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OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, pliometrik antrenmanla birlikte uygulanan iki farkli direng
antrenmaninin  basketbola 6zgli performans parametreleri iizerine etkisinin

karsilastirilmasidir.

Yontem: Calismaya, herhangi bir spor kuliibii biinyesinde lisansli 15-18 yaslarinda 40
erkek basketbol sporcusu katildi. Calismada kontrol grubu (KG), pliometrik antrenman
grubu (PG), agirlik yelegi antrenman grubu (AG) ve direngli pliometrik antrenman
grubu (Vertimax© cihaz1 kullanan grup) (VG) olmak iizere 4 grup olusturuldu. Tim
sporcular, 12 hafta siiresince haftada 5 giin standart basketbol antrenmani yaparken,
kontrol grubu sadece standart basketbol antrenmani, PG pliometrik antrenman
programi, AG agirlik yelegi kullanarak pliometrik antrenman, VG ise “Vertimax©”
cihazi kullanarak, haftada 3 giin direngli pliometrik antrenman calismasi yapti. Tiim
katilimcilardan antrenman baslangici ve bitiminde beden kompozisyonu, siirat, ¢ceviklik,
yon degistirme, sigcrama, kas kuvveti, anaerobik ve aerobik giic parametreleri 6l¢iildii.
Sonuglar ortalama+SS olarak sunuldu. Gruplar arasi karsilastirmada varyans analizi,
Olctimler aras1 karsilagtirmada t testi kullanildi, p<0.05, istatistiksel 6nem diizeyi olarak

belirlendi.

Bulgular: On iki haftalik antrenman tiim gruplarda beden yag yiizdesini azaltti, sprint
hizim arttirdi. Ceviklik, reaktif ¢eviklik, sicrama yiiksekligi, uzun atlama mesafesi ve
aerobik gii¢ her 3 antrenman grubunda iyilesmesine karsin, alt ekstremite kas kuvveti ve

anaerobik gii¢ parametrelerinin AG ve VG’ de daha fazla gelisim gosterdigi bulundu.

Sonug¢: Sonug olarak bu ¢alismadan elde edilen bulgular, 12 haftalik yapilan direncli
pliometrik antrenmanlarin basketbola 6zgii performans parametrelerinden hiz, ¢eviklik,
kas kuvveti, anaerobik ve aerobik gii¢ degerlerinde 6nemli artisa yol ac¢tigini ortaya

koydu.

Anahtar Kelimeler: agirlik yelegi, dikey sigrama, Vertimax©, antrenman



ABSTRACT

Objective: The aim of this study is to compare the effects of two different resistance
training applied together with plyometric training on basketball-specific performance

parameters.

Methods: Forty male basketball players aged 15-18, licensed by any sports club,
participated in the study. In the study, 4 groups were formed: the control group (CG),
the plyometric training group (PG), the weight vest training group (WG), and the
resistance plyometric training group (the group using the Vertimax© device) (VG).
While all the athletes did standard basketball training 5 days a week for 12 weeks, the
control group did only standard basketball training, PG plyometric training program,
WG plyometric training using weight vest, and VG did resistance plyometric training
using the "Vertimax©" device 3 days a week. Body composition, speed, agility, change
of direction, jump, muscle strength, anaerobic and aerobic power parameters were
measured from all participants at the beginning and end of the training. Results were
presented as mean+SD. Analysis of variance was used for comparison between groups,
t test was used for comparison between measurements, p<0.05 was determined as

statistical significance level.

Results: Twelve-weeks of training decreased body fat percentage and increased sprint
speed in all groups. Although agility, reactive agility, jump height, standing long jump
distance and aerobic power improved in all 3 training groups, it was found that lower
extremity muscle strength and anaerobic power parameters improved more in WG and
VG.

Conclusion: In conclusion, the findings obtained from this study revealed that 12-
weeks of resistance plyometric training led to a significant increase in speed, agility,
muscle strength, anaerobic and aerobic power values, which are basketball-specific

performance parameters.

Keywords: weight vest, vertical jump, Vertimax©, training
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1. GIRIS

Basketbol diinyada ilgiyle izlenen ve her gegen giinlerde popiilerligini arttiran takim
sporlarindan biridir. Basketbol sporu beser kisi ve iki takimdan olusmaktadir. Bir
takim oyun kurallar1 icermektedir. Bu oyun kurallarina gore sporcularin iki amaci
vardir. Amaglarindan biri rakip takimin sepetine topu atarak sayr kazanmak, diger
amag ise rakip takimin basketbol topuna hakim olmasini veya rakip takimin potaya

say1 atmasini engellemektir (Sevim, 1991).

Basketbol sporunda etkili performans gostermek, dogru ve etkili antrenman yapmaya
baghidir. Yapilan antrenmanlar miisabaka kosullarina uygun yapildiginda, hedeflenen
performansa ulasim o kadar etkili olur. Basketbol bransi, fiziksel ve fizyolojik
Ozellikleri iist seviyede tasimasi gereken spor dallarindan biridir. Bu nedenle
anaerobik gii¢, cabukluk, kuvvet, dikey sicrama, denge, hiz gibi bilesenleri daha
kolay ve diizgiin uygulanmasi, kirk dakikalik gecen miisabaka sirasinda basketbol
brangi i¢in 6nem tagimaktadir (Orhan ve ark., 2008). Yapilan sporun ozelliklerine
uygun antrenman programlari uygulanmalidir. Bu baglamda bu tiir spor branslari i¢in

direng ve pliometrik antrenmanlar 6nerilmektedir (Hornery ve ark., 2007).

Direng antrenmani, diizenli egzersizin farklt model ve yontemlerini iceren genel bir
terimdir. Diren¢ antrenman modelleri hem makineleri hem de serbest agirliklar:
icermektedir. Kuvvet, dayanaklilik, ¢eviklik gibi yetenekleri gelistirmek icin birkag
antrenman modeli Onerilmis olmasina ragmen, bircok Spor bransinda direng
antrenmanlar1 kullanilmaktadir. Basketbolda performans, kuvvet, patlayicilik, giig,
dayaniklilik ve ceviklik gibi belirli yetenek ve Ozelliklere bagliyken, ideal olarak
basari, bu yetenekleri gelistiren ve en iist diizeye g¢ikaran bir egitim siirecine de
baghdir. Direng antrenmani, bir¢ok sporda da performansi arttiricti en Onemli
bilesenler arasinda yer almaktadir. Bu nedenle, sportif performansi arttirmada bir

antrenman stirecini dogru tasarlamak ¢ok énemlidir (Stone ve ark., 2007).

Diren¢ antrenmanlari, fiziksel uygunlugun saglik ve beceri ile ilgili bilesenlerini
tyilestirmektedir. Saglikla ilgili bilesenler kas giicii, dayaniklilik, hipertrofi, esneklik,
viicut kompozisyonu ve aerobik kapasiteyi icerir. Beceri ile ilgili bilesenler hiz,
ceviklik, gii¢, denge ve koordinasyonu igerir. Ayrica bu bilesenler, cesitli spor ve

atletik etkinliklerde gerekli olan bir¢ok motor performans becerisinin temelini

1



olusturur. Kas kuvveti, gii¢, hiz koordinasyon ve denge gibi baz1 motorik 6zellikleri
acgisindan performansin gelismesinde 6nemli rol oynayan diren¢ antrenmanlarinin
saglik acisindan 6nemi son zamanlarda daha da iyi anlasilmaktadir (Kraemer ve ark.,
2002).

Diren¢ antrenmanlarinda bagari, dogru planlanan antrenman programi ile
saglanmaktadir. Dogru antrenman programinin hazirlanabilmesi icin, hareketin dogru
yapilmasini, kullanilan direnglerin dogru tekniklerle uygulanmasini, uygun araglarin
temin edilmesini ve antrenman siireglerinin iyi degerlendirilmesini saglayan ve

uygulayan nitelikli egitmenler gerekmektedir (Mazzetti ve ark., 2000).

Diren¢ antrenmanlarinda diren¢ giiclinii yaratmak ic¢in halter, dambil, kettlebell,
agirlik yelegi, Vertimax© cihazi, hava basincinda kullanilan Keiser© marka direng
yaratan diren¢ makinalari, diren¢ bantlart gibi ¢ok sayida malzeme kullanilmaktadir.
Ayrica viicut agirligi ile yapilabilecek birgok egzersiz metodu da bulunmaktadir
(Fayazmilani ve ark., 2022; King ve Cipriani, 2010; Pamuk ve Ozkaya, 2017; Ebben
ve Petushek, 2010; Hosseini Kakhak, 2022).

Diren¢ antrenmanlar1 ile ilgili literatiirde tarama yapildiginda oldukca fazla
arastirmaya rastlanmigtir. Bu arastirmalar farkli branglarda, farkli fiziksel ve
fizyolojik parametreleri olgen, farkli yas kategorini kapsayan arastirmalar olarak
goriilmektedir (Kamalakkannan ve ark., 2010; Stone ve ark., 2007; Pamuk ve ark.,
2008, Fayazmilani ve ark., 2022; King ve Cipriani, 2010; Pamuk ve Ozkaya, 2017;
Ebben ve Petushek, 2010; Hosseini Kakhak, 2022).

Literatiir incelendiginde direncli ve direngsiz uygulanan antrenman metodunun
basketbola 6zgii performans parametreleri lizerine etkisini inceleyen kapsamli bir
arastirmaya rastlanmamistir. Bu nedenle ¢alismamiz 6zgilin niteliktedir. Bu alanda
yaptigimiz ¢alisma sonucunda edilecek bulgular, basketbola 6zgii performans
parametrelerinde uygulanan iki farkli direng antrenmanin etkilerini ortaya
koymaktadir. Caligma sonucunda edinilen bulgularin antrendrler ve sporculara katki

saglayabilecegi ongoriilmektedir.

Bu caligmanin amaci, 12 haftalik direngli pliometrik antrenmanin basketbola 6zgi

performans parametrelerine etkisini incelemektir.



2. GENEL BILGILER

Basketbol, 1yi gelismis bir anaerobik kondisyon gerektiren ¢ok yonlii bir takim

sporudur (Mclnnes, 1995).

Basketbol uzun yillardir uluslararasi diizeyde, kendine has bir hizda gelisme
gostermektedir (Sevim, 1997). Basketbola benzer ilk oyun Amerika’da Kizilderililer
tarafindan oynanmustir. 1981 yillarinda Beden egitimi 6gretmeni olan Amerikali Dr.
James Naismith tarafindan baslayip ABD’nin Massachussetts eyaletinde, Sprinfield
Geng Erkekler Hiristiyan Birligi (Young Men's Christian Association) egitim
okulunda oynanmigtir. Dr. Naismith on ii¢ maddelik oyun kurallar1 belirlemis ve

oyun 20 Ocak 1982 tarihinde oynanmistir (Sevim, 2002; Urartu, 1990).

Birinci Diinya Savasi sirasinda Avrupa’da bulunan Amerikali askerler, basketbolun
Avrupa’da hizla gelisen gozde sporlar arasinda yer almasina katkida bulunmustur.
Amerika Birlesik Devletleri, 1887 yilinda erkeklerde, ardindan 1900 yilinda kadinlar
arasinda ilk ulusal basketbol sampiyonlarin1 diizenleyerek bu sporu iilke ¢apinda

popiiler hale getirmislerdir (Ogretici ve Karcilar, 2004).

Basketbol oyununa 6zgii sporcularin; kuvvet, siirat dayaniklilik, esneklik ve patlayici
gli¢ 6zelliklerinin iist diizeyde tutmasi1 gerekmektedir (Hoffman ve ark., 1991; Sevim,
1997; Muratli, 1997). Ayrica basketbol oyununda aerobik ve anaerobik enerji
sistemleri bir arada kullanilmaktadir. Kuvvet, siirat dayaniklilik, esneklik, si¢grama,
ani yon degistirmeler basketbol oyununun en temel 6zelliklerindendir (Hoffman ve

ark., 1991; Murath, 1997).

2.1. Basketbolun Fizyolojik Temelleri

Basketbol oyunu fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerin iist seviyede olmasin1 gerektiren
takim sporlarindan biridir. Basketbol enerji sistemleri bakimindan aerobik ve
anaerobik enerji sistemlerinin bir arada kullanildig1 ama en ¢ok enerji sistemlerinden
anaerobik giiclin 6n planda oldugu bir spordur. Basketbol oyununda anaerobik giiciin
kullanilmasi patlayict giicli ortaya ¢ikarir ve bu durumda kuvvet ve zaman arasinda

uyum olusur (Erol ve Sevim, 1993).

Basketbol fizyolojisine 6zgii yapilan ¢aligmalarda sonucunda ortalama kalp atim hizi

(KAHort) degerinin erkek sporcularda 151-171 atim/dk oldugu saptanmigtir
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(Narazaki ve ark., 2009; Montgomery ve ark., 2010; Hulka ve ark., 2013). Kadin
sporcularda ise ortalama kalp atim sayisi degerinin 162-186 atim/dk arasinda
seyrettigi tespit edilmistir (Rodriguez-Alonso, ve ark., 2003; Narazaki ve ark., 2009;
Scanlan ve ark., 2012). Maksimum kalp atim hizina (KAHmaks) iliskin yapilan
caligmalarda, erkeklerin maksimumum kalp atim hizinin 141-208 atim/dk arasinda
degerlere sahip oldugu goriilmiistiir (Hulka ve ark., 2013; Mclnnes ve ark., 1995;
Montgomery ve ark., 2010; Vaquera ve ark., 2008; Gocentas ve Landor, 2005;
Castagna ve ark., 2008). Maksimum kalp atim hizina iliskin yapilan ¢aligmalarda,
kadmlarin  maksimumum kalp atim hizinin 178-201 atim/dk arasinda oldugu
gortilmistiir (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003; Tsunawake ve ark., 2003; Matthew ve
Delextrat, 2009).

Basketbol sporunda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemleri
kullanilmaktadir. Bu enerji sistemlerinin neredeyse %15° i1 aerobik, %85’ i ise
anaerobik enerji sistemleridir. Kirk dk siiren bir basketbol mac1 sirasinda kullanilan
bu enerji sistemlerinin yiizdelik degerleri siirekli degismektedir. En ¢ok kullanilan
enerji sistemi, anaerobik enerji sitemi olarak bilinse de yapilan ¢alismalarda mag
sirasinda kullanilan enerjinin neredeyse %15’ inin aerobik enerji sisteminden

saglandig1 bulunmustur (Hoffman ve ark., 1996).

Basketbol sporunda maksimum oksijen tiiketimi (MaxVO,) kapasitesi degerleri
incelendiginde, yapilan calismalarda erkeklerin maksimum oksijen tiikketim
kapasitesinin 36-76 ml/kg/dk arasinda oldugu belirlenmistir (Gocentas and Landor,
2005; Abdelkrim ark., 2007; Castagna ve ark., 2008; Mackovi¢ ve ark., 2012). Ote
yandan kadinlarin  MaxVO, kapasitesi degerlerine bakildiginda 39-67 ml/kg/dk
arasinda oldugu belirlenmistir (Rodriguez-Alonso, ve ark., 2003; Narazaki ve ark.,
2009; Tsunawake ve ark., 2003; Berdejo-del-Fresno, 2012; Scanlan ve ark., 2012).

Basketbolda sporcunun fiziksel uygunluk Ozelliklerinin iyi olmasi gerekir. Bu
ozellikler; dolasim ve solunum sistemi, kas giicii, kas dayanikliligi, esneklik, viicut

kompozisyonudur (Diindar, 1998).

Basketbolda fiziksel, fizyolojik, psikolojik faktorler, teknik- taktik 6zellikler, viicut

uygunlugu ve gelisimi, zihinsel olarak hazir olma, sporcunun egitimi, g¢evresel



faktorler, spor malzemeleri, yasamsal etkenler gibi ¢esitli parametreler sporcuyu

basariya gotiiren 6zellikler arasindadir (Muratli, 1997).

2.2. Basketbolda Temel Motorik Ozellikler

Basketbolda biyomotorik ozelliklere bakildiginda; kuvvet, siirat, dayaniklilik gibi
ozelliklerin iist diizeyde olmasi gerekmektedir. Fiziksel ozelliklerin bransa 6zgii
nitelikte olmas1 ve fizyolojik 6zelliklerin iist diizeyde olmasi performans agisindan
onemlidir. Bu ylizden basketbolda performans gelisimini tek bir 06zellige
baglamamak gerekmektedir (Smith ve Thomas 1991; Trnini¢ ve Dizdar, 2000;
Tsunawake ve ark., 2003; Kog ve Biiyiikipekei, 2010).

2.2.1. Kuvvet
Kuvvet, bir direnci yenebilme ya da bir kitleyi hareket edebilme yetenegi olarak

tanimlanmaktadir (Blimkie, 1992).

Kuvvet kaldirag sistemi olarak islev gormektedir. Kuvvet kemik, kas ve eklem
yapilartyla meydana gelir (Kale, 1993). Kuvvet insana 6zgii motorik 6zelliklerden

biridir (Muratli, 1976).

Iskelet ve kaslar hareket sisteminin temel yapisini olusturur. insan viicudunda ii¢ kas
tipi vardir. Bu kaslar iskelet kasi, diiz kas ve kalp kaslaridir. Iskelet kasinin
kasilmasiyla hareket olusur ve bu hareketin olusmasi egzersiz fizyolojisi agisindan

onemlidir (Erkog, 2009; Sevim, 2010).

Basketbolda kuvvet oldukg¢a 6nemli bir parametredir. Kuvvet hareketi ve dengeyi
saglamaktadir. Ayrica kuvvet kassal bir ¢abayla bir dirence karsi koyma veya o

direncin tistesinden gelebilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Muratli, 2007).



Kuvvet Tiirleri

Letzelter’ e gore kuvvet genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak 2’ ye ayrilmistir (Sekil

2.1) (Letzelter, 1972).

Kuvvet

Genel Kuvvet Ozel Kuvvet

Sekil 2.1. Letzelter’ e Gore Kuvvet Tiirleri

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalina yonelmeden, genel olarak biitiin kaslarmn
kuvveti olarak tanimlanmaktadir (Fidelus ve Kocjasz, 1965; Sevim, 1991). Genel
kuvvet spora ilk baglandigi yillarda veya hazirlik donemde olabildigince en {ist

seviyelere kadar gelistirilmelidir (Diindar, 1998).

Ozel kuvvet: Belli bir spor dalma 6zgii ihtiya¢ duyulan kuvvettir (Sevim, 1991).
Ayrica genel kuvvet bir hareketin ger¢eklesmesinde gorevli olan kasin kuvveti olarak
diisiiniilmektedir (Muratli, 1976; Murath ve ark., 2007). Ozel kuvvet, hazirlik
evresinin sonuna dogru, kademeli olarak en yiiksek diizeye kadar motorik 6zelliklerle

birlestirilerek gelistirilmedir (Bulca, 2000).

Basketbol sporunda 6zel kuvveti etkileyen iki faktor vardir; spor tiirtine uygun kas
gruplarmin gelistirilmesi (pas atma kuvvetinin gelismesi), ikincisi ise basketbol
sporuna Ozgii baska temel ozelliklerle birlestirilip devam ettirilmesidir (kuvvette
devamlilik). Basketbol sporunda %20-30 genel kuvvet antrenmanlari, %70-80 ise

0zel kuvvet antrenmanlar1 yapilmaktadir (Sen, 2003).

Kuvvet motorik dzelliklerden birisidir. Kuvvet, siirat ve dayaniklilik parametreleriyle
birlikte degerlendirilir. Bu yiizden Harre’ ye gére Maksimal Kuvvet, Cabuk Kuvvet
ve Kuvvette Devamlilik (Kassal Dayaniklilik) olarak ii¢ sinifa ayrilmistir (Sevim,

2010; Bompa ve ark., 2011).



Harre’ ye gore kuvvet maksimal kuvvet, cabuk kuvvet ve kuvvette devamlilik olarak

3’ ¢ ayrilmastir (Sekil 2.2) (Harre, 1971).

Kuvvet

Maksimal Kuvvet Cabuk Kuvvet Kuvvette Devamlilik

Sekil 2.2. Harre’ ye Gore Kuvvet Tiirleri

Maksimal kuvvet: kas gruplarinin istemli olarak ve yavas kasilarak bir kasilma
sirasinda  sinir kas sisteminin ortaya ¢ikardigt en yiliksek kuvvet olarak

tanimlanmaktadir.

Cabuk kuvvet: Kaslarin sinir kas sistemi ile kaslarin kisa zamanda yiiksek hizda

kasilarak bir dirence karsi kuvvet uygulayabilme yetisidir. Cabuk kuvvet, kuvvet ve

stirat 6zelliklerinin birlesimiyle olusur.

Kuvvette devamlilik: Kuvvet ve dayaniklilik o6zelliklerinin birlesmesiyle olusan,

birden fazla tekrar eden yiiklenmelerde kaslarin yorgunluga karsi ¢alismayr uzun
stire devam ettirmesi olarak tanimlanmaktadir (Zorba ve Saygin, 2009; Sevim, 2010;
Bompa ve ark., 2011; Murath ve Hindistan, 2018). Kuvvette devamlilikta hareket
hiz1 yavastir ve diisiik seviyelerdedir. Yiiksek kas gerilimlerinin tekrarlandigi

calismalardan olusur (Akgiin, 1992; Diindar, 2017; Ugras, 2018).

Starischka’ ya gore kuvvet statik ve dinamik kuvvet olarak 2’ ye ayrilmistir (Sekil

2.3) (Starischka, 1988).

Kuvvet

Statik Kuvvet Dinamik Kuvvet

Sekil 2.3. Starischka’ ya Gore Kuvvet Tiirleri



Statik kuvvet: Kuvvetin dirence karsi korudugu kuvvettir. Bu kuvvet bigiminde

izometrik kasilmalar s6z konudur.

Dinamik kuvvet: Aktif olarak bir direnci yenen kas boyunda kasilmanin veya

direncin kas kuvvetinden biiylik olmasi halinde kas boyunun uzamasiyla olusur

(Muratl 1976).

Heck’ e gore kuvvet mutlak kuvvet ve Rolatif (Bagil) kuvvet olarak 2’ ye ayrilmistir
(Sekil 2.4) (Heck, 1996).

Kuvvet

Mutlak Kuvvet Rolatif (Bagil) Kuvvet

Sekil 2.4. Heck’e Gore Kuvvet Tiirleri

Mutlak (absoliit, salt) kuvvet; tiim kaslarin istem dis1 kasilmasiyla iiretilen kuvvettir

(Muratlh ve ark., 2007). Burada sporcunun viicut agirligi dikkate alinmadan iirettigi
toplam kuvvet degeri degerlendirilir. Sporcularin 1 tekrar maksimum degerlerini

hesaplamada sik¢a kullanilan bir kuvvet tiiridiir (Muratli, 2007).

Bir bagka tanim ise; Sporcunun kendi viicut agirligin1 dikkate almadan uyguladigi en
yiikksek kuvvet olarak tanimlanmaktadir (Sevim, 1991). Sporcunun bir seferde
kaldirabildigi agirligin bilinmesi antrenman programinda yiiklenmeleri yapabilmek
icin 6nemli bir parametredir. Mutlak (salt) kuvvet diizenli antrenmanlarla viicut

agirhigina paralel olarak gelistirilmektedir (Bulca, 2000).

mutlak (salt) kuvvet

relatif kuvvet = " 1=
vicut agirhgi

Bagil (Rolatif) kuvvet: sporcunun maksimal kuvveti ve viicut agirligini arasindaki

orandir. Bagl kuvvet; sporcunun mutlak kuvvet degerinin, viicut agirlifina
boliinmesiyle bulunur (Bompa, 2003). Sporcunun kendi viicut agirligina kars1 ortaya
cikarabildigi en blyik kuvvet, rolatif kuvvet olarak adlandirilmaktadir. Salt

kuvvetin, sporcunun viicut agirligina boliinmesi, rolatif kuvveti verir. Rolatif kuvveti
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degerlendirirken kas kuvveti ve viicut agirligt degerlerinden yararlanilmaktadir

(Muratli, 1976).

Kisaca; bagil kuvvet viicudun kilogram basina {irettigi kuvvettir. Mutlak kuvvet ise

tiim kaslarin tirettigi maksimal kuvvettir (Muratli, 2007).

2.2.2. Siirat

Siirat; viicudu yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirme ozelligidir (Sevim,
1991). Bir bagka tanimda ise; bireyin miimkiin olan en kisa zamanda kat edebildigi
en uzun mesafedir (Sevim, 1999). Sinir sistemiyle kas sisteminin ortak bir iirlinii olan
siirat yetenegi kas ve iskelet sistemine baglidir (Ersoy, 1991). Siirat motorsal
tiriinlerden bir tanesidir. Diger motorsal iiriinlere gore degistirilmesi sinrlt olan
ancak iyilestirebilen bir motorik ozelliktir (Sevim, 1995, Bompa, 1998). Siirat
kalitsal ozelliklerden birisidir ve planli, bilingli yapilan antrenman metotlariyla
gelistirilebilir. Siirati artirmak bazi faktorlere baglidir. Bu faktorler; sinir sistemin
kaslarla birlikte yapmis oldugu is birlikleri, kas liflerin motorik 6zellikleri, kaslarin
esnekligi, kuvvet ve 1smmma dereceleri, sporcularin yapmis oldugu teknikler,
sporcularin hevesli ve istekli olmasi, emin, hava sartlar1 ve ortam 1sis1 gibi faktorlere

baglidir (Sevim, 1999).

Siirat Tiirleri
Siirat birgok faktdrden olusmaktadir. Ayni1 zamanda hareketin yapilisiyla, sportif
teknikle baglantil1 spor tiiriine 6zgii bir 6zelliktir (Murath ve ark., 2007).

Bauersfeld’ e gore siirat devirli ve devirsiz siirat olarak 2’ ye ayrilmistir (Sekil 2.5)

(Bauersfeld, 1979).

Strat Tirleri

Devirli Stirat Devirsiz Sirat

Sekil 2.5. Bauersfeld’ e Gore Siirat Tiirleri



Devirsiz _hareketlerde (asiklik) siirat: Ayni hareketlerin yinelenmedigi siirattir

(6rnegin; sporsal oyunlar, miicadele sporlar1 gibi). Bu siirat tiirii; viicudun bir
boliimiiniin hareket hizina (boksta, cirit atmada), maksimal kuvvette (giille atma,
basketbolda potaya sut atma gibi) ve hiz almanin gerekli oldugu durumlarda (6rnegin

uzun atlama, turnikeye ¢ikma gibi) harekete devam etme siiratine baglidir.

Devirli hareketlerde (siklik) siirat: Hareketin siirekli olarak tekrarlandigi spor

tiirlerindeki siirati ifade etmektedir (6rnegin; bisiklet, sprint gerektiren kosular gibi).

Bahsedilen bu iki 6ge yer degistirmenin belirleyici 6zelliklerinden biridir. Yer
degistirme; devirli bir defalik hareketler) ve devirsiz (yinelenen hareketler)
hareketlerin bircok kez tekrar edilen tekniklerin temel {iriinlerinden biridir (Murath

ve ark., 2007).

Schiffer’ e gore siirat, basit ve karmasik siirat olarak 2’ ye ayrilmistir (Aktaran
Muratli, 2011) (Sekil 2.6).

Surat Tirleri

N

Basit Siuirat Karmasik Siirat
. Karmasi . Devirsiz
Tepki A
“p . ngekgt k Tepki SgrlnF Hareket
Sirati Sirati . Sirati .
Surati Surati

Sekil 2.6. Schiffer’ ¢ Gore Siirat Tiirleri

Basit siirat: Bu siirat tepki siirati ve hareket siirati olarak ikiye ayrilir.

