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ÖZET 

Amaç: Bu çalıĢmanın amacı, pliometrik antrenmanla birlikte uygulanan iki farklı direnç 

antrenmanının basketbola özgü performans parametreleri üzerine etkisinin 

karĢılaĢtırılmasıdır.   

Yöntem: ÇalıĢmaya, herhangi bir spor kulübü bünyesinde lisanslı 15-18 yaĢlarında 40 

erkek basketbol sporcusu katıldı. ÇalıĢmada kontrol grubu (KG), pliometrik antrenman 

grubu (PG), ağırlık yeleği antrenman grubu (AG) ve dirençli pliometrik antrenman 

grubu (Vertimax© cihazı kullanan grup) (VG) olmak üzere 4 grup oluĢturuldu. Tüm 

sporcular, 12 hafta süresince haftada 5 gün standart basketbol antrenmanı yaparken, 

kontrol grubu sadece standart basketbol antrenmanı, PG pliometrik antrenman 

programı, AG ağırlık yeleği kullanarak pliometrik antrenman, VG ise ―Vertimax©‖ 

cihazı kullanarak, haftada 3 gün dirençli pliometrik antrenman çalıĢması yaptı. Tüm 

katılımcılardan antrenman baĢlangıcı ve bitiminde beden kompozisyonu, sürat, çeviklik, 

yön değiĢtirme, sıçrama, kas kuvveti, anaerobik ve aerobik güç parametreleri ölçüldü. 

Sonuçlar ortalama+SS olarak sunuldu. Gruplar arası karĢılaĢtırmada varyans analizi, 

ölçümler arası karĢılaĢtırmada t testi kullanıldı, p<0.05, istatistiksel önem düzeyi olarak 

belirlendi.  

Bulgular: On iki haftalık antrenman tüm gruplarda beden yağ yüzdesini azalttı, sprint 

hızını arttırdı. Çeviklik, reaktif çeviklik, sıçrama yüksekliği, uzun atlama mesafesi ve 

aerobik güç her 3 antrenman grubunda iyileĢmesine karĢın, alt ekstremite kas kuvveti ve 

anaerobik güç parametrelerinin AG ve VG‘ de daha fazla geliĢim gösterdiği bulundu.  

Sonuç: Sonuç olarak bu çalıĢmadan elde edilen bulgular, 12 haftalık yapılan dirençli 

pliometrik antrenmanların basketbola özgü performans parametrelerinden hız, çeviklik, 

kas kuvveti, anaerobik ve aerobik güç değerlerinde önemli artıĢa yol açtığını ortaya 

koydu.  

 

Anahtar Kelimeler: ağırlık yeleği, dikey sıçrama, Vertimax©, antrenman   
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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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SĠMGELER ve KISALTMALAR 
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1. GĠRĠġ 

Basketbol dünyada ilgiyle izlenen ve her geçen günlerde popülerliğini arttıran takım 

sporlarından biridir. Basketbol sporu beĢer kiĢi ve iki takımdan oluĢmaktadır. Bir 

takım oyun kuralları içermektedir. Bu oyun kurallarına göre sporcuların iki amacı 

vardır. Amaçlarından biri rakip takımın sepetine topu atarak sayı kazanmak, diğer 

amaç ise rakip takımın basketbol topuna hâkim olmasını veya rakip takımın potaya 

sayı atmasını engellemektir (Sevim, 1991). 

Basketbol sporunda etkili performans göstermek, doğru ve etkili antrenman yapmaya 

bağlıdır. Yapılan antrenmanlar müsabaka koĢullarına uygun yapıldığında, hedeflenen 

performansa ulaĢım o kadar etkili olur. Basketbol branĢı, fiziksel ve fizyolojik 

özellikleri üst seviyede taĢıması gereken spor dallarından biridir. Bu nedenle 

anaerobik güç, çabukluk, kuvvet, dikey sıçrama, denge, hız gibi bileĢenleri daha 

kolay ve düzgün uygulanması, kırk dakikalık geçen müsabaka sırasında basketbol 

branĢı için önem taĢımaktadır (Orhan ve ark., 2008). Yapılan sporun özelliklerine 

uygun antrenman programları uygulanmalıdır. Bu bağlamda bu tür spor branĢları için 

direnç ve pliometrik antrenmanlar önerilmektedir (Hornery ve ark., 2007).  

Direnç antrenmanı, düzenli egzersizin farklı model ve yöntemlerini içeren genel bir 

terimdir. Direnç antrenman modelleri hem makineleri hem de serbest ağırlıkları 

içermektedir. Kuvvet, dayanaklılık, çeviklik gibi yetenekleri geliĢtirmek için birkaç 

antrenman modeli önerilmiĢ olmasına rağmen, birçok spor branĢında direnç 

antrenmanları kullanılmaktadır. Basketbolda performans, kuvvet, patlayıcılık, güç, 

dayanıklılık ve çeviklik gibi belirli yetenek ve özelliklere bağlıyken, ideal olarak 

baĢarı, bu yetenekleri geliĢtiren ve en üst düzeye çıkaran bir eğitim sürecine de 

bağlıdır. Direnç antrenmanı, birçok sporda da performansı arttırıcı en önemli 

bileĢenler arasında yer almaktadır. Bu nedenle, sportif performansı arttırmada bir 

antrenman sürecini doğru tasarlamak çok önemlidir (Stone ve ark., 2007). 

Direnç antrenmanları, fiziksel uygunluğun sağlık ve beceri ile ilgili bileĢenlerini 

iyileĢtirmektedir. Sağlıkla ilgili bileĢenler kas gücü, dayanıklılık, hipertrofi, esneklik, 

vücut kompozisyonu ve aerobik kapasiteyi içerir. Beceri ile ilgili bileĢenler hız, 

çeviklik, güç, denge ve koordinasyonu içerir. Ayrıca bu bileĢenler, çeĢitli spor ve 

atletik etkinliklerde gerekli olan birçok motor performans becerisinin temelini 
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oluĢturur. Kas kuvveti, güç, hız koordinasyon ve denge gibi bazı motorik özellikleri 

açısından performansın geliĢmesinde önemli rol oynayan direnç antrenmanlarının 

sağlık açısından önemi son zamanlarda daha da iyi anlaĢılmaktadır (Kraemer ve ark., 

2002).  

Direnç antrenmanlarında baĢarı, doğru planlanan antrenman programı ile 

sağlanmaktadır. Doğru antrenman programının hazırlanabilmesi için, hareketin doğru 

yapılmasını, kullanılan dirençlerin doğru tekniklerle uygulanmasını, uygun araçların 

temin edilmesini ve antrenman süreçlerinin iyi değerlendirilmesini sağlayan ve 

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

Direnç antrenmanlarında direnç gücünü yaratmak için halter, dambıl, kettlebell, 

ağırlık yeleği, Vertimax© cihazı, hava basıncında kullanılan Keiser© marka direnç 

yaratan direnç makinaları, direnç bantları gibi çok sayıda malzeme kullanılmaktadır. 

Ayrıca vücut ağırlığı ile yapılabilecek birçok egzersiz metodu da bulunmaktadır 

(Fayazmilani ve ark., 2022; King ve  Cipriani, 2010; Pamuk ve Özkaya, 2017; Ebben 

ve Petushek, 2010; Hosseini Kakhak, 2022).  

Direnç antrenmanları ile ilgili literatürde tarama yapıldığında oldukça fazla 

araĢtırmaya rastlanmıĢtır. Bu araĢtırmalar farklı branĢlarda, farklı fiziksel ve 

fizyolojik parametreleri ölçen, farklı yaĢ kategorini kapsayan araĢtırmalar olarak 

görülmektedir (Kamalakkannan ve ark., 2010; Stone ve ark., 2007; Pamuk ve ark., 

2008, Fayazmilani ve ark., 2022; King ve  Cipriani, 2010; Pamuk ve Özkaya, 2017; 

Ebben ve Petushek, 2010; Hosseini Kakhak, 2022). 

Literatür incelendiğinde dirençli ve dirençsiz uygulanan antrenman metodunun 

basketbola özgü performans parametreleri üzerine etkisini inceleyen kapsamlı bir 

araĢtırmaya rastlanmamıĢtır. Bu nedenle çalıĢmamız özgün niteliktedir. Bu alanda 

yaptığımız çalıĢma sonucunda edilecek bulgular, basketbola özgü performans 

parametrelerinde uygulanan iki farklı direnç antrenmanın etkilerini ortaya 

koymaktadır. ÇalıĢma sonucunda edinilen bulguların antrenörler ve sporculara katkı 

sağlayabileceği öngörülmektedir.  

Bu çalıĢmanın amacı, 12 haftalık dirençli pliometrik antrenmanın basketbola özgü 

performans parametrelerine etkisini incelemektir. 
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2. GENEL BĠLGĠLER 

Basketbol, iyi geliĢmiĢ bir anaerobik kondisyon gerektiren çok yönlü bir takım 

sporudur (McInnes, 1995). 

Basketbol uzun yıllardır uluslararası düzeyde, kendine has bir hızda geliĢme 

göstermektedir (Sevim, 1997). Basketbola benzer ilk oyun Amerika‘da Kızılderililer 

tarafından oynanmıĢtır. 1981 yıllarında Beden eğitimi öğretmeni olan Amerikalı Dr. 

James Naismith tarafından baĢlayıp ABD‘nin Massachussetts eyaletinde, Sprinfield 

Genç Erkekler Hıristiyan Birliği (Young Men's Christian Association) eğitim 

okulunda oynanmıĢtır. Dr. Naismith on üç maddelik oyun kuralları belirlemiĢ ve 

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

Birinci Dünya SavaĢı sırasında Avrupa‘da bulunan Amerikalı askerler, basketbolun 

Avrupa‘da hızla geliĢen gözde sporlar arasında yer almasına katkıda bulunmuĢtur. 

Amerika BirleĢik Devletleri, 1887 yılında erkeklerde, ardından 1900 yılında kadınlar 

arasında ilk ulusal basketbol Ģampiyonlarını düzenleyerek bu sporu ülke çapında 

popüler hale getirmiĢlerdir (Öğretici ve Karcılar, 2004). 

Basketbol oyununa özgü sporcuların; kuvvet, sürat dayanıklılık, esneklik ve patlayıcı 

güç özelliklerinin üst düzeyde tutması gerekmektedir (Hoffman ve ark., 1991; Sevim, 

1997; Muratlı, 1997). Ayrıca basketbol oyununda aerobik ve anaerobik enerji 

sistemleri bir arada kullanılmaktadır. Kuvvet, sürat dayanıklılık, esneklik, sıçrama, 

ani yön değiĢtirmeler basketbol oyununun en temel özelliklerindendir (Hoffman ve 

ark., 1991; Muratlı, 1997). 

2.1. Basketbolun Fizyolojik Temelleri  

Basketbol oyunu fiziksel ve fizyolojik özelliklerin üst seviyede olmasını gerektiren 

takım sporlarından biridir. Basketbol enerji sistemleri bakımından aerobik ve 

anaerobik enerji sistemlerinin bir arada kullanıldığı ama en çok enerji sistemlerinden 

anaerobik gücün ön planda olduğu bir spordur. Basketbol oyununda anaerobik gücün 

kullanılması patlayıcı gücü ortaya çıkarır ve bu durumda kuvvet ve zaman arasında 

uyum oluĢur (Erol ve Sevim, 1993).  

Basketbol fizyolojisine özgü yapılan çalıĢmalarda sonucunda ortalama kalp atım hızı 

(KAHort) değerinin erkek sporcularda 151-171 atım/dk olduğu saptanmıĢtır 
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(Narazaki ve ark., 2009; Montgomery ve ark., 2010; Hulka ve ark., 2013). Kadın 

sporcularda ise ortalama kalp atım sayısı değerinin 162-186 atım/dk arasında 

seyrettiği tespit edilmiĢtir (Rodriguez-Alonso, ve ark., 2003; Narazaki ve ark., 2009; 

Scanlan ve ark., 2012). Maksimum kalp atım hızına (KAHmaks) iliĢkin yapılan 

çalıĢmalarda, erkeklerin maksimumum kalp atım hızının 141-208 atım/dk arasında 

değerlere sahip olduğu görülmüĢtür (Hulka ve ark., 2013; McInnes ve ark., 1995; 

Montgomery ve ark., 2010; Vaquera ve ark., 2008; Gocentas ve Landor, 2005; 

Castagna ve ark., 2008). Maksimum kalp atım hızına iliĢkin yapılan çalıĢmalarda, 

kadınların maksimumum kalp atım hızının 178-201 atım/dk arasında olduğu 

görülmüĢtür (Rodriguez-Alonso ve ark., 2003; Tsunawake ve ark., 2003; Matthew ve 

Delextrat, 2009). 

Basketbol sporunda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemleri 

kullanılmaktadır. Bu enerji sistemlerinin neredeyse %15‘ i aerobik, %85‘ i ise 

anaerobik enerji sistemleridir. Kırk dk süren bir basketbol maçı sırasında kullanılan 

bu enerji sistemlerinin yüzdelik değerleri sürekli değiĢmektedir. En çok kullanılan 

enerji sistemi, anaerobik enerji sitemi olarak bilinse de yapılan çalıĢmalarda maç 

sırasında kullanılan enerjinin neredeyse %15‘ inin aerobik enerji sisteminden 

sağlandığı bulunmuĢtur (Hoffman ve ark., 1996).   

Basketbol sporunda maksimum oksijen tüketimi (MaxVO2) kapasitesi değerleri 

incelendiğinde, yapılan çalıĢmalarda erkeklerin maksimum oksijen tüketim 

kapasitesinin 36-76 ml/kg/dk arasında olduğu belirlenmiĢtir (Gocentas and Landor, 

2005;  Abdelkrim ark., 2007; Castagna ve ark., 2008; Mačković ve ark., 2012). Öte 

yandan kadınların  MaxVO2 kapasitesi değerlerine bakıldığında 39-67 ml/kg/dk 

arasında olduğu belirlenmiĢtir (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 özelliklerinin iyi olması gerekir. Bu 

özellikler; dolaĢım ve solunum sistemi, kas gücü, kas dayanıklılığı, esneklik, vücut 

kompozisyonudur (Dündar, 1998). 

Basketbolda fiziksel, fizyolojik, psikolojik faktörler, teknik- taktik özellikler, vücut 

uygunluğu ve geliĢimi, zihinsel olarak hazır olma, sporcunun eğitimi, çevresel 
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faktörler, spor malzemeleri, yaĢamsal etkenler gibi çeĢitli parametreler sporcuyu 

baĢarıya götüren özellikler arasındadır (Muratlı, 1997). 

2.2. Basketbolda Temel Motorik Özellikler   

Basketbolda biyomotorik özelliklere bakıldığında; kuvvet, sürat, dayanıklılık gibi 

özelliklerin üst düzeyde olması gerekmektedir. Fiziksel özelliklerin branĢa özgü 

nitelikte olması ve fizyolojik özelliklerin üst düzeyde olması performans açısından 

önemlidir. Bu yüzden basketbolda performans geliĢimini tek bir özelliğe 

bağlamamak gerekmektedir (Smith ve Thomas 1991; Trninić ve Dizdar, 2000; 

Tsunawake ve ark., 2003; Koç ve Büyükipekçi, 2010).  

2.2.1. Kuvvet 

Kuvvet, bir direnci yenebilme ya da bir kitleyi hareket edebilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır (Blimkie, 1992). 

Kuvvet kaldıraç sistemi olarak iĢlev görmektedir. Kuvvet kemik, kas ve eklem 

yapılarıyla meydana gelir (Kale, 1993). Kuvvet insana özgü motorik özelliklerden 

biridir (Muratlı, 1976). 

Ġskelet ve kaslar hareket sisteminin temel yapısını oluĢturur. Ġnsan vücudunda üç kas 

tipi vardır. Bu kaslar iskelet kası, düz kas ve kalp kaslarıdır. Ġskelet kasının 

kasılmasıyla hareket oluĢur ve bu hareketin oluĢması egzersiz fizyolojisi açısından 

önemlidir (Erkoç, 2009; Sevim, 2010). 

Basketbolda kuvvet oldukça önemli bir parametredir. Kuvvet hareketi ve dengeyi 

sağlamaktadır. Ayrıca kuvvet kassal bir çabayla bir dirence karĢı koyma veya o 

direncin üstesinden gelebilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Muratlı, 2007).  
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Kuvvet Türleri 

Letzelter‘ e göre kuvvet genel kuvvet ve özel kuvvet olarak 2‘ ye ayrılmıĢtır (ġekil 

2.1) (Letzelter, 1972). 

 

 

 

 

ġekil 2.1. Letzelter‘ e Göre Kuvvet Türleri  

Genel kuvvet: Herhangi bir spor dalına yönelmeden, genel olarak bütün kasların 

kuvveti olarak tanımlanmaktadır (Fidelus ve Kocjasz, 1965; Sevim, 1991). Genel 

kuvvet spora ilk baĢlandığı yıllarda veya hazırlık dönemde olabildiğince en üst 

seviyelere kadar geliĢtirilmelidir (Dündar, 1998). 

Özel kuvvet: Belli bir spor dalına özgü ihtiyaç duyulan kuvvettir (Sevim, 1991). 

Ayrıca genel kuvvet bir hareketin gerçekleĢmesinde görevli olan kasın kuvveti olarak 

düĢünülmektedir (Muratlı, 1976; Muratlı ve ark., 2007). Özel kuvvet, hazırlık 

evresinin sonuna doğru, kademeli olarak en yüksek düzeye kadar motorik özelliklerle 

birleĢtirilerek geliĢtirilmedir (Bulca, 2000). 

Basketbol sporunda özel kuvveti etkileyen iki faktör vardır; spor türüne uygun kas 

gruplarının geliĢtirilmesi (pas atma kuvvetinin geliĢmesi), ikincisi ise basketbol 

sporuna özgü baĢka temel özelliklerle birleĢtirilip devam ettirilmesidir (kuvvette 

devamlılık). Basketbol sporunda %20-30 genel kuvvet antrenmanları, %70-80 ise 

özel kuvvet antrenmanları yapılmaktadır (ġen, 2003). 

Kuvvet motorik özelliklerden birisidir. Kuvvet, sürat ve dayanıklılık parametreleriyle 

birlikte değerlendirilir. Bu yüzden Harre‘ ye göre Maksimal Kuvvet, Çabuk Kuvvet 

ve Kuvvette Devamlılık (Kassal Dayanıklılık) olarak üç sınıfa ayrılmıĢtır (Sevim, 

2010; Bompa ve ark., 2011).  

 

Kuvvet  

Genel Kuvvet  Özel Kuvvet  
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Harre‘ ye göre kuvvet maksimal kuvvet, çabuk kuvvet ve kuvvette devamlılık olarak 

3‘ e ayrılmıĢtır (ġekil 2.2) (Harre, 1971). 

 

 

 

 

ġekil 2.2. Harre‘ ye Göre Kuvvet Türleri  

Maksimal kuvvet: kas gruplarının istemli olarak ve yavaĢ kasılarak bir kasılma 

sırasında sinir kas sisteminin ortaya çıkardığı en yüksek kuvvet olarak 

tanımlanmaktadır. 

Çabuk kuvvet: Kasların sinir kas sistemi ile kasların kısa zamanda yüksek hızda 

kasılarak bir dirence karĢı kuvvet uygulayabilme yetisidir. Çabuk kuvvet, kuvvet ve 

sürat özelliklerinin birleĢimiyle oluĢur. 

Kuvvette devamlılık: Kuvvet ve dayanıklılık özelliklerinin birleĢmesiyle oluĢan, 

birden fazla tekrar eden yüklenmelerde kasların yorgunluğa karĢı çalıĢmayı uzun 

süre devam ettirmesi olarak tanımlanmaktadır (Zorba ve Saygın, 2009; Sevim, 2010; 

Bompa ve ark., 2011; Muratlı ve Hindistan, 2018). Kuvvette devamlılıkta hareket 

hızı yavaĢtır ve düĢük seviyelerdedir. Yüksek kas gerilimlerinin tekrarlandığı 

çalıĢmalardan oluĢur (Akgün, 1992; Dündar, 2017; UğraĢ, 2018). 

Starischka‘ ya göre kuvvet statik ve dinamik kuvvet olarak 2‘ ye ayrılmıĢtır (ġekil 

2.3) (Starischka, 1988).    

 

 

 

 

ġekil 2.3. Starischka‘ ya Göre Kuvvet Türleri  

Maksimal Kuvvet  Kuvvette Devamlılık 

Kuvvet  

Çabuk Kuvvet  

Kuvvet  

Statik Kuvvet  Dinamik Kuvvet  
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Statik kuvvet: Kuvvetin dirence karĢı koruduğu kuvvettir. Bu kuvvet biçiminde 

izometrik kasılmalar söz konudur. 

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

direncin kas kuvvetinden büyük olması halinde kas boyunun uzamasıyla oluĢur 

(Muratlı 1976). 

Heck‘ e göre kuvvet mutlak kuvvet ve Rölatif (Bağıl) kuvvet olarak 2‘ ye ayrılmıĢtır 

(ġekil 2.4) (Heck, 1996).    

 

 

 

 

ġekil 2.4. Heck‘e Göre Kuvvet Türleri  

Mutlak (absolüt, salt) kuvvet; tüm kasların istem dıĢı kasılmasıyla üretilen kuvvettir 

(Muratlı ve ark., 2007). Burada sporcunun vücut ağırlığı dikkate alınmadan ürettiği 

toplam kuvvet değeri değerlendirilir. Sporcuların 1 tekrar maksimum değerlerini 

hesaplamada sıkça kullanılan bir kuvvet türüdür (Muratlı, 2007). 

Bir baĢka tanım ise; Sporcunun kendi vücut ağırlığını dikkate almadan uyguladığı en 

yüksek kuvvet olarak tanımlanmaktadır (Sevim, 1991). Sporcunun bir seferde 

kaldırabildiği ağırlığın bilinmesi antrenman programında yüklenmeleri yapabilmek 

için önemli bir parametredir. Mutlak (salt) kuvvet düzenli antrenmanlarla vücut 

ağırlığına paralel olarak geliĢtirilmektedir (Bulca, 2000). 

               
       (    )       

               
 

Bağıl (Rölatif) kuvvet: sporcunun maksimal kuvveti ve vücut ağırlığını arasındaki 

orandır. Bağıl kuvvet; sporcunun mutlak kuvvet değerinin, vücut ağırlığına 

bölünmesiyle bulunur (Bompa, 2003). Sporcunun kendi vücut ağırlığına karĢı ortaya 

çıkarabildiği en büyük kuvvet, rölatif kuvvet olarak adlandırılmaktadır. Salt 

kuvvetin, sporcunun vücut ağırlığına bölünmesi, rölatif kuvveti verir. Rölatif kuvveti 

Mutlak Kuvvet  

Kuvvet  

Rölatif (Bağıl) Kuvvet  
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değerlendirirken kas kuvveti ve vücut ağırlığı değerlerinden yararlanılmaktadır 

(Muratlı, 1976).  

Kısaca; bağıl kuvvet vücudun kilogram baĢına ürettiği kuvvettir. Mutlak kuvvet ise 

tüm kasların ürettiği maksimal kuvvettir (Muratlı, 2007). 

2.2.2. Sürat  

Sürat; vücudu yüksek hızda bir yerden bir yere hareket ettirme özelliğidir (Sevim, 

1991). Bir baĢka tanımda ise; bireyin mümkün olan en kısa zamanda kat edebildiği 

en uzun mesafedir (Sevim, 1999). Sinir sistemiyle kas sisteminin ortak bir ürünü olan 

sürat yeteneği kas ve iskelet sistemine bağlıdır (Ersoy, 1991). Sürat motorsal 

ürünlerden bir tanesidir. Diğer motorsal ürünlere göre değiĢtirilmesi sınırlı olan 

ancak iyileĢtirebilen bir motorik özelliktir (Sevim, 1995, Bompa, 1998). Sürat 

kalıtsal özelliklerden birisidir ve planlı, bilinçli yapılan antrenman metotlarıyla 

geliĢtirilebilir. Sürati artırmak bazı faktörlere bağlıdır. Bu faktörler; sinir sistemin 

kaslarla birlikte yapmıĢ olduğu iĢ birlikleri, kas liflerin motorik özellikleri, kasların 

esnekliği, kuvvet ve ısınma dereceleri, sporcuların yapmıĢ olduğu teknikler, 

sporcuların hevesli ve istekli olması, emin, hava Ģartları ve ortam ısısı gibi faktörlere 

bağlıdır (Sevim, 1999). 

Sürat Türleri 

Sürat birçok faktörden oluĢmaktadır. Aynı zamanda hareketin yapılıĢıyla, sportif 

teknikle bağlantılı spor türüne özgü bir özelliktir (Muratlı ve ark., 2007). 

Bauersfeld‘ e göre sürat devirli ve devirsiz sürat olarak 2‘ ye ayrılmıĢtır (ġekil 2.5) 

(Bauersfeld, 1979). 

 

 

 

 

 

ġekil 2.5. Bauersfeld‘ e Göre Sürat Türleri  

Devirli Sürat  

Sürat Türleri  

Devirsiz Sürat  
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Devirsiz hareketlerde (asiklik) sürat: Aynı hareketlerin yinelenmediği sürattir 

(örneğin; sporsal oyunlar, mücadele sporları gibi). Bu sürat türü; vücudun bir 

bölümünün hareket hızına (boksta, cirit atmada), maksimal kuvvette (gülle atma, 

basketbolda potaya Ģut atma gibi) ve hız almanın gerekli olduğu durumlarda (örneğin 

uzun atlama, turnikeye çıkma gibi) harekete devam etme süratine bağlıdır.  

Devirli hareketlerde (siklik) sürat: Hareketin sürekli olarak tekrarlandığı spor 

türlerindeki sürati ifade etmektedir (örneğin; bisiklet, sprint gerektiren koĢular gibi). 

