 dakika boyunca ulasilabilecek en yiliksek ylirlime mesafesine
ulagsmak oldugu deneklere anlatilmistir. Test esnasinda hasta ve yagh bireylerde yapildig:

gibi mola verilmemistir (ATS Committee, 2002).
Uygulama:

Teste ‘Baslayin’ komutuyla baslanmis ve siire doldugu zaman ‘Durun’ komutuyla
birlikte test sona erdirilmistir. Testin sonucunda denek ulasilan mesafe belirlenene kadar
bulunduklar yerden ayrilmamalar: istenmistir. Kat edilen mesafe metre (m) cinsinden
tespit edilmistir (McDonald, 2010).
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2.3.2.4. Dikey Sigcrama Testi

L

MY

Sekil 2.3. Dikey Sigrama Testi 2008

Duvara asilan bir platform 6niindeki oyuncunun iki ayakla maksimum yiikseklige
sigramaya caligmistir. Test dncesi oyuncunun testin yapilacagi aletin 6niinde kolunun
uzunlugu belirlenmis ardindan oyuncunun sonu¢ olarak sigrama mesafesi ile kolun

uzunlugu arasindaki fark bulunup dikey sicrama mesafesi santimetre cinsinden kayit

altina alinmistir (Al-Bayati, 2018).

Dikey sigrama testi ve anaerobik giiciin hesaplanmasi; dikey si¢grama panosu
kullanilarak 6l¢timler gerceklestirilir. Ayaklar bitisik ve viicut dik durumda iken ¢ift kol
yukari uzatilarak parmak uglarinin temas ettigi en son nokta isaretlenir. Daha sonra denek
cift ayagi ile yukar1 dogru tiim giiciiyle sicrayarak panoya temas eder. Denek adim

almadan ve dizlerini 90 derece biikerek sigramayi yapmalidir. Bu islem iki kez tekrar
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edilerek iyi olan deger kayit altia alinir (Ozer, 2001) (Tamer, 2000) (Zorba, ve digerleri,
2009).

2.3.2.5. lllinois Ceviklik Testi
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Sekil 2.4. Illinois Ceviklik Testi 2019

Genisligi 5 metre, uzunlugu 10 metre ve orta boliimii 3,3 metre aralikli diizgiin bir
hatta dizili ii¢ adet koniden olusan bu parkur, zemini parke olan basketbol sahasina
kuruldu. Teste, 10 metrede bir olacak sekilde 180 derecelik dontisleri icermekte olan 40
metresi diiz, 20 metresi huniler arasi slalom kosusunun olusturdugu bir parkurdur. Parkur
olusturulduktan sonra parkurun baslama ve bitis noktalarina 0,01 hassasiyet ol¢imii
yapabilen iki kapisi fotosel kronometre sistemiyle Ol¢lim yapilmistir. Testten Once
deneklere parkur tanittimi1 ve gereken agiklamalar yapildiktan sonra kavrayabilmeleri
acisindan diisiik tempolu 2 deneme yapmalarina miisaade edilmistir. Sonrasinda
deneklere kendilerinin belirledigi az tempoda 5 dakikalikk agma ve germe c¢aligmasi
yapilmistir. Denekler parkurun baslama noktasindan, yiizikkoyun yatma pozisyonunda ve
ellert omuz genisliginde agik bir sekilde yere temas ederken ¢ikis yapmalar istenmistir.
Testin sonucu saniye cinsinden kayit altina alinmistir (Hazir, ve digerleri, 2010); (Miller,

ve digerleri, 2006).



2.3.2.6. Flamingo Denge Testi

Sekil 2.5. Flamingo Denge Testi 2018

Viicudun tamaminin bir biitiin olarak koordine bi¢cimde hareket edebilmesi denge
kabiliyetiyle dogru orantili olarak gergeklesmektedir. Basarili sekilde yapilan spor
aktivitelerinin ¢ogunun gergeklesebilmesi, uygun postiiriin saglanmasi ve bu pozisyonda

dengenin kurulabilmesine baghdir.

Oyuncularin statik denge becerisini belirlemek amaciyla flamingo denge testi
kullanilabilir. Test i¢in kullanilan denge araci, 50 santimetre uzunlukta, 5 santimetre
yiikseklikte ve 3 santimetre genislikte ahsaptan yapilmis bir kiris kullanilir. Bu kirig 15
santimetre uzunluk ve 4 santimetre genislikte iki ahsap destek ile sabitlenmistir. Testin
giivenirligi i¢in, denge materyalinin sabit kalabilecegi, kaygan olmayan diiz bir zemin
gereklidir. Sporcu, segili ayagi ile denge materyalinin tistiine ¢ikar ve dengesini saglamak,
test oncesinde pozisyonunu dogru ayarlayabilmek amaciyla testi uygulayandan destek
alir, ona tutunabilir. Sporcu sonrasinda bosta olan ayagini dizinin arkasina dogru biikecek
sekilde, ayn1 yonde duran eliyle tutar. Sporcu hazir oldugu zaman uygulayicinin elini
birakir ve ayn1 zamanda kronometre ¢alismaya baslar. Sporcu dengesini her kaybettiginde
(ayagimi birakma, yere temas etme) kronometre durdurulur ve sporcu hazir oldugunda
kronometre tekrardan baslatilir. 60 saniye siire i¢indeki toplam denge kaybetme sayisi
kaydedilir (Wood, 2010).
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1. ip Atlama: Oyuncular komutlara gére ¢ift veya tek ayakla ip atlarlar.

2. Kollar Kullamlmadan Cift Sigrama: Oyuncular durduklar1 yerde ¢ift ayakla

kollar yanda olacak sekilde ayaklarini karma ¢ekmeden sigrarlar.

3. Kollar Kullamlarak Cift Sicrama: 2 numarali hareket bu sefer kollar

kullanilarak tekrar edilir.

4. Tek Ayak Sekme (Sag ve Sol): Oyuncular ileriye dogru belirtilen ayakla

sekerler doniiste diger ayak kullanilir.
5. Cift Ayak ileri Dogru Sigrama: 3 numarali hareket ileriye dogru yapulir.

6. Cift Ayak Dizleri Karna Dogru Cekerek Sicrama: Oyuncular dizleri karnina
dogru ¢ekerek bulunduklari yerde ¢ift ayak sigrarlar.