Tepki (reaksiyon) siirati; bir uyarana karsi en kisa zamanda tepki gosterme olarak
tanimlanmaktadir. Spor dalinda belirleyici etkenlerden biri olan reaksiyon siirati,
fiziksel antrenmanlalar birlikte reaksiyon zamanin kisalabilmektedir (Sevim, 1995).
Yapilan ¢aligmalarda reaksiyon siirati 0,12 s kadar gelistirildigi ve dogustan gelen bir
yetenek oldugu diisiiniilmektedir (Diindar, 1998; Muratl ve ark., 2007).
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Hareket (aksiyon) siirati: Devirsiz hareketleri, az dirence karst en yiiksek hizla

yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Murath ve ark., 2007).

Karmasik stirat: Karmagik tepki siirati, devirli hareket siirati (sprint siirati) ve

devirsiz hareket siirati olarak iice ayrilir (Murath ve ark., 2007).

Zaciorskij® e gore siirat tepki siirati, hareket siirati ve hareket siklig1 olarak 3’ e

ayrilmistir (Zaciorskij, 1972-1977) (Sekil 2.7).

Sirat Turleri

Tepki Stirat Hareket Siirat Hareket siklig1 ( frekansi)

Sekil 2.7. Zaciorskij’e Gore Siirat Tiirleri

Tepki siirati; hareket silirati ve hareket sikligi olarak tiige ayrilmaktadir. Bu
siniflandirmalar birbirinden bagimsiz faktorlerdir. Yani bir insan ¢ok yiiksek tepki
stiratine sahiptir ama hareketleri yaparken yavas yapabilir veya daha hizli yapabilir.
Bu yiizden siirat karmasik bir motorik 6zelliktir. Bu ylizden bu ii¢ faktor gelistirilirse

stirat faktorii gelistirilebilir (Murath ve ark., 2007).

Siiratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri

Siiratte kas kasilma siiresi kaslardaki liflerin tiplerine baglidir. Beyaz lif (tip 2)

oranlari fazla olan sporcular daha siiratli olarak ifade edilmistir (Fox, 1986).

2.2.3. Dayamklihk
Organizmanin  yorgunluga karst uzun siire dayanabilme yetenegi olarak
tanimlanmaktadir. Bir bagka deyisle sporcularin fiziksel ve fizyolojik 6zelliklerinin

yorgunluga karsi dayanma giicii olarak tanimlanmaktadir (Muratli, 1976).
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Dayamiklihgin Simflandirilmasi
Dayaniklilik; spor tiiriine, enerji olusumlarina ve siire agisindan dayaniklilik olarak 3

¢ e ayrilmstir.

Spor Tiirline Gore Dayaniklilik

Genel Ozel
Dayaniklilik Dayaniklilik

Sekil 2.8. Spor Tiiriine Gore Dayaniklilik

Genel Dayaniklilik; genel dayaniklilikta alinan oksijenin, alinmasi gereken oksijenle

birbirine yakin olmasi olarak tanimlanmistir. Genel dayaniklilik aerobik yollarla

gelistirilir (Muratli, 1976).

Ozel Dayaniklilik; Ozel dayaniklilikta, organizma yiiksek oksijen borglanmasina

girer ve buna ragmen calismaya devam edebilme yetenegi olarak ifade

edilmektedir(Muratli, 1976).

Enerji Olusumuna Gore

Dayaniklilik
Aerobik Anaerobik
Dayaniklilik Dayaniklilik

Sekil 2.9. Enerji Olugumu Ac¢isindan Dayaniklilik

Aerobik Dayaniklilik; hafif siddetli yapilan bir egzersiz sirasinda, organizmanin

eforunu uzun siire devam ettirebilmesi olarak ifade edilmektedir. Dokulara ihtiyag
duyulan oksijeni solunum ve dolasim sistemi araciligiyla iletir ve dokularda meydana

gelen artik {iriinleri ve 1sinin dokulardan uzaklagmasini saglar.

Sporcularda solunum ve dolasim sistemine yiiklenmek aerobik kapasiteyi

artirmaktaki anahtar noktadir (Akgiin, 1994).
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Anaerobik Dayaniklilik; sporcularin antrenmanlari siiresince alinmast gereken

oksijenle, alinan oksijen arasinda bir esitlik yoksa yapilan ¢alisma tiirii anaerobik
calisma olarak degerlendirilmektedir (Renklikurt, 1977). Organizma oksijen
bor¢clanmasina girse bile ¢alismaya devam edebilmesi yetenegine anaerobik

dayaniklilik denir (Muratli, 1976).

Siire Agisina Gore

Dayaniklilik
Kisa Siireli Orta Siireli Uzun Siireli
Dayaniklilik Dayaniklilik Dayaniklilik

Sekil 2.10. Siire Acisindan Dayaniklilik

Kisa (45 saniye-2 dakika), orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun siireli (8 dakika ve tizeri)

olarak tice ayrilmgtir.

Kisa Siireli Dayaniklilik; Bu dayaniklilik ¢alismasinda, genelde 45 saniye ile 2

dakika arasinda olan c¢alismalardir. Aerobik ve anaerobik dayanikliliklar soz

konusudur ve en fazla anaerobik kapasite kullanilir.

Orta Siireli Dayaniklilik; Bu dayaniklilik calismasinda, 2-8 dakika arasinda olan

caligmalar mevcuttur. Orta siireli dayaniklilikta anaerobik ve aerobik calismalar s6z

konusudur. Bu ¢aligmada artik yavas yavas aerobik giice gecis baslamaktadir.

Uzun Siireli Dayaniklilik; Bu dayanikli ¢alismasinda, 8 dakika ve iizeri yapilan

calismalar s6z konusudur. Bu calismada aerobik gii¢ s6z konusudur (Sevim, 2002;

Ustiindal ve Koker, 1998).

2.2.4. Esneklik (Hareketlilik)

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemler yardimiyla miimkiin olan bir genislik
igerisinde, biitiin yonlere uygulayabilme yetenegidir (Sevim, 1999). Gelistirilmeyen
esneklik sakatliklara yol acabilmektedir. Esneklik kuvvet, siirat ve dayaniklilik gibi

motorik 6zelliklerin gelismesine katkida bulunur. Esneklik her bireyde farklidir. Iyi
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bir esneklik performansi kasin esnekligine, eklemi cevreleyen bag dokularina ve

bireylerin fiziksel 6zelliklerine baglhidir (Giinay ve ark., 2006).

2.2.5. Denge

Denge; viicudun hareket halindeyken, degisken durumlar ve kosullar altinda
kaldiginda, viicudun durusu ve siirekliligini kontrol etmeyi saglayan bir terimdir
(Spirduso, 1995). Bir bagka tanimda ise denge, viicut kiitlesinin diisiisiinii
engelleyen, aktif olarak durusumuzun devamliligini saglayan bir terimdir (Okubo ve

ark., 1979). Statik ve dinamik denge olarak ikiye ayrilir (James, 2001).

Denge Tiirleri

Statik Denge Dinamik Denge

Sekil 2.11. Denge Tiirleri

Statik Denge: Sabit pozisyonda dururken postiirii koruma yetenegi olarak tanimlanir.

Dinamik Denge: Sportif etkinlikler sirasinda, hareketli pozisyonlarda, viicudun
dengesini korumasidir (Hotchkiss, 2004).

2.2.6. Beceri (Koordinasyon)

Beceri, sporcunun hareketlerini dogru ve planli ve daha az cabayla uygulayabilme
yetenegidir. Bir oyun siirecinde, aniden degisiklik gdsteren oyun tiirlerinde, oyun
sirasinda sporcunun o sirada uygun c¢oOziimler bulmasi, hedefe yonelik yeni

hareketleri gelistirmesi beceri performanst ile iliskilendirilmistir (Sevim, 1997).
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2.3. Basketbolda Giicle ilgili Temel Ozellikler

2.3.1. Basketbolda Giiciin Onemi

Zaman-hareket analizleri, basketbolun dinamik bir¢ok yonlii hareket dizisini igeren
bir takim sporu oldugunu gostermektedir (Abdelkrim ve ark., a2010, b2010; Scanlan
ark., 2012). Bu hareket gereksinimleri, hareketteki (6rnegin, kosma ve atlama) veya
yondeki (0rnegin, kesme) her degisiklik g6z Oniine alindiginda; viicudu yeniden
hizlandirmak, basketbol sporunda basari icin giiciin 6nemini vurgulamaktadir.
Hareket tipi ve yogunlugundaki degisiklikler tipik olarak basketbol maglarinda 1-2
saniyede bir meydana gelmektedir (Scanlan ve ark., 2012; Abdelkrim ve ark., a2010,
b2010).

Hareket tiirii ve yoniindeki sik degisiklikler, oyuncularin genellikle hareket
diizlemlerini hizla degistirdigi cok yonlii bir ortamda meydana gelir. Ornegin,
savunmada, bir oyuncu, rakibinin sut girisimine karsi savunmak igin yiiksek
yogunluklu bir dikey sicramaya girismeden Once, tipik olarak dogrusal geri adim
atma, yanal adimlama ve donme hareketlerinin bir karistmindan olusur. Bu tiir
hareket kaliplari, basketbola 6zgli hareketleri ¢ok yonlii, izole edilmis ve entegre
hareket  dizilerine  biitlinlestirilmis  olarak  degerlendirmenin  Gnemini

vurgulanmaktadir (Wen ve ark., 2018).

2.3.1.1. Basketbolda Gii¢ Degerlendirmesi

Gii¢ tabanl bir basketbol test bataryasinin dogrusal hizi, yanal hizi, yon degistirme
performansini ve dikey ve yatay ziplama yeteneginin degerlendirmesi gerekir. Bu
hareketlerin her biri basketbol performansi i¢in 6nemli parametreler olarak
tanimlanmistir. Hareket tiiriine ek olarak, oyuna 6zel mesafeler ve her hareket icin
tekrarlarin da dikkate alinmasi gerekmektedir (Mclnnes ve ark., 1995; Scanlan ve
ark., 2011; Spiteri ve ark., 2014; Abdelkrim ve ark., 2007).

2.3.2. Basketbolda Cevikligin Onemi

Ceviklik: Denge, hiz ve sinir- kas sisteminin koordinasyonlu bir sekilde, viicudu bir
yerden bir yere hareket ettirme ve yon degistirme becerilerinin olabildigince hizl,
kontrollii ve kolay bir sekilde yapabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Ozbay
ve ark., 2018). Ceviklik bir hareket serisidir ve hizli yon degistirmeler gerektirir.

Ceviklik kontrol yetisi, koordinasyon becerisi, karar verme mekanizmasi, yon
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degistirme hizt gibi bilesenlerden olusur (Hazir ve ark.,, 2010). Ceviklik
performansinda yon degistirme hizin1 etkileyen faktorler vardir. Bu faktorler
sprintler, kas kuvveti, alt ekstremite kaslarinin kuvveti gibi faktorlerdir (Young ve

Farrow, 2006).

Basketbol gibi takim sporlarinda oyun igerisinde savunma ve hiicum yapabilmek
icin, sporcunun basarili performans sergileyebilmesi icin, hizla yon degistirme
performansi gerekmektedir. Bu performans gelisimi oyun sirasinda sporculara giic
kazandirir, ayn1 zamanda viicutlarin1 kontrol etmeyi saglamaktadir (Sayers, 2000).

Basketbolda ¢eviklik performansinin 6nemi ii¢ nedene baglidir.

-Cevikligin gelistirilme evresi, sinir kas sisteminin kontrolii ve motor becerilerin

kontrol mekanizmasi,

-Sakatlanmay1 azaltmak. Bu evrede bireysel hareket mekanigi gelistirmek dnemlidir.

Yon degistirmeler sakatlanmanin 6nemli bir nedenidir.

-Hizl1 yon degistirmelerin antrene edilip gelistirilmesi yon degistirme performansini
artirmaktadir. Bu artigla birlikte hiicum ve savunmada genel performans artmaktadir

(Little ve Williams, 2005).

2.4. Basketbolda Sik Kullanilan Antrenman Yontemleri

Basketbol giic ve kondisyon programlari tipik olarak giic ve hiz niteliklerini
gelistirmeye yoneliktir (Simenz ve ark., 2005). Bu durum, hiicum ve savunma
durumlarinda oyuncular tarafindan arka arkaya gerceklestirilen atlamalar, dogrusal
sprintler, hizlanmalar, yavaslamalar ve yon degisiklikleri gibi belirli oyun

etkinliklerine dayanir (Stojanovi¢ ve ark., 2018; Scanlan ve ark., 2015).

Basketbol oyuncularimin oyunlar sirasinda cesitli ¢ok yonlii, yiiksek yogunluklu
eylemleri gergeklestirebilmeleri i¢in, denge (Cumps ve ark., 2007; DiFiori ve ark.,
2018) ve gic (Kabacinski ve ark., 2018; Chu ve Al, 1983) c¢ok Onemli
goriinmektedir. Bu nedenle, basketbolcularin gii¢, hiz, denge ve kuvvet 6zelliklerini
gelistirmek i¢cin etkili antrenman programlari tasarlamak, oyun sirasinda

performanslarini optimize etmek i¢in esastir (Hoffman ve ark., 1996).

Basketbol gibi takim sporlarinda kuvvet gereksinimi, dayaniklilik ve c¢eviklik (yon

degistirme) yeteneginin gelistirilmesi i¢in diren¢ antrenmanlarina gereksinim vardir.
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Yon degistirme performansi basketbol sporunda oldukca yaygin goriilmektedir. Bu
nedenle basketbol sporunda diren¢ antrenman programlarina siklikla yer

verilmektedir.

Diren¢ antrenmanlari, kas giiclinii ve kasilma hizint artirmak, kasin hipertrofiye
ugramasini saglamak, kaslardaki lokal dayanikliligi arttirmak, motorik 6zellikleri
artirmak, atletik performanslar1 gelistirmek i¢in yapilan egzersiz yontemlerinden

biridir (Kraemer ve ark., 2000).

Basketbolda kullanilan direng antrenmanlart;

e Saglik topu e Yer merdiveni e Vertimax©

e Direng bandi e Kopik rulo (Foam o Agirlik yelekleri
o Kettlebell Roller)

e Bosu topu e Trx ekipmani

2.4.1. Diren¢ Antrenmam ve Performans fliskisi

Direng antrenmanlari, kas giiciinii ve hizin1 arttirmak, kas hipertrofisini saglamak,
kas dayanikliligin1 ve motor beceri performansinmi artirmak i¢in 6nemli olan bir
egzersiz yontemidir (Kraemer ve ark., 2000). Kas kuvveti, kasin giiciind,
dayaniklilik, ¢eviklik ve hareket hizini gelistirmektedir (Harries ve ark., 2012;
Lesinski ve ark., 2016).

Yapilan direng antrenmanlar1 kaslarda olusturdugu hipertrofi etkisiyle, gii¢ artisim
saglar, maksimal kuvvet artar ve sakatlanma riskini azaltmaktadir (Marques, 2010).
Sporcular maksimal kas kuvvetini istemli olarak c¢ok fazla gelistirememektedir
(Dowling ve ark., 1994). Maksimal kuvveti gelistirme yontemlerinden birisi tekrarlt

direng antrenmanlar1 yapmaktir (Aagaard ve ark., 2002, b2002).

2.4.2. Pliometrik Antrenman ve Performans iliskisi

Pliometrik antrenman; atlama performansi yeteneklerini gelistirmek i¢in tasarlanmuis,
Iyi bilinen bir "balistik antrenman" seklidir (Ives, 2013). Ek olarak, pliometrik
antrenmanin gilicii (Asadi, 2012), kosu ekonomisini (Holcomb ve ark., 1996),
cevikligi (De Villarreal ve ark., 2008; Chu, 1998) ve sprint kabiliyetini (Chu, 1998;
Arazi ve Asadi, 2011) gelistirmek icin etkili bir yontem oldugu gosterilmistir.
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Pliometrik antrenman maksimum giicii gelistirmek etkili bir yontemdir. Alt viicut
icin bu, atlama, ziplama ve si¢grama antrenmanlarinin uygulanmasini igerir.
Pliometrik egzersizler, atlama, ziplama ve sigrama icerdiginden ¢ogu spor
hareketinin dogal bir pargasini olusturur. Tipik pliometrik egzersizler arasinda
sigrama (CMJ), derin sicrama ve squat jump gibi sigramalar bulunur. Bu egzersizler
ya bir egitim programi icinde birlestirilebilir ya da bagimsiz olarak uygulanabilir.
Ayrica, pliometrik antrenmanlar, diisiik yogunluklu ¢ift bacakli atlamalardan ytliksek
yogunluklu tek tarafli atlamalara kadar c¢esitli yogunluk seviyelerinde
gerceklestirilebilir. Alt ekstremiteler s6z konusu oldugunda pliometrik antrenmanlar,

viicut agirliginda atlamalari igerir (De Villarreal ve ark., 2010).

Pliometrik egzersizler, yiiksek eksantrik kuvvetlere, pozitif noromiiskiiler
adaptasyonlara ve buna karsilik gelen dikey sigrama yetenegindeki gelismelere
katkida bulunmaktadir (Markovic, 2007; De Villarreal ve ark., 2009; Stojanovi¢ ve
ark., 2017). Bu durum, lif kuvvetini ve kasilma hizin1 artirmasi nedeniyle etkilidir
(Malisoux ve ark., 2006). Pliometrik egzersizlerin etkilerini agiklayan ana
mekanizma, germe-kisalma dongiisiindeki belirli bir kas performansi ile ilgilidir.
Yogun eksantrik hareketin (gerilme) Oncesindeki bu esmerkezli (kisalma) kasilma
dizisi, tek basina esmerkezli harekete kiyasla kuvvet ve hizi arttirmaktadir (Bobbert

ve ark., 1996).

Germe kisalma dongiisii etkisinin ortaya ¢ikmasi, elastik enerjinin, gerilme
refleksinin ~ ve  tendon  refleksinin  depolanmasi  ve  kullanilmasindan
kaynaklanmaktadir (Bosco ve ark., 1982; Kawakami ve ark., 2002). Tipik bir
pliometrik antrenman, yerinde atlamalar, ayakta atlamalar, ¢oklu atlamalar ve
ziplamalar, sigrama ve derin sigramalar igerir (Baechle ve Earle, 2008). Yerinde
atlamalar, ayni noktaya atlama ve inmeyi igerir. Dikey atlamalar gibi ayakta
atlamalar, bariyerlerin {izerinden atlamalar maksimum c¢aba ile yapilir. Coklu
atlamalar ve sigramalar, tekrarlanan hareketleri icerir. Derin sigramalar, bir kutudan
atlama, iki ayakli bir inis ve inisten hemen sonra yukar1 veya bagka bir kutuya
atlamadan olusur. Bir pliometrik antrenmanda direngsiz ve direngli yontemler
kavrami, iki genel egitim ilkesine, yani Ozgillik ve asir1 yliklenmeye dayanir.
Ozgiilliik, spor miisabakalar sirasindakilere benzer hareket sekillerini, kas hareketini
ve kasilma hizin1 vurgulayarak antrenman egzersizlerinin spor performansina yiiksek
transferini saglamay1 amaclar (Baechle ve Earle, 2008).

18



Birden fazla direngli pliometrik antrenmanlar vardir. Bunlar arasinda en yaygin
olanlar1 su pliometrigi (Robinson ve ark., 2004) ve agirlik yelegi ile pliometrik
egzersizler (Khlifa ve ark., 2010), elastik diren¢ bantlar (asag1 dogru ¢ekerek) (Argus
ve ark., 2011), halterler (Markovic ve ark., 2011), kendi viicut agirhiginda pliometrik
antrenmanlar, Vertimax© cihaz1 kullanilarak yapilan pliometrik antrenmanlar
(Pamuk ve Ozkaya, 2017), serbest agirliklar (dambil) kullanilarak uygulanan
pliometrik antrenman (Ebben ve ark., 2011), kettlebell ile pliometrik antrenman

(Girard ve Hussain, 2015) yontemleri sayilabilir.

2.4.2.1. Pliometrik Antrenmanlarda Agirhk Yelegi Kullanim

Direngli pliometrik antrenmanlar, atlama performans1 gelisimi i¢in dar bir
adaptasyon araligina sahip atlama sporlarinda sporcular i¢in yeni bir 'asir1 yiikleme'
uyaricidir. Bu tip pliometrik egzersizler, bir jumper'in etkin kiitlesini azaltarak ve
atlama sirasinda yiiksiiz duruma bagli olarak artan maksimum ivmeyi azaltarak

atlama yeteneginde gelismeyi gostermektedir (Sheppard ve ark., 2011).

Direngli pliometrik antrenmanlar, yapilan hareketin teknigini bozmadan cesitli
hareketleri gerceklestirmede daha fazla diren¢ sunan, sporcularin viicut govdesine

harici bir yiik takmaktan ibarettir (Macadam ve ark., 2017).

Pliometrik antrenmanlarda agirlik yelekleri, atletik antrenman sirasinda kas giiciinii
ve dolayisiyla dikey sicrama, yon degistirme yetenegi ve sprint gibi bazi fiziksel
yeteneklerin performansini gelistirmek i¢in kullanilir (Bosco ve ark., 1984; Rey ve

ark., 2017).
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Sekil 2.12. Agirlik Yelegi Kullanimi ve Sigrama Pozisyonu

2.4.2.2. Pliometrik Antrenmanlarda Vertimax© Kullanim

Lastik bantlar kullanan bir sigrama aparati olan Vertimax©, alt beden giiciinii
arttirarak dikey sigrama performansini arttirmaktadir. Dort elastik kordon, platform
boyunca baglanarak, platformun altinda bulunan kasnaklarin etrafina sarilmaktadir.
Vertimax© cihazi, sporcunun antrenman sirasinda viicudunun orta kismina takmasi
gereken bir kemer icermektedir. Kemer uygun yerinde oldugunda, sporcu istenilen
direng seviyesi i¢in 2 veya tiim kordonlart kemere baglayabilmektedir. Makara
sistemi sayesinde tiim ziplama hareketi boyunca degismeyen kuvvet uygulanir. Alt
beden viicut giicli iiretimini gelistirmek i¢in daha geleneksel bir antrenman

metodudur (Rhea ve ark., 2008).

Alt viicut giiciinli ve dikey sigrama performansinmi gelistirmek igin belirli bir kuvvet

egzersizi olarak direng saglayan VertiMax© antrenman modelinin sigramalar
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sirasinda direngli omuz fleksiyonu yoluyla gili¢ iiretme kabiliyetine katkida

bulundugu bildirilmektedir (Carlson ve ark., 2009).

Pliometrik antrenmanlar kaslar1 daha kisa siirede daha fazla is yapacak sekilde
egiterek daha alt viicut giiclinii gelistirmek ve patlayiciligl artirmak icin kullanilir
(Holcomb ve ark., 1996). Etki, aktif eksantrik kas hareketinden (yavaslama) hizli
esmerkezli kas hareketine (hizlanma) gectiginde meydana gelen gerilme-kisalma
dongiisiinii optimize ederek ortaya ¢ikmaktadir (Holcomb ve ark., 1996; LaChance,
1995).

Hizli eksantrik hareket, dinlenme pozisyonundan olusturulabilecek olandan daha
giiclii bir es merkezli kas hareketi iireten bir germe refleksi yaratmaktadir (Potteiger
ve ark., 1999). Bu nedenle, kas ne kadar hizli gerilirse, iiretilen kuvvet o kadar biiyiik
ve kas hareketi 0 kadar giiglii olmaktadir (Wagner ve Kocak, 1997). Germe-kisalma
dongiistinden yararlanan pliometrik egzersizlerin, hareketin es merkezli fazinin

performansini arttirdig1 ve giicii arttirdigr gosterilmistir (Gehri ve ark., 1998).

Geleneksel olarak, pliometrik egzersizler, smirlayici, atlamali ve ziplama
alistirmalarinin ~ gesitlerini  icermektedir. Bununla birlikte, gercek pliometrik
antrenman, kasin hizli 6n gerilmesini (eksantrik kas hareketi) ve es merkezli kas
hareketi sirasinda sporcunun maksimum ¢abasini gerektirmektedir. Bu tip bir
pliometrik antrenmanlar, c¢esitli derinlik atlamalar1 ve kutu atlamalari seklinde

olabilir (Lachance, 1995).
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Sekil 2.13. Vertimax© Cihaz1 ve Sigrama Pozisyonu
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3. GEREC VE YONTEM

Bu calisma, Akdeniz Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde gerceklestirildi.
Calismanin bilimsel ve etik agidan uygunlugu Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi
Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu tarafindan onaylandi (24.07.2019/716). Calisma igin
Akdeniz Universitesi Bilimsel Arastirma Proje Birimi destegi alindi (TDK-2020-
5073).

3.1. Arastirma Grubu

3.1.1. Katilhmer Tanim ve Sayisi

Calismaya yaglar1 15-18 arasinda olan 41 erkek birey gonilli olarak katildi.
Caligmaya katilan sporcularin yas ortalamalart 15,32+0,65, boy ortalamalar1 179,67
+ 7,55 ve viicut agirligi ortalamalar1 72,10 + 11,98 olarak bulundu. Calismaya alinan
tiim katilimeilar bir spor kuliibii biinyesinde lisansli basketbol sporcularindan olustu.
Aragtirma kriterlerine uyan sporcular kontrol grubu (KG) (n=10), pliometrik
antrenman grubu (PG) (n=10), agirlik yelegi kullanarak pliometrik antrenman yapan
grup (AG) (n=10), ve Vertimax© cihaz ile pliometrik antrenman yapan grup (VG)
(n=11) olarak 4 gruba ayrildi.

Arastirmaya alinma ve ¢ikarilmaya iliskin ek kriterler ise asagida belirtildi;

3.1.2. Arastirmaya Alinma Kriterleri

Calismaya alinan bireyler, kalp hastaligi, seker hastaligi, inme, hipertansiyon gibi
kronik hastaliklar, ilag kullanimi, sigara kullanimi, alerji dykiisii ve gegirilmis spor
yaralanmas1 bakimindan lisans yenileme siirecinde ilgili hekimler tarafindan
degerlendirilen ve tibbi dykiisiinde saglik sorunu olmadigi tespit edilen, gecerli lisans
onayini almis olan sporcu bireylerden olustu. Ayrica ¢aligmaya alinma kriteri olarak,
sporcularin test ve ol¢ltimlerden 6nceki 48 saat icinde egzersiz yapmamalari, 24 saat
oncesi ise alkol almamalar1 ve kafeinli i¢ecekleri 3 bardaktan az almis olmalari
saglandi. Calismaya katilan bireylere yapilacak uygulamalar s6zlii olarak anlatildi ve

aydinlatilmis onam formu alind1.
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3.1.3. Arastirmadan Cikarilma Kriterleri
Calisma sirasinda herhangi bir hastaliga yakalanma, kisilerde depresyon varligi,
kisinin ¢alismadan kendi iradesiyle ¢ikma istegi olmasi durumunda bu bireylerin

arastirmadan ¢ikarilmasi 6ngoriildii; ancak ¢alisma boyunca bu duruma rastlanmadi.

3.2. Calisma Gruplar ve Uygulama Modeli

Calismada kontrol grubu (KG), pliometrik antrenman grubu (PG), agirlik yelegi
kullanan grup (AG) ve direngli pliometrik antrenman grubu (Vertimax© cihazi
kullanan grup) (VG) olmak tizere 4 gruptan olustu. Tiim sporcular, 12 hafta siiresince
haftada 5 giin standart basketbol antrenmani yaparken, kontrol grubu sadece standart
basketbol antrenmani yapti, PG pliometrik antrenman programi uygulayarak, AG
agirhik yelegi kullanarak pliometrik antrenman, VG ise “Vertimax©” cihazi

kullanarak, haftada 3 giin direngli pliometrik antrenman ¢alismasi yapti.

Kontrol grubu antrenman uygulamasi: Sporcular haftada 5 giin, 12 hafta boyunca

standart basketbol antrenmani yapt1 (EK-1).

Pliometrik antrenman uygulamasi: Sporcular standart basketbol antrenmanlarina ek

olarak haftada 3 giin, 12 hafta boyunca pliometrik antrenman yapti (Pamuk ve
Ozkaya, 2017) (EK-2).