Bahsedilen bu iki öge yer değiĢtirmenin belirleyici özelliklerinden biridir. Yer 

değiĢtirme; devirli bir defalık hareketler) ve devirsiz (yinelenen hareketler) 

hareketlerin birçok kez tekrar edilen tekniklerin temel ürünlerinden biridir (Muratlı 

ve ark., 2007). 

Schiffer‘ e göre sürat, basit ve karmaĢık sürat olarak 2‘ ye ayrılmıĢtır (Aktaran 

Muratlı, 2011) (ġekil 2.6). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.6. Schiffer‘ e Göre Sürat Türleri  

Basit sürat: Bu sürat tepki sürati ve hareket sürati olarak ikiye ayrılır. 

Tepki (reaksiyon) sürati; bir uyarana karĢı en kısa zamanda tepki gösterme olarak 

tanımlanmaktadır. Spor dalında belirleyici etkenlerden biri olan reaksiyon sürati, 

fiziksel antrenmanlalar birlikte reaksiyon zamanın kısalabilmektedir (Sevim, 1995). 

Yapılan çalıĢmalarda reaksiyon sürati 0,12 s kadar geliĢtirildiği ve doğuĢtan gelen bir 

yetenek olduğu düĢünülmektedir (Dündar, 1998; Muratlı ve ark., 2007). 

Basit Sürat  

Sürat Türleri  

KarmaĢık Sürat  

Tepki 

Sürati  

Hareket 

Sürati  

KarmaĢı

k Tepki 

Sürati  

Sprint 

Sürati  

Devirsiz 

Hareket 

Sürati  
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Hareket (aksiyon) sürati: Devirsiz hareketleri, az dirence karĢı en yüksek hızla 

yapabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Muratlı ve ark., 2007). 

KarmaĢık sürat: KarmaĢık tepki sürati, devirli hareket sürati (sprint sürati) ve 

devirsiz hareket sürati olarak üçe ayrılır (Muratlı ve ark., 2007). 

Zaciorskij‘ e göre sürat tepki sürati, hareket sürati ve hareket sıklığı olarak 3‘ e 

ayrılmıĢtır (Zaciorskij, 1972-1977) (ġekil 2.7). 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.7. Zaciorskij‘e Göre Sürat Türleri  

Tepki sürati; hareket sürati ve hareket sıklığı olarak üçe ayrılmaktadır. Bu 

sınıflandırmalar birbirinden bağımsız faktörlerdir. Yani bir insan çok yüksek tepki 

süratine sahiptir ama hareketleri yaparken yavaĢ yapabilir veya daha hızlı yapabilir. 

Bu yüzden sürat karmaĢık bir motorik özelliktir. Bu yüzden bu üç faktör geliĢtirilirse 

sürat faktörü geliĢtirilebilir (Muratlı ve ark., 2007). 

Süratin Anatomik ve Fizyolojik Temelleri 

Süratte kas kasılma süresi kaslardaki liflerin tiplerine bağlıdır. Beyaz lif (tip 2) 

oranları fazla olan sporcular daha süratli olarak ifade edilmiĢtir (Fox, 1986). 

2.2.3. Dayanıklılık 

Organizmanın yorgunluğa karĢı uzun süre dayanabilme yeteneği olarak 

tanımlanmaktadır. Bir baĢka deyiĢle sporcuların fiziksel ve fizyolojik özelliklerinin 

yorgunluğa karĢı dayanma gücü olarak tanımlanmaktadır (Muratlı, 1976). 

 

 

Tepki Sürat  

Sürat Türleri 

Hareket sıklığı ( frekansı) Hareket Sürat  
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Dayanıklılığın Sınıflandırılması 

Dayanıklılık; spor türüne, enerji oluĢumlarına ve süre açısından dayanıklılık olarak 3 

‗ e ayrılmıĢtır. 

 

 

 

 

ġekil 2.8. Spor Türüne Göre Dayanıklılık 

Genel Dayanıklılık; genel dayanıklılıkta alınan oksijenin, alınması gereken oksijenle 

birbirine yakın olması olarak tanımlanmıĢtır. Genel dayanıklılık aerobik yollarla 

geliĢtirilir (Muratlı, 1976). 

Özel Dayanıklılık; Özel dayanıklılıkta, organizma yüksek oksijen borçlanmasına 

girer ve buna rağmen çalıĢmaya devam edebilme yeteneği olarak ifade 

edilmektedir(Muratlı, 1976). 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.9. Enerji OluĢumu Açısından Dayanıklılık 

Aerobik Dayanıklılık; hafif Ģiddetli yapılan bir egzersiz sırasında, organizmanın 

eforunu uzun süre devam ettirebilmesi olarak ifade edilmektedir. Dokulara ihtiyaç 

duyulan oksijeni solunum ve dolaĢım sistemi aracılığıyla iletir ve dokularda meydana 

gelen artık ürünleri ve ısının dokulardan uzaklaĢmasını sağlar. 

Sporcularda solunum ve dolaĢım sistemine yüklenmek aerobik kapasiteyi 

artırmaktaki anahtar noktadır (Akgün, 1994).  

Genel 

Dayanıklılık  

Spor Türüne Göre Dayanıklılık  

Özel 

Dayanıklılık  

Aerobik 

Dayanıklılık  

Enerji OluĢumuna Göre 

Dayanıklılık  

Anaerobik 

Dayanıklılık  
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Anaerobik Dayanıklılık; sporcuların antrenmanları süresince alınması gereken 

oksijenle, alınan oksijen arasında bir eĢitlik yoksa yapılan çalıĢma türü anaerobik 

çalıĢma olarak değerlendirilmektedir (Renklikurt, 1977). Organizma oksijen 

borçlanmasına girse bile çalıĢmaya devam edebilmesi yeteneğine anaerobik 

dayanıklılık denir (Muratlı, 1976). 

 

 

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.10. Süre Açısından Dayanıklılık 

Kısa (45 saniye-2 dakika), orta (2 dakika-8 dakika) ve uzun süreli (8 dakika ve üzeri) 

olarak üçe ayrılmıĢtır. 

Kısa Süreli Dayanıklılık; Bu dayanıklılık çalıĢmasında, genelde 45 saniye ile 2 

dakika arasında olan çalıĢmalardır. Aerobik ve anaerobik dayanıklılıklar söz 

konusudur ve en fazla anaerobik kapasite kullanılır. 

Orta Süreli Dayanıklılık; Bu dayanıklılık çalıĢmasında, 2-8 dakika arasında olan 

çalıĢmalar mevcuttur. Orta süreli dayanıklılıkta anaerobik ve aerobik çalıĢmalar söz 

konusudur. Bu çalıĢmada artık yavaĢ yavaĢ aerobik güce geçiĢ baĢlamaktadır.  

Uzun Süreli Dayanıklılık; Bu dayanıklı çalıĢmasında, 8 dakika ve üzeri yapılan 

çalıĢmalar söz konusudur.  Bu çalıĢmada aerobik güç söz konusudur (Sevim, 2002; 

Üstündal ve Köker, 1998). 

2.2.4. Esneklik (Hareketlilik) 

Esneklik; sporcunun hareketlerini eklemler yardımıyla mümkün olan bir geniĢlik 

içerisinde, bütün yönlere uygulayabilme yeteneğidir (Sevim, 1999). GeliĢtirilmeyen 

esneklik sakatlıklara yol açabilmektedir. Esneklik kuvvet, sürat ve dayanıklılık gibi 

motorik özelliklerin geliĢmesine katkıda bulunur. Esneklik her bireyde farklıdır. Ġyi 

Kısa Süreli 

Dayanıklılık  

Süre Açısına Göre 

Dayanıklılık 

Orta Süreli 

Dayanıklılık  

Uzun Süreli 

Dayanıklılık  
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bir esneklik performansı kasın esnekliğine, eklemi çevreleyen bağ dokularına ve 

bireylerin fiziksel özelliklerine bağlıdır (Günay ve ark., 2006).  

2.2.5. Denge  

Denge; vücudun hareket halindeyken, değiĢken durumlar ve koĢullar altında 

kaldığında, vücudun duruĢu ve sürekliliğini kontrol etmeyi sağlayan bir terimdir 

(Spirduso, 1995). Bir baĢka tanımda ise denge, vücut kütlesinin düĢüĢünü 

engelleyen, aktif olarak duruĢumuzun devamlılığını sağlayan bir terimdir (Okubo ve 

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

 

 

 

 

 

 

ġekil 2.11. Denge Türleri 

Statik Denge: Sabit pozisyonda dururken postürü koruma yeteneği olarak tanımlanır. 

Dinamik Denge: Sportif etkinlikler sırasında, hareketli pozisyonlarda, vücudun 

dengesini korumasıdır (Hotchkiss, 2004). 

2.2.6. Beceri (Koordinasyon) 

Beceri, sporcunun hareketlerini doğru ve planlı ve daha az çabayla uygulayabilme 

yeteneğidir. Bir oyun sürecinde, aniden değiĢiklik gösteren oyun türlerinde, oyun 

sırasında sporcunun o sırada uygun çözümler bulması, hedefe yönelik yeni 

hareketleri geliĢtirmesi beceri performansı ile iliĢkilendirilmiĢtir (Sevim, 1997).  

 

 

 

Statik Denge  

Denge Türleri 

Dinamik Denge  
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2.3. Basketbolda Güçle Ġlgili Temel Özellikler 

2.3.1. Basketbolda Gücün Önemi 

Zaman-hareket analizleri, basketbolun dinamik birçok yönlü hareket dizisini içeren 

bir takım sporu olduğunu göstermektedir (Abdelkrim ve ark., a2010, b2010; Scanlan 

ark., 2012). Bu hareket gereksinimleri, hareketteki (örneğin, koĢma ve atlama) veya 

yöndeki (örneğin, kesme) her değiĢiklik göz önüne alındığında; vücudu yeniden 

hızlandırmak, basketbol sporunda baĢarı için gücün önemini vurgulamaktadır. 

Hareket tipi ve yoğunluğundaki değiĢiklikler tipik olarak basketbol maçlarında 1-2 

saniyede bir meydana gelmektedir (Scanlan ve ark., 2012; Abdelkrim ve ark., a2010, 

b2010). 

Hareket türü ve yönündeki sık değiĢiklikler, oyuncuların genellikle hareket 

düzlemlerini hızla değiĢtirdiği çok yönlü bir ortamda meydana gelir. Örneğin, 

savunmada, bir oyuncu, rakibinin Ģut giriĢimine karĢı savunmak için yüksek 

yoğunluklu bir dikey sıçramaya giriĢmeden önce, tipik olarak doğrusal geri adım 

atma, yanal adımlama ve dönme hareketlerinin bir karıĢımından oluĢur. Bu tür 

hareket kalıpları, basketbola özgü hareketleri çok yönlü, izole edilmiĢ ve entegre 

hareket dizilerine bütünleĢtirilmiĢ olarak değerlendirmenin önemini 

vurgulanmaktadır (Wen ve ark., 2018).  

2.3.1.1. Basketbolda Güç Değerlendirmesi  

Güç tabanlı bir basketbol test bataryasının doğrusal hızı, yanal hızı, yön değiĢtirme 

performansını ve dikey ve yatay zıplama yeteneğinin değerlendirmesi gerekir. Bu 

hareketlerin her biri basketbol performansı için önemli parametreler olarak 

tanımlanmıĢtır. Hareket türüne ek olarak, oyuna özel mesafeler ve her hareket için 

tekrarların da dikkate alınması gerekmektedir (McInnes ve ark., 1995; Scanlan ve 

ark., 2011; Spiteri ve ark., 2014; Abdelkrim ve ark., 2007). 

2.3.2. Basketbolda Çevikliğin Önemi 

Çeviklik: Denge, hız ve sinir- kas sisteminin koordinasyonlu bir Ģekilde, vücudu bir 

yerden bir yere hareket ettirme ve yön değiĢtirme becerilerinin olabildiğince hızlı, 

kontrollü ve kolay bir Ģekilde yapabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır (Özbay 

ve ark., 2018). Çeviklik bir hareket serisidir ve hızlı yön değiĢtirmeler gerektirir. 

Çeviklik kontrol yetisi, koordinasyon becerisi, karar verme mekanizması, yön 
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değiĢtirme hızı gibi bileĢenlerden oluĢur (Hazır ve ark., 2010). Çeviklik 

performansında yön değiĢtirme hızını etkileyen faktörler vardır. Bu faktörler 

sprintler, kas kuvveti, alt ekstremite kaslarının kuvveti gibi faktörlerdir (Young ve 

Farrow, 2006). 

Basketbol gibi takım sporlarında oyun içerisinde savunma ve hücum yapabilmek 

için, sporcunun baĢarılı performans sergileyebilmesi için, hızla yön değiĢtirme 

performansı gerekmektedir. Bu performans geliĢimi oyun sırasında sporculara güç 

kazandırır, aynı zamanda vücutlarını kontrol etmeyi sağlamaktadır (Sayers, 2000). 

Basketbolda çeviklik performansının önemi üç nedene bağlıdır. 

-Çevikliğin geliĢtirilme evresi, sinir kas sisteminin kontrolü ve motor becerilerin 

kontrol mekanizması, 

-Sakatlanmayı azaltmak. Bu evrede bireysel hareket mekaniği geliĢtirmek önemlidir. 

Yön değiĢtirmeler sakatlanmanın önemli bir nedenidir. 

-Hızlı yön değiĢtirmelerin antrene edilip geliĢtirilmesi yön değiĢtirme performansını 

artırmaktadır. Bu artıĢla birlikte hücum ve savunmada genel performans artmaktadır 

(Little ve Williams, 2005). 

2.4. Basketbolda Sık Kullanılan Antrenman Yöntemleri 

Basketbol güç ve kondisyon programları tipik olarak güç ve hız niteliklerini 

geliĢtirmeye yöneliktir (Simenz ve ark., 2005). Bu durum, hücum ve savunma 

durumlarında oyuncular tarafından arka arkaya gerçekleĢtirilen atlamalar, doğrusal 

sprintler, hızlanmalar, yavaĢlamalar ve yön değiĢiklikleri gibi belirli oyun 

etkinliklerine dayanır (Stojanović ve ark., 2018; Scanlan ve ark., 2015). 

Basketbol oyuncularının oyunlar sırasında çeĢitli çok yönlü, yüksek yoğunluklu 

eylemleri gerçekleĢtirebilmeleri için, denge (Cumps ve ark., 2007; DiFiori ve ark., 

2018) ve güç (Kabacinski ve ark., 2018; Chu ve Al, 1983) çok önemli 

görünmektedir. Bu nedenle, basketbolcuların güç, hız, denge ve kuvvet özelliklerini 

geliĢtirmek için etkili antrenman programları tasarlamak, oyun sırasında 

performanslarını optimize etmek için esastır (Hoffman ve ark., 1996). 

Basketbol gibi takım sporlarında kuvvet gereksinimi, dayanıklılık ve çeviklik (yön 

değiĢtirme) yeteneğinin geliĢtirilmesi için direnç antrenmanlarına gereksinim vardır. 
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Yön değiĢtirme performansı basketbol sporunda oldukça yaygın görülmektedir. Bu 

nedenle basketbol sporunda direnç antrenman programlarına sıklıkla yer 

verilmektedir.  

Direnç antrenmanları, kas gücünü ve kasılma hızını artırmak, kasın hipertrofiye 

uğramasını sağlamak, kaslardaki lokal dayanıklılığı arttırmak, motorik özellikleri 

artırmak, atletik performansları geliĢtirmek için yapılan egzersiz yöntemlerinden 

biridir (Kraemer ve ark., 2000). 

Basketbolda kullanılan direnç antrenmanları; 

 Sağlık topu 

 Direnç bandı 

 Kettlebell 

 Bosu topu 

 Yer merdiveni 

 Köpük rulo (Foam 

Roller) 

 Trx ekipmanı 

 Vertimax© 

 Ağırlık yelekleri 

 

2.4.1. Direnç Antrenmanı ve Performans ĠliĢkisi 

Direnç antrenmanları, kas gücünü ve hızını arttırmak, kas hipertrofisini sağlamak, 

kas dayanıklılığını ve motor beceri performansını artırmak için önemli olan bir 

egzersiz yöntemidir (Kraemer ve ark., 2000).  Kas kuvveti, kasın gücünü, 

dayanıklılık, çeviklik ve hareket hızını geliĢtirmektedir (Harries ve ark., 2012; 

Lesinski ve ark., 2016).  

Yapılan direnç antrenmanları kaslarda oluĢturduğu hipertrofi etkisiyle, güç artıĢını 

sağlar, maksimal kuvvet artar ve sakatlanma riskini azaltmaktadır (Marques, 2010). 

Sporcular maksimal kas kuvvetini istemli olarak çok fazla geliĢtirememektedir  

(Dowling ve ark., 1994). Maksimal kuvveti geliĢtirme yöntemlerinden birisi tekrarlı 

direnç antrenmanları yapmaktır (Aagaard ve ark., a2002, b2002). 

2.4.2. Pliometrik Antrenman ve Performans ĠliĢkisi 

Pliometrik antrenman; atlama performansı yeteneklerini geliĢtirmek için tasarlanmıĢ, 

iyi bilinen bir "balistik antrenman" Ģeklidir (Ives, 2013). Ek olarak, pliometrik 

antrenmanın gücü (Asadi, 2012), koĢu ekonomisini (Holcomb ve ark., 1996), 

çevikliği (De Villarreal ve ark., 2008; Chu, 1998) ve sprint kabiliyetini (Chu, 1998; 

Arazi ve Asadi, 2011) geliĢtirmek için etkili bir yöntem olduğu gösterilmiĢtir. 
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Pliometrik antrenman maksimum gücü geliĢtirmek etkili bir yöntemdir. Alt vücut 

için bu, atlama, zıplama ve sıçrama antrenmanlarının uygulanmasını içerir. 

Pliometrik egzersizler, atlama, zıplama ve sıçrama içerdiğinden çoğu spor 

hareketinin doğal bir parçasını oluĢturur. Tipik pliometrik egzersizler arasında 

sıçrama (CMJ), derin sıçrama ve squat jump gibi sıçramalar bulunur. Bu egzersizler 

ya bir eğitim programı içinde birleĢtirilebilir ya da bağımsız olarak uygulanabilir. 

Ayrıca, pliometrik antrenmanlar, düĢük yoğunluklu çift bacaklı atlamalardan yüksek 

yoğunluklu tek taraflı atlamalara kadar çeĢitli yoğunluk seviyelerinde 

gerçekleĢtirilebilir. Alt ekstremiteler söz konusu olduğunda pliometrik antrenmanlar, 

vücut ağırlığında atlamaları içerir (De Villarreal ve ark., 2010). 

Pliometrik egzersizler, yüksek eksantrik kuvvetlere, pozitif nöromüsküler 

adaptasyonlara ve buna karĢılık gelen dikey sıçrama yeteneğindeki geliĢmelere 

katkıda bulunmaktadır  (Markovic, 2007; De Villarreal ve ark., 2009; Stojanović ve 

ark., 2017). Bu durum, lif kuvvetini ve kasılma hızını artırması nedeniyle etkilidir 

(Malisoux ve ark., 2006). Pliometrik egzersizlerin etkilerini açıklayan ana 

mekanizma, germe-kısalma döngüsündeki belirli bir kas performansı ile ilgilidir. 

Yoğun eksantrik hareketin (gerilme) öncesindeki bu eĢmerkezli (kısalma) kasılma 

dizisi, tek baĢına eĢmerkezli harekete kıyasla kuvvet ve hızı arttırmaktadır (Bobbert 

ve ark., 1996). 

Germe kısalma döngüsü etkisinin ortaya çıkması, elastik enerjinin, gerilme 

refleksinin ve tendon refleksinin depolanması ve kullanılmasından 

kaynaklanmaktadır (Bosco ve ark., 1982; Kawakami ve ark., 2002). Tipik bir 

pliometrik antrenman, yerinde atlamalar, ayakta atlamalar, çoklu atlamalar ve 

zıplamalar, sıçrama ve derin sıçramaları içerir (Baechle ve Earle, 2008). Yerinde 

atlamalar, aynı noktaya atlama ve inmeyi içerir. Dikey atlamalar gibi ayakta 

atlamalar, bariyerlerin üzerinden atlamalar maksimum çaba ile yapılır. Çoklu 

atlamalar ve sıçramalar, tekrarlanan hareketleri içerir. Derin sıçramalar, bir kutudan 

atlama, iki ayaklı bir iniĢ ve iniĢten hemen sonra yukarı veya baĢka bir kutuya 

atlamadan oluĢur. Bir pliometrik antrenmanda dirençsiz ve dirençli yöntemler 

kavramı, iki genel eğitim ilkesine, yani özgüllük ve aĢırı yüklenmeye dayanır. 

Özgüllük, spor müsabakaları sırasındakilere benzer hareket Ģekillerini, kas hareketini 

ve kasılma hızını vurgulayarak antrenman egzersizlerinin spor performansına yüksek 

transferini sağlamayı amaçlar (Baechle ve Earle, 2008).  
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Birden fazla dirençli pliometrik antrenmanlar vardır. Bunlar arasında en yaygın 

olanları su pliometriği (Robinson ve ark., 2004) ve ağırlık yeleği ile pliometrik 

egzersizler (Khlifa ve ark., 2010), elastik direnç bantlar (aĢağı doğru çekerek) (Argus 

ve ark., 2011), halterler (Markovic ve ark., 2011), kendi vücut ağırlığında pliometrik 

antrenmanlar, Vertimax© cihazı kullanılarak yapılan pliometrik antrenmanlar 

(Pamuk ve Özkaya, 2017), serbest ağırlıklar (dambıl) kullanılarak uygulanan 

pliometrik antrenman (Ebben ve ark., 2011), kettlebell ile pliometrik antrenman 

(Girard ve  Hussain, 2015) yöntemleri sayılabilir.  

2.4.2.1. Pliometrik Antrenmanlarda Ağırlık Yeleği Kullanımı  

Dirençli pliometrik antrenmanlar, atlama performansı geliĢimi için dar bir 

adaptasyon aralığına sahip atlama sporlarında sporcular için yeni bir 'aĢırı yükleme' 

uyarıcıdır. Bu tip pliometrik egzersizler, bir jumper'ın etkin kütlesini azaltarak ve 

atlama sırasında yüksüz duruma bağlı olarak artan maksimum ivmeyi azaltarak 

atlama yeteneğinde geliĢmeyi göstermektedir (Sheppard ve ark., 2011). 

Dirençli pliometrik antrenmanlar, yapılan hareketin tekniğini bozmadan çeĢitli 

hareketleri gerçekleĢtirmede daha fazla direnç sunan, sporcuların vücut gövdesine 

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

Pliometrik antrenmanlarda ağırlık yelekleri, atletik antrenman sırasında kas gücünü 

ve dolayısıyla dikey sıçrama, yön değiĢtirme yeteneği ve sprint gibi bazı fiziksel 

yeteneklerin performansını geliĢtirmek için kullanılır (Bosco ve ark., 1984; Rey ve 

ark., 2017). 
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ġekil 2.12. Ağırlık Yeleği Kullanımı ve Sıçrama Pozisyonu 

2.4.2.2. Pliometrik Antrenmanlarda Vertimax© Kullanımı  

Lastik bantlar kullanan bir sıçrama aparatı olan Vertimax©, alt beden gücünü 

arttırarak dikey sıçrama performansını arttırmaktadır. Dört elastik kordon, platform 

boyunca bağlanarak, platformun altında bulunan kasnakların etrafına sarılmaktadır. 

Vertimax© cihazı, sporcunun antrenman sırasında vücudunun orta kısmına takması 

gereken bir kemer içermektedir. Kemer uygun yerinde olduğunda, sporcu istenilen 

direnç seviyesi için 2 veya tüm kordonları kemere bağlayabilmektedir. Makara 

sistemi sayesinde tüm zıplama hareketi boyunca değiĢmeyen kuvvet uygulanır. Alt 

beden vücut gücü üretimini geliĢtirmek için daha geleneksel bir antrenman 

metodudur (Rhea ve ark., 2008). 

Alt vücut gücünü ve dikey sıçrama performansını geliĢtirmek için belirli bir kuvvet 

egzersizi olarak direnç sağlayan VertiMax© antrenman modelinin sıçramalar 
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sırasında dirençli omuz fleksiyonu yoluyla güç üretme kabiliyetine katkıda 

bulunduğu bildirilmektedir (Carlson ve ark., 2009). 

Pliometrik antrenmanlar kasları daha kısa sürede daha fazla iĢ yapacak Ģekilde 

eğiterek daha alt vücut gücünü geliĢtirmek ve patlayıcılığı artırmak için kullanılır 

(Holcomb ve ark., 1996). Etki, aktif eksantrik kas hareketinden (yavaĢlama) hızlı 

eĢmerkezli kas hareketine (hızlanma) geçtiğinde meydana gelen gerilme-kısalma 

döngüsünü optimize ederek ortaya çıkmaktadır (Holcomb ve ark., 1996; LaChance, 

1995).  

Hızlı eksantrik hareket, dinlenme pozisyonundan oluĢturulabilecek olandan daha 

güçlü bir eĢ merkezli kas hareketi üreten bir germe refleksi yaratmaktadır (Potteiger 

ve ark., 1999). Bu nedenle, kas ne kadar hızlı gerilirse, üretilen kuvvet o kadar büyük 

ve kas hareketi o kadar güçlü olmaktadır (Wagner ve Kocak, 1997).  Germe-kısalma 

döngüsünden yararlanan pliometrik egzersizlerin, hareketin eĢ merkezli fazının 

performansını arttırdığı ve gücü arttırdığı gösterilmiĢtir (Gehri ve ark., 1998).  