7. ip Uzerinde Cift Ayak Saga Sola Sekme: iki oyuncu tarafindan gerilen ip

tizerinde diger oyuncu ¢ift ayak sigrar.

8. Huni Uzerinden Cift Ayak Sicrama: Oyuncu aralikli koyulmus hunilerin

tizerinden ¢ift sicrar.

9. Kollar: Degistirerek Potaya Sicrama (Rim-Jump): Oyuncu sag ve sol kollarini
degistirerek potaya ¢ift sigrar.

10. Tek Ayak Kasada Sicrama (Ayak Degistirerek): Oyuncu tek ayagini kasa
tizerine koyar, kollarim1 kullanarak yukari dogru sigrar ve yikselir diisiiste ayak
degistirerek baslama pozisyonuna ayak degismis sekilde doner ve ayni hareketi seri

sekilde yapar.
11. Kasadan Yere Sicrama: Oyuncu kasanin iistiinden yere ¢ift ayakla sigrar.

12. Yerden Kasaya Cift Ayak Sicrama: Oyuncu kasanin oniinde durur ve cift

ayak sicrayarak kasanin lizerine ¢ikar, sonra normal sekilde iner ve tekrar sigrar.

13. Kasadan Yere-Yerden Kasaya Sicrama: Oyuncu kasa iizerinden yere sigrar,

yere diistiikten sonra tekrar sigrayarak potaya dokunmaya calisir.

14. Kasadan Yere-Yerden Potaya Sigrama: Sporcu kasa iizerinden yere sigrar,

yere diistiikten sonra tekrar sigrayarak potaya dokunmaya calisir.
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15. 180 Derece Doéniisle Sigrama: Oyuncu kasa iizerinden asagi atlar, diiser

diismez tekrar sigrayarak havada 180 derecelik bir doniis yapar.

16. 360 Derece Doniisle Sicrama: Sporcu kasa ilizerinden asagiya atlar, diiser

diismez tekrar sigrayarak havada 180 derecelik bir doniis yapar.

17. Kasadan Seri Sicrama: Oyuncu belli araliklarla dizili kasalar {izerinden seri

sekilde sigrar.
18. Degisik Yiikseklikteki Kasalardan Seri Sicramalar:

a: 5 adet 40 cm‘lik kasa 5 adet 50 cm’lik kasalar karisik sekilde siralanir ve

oyuncular tizerlerinden seri bigimde atlar.

b: 5 adet 40 cm’lik kasa ardi sira sonra 5 adet 50 cm’lik kasa pes pese dizilir ve

oyuncular seri bi¢cimde atlarlar.

19. Saghk Topu ile Mekik: Oyuncu sirt {istii yatar ve dizlerini gergin tutar. Saglik
topunu basinin iistiinde tutar, esi ise ayaklarinin 6niinde durur. Mekik hareketini yaparken

topu esine atar. Tekrar uzanirken esi topu tekrar atar.

20. Saghk Topu ile Bench Press: Oyuncu kollar1 yukar1 gergin bigimde sirtiistii
uzanir, esi kasa lizerinde elinde saglik topu ile ayakta durur. Topu asagiya birakir, diger

es topu yakalar ve tekrar yukari atar.

21. Saghk Topu ile Kasadan Yere-Yerden Potaya Sigrama: Oyuncu 14. hareketi
elindeki saglik topu ile yapar.

22.Alcak Post Drilli: iki es karsilikli durur. Elinde top olan oyuncu topu gogiis past
ile esine atar topu alan es pivot hareketini yapar ve yukariya dogru ¢ift ayak sicrar, tekrar

pivot hareketini yaparak topu esine atar.

23. Saghk Topu ile Tek Ayak Kasaya Cikma: Elde saglik topu tek ayak kasada,
parmak ucunda yiikselip top gogiis hizasinda iken diger bacak gogse cekilir.

24. Yakala ve Sicra: Oyuncu kasa lizerinde ayakta durur kasadan yere dogru sigrar,
indikten sonra kendisine atilan saglik topunu si¢rayarak yakalar ve tekrar saglik topu ile

sigrar.
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Tablo 2.1. Pliometrik Antrenman Program

HAFTA | ALISTIRMA | HER SET TOPLAM KULLANILAN SETLER
TURU* ALISTIRMA SAYISI | SICRAMA | ARAC-GEREC | ARASI
ICIN SICRAMA SAYISI DINLENME
SAYISI
1 1*  4* 6* | --- 8 8
2 10 7| 8 8 8 ) 90 ip, Huni, 40 cm | 1-2 dak.
kasa
3* 5* 8* | 8 8 8
2 1 4* 6* | --- 9 9
2* 10~ 7| 9 9 9 2 100 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa
3 55 8* | 9 9 9
3 1* 3* 11* | --- 10 10
5« 7% g* | 10 10 10 , 110 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa
2% 12* 10 10
4 1* 15 13* | - 12 12
21* 20* 8* 12 10 10 2 120 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa
19* 21* 10 10
5 1*  16* 12* - 12 12
9* 19* 12 10 ) 130 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
20*  22* 10 10
6 1*  21* 22* | - 10 10
16* 20* 17* 15 15 10 2 140 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
19* 23* 15 10
7 1* 19* 18b | --- 15 10
20% 23* 24* | 10 15 10 2 150 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
15* 18* 15 10

57




Tablo 2.2. Pliometrik antrenman programi (Devami)

8
1* 24 17* | --- 15 15 2 160 ip, Huni, 40 cm
kasa, 50 cm kasa
20* 18a 15 10 1-2 dak.
19* 18b 10 10
9
1* 16* 12* | --- 10 20 2 170 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
9* 19* 15 10
20* 22* 15 10
10
1*  21* 22* | - 10 10 2 180 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
16* 20* 17* 10 15 10
19* 23* 15 10
11
1* 19* 18b | - 15 10 2 190 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
20* 23* 24* | 15 15 10
15* 18* 15 10
12
1*  24* 17% | - 20 10 2 200 ip, Huni, 40 cm 1-2 dak.
kasa, 50 cm kasa
20* 18a 15 20
19* 18b 15 20

Kaynak: Pliometrik antrenman programi (Cicioglu, 1995).
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Not: Antrenmandaki her mekik ve bench press hareketi bir sigrama olarak kabul

edilmistir.
2.4.2. Kuvvet Antrenman Programi

Kontrol grubuna uygulanan tekrar metodu ile yapilan istasyon c¢alismasi ve

uygulanis sekli asagida gosterilmistir.
Uygulama Gruplar: 15 Kiz
Uygulama Siiresi: 12 Haftalik
Antrenman sayisi: Haftada 2 giin
Toplam Antrenman sayisi: 24
Tempo: Patlayict
Yiiklenme Siiresi: 30 sn
Setler Arasi Dinlenme: yaklagik 2-5 dk tam dinlenme ilkesi
Hareketler Arasi Dinlenme: 30 sn
Set Sayisi: 2-3
Tekrar Sayisi: Kaynagik 15 tekrar

Alistirma 1: Slalom Dripling; engeller arasinda slalom yaparak ve el degistirerek

dripling ¢alismasi.