Agirlik yelegi kullanarak direncli antrenman uygulamasi: Sporcular haftada 3 giin,

12 hafta boyunca agirlik yelegi ile birlikte pliometrik antrenman yapti. Agirlik yelegi
uygulamasinda, sporcularin hareketini kisitlamayan ve sporcularin antrenman
programlarinda hélihazirda sik olarak kullandigi ve ticari olarak kullanimda olan
standart yelekler kullanildi. Yelegin bos agirligi 600 g olarak hesaplandi. Kullanilan
agirhik yeleklerinde ayarlanabilir agirliklarda kullanildi. Sporcular antrenman
programinda kullanilan agirliklari, yelekteki ceplere koyarak kullandi (Khlifa ve ark.,
2010) (Ek-3).

Cihaz kullanarak direncli antrenman uygulamasi: Sporcular haftada 3 giin, 12 hafta

boyunca Vertimax© cihaz1 kullanarak pliometrik antrenman yapti. Bu grup,
Vertimax© cihazinda yer alan farkli direnglere sahip aparatlar1 (kortlar1) kullandi
(Pamuk ve Ozkaya, 2017) (Ek-4).
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On test ve son testler 5 farkli oturumda gerceklestirildi. Olgiimler arasinda 72 saat

dinlenme siiresi birakildi (Sekil 3.1)

N Antrenma
On-testler n Son-testler
program
1 2 3 4 5 1 2 3 4 5
Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret Ziyaret
12
Depresyon haftalik Depresyon
Olgegi antrenma Olgegi
Sigrama n Sigrama
Beden . ] Beden -
. [ rogrami . . )
kompozisy | Ceviklik Kuvvet ;:;?Sb Aer9 bik li)ygl%lan di | kompozisy | Cevikllk Kuvvet t,:it;irrlob Aerobik
onu testleri testleri - 8ue onu testleri testleri - giic testi
dleiimii ik glie testi : dleiimii ik glie
testi testi
Siirat Siirat
testleri testleri

Tablo 3.1. Calismaya Ait Uygulama Semasi
3.3. Ol¢iilen Parametreler
3.3.1. Beden Kompozisyonu Olg¢iimleri

3.3.1.1. Boy Ol¢iimii

Stadiometre kullanilarak 6l¢iim alindi. Sporcularin ayaklari ¢iplak ya da kalinligi goz
ard1 edilebilecek bir ¢orap giymelerine izin verildi. Sporcu diiz bir zeminde
stadiometreye dogru dik bir agida durdu. Sporcunun agirlig: iki ayagina esit olacak
sekilde durdu ve topuklar birlesik ve stadiometreye temasta, bas frankfort planinda,
kollar omuzlardan serbestce yanlara sarkitilmis durumda 6l¢iim alindi. Scapula, kalga
cikintis1 ve basin arkasi dikey skalaya yanasmis olmasina dikkat edildi. Olgiim
sirasinda sporcudan derin bir nefes almasini ve dik pozisyonunu topuklari yerden
ayrilmaksizin tutmasi istendi, stadiometrenin hareketli parcasi basin en iist noktasina

getirilip saglar yeterli miktarda sikistirilarak dl¢iim alind1 (Ozer, 1993).

3.3.1.2. Viicut Agirhig ve Viicut Yag Yiizde Ol¢iimleri

Viicut agirligr (kg) ve viicut yag yiizdesi (%) Ol¢limii, sporcunun {izerinde hafif bir
giysi varken, ¢iplak ayak ile olacak sekilde (Ozer, 1993), biyoelektrik impedans
cithaz1 (TANITA, SC 330 ST, Tokyo, Japan) kullanilarak alindi.
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3.3.2. Basketbola Ozgii Gii¢ Testleri
Bu testlerin uygulanmasi sirasinda, her bir kategorideki Ol¢limler arasinda uygun
dinlenme ve toparlanma siireleri birakildi, her bir test sonrasi, uygulanan teste 6zgii

toparlanma siireci tamamlanmadan, diger bir teste gecilmedi.

Basketbolda Giicle Ilgili Nitelikleri Degerlendirmek Icin Yaygin Olarak Kullanilan

Testler
3.3.2.1. Siirat Testleri

3.3.2.1.1. 10-20-30 m Sprint Kosu Testi

Sprint kosu 6l¢iimleri igin 30 metrelik bir alana 10-20 ve 30 metrelere yerlestirilmis
iki kapili toplam dort fotosel kullanildi (Sekil 3.1). Sporcular 20 dakika 1sinma 5
dakika esnetme egzersizleri yapti. Sporculardan maksimum hizda kosmalari istendi.
Sporcu kosmaya bagladiktan sonra 1.fotoseli geger ge¢mez siire basladi; dordiincii
fotoseli gecer ge¢mez siire durduruldu. Sporcular 30 metrelik mesafeyi bitirdiginde
gectigi her kapidaki siire ayr1 ayr1 olarak bilgisayara kaydedildi. Sporcular iki
deneme yapti ve en iyi siireleri kaydedildi. Her deneme aralarinda 2 dakikalik

dinlenme sureleri verildi.

Sekil 3.1. Siirat Kosu Test Diizenegi
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3.3.2.1.2. Sprint Momentum Testi

Sprint momentumu sporcularin viicut kiitlelerinin 10-m kosu testinden elde edilen
ortalama hiz ile ¢arpilmasiyla belirlendi (Viicut Kiitlesi X 10 m sprint hiz1) (Wen ve
ark., 2018).

3.3.2.2. Ceviklik Testleri

3.3.2.2.1. Modifiye Ceviklik T Testi

Calismada ¢eviklik performansini1 degerlendirmek iizere sporculara t testi uygulandi.
Buna gore sporcudan, A konisinden B konisine dogru kosmasi ve sag elle B konisine
dokunduktan sonra yliziiniin pozisyonunu degistirmeden sola dogru yan yan kosarak
sol el ile C konisine dokunmasi, daha sonra D konisine dogru 10 m boyunca yan yan
kosmasi ve sag el ile D konisine dokunduktan sonra B konisine dogru yan yan
kosarak sol el ile dokunduktan sonra baslangi¢ pozisyonuna dogru geri geri kosarak,
A konisini gectikten sonra testi bitirmesi istendi. Test siiresi, kronometre kullanilarak

saniye olarak kaydedildi. Test sonucu, iki denemenin en iyi siiresi alinarak

degerlendirildi (Semenick, 1990).

3.3.2.2.2. Lane Ceviklik Test

Sporcular bu teste A noktasindan baglayarak B noktasina kosu yapti, B noktasindan
C noktasina dogru kayma adimlaniyla ilerledi, C noktasina ulastiktan sonra D
noktasina dogru geri geri kosu yapti, D noktasinda tekrar A noktasina dogru yan
kayma adimlariyla ilerledi ve dis taraftaki ayagiyla serbest atis ¢izgisinin kdsesine
dokunduktan sonra duraklama (dinlenme) olmadan tekrar D noktasina kayma
adimlariyla ilerledi, D noktasindan C noktasina kosu yapti, C noktasindan B
noktasina yana kayma hareketiyle ulasti ve B noktasindan baslangi¢ noktasi olan A
noktasina geri geri kosarak testi tamamladi (Sekil 3.2) (Foran ve Pound, 2007; Usgu,
2015).
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Sekil 3.2. Lane Ceviklik Test Parkuru

3.3.2.2.3. 505 Ceviklik Testi

505 testi, Draper ve Lancaster’in gelistirdigi, iceriginde 180°’lik bir adet yon
degistirme bulunan, bilissel ve algisal durumlar barindirmayan bir yon degistirme
testidir. Bu testte parkur 15 metrelik alana kuruldu. 10 metrelik mesafede katilimei
yaklagma kosusu yapmis ve son 5 metrelik mesafeyi ise gidis-doniisli olarak
mimkiin olan en hizli sekilde kat etmesi istendi (Sekil 3.3). Parkurda 5 metre
cizgisinin tizerine hem start hem de stop kapilari olacak sekilde fotoseller
yerlestirildi. Yaklasma kosusu yoniinde ilk kapi stop, ikinci kapi start olarak
ayarlandi. Sporcu, sensorlii kapiya 10 metre mesafede bulunan ¢izgiye ayagini
basmis ve komutla birlikte kosuya baslayarak maksimal siiratle sensorlii kapidan
gecmis sayildi. 5 metre sonra yavaslayip duran, belirlenen ¢izgiye bir ayagini basarak
180°°1lik doniis yapan ve tekrar ayni sensorlii kapidan gecen katilimei, testi basariyla
tamamladig1 kabul edildi. 5 metre mesafenin gidis doniis zaman1 saniye cinsinden
kaydedildi. Katilimcilara test hakkinda bilgi verildikten sonra diisiik tempoda birkag
deneme yapmalarina izin verildi. Katilimcilar teste baslamadan 6nce 5-6 dk 1sinma
ve germe egzersizleri yapti. Test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlandi ve en iyi skor
degerlendirmeye alind1 (Draperan ve Lancaster 1985, Gabbett ve ark., 2008).
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Sekil 3.3. 505 Ceviklik Test Parkuru

3.3.2.2.4. Yon Degistirme Eksikligi Testi

505 yon degistirme testi sirasinda Olgiilen performans stiresi ile ayr1 dogrusal
sprintler sirasinda 10 m' lik hizla gecilen sprint siiresi arasindaki fark olarak
hesaplandi. (Nimphius ve ark., 2013; Nimphius ve ark., 2016).

Yon degisikligi eksikligi (agikligi), dogrusal olarak sprint ile karsilagtirildiginda bir
yon degisikligini gerceklestirmek i¢in gegen ek siire hesaplandi.

3.3.2.2.5. Lateral Bound Test

Katilimci, yanal sicrama hareketi yapabilmek i¢in, ayag1 baslangi¢ ¢izgisinde olacak
sekilde ayakta durarak teste basladi. Katilimciya ziplama hareketini
gerceklestirmeden once ¢omelme mesafesini kendisinin segmesine izin verildi.
Katilime1 atlamadan 6nce baslangic cizgisindeki kalkis ayaginin medial yonii ile,
baslangi¢c c¢izgisinden inis ayagimin yan yonline kadar olan mesafe oOl¢iildi

(Katilimcinin sagital diizlemde yatay atlama mesafesi 6l¢iildii).

Katilimcinin miimkiin oldugu kadar yana sigrama yapmasi ve iki ayaginin iistiine
inmesi istendi. 3 deneme hakki verildi ve analiz i¢in en iyi denemedeki skor
kullanildi. Deneme aralarinda 2 dakikalik dinlenme verildi. Ilk 6nce hangi bacagin
test edildigini belirleme siras1 katilimcilar arasinda randomize edildi. Baskin bacak
(daha giiclii bacak), lateral bound mesafesi daha biiyiik sicrama olan bacak tarafindan

belirlendi.
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Yanal sigrama performansindaki ikili farkliliklar, formiil aracilifiyla yiizde olarak
ifade edildi (Lateral bound mesafesi =gii¢clii bacak mesafesi— daha zayif bacak
mesafesi)/giiglii bacak mesafesi x 100 (Lockie ve ark., 2013; Meylan ve ark.,
b2009).

3.3.2.2.6. SpeedCourt® Testi

SpeedCourt® 'ta yon degistirme testlerinin giivenilirligi 3 farkli protokolle
degerlendirildi (sigrama, starrun, tapping). Tiim testler, 45° ila 180° doniisler igeren
yon degistirme hareketleri dahil olmak {izere 5,25 x 5,25 m'lik bir SpeedCourt® 'ta
gerceklestirildi.

Test 5 asamada yapildu.

1. Asamada sporcunun CMIJ sicrama yiiksekligi kaydedildi. 2 tekrar yapildi ve
tekrarlar arasi 30 s dinlenme verildi. En iyi sigrama derecesi cm cinsinden
kaydedildi.

2. Asamada free jump sigrama yiiksekligi kaydedildi. 2 tekrar yapildi ve tekrarlar
arasi 30 s dinlenme verildi. En iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi.

3. Asamada squat jump sigrama yiiksekligi kaydedildi. 2 tekrar yapild1 ve tekrarlar
arasi 30 s dinlenme verildi. En iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi.

4. Asamada starrun test Olciildii. Sporcu ylizeye gomiilii 12 temas plakasinin
ortasinda baglangi¢ pozisyonunda bekledi. Sporcuya rastgele yon degistirmesini
igeren gorseller ekranda sunuldu. Sporcu gorselde yanan plakalara dogru
maksimum hizla hareket ederek plakalara ayagiyla dokundu. Ekranda sporcuya
rastgele gosterilen noktalara, sporcunun miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde
ayaklariyla plaklara temas ederek testi tamamlamasi istendi. Testte temas noktasi
9 tane olarak planlandi. Bu 9 adet temas noktasina ulasan sporcunun, en iyi
derecesi siire olarak kaydedildi (Auer ve ark., 2020).

5. Asamada tapping skorlar1 6l¢iildii. Bu testte sporcunun yere 6 saniye boyunca

temas ettigi tapping sayis1 hesaplandi.
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Sekil 3.4. SpeedCourt® Test Diizenegi

3.3.2.3. Sigcrama Testleri

3.3.2.3.1. Dikey Sicrama Testi

Sporcularin durarak yetigebilecegi yiikseklik seviyesi ile si¢rayarak ulasabilecegi
yiikseklik seviyesi arasindaki fark (m) cinsinden Olgiildii. Dikey sigrama Ol¢timii
sporcunun durarak si¢radigi sicrama mesafesi olarak degerlendirildi. Sporcuya 3

deneme hakki verildi ve en iyi dereceleri degerlendirmeye alindi (Ozer, 2001; Tamer,

2000).

3.3.2.3.2. Squat Sicrama Testi

Ayaklar omuz genisliginde acgik dizler 90° fleksiyonda olacak sekilde govde dik ve
one dogru hafif fleksiyon olacak sekilde yarim oturus pozisyonunda 1 saniye kadar
beklenip yukariya dogru sicrama ile Ol¢lim gergeklesti. Sporcularin yar1 oturur
pozisyonunda si¢crama yaparken asagiya dogru hamle yapmamalari konusunda
sporcular uyarildi. Sporculara 3 deneme hakki verildi ve en iyi sigrama yiikseklikleri

degerlendirmek igin not edildi. Denemeler aras1 30 saniye dinlenme verildi (Slinde

ve ark., 2008; Ziv ve Lidor, 2010).
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3.3.2.3.3. CMJ (Eller Belde)

Sporcunun CMJ sigrama yiiksekligi Optojump Next cihazi ile dl¢iildi. Ayaklar omuz
genisliginde esit mesafede, dizler diiz, govde tamamen dik durus pozisyonunda,
kollar omuz seviyesinde (esnek 90°) ve eller belde olacak sekilde sporcu hazir
pozisyonda bekledi. Baslangi¢ pozisyonunun 2-3 saniye sonrasi, bacaklarin hizl
fleksiyonu ile asag1 dogru hizli bir ¢6kme hareketi yapildiktan sonra, dizler 90-120°
araliginda maksimum kuvvet ile yukar1 sigramalari istendi. Sporcu si¢radiginda siire
bagladi ve yere indigi zaman siire otomatik olarak durduruldu. Optojump Next
cihazinda sporcunun sigrama yiiksekligi kaydedildi. Test sirasinda sporcunun

sigrama ve platforma tekrar inmesi sirasindaki pozisyonunun ayni oldugu varsayildi

(Acero ve ark., 2012; Slinde ve ark., 2008; Ziv ve Lidor, 2010).

3.3.2.3.4. Sargent Jump

Sporcu diiz bir duvar oniinde durarak, baskin kol ile ulasabildigi mesafe duvarda
isaretlendi. Daha sonra kolunu yukari dogru kaldirarak maksimum erisebilecegi
yiikseklige ulasmak iizere sigrama yapti, sigradig1 noktada duvara isaret konuldu. Tki
isaret arasindaki mesafe santimetre cinsinden sigrama yiiksekligi olarak kaydedildi

(Sargent, 1921; Markovic ve ark., 2004).

3.3.2.3.5. Durarak Uzun Atlama Testi

Uzun atlama testinde mesafeyi belirlemek i¢in mezura kullanildi. Katilimei, kollarini
geriye alarak squat pozisyonunda ve her iki ayagi birbirine paralel olarak baslama
cizgisinin gerisinde bekledi. Daha sonra kollarim1 6ne yukar1 dogru hareket ettirerek
sigcramast istendi. Ayaklar1 yerden ayrilir ayrilmaz bacaklarini biikmesi ve kollarini
one dogru sallamasi istendi. Sporcu ayaklar1 paralel olarak, gdvdesi biikiilii ve kollar
One uzanmis olarak yere diismesi ile test tamamlandi. Uzun atlama testinde,
baslangic cizgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin temas ettigi yer arasindaki mesafe,
cm cinsinden kaydedildi. Test iki defa yapildi ve en iyi olan deger kaydedildi. Bu
testin giivenirligi 0,70 — 0,94 olarak belirlendi (Kamar, 2008; Sevim, 1997).

3.3.2.3.6. Derin Sigrama Testi (Drop Jump)
Sporcunun derin sigrama yiiksekligi Optojump Next cihazi ile 6l¢iildii. Derin sigrama
testini gerceklestirmek igin, sporculardan onceden belirlenmis 40 cm bir kutudan

atlayarak, inig gerceklestirdikten hemen sonra olabildigince yiiksege sigramalari
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istendi. Elde edilen sigrama yiiksekligi kaydedildi ve yere temas siiresi 200 msn’nin

altinda ise gegerli sayildi (Young, 1995; Huston, ve ark., 2001).
3.3.2.4. Kas Kuvveti ve Gii¢ Testleri

3.3.2.4.1. El Kavrama Kuvvet Testi

Sporcularin el kavrama kuvvetleri Takei marka el dinamometresi ile Ol¢iildii.
Sporculardan el dinamometresini ayakta dinlenme pozisyonunda, higbir yerden
destek almaksizin uygulayabilecekleri en yiiksek kuvvet ile sikistirmasi istendi. Bu

test li¢ kez uygulandi ve en iyi deger ¢alismaya dahil edildi (Kamar, 2008).

3.3.2.4.2. Sirt Kuvveti Testi

Sporcularin bacak kuvvetleri Takei marka sirt ve bacak dinamometresi araciligr ile
belirlendi. Sporculardan dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce one egikken,
elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum oranda yukari

cekmeleri istendi. Bu test li¢ kez uygulandi ve en iyi deger ¢alismaya alind1 (Sevim,
1995).

3.3.2.4.3. Bacak Kuvvet Testi

Sporcularin bacak kuvvetleri Takei marka sirt ve bacak dinamometresi araciligi ile
belirlendi. Sporculardan dizleri biikiili durumda dinamometre sehpasinin {izerine
ayaklarmni yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifce 6ne egikken,
elleri ile kavradigi dinamometre barimi dikey olarak maksimum oranda bacaklarini
kullanarak yukari ¢ekmeleri istendi. Bu test {i¢ kez uygulandi ve en iyi deger

caligsmaya alind1 (Heyward, 2002).

3.3.2.4.4. izokinetik Test

Izokinetik kas kuvveti 6l¢iimii IsoMed 2000® izokinetik cihazt (D & R Ferstl
GmbH, Hemau, Germany) ile alind1 (Sekil 3.5). Test 6ncesi sporculara 10 dakika
boyunca bir bisiklet ergometresinde genel olarak 1sinmalart istendi. Sporcular 1sinma
sonrasinda izokinetik cihaza tek tek alindi. Test Oncesi sporcularin, antropometrik
Ozellikleri ve yaslar1 cihazin veri tabanina kaydedildi. Cihazin pivot noktasi lateral
femoral kondile gelecek sekilde cihazin dinamometresinin safti ayarlandi. Cihazin
dinamometresinin destek pedi tibia ilizerinde sabitlendi. Govde, pelvis ve kalca

eklemi cihazdaki kemerle bagland1 Sporcular cihazda diz fleksiyon ve ekstensiyon
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hareketlerini deneme yapt1 ve cihazda rahatsiz eden herhangi bir yerin olup olmadigi
konusunda sporculara soruldu. Izometrik gérev nétr pozisyonda (0°) olciildii.
Sporcular, sirasiyla 90°' lik bir diz ve kalga agisinda giivenli bir sekilde sabitlendi.

Boylece kalga veya dizlerin hareketi kisitlandi.

Degerlendirme Protokolii; diz fleksiyon-ekstansiyon hareketi konsantrik-konsantrik
olarak degerlendirildi. Degerlendirmede her hareket ve hizdan 6nce 3 tekrarli 1sinma
ve hareketi- cihazi anlama hareketi yaptirildi. Testler, 60°/sn agisal hizda (Karatas ve
ark., 2002) 2 set 5 tekrar ve setler arasi 1 dakikalik dinlenme verildi. Veriler 200 Hz
ornekleme hizinda toplandi. Her izokinetik veya izometrik degerlendirme igin

yalnizca zirve tork analiz edildi (Guilhem ve ark., 2014).

Sekil 3.5. Izokinetik Cihaz1 (Isomed-2000)

3.3.2.4.5. Reaktif Kuvvet indeksi

Reaktif kuvvet indeksi sporcunun eksantrik kas kasilmasindan, konsantrik kas
kasilmasina hizla gecebilme yetenegidir. Sporcular sigrama aktivitesi sirasinda
patlayici yeteneklerini ortaya koymaktadir (Flanagan ve ark., b2008). Reaktif kuvvet
indeksi kas ve tendonlardaki stresi takip etmek i¢in kullamlan bir aractir
(McClymont ve Hore, 2003).

Reaktif kuvvet indeksi Optojump Next marka cihaz ile 0Ol¢iildii. Reaktif kuvvet
indeksini belirlemek i¢in Optojump Next cihazindaki dikey sigrama protokolil
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uygulandi. Dikey sigrama protokolii olarak 40 cm yliksekligine sahip bir kutu
tizerinden viicut dik, eller belde bir ayagini1 6ne dogru ¢ikararak zemine yerlestirilmis
Optojump Next fotoseli cihazinin i¢ kismina diismeleri ve yere temas etmeleri
istendi. Temas ettikten sonra hizli bir sekilde sigrayabildikleri kadar yiiksege
sigramalart istendi. Sigrama sirasinda dizleri biikkmemeleri ve dizler gergin olacak
sekilde testi tamamlamalari istendi. Test sirasinda sigcramanin ucus evresinde, ellerin
belden ayrilmasi, dizlerin biikiilmesi veya dizlerin gogse kadar c¢ekilmesi hatali
Ol¢iim olarak degerlendirilip, bu durumlarin olmasi durumunda test tekrarlandi.
Sporcular teste baslamadan 6nce 10 dakika hafif tempolu kosular ve sigramalar
iceren 1sinma, agma- germe hareketleri yapti. Test Oncesi sporcular test hakkinda
bilgilendirildi. Test 30 saniye dinlenme araliklar1 ile 3 defa yapmistir yapildi ve en
iyi derece kaydedildi.

Reaktif kuvvet indeksi derinlik sigramada Olgiilen yiikseklik sonrasinda tekrar
sigranan yiikseklik ve zeminde kalma siiresinden elde edilmektedir (Flanagan ve
Comyns, a2008). Sporcularin derinlik sigramasinda reaktif kuvvet indeksi, sigrama
yiiksekliginin (mm) yerde kalis siiresine boliinmesiyle hesaplandi. Reaktif kuvvet
indeksi yerde kalis siiresi ve sigrama yiiksekligi arasinda bir oran oldugundan her iki
degisken de reaktif kuvvet indeksi skoru ile birlikte degerlendirildi (Flanagan ve
Comyns, a2008).

Reaktif Kuvvet Indeksi = Sicrama Yiiksekligi (mm) / Yerde Kalig Stiresi (ms).
3.3.2.5. Aerobik Gii¢ Testi

3.3.2.5.1. 20 Metre Mekik Kosu Testi
Test 1982° de Leger ve Lambert tarafindan gelistirilmistir. Tahmini maksimal

oksijen kullaniminin belirlenmesinde kullanilabilecek en iyi testlerden biridir.

Testin uygulanisi: Diizgiin ve kaygan olmayan bir zemin tizerinde 20 m uzunlugunda
bir alan isaretlendi. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 metre olacak sekilde
ayarlandi. Kosu hiz1 sinyalleri Sport expert Test Timer (italya) tempo iiretici cihaz ile
kontrol edildi. Test 8.5 km/s hizla baslatilip her bir dakikada 0.5 km/s arttirildi.
Katilimcilardan her sinyalde 20 m kat etmeleri istendi. Katilimcilar sinyal sesi

geldigi halde ii¢c defa st tiste 20 m mesafeyi tamamlayamadiklarinda test
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sonlandirildi. Katilimcilarin  tahmini  MaxVO; degerleri ml/kg/dk cinsinden
hesapland1 (Leger ve ark., 1988).

3.3.2.6. Anaerobik Gii¢ Testi

3.3.2.6.1. RAST Testi

Sporcularin anaerobik performansini degerlendirmek i¢in Draper ve Whyte (1997)
tarafindan gelistirilen RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi uygulandi.
Bu test 6 tane 35 metre ve 10 saniye dinlenme gerektiren maksimal sprintleri igeren
bir testti (Kalva-Filho ve ark., 2013, Zagatto ve ark., 2009). Yorgunluk indeksi ve
giic parametreleri icin daha Once belirtilen algoritmalar kullanildi [(Giig: viicut
agirhgr x kosulan mesafe’ / zaman ° (s), Yorgunluk indeksi: maksimum gii¢ -

minumum gii¢/ 6 kosunun toplam zamani (s)] (Gravisse ve ark., 2018).

Anaerobik gili¢, viicut agirliginin ve kosu zamaninin belirlenmesiyle hesaplandi

(Anaerobik Gii¢ = (Viicut Agirligi X mesafe® ) / zaman®) (Zagatto ve ark., 2009).

3.3.3. Depresyon Puani

Calismada tim katilimcilara, uygulanan antrenman programlarinin duygu-durum
degisikligine yol agip agmadigini ortaya koymak amaciyla Beck depresyon olgegi
uygulandi (Ek-5).

3.4. Istatistiksel Analiz

Calismadan elde edilen ham veri Microsoft Excel programina kaydedildi. Istatistiksel
analizde SPSS 23.0 (IBM) paket programi kullanmildi. Calismadan elde edilen
sonuglar ortalama+ SS olarak sunuldu. Verinin normal dagilimin test etmek tizere
Shapiro-Wilk testi uygulandi, tiim parametrelerin normal dagilim gosterdigi saptandi.
Caligma gruplarindan elde edilen parametrelerin gruplar arasi karsilastirmasinda tek
yonlii varyans analizi (ANOVA) ve post-hoc Tukey testi kullanildi. On-son test
karsilastirmalarinda eslestirilmis t testi kullanildi, p<0.05, istatistiksel 6nem diizeyi

olarak belirlendi.
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4. BULGULAR

4.1. Beden Kompozisyonu

Tablo 4.1. Gruplara Ait Beden Kompozisyonu Sonuglar1 (Ort£SS)

Gruplar
Parametre
KG PG AG VG
On-test 176,02+5,07 176,95+8,46 185,5+6,67 180,17+6,75
Boy
Son-test | 178,92+5,00 §§§ | 180,01+8,67 §§§ | 187,95+6,60 §§§,* | 184,97+6,99 §§§, +
On-test |  69,35+10,42 73,03£10,85 80,87+14,77 69,36:10,43
Viicut agirhgi
Son-test| 66,71+10,02 § | 69,4+11,52 §§§ 77,48+13,118§ 66,55+9,458§
On-test 15,15+7,79 16,54+5,91 12,60+6,44 10,48+3,7
% Yag
Son-test| 13,84+7,07§ | 13,77+53 §§§ 10,3146,13 §§§ | 8,55+2,86 §§,*, #

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test dlglimiinden fark, * p<0.05 KG’ den fark, # p<0.05 PG’ den
fark, 1 p<0.05 AG'den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Tablo 4. 1’ de gruplara ait beden kompozisyonu olglimlerinin 6n test ve son test
degerlerinin ortalama ve standart sapma degerleri sunuldu. Tablo 4.1’ de sunuldugu
gibi biitin gruplarin 6n teste gore son testte boy uzunluklarinda artis oldugu
gozlendi. Son test Olclimleri agisindan gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda
AG’ nun boy ortalamasinin KG’ tan daha uzun, VG’ nun boy ortalamasinin ise AG’

dan daha kisa oldugu saptandi.