Geleneksel olarak, pliometrik egzersizler, sınırlayıcı, atlamalı ve zıplama 

alıĢtırmalarının çeĢitlerini içermektedir. Bununla birlikte, gerçek pliometrik 

antrenman, kasın hızlı ön gerilmesini (eksantrik kas hareketi) ve eĢ merkezli kas 

hareketi sırasında sporcunun maksimum çabasını gerektirmektedir. Bu tip bir 

pliometrik antrenmanlar, çeĢitli derinlik atlamaları ve kutu atlamaları Ģeklinde 

olabilir (Lachance, 1995). 
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ġekil 2.13. Vertimax© Cihazı ve Sıçrama Pozisyonu 
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

Bu çalıĢma, Akdeniz Üniversitesi Spor Bilimleri Fakültesinde gerçekleĢtirildi. 

ÇalıĢmanın bilimsel ve etik açıdan uygunluğu Akdeniz Üniversitesi Tıp Fakültesi 

Klinik AraĢtırmalar Etik Kurulu tarafından onaylandı (24.07.2019/716). ÇalıĢma için 

Akdeniz Üniversitesi Bilimsel AraĢtırma Proje Birimi desteği alındı (TDK-2020-

5073). 

3.1. AraĢtırma Grubu 

3.1.1. Katılımcı Tanımı ve Sayısı  

ÇalıĢmaya yaĢları 15-18 arasında olan 41 erkek birey gönüllü olarak katıldı. 

ÇalıĢmaya katılan sporcuların yaĢ ortalamaları 15,32±0,65, boy ortalamaları 179,67 

± 7,55 ve vücut ağırlığı ortalamaları 72,10 ± 11,98 olarak bulundu. ÇalıĢmaya alınan 

tüm katılımcılar bir spor kulübü bünyesinde lisanslı basketbol sporcularından oluĢtu. 

AraĢtırma kriterlerine uyan sporcular kontrol grubu (KG) (n=10), pliometrik 

antrenman grubu (PG) (n=10), ağırlık yeleği kullanarak pliometrik antrenman yapan 

grup (AG) (n=10), ve Vertimax© cihazı ile pliometrik antrenman yapan grup (VG) 

(n=11) olarak 4 gruba ayrıldı. 

AraĢtırmaya alınma ve çıkarılmaya iliĢkin ek kriterler ise aĢağıda belirtildi; 

3.1.2. AraĢtırmaya Alınma Kriterleri 

ÇalıĢmaya alınan bireyler, kalp hastalığı, Ģeker hastalığı, inme, hipertansiyon gibi 

kronik hastalıklar, ilaç kullanımı, sigara kullanımı, alerji öyküsü ve geçirilmiĢ spor 

yaralanması bakımından lisans yenileme sürecinde ilgili hekimler tarafından 

değerlendirilen ve tıbbi öyküsünde sağlık sorunu olmadığı tespit edilen, geçerli lisans 

onayını almıĢ olan sporcu bireylerden oluĢtu. Ayrıca çalıĢmaya alınma kriteri olarak, 

sporcuların test ve ölçümlerden önceki 48 saat içinde egzersiz yapmamaları, 24 saat 

öncesi ise alkol almamaları ve kafeinli içecekleri 3 bardaktan az almıĢ olmaları 

sağlandı. ÇalıĢmaya katılan bireylere yapılacak uygulamalar sözlü olarak anlatıldı ve 

aydınlatılmıĢ onam formu alındı.  
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3.1.3. AraĢtırmadan Çıkarılma Kriterleri 

ÇalıĢma sırasında herhangi bir hastalığa yakalanma, kiĢilerde depresyon varlığı, 

kiĢinin çalıĢmadan kendi iradesiyle çıkma isteği olması durumunda bu bireylerin 

araĢtırmadan çıkarılması öngörüldü; ancak çalıĢma boyunca bu duruma rastlanmadı. 

3.2. ÇalıĢma Grupları ve Uygulama Modeli 

ÇalıĢmada kontrol grubu (KG), pliometrik antrenman grubu (PG), ağırlık yeleği 

kullanan grup (AG) ve dirençli pliometrik antrenman grubu (Vertimax© cihazı 

kullanan grup) (VG) olmak üzere 4 gruptan oluĢtu. Tüm sporcular, 12 hafta süresince 

haftada 5 gün standart basketbol antrenmanı yaparken, kontrol grubu sadece standart 

basketbol antrenmanı yaptı, PG pliometrik antrenman programı uygulayarak, AG 

ağırlık yeleği kullanarak pliometrik antrenman, VG ise ―Vertimax©‖ cihazı 

kullanarak, haftada 3 gün dirençli pliometrik antrenman çalıĢması yaptı. 

Kontrol grubu antrenman uygulaması: Sporcular haftada 5 gün, 12 hafta boyunca 

standart basketbol antrenmanı yaptı (Ek-1). 

Pliometrik antrenman uygulaması: Sporcular standart basketbol antrenmanlarına ek 

olarak haftada 3 gün, 12 hafta boyunca pliometrik antrenman yaptı (Pamuk ve 

Özkaya, 2017) (Ek-2). 

Ağırlık yeleği kullanarak dirençli antrenman uygulaması: Sporcular haftada 3 gün, 

12 hafta boyunca ağırlık yeleği ile birlikte pliometrik antrenman yaptı. Ağırlık yeleği 

uygulamasında, sporcuların hareketini kısıtlamayan ve sporcuların antrenman 

programlarında hâlihazırda sık olarak kullandığı ve ticari olarak kullanımda olan 

standart yelekler kullanıldı. Yeleğin boĢ ağırlığı 600 g olarak hesaplandı. Kullanılan 

ağırlık yeleklerinde ayarlanabilir ağırlıklarda kullanıldı. Sporcular antrenman 

programında kullanılan ağırlıkları, yelekteki ceplere koyarak kullandı (Khlifa ve ark., 

2010) (Ek-3).   

Cihaz kullanarak dirençli antrenman uygulaması: Sporcular haftada 3 gün, 12 hafta 

boyunca Vertimax© cihazı kullanarak pliometrik antrenman yaptı. Bu grup, 

Vertimax© cihazında yer alan farklı dirençlere sahip aparatları (kortları) kullandı 

(Pamuk ve Özkaya, 2017) (Ek-4). 
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Ön test ve son testler 5 farklı oturumda gerçekleĢtirildi. Ölçümler arasında 72 saat 

dinlenme süresi bırakıldı (ġekil 3.1)  

Ön-testler 
Antrenma

n 

programı 
Son-testler 

        1 

Ziyaret 

2 

Ziyaret 

3 

Ziyaret 

4 

Ziyaret 

5 

Ziyaret 

12 

haftalık 

antrenma

n 

programı 

uygulandı

. 

1 

Ziyaret 

2 

Ziyaret 

3 

Ziyaret 

4 

Ziyaret 

5  

Ziyaret 

Depresyon 

Ölçeği 

 

Beden 

kompozisy

onu 

ölçümü 

 

Sürat 

testleri 

Çeviklik 

testleri 

Kuvvet 

testleri 

Sıçrama 

testleri 

Anaerob

ik güç 

testi 

Aerobik 

güç 

testi 

Depresyon 

Ölçeği 

 

Beden 

kompozisy

onu 

ölçümü 

 

Sürat 

testleri 

ÇeviklĠk 

testleri 

Kuvvet 

testleri 

Sıçrama 

testleri 

Anaerob

ik güç 

testi 

Aerobik 

güç testi 

Tablo 3.1. ÇalıĢmaya Ait Uygulama ġeması 

3.3. Ölçülen Parametreler 

3.3.1. Beden Kompozisyonu Ölçümleri 

3.3.1.1. Boy Ölçümü 

Stadiometre kullanılarak ölçüm alındı. Sporcuların ayakları çıplak ya da kalınlığı göz 

ardı edilebilecek bir çorap giymelerine izin verildi. Sporcu düz bir zeminde 

stadiometreye doğru dik bir açıda durdu. Sporcunun ağırlığı iki ayağına eĢit olacak 

Ģekilde durdu ve topuklar birleĢik ve stadiometreye temasta, baĢ frankfort planında, 

kollar omuzlardan serbestçe yanlara sarkıtılmıĢ durumda ölçüm alındı. Scapula, kalça 

çıkıntısı ve baĢın arkası dikey skalaya yanaĢmıĢ olmasına dikkat edildi. Ölçüm 

sırasında sporcudan derin bir nefes almasını ve dik pozisyonunu topukları yerden 

ayrılmaksızın tutması istendi, stadiometrenin hareketli parçası baĢın en üst noktasına 

getirilip saçlar yeterli miktarda sıkıĢtırılarak ölçüm alındı (Özer, 1993).  

3.3.1.2. Vücut Ağırlığı ve Vücut Yağ Yüzde Ölçümleri 

Vücut ağırlığı (kg) ve vücut yağ yüzdesi (%) ölçümü, sporcunun üzerinde hafif bir 

giysi varken, çıplak ayak ile olacak Ģekilde (Özer, 1993), biyoelektrik impedans 

cihazı (TANITA, SC 330 ST, Tokyo, Japan) kullanılarak alındı. 
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3.3.2. Basketbola Özgü Güç Testleri 

Bu testlerin uygulanması sırasında, her bir kategorideki ölçümler arasında uygun 

dinlenme ve toparlanma süreleri bırakıldı, her bir test sonrası, uygulanan teste özgü 

toparlanma süreci tamamlanmadan, diğer bir teste geçilmedi.  

Basketbolda Güçle İlgili Nitelikleri Değerlendirmek İçin Yaygın Olarak Kullanılan 

Testler 

3.3.2.1. Sürat Testleri 

3.3.2.1.1. 10-20-30 m Sprint KoĢu Testi 

Sprint koĢu ölçümleri için 30 metrelik bir alana 10-20 ve 30 metrelere yerleĢtirilmiĢ 

iki kapılı toplam dört fotosel kullanıldı (ġekil 3.1). Sporcular 20 dakika ısınma 5 

dakika esnetme egzersizleri yaptı. Sporculardan maksimum hızda koĢmaları istendi.  

Sporcu koĢmaya baĢladıktan sonra 1.fotoseli geçer geçmez süre baĢladı; dördüncü 

fotoseli geçer geçmez süre durduruldu. Sporcular 30 metrelik mesafeyi bitirdiğinde 

geçtiği her kapıdaki süre ayrı ayrı olarak bilgisayara kaydedildi. Sporcular iki 

deneme yaptı ve en iyi süreleri kaydedildi. Her deneme aralarında 2 dakikalık 

dinlenme süreleri verildi. 

 

ġekil 3.1. Sürat KoĢu Test Düzeneği 
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3.3.2.1.2. Sprint Momentum Testi 

Sprint momentumu sporcuların vücut kütlelerinin 10-m koĢu testinden elde edilen 

ortalama hız ile çarpılmasıyla belirlendi (Vücut Kütlesi X 10 m sprint hızı) (Wen ve 

ark., 2018). 

3.3.2.2. Çeviklik Testleri 

3.3.2.2.1. Modifiye Çeviklik T Testi 

ÇalıĢmada çeviklik performansını değerlendirmek üzere sporculara t testi uygulandı. 

Buna göre sporcudan, A konisinden B konisine doğru koĢması ve sağ elle B konisine 

dokunduktan sonra yüzünün pozisyonunu değiĢtirmeden sola doğru yan yan koĢarak 

sol el ile C konisine dokunması, daha sonra D konisine doğru 10 m boyunca yan yan 

koĢması ve sağ el ile D konisine dokunduktan sonra B konisine doğru yan yan 

koĢarak sol el ile dokunduktan sonra baĢlangıç pozisyonuna doğru geri geri koĢarak, 

A konisini geçtikten sonra testi bitirmesi istendi. Test süresi, kronometre kullanılarak 

saniye olarak kaydedildi. Test sonucu, iki denemenin en iyi süresi alınarak 

değerlendirildi (Semenick, 1990). 

3.3.2.2.2. Lane Çeviklik Test 

Sporcular bu teste A noktasından baĢlayarak B noktasına koĢu yaptı,  B noktasından 

C noktasına doğru kayma adımlarıyla ilerledi,  C noktasına ulaĢtıktan sonra D 

noktasına doğru geri geri koĢu yaptı, D noktasında tekrar A noktasına doğru yan 

kayma adımlarıyla ilerledi ve dıĢ taraftaki ayağıyla serbest atıĢ çizgisinin köĢesine 

dokunduktan sonra duraklama (dinlenme) olmadan tekrar D noktasına kayma 

adımlarıyla ilerledi,  D noktasından C noktasına koĢu yaptı, C noktasından B 

noktasına yana kayma hareketiyle ulaĢtı ve B noktasından baĢlangıç noktası olan A 

noktasına geri geri koĢarak testi tamamladı (ġekil 3.2)  (Foran ve Pound, 2007; Usgu, 

2015).  
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ġekil 3.2. Lane Çeviklik Test Parkuru 

3.3.2.2.3. 505 Çeviklik Testi 

505 testi, Draper ve Lancaster‘in geliĢtirdiği, içeriğinde 180°‘lik bir adet yön 

değiĢtirme bulunan, biliĢsel ve algısal durumlar barındırmayan bir yön değiĢtirme 

testidir. Bu testte parkur 15 metrelik alana kuruldu. 10 metrelik mesafede katılımcı 

yaklaĢma koĢusu yapmıĢ ve son 5 metrelik mesafeyi ise gidiĢ-dönüĢlü olarak 

mümkün olan en hızlı Ģekilde kat etmesi istendi (ġekil 3.3). Parkurda 5 metre 

çizgisinin üzerine hem start hem de stop kapıları olacak Ģekilde fotoseller 

yerleĢtirildi. YaklaĢma koĢusu yönünde ilk kapı stop, ikinci kapı start olarak 

ayarlandı. Sporcu, sensörlü kapıya 10 metre mesafede bulunan çizgiye ayağını 

basmıĢ ve komutla birlikte koĢuya baĢlayarak maksimal süratle sensörlü kapıdan 

geçmiĢ sayıldı. 5 metre sonra yavaĢlayıp duran, belirlenen çizgiye bir ayağını basarak 

180°‘lik dönüĢ yapan ve tekrar aynı sensörlü kapıdan geçen katılımcı, testi baĢarıyla 

tamamladığı kabul edildi. 5 metre mesafenin gidiĢ dönüĢ zamanı saniye cinsinden 

kaydedildi. Katılımcılara test hakkında bilgi verildikten sonra düĢük tempoda birkaç 

deneme yapmalarına izin verildi. Katılımcılar teste baĢlamadan önce 5-6 dk ısınma 

ve germe egzersizleri yaptı. Test 3-4 dk ara ile iki kez tekrarlandı ve en iyi skor 

değerlendirmeye alındı (Draperan ve Lancaster 1985, Gabbett ve ark., 2008). 
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ġekil 3.3. 505 Çeviklik Test Parkuru 

 

3.3.2.2.4. Yön DeğiĢtirme Eksikliği Testi 

505 yön değiĢtirme testi sırasında ölçülen performans süresi ile ayrı doğrusal 

sprintler sırasında 10 m' lik hızla geçilen sprint süresi arasındaki fark olarak 

hesaplandı. (Nimphius ve ark., 2013; Nimphius ve ark., 2016). 

Yön değiĢikliği eksikliği (açıklığı), doğrusal olarak sprint ile karĢılaĢtırıldığında bir 

yön değiĢikliğini gerçekleĢtirmek için geçen ek süre hesaplandı. 

3.3.2.2.5. Lateral Bound Test 

Katılımcı, yanal sıçrama hareketi yapabilmek için, ayağı baĢlangıç çizgisinde olacak 

Ģekilde ayakta durarak teste baĢladı. Katılımcıya zıplama hareketini 

gerçekleĢtirmeden önce çömelme mesafesini kendisinin seçmesine izin verildi. 

Katılımcı atlamadan önce baĢlangıç çizgisindeki kalkıĢ ayağının medial yönü ile, 

baĢlangıç çizgisinden iniĢ ayağının yan yönüne kadar olan mesafe ölçüldü 

(Katılımcının sagital düzlemde yatay atlama mesafesi ölçüldü).  

Katılımcının mümkün olduğu kadar yana sıçrama yapması ve iki ayağının üstüne 

inmesi istendi. 3 deneme hakkı verildi ve analiz için en iyi denemedeki skor 

kullanıldı. Deneme aralarında 2 dakikalık dinlenme verildi. Ġlk önce hangi bacağın 

test edildiğini belirleme sırası katılımcılar arasında randomize edildi. Baskın bacak 

(daha güçlü bacak), lateral bound mesafesi daha büyük sıçrama olan bacak tarafından 

belirlendi. 
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Yanal sıçrama performansındaki ikili farklılıklar, formül aracılığıyla yüzde olarak 

ifade edildi (Lateral bound mesafesi =güçlü bacak mesafesi– daha zayıf bacak 

mesafesi)/güçlü bacak mesafesi x 100 (Lockie ve ark., 2013; Meylan  ve ark., 

b2009). 

3.3.2.2.6. SpeedCourt® Testi 

SpeedCourt® 'ta yön değiĢtirme testlerinin güvenilirliği 3 farklı protokolle 

değerlendirildi (sıçrama, starrun, tapping). Tüm testler, 45° ila 180° dönüĢler içeren 

yön değiĢtirme hareketleri dahil olmak üzere 5,25 x 5,25 m'lik bir SpeedCourt® 'ta 

gerçekleĢtirildi.  

Test 5 aĢamada yapıldı. 

1. AĢamada sporcunun CMJ sıçrama yüksekliği kaydedildi. 2 tekrar yapıldı ve 

tekrarlar arası 30 s dinlenme verildi. En iyi sıçrama derecesi cm cinsinden 

kaydedildi. 

2. AĢamada free jump sıçrama yüksekliği kaydedildi. 2 tekrar yapıldı ve tekrarlar 

arası 30 s dinlenme verildi. En iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi. 

3. AĢamada squat jump sıçrama yüksekliği kaydedildi. 2 tekrar yapıldı ve tekrarlar 

arası 30 s dinlenme verildi. En iyi dereceleri cm cinsinden kaydedildi. 

4. AĢamada starrun test ölçüldü. Sporcu yüzeye gömülü 12 temas plakasının 

ortasında baĢlangıç pozisyonunda bekledi. Sporcuya rastgele yön değiĢtirmesini 

içeren görseller ekranda sunuldu. Sporcu görselde yanan plakalara doğru 

maksimum hızla hareket ederek plakalara ayağıyla dokundu. Ekranda sporcuya 

rastgele gösterilen noktalara, sporcunun mümkün olduğu kadar hızlı bir Ģekilde 

ayaklarıyla plaklara temas ederek testi tamamlaması istendi. Testte temas noktası 

9 tane olarak planlandı. Bu 9 adet temas noktasına ulaĢan sporcunun, en iyi 

derecesi süre olarak kaydedildi (Auer ve ark., 2020). 

5. AĢamada tapping skorları ölçüldü. Bu testte sporcunun yere 6 saniye boyunca 

temas ettiği tapping sayısı hesaplandı. 

 



 

31 

 

 

ġekil 3.4. SpeedCourt® Test Düzeneği 

3.3.2.3. Sıçrama Testleri  

3.3.2.3.1. Dikey Sıçrama Testi 

Sporcuların durarak yetiĢebileceği yükseklik seviyesi ile sıçrayarak ulaĢabileceği 

yükseklik seviyesi arasındaki fark (m) cinsinden ölçüldü. Dikey sıçrama ölçümü 

sporcunun durarak sıçradığı sıçrama mesafesi olarak değerlendirildi. Sporcuya 3 

deneme hakkı verildi ve en iyi dereceleri değerlendirmeye alındı (Özer, 2001; Tamer, 

2000). 

3.3.2.3.2. Squat Sıçrama Testi 

Ayaklar omuz geniĢliğinde açık dizler 90º fleksiyonda olacak Ģekilde gövde dik ve 

öne doğru hafif fleksiyon olacak Ģekilde yarım oturuĢ pozisyonunda 1 saniye kadar 

beklenip yukarıya doğru sıçrama ile ölçüm gerçekleĢti. Sporcuların yarı oturur 

pozisyonunda sıçrama yaparken aĢağıya doğru hamle yapmamaları konusunda 

sporcular uyarıldı. Sporculara 3 deneme hakkı verildi ve en iyi sıçrama yükseklikleri 

değerlendirmek için not edildi. Denemeler arası 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 sıçrama yüksekliği Optojump Next cihazı ile ölçüldü. Ayaklar omuz 

geniĢliğinde eĢit mesafede, dizler düz, gövde tamamen dik duruĢ pozisyonunda, 

kollar omuz seviyesinde (esnek 90º) ve eller belde olacak Ģekilde sporcu hazır 

pozisyonda bekledi. BaĢlangıç pozisyonunun 2-3 saniye sonrası, bacakların hızlı 

fleksiyonu ile aĢağı doğru hızlı bir çökme hareketi yapıldıktan sonra, dizler 90-120º 

aralığında maksimum kuvvet ile yukarı sıçramaları istendi. Sporcu sıçradığında süre 

baĢladı ve yere indiği zaman süre otomatik olarak durduruldu. Optojump Next 

cihazında sporcunun sıçrama yüksekliği kaydedildi. Test sırasında sporcunun 

sıçrama ve platforma tekrar inmesi sırasındaki pozisyonunun aynı olduğu varsayıldı 

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

3.3.2.3.4. Sargent Jump 

Sporcu düz bir duvar önünde durarak, baskın kol ile ulaĢabildiği mesafe duvarda 

iĢaretlendi. Daha sonra kolunu yukarı doğru kaldırarak maksimum eriĢebileceği 

yüksekliğe ulaĢmak üzere sıçrama yaptı, sıçradığı noktada duvara iĢaret konuldu. Ġki 

iĢaret arasındaki mesafe santimetre cinsinden sıçrama yüksekliği olarak kaydedildi 

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

3.3.2.3.5. Durarak Uzun Atlama Testi 

Uzun atlama testinde mesafeyi belirlemek için mezura kullanıldı. Katılımcı, kollarını 

geriye alarak squat pozisyonunda ve her iki ayağı birbirine paralel olarak baĢlama 

çizgisinin gerisinde bekledi. Daha sonra kollarını öne yukarı doğru hareket ettirerek 

sıçraması istendi. Ayakları yerden ayrılır ayrılmaz bacaklarını bükmesi ve kollarını 

öne doğru sallaması istendi. Sporcu ayakları paralel olarak, gövdesi bükülü ve kolları 

öne uzanmıĢ olarak yere düĢmesi ile test tamamlandı. Uzun atlama testinde, 

baĢlangıç çizgisi ile sporcunun çizgiye en yakın temas ettiği yer arasındaki mesafe, 

cm cinsinden kaydedildi. Test iki defa yapıldı ve en iyi olan değer kaydedildi. Bu 

testin güvenirliği 0,70 – 0,94 olarak belirlendi (Kamar, 2008; Sevim, 1997). 

3.3.2.3.6. Derin Sıçrama Testi (Drop Jump) 

Sporcunun derin sıçrama yüksekliği Optojump Next cihazı ile ölçüldü. Derin sıçrama 

testini gerçekleĢtirmek için, sporculardan önceden belirlenmiĢ 40 cm bir kutudan 

atlayarak, iniĢ gerçekleĢtirdikten hemen sonra olabildiğince yükseğe sıçramaları 
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istendi. Elde edilen sıçrama yüksekliği kaydedildi ve yere temas süresi 200 msn‘nin 

altında ise geçerli sayıldı (Young, 1995; Huston, ve ark., 2001).  

3.3.2.4. Kas Kuvveti ve Güç Testleri 

3.3.2.4.1.  El Kavrama Kuvvet Testi  

Sporcuların el kavrama kuvvetleri Takei marka el dinamometresi ile ölçüldü. 

Sporculardan el dinamometresini ayakta dinlenme pozisyonunda, hiçbir yerden 

destek almaksızın uygulayabilecekleri en yüksek kuvvet ile sıkıĢtırması istendi. Bu 

test üç kez uygulandı ve en iyi değer çalıĢmaya dâhil edildi (Kamar, 2008). 

3.3.2.4.2. Sırt Kuvveti Testi 

Sporcuların bacak kuvvetleri Takei marka sırt ve bacak dinamometresi aracılığı ile 

belirlendi. Sporculardan dizleri gergin durumda dinamometre sehpasının üzerine 

ayaklarını yerleĢtirdikten sonra, kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken, 

elleri ile kavradığı dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda yukarı 

çekmeleri istendi. Bu test üç kez uygulandı ve en iyi değer çalıĢmaya alındı (Sevim, 

1995). 

3.3.2.4.3. Bacak Kuvvet Testi  

Sporcuların bacak kuvvetleri Takei marka sırt ve bacak dinamometresi aracılığı ile 

belirlendi. Sporculardan dizleri bükülü durumda dinamometre sehpasının üzerine 

ayaklarını yerleĢtirdikten sonra, kollar gergin, sırt düz ve gövde hafifçe öne eğikken, 

elleri ile kavradığı dinamometre barını dikey olarak maksimum oranda bacaklarını 

kullanarak yukarı çekmeleri istendi. Bu test üç kez uygulandı ve en iyi değer 

çalıĢmaya alındı (Heyward, 2002). 

3.3.2.4.4. Ġzokinetik Test 

Ġzokinetik kas kuvveti ölçümü IsoMed 2000® izokinetik cihazı (D & R Ferstl 

GmbH, Hemau, Germany) ile alındı (ġekil 3.5). Test öncesi sporculara 10 dakika 

boyunca bir bisiklet ergometresinde genel olarak ısınmaları istendi. Sporcular ısınma 

sonrasında izokinetik cihaza tek tek alındı. Test öncesi sporcuların, antropometrik 

özellikleri ve yaĢları cihazın veri tabanına kaydedildi. Cihazın pivot noktası lateral 

femoral kondile gelecek Ģekilde cihazın dinamometresinin Ģaftı ayarlandı. Cihazın 

dinamometresinin destek pedi tibia üzerinde sabitlendi. Gövde, pelvis ve kalça 

eklemi cihazdaki kemerle bağlandı Sporcular cihazda diz fleksiyon ve ekstensiyon 
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hareketlerini deneme yaptı ve cihazda rahatsız eden herhangi bir yerin olup olmadığı 

konusunda sporculara soruldu. Ġzometrik görev nötr pozisyonda (0º) ölçüldü. 