Ahstirma 2: Sprint Skipping; savunma pozisyonunda, kollar yanda acik ayak

ucunda cabuk ve kisa sekmeler (kekeleme).

Ahstirma 3: Engel Sigrama; 50 cm yiiksekligindeki engellerin iizerinden dizleri

gbgse cekerek sigrama.

Ahstirma 4: Dripling + Sag — Sol Turnike; Ug say1 ¢izgisinin iki tarafindaki basket
toplari ile dripling + turnike atis1 yapma.

Alistirma 5: Dizleri Gogse Cekme; Dizleri gogse dogru ¢ekerek bulundugu yerde

Sigrama.

Alstirma 6: Sinav; Yerde sinav ¢alismasi yapma.
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Ahstirma 7: Siipermen Drill; Topu panyanin bir tarafindan diger tarafina atarak

ribaunt alma ve ayn1 hareketi ters taraftan yapma.
Alstirma 8: Mekik; Minder {izerinde sirtiistii yatarak mekik hareketi yapma.
Alistirma 9: Ip Atlama; Komutla ¢ift ayak tek ayak ip atlama.

Ahstirma 10: Kayma Adimui ile Orta Sahaya Git-Gel; Savunma pozisyonunda orta

sahaya kayma adimi ile gidip gelme.

Ahstirma 11: Sirt Pozisyonunda Basket Topunu Duvara Atma; Yiiziistii yatar

pozisyonda ¢ift elle basket topunu duvara atip yakalama.

Ahstirma 12: Timlesik; Yerde sinav pozisyonu alma ve dizleri biikerek yerden

yukari dogru sigrama (Celik, 2005).
2.5. VERILERIN ANALIZI

Arastirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 23.0 paket program
kullanilmistir. Normallik sinamasi i¢in Shapiro-Wilk Testi uygulanmistir ve verilerin
normal dagilim gosterdigi tespit edilmistir. Pliometrik antrenman grubu (PAG) ve
Basketbol antrenman grubunun (BAG) 6n test-son test analizi igin bagimli 6rneklem t-
testi, gruplar arasi farkliliklar1 analiz etmek igin ise bagimsiz Orneklem t-testi

uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR
3.1 BULGULAR

Tablo 3.1. Katihmeilara ait Tanimlayic: Istatistikler

Antropometrik
Ozellikler N Minimum Maximum Ort
Boy (cm) 30 149,00 158,00 154,60
Kilo (kg) 30 43,00 49,00 45,63
Yas (Yil) 30 11,00 13,00 11,93

Tablo 3.1. incelendiginde katilimcilarin boy ortalamast 154,60 cm, agirliklarinin

ortalamasi 45,63 kg ve yas ortalamalarinin 11,93 yil oldugu goriilmektedir.

Tablo 3.2. Pliometrik Antrenman Grubunun (PAG) Motor Becerilerinin On-Son

Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Testler N| Ort. S.S. T p
On Test |15| 19,35 1,16
BMI (kg/m2) SonTest|15] 2096 | 206 | 2% 03
s . . On Test [15| 26,07 24
Ilinois Ceviklik Testi (sn) Son Test| 15| 22.72 4 35,10 ,00
On Test | 15| 465,00 7,41
SMWT(m) SonTest|15| 55053 | 417 | 341 | .00
N On Test |15| 6,87 22
30 M Siirat Kosusu (sn) Son Test|15| 5.02 06 30,17 ,00
) ) On Test |15| 22,33 89
Otur Eris Testi (cm) Son Test| 15| 27,60 51 -21,22 ,00
Flamingo Denge  Testi On Test |15] 10,07 .70 00
(hata/dKk) Son Test 15 3,13 74 27,94
On Test |15| 23,09 12 .00
Dikey Sicrama (cm) Son Test 15 28,17 ,19 -85,34

Tablo 3.2. incelendiginde PAG grubunun BMI (kg/m2), Illinois Ceviklik Testi (sn),
6MWT(m), 30 M Siirat Kosusu (sn), Otur Eris Testi (cm), Flamingo Denge Testi
(hata/dk), Dikey Sicrama (cm) ortalamalarinin son test lehine istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 3.3. Basketbol Antrenman Grubunun (BAG) Motor Becerilerinin On-Son

Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Testler N| Ort S.S. T p
On Test | 15| 18,93 ,62
BMI (kg/m2) SonTest|15| 1931 | 58 | o2 | 90
Illinois Ceviklik Testi|On Test |15| 27,07 29 858 -
(sn) Son Test| 15| 26,39 ,36 ’ ’
On Test | 15| 468,80 5,87
SMWT(m) Son Test| 15| 48387 | 391 | 28 | 00
. On Test | 15| 6,76 ,09
30 M Siirat Kosusu (sn) Son Test|15| 6.30 10 20,77 ,00
) . On Test | 15| 21,07 ,88
Otur Eris Testi (cm) Son Test| 15| 22.87 83 -12,43 ,00
Flamingo Denge Testi|On Test |15| 10,27 59 16.00 00
(hata/dk) Son Test|15| 8,13 74 ’ ’
) On Test | 15| 23,05 ,09
Dikey Sicrama (c¢m) Son Test| 15| 25,04 11 -64,45 ,00

Tablo 3.3. incelendiginde BAG grubunun BMI (kg/m2), Illinois Ceviklik Testi (sn),
6MWT(m), 30 M Siirat Kosusu (sn), Otur Eris Testi (cm), Flamingo Denge Testi