Viicut agirliklar1 degerlerine bakildiginda biitiin gruptaki sporcularin 6n teste gore
son testte kilo oranlarinda diisiis oldugu gozlendi. On test ve son test degerleri

arasinda viicut agirligindaki en fazla diisiisiin PG’ ta oldugu saptanda.
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Yag yiizdesi oranina bakildiginda biitiin gruptaki sporcularin 6n teste gore yag yiizde
oranlarinin son testte azaldigi goézlendi. Yag yiizde oraninda 6n test ve son test
degerlerinde en fazla azalis PG ve AG’ larinda gozlendi (p<0.001). Son test dlgiimii
bakimindan gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda VG’ nda viicut yag

yiizdesinin, KG ve PG’ tan daha diisiik oldugu (p<0.05) bulundu.

4.2. Suirat Testleri

Tablo 4.2. Gruplara Ait Sprint Kosu Test Sonuglar1 (Ort£SS)

Gruplar
Parametre
KG PG AG VG
10 m On-test 1,97£0,15 1,92+0,15 1,91+0,13 1,97+0,10
sprint kosu
siiresi (S) Son-test 1,87+0,15 § 1,85+0,13 § 1,83+0,12 §§§ 1,85+0,13 §§
20m On-test 3,49+0,31 3,40+0,29 3,37+£0,26 3,47£0,22
sprint kosu
siiresi (5) Son-test 3,30+0,28 § 3,26+0,28 §§ 3,25+0,24 §§ 3,35+0,24 §§§
30m On-test 4,93+0,58 4,85+0,45 4,81+0,42 4,95+0,36
sprint kosu
siiresi (S) | Son-test 4,69+0,49 4,7140,37 §§ 4,62+0,38 §§ 4,80+0,39 §§
Sprint On-test | 352,59+48,49 378,90+36,5 422,56+63,96 352,54+58,95
momentum
1,1
(Ms™kg™) | Son-test | 339,74+51,07§ | 359,79+40,76§8§ | 404,84+54,43 §§,* | 338,18+53,99 §§, 1

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§p<0.001, on-test olclimiinden fark, * p<0.05, KG’den fark,  p<0.05,
AG’den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak
yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik
antrenman grubu.

Tablo 4.2 ve Sekil 4.2.1° de gruplara ait siirat 6n-son test sonuglarinin ortalama ve
standart sapma degerleri sunuldu. KG (p<0.05), PG (p<0.05), AG (p<0.001)ve VG’
da (p<0.01), 6n testte gore son test 10 metre sprint kosu siirelerinde kisalma gozlendi
(p<0.05). Gruplar arasinda 10 metre sprint kosu siiresinin en fazla kisaldigir grup,
0,12 s kisalma ile VG olarak bulundu.
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10 m Sprint Siiresi (s)

2,05
2,00

1,95

OO0n test
§§§ | Son test

1,90

1,85

1,80

1,75

1,70

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§p<0.001, On-test dlgiimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik
antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG:
Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.2.1. Gruplara Ait 10 Metre Sprint Siiresi Sonuglar1 (S)

Sekil 4.2.2° de gruplarin 20 m sprint siirelerinin 6n-son test sonucglar1 sunuldu.
Sonuglara gore KG (p<0.05), PG (p<0.01), AG (p<0.01) ve VG’ nun (p<0.001) 6n
testte gore son test 20 metre sprint kosu siirelerinde kisalma gozlendi. On teste gore
son testte 20 metre sprint siirelerinin en fazla kisaldigr grup 0,19 s kisalma ile KG

olarak bulundu.

20 m Sprint Siiresi (s)

3,55

3,50
3,45

i - §§8

3,40 | =
§ OOn test

3,35
§§ $8 | Son test
3,30

3,25
3,20
3,15
3,10

-

KG PG AG VG

§p<0.05, §§p<0.01, §§§p<0.001 on-test Olgimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik
antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG:
Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.2.2. Gruplara Ait 20 Metre Sprint Siiresi Sonuglari (s)
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Sekil 4.2.3° te gruplarin 30 metre sprint kosunun On-son test sonuglari sunuldu.

Sonuglara gore PG, AG ve VG’ ta 30 metre sprint slirelerinin On testte gére son testte

azalma oldugu bulundu (p<0.01). 30 m sprint kosu siiresinin 19 s ile en fazla AG’de

kisaldig1 saptandi.

5,10
5,00
4,90
4,80
4,70
4,60
4,50
4,40

30 m Sprint Siiresi (s)

88§

§§

§§

0On test

W Son test

KG

PG

AG

VG

§§p<0.01 6n-test olgiimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik
yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan
direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.2.3. Gruplara Ait 30 Metre Sprint Siiresi Sonuglar1 (S)

Sekil 4.2.4° de gruplarin sprint momentum 6n-son test sonuglar1 sunuldu. Sonuclara

gore KG (p<0.05), PG (p<0.001), AG (p<0.01) ve VG’ larmin (p<0.01) 6n test

sonuglarina gdre son testte sprint momentum degerlerinde diisiis saptandi. Ote

yandan AG’ de sprint momentum degerinin KG’ den yiiksek, VG’ da ise AG’den

diisiik oldugu saptandi (p<0.05).
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Sprint Momentum (kg.m.s™)

500,00
450,00
400,00
350,00
300,00
250,00
200,00
150,00
100,00
50,00
0,00

§§.*

§ 888 §8.

O0n test
m Son test

KG PG AG VG

§p<0.05, §§p<0.01, §§§p<0.001, on-test Slgiimiinden fark, * p<0.05 KG’ den fark, T p<0.05 AG'den
fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan
direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik
antrenman grubu.

Sekil 4.2.4. Gruplara Ait Sprint Momentum Sonuglar1 (Kg.m.s™)

4.3. Ceviklik Testleri

Tablo 4.3.1° de gruplarin ¢eviklik 6n-son test ortalama ve standart sapma degerleri

sunuldu.

Tablo 4.3.1. Gruplara Ait Ceviklik Test Sonuglar1 (Ort+SS)

Gruplar
Parametre KG PG AG Ve
Modifiye On-test 12,35+1,38 11,59+1,16 11,240,56 11,840,92
Ceviklik
T Testi (s) Son-test 12,22+1,21 10,87+1,09 §§§,*** | 9,80 +£0,84888,*** # | 9,56+0,74 §§§,*** ##
On- 12,32+0,91 12,00+0,32 12,831,51 12,00+0,89
Lane Ceviklik |_Omtest i : o
H Q& *rK
Testi(s) | son-test | 12,0240,91§ 11,3040,27 §§§ 11,26+1,06 §§§,* 10733*0’2%@’ '
505 Ceviklik | Om-test 2,99%0,14 2,92+0,22 2,78+0,09 2,96+0,26
Testi (5) Son-test 3,00£0,24 2,80+0,21 §§,* 2,49+0,16 §§§,%%* ## | 2,36+0,25 §§§, %+ #
Yon On-test 1,03+0,14 1,00£0,11 0,88:0,15 0,99+0,22
Degistirme
Eksikligi Testi [ oo o [ 1132018 0,95£0,14 * 0,67£0,21 §§§, %% ## | 0,5250,22 §§§,%** p
Lateral On-test 4,60+4,26 6,22+6,58 5,30+4,03 2,85+2,38
Bound
Testi Son-test 5,554,207 5,49+5 64 6,16:+4,34 2,06+2,88 F

§ p<0.05, §§§ p<0.001 6n test son test dlgiimiinden fark, * p<0.05, ** p<0.01, *** p<0,00 KG’ den,
# p<0.05, ## p<0.01, ### p<0.001 PG’ den fark, T p<0.05, AG’den fark. KG: Kontrol grubu, PG:
Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman

grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.
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Sekil 4.3.1° de gruplarin modifiye ¢eviklik t 6n-son test sonuglari sunuldu. Sonuglara
gore PG, AG ve VG’ larinda 6n teste gére, son test siirelerinin kisaldigi bulundu
(p<0.001). Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda PG (p<0.01), AG (p<0.001)
ve VG’ unun (p<0.001), modifiye geviklik t test siirelerinin KG’ na gore kisaldigi
saptandi. Ote yandan yapilan istatistiksel analizde AG’ nun geviklik test siiresinin
PG’ a gore daha kisa oldugu saptandi (p<0.05). VG’ nun test siiresinin ise PG’a gore
kisa oldugu saptand1 (p<0.01).

Modifiye Ceviklik-T Testi (s)
17
15
13 b % ¥
1 o # 0On test
9 m Son test
y
5
3
1
KG PG AG VG

§§§ p<0.001 6n test son test dlgiimiinden fark, ** p<0.01, *** p<0,00 KG’ den, # p<0.05, ## p<0.01
PG’den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak
yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik

antrenman grubu.

Sekil 4.3.1. Gruplara Ait Modifiye Ceviklik T Test Sonuglari (S)

Sekil 4.3.2° de gruplarin lane ¢eviklik 6n-son test sonuclari sunuldu. Sonuglara gore
KG, PG, AG ve VG’ larinda 6n teste gore, son test siirelerinin kisaldigir bulundu.
Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ un ¢eviklik siiresinin, KG’ dan
daha kisa oldugu bulundu (p<0.05), VG’ un ¢eviklik siiresinin KG (p<0.001), PG
(p<0.05) ve AG’ dan (p<0.05) daha kisa oldugu bulundu.
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Ceviklik-Lane Testi (s)

16
14 888,
§ NN —— §§8§.* o
12 T T 4
10 O0n test
8 | Son test
6
4
2
0
KG PG AG VG

§ p<0.05, §§§ p<0.001 6n test son test dl¢limiinden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG’ den fark, #
p<0.05 PG fark, T p<0.05 AG'den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG:
Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak
yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.2. Gruplara Ait Lane Ceviklik Test Sonuglar1 (S)

Sekil 4.3.3 de gruplarin geviklik 505 yon degistirme 6n-son test sonuglari sunuldu.
Sonuglara gore ¢eviklik son test siirelerinin PG (p<0.01), AG ve VG’ larinda 6n teste
gore kisaldigr bulundu (p<0.001). Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda
ceviklik 505 yon degistirme siiresinin PG (p<0.05), AG ve VG’ da KG’ na gore
kisaldig1 saptandi (p<0.001). 505 yon degistirme ¢eviklik siiresinin AG (p<0.01) ve
VG’ nda (p<0.001), PG’ dan daha kisa oldugu saptandi.

Ceviklik-505 Testi (s)

§§.* §88, T 36,

-k-k-k## # # #

3,5
3 T T

2,5

O0n test

m Son test

1,5

0,5

KG PG AG A\vie

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test Olgiimiinden fark, * p<0.05, *** p<0.001 KG’ den fark, ##
p<0.01, ### p<0.001 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik
yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan
direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.3. Gruplara Ait 505 Ceviklik Test Sonuglar1 ()
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Sekil 4.3.4° de gruplarin yon degistirme eksikligi On-son test sonuglart sunuldu.
Sonucglara gére AG ve VG’ larinda on teste gore, son testte yon degistirme
eksikliginin azaldigi bulundu (p<0.001). AG ve VG’ nda, KG’ a gore yon degistirme
eksikliginin azaldig saptandi (p<0.001). AG (p<0.01) ve VG’ nun (p<0.001) PG’ a
gore yon degistirme eksikliginin azaldigi saptandi (p<0.01).

Yon Degistirme Eksiklig Testi (s)
14
1,2
*
1 T T
T §§8,
0.8 §§§ Kk 0On test
| o it  Son test
0,6
0,4
0,2
0
KG PG AG VG

§§§ p<0.001 &n test son test dlgiimiinden fark, * p<0.05, *** p<0.001 KG’ den fark, ## p<0.01, ###
p<0.001 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.4. Gruplara Ait Yon Degistirme Eksikligi Test Sonuglari (5)

Sekil 4.3.5° de gruplarin lateral bound 6n-son test sonuglar: sunuldu. Sonuglara gore,
gruplarin 6n-son test sonuglari arasinda istatistiksel fark bulunmadi. Gruplar kendi
aralarinda karsilastirildiginda ise VG’ nun lateral bound sonuglarinin AG’ a gore

azaldig1 saptandi(p<0.05).
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Lateral Bound (%)

o B N W s~ o1 oo N

KG

PG

AG

VG

OO0n test

m Son test

1 p<0.05 AG’den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli

pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.5. Gruplara Ait Lateral Bound Test Sonuglar1 (cm)

Tablo 4.3.2” de gruplara ait SpeedCourt 6n-son test sonuglarinin ortalama ve standart

sapma degerleri sunuldu.

Tablo 4.3.2. Gruplara Ait SpeedCourt® Test Sonuglari (Ort+SS)

Gruplar
Parametre KG PG AG VG
On-test | 33,10+7,47 31,74+9,72 35,79+10,44 35,59+5,40
CMJ (cm)
Son-test | 34,64+8,15 34,99+8,78 §§ 41,19+10,25 § 42,374+6,02 §§
Free Jump | On-test | 40,27+11,81 33,58+4,87 40,38+14,1 41,36+3,74
(cm) Son-test | 43,36+12,92 | 36,62+6,24 §§ | 43,73+16,29 46,0142,74 §§
Squat Jump On-test | 27,07+6,57 27,70+7,15 30,74+8,3 26,36+3,93
(cm) Son-test | 30,42+6,76 29,77+7,76 34,10+8,95 29,3743,15 §
_ On-test | 55,20+11,34 |  54,33+11,79 56,33+6,95 60,40+4,72
Tapping (adet)
Son-test | 58,40+9,23 | 59,67+10,23 §§§ | 61,33+7,99 §§§ | 63,80+4,02 §§§
Starrun (s On-test | 18,43+6,42 22,33+0,79 21,50+1,65 21,32+0,67
u
Son-test | 22,09+2,43 21,88+0,75 § 20,45+1,00 § 19,82+0,23 §§,*#

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§p<0.001, 6n test son test Slgiimiinden fark, * p<0.05, KG’ den fark, #
p<0.05 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirhk yelegi

kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli

pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.6° da gruplara ait SpeedCourt® CMJ o6n-son test sonuglari sunuldu.
Sonuglara goére PG (p<0.01), AG (p<0.05) ve VG’ unun (p<0.01) sigrama

yiiksekliklerinde on testte gore son testte artis saptandi.
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CMJ (cm)

50,00
45,00
40,00
35,00
30,00 +—
25,00 +—
20,00 +—
15,00 +—
10,00 +—
5,00 +—
0,00

8§

OOn test
m Son test

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01 on test son test dlgciimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman
grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.6. Gruplara Ait SpeedCourt® Cmj Test Sonuglar1 (cm)

Sekil 4.3.7° de gruplara ait freejump sigrama yiiksekligi 6n-son test sonuglari
sunuldu. Sonuglara gore sigrama yiiksekliginin PG ve VG’ unda 6n teste gbre son

testte arttig1 saptandi (p<0.01).

Free Jump (cm)
§§

60

50

40 = i T

OOn test
30 W Son test

20

10

KG PG AG VG

§§ p<0.01 6n test son test dl¢limiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu,
AG: Agrrlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direncli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.7. Gruplara Ait SpeedCourt® Free Jump Test Sonuglar1 (cm)

Sekil 4.3.8” de gruplara ait sqaut jump test sonuglart sunuldu. Sonuglara gére squat
jump sigrama yiiksekliginin sadece VG’ nda on testte gore son testte arttigi saptandi
(p<0.05).
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Squat Jump (cm)

40,00
35,00
30,00
25,00

O0n test

20,00 m Son test
15,00

10,00
5,00
0,00

KG PG AG VG

§ p<0.05 6n test son test dlgiimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG:
Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak
yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.8. Gruplara Ait SpeedCourt® Squat Jump Test Sonuglar1 (cm)

Sekil 4.3.9’ da gruplara ait tapping on-son test sonuglari sunuldu. Bulgulara gére
KG’ u harig, tiim gruplarda 6n testlere gore son test tapping sayilarinda artig saptandi

(p<0.001).

Tapping (adet)
80,0
70,0
60,0
50,0

888 888 §§§

O00n test
40,0 m Son test
30,0

20,0
10,0
0,0

KG PG AG VG

§§§ p<0.001 6n test son test Olglimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu,
AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direncli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.9. Gruplara Ait SpeedCourt® Tapping Test Sonuglar1 (Adet)

Sekil 4.3.10° da gruplara ait starrun 6n-son test sonuglar1 sunuldu. Sonuglara gére PG

(p<0.05), AG (p<0.05) ve VG’ un (p<0.01) 6n teste gbre son testte starrun
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stirelerinde kisalma oldugu bulundu. VG’ nda siire kisalmasinin KG (p<0.05) ve PG’

a gore daha fazla oldugu saptandi (p<0.01).

Starrun (s)
25,00

§ §
20,00

15,00
10,00

5,00

0,00

KG PG AG

VG

0 0On test
m Son test

§ p<0.05, §§ p<0.01 6n test son test Slglimiinden fark, * p<0.05, KG’ den fark, # p<0.05 PG' den fark.
KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.3.10. Gruplara Ait SpeedCourt® Starrun Sonuglar1 (S)
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4.4. Sigrama Testleri

Tablo 4.4’ te gruplara ait 6n-son sigrama testlerinin ortalama ve

degerleri sunuldu.

Tablo 4.4. Gruplara Ait Sigrama Test Sonuglar1 (Ort£SS)

standart sapma

Gruplar
Parametre KG PG AG VG
Dikey Sigrama | On-test 24,97+12,24 25,19+7,75 39,99+8,02 30,2549,03
Yiiksekligi
(cm) Son-test | 34,2949,99§ | 30,64+6,79 8§ | 42,74+6,28 * ### 34,96+7,41 §,1
Squat Sicrama | On-test 1,00+0,00 26,73+9,26 38,49+8,63 30,42+9.,44
Yiiksekligi
(cm) Son-test | 26,77+8,87 §§§ | 32,12+8,05 §§ 39,56+7,61 *** 35,20+8,58 §§§,*
CMJ On-test 24,06+8,23 27,10+7,03 35,36+7,73 29,07+9,12
Yiiksekligi
(cm) Son-test 31,18+7,86 § 30,24+9,29 39,7145,10 §,*# 33,53+8,49 §§
Sargent Jump | On-test | 0,36+0,10 0,35+0,07 0,400,07 0,410,01
Yiikseklighm) [ son test | 0412008 8§ | 04401188 | 0,52:0,08 §§§,* | 0,59:0,13 38,55
Durarak On-test 1,78+0,30 1,79+0,40 2,02+0,35 2,03+0,30
Uzun Atlama
Mesafesi (m) Son-test 1,87+0,30 §§§ 1,93+0,41 §§§ 2,26+0,35 §§§,*# 2,30+0,35 §§,*%* #
Derin Sicrama | QOn-test 26,5249,27 27,85+7,54 36,51+7,86 29,8549,64
Yiiksekligi
(cm) Son-test | 33,06+8,46§ | 32,95+7,63 §§§ | 41,71+7.56 §§§.* # 35,13+10,09 §§§
§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test Olglimiinden fark,* p<0.05, ** p<0.01, ***

p<0.001 KG’ den fark, i p<0.05 AG'den fark, # p<0.05, ## p>0,01, ### p<0.001 PG' den fark. KG:
Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direncli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.1° de gruplarin dikey sigrama 6n-son test sonuglart sunuldu. Sonuglara gére

KG (p<0.05), PG (p<0.01) ve VG’ nda (p<0.05) son test sigrama yiiksekliklerinin 6n

teste gore arttigi saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ unun

sigrama yiiksekliginin KG’ dan (p<0.05) ve PG’ ndan (p<0.001) daha yiiksek oldugu

saptandi. Ote yandan VG’ nun dikey sigrama yiiksekliginin AG* a gore daha fazla

oldugu saptandi(p<0.05).
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Dikey Sicrama Yiiksekligi (cm)

>0 =, Hitd
45 :

40 8.1

30 OOn test

25 m Son test
20
15
10

KG PG AG VG

§ p<0.05, § § p<0.01 6n test son test dlgiimiinden fark, * p<0.05 KG’ den fark, T p<0.05 AG'den
fark, ### p<0.001 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik
yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan
direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.1. Gruplara Ait Dikey Sigrama Test Sonuglar1 (cm)

Sekil 4.4.2° de gruplarin squat sigrama yiiksekligi 6n-son test sonuglari sunuldu.
Sonuglara gére KG (p<0.001) , PG (p<0.01) ve VG (p<0.001) son test squat sigrama
yiiksekliklerinin  6n teste gore arttigi saptandi. Gruplar kendi aralarinda
karsilagtirildiginda AG’ unun (p<0.001), ve VG’ nun (p<0.05) squat sigrama
yiiksekliginin KG’ una gore arttig1 saptandi.

Squat Sicrama Yiiksekligi (cm)

Kk §§§
s 858 S *

0On test

W Son test

KG PG AG VG

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test dlgiimiinden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG' dan fark. KG:
Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.2. Gruplara Ait Squat Sigrama Testi Sonuglar1 (cm)

50



Sekil 4.4.3” de gruplarin CMJ (eller belde) 6n-son test sonuglar1 sunuldu. Sonuglara
gore KG, PG, AG ve VG’ u 0n test sigrama yiiksekliklerine gore son test sigrama
yiikseklikleri arttig1 saptandi (p<0.05). CMIJ yiiksekligi 6n teste gore son testte en
fazla artig gosteren grup VG olarak bulundu (p<0.01). Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda AG’ u PG’ a gére CMJ yiiksekliginde artis gosterdigi saptandi
(p<0.01).

CMJ (cm)

§.*#
§ 8§

48,0
43,0
38,0
33,0
28,0 == T OOn test
23,0
18,0
13,0

8,0

3,0
-2,0

W Son test

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01 6n test son test dlgiimiinden fark, * p<0.05 KG' dan fark, # p<0.05 PG' den fark.
KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.3. Gruplara Ait Counter Movement Jump Test Sonuglari (cm)

Sekil 4.4.4° de gruplarin sargent jump On-son test sonuglar1 sunuldu. Sonuglara gore
son test sargent sigrama yiiksekliklerinin KG, PG, (p<0.01), AG ve VG’ larinda
(p<0.001) 6n teste gore arttigr saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda
AG’ u KG’ na gore sargent sigrama yiiksekligi bakimindan daha fazla artig gosterdigi
saptand1 (p<0.05). VG’ u sargent sigrama yiiksekliginin KG’ na (p<0.001) ve PG’ a
(p<0.01) gore daha yiiksek oldugu saptandi (p<0.001).
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Sargent Jump (m) -

0,70 o o

0,60 =
§§ §§

0,50
0,40
0,30
0,20
0,10
0,00

O0n test
| Son test

KG PG AG VG

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test dlgiimiinden fark, * p<0.01, *** p<0.001 KG' dan fark, ##
p<0.01 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agiwrhk yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.4. Gruplara Ait Sargent Jump Test Sonuglar1 (cm)

Sekil 4.4.5° de gruplarin durarak uzun atlama O6n-son test sonuglari sunuldu.
Sonuglara gore tiim gruplarin son test durarak uzun atlama skorlarinin 6n teste gore
artig gosterdigi saptandi (p<0.001). Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’
nun uzun atlama mesafesinin KG ve PG’ dan daha yiiksek oldugu (p<0.05). VG’ un
uzun atlama mesafesinin de KG (p<0.01) ve PG’ ndan (p<0.05) yiiksek oldugu

saptandi.

Durarak Uzun Atlama Mesafesi (m)

3,00
8§88 §8,
2,50 *# a2

§§§ 58§ .

2,00

0O0n test

1,50
m Son test

1,00 +—

0,50

0,00

KG PG AG VG

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test dlgtimiinden fark, * p<0.05, ** p<0.001 KG' den fark, #
p<0.05 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.5. Gruplara Ait Durarak Uzun Atlama Test Sonuglar1 (m)
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Sekil 4.4.6° da gruplarin derin sigrama On-son test sonuglart sunuldu. Buna goére son
test derin sigrama yiiksekliklerinin KG (p<0.05), PG, AG ve VG’ nda (p<0.001) 6n
teste gore artis bulundu. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ nun derin

sigrama yliksekliginin KG ve PG’ a gore daha fazla arttigi saptandi (p<0.05).

Derin Sicrama Yiksekligi (cm)
50

45 888

10 3 §§§ 185
35 :

30 -

OOn test

20 +—| m Son test
15 +—
10 +—

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§§ p<0.001 6n-son test dlgiimiinden farki, * p<0.05 KG' den farki, # PG' den farki. KG:
Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.4.6. Gruplara Ait Derin Sigrama (Drop Jump) Test Sonuglar1 (cm)

53



4.5, Kuvvet ve Gii¢ Testleri

Tablo 4.5.1° de gruplara ait kuvvet ve gii¢ test sonu¢larinin ortalama ve standart

sapma sonuglart sunuldu.

Tablo 4.5.1. Gruplara Ait Kuvvet ve Giig¢ Test Sonuglari (Ort+SS)

Gruplar
Parametre
KG PG AG VG
On-test 28,22+4,64 30,59+5,40 34,41+6,20 33,35+7,32
El kavrama
kuvveti (kg) \
Son-test 32,08+6,43 | 33,96+4.95 §§ 36,35+5,56 § 36,8247,82 §§§
. On-test 65,10+10,71 64,90+26,66 81,20+23,47 77,64+20,84
Sirt kuvveti
(ko) Son-test 89,90+19,65 §§ 90,90+18,47 91,00+28,42 98,27421,20 §
. On-test 91,70+21,02 91,20+20,44 117,20+32,44 108,82+17,24
Bacak kuvveti
= Son-test | 98,30+26,02 § 100,0+22,93 | 132,20+27,69 §§§,%* ## | 130,91+13,58 §§§,% ##
Reaktif kuwvet | ©Omtest 0.87+0,22 0,99+0,25 1,4540,71 0,830,48
(ms™)
SOrIest 0.7 758 1,10:0,57 1,53+0,85 * 1,030,70

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test Olgtimiinden fark, * p<0.05, ** p<0.01 KG' den
fark, ## p<0.01 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik
yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan
direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.1° de gruplarin el kavrama kuvveti 6n-son test sonuglari sunuldu. Sonuglara
gore son test el kavrama kuwvvetinin PG (p<0.01), AG (p<0.05) ve VG’ nda
(p<0.001) 6n teste gore artis oldugu saptandi.

El Kavrama Kuvveti (kg)
$8§

45
40 NN §
35

30
25 0On test

20 | Son test
15
10

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test Olglimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG:
Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman
grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.1. Gruplara Ait E1 Kavrama Kuvveti Test Sonuglar1 (Kg)
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Sekil 4.5.2” de gruplarin sirt kuvveti 6n- son test sonuglart sunuldu. Sonuglara gore
KG (p<0.01) ve VG’ nun (p<0.05) son test sirt kuvvetinin On teste gore arttigi

saptandi.