Sporcular, sırasıyla 90°' lik bir diz ve kalça açısında güvenli bir Ģekilde sabitlendi. 

Böylece kalça veya dizlerin hareketi kısıtlandı.  

Değerlendirme Protokolü; diz fleksiyon-ekstansiyon hareketi konsantrik-konsantrik 

olarak değerlendirildi. Değerlendirmede her hareket ve hızdan önce 3 tekrarlı ısınma 

ve hareketi- cihazı anlama hareketi yaptırıldı. Testler, 60°/sn açısal hızda (Karatas ve 

ark., 2002) 2 set 5 tekrar ve setler arası 1 dakikalık dinlenme verildi. Veriler 200 Hz 

örnekleme hızında toplandı. Her izokinetik veya izometrik değerlendirme için 

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

 

ġekil 3.5.  Ġzokinetik Cihazı (Isomed-2000) 

3.3.2.4.5. Reaktif Kuvvet Ġndeksi 

Reaktif kuvvet indeksi sporcunun eksantrik kas kasılmasından, konsantrik kas 

kasılmasına hızla geçebilme yeteneğidir. Sporcular sıçrama aktivitesi sırasında 

patlayıcı yeteneklerini ortaya koymaktadır (Flanagan ve ark., b2008). Reaktif kuvvet 

indeksi kas ve tendonlardaki stresi takip etmek için kullanılan bir araçtır 

(McClymont ve Hore, 2003).  

Reaktif kuvvet indeksi Optojump Next marka cihaz ile ölçüldü. Reaktif kuvvet 

indeksini belirlemek için Optojump Next cihazındaki dikey sıçrama protokolü 
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uygulandı. Dikey sıçrama protokolü olarak 40 cm yüksekliğine sahip bir kutu 

üzerinden vücut dik, eller belde bir ayağını öne doğru çıkararak zemine yerleĢtirilmiĢ 

Optojump Next fotoseli cihazının iç kısmına düĢmeleri ve yere temas etmeleri 

istendi. Temas ettikten sonra hızlı bir Ģekilde sıçrayabildikleri kadar yükseğe 

sıçramaları istendi. Sıçrama sırasında dizleri bükmemeleri ve dizler gergin olacak 

Ģekilde testi tamamlamaları istendi. Test sırasında sıçramanın uçuĢ evresinde, ellerin 

belden ayrılması, dizlerin bükülmesi veya dizlerin göğse kadar çekilmesi hatalı 

ölçüm olarak değerlendirilip, bu durumların olması durumunda test tekrarlandı. 

Sporcular teste baĢlamadan önce 10 dakika hafif tempolu koĢular ve sıçramalar 

içeren ısınma, açma- germe hareketleri yaptı. Test öncesi sporcular test hakkında 

bilgilendirildi. Test 30 saniye dinlenme aralıkları ile 3 defa yapmıĢtır yapıldı ve en 

iyi derece kaydedildi. 

Reaktif kuvvet indeksi derinlik sıçramada ölçülen yükseklik sonrasında tekrar 

sıçranan yükseklik ve zeminde kalma süresinden elde edilmektedir (Flanagan ve 

Comyns, a2008). Sporcuların derinlik sıçramasında reaktif kuvvet indeksi, sıçrama 

yüksekliğinin (mm) yerde kalıĢ süresine bölünmesiyle hesaplandı. Reaktif kuvvet 

indeksi yerde kalıĢ süresi ve sıçrama yüksekliği arasında bir oran olduğundan her iki 

değiĢken de reaktif kuvvet indeksi skoru ile birlikte değerlendirildi (Flanagan ve 

Comyns, a2008). 

Reaktif Kuvvet Indeksi = Sıçrama Yüksekliği (mm) / Yerde Kalış Süresi (ms). 

3.3.2.5. Aerobik Güç Testi 

3.3.2.5.1. 20 Metre Mekik KoĢu Testi 

Test 1982‘ de Leger ve Lambert tarafından geliĢtirilmiĢtir. Tahmini maksimal 

oksijen kullanımının belirlenmesinde kullanılabilecek en iyi testlerden biridir.  

Testin uygulanışı: Düzgün ve kaygan olmayan bir zemin üzerinde 20 m uzunluğunda 

bir alan iĢaretlendi. Bu alanın uzunluğu dönüĢler için en az 22 metre olacak Ģekilde 

ayarlandı. KoĢu hızı sinyalleri Sport expert Test Timer (Ġtalya) tempo üretici cihaz ile 

kontrol edildi. Test 8.5 km/s hızla baĢlatılıp her bir dakikada 0.5 km/s arttırıldı. 

Katılımcılardan her sinyalde 20 m kat etmeleri istendi. Katılımcılar sinyal sesi 

geldiği halde üç defa üst üste 20 m mesafeyi tamamlayamadıklarında test 
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sonlandırıldı. Katılımcıların tahmini  MaxVO2 değerleri ml/kg/dk cinsinden 

hesaplandı (Leger ve ark., 1988). 

3.3.2.6. Anaerobik Güç Testi 

3.3.2.6.1. RAST Testi 

Sporcuların anaerobik performansını değerlendirmek için Draper ve Whyte (1997) 

tarafından geliĢtirilen RAST (Running-based Anaerobic Sprint Test) testi uygulandı. 

Bu test 6 tane 35 metre ve 10 saniye dinlenme gerektiren maksimal sprintleri içeren 

bir testti (Kalva-Filho ve ark., 2013, Zagatto ve ark., 2009). Yorgunluk indeksi ve 

güç parametreleri için daha önce belirtilen algoritmalar kullanıldı [(Güç: vücut 

ağırlığı x koĢulan mesafe
2
 / zaman

 3
 (s), Yorgunluk indeksi: maksimum güç - 

minumum güç/ 6 koĢunun toplam zamanı (s)] (Gravisse ve ark., 2018).  

Anaerobik güç, vücut ağırlığının ve koĢu zamanının belirlenmesiyle hesaplandı 

(Anaerobik Güç = (Vücut Ağırlığı X mesafe
2
 ) / zaman

3 
) (Zagatto ve ark., 2009). 

3.3.3. Depresyon Puanı 

ÇalıĢmada tüm katılımcılara, uygulanan antrenman programlarının duygu-durum 

değiĢikliğine yol açıp açmadığını ortaya koymak amacıyla Beck depresyon ölçeği 

uygulandı (Ek-5).  

3.4. Ġstatistiksel Analiz 

ÇalıĢmadan elde edilen ham veri Microsoft Excel programına kaydedildi. Ġstatistiksel 

analizde SPSS 23.0 (IBM) paket programı kullanıldı. ÇalıĢmadan elde edilen 

sonuçlar ortalama+ SS olarak sunuldu. Verinin normal dağılımını test etmek üzere 

Shapiro-Wilk testi uygulandı, tüm parametrelerin normal dağılım gösterdiği saptandı.  

ÇalıĢma gruplarından elde edilen parametrelerin gruplar arası karĢılaĢtırmasında tek 

yönlü varyans analizi (ANOVA) ve post-hoc Tukey testi kullanıldı. Ön-son test 

karĢılaĢtırmalarında eĢleĢtirilmiĢ t testi kullanıldı, p<0.05, istatistiksel önem düzeyi 

olarak belirlendi. 
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4. BULGULAR 

4.1. Beden Kompozisyonu 

Tablo 4.1. Gruplara Ait Beden Kompozisyonu Sonuçları (Ort±SS) 

Parametre  

Gruplar 

KG PG AG VG 

Boy 

Ön-test 176,02±5,07 176,95±8,46 185,5±6,67 180,17±6,75 

Son-test 178,92±5,00 §§§ 180,01±8,67 §§§ 187,95±6,60 §§§,* 184,97±6,99 §§§, † 

Vücut ağırlığı 

Ön-test 69,35±10,42 73,03±10,85 80,87±14,77 69,36±10,43 

Son-test 66,71±10,02 § 69,4±11,52 §§§ 77,48±13,11§§ 66,55±9,45§§ 

% Yağ 

Ön-test 15,15±7,79 16,54±5,91 12,60±6,44 10,48±3,7 

Son-test 13,84±7,07 § 13,77±5,3 §§§ 10,31±6,13 §§§ 8,55±2,86 §§,*, # 

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test ölçümünden fark, * p<0.05 KG‘ den fark, # p<0.05 PG‘ den 

fark, † p<0.05 AG'den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

Tablo 4. 1‘ de gruplara ait beden kompozisyonu ölçümlerinin ön test ve son test 

değerlerinin ortalama ve standart sapma değerleri sunuldu. Tablo 4.1‘ de sunulduğu 

gibi bütün grupların ön teste göre son testte boy uzunluklarında artıĢ olduğu 

gözlendi. Son test ölçümleri açısından gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında 

AG‘ nun boy ortalamasının KG‘ tan daha uzun, VG‘ nun boy ortalamasının ise AG‘ 

dan daha kısa olduğu saptandı.  

Vücut ağırlıkları değerlerine bakıldığında bütün gruptaki sporcuların ön teste göre 

son testte kilo oranlarında düĢüĢ olduğu gözlendi. Ön test ve son test değerleri 

arasında  vücut ağırlığındaki en fazla düĢüĢün PG‘ ta olduğu saptandı.  
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Yağ yüzdesi oranına bakıldığında bütün gruptaki sporcuların ön teste göre yağ yüzde 

oranlarının son testte azaldığı gözlendi. Yağ yüzde oranında ön test ve son test 

değerlerinde en fazla azalıĢ PG ve AG‘ larında gözlendi (p<0.001). Son test ölçümü 

bakımından gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında VG‘ nda vücut yağ 

yüzdesinin, KG ve PG‘ tan daha düĢük olduğu (p<0.05) bulundu. 

4.2. Sürat Testleri 

Tablo 4.2. Gruplara Ait Sprint KoĢu Test Sonuçları (Ort±SS) 

 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

10 m 

sprint koĢu 

süresi (s) 

Ön-test 1,97±0,15 1,92±0,15 1,91±0,13 1,97±0,10 

Son-test 1,87±0,15 § 1,85±0,13 § 1,83±0,12 §§§ 1,85±0,13 §§ 

20 m 

sprint koĢu 

süresi (s) 

Ön-test 3,49±0,31 3,40±0,29 3,37±0,26 3,47±0,22 

Son-test 3,30±0,28 § 3,26±0,28 §§ 3,25±0,24 §§ 3,35±0,24 §§§ 

30 m 

sprint koĢu 

süresi (s) 

Ön-test 4,93±0,58 4,85±0,45 4,81±0,42 4,95±0,36 

Son-test 4,69±0,49 4,71±0,37 §§ 4,62±0,38 §§ 4,80±0,39 §§ 

Sprint 

momentum 

(m.s-1.kg-1) 

Ön-test 352,59±48,49 378,90±36,5 422,56±63,96 352,54±58,95 

Son-test 339,74±51,07 § 359,79±40,76§§§ 404,84±54,43 §§,* 338,18±53,99 §§, † 

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§p<0.001, ön-test ölçümünden fark, * p<0.05, KG‘den fark, † p<0.05, 

AG‘den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak 

yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik 

antrenman grubu. 

Tablo 4.2 ve ġekil 4.2.1‘ de gruplara ait sürat ön-son test sonuçlarının ortalama ve 

standart sapma değerleri sunuldu. KG (p<0.05), PG (p<0.05), AG (p<0.001)ve VG‘ 

da (p<0.01), ön testte göre son test 10 metre sprint koĢu sürelerinde kısalma gözlendi 

(p<0.05). Gruplar arasında 10 metre sprint koĢu süresinin en fazla kısaldığı grup, 

0,12 s kısalma ile VG olarak bulundu. 
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§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§p<0.001, ön-test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik 

antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: 

Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.2.1. Gruplara Ait 10 Metre Sprint Süresi Sonuçları (s) 

ġekil 4.2.2‘ de grupların 20 m sprint sürelerinin ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre KG (p<0.05), PG (p<0.01), AG (p<0.01) ve VG‘ nun (p<0.001) ön 

testte göre son test 20 metre sprint koĢu sürelerinde kısalma gözlendi. Ön teste göre 

son testte 20 metre sprint sürelerinin en fazla kısaldığı grup 0,19 s kısalma ile KG 

olarak bulundu. 

 

§p<0.05, §§p<0.01, §§§p<0.001 ön-test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik 

antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: 

Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.2.2. Gruplara Ait 20 Metre Sprint Süresi Sonuçları (s) 
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ġekil 4.2.3‘ te grupların 30 metre sprint koĢunun ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre PG, AG ve VG‘ ta 30 metre sprint sürelerinin ön testte göre son testte 

azalma olduğu bulundu (p<0.01).  30 m sprint koĢu süresinin 19 s ile en fazla AG‘de 

kısaldığı saptandı. 

 

§§p<0.01 ön-test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık 

yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan 

dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.2.3. Gruplara Ait 30 Metre Sprint Süresi Sonuçları (s) 

ġekil 4.2.4‘ de grupların sprint momentum ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara 

göre KG (p<0.05), PG (p<0.001), AG (p<0.01) ve VG‘ larının (p<0.01) ön test 

sonuçlarına göre son testte sprint momentum değerlerinde düĢüĢ saptandı. Öte 

yandan AG‘ de sprint momentum değerinin KG‘ den yüksek, VG‘ da ise AG‘den 

düĢük olduğu saptandı (p<0.05).  
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§p<0.05, §§p<0.01, §§§p<0.001, ön-test ölçümünden fark, * p<0.05 KG‘ den fark, † p<0.05 AG'den 

fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan 

dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik 

antrenman grubu. 

ġekil 4.2.4. Gruplara Ait Sprint Momentum Sonuçları (Kg.m.s
-
¹) 

4.3. Çeviklik Testleri 

Tablo 4.3.1‘ de grupların çeviklik ön-son test ortalama ve standart sapma değerleri 

sunuldu.  

Tablo 4.3.1. Gruplara Ait Çeviklik Test Sonuçları (Ort±SS) 

 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

Modifiye 

Çeviklik 

T Testi (s) 

Ön-test 12,35±1,38 11,59±1,16 11,2±0,56 11,84±0,92 

Son-test 12,22±1,21  10,87±1,09 §§§,*** 9,80 ±0,84§§§,***, # 9,56±0,74 §§§,***,## 

Lane Çeviklik 

Testi (s) 

Ön-test 12,32±0,91 12,00±0,32 12,83±1,51 12,00±0,89 

Son-test 12,02±0,91 § 11,30±0,27 §§§ 11,26±1,06 §§§,* 
10,33±0,40 §§§,***, 

#,† 

505 Çeviklik 

Testi (s) 

Ön-test 2,99±0,14 2,92±0,22 2,78±0,09 2,96±0,26 

Son-test 3,00±0,24 2,80±0,21 §§,* 2,49±0,16 §§§,***,## 2,36±0,25 §§§,***,### 

Yön 

DeğiĢtirme 

Eksikliği Testi 

 

Ön-test 1,03±0,14 1,00±0,11 0,88±0,15 0,99±0,22 

Son-test 1,13±0,18 0,95±0,14 * 0,67±0,21 §§§,***,## 0,52±0,22 §§§,***,### 

Lateral 

Bound 

Testi 

Ön-test 4,60±4,26 6,22±6,58 5,30±4,03 2,85±2,38 

Son-test 5,55±4,27 5,49±5,64 6,16±4,34 2,06±2,88 † 

§  p<0.05, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, ** p<0.01, *** p<0,00 KG‘ den,  

# p<0.05, ## p<0.01,  ### p<0.001 PG‘ den fark, † p<0.05, AG‘den fark.  KG: Kontrol grubu, PG: 

Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman 

grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 
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ġekil 4.3.1‘ de grupların modifiye çeviklik t ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara 

göre PG, AG ve VG‘ larında ön teste göre, son test sürelerinin kısaldığı bulundu 

(p<0.001). Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında PG (p<0.01), AG (p<0.001) 

ve VG‘ unun (p<0.001), modifiye çeviklik t test sürelerinin KG‘ na göre kısaldığı 

saptandı.  Öte yandan yapılan istatistiksel analizde AG‘ nun çeviklik test süresinin 

PG‘ a göre daha kısa olduğu saptandı (p<0.05). VG‘ nun test süresinin ise PG‘a göre 

kısa olduğu saptandı (p<0.01).  

 

§§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden 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: Ağırlık yeleği kullanılarak 

yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik 

antrenman grubu.  

ġekil 4.3.1. Gruplara Ait Modifiye Çeviklik T Test Sonuçları (s) 

ġekil 4.3.2‘ de grupların lane çeviklik ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre 

KG, PG, AG ve VG‘ larında ön teste göre, son test sürelerinin kısaldığı bulundu. 

Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ un çeviklik süresinin, KG‘ dan 

daha kısa olduğu bulundu (p<0.05), VG‘ un çeviklik süresinin KG (p<0.001), PG 

(p<0.05) ve AG‘ dan (p<0.05) daha kısa olduğu bulundu.  
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§  p<0.05,  §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG‘ den fark, # 

p<0.05 PG fark, † p<0.05 AG'den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: 

Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak 

yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.2. Gruplara Ait Lane Çeviklik Test Sonuçları (s) 

ġekil 4.3.3‘ de grupların çeviklik 505 yön değiĢtirme ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre çeviklik son test sürelerinin PG (p<0.01), AG ve VG‘ larında ön teste 

göre kısaldığı bulundu (p<0.001). Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında 

çeviklik 505 yön değiĢtirme süresinin PG (p<0.05), AG ve VG‘ da KG‘ na göre 

kısaldığı saptandı (p<0.001). 505 yön değiĢtirme çeviklik süresinin AG (p<0.01) ve 

VG‘ nda (p<0.001), PG‘ dan daha kısa olduğu saptandı.  

 

§§ p<0.01,  §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden 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: Ağırlık 

yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan 

dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.3. Gruplara Ait 505 Çeviklik Test Sonuçları (s) 
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ġekil 4.3.4‘ de grupların yön değiĢtirme eksikliği ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre AG ve VG‘ larında ön teste göre, son testte yön değiĢtirme 

eksikliğinin azaldığı bulundu (p<0.001). AG ve VG‘ nda, KG‘ a göre yön değiĢtirme 

eksikliğinin azaldığı saptandı (p<0.001). AG (p<0.01) ve VG‘ nun (p<0.001) PG‘ a 

göre yön değiĢtirme eksikliğinin azaldığı saptandı (p<0.01).  

 

§§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden 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: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.4. Gruplara Ait Yön DeğiĢtirme Eksikliği Test Sonuçları (s) 

ġekil 4.3.5‘ de grupların lateral bound ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre, 

grupların ön-son test sonuçları arasında istatistiksel fark bulunmadı. Gruplar kendi 

aralarında karĢılaĢtırıldığında ise VG‘ nun lateral bound sonuçlarının AG‘ a göre 

azaldığı saptandı(p<0.05). 
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† p<0.05 AG‘den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.5. Gruplara Ait Lateral Bound Test Sonuçları (cm) 

Tablo 4.3.2‘ de gruplara ait SpeedCourt ön-son test sonuçlarının ortalama ve standart 

sapma değerleri sunuldu. 

Tablo 4.3.2. Gruplara Ait SpeedCourt® Test Sonuçları (Ort±SS) 

 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

CMJ (cm) 
Ön-test 33,10±7,47 31,74±9,72 35,79±10,44 35,59±5,40 

Son-test 34,64±8,15 34,99±8,78 §§ 41,19±10,25 § 42,37±6,02 §§ 

Free Jump 

(cm) 

Ön-test 40,27±11,81 33,58±4,87 40,38±14,1 41,36±3,74 

Son-test 43,36±12,92 36,62±6,24 §§ 43,73±16,29 46,01±2,74 §§ 

Squat Jump 

(cm) 

Ön-test 27,07±6,57 27,70±7,15 30,74±8,3 26,36±3,93 

Son-test 30,42±6,76 29,77±7,76 34,10±8,95 29,37±3,15 § 

Tapping (adet) 
Ön-test 55,20±11,34 54,33±11,79 56,33±6,95 60,40±4,72 

Son-test 58,40±9,23 59,67±10,23 §§§ 61,33±7,99 §§§ 63,80±4,02 §§§ 

Starrun (s) 
Ön-test 18,43±6,42 22,33±0,79 21,50±1,65 21,32±0,67 

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, ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, KG‘ den fark, # 

p<0.05 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.6‘ da gruplara ait SpeedCourt® CMJ ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre PG (p<0.01), AG (p<0.05) ve VG‘ unun (p<0.01) sıçrama 

yüksekliklerinde ön testte göre son testte artıĢ saptandı.  
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§  p<0.05,  §§ p<0.01 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman 

grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.6. Gruplara Ait SpeedCourt® Cmj Test Sonuçları (cm)  

ġekil 4.3.7‘ de gruplara ait freejump sıçrama yüksekliği ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre sıçrama yüksekliğinin PG ve VG‘ unda ön teste göre son 

testte arttığı saptandı (p<0.01). 

 
 

§§ p<0.01 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, 

AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.7. Gruplara Ait SpeedCourt® Free Jump Test Sonuçları (cm)  

ġekil 4.3.8‘ de gruplara ait sqaut jump test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre squat 

jump sıçrama yüksekliğinin sadece VG‘ nda ön testte göre son testte arttığı saptandı 

(p<0.05). 
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§ p<0.05 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: 

Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak 

yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.8. Gruplara Ait SpeedCourt® Squat Jump Test Sonuçları (cm)  

ġekil 4.3.9‘ da gruplara ait tapping ön-son test sonuçları sunuldu. Bulgulara göre 

KG‘ u hariç, tüm gruplarda ön testlere göre son test tapping sayılarında artıĢ saptandı 

(p<0.001). 

 

§§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, 

AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.9. Gruplara Ait SpeedCourt® Tapping Test Sonuçları (Adet)  

ġekil 4.3.10‘ da gruplara ait starrun ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre PG 

(p<0.05), AG (p<0.05) ve VG‘ un (p<0.01) ön teste göre son testte starrun 
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sürelerinde kısalma olduğu bulundu. VG‘ nda süre kısalmasının KG (p<0.05) ve PG‘ 

a göre daha fazla olduğu saptandı (p<0.01).  

 

§ p<0.05, §§ p<0.01 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, KG‘ den fark, # p<0.05 PG' den fark. 

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.3.10. Gruplara Ait SpeedCourt® Starrun Sonuçları (s) 
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4.4. Sıçrama Testleri 

Tablo 4.4‘ te gruplara ait ön-son sıçrama testlerinin ortalama ve standart sapma 

değerleri sunuldu. 

Tablo 4.4. Gruplara Ait Sıçrama Test Sonuçları (Ort±SS) 

 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

Dikey Sıçrama 

Yüksekliği 

(cm) 

Ön-test 24,97±12,24 25,19±7,75 39,99±8,02 30,25±9,03 

Son-test 34,29±9,99 § 30,64±6,79 §§ 42,74±6,28 *, ### 34,96±7,41 §,† 

Squat Sıçrama 

Yüksekliği 

(cm) 

Ön-test 1,00±0,00 26,73±9,26 38,49±8,63 30,42±9,44 

Son-test 26,77±8,87 §§§ 32,12±8,05 §§ 39,56±7,61 *** 35,20±8,58 §§§,* 

CMJ 

Yüksekliği 
(cm) 

Ön-test 24,06±8,23 27,10±7,03 35,36±7,73 29,07±9,12 

Son-test 31,18±7,86 § 30,24±9,29 39,71±5,10 §,*,# 33,53±8,49 §§ 

Sargent Jump 

Yüksekliği (m) 

Ön-test 0,36±0,10 0,35±0,07 0,40±0,07 0,41±0,01 

Son-test 0,41±0,08 §§ 0,44±0,11 §§ 0,52±0,08 §§§,* 0,59±0,13 §§§,***,## 

Durarak 

Uzun Atlama 

Mesafesi (m) 

Ön-test 1,78±0,30 1,79±0,40 2,02±0,35 2,03±0,30 

Son-test 1,87±0,30 §§§ 1,93±0,41 §§§ 2,26±0,35 §§§,*,# 2,30±0,35 §§,**,# 

Derin Sıçrama 

Yüksekliği 

(cm) 

Ön-test 26,52±9,27 27,85±7,54 36,51±7,86 29,85±9,64 

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 ön test son test ölçümünden fark,* p<0.05, ** p<0.01, *** 

p<0.001 KG‘ den fark, † 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: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.1‘ de grupların dikey sıçrama ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre 

KG (p<0.05), PG (p<0.01) ve VG‘ nda (p<0.05) son test sıçrama yüksekliklerinin ön 

teste göre arttığı saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun 

sıçrama yüksekliğinin KG‘ dan (p<0.05) ve PG‘ ndan (p<0.001) daha yüksek olduğu 

saptandı. Öte yandan VG‘ nun dikey sıçrama yüksekliğinin AG‘ a göre daha fazla 

olduğu saptandı(p<0.05).  
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§  p<0.05,  § § p<0.01 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05 KG‘ den fark, † p<0.05 AG'den 

fark, ### p<0.001 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık 

yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan 

dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.1. Gruplara Ait Dikey Sıçrama Test Sonuçları (cm) 

ġekil 4.4.2‘ de grupların squat sıçrama yüksekliği ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre KG (p<0.001) , PG (p<0.01)  ve VG (p<0.001) son test squat sıçrama 

yüksekliklerinin ön teste göre arttığı saptandı. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun (p<0.001),  ve VG‘ nun (p<0.05)   squat sıçrama 

yüksekliğinin KG‘ una göre arttığı saptandı. 