(hata/dk), Dikey Sicrama (cm) ortalamalarinin son test lehine istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 3.4. Pliometrik Antrenman Grubu (PAG) ve Basketbol Antrenman
Grubunun (BAG) On Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

On Test Gruplar | N| Ort. S.S. t p
PAG Grubu |15| 19,34 1,16
BMI (kg/m2) BAG Grubu | 15| 18,92 61 1,24 61
illinois  Ceviklik | PAG Grubu | 15| 26,08 29 | 1015 00
Testi (sn) BAG Grubu | 15| 27,07 ,29 ’ '
PAG Grubu | 15| 465,00 7,41
6MWT(m) BAG Grubu | 15| 46880 | 587 | 1% | 13
30 M Siirat Kosusu |PAG Grubu |15| 6,87 22 167 11
(sn) BAG Grubu | 15| 6,76 ,09 ’ ’
. . PAG Grubu |15| 22,33 ,89
Otur Eris Testi (cm) BAG Grubu | 15| 21,07 38 3,89 ,00
Flamingo Denge |PAG Grubu | 15| 10,07 ,70 _a4 41
Testi (hata/dk) BAG Grubu | 15| 10,27 59 ! !
. PAG Grubu [15| 23,09 12
Dikey Sicrama (c¢m) BAG Grubu | 15| 23.05 09 1,02 .32
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Tablo 3.4. incelendiginde deneysel islem 6ncesinde her iki grubun Illinois Ceviklik
Testi (sn) ve Otur Eris Testi (cm) 6n test degerleri arasinda PAG grubunun lehine anlaml
bir farklilik oldugu gériilmektedir (p<0,05). Bununla birlikte her iki grubun BMI (kg/m2),
6MWT(m), 30 M Siirat Kosusu (sn), Flamingo Denge Testi (hata/dk), Dikey Sigrama
(cm) On test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig: tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 3.5. Pliometrik Antrenman Grubu (pag) ve Basketbol Antrenman

Grubunun (bag) Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi

Son Test Gruplar N Ort. S.S. t p
PAG Grubu | 15 20,96 2,06
19,30 57 ,00
BMI (kg/m2) BAG Grubu | 15 2,97
PAG Grubu | 15 22,72 44
fl _ . 26,39 36 | ,00
Illinois Ceviklik Testi (sn) BAG Grubu | 15 24,89
PAG Grubu | 15 | 559,53 | 4,17 ,00
6MWT(m) BAG Grubu | 15 483,87 | 3,91 | 51,27
PAG Grubu | 15 5,02 ,06
. 6,30 ,10 ,00
30 M Siirat Kosusu (sn) BAG Grubu | 15 -41,73
PAG Grubu | 15 27,60 51 ,00
Otur Eris Testi (cm) BAG Grubu | 15 22,87 ,83 18,78
Flamingo  Denge  Testi PAG Grubu | 15 gig ;i 18.42 00
(hata/dk) BAG Grubu | 15 : ’ ’
PAG Grubu | 15 28,17 ,19 ,00
Dikey Sicrama (cm) BAG Grubu | 15 25,04 A1 | -18,42

Tablo 3.6. incelendiginde, deneysel islem sonrasinda her iki grubun BMI (kg/m2),
Mlinois Ceviklik Testi (sn), 6(MWT(m), 30 M Siirat Kosusu (sn), Otur Eris Testi (cm),
Flamingo Denge Testi (hata/dk) ve Dikey Sigcrama (cm) son test degerleri arasinda PAG

grubunun lehine istatistiksel olarak anlamli bir artis oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 3.6. Pliometrik Antrenman Grubu (PAG) ve Basketbol Antrenman

Grubunun (BAG) On Test-Son test fark Puanlariin Karsilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N Ort. S.S. t p
BMI On Test - Son Test|PAGGrubu | 15 | -161 | 260 | , o, | 4g
Farki (kg/m2) BAG Grubu | 15 | -0,38 0,47 ' '
Illinois Ceviklik Testi On |PAG Grubu | 15 3,35 0,37 2153 | 00*
Test - Son Test Farki (sn) BAG Grubu | 15 0,68 0,31 ’ ’
6MWT On Test - Son Test|PAG Grubu | 15 | -94,53 | 8,43 3267 | 00*
Farki (m) BAG Grubu | 15 | -15,07 | 4,20 ’ ’
30 M Siirat Kosusu On Test - | PAG Grubu | 15 1,84 0,24 2132 | 00
Son Test Farki (sn) BAG Grubu | 15 0,46 0,08 ' '
Otur Eris Testi On Test - Son |PAG Grubu | 15 | -527 | 0,96 1207 | 0o*
Test Farki (cm) BAG Grubu | 15 -1,80 0,56 ' '
Flamingo Denge Testi On|PAG Grubu | 15 6,93 0,96
Test - Son Test Farka 2,13 0,57 |-17,03 | ,00*
(hata/dk) BAG Grubu | 15
Dikey Sicrama On Test - Son | PAG Grubu | 15 | -5,08 0,23 4595 | 00*
Test Farki (cm) BAG Grubu | 15 -2,00 0,12 : :
*p<0,05

Tablo 3.7. incelendiginde deneysel islem sonrasinda her iki grubun BMI (kg/m2)
fark degerleri arsinda istatistiksel olarak anlaml bir fark goriilmedigi, illinois Ceviklik
Testi (sn), 6OMWT(m), 30 M Siirat Kosusu (sn), Otur Eris Testi (cm), Flamingo Denge
Testi (hata/dk) ve Dikey Sigrama (cm) fark degerleri arasinda PAG grubunun lehine
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmektedir (p<0,05).