Sirt Kuvveti (kg)

120

- won

§8§

100

80

OOn test

60
m Son test

40

20

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01 6n test son test dlgtimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman
grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.2. Gruplara Ait Sirt Kuvveti Test Sonuglar1 (kg)

Sekil 4.5.3” de gruplarin bacak kuvveti 6n-son test sonuglar1 sunuldu. Sonuglara gore
son test bacak kuvvetinde KG (p<0.05), AG ve VG’ nda (p<0.001) 6n teste gore artis
oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG (p<0.01) ve VG
(p<0.05) bacak kuvvetinin, KG’ a gore daha yiiksek oldugu gézlendi. AG ve VG’ u
bacak kuvvetinin ise PG’ a gore daha fazla arttig1 bulundu (p<0.01).
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Bacak Kuvveti (kg)

§§§,7* ## §§§,* Ht

160
140
120 =k

100 O0n test
80

60
40
20

W Son test

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§§ p<0.001 &n test son test Olgiimiinden fark, ,* p<0.05, ** p<0.01 KG' den fark, ##
p<0.01 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agiwrhk yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.3. Gruplara Ait Bacak Kuvveti Test Sonuglar1 (Kg)

Sekil 4.5.4° de gruplara ait 6n-son test reaktif kuvvet indeks test sonuglar1 sunuldu.
Sonuglara gore gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ unun reaktif kuvvet

indeksinin KG’na gore gore daha yiiksek oldugu saptandi (p<0.05).

Reaktif Kuvvet indeksi

*

1,80
1,60
1,40

1,20
1,00 T 0On test

0.80 m Son test

0,60
0,40
0,20
0,00

KG PG AG VG

* p<0.05 KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direncli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.4. Gruplara Ait Reaktif Kuvvet Indeks Test Sonuglar1
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Tablo 4.5.2° de gruplara ait izokinetik kuvvet on test ve son test degerlerinin

ortalama ve standart sapma test sonuglar1 sunuldu.

Tablo 4.5.2. Gruplara Ait Izokinetik Kuvvet Test Sonuglar1 (Ort+SS)

Gruplar
Parametre
KG PG AG VG
Sag Hamstring | Ontest | 99851071 [ 1052021564 122.2+17.36 124,00+23,54
Zirve Tork (Nm) | sontest | 108,413,001 | 111,00:14,54 | 136,6411,80 §,%# | 139,00+25,88 §§,*#
Sol Hamstring | On-test | 100041358 [ 97.00415.61 119.4+12,05 123.25+14,03
Zirve Tork (Nm) | oo test | 106,8+14,18 | 107,29+418,55 | 137,0+13,58 §,%* ## | 1472551403 §,#** s
Sag On-test | 123,4431,78 | 140,00+34,35 192,6434,69 152,75+37,81
Quadriceps
Zirve Tork (Nm) | Son-test [ 126422237 | 140,00460,53 | 195,0+28,77* 167,25+45,73
Sol On-test | 131442294 | 129.86+34.59 185,6:24.11 162,75+35,90
Quadriceps
Zirve Tork (Nm) | Son-test | 127,659,53  | 134,71429,70 | 184,00+32,23 **# 174,75:40,73 * #

§ p<0.05, §§ p<0.01 &n test son test lglimiinden fark, * p<0.05, ** p<0.01, *** p<0.001, KG’ den
fark, # p<0,5, ## p<0.01, ### p<0.001 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman
grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.5° de gruplarin izokinetik sag hamstring zirve tork 6n-son test sonuglari

sunuldu. Sonuglara gére AG (p<0.05) ve VG’ nin (p<0.01) son test sag hamstring

zirve tork degerlerinde On teste gore artis oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda

karsilastirildiginda AG ve VG’ U sag hamstring zirve tork degerlerinin hem KG’ dan

hem de PG’ dan daha gelisim gosterdigi saptandi (p<0.05).
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Sag Hamstring (Zirve Tork) (Nm)

g,*,# §§,*,#

160,0
140,0
120,0
100,0 L
80,0
60,0
40,0
20,0

0,0

OOn test
m Son test

KG PG AG VG

§ p<0.05, §§ p<0.01 6n test son test dl¢iimiinden fark, * p<0.05 KG’ den fark, # p<0,5 PG' dan fark.
KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.5. Gruplara Ait Sag Hamstring izokinetik Test Sonuglar1 (Zirve Tork), (Nm)

Sekil 4.5.6° da gruplarin izokinetik sol hamstring zirve tork 6n-son test sonuglari
sunuldu. Sonuglara gore AG ve VG* nin 0n teste gore son test sol hamstring bacak
kuvvetinde artis oldugu saptandi (p<0.05). Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda AG” unun hem KG’ dan hem de PG’ tan daha fazla sol hamstring
bacak kuvveti irettigi saptandi (p<0,01). VG’ nun ise KG ve PG’ na gore daha
yiiksek zirve tork degerlerine sahip oldugu saptandi (p<0.001).

Sol Hamstring (Zirve Tork) (Nm)

200,0

180,0 §, 7+,
! §,** pirsi

160,0 o

140,0

120,0 O On test

100,0 T m Son test
80,0

60,0
40,0
20,0

0,0

KG PG AG VG

§ p<0.05, 6n test son test dlgiimiinden fark, ** p<0.01, *** p<0.001 KG’ den fark, ## p<0.01, ###
p<0.001 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.6. Gruplara Ait Sol Hamstring Izokinetik Test Sonuglar (Zirve Tork), (Nm)
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Sekil 4.5.7° de gruplarin izokinetik sag quadriceps zirve tork on-son test sonuglari
sunuldu. Sonuglara gore gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ nda zirve

tork degerlerinin KG’ na gore daha yiiksek oldugu saptandi (p<0.05).

Sag Quadriceps (Zirve Tork) (Nm)

250,0

200,0

150,0 OOn test

| Son test

100,0

50,0

0,0
KG PG AG VG

* p<0.05 KG ‘den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi
kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.7. Gruplara Ait Sag Quadriceps Izokinetik Test Sonuglar1 (Zirve Tork), (Nm)

Sekil 4.6.8” de gruplarin izokinetik sol quadriceps zirve tork on-son test sonuglari
sunuldu. Sonuglara goére, gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG sol
quadriceps bacak kuvvetinin KG (p<0.01) ve PG’ dan (p<0.05) daha yiiksek oldugu,
ayrica VG sol quadriceps zirve tork degerinin de KG ve PG’ ndan daha yiiksek
oldugu saptandi (p<0.05).
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Sol Quadriceps (Zirve Tork) (Nm)
250,0
200,0 =7 -
150,0 OO0n test
m Son test
100,0 +—
50,0 +—
0,0
KG PG AG VG

* p<0,5, ** p<0.01 KG' den fark, # p<0.05 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik
antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG:
Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.5.8. Gruplara Ait Sol Quadriceps Izokinetik Test Sonuglar1 (Zirve Tork), (Nm)

4.6. Aerobik Gii¢

Tablo 4.6’ da gruplara ait 20 metre mekik testi aerobik gii¢ on-son test degerlerinin ortalama
ve standart sapma degerleri sunuldu.

Tablo 4.6. Gruplara Ait Aerobik Gii¢ Sonuglar1 (Ort+SS)

KG PG AG VG

20m

. On-test 31,96+2,15 35,06+4,62 39,1242,28 32,7543,76
mekik sayisi

Son-test | 32.53:2,00§ |35.78:4.46 55§ | 40.3822.33 ggg.0m gy | 3085323 $38.17Y

§ p<0.05, §§§ p<0.001 6n test son test dlgliimiinden fark, *** p<0.001, KG’ den fark, ### p<0.001
PG' den fark, {11 p<0.001 AG'den farki. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG:
Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak
yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.6” da gruplarin aerobik gii¢ 6n-son test sonuglari sunuldu. Sonuglara gore KG
(p<0.05), PG, AG ve VG’ un (p<0.001) on testte gbre son test aerobik gii¢
degerlerinde artis oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’
unun aerobik giic degerlerinin KG ve PG’ dan daha fazla artis gosterdigi saptandi
(p<0.001). VG’ u aerobik gii¢ degerinin ise AG’ ndan daha diisiik oldugu saptandi
(p<0.001).

60



Aerobik Gii¢ (20 m mekik testi) (ml.kg'.dk™)

888 88,
e

50
45
40
35 § T
30
25
20
15
10

S

OO0n test

m Son test

KG PG AG VG

§ p<0.05, § § § p<0.001 6n test son test Slglimiinden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG' den fark, ###
p<0.001 PG' den farky, 771 p<0.001 AG'den farki. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman
grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.6. Gruplara Ait Aerobik Gii¢ (20 Metre Mekik Testi) Test Sonuglart (ml. kg™.dk™).

4.7. Anaerobik Giig
Tablo 4.7’ de gruplara ait 6n test ve son test anaerobik gii¢ ortalama ve standart

sapma test sonuglar1 sunuldu.

Tablo 4.7. Gruplara Ait On Test ve Son Test Anaerobik Gii¢ Sonuglar1 (Watt)

Rast test Gruplar
Parametre KG PG AG VG
Maksimum Ontest | 560,2497,9 637,1469,3 580,6+86,3 518,3+89,8
anaerobik gii¢ (Watt) | gon st | 541541014 | 627,02957 | 669,2488,6 §,* 619,4492.9 §
Minimum Ontest | 371,1478,1 407,3462,9 358,3+50,8 303,6+72,0
anaerobik gii¢ (Watt) | 5o test | 378,4496,8 4298+76,9 | 45042757888 | 40624912 §§§
Ortalama anaerobik | On test | 462,9487.9 514,0+61.,5 473,5471,8 406,1+78,9
giig (watt) Son test | 441,3+88,9 §§ | 524,2+81,5* | 54624843 §§, * | 524,7+90,6 §§§,*
_ | Ontest | 55613 6,8+1,0 6,3%2,0 5,041,3
Yorgunluk indeksi
Sontest|  5,7+1,9 6,0+1,5 6,5+1,8 6,6+1,7

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 6n test son test Slgiimiinden fark, * p<0.05, KG' den fark. KG:
Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.7.1° de gruplarin maksimum anaerobik gii¢ 6n-son test sonuglart sunuldu.
Sonuclara gére AG ve VG’ un On testte gore son test maksimum anaerobik giic

degerlerinde artis oldugu saptandi (p<0.05). Gruplar kendi aralarinda
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karsilastirildiginda AG’ unun maksimum anaerobik giic degerinin KG’ dan daha

fazla artis gosterdigi saptandi (p<0.05).

800
700
600
500
400
300
200
100

Maksimum Anaerobik Gii¢ ( watt)

§* §

KG

PG AG VG

OO0n test

W Son test

§ p<0.05 6n test son test 6lgiimiinden fark, * p<0.05 KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik
antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direncgli pliometrik antrenman grubu, VG:
Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.7.1. Gruplara Ait Maksimum Anaerobik Gii¢ Sonuglari (Watt)

Sekil 4.7.2° de gruplarin minimum anaerobik gili¢ on-Son test sonuglar1 sunuldu.

Sonuglara gore AG ve VG’ un On testte gore son test minimum anaerobik giic

degerlerinde artis oldugu saptand1 (p<0,001).
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Minimum Anaerobik Gii¢ ( watt)
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388 88§

PG AG VG

OOn test

m Son test

§§8§ p<0.0016n test son test 6lglimiinden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu,
AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax©
kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.7.2. Gruplara Ait Minimum Anaerobik Gii¢ Sonuglar1 (Watt)
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Sekil 4.7.3> de gruplarin ortalama anaerobik gili¢ On-son test sonucglar1 sunuldu.
Sonuglara gore KG, AG ve VG’ un 0n teste gore son test ortalama anaerobik giic
degerlerinde artis oldugu bulunmustur (p<0.01). Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda PG, AG ve VG’ larinin ortalama anaerobik gii¢c degerlerinin KG’
na gore daha fazla artig gosterdigi saptanmistir (p<0.05).

Ortalama Anaerobik Gii¢ (watt)
. §§.* §§§,*

700
600

500 3

400 0On test

300 W Son test

200

100

KG PG AG VG

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 on test son test 6lglimiinden fark, * KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG:
Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli pliometrik antrenman
grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.7.3. Gruplara Ait Ortalama Anaerobik Gii¢ Sonuglar1 (Watt)

Sekil 4.7.4> da gruplarin anaerobik gii¢ yorgunluk indeksi On-son test sonuglar
sunuldu. Sonuglara gbre On-son test ve gruplar arasinda yorgunluk indeksi

bakimindan istatistiksel fark bulunmadi (p>0.05).

Yorgunluk indeksi

O0n test
B Son test

OO P N W b OO N

KG PG AG VG

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli
pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4.7.4. Gruplara Ait Yorgunluk Indeksi Anaerobik Gii¢ Test Sonuglar1
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4.8. Depresyon Puam

Caligmaya katilan bireylerin 6n test depresyon puanlar1 Sekil 4.8” de sunuldu. Buna
gore KG, PG, AG ve VG’ da 6n test depresyon puanlarmin sirastyla 1,8+0,79,
1,36+£0,67, 1,5+0,71 ve 1,4+0,52 oldugu, son test puanlarimin ise 1,5+0,53,
1,18+0,40, 1,7+£0,67 ve 1,3+0,48 oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda
karsilagtirildiginda gruplar arasi depresyon puanlarinin 6n test ve son test

degerlerinde farklilik saptanmadi.

Depresyon Puani

18 1
16
1,4

12 _I_I L
0; m Son test
0:6

0,4
0,2

OO0n test

KG PG AG VG

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Agirlik yelegi kullanilarak yapilan direngli

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapilan direngli pliometrik antrenman grubu.

Sekil 4. 8. Gruplara Ait Depresyon Puani Sonuglari
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada pliometrik antrenmanla birlikte uygulanan iki farkli direng
antrenmaninin  basketbola 0zgii performans parametreleri T{izerine etkisinin
arastirilmast amaclandi. Bu ama¢ dogrultusunda basketbol sporuyla ugrasan, KG
(n=10), pliometrik antrenman grubu (n=10), agirlik yelegi kullanarak pliometrik
antrenman yapan grup (n=10) ve Vertimax© cihaz1 kullanarak pliometrik antrenman
yapan grup (n=11) olarak toplam 41 kisi ¢alismaya katildi. Tiim sporcular, 12 hafta
stiresince haftada 5 giin standart basketbol antrenmani yaparken, KG sadece standart
basketbol antrenmani yapti, PG pliometrik antrenman programi uygulayarak, AG
agirhik yelegi kullanarak pliometrik antrenman, VG ise “Vertimax©” cihazi
kullanarak, haftada 3 giin direngli pliometrik antrenman g¢alismasi yapti. Calismaya
katilan sporcularin, fiziksel, motorik ozellikleri ve basketbol sporuna o6zgii
performans Ol¢limleri, 12 haftalik antrenman programina baslamadan once ve 12
haftalik antrenman programinin bitiminde alindi. Sonuglar grup i¢inde ve gruplar

arasinda degerlendirildi.

Basketbolda hiz, ¢eviklik, hizlanma (akselerasyon), yon degistirme, dikey sigrama ve
kuvvet, onemli fiziksel performans bilesenleridir. Bu parametreler birbiriyle de
iligkilidir ve gelistirilmesi i¢in antrenorler tarafindan gesitli antrenman yontemleri
uygulanmaktadir. Bu ¢alismada basketbol ile ilgilenen gen¢ sporcularda pliometrik
ve direngli pliometrik antrenmanin basketbol ile ilgili fiziksel performans
parametreleri {izerine etkisi incelendi. Calisma sonucglari, 12 hafta boyunca
uygulanan antrenman programlarinin, ¢esitli performans parametreleri iizerine etkisi

oldugunu ortaya koydu.

5.1. Beden Kompozisyonu

Sporcularin fiziksel Ol¢limlerine ait boy, viicut agirligt ve yag ylizdesi degerleri
incelendi. On iki haftalik direngli ve direngsiz uygulanan antrenman yontemine gore;
boy 6zelligi dikkate alindiginda tiim gruplarda on teste gore son test boy degerlerinde
gelisim oldugu bulundu. Gruplara gore sporcularin ortalama boy degerlerinin KG’
nda 2,9 cm, PG’ nda 3,06 cm, AG’ nda 2,45 cm ve VG’ nda 4.8 cm uzadigi bulundu.

Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ nun boy ortalamasinin KG’ tan
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daha uzun oldugu ve VG’ nun boy ortalamasinin ise AG’ dan daha kisa oldugu

saptandi.

Viicut agirliklart degerlerine bakildiginda biitiin gruptaki sporcularin 6n teste gore
son testte kilo oranlarinda diisiis oldugu gozlendi. Viicut agirlig1 ortalama degerleri
bakimindan KG’ un 2,64 kg, PG’ un 3,63 kg, AG’ unun 3,39 kg ve VG’ unun 2,81
kg azaldigi tespit edildi. On test ve son test degerleri arasinda viicut agirhigindaki en

fazla diisiisiin PG’ ta oldugu saptandi.

Yag ylizdesi oranina bakildiginda biitiin gruptaki sporcularin 6n teste gore yag yiizde
oranlarmin son testte azaldigi gozlendi. Yag yiizde oranlarinin ortalama azalis
degerleri KG’ ta 1,31, PG’ ta 2,77, AG’ ta 2,29 ve VG’ ta 1,93 olarak bulundu. Son
test Olgiimleri bakimindan gruplar kendi aralarinda karsilagtirildiginda VG’ unun

viicut yag ylizdesinin, KG ve PG’ tan daha diisiik oldugu bulundu.

Caligmada beden kompozisyonunda KG’ da gozlenen bu farkliliklarin, sporcularin
yapmakta oldugu standart basketbol antrenmanindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Ote yandan ¢alismamizdaki bu farkhiligin diger sebepleri arasinda 15-18 yaslarmdaki
basketbol sporcularimin genetik yapilarindaki farkliliklar, ergenlik doneminde
gelisim hizlarinin farkli donemlerde gerceklesmesi ve antrenmana farkli diizeyde
yanit vermesi sayilabilir. Ayrica KG’ nda da gdézlemlenen boy uzamasina iliskin
bulgumuz, 12-16 yaslarinda geng¢ bireylerde biliyiime hormonunun plazma
konsantrasyonundaki artisa bagli oldugu konusundaki fizyolojik yanit1 destekler

niteliktedir.

Literatiir incelendiginde; Topuz (2008), yaslar1 14-16 olan 24 voleybolcuyu, 12 kisi
pliometrik antrenman yapan ve 12 kisi KG olacak sekilde 2 gruba ayirmistir. KG
standart voleybol antrenmani yaparken pliometrik antrenman grubu standart voleybol
antrenmanina ek olarak 8 hafta pliometrik antrenman uygulamistir. Yapilan 8
haftalik antrenman sonucunda 6n teste gore boy Olglimiiniin son test degerlerinde

artis oldugu sonucuna ulasilmistir.

Orhan ve ark. (2008), yaslar1 17-19 araliginda olan 36 erkek basketbolcuyu KG
(n=12), ip atlayan grup (n=12) ve agirliklarla ip atlayan grup (n=12) olacak sekilde 3
gruba ayirmistir. Sporcular 8 hafta boyunca haftada 3 giin ip atlayan ve agirlikla ip
atlayan grup olarak atlama caligsmalar1 yapmistir. KG ise sadece haftada 3 giin teknik

66



antrenman yapmustir. 8 haftalik antrenman sonucunda antrenman grubunun her
ikisinde On teste gdre son testte boyda artis ve viicut yag ylizdesi degerlerinde ise
azalis tespit edilmistir. KG’ nda ise boy degerinde gelisme olurken viicut agirlhigi

degerlerinde gelisme tespit edilmemistir.

Caliskan ve Arikan (2021), yaslar1 13-15 araliginda olan toplam 25 erkek futbolcuyu
deney ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. Deney grubu haftada 2 giin pliometrik
antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanina katilmistir. Antrenmanlar 8
hafta ve 30 dk stirmiistiir. 8 haftalik antrenman sonucunda kilo degerinin ortalamasi
KG’ da on test 47,75 kg, son test 47,67 kg, PG’ da ise 6n test 49,01 kg, son test 49,07
kg olarak bulunmugstur. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanin iki grupta kilo

degerlerinde farklilik olmadigini ortaya koymustur.

Harun ve Cigerci (2020), yaslar1 13-14 olan toplam 14 hentbol sporuyla ugrasan
bireyleri pliometrik antrenman yapan grup (n=7) ve kontrol grup (n=7) olarak 2
gruba ayirmislardir. KG standart hentbol antrenmani yaparken, pliometrik antrenman
grubu ise standart hentbol antrenmanina ek olarak 8 hafta, haftada 3 giin antrenman
yapmislardir. Sekiz haftalik 6lgiim sonrast boy uzunlugunun hem KG, hem de
pliometrik antrenman grubunda artis gosterdigi sonucuna ulasmislardir. Viicut
agirhigr ve viicut yag ylizdesi degerleri sonucuna bakildiginda sadece PG’ 6n teste

gore son test degerlerinde azalma oldugu gozlenmistir.

Pamuk ve ark. (2022), 8 haftalik direngli pliometrik antrenman uygulamasi ile viicut
yag yiizdesinde farklilik olmadigini ortaya koymuslardir. Ote yandan Carvalho ve
ark. (2014), 12 haftalik direncli pliometrik antrenman sonrasi viicut yag ylizdesinde
% 16,4 azalma oldugunu ortaya koydular. Calismada elde ettigimiz bulgular,
ozellikle Vertimax© kullanarak uygulanan direncli pliometrik antrenmanin etkisinin
belirgin oldugunu ortaya koydu. Bu bulgunun en olas1 aciklamasi, bu tiirde
uygulanan antrenmanin bu yas grubu sporcularda enerji aliminda azalmaya, kas

kiitlesinde artisa, ya da her ikisine birden yol agmasina bagli oldugu yoniindedir.
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5.2. Siirat Testleri

Basketbolda sporcular kisa mesafeli kosular1 siiratli olacak sekilde ani hareketler
yaparak, oyun sirasinda tempolarini yiiksek tutarak ve ani hiicumlar sirasinda hizli
bir sekilde miidahale ederek oyunda kalmayr hedeflemektedirler (Sevim, 2002).
Sprint, h1z performansinin ortaya ¢ikmasidir. Kisa siirede maksimum hiz gerektiren
fiziksel aktivitelerde adenozin tri-fosfat (ATP) ve fosfo-kreatin (PC) yiiksek enerjili
bilesikler kullanilir (Sener ve ark., 2021). Siirat genetik 6zelliklere bagli motor bir
beceridir. Bu beceriyi egitimle gelistirme olanagi diisik olmasma ragmen hiz
gelisimi, hareket tekniginin ve kas gruplarimin gelismesiyle artabilir (Milenkovi¢,
2011). Stirat gelisimi ilk okul ¢aglarinda baslamakta ve ergenlik donemine kadar
stirekli olarak gelismektedir. Ergenlik doneminde sinir kas reaksiyon adaptasyonlari
gelisir. Sinir kas reaksiyon adaptasyonlarinin gelismesiyle kas koordinasyonu gelisir.
Bunun sonucunda hiz olur (Kotzamanidis ve ark., 2005; Milenkovi¢, 2011). Patlayici
giiciin ve siiratin gelismesine yardimci olan antrenman ydntemlerinden biri
pliometrik antrenman yontemidir. Bu antrenman yontemi direnglerle birlikte

kullanilirsa etkili sonuglar ortaya ¢ikmaktadir (Cobanoglu ve Bayraktar, 2020).

Bizim g¢aligmamizda; 10 m sprint kosu test siiresinde KG’ da 0,10 s, PG’ da 0,7 s,
PG’ da 0,8 s ve VG’ da 0,12 s kisalma gozlendi. Gruplar kendi aralarinda
karsilagtirildiginda en fazla siirenin kisaldigi grup VG olarak saptandi. Yapilan
calismada KG’ da siirenin kisalmasinin KG’ nun standart basketbol antrenmani

yaptiklarindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir.

20 m sprint kosu test degerlerine bakildiginda KG’ da 0,19 s, PG’ da 0,14 s AG’ da
0,12 s, VG’ da 0,12 s kisalma gozlendi. Yapilan calismada KG’ da siirenin
kisalmasinin KG’ nun standart basketbol antrenmani yapmasindan dolayr oldugu

diistiniilmektedir.

30 m sprint kosu test degerlerine bakildiginda KG’ da 0,24 s, PG’ da 0,14 s AG’ da
0,19 s, VG’ da 0,15 s kisalma gozlendi.

Calismada gen¢ basketbolcularda, 12 hafta boyunca uygulanan antrenmanin sprint
kosu siirelerinin tim gruplarda azaldigini ortaya koydu. Dogrusal hizlanmanin artisi,
ya da dogrusal hiz artisi pek c¢ok sportif oyun sirasinda olduk¢a Onemlidir ve

ozellikle atletizm, tenis, badminton gibi bireysel sporlarda ve basketbol, hentbol,
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futbol gibi gerektiginde kisa mesafede patlayic1 giic gerektiren aktiviteler sirasinda
sporculara avantaj saglar. Sportif aktiviteler sirasinda 6zellikle 10 m sprint siiresi ani,
patlayict gii¢ gerektiren aktiviteler i¢in dnemlidir ve basketbolda siklikla kullanilan
saha i¢i top slirme, defans-hiicum gegcisleri sirasinda sporcuya oldukga avantaj saglar.
Bu calismada 12 haftalik antrenman uygulamas: 10, 20 ve 30 m sprint siiresinin
gelistigi saptandi. Ancak antrenman gruplar1 arasinda bir farklilik saptanmadi. Buna
gore bu ¢alismada, pliometrik ve direngli pliometrik antrenmanin dogrusal hizlanma
lizerine ilave etkisinin olmadigi ortaya ¢ikti. Literatiirde yapilan ¢aligmalarda
basketbol oyunu sirasinda saha iginde sporcularin 5-36 m sprint kosu yaptiklar
gosterildi (Wen ve ark., 2018). Hoffman ve ark. (1996), 4 yil boyunca izledikleri
profesyonel basketbol oyuncularinda kisa siireli 3-10 m kosu performansinin, 27 m
sprint kosu siiresine oranla, basketbolda oyunda kalma performansinin daha fazla

etkiledigini gosterdiler.

Sprint momentum test sonuclarina bakildiginda 6n teste gore son testte KG’ da
12,85, PG’ da 19,11, AG’ da 17,72, VG’ da 14,36 kg.rn'l.s'1 azalma gdozlendi.
Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ de sprint momentum degerlerinin
KG’ den yiiksek oldugu, VG’ da ise AG’ den diisiik oldugu bulundu. Calismamizda
ortaya ¢ikan 6nemli bulgulardan biri, sprint momentumunun AG’ de ortaya ¢ikardigi
artigtir. Sprint momentumu, sporcunun viicut agirligi basina dogrusal hiz iiretme
kapasitesinin bir gdstergesidir ve yiiksek olmasi, basketbolda 6zellikle karsi takim
oyuncusunu gecerek potaya ulasmay1 gerektiren durumlarda sporcuya avantaj saglar

(Wen ve ark., 2018).

10 m Sprint Kosu Testi

Aloui ve ark. (2021), ortalama yaglar1 16 olan 34 erkek futbolcular iizerinde yapmis
olduklart ¢aligmada 34 erkek futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba ayirmis ve 8
haftalik pliometrik antrenman uygulamiglardir. KG haftanin 5 giinii standart futbol
antrenmani yapmis, pliometrik antrenman grubu ise standart futbol antrenmanina ek
olarak haftada 2 giin sigramalar ve sprintler iceren pliometrik antrenman programi
uygulamislardir. Sonuglara gore 8 haftalik yapilan pliometrik antrenmanda 10 m
sprint kosu siirelerinde on teste gére son teste siire agisindan diisiis oldugu tespit
edilmistir. KG* da 10 m sprint test degerlerinin 6n teste gore son teste siire agisindan
diisiis oldugu goriilmektedir. Arastiricilar bu durumun KG’ nun standart futbol
antrenmanina dahil edilmesinden kaynaklanmis olabilecegini ifade etmislerdir. Ayni1
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caligmada 10 m sprint test siiresinde pliometrik antrenman grubunda istatistiksel
olarak iyilesme oldugu saptanmistir. Ote yandan Hammami ve ark. (2020), elit geng
erkek futbolcularda 10 haftalik diren¢li ve direngsiz yapilan kombine pliometrik
antrenmanlarin 10 m sprint performanslarinda 6n teste gore son test degerlerinde

gelisim oldugunu tespit etmislerdir.