 

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG' dan fark. KG: 

Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.2. Gruplara Ait Squat Sıçrama Testi Sonuçları (cm) 
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ġekil 4.4.3‘ de grupların CMJ (eller belde) ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara 

göre KG, PG, AG ve VG‘ u ön test sıçrama yüksekliklerine göre son test sıçrama 

yükseklikleri arttığı saptandı (p<0.05). CMJ yüksekliği ön teste göre son testte en 

fazla artıĢ gösteren grup VG olarak bulundu (p<0.01). Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında AG‘ u PG‘ a göre CMJ yüksekliğinde artıĢ gösterdiği saptandı 

(p<0.01).  

 

§  p<0.05, §§ p<0.01 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05 KG' dan fark, # p<0.05 PG' den fark. 

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.3. Gruplara Ait Counter Movement Jump Test Sonuçları (cm) 

ġekil 4.4.4‘ de grupların sargent jump ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre 

son test sargent sıçrama yüksekliklerinin KG, PG, (p<0.01), AG ve VG‘ larında 

(p<0.001) ön teste göre arttığı saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında 

AG‘ u KG‘ na göre sargent sıçrama yüksekliği bakımından daha fazla artıĢ gösterdiği 

saptandı (p<0.05). VG‘ u sargent sıçrama yüksekliğinin KG‘ na (p<0.001) ve PG‘ a 

(p<0.01) göre daha yüksek olduğu saptandı (p<0.001).  
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§§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.01, *** p<0.001 KG' dan fark,  ## 

p<0.01 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.4. Gruplara Ait Sargent Jump Test Sonuçları (cm) 

ġekil 4.4.5‘ de grupların durarak uzun atlama ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre tüm grupların son test durarak uzun atlama skorlarının ön teste göre 

artıĢ gösterdiği saptandı (p<0.001). Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ 

nun uzun atlama mesafesinin KG ve PG‘ dan daha yüksek olduğu (p<0.05). VG‘ un 

uzun atlama mesafesinin de KG (p<0.01) ve PG‘ ndan (p<0.05) yüksek olduğu 

saptandı.   

 

§§  p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, ** p<0.001 KG' den fark, # 

p<0.05 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.5. Gruplara Ait Durarak Uzun Atlama Test Sonuçları (m) 
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ġekil 4.4.6‘ da grupların derin sıçrama ön-son test sonuçları sunuldu. Buna göre son 

test derin sıçrama yüksekliklerinin KG (p<0.05), PG, AG ve VG‘ nda (p<0.001) ön 

teste göre artıĢ bulundu. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ nun derin 

sıçrama yüksekliğinin KG ve PG‘ a göre daha fazla arttığı saptandı (p<0.05).  

 

§ p<0.05,  §§§ p<0.001 ön-son test ölçümünden farkı, * p<0.05 KG' den farkı, # PG' den farkı. KG: 

Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.4.6. Gruplara Ait Derin Sıçrama (Drop Jump) Test Sonuçları (cm) 
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4.5. Kuvvet ve Güç Testleri 

Tablo 4.5.1‘ de gruplara ait kuvvet ve güç test sonuçlarının ortalama ve standart 

sapma sonuçları sunuldu. 

Tablo 4.5.1. Gruplara Ait Kuvvet ve Güç Test Sonuçları (Ort±SS)  

 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

El kavrama 

kuvveti (kg) 

Ön-test 28,22±4,64 30,59±5,40 34,41±6,20 33,35±7,32 

Son-test 32,08±6,43 33,96±4,95 §§ 36,35±5,56 § 36,82±7,82 §§§ 

Sırt kuvveti 

(kg) 

Ön-test 65,10±10,71 64,90±26,66 81,20±23,47 77,64±20,84 

Son-test 89,90±19,65 §§ 90,90±18,47 91,00±28,42 98,27±21,20 § 

Bacak kuvveti 

(kg) 

Ön-test 91,70±21,02 91,20±20,44 117,20±32,44 108,82±17,24 

Son-test 98,30±26,02 § 100,0±22,93 132,20±27,69 §§§,** ## 130,91±13,58 §§§,*,## 

Reaktif kuvvet 

(m.s
-1

) 

Ön-test 0,87±0,22 0,99±0,25 1,45±0,71 0,83±0,48 

Son-test 0,77±0,27 1,10±0,57 1,53±0,85 * 1,03±0,70 

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, ** p<0.01 KG' den 

fark, ## p<0.01 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık 

yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan 

dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.1‘ de grupların el kavrama kuvveti ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara 

göre son test el kavrama kuvvetinin PG (p<0.01), AG (p<0.05) ve VG‘ nda 

(p<0.001) ön teste göre artıĢ olduğu saptandı.  

 

§ p<0.05, §§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: 

Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman 

grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.1. Gruplara Ait El Kavrama Kuvveti Test Sonuçları (kg) 
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ġekil 4.5.2‘ de grupların sırt kuvveti ön- son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre 

KG (p<0.01) ve VG‘ nun (p<0.05) son test sırt kuvvetinin ön teste göre arttığı 

saptandı. 

 

§ p<0.05, §§  p<0.01 ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman 

grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.2. Gruplara Ait Sırt Kuvveti Test Sonuçları (kg) 

ġekil 4.5.3‘ de grupların bacak kuvveti ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre 

son test bacak kuvvetinde KG (p<0.05), AG ve VG‘ nda (p<0.001) ön teste göre artıĢ 

olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG (p<0.01) ve VG 

(p<0.05) bacak kuvvetinin, KG‘ a göre daha yüksek olduğu gözlendi. AG ve VG‘ u 

bacak kuvvetinin ise PG‘ a göre daha fazla arttığı bulundu (p<0.01). 
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§ p<0.05, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, ,* p<0.05, ** p<0.01 KG' den fark, ## 

p<0.01 PG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.3. Gruplara Ait Bacak Kuvveti Test Sonuçları (kg) 

ġekil 4.5.4‘ de gruplara ait ön-son test reaktif kuvvet indeks test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun reaktif kuvvet 

indeksinin KG‘na göre göre daha yüksek olduğu saptandı (p<0.05). 

 

* p<0.05 KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.4. Gruplara Ait Reaktif Kuvvet Ġndeks Test Sonuçları 
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Tablo 4.5.2‘ de gruplara ait izokinetik kuvvet ön test ve son test değerlerinin 

ortalama ve standart sapma test sonuçları sunuldu. 

Tablo 4.5.2. Gruplara Ait Ġzokinetik Kuvvet Test Sonuçları (Ort±SS) 

Parametre  
Gruplar 

KG PG AG VG 

Sağ Hamstring  

Zirve Tork (Nm) 

Ön-test 99,8±10,71 105,29±15,64 122,2±17,36 124,00±23,54 

Son-test 108,4±13,01 111,00±14,54 136,6±11,80 §,*,# 139,00±25,88 §§,*,# 

Sol Hamstring  

Zirve Tork (Nm) 

Ön-test 100,0±13,58 97,00±15,61 119,4±12,05 123,25±14,03 

Son-test 106,8±14,18 107,29±18,55 137,0±13,58 §,**,## 147,25±14,93 §,***,### 

Sağ  

Quadriceps 

 Zirve Tork (Nm) 

Ön-test 123,4±31,78 140,00±34,35 192,6±34,69 152,75±37,81 

Son-test 126,4±22,37 140,00±60,53 195,0±28,77 * 167,25±45,73 

Sol 

 Quadriceps  

Zirve Tork (Nm) 

Ön-test 131,4±22,94 129,86±34,59 185,6±24,11 162,75±35,90 

Son-test 127,6±9,53 134,71±29,70 184,00±32,23 **,# 174,75±40,73 *,# 

§ p<0.05, §§ p<0.01 ön test son test ölçümünden 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: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

 

ġekil 4.5.5‘ de grupların izokinetik sağ hamstring zirve tork ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre AG (p<0.05) ve VG‘ nın (p<0.01) son test sağ hamstring 

zirve tork değerlerinde ön teste göre artıĢ olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında AG ve VG‘ u sağ hamstring zirve tork değerlerinin hem KG‘ dan 

hem de PG‘ dan daha geliĢim gösterdiği saptandı (p<0.05). 

 

 



 

58 

 

 

§ p<0.05, §§ p<0.01 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05 KG‘ den fark, # p<0,5 PG' dan fark. 

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.5. Gruplara Ait Sağ Hamstring Ġzokinetik Test Sonuçları (Zirve Tork), (Nm) 

ġekil 4.5.6‘ da grupların izokinetik sol hamstring zirve tork ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre AG ve VG‗ nın ön teste göre son test sol hamstring bacak 

kuvvetinde artıĢ olduğu saptandı (p<0.05). Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun hem KG‘ dan hem de PG‘ tan daha fazla sol hamstring 

bacak kuvveti ürettiği saptandı (p<0,01). VG‘ nun ise KG ve PG‘ na göre daha 

yüksek zirve tork değerlerine sahip olduğu saptandı (p<0.001). 

 

§ p<0.05, ön test son test ölçümünden 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: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.6. Gruplara Ait Sol Hamstring Ġzokinetik Test Sonuçları (Zirve Tork), (Nm) 
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ġekil 4.5.7‘ de grupların izokinetik sağ quadriceps zirve tork ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ nda zirve 

tork değerlerinin KG‘ na göre daha yüksek olduğu saptandı (p<0.05).  

 

* p<0.05 KG ‗den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği 

kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.7. Gruplara Ait Sağ Quadriceps Ġzokinetik Test Sonuçları (Zirve Tork), (Nm) 

ġekil 4.6.8‘ de grupların izokinetik sol quadriceps zirve tork ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre, gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG sol 

quadriceps bacak kuvvetinin KG (p<0.01) ve PG‘ dan (p<0.05) daha yüksek olduğu, 

ayrıca VG sol quadriceps zirve tork değerinin de KG ve PG‘ ndan daha yüksek 

olduğu saptandı (p<0.05).  
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* p<0,5, ** p<0.01  KG' den fark, # p<0.05 PG' dan fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik 

antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: 

Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.5.8. Gruplara Ait Sol Quadriceps Ġzokinetik Test Sonuçları (Zirve Tork), (Nm) 

4.6. Aerobik Güç 

Tablo 4.6‘ da gruplara ait 20 metre mekik testi aerobik güç ön-son test değerlerinin ortalama 

ve standart sapma değerleri sunuldu. 

Tablo 4.6. Gruplara Ait Aerobik Güç Sonuçları (Ort±SS) 

20 m 

mekik sayısı 

 KG PG AG VG 

Ön-test 31,96±2,15 35,06±4,62 39,12±2,28 32,75±3,76 

Son-test 32,53±2,09 § 35,78±4,46 §§§ 40,38±2,33 §§§,***,### 
35,08±3,23 §§§,††† 

 

§ p<0.05, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, *** p<0.001,  KG‘ den fark,  ### p<0.001 

PG' den fark, ††† p<0.001 AG'den farkı. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: 

Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak 

yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.6‘ da grupların aerobik güç ön-son test sonuçları sunuldu. Sonuçlara göre KG 

(p<0.05), PG, AG ve VG‘ un (p<0.001) ön testte göre son test aerobik güç 

değerlerinde artıĢ olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ 

unun aerobik güç değerlerinin KG ve PG‘ dan daha fazla artıĢ gösterdiği saptandı 

(p<0.001). VG‘ u aerobik güç değerinin ise AG‘ ndan daha düĢük olduğu saptandı 

(p<0.001). 
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§ p<0.05, § § § p<0.001 ön test son test ölçümünden fark,* p<0.05, *** p<0.001 KG' den fark, ### 

p<0.001 PG' den farkı, ††† p<0.001 AG'den farkı. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman 

grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.6. Gruplara Ait Aerobik Güç (20 Metre Mekik Testi) Test Sonuçları (ml. kg
-
¹.dk

-
¹). 

4.7. Anaerobik Güç 

Tablo 4.7‘ de gruplara ait ön test ve son test anaerobik güç ortalama ve standart 

sapma test sonuçları sunuldu.  

Tablo 4.7. Gruplara Ait Ön Test ve Son Test Anaerobik Güç Sonuçları (Watt) 

Rast test 

Parametre 
 

Gruplar 

KG PG AG VG 

Maksimum 

anaerobik güç (watt) 

Ön test 560,2±97,9 637,1±69,3 580,6±86,3 518,3±89,8 

Son test 541,5±101,4 627,0±95,7 669,2±88,6 §,* 619,4±92,9 § 

Minimum 

anaerobik güç (watt) 

Ön test 371,1±78,1 407,3±62,9 358,3±50,8 303,6±72,0 

Son test 378,4±96,8 429,8±76,9 450,4±75,7 §§§ 406,2±91,2 §§§ 

Ortalama anaerobik 

güç (watt) 

Ön test 462,9±87,9 514,0±61,5 473,5±71,8 406,1±78,9 

Son test 441,3±88,9 §§ 524,2±81,5 * 546,2±84,3 §§, * 524,7±90,6 §§§,* 

Yorgunluk indeksi 
Ön test 5,56±1,3 6,8±1,0 6,3±2,0 5,0±1,3 

Son test 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 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05, KG' den fark. KG: 

Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.7.1‘ de grupların maksimum anaerobik güç ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre AG ve VG‘ un ön testte göre son test maksimum anaerobik güç 

değerlerinde artıĢ olduğu saptandı (p<0.05). Gruplar kendi aralarında 
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karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun maksimum anaerobik güç değerinin KG‘ dan daha 

fazla artıĢ gösterdiği saptandı (p<0.05).  

 

§ p<0.05 ön test son test ölçümünden fark, * p<0.05 KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik 

antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: 

Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.7.1. Gruplara Ait Maksimum Anaerobik Güç Sonuçları (Watt) 

ġekil 4.7.2‘ de grupların minimum anaerobik güç ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre AG ve VG‘ un ön testte göre son test minimum anaerobik güç 

değerlerinde artıĢ olduğu saptandı (p<0,001).  

 

§§§ p<0.001ön test son test ölçümünden fark. KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, 

AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© 

kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

 

ġekil 4.7.2. Gruplara Ait Minimum Anaerobik Güç Sonuçları (Watt) 
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ġekil 4.7.3‘ de grupların ortalama anaerobik güç ön-son test sonuçları sunuldu. 

Sonuçlara göre KG, AG ve VG‘ un ön teste göre son test ortalama anaerobik güç 

değerlerinde artıĢ olduğu bulunmuĢtur (p<0.01). Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında PG, AG ve VG‘ larının ortalama anaerobik güç değerlerinin KG‘ 

na göre daha fazla artıĢ gösterdiği saptanmıĢtır (p<0.05). 

 

§§ p<0.01, §§§ p<0.001 ön test son test ölçümünden fark, * KG' den fark. KG: Kontrol grubu, PG: 

Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli pliometrik antrenman 

grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.7.3. Gruplara Ait Ortalama Anaerobik Güç Sonuçları (Watt) 

ġekil 4.7.4‘ da grupların anaerobik güç yorgunluk indeksi ön-son test sonuçları 

sunuldu. Sonuçlara göre ön-son test ve gruplar arasında yorgunluk indeksi 

bakımından istatistiksel fark bulunmadı (p>0.05). 

 

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4.7.4. Gruplara Ait Yorgunluk Ġndeksi Anaerobik Güç Test Sonuçları  
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4.8. Depresyon Puanı 

ÇalıĢmaya katılan bireylerin ön test depresyon puanları ġekil 4.8‘ de sunuldu. Buna 

göre KG, PG, AG ve VG‘ da ön test depresyon puanlarının sırasıyla 1,8±0,79, 

1,36±0,67, 1,5±0,71 ve 1,4±0,52 olduğu, son test puanlarının ise 1,5±0,53, 

1,18±0,40, 1,7±0,67 ve 1,3±0,48 olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında gruplar arası depresyon puanlarının ön test ve son test 

değerlerinde farklılık saptanmadı. 

 

KG: Kontrol grubu, PG: Pliometrik antrenman grubu, AG: Ağırlık yeleği kullanılarak yapılan dirençli 

pliometrik antrenman grubu, VG: Vertimax© kullanarak yapılan dirençli pliometrik antrenman grubu. 

ġekil 4. 8. Gruplara Ait Depresyon Puanı Sonuçları 
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5. TARTIġMA 

Bu çalıĢmada pliometrik antrenmanla birlikte uygulanan iki farklı direnç 

antrenmanının basketbola özgü performans parametreleri üzerine etkisinin 

araĢtırılması amaçlandı. Bu amaç doğrultusunda basketbol sporuyla uğraĢan, KG 

(n=10), pliometrik antrenman grubu (n=10), ağırlık yeleği kullanarak pliometrik 

antrenman yapan grup (n=10) ve Vertimax© cihazı kullanarak pliometrik antrenman 

yapan grup (n=11) olarak toplam 41 kiĢi çalıĢmaya katıldı. Tüm sporcular, 12 hafta 

süresince haftada 5 gün standart basketbol antrenmanı yaparken, KG sadece standart 

basketbol antrenmanı yaptı, PG pliometrik antrenman programı uygulayarak, AG 

ağırlık yeleği kullanarak pliometrik antrenman, VG ise ―Vertimax©‖ cihazı 

kullanarak, haftada 3 gün dirençli pliometrik antrenman çalıĢması yaptı. ÇalıĢmaya 

katılan sporcuların, fiziksel, motorik özellikleri ve basketbol sporuna özgü 

performans ölçümleri, 12 haftalık antrenman programına baĢlamadan önce ve 12 

haftalık antrenman programının bitiminde alındı. Sonuçlar grup içinde ve gruplar 

arasında değerlendirildi. 

Basketbolda hız, çeviklik, hızlanma (akselerasyon), yön değiĢtirme, dikey sıçrama ve 

kuvvet, önemli fiziksel performans bileĢenleridir. Bu parametreler birbiriyle de 

iliĢkilidir ve geliĢtirilmesi için antrenörler tarafından çeĢitli antrenman yöntemleri 

uygulanmaktadır. Bu çalıĢmada basketbol ile ilgilenen genç sporcularda pliometrik 

ve dirençli pliometrik antrenmanın basketbol ile ilgili fiziksel performans 

parametreleri üzerine etkisi incelendi. ÇalıĢma sonuçları, 12 hafta boyunca 

uygulanan antrenman programlarının, çeĢitli performans parametreleri üzerine etkisi 

olduğunu ortaya koydu. 

5.1. Beden Kompozisyonu 

Sporcuların fiziksel ölçümlerine ait boy, vücut ağırlığı ve yağ yüzdesi değerleri 

incelendi. On iki haftalık dirençli ve dirençsiz uygulanan antrenman yöntemine göre; 

boy özelliği dikkate alındığında tüm gruplarda ön teste göre son test boy değerlerinde 

geliĢim olduğu bulundu. Gruplara göre sporcuların ortalama boy değerlerinin KG‘ 

nda 2,9 cm, PG‘ nda 3,06 cm, AG‘ nda 2,45 cm ve VG‘ nda 4.8 cm uzadığı bulundu. 

Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ nun boy ortalamasının KG‘ tan 
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daha uzun olduğu ve VG‘ nun boy ortalamasının ise AG‘ dan daha kısa olduğu 

saptandı.   

Vücut ağırlıkları değerlerine bakıldığında bütün gruptaki sporcuların ön teste göre 

son testte kilo oranlarında düĢüĢ olduğu gözlendi. Vücut ağırlığı ortalama değerleri 

bakımından KG‘ un 2,64 kg, PG‘ un 3,63 kg, AG‘ unun 3,39 kg ve VG‘ unun 2,81 

kg azaldığı tespit edildi. Ön test ve son test değerleri arasında vücut ağırlığındaki en 

fazla düĢüĢün PG‘ ta olduğu saptandı. 

Yağ yüzdesi oranına bakıldığında bütün gruptaki sporcuların ön teste göre yağ yüzde 

oranlarının son testte azaldığı gözlendi. Yağ yüzde oranlarının ortalama azalıĢ 

değerleri KG‘ ta 1,31, PG‘ ta 2,77, AG‘ ta 2,29 ve VG‘ ta 1,93 olarak bulundu. Son 

test ölçümleri bakımından gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında VG‘ unun 

vücut yağ yüzdesinin, KG ve PG‘ tan daha düĢük olduğu bulundu. 

ÇalıĢmada beden kompozisyonunda KG‘ da gözlenen bu farklılıkların, sporcuların 

yapmakta olduğu standart basketbol antrenmanından kaynaklandığı düĢünülmektedir. 

Öte yandan çalıĢmamızdaki bu farklılığın diğer sebepleri arasında 15-18 yaĢlarındaki 

basketbol sporcularının genetik yapılarındaki farklılıklar, ergenlik döneminde 

geliĢim hızlarının farklı dönemlerde gerçekleĢmesi ve antrenmana farklı düzeyde 

yanıt vermesi sayılabilir.   Ayrıca KG‘ nda da gözlemlenen boy uzamasına iliĢkin 

bulgumuz, 12-16 yaĢlarında genç bireylerde büyüme hormonunun plazma 

konsantrasyonundaki artıĢa bağlı olduğu konusundaki fizyolojik yanıtı destekler 

niteliktedir.   

Literatür incelendiğinde; Topuz (2008), yaĢları 14-16 olan 24 voleybolcuyu, 12 kiĢi 

pliometrik antrenman yapan ve 12 kiĢi KG olacak Ģekilde 2 gruba ayırmıĢtır. KG 

standart voleybol antrenmanı yaparken pliometrik antrenman grubu standart voleybol 

antrenmanına ek olarak 8 hafta pliometrik antrenman uygulamıĢtır. Yapılan 8 

haftalık antrenman sonucunda ön teste göre boy ölçümünün son test değerlerinde 

artıĢ olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır.  

Orhan ve ark. (2008), yaĢları 17-19 aralığında olan 36 erkek basketbolcuyu KG 

(n=12), ip atlayan grup (n=12) ve ağırlıklarla ip atlayan grup (n=12) olacak Ģekilde 3 

gruba ayırmıĢtır.  Sporcular 8 hafta boyunca haftada 3 gün ip atlayan ve ağırlıkla ip 

atlayan grup olarak atlama çalıĢmaları yapmıĢtır. KG ise sadece haftada 3 gün teknik 
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antrenman yapmıĢtır. 8 haftalık antrenman sonucunda antrenman grubunun her 

ikisinde ön teste göre son testte boyda artıĢ ve vücut yağ yüzdesi değerlerinde ise 

azalıĢ tespit edilmiĢtir. KG‘ nda ise boy değerinde geliĢme olurken vücut ağırlığı 

değerlerinde geliĢme tespit edilmemiĢtir. 

ÇalıĢkan ve Arıkan (2021), yaĢları 13-15 aralığında olan toplam 25 erkek futbolcuyu 

deney ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Deney grubu haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanına katılmıĢtır. Antrenmanlar 8 

hafta ve 30 dk sürmüĢtür. 8 haftalık antrenman sonucunda kilo değerinin ortalaması 

KG‘ da ön test 47,75 kg, son test 47,67 kg, PG‘ da ise ön test 49,01 kg, son test 49,07 

kg olarak bulunmuĢtur. Yapılan 8 haftalık pliometrik antrenmanın iki grupta kilo 

değerlerinde farklılık olmadığını ortaya koymuĢtur. 

Harun ve Ciğerci (2020), yaĢları 13-14 olan toplam 14 hentbol sporuyla uğraĢan 

bireyleri pliometrik antrenman yapan grup (n=7) ve kontrol grup (n=7) olarak 2 

gruba ayırmıĢlardır. KG standart hentbol antrenmanı yaparken, pliometrik antrenman 

grubu ise standart hentbol antrenmanına ek olarak 8 hafta, haftada 3 gün antrenman 

yapmıĢlardır. Sekiz haftalık ölçüm sonrası boy uzunluğunun hem KG, hem de 

pliometrik antrenman grubunda artıĢ gösterdiği sonucuna ulaĢmıĢlardır. Vücut 

ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi değerleri sonucuna bakıldığında sadece PG‘ ön teste 

göre son test değerlerinde azalma olduğu gözlenmiĢtir.  

Pamuk ve ark. (2022), 8 haftalık dirençli pliometrik antrenman uygulaması ile vücut 

yağ yüzdesinde farklılık olmadığını ortaya koymuĢlardır. Öte yandan Carvalho ve 

ark. (2014), 12 haftalık dirençli pliometrik antrenman sonrası vücut yağ yüzdesinde 

% 16,4 azalma olduğunu ortaya koydular. ÇalıĢmada elde ettiğimiz bulgular, 

özellikle Vertimax© kullanarak uygulanan dirençli pliometrik antrenmanın etkisinin 

belirgin olduğunu ortaya koydu. Bu bulgunun en olası açıklaması, bu türde 

uygulanan antrenmanın bu yaĢ grubu sporcularda enerji alımında azalmaya, kas 

kütlesinde artıĢa, ya da her ikisine birden yol açmasına bağlı olduğu yönündedir. 
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5.2. Sürat Testleri  

Basketbolda sporcular kısa mesafeli koĢuları süratli olacak Ģekilde ani hareketler 

yaparak, oyun sırasında tempolarını yüksek tutarak ve ani hücumlar sırasında hızlı 

bir Ģekilde müdahale ederek oyunda kalmayı hedeflemektedirler (Sevim, 2002). 

Sprint, hız performansının ortaya çıkmasıdır. Kısa sürede maksimum hız gerektiren 

fiziksel aktivitelerde adenozin tri-fosfat (ATP) ve fosfo-kreatin (PC) yüksek enerjili 

bileĢikler kullanılır (Sener ve ark., 2021). Sürat genetik özelliklere bağlı motor bir 

beceridir. Bu beceriyi eğitimle geliĢtirme olanağı düĢük olmasına rağmen hız 

geliĢimi, hareket tekniğinin ve kas gruplarının geliĢmesiyle artabilir (Milenković, 

2011). Sürat geliĢimi ilk okul çağlarında baĢlamakta ve ergenlik dönemine kadar 

sürekli olarak geliĢmektedir. Ergenlik döneminde sinir kas reaksiyon adaptasyonları 

geliĢir. Sinir kas reaksiyon adaptasyonlarının geliĢmesiyle kas koordinasyonu geliĢir. 