3.2. TARTISMA

Pliometrik egzersizler, anaerobik giiclin gelismesine yardimci olan ¢aligmalardir.
Ayni sekilde biitlin atletik basarilarda biiyiik bir 6dneme sahiptir. Cogu spor bransinda
antrenorler ve oyuncular tarafindan performansin maksimum diizeye ¢ikarilmasi amacina
yonelik olarak yapilan egzersizlerin planlanmasinda 6énemli bir unsur olarak kullanilir.
Bu aragtirmada 12 haftalik Pliometrik antrenmanin ¢eviklik, dayaniklilik, siirat, esneklik
ve kuvvet gibi biyomotorik 6zellikler tizerine etkisi arastirilmistir. Pliometrik antrenman
grubuna (PAG) haftada 3 giin basketbol teknik-taktik ve haftada 2 giin pliometrik
antrenmanlar1 uygulanmistir. Basketbol antrenman grubuna (BAG) ise haftada 3 giin
basketbol teknik-taktik ve haftada 2 giin kuvvet antrenmanlari uygulanmistir. Sonuglar
analiz edildiginde tatbik edilen antrenman programlarnin katilimcilarin 6lgiilen

ozellikleri tlizerinde artis meydana getirdigi gozlemlenmistir. Bu arastirmada planlt

64



basketbol antrenmanina entegre edilmis pliometrik antrenman programi bir hafta
icerisinde 2 defa uygulanmigtir. PAG ve BAG gruplar1 kendi i¢inde karsilastirildiginda
tiim becerilerde ilk ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilagma
oldugu tespit edildi. Bunun yaninda PAG grubu ve BAG grubunun bagimli degisken
ortalamalar1 g6z Oniinde bulunduruldugunda son test lehine farklilasmanin en cok PAG

grubunda meydana geldigi goriilmektedir.

PAG ve BAG gruplarinin biyomotorik ozelliklere iliskin on test ve son test
karsilastirmalarinda Illinois ¢eviklik testi, 6mwt, otur-uzan, dikey sigrama ve 30 m sprint
kosusu testleri arasinda son test lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik tespit
edilmistir. BAG grubunda goriilen bu farkin basketbol antrenmaninin etkisinden
kaynaklandig1 sdylenebilir. Caligsma verilerine bakildiginda PAG grubunda goriilen fark
BAG grubundaki artisa oranla daha faza oldugu goriilmektedir. Bu baglamda PAG
grubunun biyomotorik O6zelliklerindeki olumlu gelismenin pliometrik antrenmanin

etkisiyle ortaya ¢iktig1 soylenebilir.

Calismamizin verilerine gore hem basketbol antrenmaninin hem de basketbol
antrenmanlarina entegre edilen pliometrik antrenmanin bazi1 biyomotorik ozelliklere
benzer olumlu etkiler ortaya koydugu sdylenebilir. Ayrica bu déonemde ¢ocuklar dogal
olarak gelisim ve biiylime siirecinde olduklar1 i¢in kuvvette artisin meydana gelmesi
kaginilmaz olmaktadir. Bunun yani sira basketbol oyun yapisi geregince ¢ok sayida
sigrama, atlama sut gibi kuvvet ve anaerobik gii¢ gerektiren cogu ¢alismay1 icermektedir.
Normal olarak 12 hafta igerisinde gelisim goriilmesi dogaldir. Ayrica BAG grubunun
basketbol antrenmanlarinin yaninda kuvvet antrenmanina dahil edilmesi kuvvette artisa
sebep olmustur. Ancak sonuglara bakildiginda 6zellikle gelisim farklar1 incelendiginde
pliometrik egzersizlerin tatbik edildigi PAG grubundaki gelisimin BAG grubundaki

gelisime oranla daha fazla oldugu gozlenmistir.

Arastirmada PAG ve BAG gruplarinin kendi igerisinde Viicut kitle indeksi 6n
test-son test ortalamalart karsilagtirildiginda, her iki grupta da son testlerde anlamli bir
artis oldugu gozlenmistir. Calismamiza benzer sekilde, on haftalik zaman diliminde
futbol antrenmanlariyla birlikte uygulanan pliometrik antrenmanlarin etkisini arastiran
bir calismada, viicut agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir de8isim oldugu

belirtilmistir (Ates, ve digerleri, 2007). Calismamizda BKI son test degerlerinde artis
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goriilmesi, antrenmanlarin yapildigi siire zarfinda viicut kompozisyonun olumsuz
etkilendigini isaret etmektedir. Fiziksel aktivite ve sporun ideal viicut yapisina katki
sagladig1 bilinmektedir. Ergenlik ve ¢ocukluk déneminde cinsiyet ve yasa bagh fiziki
degisim siireclerinin hizli oldugu bilinen bir gergektir (Aslan, ve digerleri, 2011).
Sonuglar degerlendirildiginde BKI degerlerindeki degisimin antrenmanin etkisinden ¢ok,
gelisim donemi nedeniyle ortaya ¢ikan fiziksel gelisim hizinin yiiksek olmasi ile ilgili
olabilecegi diisiiniilmektedir. Dolayisiyla ii¢ aylik zaman diliminde, dogal gelisime bagl

olarak BKI degerleri artmis olabilir.

PAG ve BAG gruplarinin kendi igerisinde Illinois ¢eviklik 6n test-son test degerleri
karsilastirildiginda her iki grupta da son test lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Ancak Illinois ¢eviklik testi fark puanlari karsilastirildiginda, pliometrik
antrenmanlar1 uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
tespit edilmistir. Karateciler tizerinde yapilan bir ¢alismada, pliometrik egzersizlerin
uygulandigr deney grubunda ¢eviklik performans ortalamalarinin biiyiik 6l¢iide artis
gosterdigi belirtilmistir (Dhokrat, 2014). Taekwondo sporcular1 {izerinde yapilan bir
caligmada, alt1 haftalik pliometrik egzersizlerinin ¢eviklik performansini gelistirdigi ve
dikey sigrama yiiksekligi arttirdigi belirtilmistir (Singh, ve digerleri, 2015). Literatiirde
yapilmis benzer calisma sonuglarina bakildiginda, calisma sonuglarimizla Ortiistigii
goriilmektedir. BAG grubunda goriilen artisin, basketbol antrenmanlarina ek olarak
uygulanan kuvvet antrenmanlarindan kaynaklandig:r disiiniilmektedir. Calismamizda
PAG grubunun gelisim diizeyine bakildiginda pliometrik antrenmanlarinin basketbol
antrenmanlarina entegre edildiginde performans gelisimi a¢isindan 6nemli bir etki

olusturacagi sdylenebilir.