Michailidis ve ark. (2019), 31 erkek futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba ayirmis ve
PG’ a 6 hafta boyunca pliometrik antrenman yaptirmistir. Yapilan arastirma
sonucunda 10 m sprint kosu siiresinin PG’ nin KG’ na gore daha fazla gelisim
gosterdigini tespit etmigler ve yapilan pliometrik antrenmanin 10 m sprint kosu
sliresinin On teste gdre son test sprint kosu siiresinde iyilesme oldugu sonucuna

ulasmislardir.

Pamuk ve Ozkaya (2017), yaslar1 15-17 olan 35 erkek basketbolcu iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada, sporculara 12 hafta boyunca direngli ve direngsiz pliometrik
antrenman uygulamiglar ve 35 sporcuyu KG, PG’ u ve direngli pliometrik antrenman
yapan grup olarak 3 gruba ayirmislardir. Yapilan ¢alisma sonucunda sporcularin 10
m sprint kosu siirelerinin kontrol ve direncgli pliometrik antrenman yapan grupta 6n
teste gore son test degerlerinde siire acisinda iyilesme oldugu tespit edilmistir.
Gruplar kendi aralarinda karsilagtirildiginda 10 m sprint kosu siiresinin son test

Olclimlerinde gruplar arasinda fark olmadigin1 bulmuslardir.

Ozbar (2015), yas ortalamalar1 19 olan 20 kadin futbolcuyu, KG (n=10) ve PG
(n=10) olarak 2 gruba ayirmistir. KG haftada 4 giin boyunca standart futbol
antrenmant yaparken, PG’ u standart futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 kez
pliometrik antrenman yapmustir. Antrenman 10 hafta slirmiistiir. 10 haftalik
antrenman sonucunda On teste gore son test 10 m sprint kosu siiresinin PG’ da 0,3 s

tyilesme oldugu tespit edilmistir. KG’ nda siire agisindan fark bulunmamastir.

Orhan ve ark. (2008), yaslart 17-19 araliginda olan 36 erkek basketbolcuyu KG
(n=12), ip atlayan grup (n=12) ve agirliklarla ip atlayan grup (n=12) olacak sekilde 3
gruba ayirmistir. Sekiz hafta boyunca haftada 3 giin ip atlayan ve agirlikla ip atlayan
grup, ip atlama ¢alismalar yapmistir. KG ise sadece haftada 3 giin teknik antrenman
yapmustir. 8 haftalik antrenman sonucunda ip atlayan grupta ve agirliklarla ip atlayan

grupta On teste gore son testte 10 m sprint kosu siliresinde anlamli azalma
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gdzlenmistir. Ote yandan iki grup karsilastirildiginda ise agirliklarla ip atlayan
grupta 10 m sprint test siliresinin daha kisaldig1 yani sprint siiresinde iyilesme oldugu

sonucunu bulmuslardir.

20 m Sprint Kosu Testi

Hammami ve ark. (2020), elit geng erkek futbolcularda (U17) 10 haftalik direncli ve
direncgsiz yapilan kombine pliometrik antrenmanlarin 20 m sprint performanslarinda
On teste gore son test degerlerinde gelisim oldugunu tespit etmislerdir. Pamuk ve
Ozkaya (2017), yaslari 15-17 olan erkek basketbolcular iizerinde yaptiklari
caligmada 12 hafta boyunca direngli ve direngsiz pliometrik antrenman uygulamiglar
ve 35 sporcuyu KG, PG ve direngli pliometrik antrenman yapan grup olarak 3 gruba
ayirmislardir. Yapilan ¢alisma sonucunda sporcularin 20 m sprint kosu siirelerinin 6n
teste gore son test degerlerinde siire agisinda iyilesme oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda direngli pliometrik antrenman
yapan grubun 20 m sprint kosu siiresinin KG’ na gore daha iyi oldugu sonucuna
ulagilmistir. Ayni ¢alismada pliometrik ve direngli pliometrik antrenman grubunda
esneklik, ¢ceviklik ve dominant bacak fleksor izokinetik kas kuvvetini anlamli olarak

arttirdig1 goriilmiistiir (Pamuk ve Ozkaya, 2017).

Caligkan ve Arikan (2021), yaslar1 13-15 aralifinda olan toplam 25 erkek futbolcuyu
deney ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. Deney grubu haftada 2 giin pliometrik
antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanina katilmistir. Antrenman 8 hafta
ve 30 dk siirmiistiir. 8 haftalik antrenman sonucunda 20 m sprint siirat test degeri
ortalamasi1 KG’ da 6n test 3,78 s, son test 3,77 s, PG’ da ise On test 3,87 s, son test
3,75 s olarak bulunmustur. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanin 6n test ve son
test degerleri karsilastirildiginda pliometrik antrenman grubunun 20 m sprint test
sliresinin On teste gore son test ortalama degerinde diisiis oldugu yani 20 m siiresinin

pliometrik antrenman grubunda iyilesme oldugunu bulmuslardir.

Ozbar (2015), yas ortalamalar1 19 olan 20 kadm futbolcuyu, KG (n=10) ve PG
(n=10) olarak 2 gruba ayirmistir. KG haftada 4 giin boyunca standart futbol
antrenmani1 yaparken, PG standart futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 kez
pliometrik antrenman yapmistir. Antrenman 10 hafta siirmistiir. 10 haftalik
antrenman sonucunda on teste gore son test 20 m sprint kosu siiresinin PG’ da 0,4 s

tyilesme oldugu tespit edilmistir. KG’ nda siire ac¢isindan fark bulunmamastir.

71



30 m Sprint Kosu Testi
Hammami ve ark. (2020), elit gen¢ erkek futbolcularda 10 haftalik direngli ve
direncgsiz yapilan kombine pliometrik antrenmanlarin 30 m sprint performanslarinda

On teste gore son test degerlerinde gelisim oldugunu tespit etmislerdir (p<0,001).

Michailidis ve ark. (2019), ortalama yas: 12 olan 31 erkek futbolcuda 6 haftalik
pliometrik antrenman yaptirmis ve grubu KG ve pliometrik antrenman grubu olarak
2 ye ayirmistir. Yapilan aragtirma sonucunda 6 haftalik pliometrik antrenmanin 30 m
sprint kosu siiresinin on teste gore son test sprint kosu siiresinde iyilesme olmadigi

sonucuna varmislardir.

Aloui ve ark. (2021), ortalama yaslar1 16 olan 34 erkek futbolcu iizerinde yapmis
olduklar1 galismada sporcular1 KG ve pliometrik antrenman grubu olarak 2 gruba
ayirmig ve 8 haftalik pliometrik antrenman uygulamiglar. KG haftanin 5 giinii
standart futbol antrenmani yapmis, pliometrik antrenman grubu ise standart futbol
antrenmanina ek olarak haftada 2 gilin sigramalar ve sprintler igeren pliometrik
antrenman programi uygulamislardir. Sonucglara gore 8 haftalik yapilan pliometrik
antrenmanda 30 m sprint kosu siirelerinde O6n teste gére son testte siire acisindan
diisiis oldugu tespit edilmistir. Kontrol gurubunda da 30 m sprint test degerlerinin 6n
teste gore son testte siire acisindan diisiis oldugu goriilmektedir. Arastiricilar bu
durumun KG’ nun standart futbol antrenmanina dahil edilmesinden kaynaklanmis
olabilecegini diisiinmiislerdir. Istatistiksel olarak 30 m sprint test siiresindeki

tyilesmenin pliometrik antrenman grubunda daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Bavli (2012), yas ortalamalar1 20 olan 24 erkek basketbol sporuyla ugrasan sporcuyu
kontrol ve pliometrik egzersiz grubu olarak 2 gruba ayirmis ve sporculara 6 hafta
boyunca antrenman yaptirmistir. Pliometrik gurup basketbol antrenmani sonrasi 30
dakikalik pliometrik egzersizleri uygulamis, kontrol gurubu sadece basketbol
antrenmanlarint uygulamigtir. Yapilan 6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda 30
m sprint kosu performans: agisindan kontrol gurubuna gore daha fazla gelisme

gbzlenmistir.

Orhan ve ark. (2008), yaslar1 17-19 araliginda olan 36 erkek basketbolcuyu KG, ip
atlayan grup ve agirliklarla ip atlayan grup olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. 8 hafta

boyunca haftada 3 giin ip atlayan ve agirlikla ip atlayan grup olarak atlama
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caligmalar1 yapmistir. KG ise sadece haftada 3 giin teknik antrenman yapmistir. 8
haftalik antrenman sonucunda ip atlayan grupta, agirliklarla ip atlayan grupta ve KG’

nda 30 m siirat degerlerindeki gelismeler istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir.

Ozbar (2015), yas ortalamalar1 19 olan 20 kadm futbolcuyu, KG (n=10) ve PG
(n=10) olarak 2 gruba ayirmistir. KG haftada 4 giin boyunca standart futbol
antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 kez
pliometrik antrenman yapmistir. Antrenman 10 hafta siirmiistiir. 10 haftalik
antrenman sonucunda 0n teste gore son test 30 m sprint kosu siiresinde KG’ da 0,01 s
ve PG’ da 0,5 s iyilesme oldugu tespit edilmistir. 30 m sprint siirelerinin On test ve
son test degerleri karsilastirildiginda iki grupta da siire agisindan iyilesme gortldigi

tespit edilmistir.

Sprint Momentum Testi (m.s.™.kg. %)

Basketbol oyuncularinin ¢esitli antropometrik boyutlara sahip oldugu goz Oniine
alindiginda, hiz performansini degerlendirirken oyuncunun viicut boyutunu dikkate
almak onemlidir (Boone ve Bourgois, 2013; Hoare, 2000; Sallet ve ark., 2005).
Ornegin 60 elit erkek basketbolcuda boy ve viicut agirligr sirasiyla 180-221 ¢cm ve
76-121 kg arasinda degismektedir (Ostojic ve ark., 2006). Bu nedenle, lineer sprint
testi swrasinda performans siiresinin degerlendirilmesine ek olarak, sprint

momentumu da Ol¢tilmelidir (Wen ve ark., 2018).

Basketbol oyuncularinin potaya hiicum etmek ic¢in yiiksek hizli gecis firsatlar1 gibi
hiicum veya savunma manevralari sirasinda bir rakibin fiziksel temasinin iistesinden
gelmeleri gerektiginde sprint momentumu 6nemlidir. Bu kosullar altinda, daha biiytik
bir sprint momentumu, rakiplerin miidahale etmesi i¢in zorluklar yaratir (Baker ve

Newton, 2008).

Literatiirde yapilan ¢alismalarda Freitas ve ark. (2022) ‘Elit kadin sporcularda yon
degistirme yetenegi, dogrusal sprint hiz1 ve sprint momentumu: {i¢ farkli takim sporu
arasindaki fark’ baslikli ¢alismasinda ragbi (40 kisi), futbol (57 kisi) ve henbol (57
kisi) sporuyla ugrasan bireylere agirlik yelekleriyle birlikte pliometrik antrenman
yaptirmis ve {ii¢ farkli takim sporunun karsilagtirilmasinda sprint momentum
degerlerinin futbol takiminda diisik oldugu bulunmustur. Hentbol ve ragbi

oyuncularinin, 5 m'de ve 20 m'de daha biiyiik sprint momentumu gosterdigi
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bulunmustur. Hentbol ve ragbi oyuncular1 arasinda 5 ve 20 m'de sprint momentumu

arasinda onemli bir fark gozlenmedigi tespit edilmistir.

Yapilan calisma sonucunda pliometrik ve diren¢ antrenman gruplarinda siiratte
meydana gelen iyilesmenin motor {inite sayist ve noromiiskiiler aktivasyondaki
artigla beraber intra ve intermaskiiler koordinasyondaki artistan kaynaklanmig
olabilecegi diisiiniilmektedir (Fukunaga ve Funato, 1992). Ote yandan bu galismada
sporcularin 10, 20 ve 30 m sprint kosu siiresinin kisalmasina karsin sprint momentum
sonuclarinin tiim gruplarda 6n teste gore azalmasinin en olasi agiklamasi, 12 haftalik
antrenman programi sonrast sporcularin viicut yag yiizdesi ve viicut agirhgi

degerlerinde gozlenen azalmadir.

5.3. Ceviklik Testleri

Ceviklik basketbol oyunculari i¢in 6nemli 6zelliklerden biridir (Hoffman ve ark.,
1991). Basketbol oyunu ani yon degisimleri igeren birtakim hareketlerden
olusmaktadir. Birgok sporda oldugu gibi ¢eviklik, rakip oyuncudan kurtulabilmek, ya
da yakalamak i¢in avantaj saglamaktadir (Paul ve ark., 2016).

Bu c¢alismada birden fazla ¢eviklik testi kullanildi. Bunlar modifiye ¢eviklik T, Lane,
505 ve lateral bound testleriydi. Bunlardan T, Lane ve 505 testlerinin her 3

antrenman programi ile gelistigi ortaya konuldu.

Modifiye Ceviklik T Testi

Calismada Ol¢limii yapilan testlerden T-testi, sprint, yana dogru savurma ve geri
donmeyi iceren 4 yon degisikligi ile ¢ok yonlii, basketbola 6zgii hareketlerden olusur
(Semenick, 1990). T-testi, bacak hizini, bacak giiclinii ve yon degistirmeyi
degerlendirmek i¢in gecerli bir test olarak kabul edilmektedir ve giiciin ¢ok yonlii bir

sekilde degerlendirilmesinde oldukca sik olarak kullanilmaktadir (Pauole ve ark.,

2000).

Caligkan ve Arikan (2021), yaslar1 13-15 araliginda olan toplam 25 erkek futbolcuyu
deney ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. Deney grubu haftada 2 giin pliometrik
antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanina katilmistir. Antrenmanlar 8
hafta ve 30 dk siirmiistiir. Sekiz haftalik antrenman sonucunda ceviklik degerinin
ortalamasi1 KG’ da 6n test 12,10 s, son test 12,11 s, PG’ da ise On test 11,99 s, son

test 11,41 s olarak bulunmustur. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanin geviklik
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on test ve son test degerleri karsilastinldiginda pliometrik antrenman grubunun
ceviklik siirelerinin 6n teste gore son test degerlerinde siire agisindan iyilesme oldugu

bulunmustur.

Yarayan ve Miiniroglu (2020), yas ortalamalar1 13 olan 40 erkek futbolcuyu, KG (n=
20), PG (n=20) olacak sekilde 2 gruba ayirmistir. Sekiz hafta boyunca KG futbol
antrenmani yaparken, PG’ u futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 giin pliometrik
antrenman yapmistir. Yapilan pliometrik antrenmanla ¢eviklik test siirelerinin son
testte PG’ da 0,20 s, KG’ da ise 0,04 s iyilesme oldugu saptanmis ve yapilan ¢alisma
sonucunda iki grupta g¢eviklik siirelerinde iyilesme oldugu, bu iyilesmenin PG’ da

daha fazla oldugu sonucuna ulasilmustir.

Kizilet ve ark. (2010), yaslar1 12-14 olan 24 erkek basketbol sporcularim1 A ve B
grubu olarak 2 gruba ayirmistir. Standart basketbol antrenmanina ek olarak 8 hafta
boyunca haftada 2 giin olmak iizere A grubu squat jump (n=12), B grubu ise CMJ
(n=12) igceren pliometrik antrenman uygulamistir. Yapilan 8 haftalik antrenman
sonucunda modifiye ¢eviklik t degerinin A grubunda 0,07, B grubunda ise 0,27 s
kisaldigi bulunmustur. Sonug olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin 2 grubun

ceviklik test siirelerinin kisalttig1 sonucuna ulasilmistir.

Lane Ceviklik Testi

Lane testi, daha az oranda yana yon degistirme gerektiren bir ¢eviklik testidir ve T
testine oranla daha uzun mesafeler igerdiginden, basketbolda &zellikle yetenek
se¢ciminde ve performans gostergesi olarak kullanimint konusunda daha fazla

arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu ifade edilmektedir (Wen ve ark., 2018).

Usgu (2015), profesyonel basketbol oyuncularinda fonksiyonel egitimin
performansla iligkili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediginde 20
haftalik fonksiyonel egitim Oncesi deney grubunda lane c¢eviklik degerleri
(12,07+0,68) ile egitim sonras1 (11,88+0,74) degiskenleri arasinda anlamli fark tespit
edilmedigini, KG’ nda ise on test (12,74+0,89), son test (12,47+£0,66) s degiskenleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu tespit etmislerdir.
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505 Yon Degistirme Testi

505 testi ise kisa siireli yon degistirme gerektiren bir testtir ve basketbolda ani doniis
ve kesme manevralart i¢in olduk¢ca Onemli olan ¢eviklik performansina isaret
etmektedir. Bu ¢alismada 505 testi ¢eviklik performansinin siire dikkate alindiginda
en belirgin olarak VG’ da, istatistiksel olarak ise her 3 antrenman programinda siire

acisindan gelisim gorildii.

Singh ve ark. (2018), yas ortalamalar1 23 olan toplam 17 elit kadin (n=11) ve erkek
(n=6) ¢im hokeyi sporcularint A ve B grubu olarak 2 gruba ayirmistir. A grubu
yiiksekten pliometrik derin sigrama (90 cm’ den inis ve tekrar sicrama yiiksekligi
kadinlar i¢in 30 cm, erkekler i¢in 40 cm olan kutuda antrenman yapan grup) ve B
grubu pliometrik diisiik yiikseklikten derin sigrama (kadinlar i¢in 30 cm, erkekler
i¢in 40 cm ‘den inis ve 85 cm’ lik kutuya tekrar sigramayla antrenmani yapan grup)
antrenmani yapmustir. iki grup 6 hafta boyunca haftada 2 giin antrenman yapmustir.
Yapilan 6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda 505 ¢eviklik test siirelerinin A
grubunda on test 2,96 s, son test 2,29 s olarak, B grubu 6n test 2,30 s, son test 2,29 s
olarak bulunmustur. Yapilan ¢alisma sonucunda iki farkli pliometrik antrenmanin

505 ceviklik 6n-son test siirelerinde gruplar arasi farklilik gozlenmemistir.

Yasemin ve ark. (2021), yaslar1 18-22 olan 18 kadin futsal oyuncularini1 deney ve KG
olarak 2 gruba ayirmistir. Deney grubundaki sporcular 8 hafta boyunca futsal
antrenmanina ek olarak pliometrik antrenman yaparken KG sadece futsal antrenmant
yapmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda deney grubunun 505 yon
degistirme stireleri on test 2,76 s, son test 2,52 s, KG 6n test 2,89 s, son test 2,78 s
olarak tespit edilmistir. Sonu¢ olarak deney grubunun ceviklik parametrelerinin
ortalamalarinin KG’ a gore daha fazla gelistigi tespit edilmistir. KG” da 6n test ve

son test degerlendirilmesinde istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir.

Yon Degistirme Eksikligi Testi

Bu calismada yon degisikligi eksiligini belirlemek icin ¢eviklik testlerinden biri olan
505 yon degistirme testi ve 10 m sprint kosu siiresindeki degerler kullanildi. 505
ceviklik testindeki dogrusal hizlanma bilesenini devre disi birakan yon degistirme
eksikligini (defisitini) dikkate aldigimizda, AG ve VG’ nin etkili oldugu ortaya
konuldu.
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Dos' Santos ve ark. (2019), yas ortalamalar1 15 olan kadin netbol sporuyla ugrasan
bireylere 4 hafta boyunca, haftada 4-5 giin netbola 6zgii antrenman ve ayrica haftada
2 giin diren¢ antrenmani yaptirdiklar1 calismalarinda sporcularin 505 ¢eviklik yon
degistirme eksiligi testi ile 10 m sprint kosu stireleri arasindaki iliskiyi incelemisler
ve daha hizli sporcularin 505 ceviklik siiresi yerine yon degistirme eksiliginin
kullanilmasinin performansi daha net ortaya koydugunu bulmuslardir. Arastiricilar
antrendrlere sporcularinin ¢eviklik performansini 6l¢erken sadece g¢eviklik siiresini
degil, yon degistirme hizi, hizlanma, yavaslama ve doniisler sirasinda gegen siireyi

de dikkate almalar1 gerektigi konusunda oneride bulunmuslardir.

Lateral Bound Testi

Basketbol oyunu sirasinda lateral yon degistirme sik kullanilan manevralardan
biridir. Sporcularin medial-lateral hizli hareketleri performanslar1 agisindan
onemlidir. Bu alanda yapilan ¢aligsmalara bakildiginda lateral yon degistirme ile ilgili
caligmalarin olduk¢a az sayida oldugu gbze c¢arpmaktadir. Su ana kadar geng
basketbolcularda pliometrik ve direngli pliometrik antrenmanlarin medial-lateral yon
degistirme iizerine etkisini inceleyen bir caligmaya rastlanmadi. Bizim ¢alismamizda

lateral bound test performansinin VG’ da AG’ na gore diistiigii saptandi.

SpeedCourt® Testi

Basketbol ve diger saha sporlari, hizlanma, yavaslama ve kosarken yon degistirme
gibi cok sayida dinamik hareketi icerir. Bir uyarana tepki olarak hiz veya yon
degisiklikleri ile tiim viicut hareketlerini verimli bir sekilde gerceklestirme yetenegi,
ceviklik olarak bilinmektedir. Cevikligin iki ana bileseni, yon degistirme hizi (YDH)
ve algisal ve karar verme faktorleridir (Shepperd ve Young, 2006). Geleneksel
ceviklik testlerinin ¢ogunlugu YDH’ na odaklanmaktadir. Oysa c¢eviklik ile ilgili
yapilan son calismalar hem YDH hem de algisal ve karar verme faktorlerini
degerlendiren testlerin, ¢eviklik performansinin bilesenlerini daha detayli olctiigii
bildirilmektedir. Bu ¢aligmalarda arastiricilar, katilimcilarin gérsel uyaranlara tepki
verirken kosma yoniinii degistirmek zorunda olduklari durumlari tanimlamak igin

“reaktif ¢ceviklik™ terimini kullanmaktadirlar (Young ve Rogers, 2014).

Bu calismada katilimcilarin dikey sicrama ve c¢eviklik performansint 6lgmek igin
SpeedCourt® sistemi kullanildi. Sistemin uygulanma protokold, belirli bir siire

iginde ekranda beliren yonergelerin uygulanmasi seklinde gergeklestirildi. Buna gore
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SpeedCourt®’da sporcularin dikey si¢crama performansinin tiim antrenman
gruplarinda artis gosterdigi saptandi. Ote yandan katilimcilarin reaktif ceviklik
performansini ortaya koyan 2 parametre olan tapping ve starrun performansinin PG,
AG ve VG’ de arttigl, KG’ de ise degismedigi saptandi. Basketbol gibi hizli karar
verme ve yon degistirme manevralarinin siklikla kullanildigi spor branglari igin
reaktif ¢eviklik performansinin 6nemi dikkate alindiginda, calismamizdan elde edilen
sonuglarin orijinal oldugu diisiiniilmektedir. Matlak ve ark. (2017), futbolcular
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada, yorgunluga bagli olarak sporcularin dikey sigrama ve
ceviklik performansinda belirgin farklilik olmamasina karsilik reaktif ceviklik

performansinin etkilendigini géstermislerdir.

Scanlan ve ark. (2014), 12 basketbolcu lizerinde yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin
ceviklik performans: iizerinde reaksiyon siiresi ve karar verme siireglerinin etkisi
oldugunu, bu nedenle de antrenman programlarina biligsel bilesenlerin eklenmesi

gerektigini ortaya koymuslardir.

Keller ve ark. (2020), gen¢ takim sporcularinda 4 hafta boyunca pliometrik
antrenman uygulamislar ve katilimeilarin YDH’ n1 6l¢tiikleri ¢alismalarinda lateral,
horizontal ve vertikal pliometrik antrenmanlarin, YDH’ n1 belirgin olarak arttirdigini

ortaya koymuslardir.

Bu calismada elde ettigimiz bulgular, gen¢ basketbolcularda reaktif c¢eviklik
performansinin hem pliometrik hem de direncgli pliometrik antrenmanlar ile arttigin
acikca ortaya koydu. Bu antrenman programlarinin, reaktif cevikligin c¢esitli
bilesenleri iizerine olan etkisini ortaya koymak fizere ileride farkli ¢aligmalarin

planlanmasi gerekmektedir.

5.4. Sicrama Testleri

Basketbolda performans i¢in dikey sigcrama ve boy uzunlugu Onemli
parametrelerdendir (Baktaal, 2008). Basketbolda miisabaka sirasinda etkili
performans sergileyebilmek icin motorik ozelliklerin 6n planda olmasi
gerekmektedir. Bir basketbol miisabakasinda hiicuma ge¢mek i¢in ¢abuk kuvvet ve
kuvvette devamliligin iyi derecede gelismis olmasi gerekmektedir. Bu nedenle dogru

teknik ve taktige sahip sporcular, dikey sicramanin 6n planda oldugu bu basketbolda
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temel motorik Ozelliklerini gelistirdigi siirece basar1 elde edebileceklerdir (Sevim,

2010; Eler ve Bereket, 2001).

Basketbolda bir¢cok sicrama performansini gelistirmek igin c¢esitli antrenmanlar
yapilmaktadir. Bunlardan bir tanesi pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik
antrenmanlar1 dikey sigrama ve patlayict kuvvet parametrelerinin gelisimde onemli
rol oynamaktadir (Brown ve ark., 1986). Pliometrik antrenmanlarin etkinligini
artirmak i¢in ayrica agirliklarla pliometrik antrenmanlar yapilmaktadir. Pliometrik
antrenmanlarla birlikte kullanilan agirliklar, dikey sigrama ve patlayict kuvvetin
gelismesinde etkilidir (Bompa, 2001; Adams ve ark., 1992; Hoffman, 2002; Blattner
ve Noble, 1979).

Bu c¢alismada 7 adet sigrama testi uygulandi. Bu testler, uygulanan antrenman
protokollerinin basketbolda énemli olan sicrama performansinin farkli bilesenlerine
etkisini ortaya koymak tizere olgiildii. Basketbolda ortalama olarak bir oyuncu, her
bir magta 30-54 kez sigrama yapar (Abdelkrim ve ark., 2007). Basketbol oyunu
sirasinda sigramalar, sigrayarak sut atma, rakibin sut denemelerini engelleme, geri
dontis gibi hizla gii¢ tiretmenin gerektirdigi ¢esitli durumlarda siklikla kullanilir. Bu
nedenle, hiicumda daha biiyiilk bir sigrama yiiksekliginde topu potaya birakan
sporcularin isabet sansi daha yiiksektir (Pojski¢ ve ark., 2014). Daha yiiksek bir
dikey sigrama ayrica ribaunt alirken topa sahip olmak, topa miidahale ederek rakipte
top kayb1 yaratmak veya rakibin sut girisimlerini kesintiye ugratmak gibi gorevler

i¢in de oldukg¢a yararhidir.

Dikey Sicrama Testi (Vertical jump)

Bu calismada 12 haftalik antrenmanin her bir grupta dikey sigrama yiiksekligini
artirdig1 saptandi. Dikey sicrama (vertical jump) on-son test degerlerine bakildiginda
KG’ da 3,47 cm PG’ da 5,45 cm, AG’ da 2,75 cm, VG’ da ise 4,71 cm artis oldugu
bulundu. Gruplar kendi aralarinda karsilagtirildiginda AG’ unun dikey sigrama
yiiksekliginin KG ve PG’ ndan daha yiiksek oldugu saptandi. Ote yandan VG’ un
dikey sigrama yiiksekliginin AG’ a gore daha diisiik oldugu saptandi. Dikey si¢grama
yiiksekligi, viicudun yergekimine karsi koyma yetenegini dlgtiiglinden, bu ¢alismada
Vertimax© ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanin ve direngsiz uygulanan

pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansini artirdigi fakat agirlik yelegi
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giyilerek yapilan pliometrik antrenmanin dikey sigrama performansini diger gruplara

gore daha az miktarda artirdig1 saptandi.