Bunun sonucunda hız olur (Kotzamanidis ve ark., 2005; Milenković, 2011). Patlayıcı 

gücün ve süratin geliĢmesine yardımcı olan antrenman yöntemlerinden biri 

pliometrik antrenman yöntemidir. Bu antrenman yöntemi dirençlerle birlikte 

kullanılırsa etkili sonuçlar ortaya çıkmaktadır (Çobanoğlu ve Bayraktar, 2020). 

Bizim çalıĢmamızda; 10 m sprint koĢu test süresinde KG‘ da 0,10 s, PG‘ da 0,7 s, 

PG‘ da 0,8 s ve VG‘ da 0,12 s kısalma gözlendi. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında en fazla sürenin kısaldığı grup VG olarak saptandı. Yapılan 

çalıĢmada KG‘ da sürenin kısalmasının KG‘ nun standart basketbol antrenmanı 

yaptıklarından dolayı olduğu düĢünülmektedir. 

20 m sprint koĢu test değerlerine bakıldığında KG‘ da 0,19 s, PG‘ da 0,14 s AG‘ da 

0,12 s, VG‘ da 0,12 s kısalma gözlendi. Yapılan çalıĢmada KG‘ da sürenin 

kısalmasının KG‘ nun standart basketbol antrenmanı yapmasından dolayı olduğu 

düĢünülmektedir. 

30 m sprint koĢu test değerlerine bakıldığında KG‘ da 0,24 s, PG‘ da 0,14 s AG‘ da 

0,19 s, VG‘ da 0,15 s kısalma gözlendi. 

ÇalıĢmada genç basketbolcularda, 12 hafta boyunca uygulanan antrenmanın sprint 

koĢu sürelerinin tüm gruplarda azaldığını ortaya koydu. Doğrusal hızlanmanın artıĢı, 

ya da doğrusal hız artıĢı pek çok sportif oyun sırasında oldukça önemlidir ve 

özellikle atletizm, tenis, badminton gibi bireysel sporlarda ve basketbol, hentbol, 
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futbol gibi gerektiğinde kısa mesafede patlayıcı güç gerektiren aktiviteler sırasında 

sporculara avantaj sağlar. Sportif aktiviteler sırasında özellikle 10 m sprint süresi ani, 

patlayıcı güç gerektiren aktiviteler için önemlidir ve basketbolda sıklıkla kullanılan 

saha içi top sürme, defans-hücum geçiĢleri sırasında sporcuya oldukça avantaj sağlar. 

Bu çalıĢmada 12 haftalık antrenman uygulaması 10, 20 ve 30 m sprint süresinin 

geliĢtiği saptandı. Ancak antrenman grupları arasında bir farklılık saptanmadı. Buna 

göre bu çalıĢmada, pliometrik ve dirençli pliometrik antrenmanın doğrusal hızlanma 

üzerine ilave etkisinin olmadığı ortaya çıktı. Literatürde yapılan çalıĢmalarda 

basketbol oyunu sırasında saha içinde sporcuların 5-36 m sprint koĢu yaptıkları 

gösterildi (Wen ve ark., 2018). Hoffman ve ark. (1996), 4 yıl boyunca izledikleri 

profesyonel basketbol oyuncularında kısa süreli 3-10 m koĢu performansının, 27 m 

sprint koĢu süresine oranla, basketbolda oyunda kalma performansının daha fazla 

etkilediğini gösterdiler. 

Sprint momentum test sonuçlarına bakıldığında ön teste göre son testte KG‘ da 

12,85, PG‘ da 19,11, AG‘ da 17,72, VG‘ da 14,36 kg.m
-1

.s
-1

 azalma gözlendi. 

Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ de sprint momentum değerlerinin 

KG‘ den yüksek olduğu, VG‘ da ise AG‘ den düĢük olduğu bulundu. ÇalıĢmamızda 

ortaya çıkan önemli bulgulardan biri, sprint momentumunun AG‘ de ortaya çıkardığı 

artıĢtır. Sprint momentumu, sporcunun vücut ağırlığı baĢına doğrusal hız üretme 

kapasitesinin bir göstergesidir ve yüksek olması, basketbolda özellikle karĢı takım 

oyuncusunu geçerek potaya ulaĢmayı gerektiren durumlarda sporcuya avantaj sağlar 

(Wen ve ark., 2018). 

10 m Sprint KoĢu Testi 

Aloui ve ark. (2021), ortalama yaĢları 16 olan 34 erkek futbolcular üzerinde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada 34 erkek futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba ayırmıĢ ve 8 

haftalık pliometrik antrenman uygulamıĢlardır. KG haftanın 5 günü standart futbol 

antrenmanı yapmıĢ, pliometrik antrenman grubu ise standart futbol antrenmanına ek 

olarak haftada 2 gün sıçramalar ve sprintler içeren pliometrik antrenman programı 

uygulamıĢlardır. Sonuçlara göre 8 haftalık yapılan pliometrik antrenmanda 10 m 

sprint koĢu sürelerinde ön teste göre son teste süre açısından düĢüĢ olduğu tespit 

edilmiĢtir. KG‘ da 10 m sprint test değerlerinin ön teste göre son teste süre açısından 

düĢüĢ olduğu görülmektedir. AraĢtırıcılar bu durumun KG‘ nun standart futbol 

antrenmanına dâhil edilmesinden kaynaklanmıĢ olabileceğini ifade etmiĢlerdir. Aynı 
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çalıĢmada 10 m sprint test süresinde pliometrik antrenman grubunda istatistiksel 

olarak iyileĢme olduğu saptanmıĢtır. Öte yandan Hammami ve ark. (2020), elit genç 

erkek futbolcularda 10 haftalık dirençli ve dirençsiz yapılan kombine pliometrik 

antrenmanların 10 m sprint performanslarında ön teste göre son test değerlerinde 

geliĢim olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

Michailidis ve ark. (2019), 31 erkek futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba ayırmıĢ ve 

PG‘ a 6 hafta boyunca pliometrik antrenman yaptırmıĢtır. Yapılan araĢtırma 

sonucunda 10 m sprint koĢu süresinin PG‘ nin KG‘ na göre daha fazla geliĢim 

gösterdiğini tespit etmiĢler ve yapılan pliometrik antrenmanın 10 m sprint koĢu 

süresinin ön teste göre son test sprint koĢu süresinde iyileĢme olduğu sonucuna 

ulaĢmıĢlardır. 

Pamuk ve Özkaya (2017), yaĢları 15-17 olan 35 erkek basketbolcu üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada, sporculara 12 hafta boyunca dirençli ve dirençsiz pliometrik 

antrenman uygulamıĢlar ve 35 sporcuyu KG, PG‘ u ve dirençli pliometrik antrenman 

yapan grup olarak 3 gruba ayırmıĢlardır. Yapılan çalıĢma sonucunda sporcuların 10 

m sprint koĢu sürelerinin kontrol ve dirençli pliometrik antrenman yapan grupta ön 

teste göre son test değerlerinde süre açısında iyileĢme olduğu tespit edilmiĢtir. 

Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında 10 m sprint koĢu süresinin son test 

ölçümlerinde gruplar arasında fark olmadığını bulmuĢlardır.  

Özbar (2015), yaĢ ortalamaları 19 olan 20 kadın futbolcuyu, KG (n=10) ve PG 

(n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG haftada 4 gün boyunca standart futbol 

antrenmanı yaparken, PG‘ u standart futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 kez 

pliometrik antrenman yapmıĢtır. Antrenman 10 hafta sürmüĢtür. 10 haftalık 

antrenman sonucunda ön teste göre son test 10 m sprint koĢu süresinin PG‘ da 0,3 s 

iyileĢme olduğu tespit edilmiĢtir. KG‘ nda süre açısından fark bulunmamıĢtır. 

Orhan ve ark. (2008), yaĢları 17-19 aralığında olan 36 erkek basketbolcuyu KG 

(n=12), ip atlayan grup (n=12) ve ağırlıklarla ip atlayan grup (n=12) olacak Ģekilde 3 

gruba ayırmıĢtır.  Sekiz hafta boyunca haftada 3 gün ip atlayan ve ağırlıkla ip atlayan 

grup, ip atlama çalıĢmaları yapmıĢtır. KG ise sadece haftada 3 gün teknik antrenman 

yapmıĢtır. 8 haftalık antrenman sonucunda ip atlayan grupta ve ağırlıklarla ip atlayan 

grupta ön teste göre son testte 10 m sprint koĢu süresinde anlamlı azalma 
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gözlenmiĢtir.  Öte yandan iki grup karĢılaĢtırıldığında ise ağırlıklarla ip atlayan 

grupta 10 m sprint test süresinin daha kısaldığı yani sprint süresinde iyileĢme olduğu 

sonucunu bulmuĢlardır. 

20 m Sprint KoĢu Testi 

Hammami ve ark. (2020), elit genç erkek futbolcularda (U17) 10 haftalık dirençli ve 

dirençsiz yapılan kombine pliometrik antrenmanların 20 m sprint performanslarında 

ön teste göre son test değerlerinde geliĢim olduğunu tespit etmiĢlerdir. Pamuk ve 

Özkaya (2017), yaĢları 15-17 olan erkek basketbolcular üzerinde yaptıkları 

çalıĢmada 12 hafta boyunca dirençli ve dirençsiz pliometrik antrenman uygulamıĢlar 

ve 35 sporcuyu KG, PG ve dirençli pliometrik antrenman yapan grup olarak 3 gruba 

ayırmıĢlardır. Yapılan çalıĢma sonucunda sporcuların 20 m sprint koĢu sürelerinin ön 

teste göre son test değerlerinde süre açısında iyileĢme olduğu tespit edilmiĢtir 

(p<0,05). Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında dirençli pliometrik antrenman 

yapan grubun 20 m sprint koĢu süresinin KG‘ na göre daha iyi olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. Aynı çalıĢmada pliometrik ve dirençli pliometrik antrenman grubunda 

esneklik, çeviklik ve dominant bacak fleksör izokinetik kas kuvvetini anlamlı olarak 

arttırdığı görülmüĢtür (Pamuk ve Özkaya, 2017).  

ÇalıĢkan ve Arıkan (2021), yaĢları 13-15 aralığında olan toplam 25 erkek futbolcuyu 

deney ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Deney grubu haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanına katılmıĢtır. Antrenman 8 hafta 

ve 30 dk sürmüĢtür. 8 haftalık antrenman sonucunda 20 m sprint sürat test değeri 

ortalaması KG‘ da ön test 3,78 s, son test 3,77 s, PG‘ da ise ön test 3,87 s, son test 

3,75 s olarak bulunmuĢtur. Yapılan 8 haftalık pliometrik antrenmanın ön test ve son 

test değerleri karĢılaĢtırıldığında pliometrik antrenman grubunun 20 m sprint test 

süresinin ön teste göre son test ortalama değerinde düĢüĢ olduğu yani 20 m süresinin 

pliometrik antrenman grubunda iyileĢme olduğunu bulmuĢlardır. 

Özbar (2015), yaĢ ortalamaları 19 olan 20 kadın futbolcuyu, KG (n=10) ve PG 

(n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG haftada 4 gün boyunca standart futbol 

antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 kez 

pliometrik antrenman yapmıĢtır. Antrenman 10 hafta sürmüĢtür. 10 haftalık 

antrenman sonucunda ön teste göre son test 20 m sprint koĢu süresinin PG‘ da 0,4 s 

iyileĢme olduğu tespit edilmiĢtir. KG‘ nda süre açısından fark bulunmamıĢtır. 
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30 m Sprint KoĢu Testi 

Hammami ve ark. (2020), elit genç erkek futbolcularda 10 haftalık dirençli ve 

dirençsiz yapılan kombine pliometrik antrenmanların 30 m sprint performanslarında 

ön teste göre son test değerlerinde geliĢim olduğunu tespit etmiĢlerdir (p<0,001). 

Michailidis ve ark. (2019), ortalama yaĢı 12 olan 31 erkek futbolcuda 6 haftalık 

pliometrik antrenman yaptırmıĢ ve grubu KG ve pliometrik antrenman grubu olarak 

2 ye ayırmıĢtır. Yapılan araĢtırma sonucunda 6 haftalık pliometrik antrenmanın 30 m 

sprint koĢu süresinin ön teste göre son test sprint koĢu süresinde iyileĢme olmadığı 

sonucuna varmıĢlardır. 

Aloui ve ark. (2021), ortalama yaĢları 16 olan 34 erkek futbolcu üzerinde yapmıĢ 

oldukları çalıĢmada sporcuları KG ve pliometrik antrenman grubu olarak 2 gruba 

ayırmıĢ ve 8 haftalık pliometrik antrenman uygulamıĢlar. KG haftanın 5 günü 

standart futbol antrenmanı yapmıĢ, pliometrik antrenman grubu ise standart futbol 

antrenmanına ek olarak haftada 2 gün sıçramalar ve sprintler içeren pliometrik 

antrenman programı uygulamıĢlardır. Sonuçlara göre 8 haftalık yapılan pliometrik 

antrenmanda 30 m sprint koĢu sürelerinde ön teste göre son testte süre açısından 

düĢüĢ olduğu tespit edilmiĢtir. Kontrol gurubunda da 30 m sprint test değerlerinin ön 

teste göre son testte süre açısından düĢüĢ olduğu görülmektedir. AraĢtırıcılar bu 

durumun KG‘ nun standart futbol antrenmanına dâhil edilmesinden kaynaklanmıĢ 

olabileceğini düĢünmüĢlerdir. Ġstatistiksel olarak 30 m sprint test süresindeki 

iyileĢmenin pliometrik antrenman grubunda daha fazla olduğu tespit edilmiĢtir. 

Bavlı (2012), yaĢ ortalamaları 20 olan 24 erkek basketbol sporuyla uğraĢan sporcuyu 

kontrol ve pliometrik egzersiz grubu olarak 2 gruba ayırmıĢ ve sporculara 6 hafta 

boyunca antrenman yaptırmıĢtır. Pliometrik gurup basketbol antrenmanı sonrası 30 

dakikalık pliometrik egzersizleri uygulamıĢ, kontrol gurubu sadece basketbol 

antrenmanlarını uygulamıĢtır. Yapılan 6 haftalık pliometrik antrenman sonucunda 30 

m sprint koĢu performansı açısından kontrol gurubuna göre daha fazla geliĢme 

gözlenmiĢtir. 

Orhan ve ark. (2008), yaĢları 17-19 aralığında olan 36 erkek basketbolcuyu KG, ip 

atlayan grup ve ağırlıklarla ip atlayan grup olacak Ģekilde 3 gruba ayırmıĢtır.  8 hafta 

boyunca haftada 3 gün ip atlayan ve ağırlıkla ip atlayan grup olarak atlama 
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çalıĢmaları yapmıĢtır. KG ise sadece haftada 3 gün teknik antrenman yapmıĢtır. 8 

haftalık antrenman sonucunda ip atlayan grupta, ağırlıklarla ip atlayan grupta ve KG‘ 

nda 30 m sürat değerlerindeki geliĢmeler istatistiksel olarak anlamlı bulunmamıĢtır. 

Özbar (2015), yaĢ ortalamaları 19 olan 20 kadın futbolcuyu, KG (n=10) ve PG 

(n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG haftada 4 gün boyunca standart futbol 

antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 kez 

pliometrik antrenman yapmıĢtır. Antrenman 10 hafta sürmüĢtür. 10 haftalık 

antrenman sonucunda ön teste göre son test 30 m sprint koĢu süresinde KG‘ da 0,01 s 

ve PG‘ da 0,5 s iyileĢme olduğu tespit edilmiĢtir. 30 m sprint sürelerinin ön test ve 

son test değerleri karĢılaĢtırıldığında iki grupta da süre açısından iyileĢme görüldüğü 

tespit edilmiĢtir. 

Sprint Momentum Testi (m.s.
-1

.kg. 
-1

) 

Basketbol oyuncularının çeĢitli antropometrik boyutlara sahip olduğu göz önüne 

alındığında, hız performansını değerlendirirken oyuncunun vücut boyutunu dikkate 

almak önemlidir (Boone ve Bourgois, 2013; Hoare, 2000; Sallet ve ark., 2005). 

Örneğin 60 elit erkek basketbolcuda boy ve vücut ağırlığı sırasıyla 180–221 cm ve 

76–121 kg arasında değiĢmektedir (Ostojic ve ark., 2006). Bu nedenle, lineer sprint 

testi sırasında performans süresinin değerlendirilmesine ek olarak, sprint 

momentumu da ölçülmelidir (Wen ve ark., 2018). 

Basketbol oyuncularının potaya hücum etmek için yüksek hızlı geçiĢ fırsatları gibi 

hücum veya savunma manevraları sırasında bir rakibin fiziksel temasının üstesinden 

gelmeleri gerektiğinde sprint momentumu önemlidir. Bu koĢullar altında, daha büyük 

bir sprint momentumu, rakiplerin müdahale etmesi için zorluklar yaratır (Baker ve 

Newton, 2008). 

Literatürde yapılan çalıĢmalarda Freitas ve ark. (2022) ‗Elit kadın sporcularda yön 

değiĢtirme yeteneği, doğrusal sprint hızı ve sprint momentumu: üç farklı takım sporu 

arasındaki fark‘ baĢlıklı çalıĢmasında ragbi (40 kiĢi), futbol (57 kiĢi) ve henbol (57 

kiĢi) sporuyla uğraĢan bireylere ağırlık yelekleriyle birlikte pliometrik antrenman 

yaptırmıĢ ve üç farklı takım sporunun karĢılaĢtırılmasında sprint momentum 

değerlerinin futbol takımında düĢük olduğu bulunmuĢtur. Hentbol ve ragbi 

oyuncularının, 5 m'de ve 20 m'de daha büyük sprint momentumu gösterdiği 
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bulunmuĢtur. Hentbol ve ragbi oyuncuları arasında 5 ve 20 m'de sprint momentumu 

arasında önemli bir fark gözlenmediği tespit edilmiĢtir. 

Yapılan çalıĢma sonucunda pliometrik ve direnç antrenman gruplarında süratte 

meydana gelen iyileĢmenin motor ünite sayısı ve nöromüsküler aktivasyondaki 

artıĢla beraber intra ve intermasküler koordinasyondaki artıĢtan kaynaklanmıĢ 

olabileceği düĢünülmektedir (Fukunaga ve Funato, 1992). Öte yandan bu çalıĢmada 

sporcuların 10, 20 ve 30 m sprint koĢu süresinin kısalmasına karĢın sprint momentum 

sonuçlarının tüm gruplarda ön teste göre azalmasının en olası açıklaması, 12 haftalık 

antrenman programı sonrası sporcuların vücut yağ yüzdesi ve vücut ağırlığı 

değerlerinde gözlenen azalmadır.  

5.3. Çeviklik Testleri 

Çeviklik basketbol oyuncuları için önemli özelliklerden biridir (Hoffman ve ark., 

1991). Basketbol oyunu ani yön değiĢimleri içeren birtakım hareketlerden 

oluĢmaktadır. Birçok sporda olduğu gibi çeviklik, rakip oyuncudan kurtulabilmek, ya 

da yakalamak için avantaj sağlamaktadır (Paul ve ark., 2016).  

Bu çalıĢmada birden fazla çeviklik testi kullanıldı. Bunlar modifiye çeviklik T, Lane, 

505 ve lateral bound testleriydi. Bunlardan T, Lane ve 505 testlerinin her 3 

antrenman programı ile geliĢtiği ortaya konuldu.  

Modifiye Çeviklik T Testi 

ÇalıĢmada ölçümü yapılan testlerden T-testi, sprint, yana doğru savurma ve geri 

dönmeyi içeren 4 yön değiĢikliği ile çok yönlü, basketbola özgü hareketlerden oluĢur 

(Semenick, 1990). T-testi, bacak hızını, bacak gücünü ve yön değiĢtirmeyi 

değerlendirmek için geçerli bir test olarak kabul edilmektedir ve gücün çok yönlü bir 

Ģekilde değerlendirilmesinde oldukça sık olarak kullanılmaktadır (Pauole ve ark., 

2000). 

ÇalıĢkan ve Arıkan (2021), yaĢları 13-15 aralığında olan toplam 25 erkek futbolcuyu 

deney ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Deney grubu haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanına katılmıĢtır. Antrenmanlar 8 

hafta ve 30 dk sürmüĢtür. Sekiz haftalık antrenman sonucunda çeviklik değerinin 

ortalaması KG‘ da ön test 12,10 s, son test 12,11 s, PG‘ da ise ön test 11,99 s, son 

test 11,41 s olarak bulunmuĢtur. Yapılan 8 haftalık pliometrik antrenmanın çeviklik 
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ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında pliometrik antrenman grubunun 

çeviklik sürelerinin ön teste göre son test değerlerinde süre açısından iyileĢme olduğu 

bulunmuĢtur. 

Yarayan ve Müniroğlu (2020), yaĢ ortalamaları 13 olan 40 erkek futbolcuyu, KG (n= 

20), PG (n=20) olacak Ģekilde 2 gruba ayırmıĢtır. Sekiz hafta boyunca KG futbol 

antrenmanı yaparken, PG‘ u futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yapmıĢtır. Yapılan pliometrik antrenmanla çeviklik test sürelerinin son 

testte PG‘ da 0,20 s, KG‘ da ise 0,04 s iyileĢme olduğu saptanmıĢ ve yapılan çalıĢma 

sonucunda iki grupta çeviklik sürelerinde iyileĢme olduğu, bu iyileĢmenin PG‘ da 

daha fazla olduğu sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Kızılet ve ark. (2010), yaĢları 12-14 olan 24 erkek basketbol sporcularını A ve B 

grubu olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Standart basketbol antrenmanına ek olarak 8 hafta 

boyunca haftada 2 gün olmak üzere A grubu squat jump (n=12), B grubu ise CMJ 

(n=12) içeren pliometrik antrenman uygulamıĢtır. Yapılan 8 haftalık antrenman 

sonucunda modifiye çeviklik t değerinin A grubunda 0,07, B grubunda ise 0,27 s 

kısaldığı bulunmuĢtur. Sonuç olarak yapılan pliometrik antrenmanların 2 grubun 

çeviklik test sürelerinin kısalttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

Lane Çeviklik Testi 

Lane testi, daha az oranda yana yön değiĢtirme gerektiren bir çeviklik testidir ve T 

testine oranla daha uzun mesafeler içerdiğinden, basketbolda özellikle yetenek 

seçiminde ve performans göstergesi olarak kullanımını konusunda daha fazla 

araĢtırmaya ihtiyaç duyulduğu ifade edilmektedir (Wen ve ark., 2018). 

Usgu (2015), profesyonel basketbol oyuncularında fonksiyonel eğitimin 

performansla iliĢkili fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini incelediğinde 20 

haftalık fonksiyonel eğitim öncesi deney grubunda lane çeviklik değerleri 

(12,07±0,68) ile eğitim sonrası (11,88±0,74) değiĢkenleri arasında anlamlı fark tespit 

edilmediğini, KG‘ nda ise ön test (12,74±0,89), son test (12,47±0,66) s değiĢkenleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık olduğunu tespit etmiĢlerdir. 
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505 Yön DeğiĢtirme Testi 

505 testi ise kısa süreli yön değiĢtirme gerektiren bir testtir ve basketbolda ani dönüĢ 

ve kesme manevraları için oldukça önemli olan çeviklik performansına iĢaret 

etmektedir. Bu çalıĢmada 505 testi çeviklik performansının süre dikkate alındığında 

en belirgin olarak VG‘ da, istatistiksel olarak ise her 3 antrenman programında süre 

açısından geliĢim görüldü. 

Singh ve ark. (2018), yaĢ ortalamaları 23 olan toplam 17 elit kadın (n=11) ve erkek 

(n=6) çim hokeyi sporcularını A ve B grubu olarak 2 gruba ayırmıĢtır.  A grubu 

yüksekten pliometrik derin sıçrama (90 cm‘ den iniĢ ve tekrar sıçrama yüksekliği 

kadınlar için 30 cm, erkekler için 40 cm olan kutuda antrenman yapan grup) ve B 

grubu pliometrik düĢük yükseklikten derin sıçrama (kadınlar için 30 cm, erkekler 

için 40 cm ‗den iniĢ ve 85 cm‘ lik kutuya tekrar sıçramayla antrenmanı yapan grup) 

antrenmanı yapmıĢtır. Ġki grup 6 hafta boyunca haftada 2 gün antrenman yapmıĢtır. 

Yapılan 6 haftalık pliometrik antrenman sonucunda 505 çeviklik test sürelerinin A 

grubunda ön test 2,96 s, son test 2,29 s olarak, B grubu ön test 2,30 s, son test 2,29 s 

olarak bulunmuĢtur. Yapılan çalıĢma sonucunda iki farklı pliometrik antrenmanın 

505 çeviklik ön-son test sürelerinde gruplar arası farklılık gözlenmemiĢtir. 

Yasemin ve ark. (2021), yaĢları 18-22 olan 18 kadın futsal oyuncularını deney ve KG 

olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Deney grubundaki sporcular 8 hafta boyunca futsal 

antrenmanına ek olarak pliometrik antrenman yaparken KG sadece futsal antrenmanı 

yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık antrenman sonucunda deney grubunun 505 yön 

değiĢtirme süreleri ön test 2,76 s, son test 2,52 s, KG ön test 2,89 s, son test 2,78 s 

olarak tespit edilmiĢtir. Sonuç olarak deney grubunun çeviklik parametrelerinin 

ortalamalarının KG‘ a göre daha fazla geliĢtiği tespit edilmiĢtir. KG‘ da ön test ve 

son test değerlendirilmesinde istatistiksel olarak farklılık tespit edilmemiĢtir. 