Calismamizda PAG ve BAG gruplarinin 6MWT dayamkhilik 6n test 6lgiimleri
arasinda fark goriilmezken, son test 6l¢iimleri arasinda PAG grubunun lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. PAG ve BAG gruplarinin kendi igerisinde 6MWT
dayaniklilik 6n test-son test degerleri karsilastirildiginda her iki grupta da son test lehine
anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. Ancak 6MWT dayaniklilik testi fark puanlar
karsilagtirildiginda, pliometrik antrenmanlari uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark oldugu tespit edilmistir. Yapilan bir calismada sekiz haftalik siiren
pliometrik antrenman sonrasinda badminton sporcularmin Vo2Max(ml/kg/dk) testi

degerlerinde pozitif yonde anlamli artis oldugu belirtilmistir (Al-Bayati, 2018). Benzer

66



sekilde yapilmis baska bir ¢alismada pliometrik antrenmanlarin 14 ila 16 yas aras1 kadin
badmintoncularda aerobik dayaniklilik 6zelligini gelistirdigi belirtilmistir (Aygil, 2010).
Diger bir calismada yapilan pliometrik egzersizler sonucunda katilimcilarin
Vo2Max(ml/kg/dk) test sonuglarinda herhangi bir degisimin olmadig1r belirtilmistir
(Mirwald, ve digerleri, 2002). Literatiirde ¢aligma sonuglarimizla ortiisen ¢aligmalarin
yant sira benzerlik gdstermeyen calismalar da yer almaktadir. Pliometrik antrenman
yogunluklari, antrenman stireleri ve lizerinde ¢alisma yapilan sporcu popiilasyonu gibi

faktorler calisma sonuglarinin farkli olmasina neden olabilir.

Calismamizda PAG ve BAG gruplarimin 30 metre sprint 6n test 6lglimleri arasinda
fark goriilmezken, son test Olgiimleri arasinda PAG grubunun lehine anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. PAG ve BAG gruplarinin kendi igerisinde 30 metre sprint 6n
test-son test degerleri karsilastirildiginda her iki grupta da son test lehine anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Ancak 30 metre sprint testi fark puanlar1 karsilastirildiginda,
pliometrik antrenmanlari uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. (Ozitin, 1999), yapmus oldugu pliometrik antrenman
calismalarinda ¢abuk kuvvet ve pliometrik antrenmanlar1 sonrasinda siirat 6zelliginin
gelistigini belirtmistir (Ozitin, 1999). Yapilan bir arastirmada futbol oyuncularina
standart futbol egzersizlerine ek uygulanan pliometrik antrenmanlarin siirat, kuvvet
aerobik ve anaerobik gii¢ performanslarini gelistirdigi gdzlenmistir (Ozdemir, 2014).
Birbirinden farkli iki grupla yapilan ¢aligma sonucunda 4 ve 7 hafta siireli pliometrik
egzersizler sonucu anaerobik performansta iki grupta da gelisme oldugu goriilmiistiir
(Luebbers, ve digerleri, 2003). Ug aylik pliometrik egzersizlerin geng futbol oyuncular
tizerindeki etkisinin incelendigi bir arastirmanin sonuglarina bakildiginda oyuncularin
anaerobik gii¢ performanslarinda artis meydana geldigi goriilmiistiir (Giir, 2001). Farkli
branslar {izerinde uygulanan caligmalarda pliometrik egzersizlerin anaerobik gii¢
ozelliginde olumlu etkisinin oldugu goriilmektedir (Kutlu, ve digerleri, 2001). Bu
aragtirmalarin  sonuglar1 incelendiginde ¢alismamizin bulgulariyla paralel oldugu

goriilmektedir.

PAG ve BAG gruplarmin kendi igerisinde Otur-uzan esneklik 6n test-son test
degerleri karsilastirildiginda her iki grupta da son test lehine anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir. Ancak otur uzan esneklik testi fark puanlar karsilagtirildiginda, pliometrik

antrenmanlar1 uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu
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tespit edilmistir. 10 ila 14 yas araligindaki kadin voleybolcular iizerinde yapilan alti
haftalik pliometrik egzersizlerin motor becerilere etkisinin incelendigi bir arastirmada
yapilan pliometrik egzersizler sonucu deney grubunda esneklik kabiliyetinde anlamli
diizeyde farkliliklarin oldugu tespit edilmistir (Kilig, 2020). Pliometrik antrenman
yontemiyle c¢alisan sporcularin sigrama performanslarinin arastirildigi bir ¢alismanin
sonucunda, ortalama esneklikte pozitif yonde bir anlamlilik olustugu goriilmiistiir
(Cavdar, 2006). Baska bir g¢alismada, adolesan futbolculara pliometrik antrenman
programi uygulanmis, esneklik 6zelliginde istatiksel olarak olumlu gelismelerin olustugu
belirtilmistir (Ates, ve digerleri, 2007). Diger bir ¢calismada, on hafta siireyle yapilan
pliometrik egzersizlerin oyuncularda esneklik ozelligi lizerinde pozitif yonde artis
meydana getirdigi belirtilmistir (Cavdar, 2006). Literatiirde bu konuda yapilmis
caligmalara bakildiginda, farkli branglara uygulanan pliometrik antrenmanlarin esneklik
ozelligini gelistirdigini belirten bir¢cok c¢alismaya rastlamak miimkiindiir. Bu baglamda

calisma bulgularimizin literatiir sonuglari ile benzerlik gosterdigi sdylenebilir.

Calismamizda PAG ve BAG gruplarinin Flamingo denge testi 6n test puanlari
arasinda fark goriilmezken, son test puanlari arasinda PAG grubunun lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. PAG ve BAG gruplarinin kendi igerisinde flamingo denge
On test-son test puanlar karsilagtirildiginda her iki grupta da son test lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. Ancak flamingo denge testi fark puanlari karsilastirildiginda,
pliometrik antrenmanlar1 uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Basketbol oynayan erkek sporculari iki gruba ayirarak su i¢inde
ve su disinda yapilan pliometrik antrenman programinin uygulandig:r bir ¢alismada,
basketbol sporcularinin denge Olglimlerinin On test ortalamalarina gore son test
ortalamalarinda artis oldugu belirtilmistir (Arazi, ve digerleri, 2011). Davlin ¢alismasinda
denge performanslarini incelemis, spor yapan deney grubunun sedanter kontrol grubuna
oranla daha yiiksek denge performansi gosterdigini, profesyonel oyuncularin viicutlarini
kontrol etme becerisinin yiiksek oldugunu, bu baglamda kinestetik ayricaliga sahip
olduklarin1 belirtmistir (Davlin, 2004). Literatiirde yapilmis benzer ¢aligmalara
bakildiginda denge 6zelliginin gelisimi ile ilgili farkli sonuglara rastlanmaktadir. Calisma
bulgularimiz pliometrik antrenmanlarin kiz basketbol sporcularinda denge becerisini
gelistirdigini gostermektedir. Bu durumda farkli antrenman protokollerinin denge