Makaruk ve ark. (2020), sporcu olmayan gruplar iizerinde yaptig1 calismada yardimh
ve direngli olarak uygulanan pliometrik antrenmanlarin benzer dikey sigrama
yiiksekligine yol agtigini1 ortaya koydu. Markovic (2007), pliometrik antrenmanin
farkli dikey sigrama performanslari iizerine etkisini inceledigi c¢alismasinda, dikey

sigrama yiiksekliginin % 4.7-8.7 arasinda arttigin1 gosterdi.

Khlifa ve ark. (2010), yas ortalamalar1 23,61 olan erkek basketbolcular1 KG, PG ve
AG olarak 3 gruba ayrmigtir. Biitiin grup 10 hafta boyunca, haftanin 6 giinii
basketbol antrenmani yapmiglar, PG ve AG’ lar1 ise basketbol antrenmanina ek
haftada 3 giin pliometrik antrenman yapmislardir. Arastiricilar 10 haftalik siireg
sonucunda AG’ un, PG ve KG’ a gore dikey sigrama yiiksekliklerinin arttigini ve

istatistiksel olarak anlamlilik bulundugunu ortaya koymuslardir.

Harun ve Cigerci (2020), yaslar1 13-14 olan hentbol sporuyla ugrasan toplam 14
bireyi PG (n=7) ve KG (n=7) olarak 2 gruba ayirmistir. KG standart hentbol
antrenmani yaparken, PG’ u ise standart hentbol antrenmanina ek olarak 8 hafta,
haftada 3 giin antrenman yapmustir. Yapilan 8 haftalik 6l¢iim sonrasi dikey sigrama

degerinin pliometrik antrenman grubunda artti§1 sonucuna ulagilmistir.

Caligkan ve Arikan (2021), yaslar1 13-15 aralifinda olan toplam 25 erkek futbolcuyu
deney ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. Deney grubu haftada 2 giin pliometrik
antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanina katilmistir. Antrenmanlar 8
hafta ve 30 dk sirmiistiir. Sekiz haftalik antrenman sonucunda dikey sigrama
degerinin ortalamasi KG’ da 6n test 29,16 cm, son test 33,66 cm, PG’ da ise On test
29,15 cm, son test 34,07 cm olarak bulunmustur. Yapilan 8 haftalik pliometrik
antrenmanin 6n test ve son test degerleri karsilastirildiginda pliometrik antrenman

grubunun dikey sigrama yiiksekliginin arttigi bulunmustur.

Faigenbaum ve ark. (2006), yas ortalamasi 15 olan 18 liseli kadin sporcuyu viicut
agirhiklarimin %2’ si ve %6’ si kadar agirlik yelegi giyen grup olmak iizere 2’ ye
ayirdiklart gruplara pliometrik antrenman programi uygulamistir. Yapilan arastirma
sonucunda viicut agirliginin %2’ i kadar agirlik yelegi giyerek pliometrik antrenman

yapan grubun on teste gore son test dikey sigrama yiiksekligin 5,2 cm yiikseldigi,

80



viicut agirhiginin %6’ s1 kadar agirlik uygulanarak pliometrik antrenman yapan
grubun On teste gore son test dikey sigrama yiiksekliginin 6.1 cm arttig1 bulunmustur.
Faigenbaum’ un yapmis oldugu ¢alisma sonucuna gore agirlik arttikca dikey sigrama
performansinin arttig1 sonucuna ulasilmistir. Ote yandan Arman (2020) yaslari 14-17
olan kadin voleybolculart viicut agirliklarin %5’ 1 ile agirlik yeleklerle pliometrik
antrenman yapan ve viicut agirliklarinin %10’ u ile agirhik yelekli pliometrik
antrenman yapan grup olarak 2 gruba ayirmistir. Arastirma sonucunda 9 haftalik
antrenmanin dikey sigrama son test degerleri on test degerlerine gore viicut
agirhiginin %S5 1 ile antrenman yapan grupta 3,1 cm artarken, %10 viicut agirlig ile
antrenman yapan grupta 2,8 cm gelisim gozlendigi bulunmustur. Arman’in yapmis
oldugu c¢alismada agirliklarin artarak yapilan pliometrik antrenmanlarin dikey

sigrama performansinda diisiise sebep oldugu bulunmustur.

Yapilan ¢alismalarda diren¢ antrenmanlariyla yapilan pliometrik antrenmanin, dikey
sicrama performansina etkisinin olmast veya etkisinin az olmasimin nedenini
aciklamak iizere yapmis olduklari bir ¢alismada Brown ve ark. (1986), dikey sicrama
yetenegindeki performansin artmasi i¢in sadece bacak giicliniin artmasinin yeterli
olmayacagini, ayn1 zamanda bacak kaslarinin mimkiin oldugu kadar c¢abuk

reaksiyon gosterecek sekilde antrene edilmesi gerektigini ifade etmislerdir.

Squat Sicrama Testi

Squat sigrama yliksekligi degerlerine bakildiginda KG’ da 4,21 cm PG’ da 5,39 cm,
AG’ da 1,07 cm, VG’ da ise 4,78 cm olarak artis oldugu bulundu. Gruplar kendi
aralarinda karsilagtirildiginda AG’ nun ve VG’ nun squat si¢crama yiiksekliginin KG’
a gore artti@1 saptandi. Bu ¢aligmada squat sigrama yiiksekliginin, AG’de diger 3
gruba gore daha az arttig1, ancak VG ile birlikte KG’ na gore daha yiiksek sigrama
yiiksekligine ulasildigi saptandi. Squat sigrama, basketbolda &zellikle ribaunda
cikarken sik kullanilan manevra ile benzerlik gostermekte ve daha ¢ok konsantrik

kasilma ile yiiksek yogunlukta gii¢ liretimine yol agmaktadir (Wen ve ark., 2018).

Khlifa ve ark. (2010), yas ortalamalar1 23,61 olan erkek basketbolcular1 KG, PG ve
AG olarak 3 gruba aymrmistir. Biitlin grup 10 hafta boyunca haftanin 6 giini
basketbol antrenmani yapmislardir. PG ve AG’ lar ise basketbol antrenmanina ek

haftada 3 giin pliometrik antrenman yapmigtir. 10 haftalik stire¢ sonucunda PG squat
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jump sigrama yiiksekliginin 2,2 cm, AG squat jump si¢rama yiiksekliginin ise 3,73

cm olarak arttig1 bulunmustur.

Kokgoz ve Kocaoglu (2022), yaslar1 14-16 araliginda olan 20 kadin tenis sporcusunu
KG (n=10) ve PG grubu (n=10) olarak 2 gruba ayirmistir. PG 4 hafta ve haftada 3
giin olacak sekilde 45 dk pliometrik antrenman yapmistir. Yapilan 4 haftalik 6l¢tim
sonrasinda PG ve KG 0n ve son test degerleri arasinda squat jump sicrama
yiiksekliklerinde artis oldugu tespit edilmistir. Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda ise squat jump sigrama yiiksekliginin ortalamasi, KG gore PG’ da

daha yiiksek oldugu sonucuna ulagsmislardir.

CMJ

CMJ (eller belde) sigrama yiiksekligi degerlerine bakildiginda KG’ da 7,12 cm PG’
da 3,14 cm, AG’ da 4,35 cm, VG’ da ise 4,46 cm olarak artis oldugu bulundu.
Sonuglara gore tim gruplarda On teste gore son test CMJ yiiksekliklerinde artig
oldugu bulundu. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG’ u PG’ a gére CMJ
yiiksekliginin KG’ a gore artti1 saptandi. Bu ¢aligmada eller belde uygulanan CMJ
ile elde edilen sigcrama yiiksekliginin her grupta arttigi, ancak en belirgin etkinin
AG’de ortaya ¢iktig1 bulundu. Bu durum, iist ekstremite katkist minimal oldugunda
alt ekstremite kas kuvvetinin viicudu yer¢ekimi etkisine karst koyma konusundaki
etkisini ortaya koymasi agisindan dnemli bulundu. Kisaca bu ¢alismada agirlik yelegi
ile uygulanan pliometrik antrenmanin alt ekstremite kas kuvvetini arttirdigi ortaya
ciktr. Ote yandan bu bulgu, AG ile kasilmanin eksantrik bileseninin daha fazla

arttigina iligkin 6nemli ipuclart saglamistir.

Khlifa ve ark. (2010), yas ortalamalar1 23,61 olan erkek basketbolcular1t KG, PG ve
AG olarak 3 gruba aymrmistir. Biitlin grup 10 hafta boyunca haftanin 6 giinii
basketbol antrenman yapmis ve PG ve AG’ lar ise basketbol antrenmanina ek
haftada 3 giin pliometrik antrenman yapmistir. Yapilan 10 haftalik antrenman
sonucunda PG’ da CMJ sigrama yiiksekliginin 3,1 cm, AG’ da ise 5,34 cm olarak

arttig1 bulunmustur.

Lum ve ark. (2022), yas ortalamalar1 37 olan 22 dayaniklilik kosucusunu (16 erkek, 6
kadin), pliometrik antrenman grubu (n=11) ve izometrik kuvvet antrenman grubu

(n=11) olarak 2 gruba ayrrmistir. Yapilan 6 haftalik antrenman sonucunda PG’ ta
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CMJ &n test degeri 28,6 cm iken son test degeri 31,5 cm olarak artmustir. izometrik
kuvvet antrenman1 grubunda CMJ degeri On testte 28,6 cm iken son test degeri 31,5
olarak arttig1 tespit edilmistir. Yapilan bu iki antrenman yonteminde daha fazla artig

pliometrik antrenman yonteminde olmustur.

Ozbar (2015), yas ortalamalar1 19 olan 20 kadin futbolcuyu, KG (n=10) ve PG
(n=10) olarak 2 gruba aymrmustir. KG haftada 4 gilin boyunca standart futbol
antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 kez
pliometrik antrenman yapmistir. Antrenman 10 hafta stirmiistiir. Yapilan 10 haftalik
antrenman sonucunda on teste gore son test CMJ ortalama degerinde KG’ un 2,6 cm
artarken, PG’ un 8,5 cm arttif1 tespit edilmistir. Yapilan 10 haftalik pliometrik
antrenmanlarin CMJ yiiksekligini artirdigi tespit edilmistir.

Matavulj ve ark. (2001), yaslar1 15-16 olan 33 basketbolcuyu KG ve 2 tane deney
grubu olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. KG standart basketbol antrenmani yapmustir.
Bir grup haftada 3 kez 50 cm yiikseklikten drop jump sigramalari yapmis, diger
deney grubu ise haftada 3 kez 100 cm yiikseklikten drop jump sigramalar1 yapmustir.
Sicramalar 3 set 10 tekrar ve setler arasi1 3 dakika dinlenme verilerek yapilmistir. Bu
3 grup haftada 6 giin antrenman yapmis ve antrenmanlar 90 dakika siirmiistiir.
Yapilan 6 haftalik pliometrik antrenman sonucunda her iki deney grubunda CMJ’ de
50 cm ytikseklikten drop jump yapan grup 4,5 cm, 100 cm drop jump yapan grup ise
5.6 cm artis oldugu tespit edilmistir. Yapilan ¢alisma sonucunda KG’ u CMJ
yiiksekliginde farklilik gozlenmezken, 2 deney grubu 6n test ve son test degerleri
arasinda istatistiksel olarak farklilik tespit edilmistir. Fakat arastiricilar, iki
antrenman yontemi arasinda CMJ degerleri arasinda farklilik olmasina ragmen

istatistiksel olarak anlamli bir degisme olmadig1 sonucuna ulasmiglardir.

Sargent Jump

Calismada uygulanan bir diger dikey sigrama yiiksekligi o0l¢limii Sargent sigrama
testidir. Bu test, basketbolda yetenek seciminde siklikla kullanilan testlerden biridir
ve basketbolda oOzellikle ribaunt manevrasi ile benzerlik gostermektedir. Bu
calismada eller serbest olarak uygulanan dikey sigrama yiiksekliginin tiim gruplarda
On-test Olclimiine gore arttigl, ancak KG ve PG ile karsilastirildiginda VG’ de
belirgin olarak arttif1 saptandi. Bu durum, Vertimax© kullanilarak uygulanan

pliometrik antrenmanin iist ekstremite kas kuvvetini de arttirdigin1 ortaya koydu.
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Keerthi Kumar ve ark. (2016), yaslar1 19-23 olan 16 kadin basketbol oyuncusunu
deney ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. KG basketbol antrenmani yaparken deney
grubu basketbol antrenmanina ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik ve
agirlik egzersizleri yapmistir. Bulgulara bakildiginda PG’ da 6n test 35,6 cm, son test
42,2 cm, KG ‘da 6n test 33,89 cm, son test 35,57 cm olarak bulunmustur. Bu
bulgulara dayanarak 8 haftalik yapilan pliometrik ve agirlik egzersizin sargent jump

yiiksekliginde KG’ a gore daha iyi gelisim gosterdigi bulunmustur.

Durarak Uzun Atlama

Calismada, cift ayak uzun atlama mesafesinin tiim gruplarda on-test degerlerine gore
arttig1 saptanmasina karsilik, AG ve VG’ de KG ve PG’ye gore daha yiiksek uzun
atlama mesafeleri elde edildi (KG’ da 0,09 m PG’ da 0,14 m, AG’ da 0,24 m, VG’ da
ise 0,27 m olarak artis oldugu bulundu). Bu bulgu, sporcularin vertikal olarak
olusturduklar1 giici sagital planda aktarma oOzelliklerinin direngli pliometrik
antrenmanlar ile gelistirdiginin bir gostergesidir ve basketbolda top siirme, ya da

rakip takim oyuncusundan ka¢gma gibi durumlarda olduk¢a énemlidir.

Ozbar (2015), yas ortalamalar1 19 olan 20 kadmn futbolcuyu, KG (n=10) ve PG
(n=10) olarak 2 gruba aymrmistir. KG haftada 4 giin boyunca standart futbol
antrenmanit yaparken, PG standart futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 kez
pliometrik antrenman yapmistir. Antrenman 10 hafta stirmiistiir. Yapilan 10 haftalik
antrenman sonucunda On teste gore son test durarak uzun atlama ortalama degerinin
KG’ un 4,3 cm artarken, PG’ un 11,00 cm arttig1r bulunmustur. Yapilan 10 haftalik

pliometrik antrenmanlarin durarak uzun atlama mesafesini artirdig: tespit edilmistir.

Harun ve Cigerci (2020), yaslar1 13-14 olan toplam 14 hentbol sporuyla ugrasan
bireyi PG ve KG olarak 2 gruba ayirmistir. KG standart hentbol antrenmani
yaparken, PG ise standart hentbol antrenmanina ek olarak 8 hafta, haftada 3 giin
antrenman yapmuslardir. Yapilan 8 haftalik Ol¢iim sonrast durarak uzun atlama
degerinin PG’ da 4,71 cm, KG’ da ise 1,85 cm arttig1 sonucuna ulagilmistir. Yapilan
istatistiksel sonuca gore PG’ ta istatistiksel olarak anlamli farklilik varken KG’ da

farka rastlanmamustir.

Ates ve Atesoglu (2007), yaslar1 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba

ayrrmistir. KG standart futbol antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina
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ek olarak haftada 2 gilin 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmustir. Yapilan
10 haftalik antrenman sonucunda durarak uzun atlama mesafesi son testte KG’ da
433 cm PG’ da 12,75 cm arttign bulunmustur. Gruplar kendi aralarinda

karsilagtirildiginda istatistiksel olarak farkliliga rastlanmamastir.

Derin Sicrama (Drop Jump)

Derin sigrama (Drop jump) mesafesi sonucglarina bakildiginda 6n teste gore son test
ortalama degerlerinde KG’ da 6,54 cm, PG’ da 5,51 cm, AG’ da 5,52 cm ve VG’ da
5,28 c¢m artis oldugu bulundu. Drop jump performansinin da tiim gruplarda On-test
Olclimiine gore artmis olmasina karsin AG’ unun sigrama yliksekliklerinin daha fazla
oldugu saptandi. Bu teste benzer manevralar, basketbolda oyun sahasi i¢inde kalma

sirasinda siklikla kullanilmaktadir.

Vaczi ve ark. (2013), yaslar1 21- 21 olan 24 erkek futbolcuyu PG ve KG olarak 2
gruba ayirmistir. KG standart futbol antrenmani yaparken, PG 6 hafta boyunca
haftada 3 gilin pliometrik antrenman yapmistir. Derin sigrama Olciisiic 22 cm
yiikseklikteki bir platformdan alinmistir. Yapilan 6 haftalik sonuca gore son test
derin sicrama yiiksekliginde KG’ da 0,07 cm, PG’ da ise 4 cm sigrama
yiiksekliklerinde artig oldugu saptanmaistir.

5.5. Kuvvet ve Gii¢ Testleri

Insan viicudunda kaslar ve kemikleri kaldira¢ sistemi olarak ayakta tutmayan
yarayan bir biyomotorik 6zelliktir (Giinay ve Yiice, 2001). Kuvvet, bireysel ve takim
sporlarinda basarili performans sergilemede Onemlidir. Basarili performans
sergilemek icinde kuvvet ve kas giiclinlin iist diizeyde ve iyi gelismis olmasi
gerekmektedir. Kuvvet ve giiclin gelismesinde kullanilan yontemlerden birisi
pliometrik antrenmanlardir (Adams ve ark., 1992; Lyttle ve ark., 1996; Newton ve
Kraemer, 1994; Wilson ve ark., 1993). Pliometrik c¢alismalar cesitli drilleri
icermektedir. Yapilan bu driller kuvvet ve gii¢ iiretimi i¢in kombine edilmis

antrenman yontemlerini igermektedir (Heiderscheit ve ark., 1996; Takahashi, 1992).

Takim sporlarinda birden fazla motorik oOzellikler kullanilmaktadir. Miisabaka
sirasinda miicadelelerde ileri- geri savunma ve hiicum, topu oyunda tutma, ani
doniigler ve sigramalar yapilmaktadir. Biitiin bunlar basketbol sporu i¢in 6nemli

parametrelerdir (Kin-Isler ve ark., 2008).
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Bu calismada pliometrik ve direngli pliometrik antrenman programlarina katilan

sporcularin baskin el, sirt, bacak kuvvetlerinin ortalama degerleri sunuldu.

El Kavrama Kuvveti (kg)

Calismada dinamometre kullanilarak el kuvveti dl¢iildii. Sonuglara gore el kavrama
kuvveti bakimindan antrenman programinin sonunda KG’ da 3,86 kg, PG’ da 3,37
kg, AG’ da 1,94 kg ve VG’ da 3,47 kg artis oldugu saptandi. KG’ daki bu artis
istatistiksel olarak farklilik gostermezken PG, AG ve VG gruplarinda 6n teste gore

son test el kuvvet degerinde artis oldugu goézlendi.

Erzeybek ve ark. (2022), yaslar1 19-24 olan erkek sporculari, basketbol (n=10),
korfbol (n=9), ve KG (n=10) olarak 3 gruba ayirmistir. KG giinliik rutin aktivitelerini
yaparken, basketbol ve korfbol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik
antrenmanlarin1  yapmuglardir.  Yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda
basketbolcularda el kuvveti parametresinde sag el kuvvetinde 0,47 kg, sol el
kuvvetinde 1,52 kg, korfball grubunda sag el kuvveti 3,34 kg sol el kuvveti 3,14 kg,
KG’ da ise sag el kuvveti 2,42 kg sol el kuvveti 1,5 kg arttig1 bulunmustur. Erzeybek
ve arkadaglarmin yapmis oldugu ¢alismada basketbolcularin, korfbol grubunun ve

KG’ nun sol ellerinde daha fazla gelisim oldugu saptanmustir.

Ates ve Atesoglu (2007), yaslar1 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba
ayrrmustir. KG standart futbol antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina
ek olarak haftada 2 giin 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmistir. Yapilan
10 haftalik antrenman sonucunda sag el kuvveti ortalama degeri son testte KG’ da
0,7 kg, PG’ da 3,1 kg, sol el kuvveti ortalama degeri son testte KG’ da 0,41 kg, PG’
da 1,5 kg arttig1 bulunmustur. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda PG’ un
KG’ a gore sag el kuvvetinde daha fazla gelisim gosterdigi bulunurken sol el

kuvvetinde istatistiksel olarak farkliligin olmadig1 saptanmaistir.

Sirt Kuvveti (kg)

Calisma sonuglarina gore sirt kuvvetinde on testle karsilastirildiginda son test
ortalama degerlerinin KG’ da 24,8 kg, PG’ da 26 kg, AG’ da 9,8 kg ve VG’ da 20,63
kg artis oldugu saptandi. KG ve VG’ de sirt kuvveti on test Olglimiine gore

istatistiksel olarak artig gosterdi.
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Yarayan ve Miiniroglu (2020), yas ortalamalar1 13 olan erkek futbolculari, KG (n=
20), PG (n=20) olacak sekilde 2 gruba ayirmistir. KG 8 hafta boyunca futbol
antrenmani yaparken, PG’ u futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 giin pliometrik
antrenman yapmistir. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmana gore sirt kuvveti son
test ortalama degerlerinde PG’ da 1,17 kg, KG’ da ise 0,38 kg degerinde iyilesme
oldugu bulunmus ve On- son test degerlerinde istatistiksel olarak farklilik
saptanmigtir. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda istatistiksel olarak

farkliliga rastlanmadig tespit edilmistir.

Ates ve Atesoglu (2007), yaslart 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba
ayrrmustir. KG standart futbol antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina
ek olarak haftada 2 giin 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmuistir. 10 haftalik
antrenman sonucunda sirt kuvvetinin son testte KG’ da 1,63 kg PG’ da 10,83 kg
arttig1 bulunmustur. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda PG’ un KG’ a gore

sirt kuvvetinde daha fazla gelisim gosterdigi saptanmaigtir.

Bacak Kuvveti (kg)

Bacak kuvveti sonuglarina bakildiginda 6n teste gére son test ortalama degerleri KG’
da 6,6 kg, PG’ da 8,8 kg, AG’ da 15 kg ve VG’ da 22,09 kg artis oldugu saptandi.
Sonuglara gore son test bacak kuvvetinde KG, AG ve VG’ da 6n teste artis oldugu
saptand1. Gruplar kendi aralarinda karsilastinldiginda AG ve VG’ un bacak
kuvvetinin KG” a gore daha yiiksek oldugu saptandi. AG ve VG bacak kuvveti

degerinin ise hem KG, hem de PG’ e gore belirgin olarak arttig1 bulundu.

Erzeybek ve ark. (2022), yaslar1 19-24 olan erkek sporculari, basketbol (n=10),
korfbol (n=9) ve KG (n=10) olarak 3 gruba ayirmistir. KG giinliik rutin aktivitelerini
yaparken, basketbol ve korfbol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 giin pliometrik
antrenmanlarin1  yapmislardir.  Yapilan 8 haftalilk antrenman  sonucunda
basketbolcularda bacak kuvveti parametresinde son testte 29,34 kg korfbol grubunda
11,14 kg, KG’ nda ise 5,6 kg artis oldugu bulunmustur. Erzeybek ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
bacak kuvvetinde diger gruplara gére daha fazla gelisim gozlendigi saptanmustir.
Sonug olarak, Erzeybek ve arkadaslarinin yaptigi calismada kullanilan kombine
antrenman programinin basketbolcularin performansini artirmaya katki sagladigi,

korfbolcular i¢in farkli antrenman modellerinin kullanilmas gerektigi goriilmiistiir.
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Yarayan ve Miiniroglu (2020), yas ortalamasi 13 olan erkek futbolculari, KG (n=
20), PG (n=20) olarak 2 gruba ayirmustir. Sporcular 8 hafta boyunca KG futbol
antrenmani yaparken, PG’ u futbol antrenmanina ek olarak haftada 2 giin pliometrik
antrenman yapmistir. Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmana gore bacak kuvveti
son test degerlerinde PG’ da 0,67 kg, KG’ da ise 0,45 kg degerinde iyilesme oldugu
bulunmus ve On-son test degerlerinde istatistiksel olarak farklilik saptanmustir.
Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda ise PG’ unun KG’ a gore daha fazla

kuvvet gelistirdigi saptanmistir.

Ates ve Atesoglu (2007), yaslar1 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba
ayrrmustir. KG standart futbol antrenmani yaparken, PG standart futbol antrenmanina
ek olarak haftada 2 giin 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmistir. Yapilan
10 haftalik antrenman sonucunda bacak kuvvetinin son testte KG’ da 5,74 kg PG’ da
22,16 kg arttigi bulunmustur. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda PG’ un

KG’ a gore bacak kuvvetinde daha fazla gelisim gosterdigi saptanmustir.

Reaktif Kuvvet indeksi (m.s™)

Bu calismada yapilan 12 haftalik antrenman programinin reaktif kuvvet indeksi
ortalama degerlerinin son test dlciimiinde KG’ da 0,1 m.s™ oraninda azalirken PG’ ta
0,11, AG’ da 0,08, VG’ ta ise 0,2 m.s*t artis gosterdigi bulundu. Gruplar kendi
aralarinda karsilastirildiginda AG’ unun reaktif kuvvet indeksinin KG’ a gore daha

fazla oldugu saptandi.

Lum ve ark. (2022), yas ortalamalar1 37 olan 22 dayaniklilik kosucusunu (16 erkek, 6
kadin), PG (n=11) ve izometrik kuvvet antrenman grubu (n=11) olarak 2 gruba
ayirmistir. Yapilan 6 haftalik antrenman sonucuna gére PG’ ta reaktif kuvvet indeksi
ortalama on test degeri 0,39, son test degeri 0,44 bulunmustur. On teste gore son test
ortalama degeri 0,05 olarak artmustir. Izometrik kuvvet antrenmani grubunda reaktif
kuvvet indeksi ortalama on test degeri 0,39 iken son test degeri 0,42 olarak artmistir.
On teste gore son test ortalama reaktif kuvvet indeks degeri 0,03 olarak artmustir.
Yapilan bu iki antrenman yonteminde en fazla reaktif kuvvet indeksi degerinde artis

pliometrik antrenman yonteminde olmustur.
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Izokinetik Kuvvet Testi

Basketbol kuvvet, siirat, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi
motorik Ozelliklerin birlikte kullanildigr bir takim sporudur (Canli, 2017). Bu
motorik oOzellikler basketbola 0zgli performansin arttirilmast i¢in uygulanan
antrenmanlarla gelistirilmektedir. Basketbolda motorik 06zelliklerden en Onemlisi
kuvvettir (Sevim, 1988). Kuvvet her spor bransinda olmasit gereken temel
biyomotorik 6zelliklerden birisidir (Acar, 2000). Kuvveti gelistirmenin birgok
yontemi vardir. Bu yoOntemlerden birisi pliometrik antrenmanlardir. Pliometrik
antrenmanlar birgok ekipmanlarla ve makinelerle yapilmaktadir. Bu c¢aligmada
uygulanan 3 farkli pliometrik antrenman vardir. Bunlar; kendi viicut agirligi ile
yapilan pliometrik antrenman, agirlik yelegi ile yapilan pliometrik antrenman ve
Vertimax© cihaz1 ile yapilan pliometrik antrenmanlardir. Yapilan calismalar
incelendiginde pliometrik antrenmanlarla patlayici kuvvetin gelisecegini gosteren
caligmalar mevcuttur (Wahab, 2010; Ates ve Atesoglu, 2007; Luebbers ve ark., 2003;
Meylan ve Malatesta, 2009). Pliometrik antrenmanlarin basketbolda basariya
gotiiren fiziksel ozelliklerim gelismesinde 6nemli rol oynadigi yapilan calismalarla
da desteklenmistir. Basketbolcularin fiziksel performans 6zelliklerini gelistirmek ve
iist diizeye ¢ikartmak icin izokinetik kuvvet Ol¢limleri ve ayrica yapilacak olan

antrenmanlarin planlanmasi agisindan énemlidir.