Yön DeğiĢtirme Eksikliği Testi 

Bu çalıĢmada yön değiĢikliği eksiliğini belirlemek için çeviklik testlerinden biri olan 

505 yön değiĢtirme testi ve 10 m sprint koĢu süresindeki değerler kullanıldı. 505 

çeviklik testindeki doğrusal hızlanma bileĢenini devre dıĢı bırakan yön değiĢtirme 

eksikliğini (defisitini) dikkate aldığımızda, AG ve VG‘ nin etkili olduğu ortaya 

konuldu. 
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Dos' Santos ve ark. (2019), yaĢ ortalamaları 15 olan kadın netbol sporuyla uğraĢan 

bireylere 4 hafta boyunca, haftada 4-5 gün netbola özgü antrenman ve ayrıca haftada 

2 gün direnç antrenmanı yaptırdıkları çalıĢmalarında sporcuların 505 çeviklik yön 

değiĢtirme eksiliği testi ile 10 m sprint koĢu süreleri arasındaki iliĢkiyi incelemiĢler 

ve daha hızlı sporcuların 505 çeviklik süresi yerine yön değiĢtirme eksiliğinin 

kullanılmasının performansı daha net ortaya koyduğunu bulmuĢlardır. AraĢtırıcılar 

antrenörlere sporcularının çeviklik performansını ölçerken sadece çeviklik süresini 

değil, yön değiĢtirme hızı, hızlanma, yavaĢlama ve dönüĢler sırasında geçen süreyi 

de dikkate almaları gerektiği konusunda öneride bulunmuĢlardır. 

Lateral Bound Testi 

Basketbol oyunu sırasında lateral yön değiĢtirme sık kullanılan manevralardan 

biridir. Sporcuların medial-lateral hızlı hareketleri performansları açısından 

önemlidir. Bu alanda yapılan çalıĢmalara bakıldığında lateral yön değiĢtirme ile ilgili 

çalıĢmaların oldukça az sayıda olduğu göze çarpmaktadır. ġu ana kadar genç 

basketbolcularda pliometrik ve dirençli pliometrik antrenmanların medial-lateral yön 

değiĢtirme üzerine etkisini inceleyen bir çalıĢmaya rastlanmadı. Bizim çalıĢmamızda 

lateral bound test performansının VG‘ da AG‘ na göre düĢtüğü saptandı.  

SpeedCourt® Testi 

Basketbol ve diğer saha sporları, hızlanma, yavaĢlama ve koĢarken yön değiĢtirme 

gibi çok sayıda dinamik hareketi içerir. Bir uyarana tepki olarak hız veya yön 

değiĢiklikleri ile tüm vücut hareketlerini verimli bir Ģekilde gerçekleĢtirme yeteneği, 

çeviklik olarak bilinmektedir. Çevikliğin iki ana bileĢeni, yön değiĢtirme hızı (YDH) 

ve algısal ve karar verme faktörleridir (Shepperd ve Young, 2006). Geleneksel 

çeviklik testlerinin çoğunluğu YDH‘ na odaklanmaktadır. Oysa çeviklik ile ilgili 

yapılan son çalıĢmalar hem YDH hem de algısal ve karar verme faktörlerini 

değerlendiren testlerin, çeviklik performansının bileĢenlerini daha detaylı ölçtüğü 

bildirilmektedir. Bu çalıĢmalarda araĢtırıcılar, katılımcıların görsel uyaranlara tepki 

verirken koĢma yönünü değiĢtirmek zorunda oldukları durumları tanımlamak için 

―reaktif çeviklik‖ terimini kullanmaktadırlar (Young ve Rogers, 2014). 

Bu çalıĢmada katılımcıların dikey sıçrama ve çeviklik performansını ölçmek için 

SpeedCourt® sistemi kullanıldı. Sistemin uygulanma protokolü, belirli bir süre 

içinde ekranda beliren yönergelerin uygulanması Ģeklinde gerçekleĢtirildi. Buna göre 
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SpeedCourt®‘da sporcuların dikey sıçrama performansının tüm antrenman 

gruplarında artıĢ gösterdiği saptandı. Öte yandan katılımcıların reaktif çeviklik 

performansını ortaya koyan 2 parametre olan tapping ve starrun performansının PG, 

AG ve VG‘ de arttığı, KG‘ de ise değiĢmediği saptandı. Basketbol gibi hızlı karar 

verme ve yön değiĢtirme manevralarının sıklıkla kullanıldığı spor branĢları için 

reaktif çeviklik performansının önemi dikkate alındığında, çalıĢmamızdan elde edilen 

sonuçların orijinal olduğu düĢünülmektedir. Matlak ve ark. (2017), futbolcular 

üzerinde yaptıkları çalıĢmada, yorgunluğa bağlı olarak sporcuların dikey sıçrama ve 

çeviklik performansında belirgin farklılık olmamasına karĢılık reaktif çeviklik 

performansının etkilendiğini göstermiĢlerdir. 

Scanlan ve ark. (2014), 12 basketbolcu üzerinde yaptıkları çalıĢmada, sporcuların 

çeviklik performansı üzerinde reaksiyon süresi ve karar verme süreçlerinin etkisi 

olduğunu, bu nedenle de antrenman programlarına biliĢsel bileĢenlerin eklenmesi 

gerektiğini ortaya koymuĢlardır.  

Keller ve ark. (2020), genç takım sporcularında 4 hafta boyunca pliometrik 

antrenman uygulamıĢlar ve katılımcıların YDH‘ nı ölçtükleri çalıĢmalarında lateral, 

horizontal ve vertikal pliometrik antrenmanların, YDH‘ nı belirgin olarak arttırdığını 

ortaya koymuĢlardır.  

Bu çalıĢmada elde ettiğimiz bulgular, genç basketbolcularda reaktif çeviklik 

performansının hem pliometrik hem de dirençli pliometrik antrenmanlar ile arttığını 

açıkça ortaya koydu. Bu antrenman programlarının, reaktif çevikliğin çeĢitli 

bileĢenleri üzerine olan etkisini ortaya koymak üzere ileride farklı çalıĢmaların 

planlanması gerekmektedir.  

5.4. Sıçrama Testleri 

Basketbolda performans için dikey sıçrama ve boy uzunluğu önemli 

parametrelerdendir (Baktaal, 2008). Basketbolda müsabaka sırasında etkili 

performans sergileyebilmek için motorik özelliklerin ön planda olması 

gerekmektedir. Bir basketbol müsabakasında hücuma geçmek için çabuk kuvvet ve 

kuvvette devamlılığın iyi derecede geliĢmiĢ olması gerekmektedir. Bu nedenle doğru 

teknik ve taktiğe sahip sporcular, dikey sıçramanın ön planda olduğu bu basketbolda 
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temel motorik özelliklerini geliĢtirdiği sürece baĢarı elde edebileceklerdir (Sevim, 

2010; Eler ve Bereket, 2001).  

Basketbolda birçok sıçrama performansını geliĢtirmek için çeĢitli antrenmanlar 

yapılmaktadır. Bunlardan bir tanesi pliometrik antrenmanlardır. Pliometrik 

antrenmanları dikey sıçrama ve patlayıcı kuvvet parametrelerinin geliĢimde önemli 

rol oynamaktadır (Brown ve ark., 1986). Pliometrik antrenmanların etkinliğini 

artırmak için ayrıca ağırlıklarla pliometrik antrenmanlar yapılmaktadır. Pliometrik 

antrenmanlarla birlikte kullanılan ağırlıklar, dikey sıçrama ve patlayıcı kuvvetin 

geliĢmesinde etkilidir (Bompa, 2001; Adams ve ark., 1992; Hoffman, 2002; Blattner 

ve Noble, 1979). 

Bu çalıĢmada 7 adet sıçrama testi uygulandı. Bu testler, uygulanan antrenman 

protokollerinin basketbolda önemli olan sıçrama performansının farklı bileĢenlerine 

etkisini ortaya koymak üzere ölçüldü. Basketbolda ortalama olarak bir oyuncu, her 

bir maçta 30-54 kez sıçrama yapar (Abdelkrim ve ark., 2007). Basketbol oyunu 

sırasında sıçramalar, sıçrayarak Ģut atma, rakibin Ģut denemelerini engelleme, geri 

dönüĢ gibi hızla güç üretmenin gerektirdiği çeĢitli durumlarda sıklıkla kullanılır. Bu 

nedenle, hücumda daha büyük bir sıçrama yüksekliğinde topu potaya bırakan 

sporcuların isabet Ģansı daha yüksektir (Pojskić ve ark., 2014). Daha yüksek bir 

dikey sıçrama ayrıca ribaunt alırken topa sahip olmak, topa müdahale ederek rakipte 

top kaybı yaratmak veya rakibin Ģut giriĢimlerini kesintiye uğratmak gibi görevler 

için de oldukça yararlıdır. 

Dikey Sıçrama Testi (Vertical jump) 

Bu çalıĢmada 12 haftalık antrenmanın her bir grupta dikey sıçrama yüksekliğini 

artırdığı saptandı. Dikey sıçrama (vertical jump) ön-son test değerlerine bakıldığında 

KG‘ da 3,47 cm PG‘ da 5,45 cm, AG‘ da 2,75 cm, VG‘ da ise 4,71 cm artıĢ olduğu 

bulundu. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun dikey sıçrama 

yüksekliğinin KG ve PG‘ ndan daha yüksek olduğu saptandı. Öte yandan VG‘ un 

dikey sıçrama yüksekliğinin AG‘ a göre daha düĢük olduğu saptandı. Dikey sıçrama 

yüksekliği, vücudun yerçekimine karĢı koyma yeteneğini ölçtüğünden, bu çalıĢmada 

Vertimax© ile birlikte uygulanan pliometrik antrenmanın ve dirençsiz uygulanan 

pliometrik antrenmanın dikey sıçrama performansını artırdığı fakat ağırlık yeleği 
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giyilerek yapılan pliometrik antrenmanın dikey sıçrama performansını diğer gruplara 

göre daha az miktarda artırdığı saptandı. 

Makaruk ve ark. (2020), sporcu olmayan gruplar üzerinde yaptığı çalıĢmada yardımlı 

ve dirençli olarak uygulanan pliometrik antrenmanların benzer dikey sıçrama 

yüksekliğine yol açtığını ortaya koydu. Markovic (2007), pliometrik antrenmanın 

farklı dikey sıçrama performansları üzerine etkisini incelediği çalıĢmasında, dikey 

sıçrama yüksekliğinin % 4.7-8.7 arasında arttığını gösterdi. 

Khlifa ve ark. (2010), yaĢ ortalamaları 23,61 olan erkek basketbolcuları KG, PG ve 

AG olarak 3 gruba ayırmıĢtır. Bütün grup 10 hafta boyunca, haftanın 6 günü 

basketbol antrenmanı yapmıĢlar, PG ve AG‘ ları ise basketbol antrenmanına ek 

haftada 3 gün pliometrik antrenman yapmıĢlardır. AraĢtırıcılar 10 haftalık süreç 

sonucunda AG‘ un, PG ve KG‘ a göre dikey sıçrama yüksekliklerinin arttığını ve 

istatistiksel olarak anlamlılık bulunduğunu ortaya koymuĢlardır. 

Harun ve Ciğerci (2020), yaĢları 13-14 olan hentbol sporuyla uğraĢan toplam 14 

bireyi PG (n=7) ve KG (n=7) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG standart hentbol 

antrenmanı yaparken, PG‘ u ise standart hentbol antrenmanına ek olarak 8 hafta, 

haftada 3 gün antrenman yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık ölçüm sonrası dikey sıçrama 

değerinin pliometrik antrenman grubunda arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. 

ÇalıĢkan ve Arıkan (2021), yaĢları 13-15 aralığında olan toplam 25 erkek futbolcuyu 

deney ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Deney grubu haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yaparken, KG standart futbol antrenmanına katılmıĢtır. Antrenmanlar 8 

hafta ve 30 dk sürmüĢtür. Sekiz haftalık antrenman sonucunda dikey sıçrama 

değerinin ortalaması KG‘ da ön test 29,16 cm, son test 33,66 cm, PG‘ da ise ön test 

29,15 cm, son test 34,07 cm olarak bulunmuĢtur. Yapılan 8 haftalık pliometrik 

antrenmanın ön test ve son test değerleri karĢılaĢtırıldığında pliometrik antrenman 

grubunun dikey sıçrama yüksekliğinin arttığı bulunmuĢtur. 

Faigenbaum ve ark. (2006), yaĢ ortalaması 15 olan 18 liseli kadın sporcuyu vücut 

ağırlıklarının %2‘ si ve %6‘ si kadar ağırlık yeleği giyen grup olmak üzere 2‘ ye 

ayırdıkları gruplara pliometrik antrenman programı uygulamıĢtır. Yapılan araĢtırma 

sonucunda vücut ağırlığının %2‘ i kadar ağırlık yeleği giyerek pliometrik antrenman 

yapan grubun ön teste göre son test dikey sıçrama yüksekliğin 5,2 cm yükseldiği, 
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vücut ağırlığının %6‘ sı kadar ağırlık uygulanarak pliometrik antrenman yapan 

grubun ön teste göre son test dikey sıçrama yüksekliğinin 6.1 cm arttığı bulunmuĢtur. 

Faigenbaum‘ un yapmıĢ olduğu çalıĢma sonucuna göre ağırlık arttıkça dikey sıçrama 

performansının arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Öte yandan Arman (2020) yaĢları 14-17 

olan kadın voleybolcuları vücut ağırlıkların %5‘ i ile ağırlık yeleklerle pliometrik 

antrenman yapan ve vücut ağırlıklarının %10‘ u ile ağırlık yelekli pliometrik 

antrenman yapan grup olarak 2 gruba ayırmıĢtır. AraĢtırma sonucunda 9 haftalık 

antrenmanın dikey sıçrama son test değerleri ön test değerlerine göre vücut 

ağırlığının %5 i ile antrenman yapan grupta 3,1 cm artarken, %10 vücut ağırlığı ile 

antrenman yapan grupta 2,8 cm geliĢim gözlendiği bulunmuĢtur. Arman‘ın yapmıĢ 

olduğu çalıĢmada ağırlıkların artarak yapılan pliometrik antrenmanların dikey 

sıçrama performansında düĢüĢe sebep olduğu bulunmuĢtur. 

Yapılan çalıĢmalarda direnç antrenmanlarıyla yapılan pliometrik antrenmanın, dikey 

sıçrama performansına etkisinin olması veya etkisinin az olmasının nedenini 

açıklamak üzere yapmıĢ oldukları bir çalıĢmada Brown ve ark. (1986), dikey sıçrama 

yeteneğindeki performansın artması için sadece bacak gücünün artmasının yeterli 

olmayacağını, aynı zamanda bacak kaslarının mümkün olduğu kadar çabuk 

reaksiyon gösterecek Ģekilde antrene edilmesi gerektiğini ifade etmiĢlerdir.  

Squat Sıçrama Testi 

Squat sıçrama yüksekliği değerlerine bakıldığında KG‘ da 4,21 cm PG‘ da 5,39 cm, 

AG‘ da 1,07 cm, VG‘ da ise 4,78 cm olarak artıĢ olduğu bulundu. Gruplar kendi 

aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ nun ve VG‘ nun squat sıçrama yüksekliğinin KG‘ 

a göre arttığı saptandı. Bu çalıĢmada squat sıçrama yüksekliğinin, AG‘de diğer 3 

gruba göre daha az arttığı, ancak VG ile birlikte KG‘ na göre daha yüksek sıçrama 

yüksekliğine ulaĢıldığı saptandı. Squat sıçrama, basketbolda özellikle ribaunda 

çıkarken sık kullanılan manevra ile benzerlik göstermekte ve daha çok konsantrik 

kasılma ile yüksek yoğunlukta güç üretimine yol açmaktadır (Wen ve ark., 2018).  

Khlifa ve ark. (2010), yaĢ ortalamaları 23,61 olan erkek basketbolcuları KG, PG ve 

AG olarak 3 gruba ayırmıĢtır. Bütün grup 10 hafta boyunca haftanın 6 günü 

basketbol antrenmanı yapmıĢlardır. PG ve AG‘ ları ise basketbol antrenmanına ek 

haftada 3 gün pliometrik antrenman yapmıĢtır.  10 haftalık süreç sonucunda PG squat 
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jump sıçrama yüksekliğinin 2,2 cm, AG squat jump sıçrama yüksekliğinin ise 3,73 

cm olarak arttığı bulunmuĢtur. 

Kökgöz ve Kocaoğlu (2022), yaĢları 14-16 aralığında olan 20 kadın tenis sporcusunu 

KG (n=10) ve PG grubu (n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. PG 4 hafta ve haftada 3 

gün olacak Ģekilde 45 dk pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 4 haftalık ölçüm 

sonrasında PG ve KG ön ve son test değerleri arasında squat jump sıçrama 

yüksekliklerinde artıĢ olduğu tespit edilmiĢtir. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında ise squat jump sıçrama yüksekliğinin ortalaması, KG göre PG‘ da 

daha yüksek olduğu sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

CMJ 

CMJ (eller belde) sıçrama yüksekliği değerlerine bakıldığında KG‘ da 7,12 cm PG‘ 

da 3,14 cm, AG‘ da 4,35 cm, VG‘ da ise 4,46 cm olarak artıĢ olduğu bulundu. 

Sonuçlara göre tüm gruplarda ön teste göre son test CMJ yüksekliklerinde artıĢ 

olduğu bulundu. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ u PG‘ a göre CMJ 

yüksekliğinin KG‘ a göre arttığı saptandı. Bu çalıĢmada eller belde uygulanan CMJ 

ile elde edilen sıçrama yüksekliğinin her grupta arttığı, ancak en belirgin etkinin 

AG‘de ortaya çıktığı bulundu. Bu durum, üst ekstremite katkısı minimal olduğunda 

alt ekstremite kas kuvvetinin vücudu yerçekimi etkisine karĢı koyma konusundaki 

etkisini ortaya koyması açısından önemli bulundu. Kısaca bu çalıĢmada ağırlık yeleği 

ile uygulanan pliometrik antrenmanın alt ekstremite kas kuvvetini arttırdığı ortaya 

çıktı. Öte yandan bu bulgu, AG ile kasılmanın eksantrik bileĢeninin daha fazla 

arttığına iliĢkin önemli ipuçları sağlamıĢtır. 

Khlifa ve ark. (2010), yaĢ ortalamaları 23,61 olan erkek basketbolcuları KG, PG ve 

AG olarak 3 gruba ayırmıĢtır. Bütün grup 10 hafta boyunca haftanın 6 günü 

basketbol antrenman yapmıĢ ve PG ve AG‘ ları ise basketbol antrenmanına ek 

haftada 3 gün pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 10 haftalık antrenman 

sonucunda PG‘ da CMJ sıçrama yüksekliğinin 3,1 cm, AG‘ da ise 5,34 cm olarak 

arttığı bulunmuĢtur. 

Lum ve ark. (2022), yaĢ ortalamaları 37 olan 22 dayanıklılık koĢucusunu (16 erkek, 6 

kadın), pliometrik antrenman grubu (n=11) ve izometrik kuvvet antrenman grubu 

(n=11) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Yapılan 6 haftalık antrenman sonucunda PG‘ ta 
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CMJ ön test değeri 28,6 cm iken son test değeri 31,5 cm olarak artmıĢtır. Ġzometrik 

kuvvet antrenmanı grubunda CMJ değeri ön testte 28,6 cm iken son test değeri 31,5 

olarak arttığı tespit edilmiĢtir. Yapılan bu iki antrenman yönteminde daha fazla artıĢ 

pliometrik antrenman yönteminde olmuĢtur. 

Özbar (2015), yaĢ ortalamaları 19 olan 20 kadın futbolcuyu, KG (n=10) ve PG 

(n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG haftada 4 gün boyunca standart futbol 

antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 kez 

pliometrik antrenman yapmıĢtır. Antrenman 10 hafta sürmüĢtür. Yapılan 10 haftalık 

antrenman sonucunda ön teste göre son test CMJ ortalama değerinde KG‘ un 2,6 cm 

artarken, PG‘ un 8,5 cm arttığı tespit edilmiĢtir. Yapılan 10 haftalık pliometrik 

antrenmanların CMJ yüksekliğini artırdığı tespit edilmiĢtir. 

Matavulj ve ark. (2001), yaĢları 15-16 olan 33 basketbolcuyu KG ve 2 tane deney 

grubu olacak Ģekilde 3 gruba ayırmıĢtır. KG standart basketbol antrenmanı yapmıĢtır. 

Bir grup haftada 3 kez 50 cm yükseklikten drop jump sıçramaları yapmıĢ, diğer 

deney grubu ise haftada 3 kez 100 cm yükseklikten drop jump sıçramaları yapmıĢtır. 

Sıçramalar 3 set 10 tekrar ve setler arası 3 dakika dinlenme verilerek yapılmıĢtır. Bu 

3 grup haftada 6 gün antrenman yapmıĢ ve antrenmanlar 90 dakika sürmüĢtür. 

Yapılan 6 haftalık pliometrik antrenman sonucunda her iki deney grubunda CMJ‘ de 

50 cm yükseklikten drop jump yapan grup 4,5 cm, 100 cm drop jump yapan grup ise 

5.6 cm artıĢ olduğu tespit edilmiĢtir. Yapılan çalıĢma sonucunda KG‘ u CMJ 

yüksekliğinde farklılık gözlenmezken, 2 deney grubu ön test ve son test değerleri 

arasında istatistiksel olarak farklılık tespit edilmiĢtir. Fakat araĢtırıcılar, iki 

antrenman yöntemi arasında CMJ değerleri arasında farklılık olmasına rağmen 

istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢme olmadığı sonucuna ulaĢmıĢlardır. 

Sargent Jump 

ÇalıĢmada uygulanan bir diğer dikey sıçrama yüksekliği ölçümü Sargent sıçrama 

testidir. Bu test, basketbolda yetenek seçiminde sıklıkla kullanılan testlerden biridir 

ve basketbolda özellikle ribaunt manevrası ile benzerlik göstermektedir. Bu 

çalıĢmada eller serbest olarak uygulanan dikey sıçrama yüksekliğinin tüm gruplarda 

ön-test ölçümüne göre arttığı, ancak KG ve PG ile karĢılaĢtırıldığında VG‘ de 

belirgin olarak arttığı saptandı. Bu durum, Vertimax© kullanılarak uygulanan 

pliometrik antrenmanın üst ekstremite kas kuvvetini de arttırdığını ortaya koydu. 



 

84 

 

Keerthi Kumar ve ark. (2016), yaĢları 19-23 olan 16 kadın basketbol oyuncusunu 

deney ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG basketbol antrenmanı yaparken deney 

grubu basketbol antrenmanına ek olarak 8 hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik ve 

ağırlık egzersizleri yapmıĢtır. Bulgulara bakıldığında PG‘ da ön test 35,6 cm, son test 

42,2 cm, KG ‗da ön test 33,89 cm, son test 35,57 cm olarak bulunmuĢtur. Bu 

bulgulara dayanarak 8 haftalık yapılan pliometrik ve ağırlık egzersizin sargent jump 

yüksekliğinde KG‘ a göre daha iyi geliĢim gösterdiği bulunmuĢtur.  

Durarak Uzun Atlama 

ÇalıĢmada, çift ayak uzun atlama mesafesinin tüm gruplarda ön-test değerlerine göre 

arttığı saptanmasına karĢılık, AG ve VG‘ de KG ve PG‘ye göre daha yüksek 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 artıĢ olduğu bulundu). Bu bulgu, sporcuların vertikal olarak 

oluĢturdukları gücü sagital planda aktarma özelliklerinin dirençli pliometrik 

antrenmanlar ile geliĢtirdiğinin bir göstergesidir ve basketbolda top sürme, ya da 

rakip takım oyuncusundan kaçma gibi durumlarda oldukça önemlidir.  

Özbar (2015), yaĢ ortalamaları 19 olan 20 kadın futbolcuyu, KG (n=10) ve PG 

(n=10) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG haftada 4 gün boyunca standart futbol 

antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 kez 

pliometrik antrenman yapmıĢtır. Antrenman 10 hafta sürmüĢtür. Yapılan 10 haftalık 

antrenman sonucunda ön teste göre son test durarak uzun atlama ortalama değerinin 

KG‘ un 4,3 cm artarken, PG‘ un 11,00 cm arttığı bulunmuĢtur. Yapılan 10 haftalık 

pliometrik antrenmanların durarak uzun atlama mesafesini artırdığı tespit edilmiĢtir. 

Harun ve Ciğerci (2020), yaĢları 13-14 olan toplam 14 hentbol sporuyla uğraĢan 

bireyi PG ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢtır. KG standart hentbol antrenmanı 

yaparken, PG ise standart hentbol antrenmanına ek olarak 8 hafta, haftada 3 gün 

antrenman yapmıĢlardır. Yapılan 8 haftalık ölçüm sonrası durarak uzun atlama 

değerinin PG‘ da 4,71 cm, KG‘ da ise 1,85 cm arttığı sonucuna ulaĢılmıĢtır. Yapılan 

istatistiksel sonuca göre PG‘ ta istatistiksel olarak anlamlı farklılık varken KG‘ da 

farka rastlanmamıĢtır. 

AteĢ ve AteĢoğlu (2007), yaĢları 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba 

ayırmıĢtır. KG standart futbol antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına 
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ek olarak haftada 2 gün 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 

10 haftalık antrenman sonucunda durarak uzun atlama mesafesi son testte KG‘ da 

4,33 cm PG‘ da 12,75 cm arttığı bulunmuĢtur. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak farklılığa rastlanmamıĢtır. 