mekanizmasi iizerinde farkli etkiler yarattig1 sdylenebilir.
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Calismamizda PAG ve BAG gruplarinin Dikey sicrama testi 6n test ol¢iimleri
arasinda fark goriilmezken, son test 6l¢iimleri arasinda PAG grubunun lehine anlamli bir
fark oldugu tespit edilmistir. PAG ve BAG gruplarinin kendi icerisinde dikey si¢rama 6n
test-son test 6l¢iimleri karsilastirildiginda her iki grupta da son test lehine anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Ancak dikey sigrama testi fark puanlarn karsilastirildiginda,
pliometrik antrenmanlar1 uygulayan PAG grubu lehine istatistiksel olarak anlaml1 bir fark
oldugu tespit edilmistir. Futbolcular tizerinde yapilan bir arastirma sonucunda uygulanan
pliometrik antrenman programindan sonra dikey sigrama yiiksekliginde artis oldugunu
belirtilmistir (Meylan, ve digerleri, 2009). Teniscilerde pliometrik antrenmanlarin ve
direng egzersizlerinin bazi1 motor beceriler tizerindeki etkilerinin arastirildig1 ¢alismada,
pliometrik antrenman programinin Kuvvet &zelliginin gelisiminde olumlu etkisinin
oldugu belirtilmistir (Oner, 2021). Baska bir ¢alismada ise, 12 ila 14 yaslarindaki
basketbol oyunculari tizerinde yapilan sekiz haftalik pliometrik antrenman sonrasinda,
basketbolcularin yatay ve dikey atlama performanslarinda istatiksel olarak pozitif yonde
bir degisim oldugu belirtilmistir (Ulugay, 2009). Sezon oncesi hazirlik calismalarinin
dayaniklilik ve kuvvet tizerindeki etkisinin arastirildigi bir g¢alismada, pliometrik
egzersizlerin de dahil edildigi sezon dncesi hazirlik ¢alismalarinin futbolcularda dikey
sicrama Ozellikleri iizerinde pozitif anlamda farklilasmalar ortaya koydugu goriilmiistiir
(Agikada, ve digerleri, 1996). Pliometrik egzersizlerin anaerobik giic gerektiren
devinimlere etkilerinin arastirildigi bir ¢alismada, katilimcilarin durarak uzun atlama
basarisinin anlamli sekilde arttig1 goriilmistiir (Sohnlein, ve digerleri, 2014). 13 yasindan
kiiciik futbolcular tizerinde sekiz haftalik yiiksek ve diisiik pliometrik egzersiz hacminin
atletik performansa etkisinin incelendigi ¢alismalarda oyuncularin sigrama ve siirat
kabiliyetlerinde artisin meydana geldigi belirtilmistir (Chaabene, H. ve Negra, Y. 2017).
Benzer sekilde yapilan bir diger arastirmada, 13 yasindan kiigiik erkek futbolcularda
diisiik ve yiiksek pliometrik egzersiz hacminin atletik performansa etkisi incelenmis ve
sekiz haftalik antrenman sonunda sporcularin sicrama degerlerinde artis meydana geldigi
tespit edilmistir (Ozbar, ve digerleri, 2020). Pliometrik egzersizlerin sporcu
performansina etkisini inceleyen bircok c¢alismada, sporcularin dikey si¢rama
degerlerinin anlaml diizeyde artis gosterdigi belirtilmistir (Yanci ve digerleri, 2016;
Markovic, 2007; Beato, 2018). Literatiir de yer alan ¢alisma sonuglarina bakildiginda,

genel olarak calisma sonuglarimizla benzerlik gosterdigi gorilmektedir.
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Alan yazin incelendiginde, pliometrik antrenman iizerine yapilan ¢ok sayida
aragtirmanin benzer sonuglarinin oldugu ve pliometrik antrenmanin Kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik, ¢eviklik ve denge 6zelliklerini standart antrenman sekillerine gore
daha ¢ok gelistirdigi goriilmekte, ayrica pliometrik ¢alismalara entegre edilen basketbol
caligmalarinin bagimli degiskenlerin tiimiinde pozitif etkisinin oldugunu ve bu etkinin
tim parametrelerde ortaya ¢iktigi goriilmektedir. Alanyazindaki diger arastirmalarin
analizi yapildiginda sonuglarin aragtirmamizla paralellik gosterdigi ve arastirmamizi

destekledigi goriilmektedir.
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SONUC VE ONERILER

Bu arastirmada, katilimcilarin yasi, fiziksel oOzellikleri ve fiziksel basarim
kapasitelerinde benzerligin olmas1 amaglandi. Yapilan istatistiki analizler sonucunda,
gruplarin ilk 6l¢iim parametrelerinde bu amaca ulasildigi gézlemlendi. Arastirmamizda,
her iki gruptaki bireylerde de antrenmandan kaynaklanan ya da sonraki 6l¢iimlere tesir
edecek bir sakatlik olugsmamistir. Arastirmanin bulgularina bakildiginda basketbol ve
kuvvet antrenmanlarinin etkisiyle ¢eviklik, dayaniklilik, denge, siirat, esneklik ve kuvvet
gibi biyomotorik O6zelliklerin gelisimi s6z konusu olsa da 12 haftalik pliometrik
antrenmanin bahsi gegen biyomotorik 6zelliklerin gelisimine etkisinin daha fazla oldugu

sOylenebilir.

Daha 6nce yapilan arastirmalarin, pliometrik egzersizin spor dalina yonelik teknik
caligmalarla beraber uygulanma sonucunu yeterli dl¢lide yansitmamasi Sebebiyle bu
alanda daha c¢ok c¢alismanin yapilmasi1 gerekmektedir. Fakat caligmalar sonucunda elde
edilen veriler dikkate alindiginda, basketbol antrenmanlarina entegre edilen 12 haftalik
pliometrik antrenmanlarin oyuncularin motor becerileri kabiliyetleri iizerine pozitif
yonde etkisinin oldugunu gostermektedir. Bu veriler 1s1¢inda pliometrik egzersizlerin
basketbolda taktik ve teknik calismalarla beraber, motor becerilerin korunmasi ve
muhtemel basarim kayiplarini 6nlemek amaciyla tatbik edilebilecek bir egzersiz metodu

biciminde kullanilabilecegini soylemek miimkiindiir.