Bu calismada 15-18 yas araliginda olan basketbolcular iizerinde 12 hafta siireyle
yapilan direngli ve direngsiz pliometrik antrenmanlarin izokinetik kas kuvveti
tizerine yapilan modellemede 60°sn izokinetik konsantrik diz fleksiyon/ekstansiyon
maksimum zirve tork (Nm) degerleri incelendi. Sporcularin sag-sol hamstring ve
quadriceps zirve tork (Nm) degerleri 6n-son test ve gruplar arasi karsilastirmasi
yapildi. Sonuglara gére AG ve VG’ nin son test sag hamstring zirve tork (Nm)
degerlerinde on teste gore artis oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda
karsilastirildiginda AG ve VG’ u sag hamstring zirve tork degerlerinin hem KG’ dan
hem de PG’ dan daha fazla gelisim gdsterdigi saptandi. Sol hamstring zirve tork
(Nm) sonuglarina bakildiginda AG ve VG’ nin 6n teste gére son test sol hamstring
bacak kuvvetinde artis oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda
AG’ unun hem KG’ dan hem de PG’ dan daha fazla sol hamstring bacak kuvveti
iirettigi saptandi. Ote yandan VG’ nun ise KG ve PG’ na gore sol hamstring daha
yiiksek zirve tork (Nm) degerine sahip oldugu saptandi. Sag quadriceps zirve tork
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(Nm) degerlerine bakildiginda 6n test ve son test degerleri arasinda AG farklilik
olmasina ragmen istatistiksel olarak 6nemli derecede farklilik saptanmadi. Gruplar
kendi aralarinda karsilastirildiginda ise AG’ nda sag quadriceps zirve tork (Nm)
degerinin KG’ a gore daha yliksek oldugu saptandi. Sol quadriceps zirve tork (Nm)
degerlerine bakildiginda gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda AG sol
quadriceps bacak kuvvetinin KG ve PG’ den daha yiiksek oldugu ayrica VG’ dan sol
quadriceps bacak kuvveti degerinin KG ve PG’ den daha yiiksek oldugu bulundu.

Sonug olarak 12 hafta boyunca uygulanan direngli pliometrik antrenmanin 60°/sn
izokinetik konsantrik diz fleksiyonu/ekstansiyonu maksimum zirve tork (Nm)
parametrelerinde direngli yapilan PG’ larinda sag- hamstring zirve tork (Nm)
degerlerinde On teste gore son testte ve KG, PG’ a gore istatistiksel olarak gelisim
gosterdigi bulundu. Ote yandan sag ve sol quadriceps bacak kuvvetinde 6n teste gore
son testte bir gelisim olmadig tespit edilmis olup, sol quadriceps bacak kuvvetinin
AG ve VG’ unun KG ve PG’ a gore daha fazla gelisim gosterdigi sonucuna

ulasilmustir.

Literatiir incelendiginde Sagiroglu ve ark. (2003), yas ortalamalar1 15 olan 18 erkek
basketbol sporuyla ugragan bireye 8 hafta boyunca pliometrik antrenman
yaptirmiglardir. Calismada 18 sporcuyu KG, haftada bir giin PG ve haftada 3 giin PG
olacak sekilde 3 gruba ayirmiglardir. Yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda
egzersiz gruplarmin her ikisinde konsantrik izokinetik diz fleksiyonu ve zirve tork
degerlerinde antrenman Oncesine gore 8 haftalik antrenman sonucunda anlamlhi

gelisme oldugunu tespit etmislerdir.

Matavulj ve ark. (2001), yaslar1 15-16 olan basketbol sporuyla ugrasan bireylerde 6
hafta yapilan pliometrik antrenmanlar etkisi {izerine yapmis olduklar1 c¢alismada,
grubu KG, 2 deney grubu olacak sekilde 3 gruba ayirmistir. KG standart basketbol
antrenmant yapmigtir. Bir grup haftada 3 kez 50 cm yiikseklikten drop jump
sicramalar1 yapmus, diger deney grubu ise haftada 3 kez 100 cm ylikseklikten drop
jump sigramalar yapmustir. Sigramalar 3 set 10 tekrar ve setler arast 3 dakika
dinlenme verilerek yapilmistir. Bu 3 grup 1 haftada 6 giin antrenman yapmis ve
antrenmanlar 90 dakika slirmiistiir. Yapilan 6 haftalik pliometrik antrenman
sonucunda 2 antrenman grubunun KG gore izometrik kalca ekstansor ve diz

ekstansorlerinin kuvvet gelisiminde artis oldugu tespit edilmistir.
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Toumi ve ark. (2004), yaslart 17-24 olan hentbolcular iizerinde yapmis olduklart 6
haftalik calismada, gruplar1 KG, agirlik antrenmani yapan grup ve agirlik antrenmant
ile birlestirilmis atlama antrenman yapan grup olarak 3’ e ayirmislar. KG standart
hentbol antrenmani yaparken, agirlik antrenman yapan grup bacak pres makinesinde
maksimum izometrik kuvvetin %70’ inde 6 set, 10 tekrar ve setler aras1 3 dakika
dinlenme yapmugtir. Diger antrenman grubu ise agirlik antrenmanina ek olarak 35 cm
yiiksekliginde 50 cm araliklarla yerlestirilmis 10 tane yilikseklikten 3 set 5 tekrar ve
setler aras1 3 dakika dinlenmeli pliometrik antrenman yapmistir. Yapilan 6 haftalik
antrenman sonucunda alinan sonuglarda iki antrenman grubunun maksimum
izometrik bacak kuvvetinde On teste gore son testte artis oldugu sonucuna

ulasilmustir.

Kasta meydana gelen maksimal kuvvet kasin kasilma boyundan etkilenmesi sonucu
olusur. Kasta meydana gelen degisimlere bagl olarak kuvvetin degismesi kaslardaki
capraz koprii baglantilarinin degismesi sonucu, yani kaslarda olusan aktin ve miyozin

filamanlarinin st iiste gelmesiyle olusur (Zatsiorsky ve Kraemer, 2020).

Bizim ¢alismamizda direnclerle yapilan PG’ larinda uygulanan direnglerin kaslara
uyguladig1 yiikiin kaslarin kasilma boyunu etkilemesinden dolayr kaslarda maksimal

kuvvetin artisina katkida bulundugunu diistinmekteyiz.

Sonug¢ olarak bu ¢alismada 12 haftalik direngli ve direngsiz yapilan pliometrik
antrenmanin el kavrama kuvvetinde VG’ da, sirt kuvvetinde KG’ da, bacak
kuvvetinde ise AG ve VG’ da gelisim daha fazla oldugu saptandi. izokinetik kuvvet
6l¢iimiinde, uygulanan direngli pliometrik antrenman programinin her ikisinin de diz

fleksor ve ekstensorleri tizerinde etkili oldugu saptandi.

5.6. Aerobik Giic

Dayaniklilik basketbol gibi takim sporlarinda, sportif verimlilik agisindan oldukga
onemli bir kavramdir. Dayaniklilik yorgunluga karsi direnebilme ve uzun siire karsi
koyabilme yetenegidir ve bu yetenek sporcuda performansin devamliligini saglamak

i¢in 6nemli unsurdur (Diindar, 1998).

Antrenman sirasinda ortaya ¢ikan enerjiyi iiretebilmek icin aerobik enerji sistemine

ihtiya¢ vardir. Bu enerji sisteminin gorevi, oksijeni kaslara iletmektir. Bu ylizden
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aerobik sistem akcigerler, kardiyovaskiiler kas sistemi ve kan bilesenlerinin
fizyolojik kapasitelerine ve antrenman esnasinda aktif kasilan kaslarin oksidatif

mekanizmalarimin etkinligine baghdir (Yildiz, 2012).

Arastirmada 12 hafta uygulanan direngli ve direngsiz antrenman yonteminin 15-18
yas basketbol sporcularinda MaxVO, gii¢ degerleri incelendi. Aerobik gliciin
belirlenmesi i¢in 20 m mekik testi (shuttle run) kullanildi. Sonuglara gore tiim
gruplarda On teste gore son test degerleri arasinda aerobik giic bakimindan artis
oldugu saptandi. Gruplar kendi aralarinda karsilastirildiginda VG’ unun aerobik gii¢

degerinin daha fazla artt1g1 bulundu.

Literatiir incelendiginde, Deshmukh (2022), 12 haftalik pliometrik antrenmanin
badminton becerilerine etkisinin belirlenmesi amaciyla yapmis oldugu c¢alismada, 10
badminton sporcusu 12 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmis ve 20 m mekik
testinin On test ortalama degeri 9,9 son test ortalama degeri ise 11,88 olarak

saptanmuistir.

Oztin ve ark. (2003), yaslar1 15-16 olan erkek basketbolculari, cabuk kuvvet
antrenmani yapan grup (n=15), PG (n=15) ve KG (n=15) olarak 3 gruba ayirmistir.
KG haftada 3 giin teknik basketbol antrenmani yaparken, deney gruplari ise teknik
basketbol antrenmanina ek olarak, haftada 3 giin 8 hafta boyunca antrenman
yapmistir. Yapilan 8 haftalik antrenman sonucunda aerobik giicte 6n teste gore son

testte sirasiyla PG, ¢eviklik grubu ve KG’ da gelisim oldugu gozlenmistir.

5.7. Anaerobik Gii¢

Basketbolda basartya gotiiren bir¢ok faktdr bulunmaktadir. Bu faktorler; teknik ve
taktigin yaninda, sporcunun antropometrik ve fiziksel ozellikleridir. Basketbolda
sporcunun, fiziksel acidan degerlendirildiginde, uzun boylu, uzun kollu olmasi ve
uzun bacaklara sahip olmasi, basketbolda iyi performans sergilemesinde Gnemli
faktordiir. Bunlara ilaveten basketbolda basariya gotiiren parametrelerden birisi
anaerobik gii¢ kapasitesidir. Basketbolda hizli hareket etmek, topu ¢embere dengeli
ve kontrollii bir sekilde gondermek sporcudaki patlayici kuvvetin gelismis olmasina
ve ribaunttaki topu alabilmek i¢in ise sigramalarinin iyi olmasina baglidir. Tiim bu

ozellikler biyokimyasal enerji depolarinin kullanilmasiyla elde edilmektedir.
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Basketbol oyun karakteristigi agisindan kullanilan enerji sistemi anaerobik ve

aerobiktir (Ipek ve Ziyagil, 2002; Lidor ve Ziv, 2010).

Calismadaki sonuglara géore AG ve VG’ un 0n teste gore son test maksimum ve
minimum gii¢ degerlerinde artis oldugu gozlendi. KG, AG ve VG’ ta 6n teste gore
son test ortalama anaerobik giic degerlerinde artis oldugu gozlendi. Yorgunluk
indekslerine bakildiginda 6n test ve son test degerleri arasinda bir farklilik tespit

edilmedi.

Literatiir incelendiginde Assungdo ve ark. (2017), adolesan atletler iizerinde
yaptiklar1 ¢aligmada, KG ve PG’ unu karsilastirdiklarinda; zirve gii¢, minimum giic,
ortalama gii¢ ve yorgunluk indeksi degerlerinde PG’ un KG’ una gore anaerobik giic

kapasitelerinin arttig1 sonucuna ulasmislardir.

Maciejczyk (2021) yaslart 16 ve 26 araliginda olan, 17 kadin futbolcu iizerinde
yapmis oldugu calismada gurplart PG ve KG olarak 2 gruba ayirmislar. PG’ a 4 hafta
boyunca, haftada 2 kez olacak sekilde antrenman yaptirmislar. Sporcularin 4 hafta
pliometrik antrenman sonrasinda anaerobik gii¢ degerleri incelenmis ve bu sonuclara
gore PG’ unun, KG’ a gore anaerobik gii¢ degerlerinde artis olmasina ragmen

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigini bulmuslardir.

Harun ve Cigerci (2020), yaslar1 13-14 olan erkek hentbolcular1 PG ve KG olarak 2
gruba ayirmistir. Haftada 3 giin olacak sekilde, 8 hafta boyunca pliometrik
antrenman uygulanmis ve antrenman sonucunda PG’ un, KG’ a goére zirve giig,
minimum gii¢, ortalama giic ve yorgunluk indeksi degerlerinde artis oldugunu

bulmuslardir.

De Assis Neves ve Wincker (2022), yas ortalamalar1 18 olan, 12 hentbolcu iizerinde
yapmis olduklar1 ¢aligmada, sporculara 8 hafta boyunca ve haftanin 3 giinii tekrarl
sprintlerle birlestirilen pliometrik antrenman uygulanmistir. Antrenman sonucunda
tekrarli sprintlerle birlestirilen pliometrik antrenmanin anaerobik degerlerinde son

testte gelisim oldugunu bulmuglardir.

Basketbolda kondisyon olusturmanin ana Ogeleri biri anacrobik giigtiir. Pliometrik
antrenmanlarda sekmeler, sigramalar basketbolda ribaunta ¢ikma, ribaunttan donen

topu geri alma gibi basketbola 6zgii teknik ve taktiklerin gelismesinde 6nemli rol
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oynamaktadir. Pliometrik antrenman drillerinde yer alan, sekme, sigrama, sut ¢ekme

ve ziplamanin 6nemi, pek c¢ok spor dalinda oldugu gibi basketbolda da etkilidir
(Alam ve ark., 2012).

Calismamizdaki AG ve VG’ daki son test degerlerinde maksimum ve minimum
giicte artis olmasinin, standart basketbolda antrenmanina ek olarak, direnclerle
yapilan pliometrik antrenmanin ilave katkisindan dolayr oldugu diisiiniilmektedir.
Ayrica sigrama antrenmanlarinda ¢ok kisa zamanda patlayic1 kuvvetin ortaya
¢ikmasi, yapilan direngli pliometrik antrenmanlarla bu 6zelligin gelistirildigi diger

gruplardan farkli olmasinin sebebi olarak diisiiniilmektedir.

Bu bulgular neticesinde direngli yapilan pliometrik antrenmanlarin basketbolcularin
anaerobik giicinii arttirmada ©onemli oldugu ve bununla birlikte, basketbol

sporcularinin miisabaka ve performansini olumlu yonde etkiledigi diistintilmektedir.

5.8. Depresyon Puam

Bu calismada uygulanan antrenman programlarinin sporcularda depresyona yol acip
agmadign da incelendi. Bu amagla siklikla kullanilan Beck Depresyon Olgegi
kullanildi. Yapilan degerlendirme sonunda 6n ve son test sonuglarinda higbir
sporcuda depresyona iligkin puana rastlanmadi. Tiim sporcularin depresyon puaninin,
toplumda kabul edilebilir minimal depresyon skoru olan 0-9 araliginda ve alt sinira

yakin degerler arasinda bulundugu saptandi.

Bu ¢alisma bazi simirliliklar barindirmaktadir: Calismaya yalnizca Antalya ilinde
basketbol oynayan lisansli 15-18 yas grubu erkek sporcular dahil edildi. Kadin
sporcular ise calismaya dahil edilmedi. Sporcularin giinliik enerji alimi veya
beslenme diizeyleri kuliiplerin antrendrleri tarafindan takip edildi. Tarafimizca
beslenme diizeyleri takip edilmedi ve beslenme aligkanliklarindaki bireysel
farkliliklar dikkate alinmadi. Calismada gruplar, anaerobik gii¢c parametreleri dikkate
aliarak olusturuldu. Sonuclan etkileme konusunda az da olsa katkisi olabilecek
olan, kuliiplerde spor yapan sporcularin antrenman yontemleri ile ilgili teknik

farkliliklari, calisma siirecinde g6z ardi edildi.
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SONUC VE ONERILER

Bu calismada elde edilen bulgular su sekilde 6zetlenebilir:

1.

On iki haftalik antrenman tiim gruplarda viicut yag yiizdesinde azalmaya yol
acti.

On, 20 ve 30 m sprint kosu siiresi tiim gruplarda kisaldi.

Ceviklik performansi her 3 antrenman grubunda iyilesmesine karsin, yon
degistirme eksikligi AG ve PG’ de daha diisiik bulundu.

SpeedCourt®’da yapilan dikey sigrama performanslarinin ve reaktif ¢eviklik
parametrelerinin her 3 antrenman programinda arttig1 saptandi.

Sigrama yiiksekligi ve uzun atlama mesafesinin hem PG, hem AG, hem de
VG’ de arttig1 bulundu.

Alt ekstremite kas kuvvetinin hem AG’ de, hem VG’ de, dizin hem fleksor,
hem de ekstensor kaslarinda arttigi, ayrica AG’ de reaktif kuvvet artisinin
belirgin oldugu saptandi.

Aerobik giiciin hem PG, hem AG, hem de VG’ da arttig1 saptandi.
Maksimum, minimum ve ortalama anaerobik gii¢ degerlerinin hem AG, hem

de VG’ da artt1g1 saptandi.

Ileride yapilacak calismalar igin dnerilerimiz su sekilde siralanabilir:

Calisma, benzer yastaki kadin sporcular i¢in tekrarlanabilir.

Calismada basketbol sut isabetliligi degerlendirilerek, fiziksel performans
parametreleri ile iligkisine bakilabilir.

Caligmada g6z ardi edilen, ama sonuglar1 etkileme potansiyeli barindiran
karar verme, planlama, bilgi-isleme gibi bilissel islevleri dikkate alarak yeni
calismalar planlanabilir.

Calismada elde edilen bulgularin altinda yatan mekanizmalarini ortaya
koymak iizere fizyolojik ve biyokimyasal 6l¢iim yontemleri kullanilarak yeni

calismalar planlanabilir.
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EK 1: On iki Haftalik Genel Basketbol Antrenman Programi

EKLER:

Hafta Antrenman Sayisi icerik
1 4 Kros
Genel Kondisyon+ Temel Teknik
9 4 Kondisyon+Temel Teknik
Teknik+Kombine
3 5 Kondisyon + Teknik
Teknik+Taktik
4 5 Teknik+Kondisyon
Teknik+Sut
5 5 Teknik+Sut
Teknik+Taktik+Kondisyon
6 5 Teknik+Sut
Teknik+Taktik
7 5 Kombine+Taktik
Antrenman Magi1
8 5 Blok Antrenman
Blok Antrenman
9 5 Blok Antrenman
Blok Antrenman
10 5 Blok Antrenman
Blok Antrenman
11 5 Blok Antrenman
Blok Antrenman
12 5 Blok Antrenman

Blok Antrenman
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EK 2: On Iki Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

Hafta Pliometrik Antrenman Setler x  Dinlenme Ant.
Programi Tekrarlar (dk) Sayist
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarm Oturus Sigrama 2x10 1
1 Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarmm Oturus Sigrama 2x10 1
2 Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarm Oturus Sigrama 2x12 1
3. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x12 1
4. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarmm Oturus Sigcrama 2x10 2
5. Half3 Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarmm Oturus Sigrama 2x10 2
6. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarmm Oturug Sigrama 2x12 2
7. Hall Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayist 1x10 1
Yarim Oturus Sigrama 2x12 2
8. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
Yarmm Oturus Sigrama 2x12 2
9. Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hamle Sigrama 1x10 1
Isinma Sigrayisi 1x10 1
10. Yarm Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2
Hamle Sigrama 1x10 1
Isimnma Sigrayist 1x10 1
11. Yarim Oturug Sigrama 2x12 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2
Hamle Sigrama 1x10 1
Isimnma Sigrayist 1x10 1
12. Yarm Oturus Sigrama 2x12 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sicrama 2x12 2
Hamle Sigrama 1x10 1
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EK 3: On Iki Haftalik Agirlik Yelegi Antrenman Programi

Pliometrik Antrenman Calisma Setler x Dinlenme ‘:Aglrhk Y.eleg.l Haftahk Ant.
Hafta Direng Seviyesi (
Program Tekrarlar (dk) Kg)
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 0
Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 0
1 Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 0
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 0
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 5
2. Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek +5
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Yelek + 5
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 5
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 5
3. Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek + 5
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek +5
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 5
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek +5
4 Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek + 5
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Yelek + 5
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek +5
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 7,5
5. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 7,5
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 7,5
6. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Yelek + 7,5
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek +7,5
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 10
7. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 10
8. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hafta
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 10
9. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hafta
Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 10
10. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Haf
afta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
Isinma Sigrayigt 1x10 1 Yelek + 10
11. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
Isinma Sigrayist 1x10 1 Yelek + 10
12. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hafta Ceyrek Oturug Sigrama 2x12 2 Yelek + 10
Hamle Sigrama 1x10 1 Yelek + 10
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Ek 4: On Iki Haftalik Direngli Pliometrik Antrenman Programi (Vertimax© cihazi)

Hafta Pliometrik Antrenman Calisma  Setler Dinlenm  Direng / Band Sayis1 Ant.
Programm x Tekrarlar e (dk) Sayisi
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
1 Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 0 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 0
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 0
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
2. Yarim Oturus Sigrama 2x10 1 Dért Band ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
3. Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 Déort Band ve Direng Seviyesi 2
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
4, Yarim Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 2
Isinma Sigrayisi 1x10 1 Sifir Direng
5. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 3
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
6. Yarim Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 3 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x10 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 3
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 3
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
7. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
8. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
9. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dért Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
10. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dért Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
11. Yarim Oturug Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
Isinma Sigrayist 1x10 1 Sifir Direng
12. Yarim Oturus Sigrama 2x12 2 Dort Band ve Direng Seviyesi 4 3
Hafta Ceyrek Oturus Sigrama 2x12 2 Dért Band ve Direng Seviyesi 4
Hamle Sigrama 1x10 1 Dort Band ve Direng Seviyesi 4
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EK 5: Beck Depresyon Olgegi

BECK DEPRESYON ENVANTERI

ACIKLAMA:
Saymn cevaplayici asagida gruplar halinde ciimleler verilmektedir. Oncelikle her gruptaki ciimleleri
dikkatle okuyarak, BUGUN DAHIL GECEN HAFTA icinde kendinizi nasil hissettigini en iyi anlatan
climleyi seciniz. Eger bir grupta durumunuzu, duygularinizi tarif eden birden fazla climle varsa her
birini daire i¢ine alarak isaretleyiniz.
Sorular1 vereceginiz samimi ve diirlist cevaplar arastirmanin bilimsel niteligi agisindan son derece
onemlidir. Bilimsel katk1 ve yardimlariniz i¢in sonsuz tesekkiirler.
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. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissetmiyorum.

. Kendimi iiziintiilii ve sikintili hissediyorum.

. Hep tiziintiilii ve sikintiliyim. Bundan kurtulamiyorum.

. O kadar liztintiilii ve sikintiliyim ki artik dayanamiyorum.

. Gelecek hakkinda mutsuz ve karamsar degilim.
. Gelecek hakkinda karamsarim.
. Gelecekten bekledigim hicbir sey yok.

. Gelecegim hakkinda umutsuzum ve sanki higbir sey diizelmeyecekmis gibi geliyor.

. Kendimi basarisiz bir insan olarak gérmiiyorum.

. Cevremdeki bir¢ok kisiden daha ¢ok basarisizliklarim olmus gibi hissediyorum.
. Gegmise baktigimda basarisizliklarla dolu oldugunu goriiyorum.

. Kendimi tiimiiyle basarisiz biri olarak goriiyorum.

. Bir¢ok seyden eskisi kadar zevk aliyorum.

. Eskiden oldugu gibi her seyden hoglanmiyorum.

. Artik higbir sey bana tam anlamiyla zevk vermiyor.
. Her seyden sikiliyorum.

. Kendimi herhangi bir sekilde suglu hissetmiyorum.
. Kendimi zaman zaman suglu hissediyorum.

. Cogu zaman kendimi suglu hissediyorum.

. Kendimi her zaman suclu hissediyorum.

. Bana cezalandirilmisim gibi geliyor.

. Cezalandirilabilecegimi hissediyorum.
. Cezalandirilmay1 bekliyorum.

. Cezalandirildigimi hissediyorum.

. Kendimden memnunum.

. Kendi kendimden pek memnun degilim.
. Kendime ¢ok kiztyorum.

. Kendimden nefret ediyorum.

. Bagkalarmdan daha kétii oldugumu sanmryorum.

. Zay1f yanlarin veya hatalarim igin kendi kendimi elestiririm.

. Hatalarimdan dolay1 ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.
. Her aksilik karsisinda kendimi hatali bulurum.

. Kendimi 6ldiirmek gibi diigiincelerim yok.

. Zaman zaman kendimi 6ldiirmeyi diisiindiigiim olur. Fakat yapmiyorum.
. Kendimi 61diirmek isterdim.

. Firsatimi bulsam kendimi 61diirtirdiim.

. Her zamankinden fazla i¢cimden aglamak gelmiyor.
. Zaman zaman i¢inden aglamak geliyor.
. Cogu zaman agliyorum.
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. Eskiden aglayabilirdim simdi istesem de aglayamiyorum.

. Simdi her zaman oldugumdan daha sinirli degilim.

. Eskisine kryasla daha kolay kiziyor ya da sinirleniyorum.

. Simdi hep sinirliyim.

. Bir zamanlar beni sinirlendiren seyler simdi hig sinirlendirmiyor.

. Bagkalar ile goriismek, konusmak istegimi kaybetmedim.

. Bagkalari ile eskiden daha az konugmak, goriismek istiyorum.
. Bagkalar1 ile konugma ve goriigme istegimi kaybetmedim.

. Hi¢ kimseyle konugmak goriismek istemiyorum.

. Eskiden oldugu gibi kolay karar verebiliyorum.

. Eskiden oldugu kadar kolay karar veremiyorum.

. Karar verirken eskisine kiyasla ¢ok giicliik ¢ekiyorum.
. Artik hig karar veremiyorum.

. Aynada kendime baktigimda degisiklik gérmiiyorum.

. Daha yaglanmis ve ¢irkinlesmigim gibi geliyor.

. Goriinligiimiin ¢ok degistigini ve ¢irkinlestigimi hissediyorum.
. Kendimi ¢ok ¢irkin buluyorum.

. Eskisi kadar iyi ¢aligabiliyorum.

. Bir seyler yapabilmek i¢in gayret gostermem gerekiyor.

. Herhangi bir seyi yapabilmek i¢in kendimi ¢ok zorlamam gerekiyor.
. Higbir sey yapamiyorum.

. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

. Eskiden oldugu gibi iyi uyuyamiyorum.

. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyaniyorum ve tekrar uyuyamiyorum.
. Her zamankinden ¢ok daha erken uyaniyor ve tekrar uyuyamiyorum.

. Her zamankinden daha ¢abuk yorulmuyorum.

. Her zamankinden daha ¢abuk yoruluyorum.

. Yaptigim her sey beni yoruyor.

. Kendimi hemen higbir sey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

. Istahim her zamanki gibi.

. Istahim her zamanki kadar iyi degil.
. Istahim ¢ok azaldu.

. Artik hi¢ istahim yok.

. Son zamanlarda kilo vermedim.

. Iki kilodan fazla kilo verdim.

. Dort kilodan fazla kilo verdim.

. Alt1 kilodan fazla kilo vermeye ¢alistyorum.

. Sagligim beni fazla endiselendirmiyor.

. Agri, sanci, mide bozuklugu veya kabizlik gibi rahatsizliklar beni endigelendirmiyor.
. Saghgim beni endiselendirdigi i¢in baska seyleri diisiinmek zorlasiyor.

. Sagligim hakkimnda o kadar endiseliyim ki bagka hicbir sey diisiinemiyorum.

. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir degisme fark etmedim.
. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

. Cinsel konularla simdi ¢ok daha az ilgiliyim.

. Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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