Pliometrik antrenman bir¢ok spor bransinda, 6zellikle de ¢cocuklar i¢in diger kuvvet
caligmalarina segenek olarak; kuvvet, hiz, ¢eviklik, esneklik, dayaniklilik ve denge
gelisimine katki saglamak amaciyla kullanilabilmektedir. Pliometrik egzersizin kas
grubunda eksantrik kasilmanin arkasindan konsantrik kasilma gergeklestirmesi
nedeniyle, giic ve kuvvet gelisimi acgisindan benzeri olmayan bir ¢alisma oldugunu
diisiniiyoruz. Bu sebepten, ¢ocuklar igin uygulanacak olan antrenmanlarin ¢ocuklarin
gelisim donemleri dikkate alinarak iyi planlanmis olmasi gerekmektedir. Arastirma
sonucunda pliometrik antrenman grubu (PAG) ve Basketbol antrenman grubu (BAG)
grubu oyuncularinda 12 hafta ardindan gelisim gozlenmis ancak PAG grubu
sporcularinin, BAG grubuna gore daha ¢ok gelisim gosterdigi tespit edilmistir. Pliometrik
calismalarin 11-13 yas araligindaki sporcularin ¢eviklik, siirat, kuvvet, esneklik, denge

ve dayaniklilik 6zelliklerinin gelisimine olumlu yonde katkisi oldugu goriilmektedir.
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Dolayisiyla antrenman programlarina entegre edilen pliometrik egzersizlerinin

oyuncularin performansini olumlu yonde etkileyecegi belirlenmekle beraber, haftada bir

ya da iki giin seklinde antrenman programlarina eklemenin fayda saglayacagi kanaatine

varilmstir.

Pliometrik antrenmanlarin motor beceriler tizerindeki etkisinin incelendigi bu

calisma sonucunda su sekilde oneriler yapilabilir;

Basketbol egzersizleri farkli yaslardaki gruplarda da uygulanabilir.
Bu calisma programlari daha farkli spor dallarinda uygulanabilir.
Katilimei sayisi arttirilip farkli egzersiz metotlar: uygulanabilir.
Basketbol egzersizleri daha uzun siire boyunca takip edilebilir.

Farkli parametreler (koordinasyon ve solunum testi) eklenip c¢alisma

cesitlendirilebilir,
Haftada 1 veya 2 giin olacak sekilde antrenman programlarina eklenebilir.

Pliometrik c¢alismalar 11-13 yas grubu Basketbol oyuncularinin antrenman

programlarina entegre edilebilir.

Pliometrik ¢alismalar Basketbol sporu ile benzer becerileri gerektiren diger

spor dallarmin antrenmanlarina entegre edilebilir.

Pliometrik egzersizlerin farkli yas gruplarindaki oyuncularin motor becerileri

uzerindeki etkisi incelenebilir.

Pliometrik egzersizlerin farkli spor dallarindaki farkli yas gruplarinda bulunan

oyuncularin motor becerileri tizerine olan etkileri incelenebilir.

Yapilan aragtirmanin alan yazina katkisi saglayacagi ve bundan bdyle

yapilacak olan ¢alismalara katki saglayacagi agikardir.
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EKLER

Ek-1: Etik Kurul Onay1

Evrak Tarih ve Sayisi: 18.04.2023-90239

A
. MUS ALPARSLAN [NIVERSIT
BILIMSEL ARASTIRMA VE YAYIN ETIGI KURULU

Toplants Tariki: 15.04 2023 Toplants Sayis: 4 Karur Sayese: 71

Bilimsel Aragirma we Yavin Eisfn Kuruln, Kurul Bagkans Prof. Dr. Ekrem ALMAY baskanhginda
toplmarak agafsdak kararkan almgtir.

KARAR-G]: Sosyal Bihmber Enstibiisti Mibdiiclig@inim 21.03 2023 @mbl ve 87727 sl vaos: okundu
vie eklen mncelendi.

Yaplan mecelemeler sonucunds; Unversitermz  Sosval Bibmler Emsbtisi damgmanhfi Dog D
Mubammed Fanh BILICI wrafindan viratdlen Beden Egitimn ve Spor Egitime Ana Balim Dah 20202070 10
numaral el vilksek hsns gfrencist Adem YILANL nin 1 1=13 Yag Grubu Kir Basketbalcularda 12 Haftalik
Pilometnk Antrenmanlann Ban Motor Becenilen Uzerme Etkss™ konulu tez caligmasi Bilimsel Aragirma ve
Yayim Enfi Kurnddu tarafmdan uygun girilmis olup, duwrumun Sosyal Bilimber Enstadsd MidirlGgtme
haldinlmesine,

Uy burkigi ale karar venldi

BASKAN
(e-imzalidir)
Praf. Dr. Ekrem ALMAZ
Kuorul Baglkam
UYE UYE L'YE
(e-imzaludir) (e-imzahdur) (e-imzaludir )
Dog. Dr. Eekeriva (CAN Drog. Dr. Mehmet SALMAZEEM Dug. Dr. Bimyamin SARIKAY A
Egitim Fakiltesi Opr. Dvesi islamsi Ikimier Fakibtesi . Dyesi Egitim Fakiiliesi . [yesi
UYE U'YE UYE
(e-imzaladir) {e-imzahdur) (e-imzaludir)
Dhasg. Dr. Canan DEMIR YILDIZ Dog. Dr. Fuai KOREKMAZER Dag. Dr. Halil ALKAN
Egitim Fakisltesi Ogr. Uvesi SBF Ogr. Dyvesd SBF Ogr. Uyesi
UYE U'YE
(e-imzaladir) {e-imzahdr)
D Dr. Adike YILMAZ e Ogr. Uyesi Necmettin CIFTCH
Spor Bilimleri Faliltes Ogr. Dyesi Saghil Hizmetleri MY Ogr. Dvesi
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