Derin Sıçrama (Drop Jump) 

Derin sıçrama (Drop jump) mesafesi sonuçlarına bakıldığında ön teste göre son test 

ortalama değerlerinde KG‘ da 6,54 cm, PG‘ da 5,51 cm, AG‘ da 5,52 cm ve VG‘ da 

5,28 cm artıĢ olduğu bulundu. Drop jump performansının da tüm gruplarda ön-test 

ölçümüne göre artmıĢ olmasına karĢın AG‘ unun sıçrama yüksekliklerinin daha fazla 

olduğu saptandı. Bu teste benzer manevralar, basketbolda oyun sahası içinde kalma 

sırasında sıklıkla kullanılmaktadır. 

Váczi ve ark. (2013), yaĢları 21- 21 olan 24 erkek futbolcuyu PG ve KG olarak 2 

gruba ayırmıĢtır. KG standart futbol antrenmanı yaparken, PG 6 hafta boyunca 

haftada 3 gün pliometrik antrenman yapmıĢtır. Derin sıçrama ölçüsü 22 cm 

yükseklikteki bir platformdan alınmıĢtır. Yapılan 6 haftalık sonuca göre son test 

derin sıçrama yüksekliğinde KG‘ da 0,07 cm, PG‘ da ise 4 cm sıçrama 

yüksekliklerinde artıĢ olduğu saptanmıĢtır. 

5.5. Kuvvet ve Güç Testleri 

Ġnsan vücudunda kaslar ve kemikleri kaldıraç sistemi olarak ayakta tutmayan 

yarayan bir biyomotorik özelliktir (Günay ve Yüce, 2001). Kuvvet, bireysel ve takım  

sporlarında baĢarılı performans sergilemede önemlidir. BaĢarılı performans 

sergilemek içinde kuvvet ve kas gücünün üst düzeyde ve iyi geliĢmiĢ olması 

gerekmektedir. Kuvvet ve gücün geliĢmesinde kullanılan yöntemlerden birisi 

pliometrik antrenmanlardır (Adams ve ark., 1992; Lyttle ve ark., 1996; Newton ve 

Kraemer, 1994; Wilson ve ark., 1993). Pliometrik çalıĢmalar çeĢitli drilleri 

içermektedir. Yapılan bu driller kuvvet ve güç üretimi için kombine edilmiĢ 

antrenman yöntemlerini içermektedir (Heiderscheit ve ark., 1996; Takahashi, 1992). 

Takım sporlarında birden fazla motorik özellikler kullanılmaktadır. Müsabaka 

sırasında mücadelelerde ileri- geri savunma ve hücum, topu oyunda tutma, ani 

dönüĢler ve sıçramalar yapılmaktadır. Bütün bunlar basketbol sporu için önemli 

parametrelerdir (Kin-Isler ve ark., 2008).  
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Bu çalıĢmada pliometrik ve dirençli pliometrik antrenman programlarına katılan 

sporcuların baskın el, sırt, bacak kuvvetlerinin ortalama değerleri sunuldu. 

El Kavrama Kuvveti (kg) 

ÇalıĢmada dinamometre kullanılarak el kuvveti ölçüldü. Sonuçlara göre el kavrama 

kuvveti bakımından antrenman programının sonunda KG‘ da 3,86 kg, PG‘ da 3,37 

kg, AG‘ da 1,94 kg ve VG‘ da 3,47 kg artıĢ olduğu saptandı. KG‘ daki bu artıĢ 

istatistiksel olarak farklılık göstermezken PG, AG ve VG gruplarında ön teste göre 

son test el kuvvet değerinde artıĢ olduğu gözlendi.  

Erzeybek ve ark. (2022), yaĢları 19-24 olan erkek sporcuları, basketbol (n=10), 

korfbol (n=9), ve KG (n=10) olarak 3 gruba ayırmıĢtır. KG günlük rutin aktivitelerini 

yaparken, basketbol ve korfbol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik 

antrenmanlarını yapmıĢlardır. Yapılan 8 haftalık antrenman sonucunda 

basketbolcularda el kuvveti parametresinde sağ el kuvvetinde 0,47 kg, sol el 

kuvvetinde 1,52 kg, korfball grubunda sağ el kuvveti 3,34 kg sol el kuvveti 3,14 kg, 

KG‘ da ise sağ el kuvveti 2,42 kg sol el kuvveti 1,5 kg arttığı bulunmuĢtur. Erzeybek 

ve arkadaĢlarının yapmıĢ olduğu çalıĢmada basketbolcuların, korfbol grubunun ve 

KG‘ nun sol ellerinde daha fazla geliĢim olduğu saptanmıĢtır.  

AteĢ ve AteĢoğlu (2007), yaĢları 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba 

ayırmıĢtır. KG standart futbol antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına 

ek olarak haftada 2 gün 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 

10 haftalık antrenman sonucunda sağ el kuvveti ortalama değeri son testte KG‘ da 

0,7 kg, PG‘ da 3,1 kg, sol el kuvveti ortalama değeri son testte KG‘ da 0,41 kg, PG‘ 

da 1,5 kg arttığı bulunmuĢtur. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında PG‘ un 

KG‘ a göre sağ el kuvvetinde daha fazla geliĢim gösterdiği bulunurken sol el 

kuvvetinde istatistiksel olarak farklılığın olmadığı saptanmıĢtır.  

Sırt Kuvveti (kg) 

ÇalıĢma sonuçlarına göre sırt kuvvetinde ön testle karĢılaĢtırıldığında son test 

ortalama değerlerinin KG‘ da 24,8 kg, PG‘ da 26 kg, AG‘ da 9,8 kg ve VG‘ da 20,63 

kg artıĢ olduğu saptandı. KG ve VG‘ de sırt kuvveti ön test ölçümüne göre 

istatistiksel olarak artıĢ gösterdi. 
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Yarayan ve Müniroğlu (2020), yaĢ ortalamaları 13 olan erkek futbolcuları, KG (n= 

20), PG (n=20) olacak Ģekilde 2 gruba ayırmıĢtır. KG 8 hafta boyunca futbol 

antrenmanı yaparken, PG‘ u futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık pliometrik antrenmana göre sırt kuvveti son 

test ortalama değerlerinde PG‘ da 1,17 kg, KG‘ da ise 0,38 kg değerinde iyileĢme 

olduğu bulunmuĢ ve ön- son test değerlerinde istatistiksel olarak farklılık 

saptanmıĢtır. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında istatistiksel olarak 

farklılığa rastlanmadığı tespit edilmiĢtir. 

AteĢ ve AteĢoğlu (2007), yaĢları 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba 

ayırmıĢtır. KG standart futbol antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına 

ek olarak haftada 2 gün 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmıĢtır. 10 haftalık 

antrenman sonucunda sırt kuvvetinin son testte KG‘ da 1,63 kg PG‘ da 10,83 kg 

arttığı bulunmuĢtur. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında PG‘ un KG‘ a göre 

sırt kuvvetinde daha fazla geliĢim gösterdiği saptanmıĢtır. 

Bacak Kuvveti (kg) 

Bacak kuvveti sonuçlarına bakıldığında ön teste göre son test ortalama değerleri KG‘ 

da 6,6 kg, PG‘ da 8,8 kg, AG‘ da 15 kg ve VG‘ da 22,09 kg artıĢ olduğu saptandı. 

Sonuçlara göre son test bacak kuvvetinde KG, AG ve VG‘ da ön teste artıĢ olduğu 

saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG ve VG‘ un bacak 

kuvvetinin KG‘ a göre daha yüksek olduğu saptandı. AG ve VG bacak kuvveti 

değerinin ise hem KG, hem de PG‘ e göre belirgin olarak arttığı bulundu. 

Erzeybek ve ark. (2022), yaĢları 19-24 olan erkek sporcuları, basketbol (n=10), 

korfbol (n=9) ve KG (n=10) olarak 3 gruba ayırmıĢtır. KG günlük rutin aktivitelerini 

yaparken, basketbol ve korfbol grubu ise 8 hafta boyunca haftada 3 gün pliometrik 

antrenmanlarını yapmıĢlardır. Yapılan 8 haftalık antrenman sonucunda 

basketbolcularda bacak kuvveti parametresinde son testte 29,34 kg korfbol grubunda 

11,14 kg, KG‘ nda ise 5,6 kg artıĢ olduğu bulunmuĢtur. Erzeybek ve arkadaĢlarının 

yapmıĢ olduğu çalıĢmada basketbolculara uygulanan pliometrik antrenmanların 

bacak kuvvetinde diğer gruplara göre daha fazla geliĢim gözlendiği saptanmıĢtır. 

Sonuç olarak, Erzeybek ve arkadaĢlarının yaptığı çalıĢmada kullanılan kombine 

antrenman programının basketbolcuların performansını artırmaya katkı sağladığı, 

korfbolcular için farklı antrenman modellerinin kullanılması gerektiği görülmüĢtür. 
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Yarayan ve Müniroğlu (2020), yaĢ ortalaması 13 olan erkek futbolcuları, KG (n= 

20), PG (n=20) olarak 2 gruba ayırmıĢtır. Sporcular 8 hafta boyunca KG futbol 

antrenmanı yaparken, PG‘ u futbol antrenmanına ek olarak haftada 2 gün pliometrik 

antrenman yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık pliometrik antrenmana göre bacak kuvveti 

son test değerlerinde PG‘ da 0,67 kg, KG‘ da ise 0,45 kg değerinde iyileĢme olduğu 

bulunmuĢ ve ön-son test değerlerinde istatistiksel olarak farklılık saptanmıĢtır. 

Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında ise PG‘ unun KG‘ a göre daha fazla 

kuvvet geliĢtirdiği saptanmıĢtır. 

AteĢ ve AteĢoğlu (2007), yaĢları 16-18 olan 24 futbolcuyu KG ve PG olarak 2 gruba 

ayırmıĢtır. KG standart futbol antrenmanı yaparken, PG standart futbol antrenmanına 

ek olarak haftada 2 gün 10 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 

10 haftalık antrenman sonucunda bacak kuvvetinin son testte KG‘ da 5,74 kg PG‘ da 

22,16 kg arttığı bulunmuĢtur. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında PG‘ un 

KG‘ a göre bacak kuvvetinde daha fazla geliĢim gösterdiği saptanmıĢtır. 

Reaktif Kuvvet Ġndeksi (m.s
-1

) 

Bu çalıĢmada yapılan 12 haftalık antrenman programının reaktif kuvvet indeksi 

ortalama değerlerinin son test ölçümünde KG‘ da 0,1 m.s
-1

 oranında azalırken PG‘ ta 

0,11, AG‘ da 0,08, VG‘ ta ise 0,2 m.s
-1 

artıĢ gösterdiği bulundu. Gruplar kendi 

aralarında karĢılaĢtırıldığında AG‘ unun reaktif kuvvet indeksinin KG‘ a göre daha 

fazla olduğu saptandı. 

Lum ve ark. (2022), yaĢ ortalamaları 37 olan 22 dayanıklılık koĢucusunu (16 erkek, 6 

kadın), PG (n=11) ve izometrik kuvvet antrenman grubu (n=11) olarak 2 gruba 

ayırmıĢtır. Yapılan 6 haftalık antrenman sonucuna göre PG‘ ta reaktif kuvvet indeksi 

ortalama ön test değeri 0,39, son test değeri 0,44 bulunmuĢtur. Ön teste göre son test 

ortalama değeri 0,05 olarak artmıĢtır. Ġzometrik kuvvet antrenmanı grubunda reaktif 

kuvvet indeksi ortalama ön test değeri 0,39 iken son test değeri 0,42 olarak artmıĢtır. 

Ön teste göre son test ortalama reaktif kuvvet indeks değeri 0,03 olarak artmıĢtır. 

Yapılan bu iki antrenman yönteminde en fazla reaktif kuvvet indeksi değerinde artıĢ 

pliometrik antrenman yönteminde olmuĢtur. 
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Ġzokinetik Kuvvet Testi  

Basketbol kuvvet, sürat, dayanıklılık, esneklik, koordinasyon ve hareketlilik gibi 

motorik özelliklerin birlikte kullanıldığı bir takım sporudur (Canlı, 2017). Bu 

motorik özellikler basketbola özgü performansın arttırılması için uygulanan 

antrenmanlarla geliĢtirilmektedir. Basketbolda motorik özelliklerden en önemlisi 

kuvvettir (Sevim, 1988).  Kuvvet her spor branĢında olması gereken temel 

biyomotorik özelliklerden birisidir (Acar, 2000). Kuvveti geliĢtirmenin birçok 

yöntemi vardır. Bu yöntemlerden birisi pliometrik antrenmanlardır. Pliometrik 

antrenmanlar birçok ekipmanlarla ve makinelerle yapılmaktadır. Bu çalıĢmada 

uygulanan 3 farklı pliometrik antrenman vardır. Bunlar; kendi vücut ağırlığı ile 

yapılan pliometrik antrenman, ağırlık yeleği ile yapılan pliometrik antrenman ve 

Vertimax© cihazı ile yapılan pliometrik antrenmanlardır. Yapılan çalıĢmalar 

incelendiğinde pliometrik antrenmanlarla patlayıcı kuvvetin geliĢeceğini gösteren 

çalıĢmalar mevcuttur (Wahab, 2010; AteĢ ve AteĢoğlu, 2007; Luebbers ve ark., 2003; 

Meylan ve Malatesta, 2009).  Pliometrik antrenmanların basketbolda baĢarıya 

götüren fiziksel özelliklerim geliĢmesinde önemli rol oynadığı yapılan çalıĢmalarla 

da desteklenmiĢtir. Basketbolcuların fiziksel performans özelliklerini geliĢtirmek ve 

üst düzeye çıkartmak için izokinetik kuvvet ölçümleri ve ayrıca yapılacak olan 

antrenmanların planlanması açısından önemlidir.  

Bu çalıĢmada 15-18 yaĢ aralığında olan basketbolcular üzerinde 12 hafta süreyle 

yapılan dirençli ve dirençsiz pliometrik antrenmanların izokinetik kas kuvveti 

üzerine yapılan modellemede 60º/sn izokinetik konsantrik diz fleksiyon/ekstansiyon 

maksimum zirve tork (Nm) değerleri incelendi. Sporcuların sağ-sol hamstring ve 

quadriceps zirve tork (Nm) değerleri ön-son test ve gruplar arası karĢılaĢtırması 

yapıldı. Sonuçlara göre AG ve VG‘ nın son test sağ hamstring zirve tork (Nm) 

değerlerinde ön teste göre artıĢ olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında 

karĢılaĢtırıldığında AG ve VG‘ u sağ hamstring zirve tork değerlerinin hem KG‘ dan 

hem de PG‘ dan daha fazla geliĢim gösterdiği saptandı. Sol hamstring zirve tork 

(Nm) sonuçlarına bakıldığında AG ve VG‘ nın ön teste göre son test sol hamstring 

bacak kuvvetinde artıĢ olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında 

AG‘ unun hem KG‘ dan hem de PG‘ dan daha fazla sol hamstring bacak kuvveti 

ürettiği saptandı. Öte yandan VG‘ nun ise KG ve PG‘ na göre sol hamstring daha 

yüksek zirve tork (Nm) değerine sahip olduğu saptandı. Sağ quadriceps zirve tork 
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(Nm) değerlerine bakıldığında ön test ve son test değerleri arasında AG farklılık 

olmasına rağmen istatistiksel olarak önemli derecede farklılık saptanmadı. Gruplar 

kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında ise AG‘ nda sağ quadriceps zirve tork (Nm) 

değerinin KG‘ a göre daha yüksek olduğu saptandı. Sol quadriceps zirve tork (Nm) 

değerlerine bakıldığında gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında AG sol 

quadriceps bacak kuvvetinin KG ve PG‘ den daha yüksek olduğu ayrıca VG‘ dan sol 

quadriceps bacak kuvveti değerinin KG ve PG‘ den daha yüksek olduğu bulundu.  

Sonuç olarak 12 hafta boyunca uygulanan dirençli pliometrik antrenmanın 60º/sn 

izokinetik konsantrik diz fleksiyonu/ekstansiyonu maksimum zirve tork (Nm) 

parametrelerinde dirençli yapılan PG‘ larında sağ- hamstring zirve tork (Nm) 

değerlerinde ön teste göre son testte ve KG, PG‘ a göre istatistiksel olarak geliĢim 

gösterdiği bulundu. Öte yandan sağ ve sol quadriceps bacak kuvvetinde ön teste göre 

son testte bir geliĢim olmadığı tespit edilmiĢ olup, sol quadriceps bacak kuvvetinin 

AG ve VG‘ unun KG ve PG‘ a göre daha fazla geliĢim gösterdiği sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Literatür incelendiğinde Sağıroğlu ve ark. (2003), yaĢ ortalamaları 15 olan 18 erkek 

basketbol sporuyla uğraĢan bireye 8 hafta boyunca pliometrik antrenman 

yaptırmıĢlardır. ÇalıĢmada 18 sporcuyu KG, haftada bir gün PG ve haftada 3 gün PG 

olacak Ģekilde 3 gruba ayırmıĢlardır. Yapılan 8 haftalık antrenman sonucunda 

egzersiz gruplarının her ikisinde konsantrik izokinetik diz fleksiyonu ve zirve tork 

değerlerinde antrenman öncesine göre 8 haftalık antrenman sonucunda anlamlı 

geliĢme olduğunu tespit etmiĢlerdir.  

Matavulj ve ark. (2001), yaĢları 15-16 olan basketbol sporuyla uğraĢan bireylerde 6 

hafta yapılan pliometrik antrenmanlar etkisi üzerine yapmıĢ oldukları çalıĢmada, 

grubu KG, 2 deney grubu olacak Ģekilde 3 gruba ayırmıĢtır. KG standart basketbol 

antrenmanı yapmıĢtır. Bir grup haftada 3 kez 50 cm yükseklikten drop jump 

sıçramaları yapmıĢ, diğer deney grubu ise haftada 3 kez 100 cm yükseklikten drop 

jump sıçramaları yapmıĢtır. Sıçramalar 3 set 10 tekrar ve setler arası 3 dakika 

dinlenme verilerek yapılmıĢtır. Bu 3 grup 1 haftada 6 gün antrenman yapmıĢ ve 

antrenmanlar 90 dakika sürmüĢtür. Yapılan 6 haftalık pliometrik antrenman 

sonucunda 2 antrenman grubunun KG göre izometrik kalça ekstansör ve diz 

ekstansörlerinin kuvvet geliĢiminde artıĢ olduğu tespit edilmiĢtir.  
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Toumi ve ark. (2004), yaĢları 17-24 olan hentbolcular üzerinde yapmıĢ oldukları 6 

haftalık çalıĢmada, grupları KG, ağırlık antrenmanı yapan grup ve ağırlık antrenmanı 

ile birleĢtirilmiĢ atlama antrenman yapan grup olarak 3‘ e ayırmıĢlar. KG standart 

hentbol antrenmanı yaparken, ağırlık antrenman yapan grup bacak pres makinesinde 

maksimum izometrik kuvvetin %70‘ inde 6 set, 10 tekrar ve setler arası 3 dakika 

dinlenme yapmıĢtır. Diğer antrenman grubu ise ağırlık antrenmanına ek olarak 35 cm 

yüksekliğinde 50 cm aralıklarla yerleĢtirilmiĢ 10 tane yükseklikten 3 set 5 tekrar ve 

setler arası 3 dakika dinlenmeli pliometrik antrenman yapmıĢtır. Yapılan 6 haftalık 

antrenman sonucunda alınan sonuçlarda iki antrenman grubunun maksimum 

izometrik bacak kuvvetinde ön teste göre son testte artıĢ olduğu sonucuna 

ulaĢılmıĢtır. 

Kasta meydana gelen maksimal kuvvet kasın kasılma boyundan etkilenmesi sonucu 

oluĢur. Kasta meydana gelen değiĢimlere bağlı olarak kuvvetin değiĢmesi kaslardaki 

çapraz köprü bağlantılarının değiĢmesi sonucu, yani kaslarda oluĢan aktin ve miyozin 

filamanlarının üst üste gelmesiyle oluĢur (Zatsiorsky ve Kraemer, 2020).  

Bizim çalıĢmamızda dirençlerle yapılan PG‘ larında uygulanan dirençlerin kaslara 

uyguladığı yükün kasların kasılma boyunu etkilemesinden dolayı kaslarda maksimal 

kuvvetin artıĢına katkıda bulunduğunu düĢünmekteyiz.  

Sonuç olarak bu çalıĢmada 12 haftalık dirençli ve dirençsiz yapılan pliometrik 

antrenmanın el kavrama kuvvetinde VG‘ da, sırt kuvvetinde KG‘ da, bacak 

kuvvetinde ise AG ve VG‘ da geliĢim daha fazla olduğu saptandı. Ġzokinetik kuvvet 

ölçümünde, uygulanan dirençli pliometrik antrenman programının her ikisinin de diz 

fleksör ve ekstensörleri üzerinde etkili olduğu saptandı. 

5.6. Aerobik Güç  

Dayanıklılık basketbol gibi takım sporlarında, sportif verimlilik açısından oldukça 

önemli bir kavramdır. Dayanıklılık yorgunluğa karĢı direnebilme ve uzun süre karĢı 

koyabilme yeteneğidir ve bu yetenek sporcuda performansın devamlılığını sağlamak 

için önemli unsurdur (Dündar, 1998). 

Antrenman sırasında ortaya çıkan enerjiyi üretebilmek için aerobik enerji sistemine 

ihtiyaç vardır. Bu enerji sisteminin görevi, oksijeni kaslara iletmektir. Bu yüzden 
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aerobik sistem akciğerler, kardiyovasküler kas sistemi ve kan bileĢenlerinin 

fizyolojik kapasitelerine ve antrenman esnasında aktif kasılan kasların oksidatif 

mekanizmalarının etkinliğine bağlıdır (Yıldız, 2012). 

AraĢtırmada 12 hafta uygulanan dirençli ve dirençsiz antrenman yönteminin 15-18 

yaĢ basketbol sporcularında MaxVO2 güç değerleri incelendi. Aerobik gücün 

belirlenmesi için 20 m mekik testi (shuttle run)  kullanıldı. Sonuçlara göre tüm 

gruplarda ön teste göre son test değerleri arasında aerobik güç bakımından artıĢ 

olduğu saptandı. Gruplar kendi aralarında karĢılaĢtırıldığında VG‘ unun aerobik güç 

değerinin daha fazla arttığı bulundu. 

Literatür incelendiğinde, Deshmukh (2022), 12 haftalık pliometrik antrenmanın 

badminton becerilerine etkisinin belirlenmesi amacıyla yapmıĢ olduğu çalıĢmada, 10 

badminton sporcusu 12 hafta boyunca pliometrik antrenman yapmıĢ ve 20 m mekik 

testinin ön test ortalama değeri 9,9 son test ortalama değeri ise 11,88 olarak 

saptanmıĢtır.  

Öztin ve ark. (2003), yaĢları 15-16 olan erkek basketbolcuları, çabuk kuvvet 

antrenmanı yapan grup (n=15), PG (n=15) ve KG (n=15) olarak 3 gruba ayırmıĢtır. 

KG haftada 3 gün teknik basketbol antrenmanı yaparken, deney grupları ise teknik 

basketbol antrenmanına ek olarak, haftada 3 gün 8 hafta boyunca antrenman 

yapmıĢtır. Yapılan 8 haftalık antrenman sonucunda aerobik güçte ön teste göre son 

testte sırasıyla PG, çeviklik grubu ve KG‘ da geliĢim olduğu gözlenmiĢtir.   

5.7. Anaerobik Güç 

Basketbolda baĢarıya götüren birçok faktör bulunmaktadır. Bu faktörler; teknik ve 

taktiğin yanında, sporcunun antropometrik ve fiziksel özellikleridir. Basketbolda 

sporcunun, fiziksel açıdan değerlendirildiğinde, uzun boylu, uzun kollu olması ve 

uzun bacaklara sahip olması, basketbolda iyi performans sergilemesinde önemli 

faktördür. Bunlara ilaveten basketbolda baĢarıya götüren parametrelerden birisi 

anaerobik güç kapasitesidir. Basketbolda hızlı hareket etmek, topu çembere dengeli 

ve kontrollü bir Ģekilde göndermek sporcudaki patlayıcı kuvvetin geliĢmiĢ olmasına 

ve ribaunttaki topu alabilmek için ise sıçramalarının iyi olmasına bağlıdır. Tüm bu 

özellikler biyokimyasal enerji depolarının kullanılmasıyla elde edilmektedir. 
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Basketbol oyun karakteristiği açısından kullanılan enerji sistemi anaerobik ve 

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

ÇalıĢmadaki sonuçlara göre AG ve VG‘ un ön teste göre son test maksimum ve  

minimum güç değerlerinde artıĢ olduğu gözlendi. KG, AG ve VG‘ ta ön teste göre 

son test ortalama anaerobik güç değerlerinde artıĢ olduğu gözlendi. Yorgunluk 

indekslerine bakıldığında ön test ve son test değerleri arasında bir farklılık tespit 

edilmedi. 

Literatür incelendiğinde Assunção ve ark. (2017), adolesan atletler üzerinde 

yaptıkları çalıĢmada, KG ve PG‘ unu karĢılaĢtırdıklarında; zirve güç, minimum güç, 

ortalama güç ve yorgunluk indeksi değerlerinde PG‘ un KG‘ una göre anaerobik güç 

kapasitelerinin arttığı sonucuna ulaĢmıĢlardır.  

Maciejczyk (2021) yaĢları 16 ve 26 aralığında olan, 17 kadın futbolcu üzerinde 

yapmıĢ olduğu çalıĢmada gurpları PG ve KG olarak 2 gruba ayırmıĢlar. PG‘ a 4 hafta 

boyunca, haftada 2 kez olacak Ģekilde antrenman yaptırmıĢlar. Sporcuların 4 hafta 

pliometrik antrenman sonrasında anaerobik güç değerleri incelenmiĢ ve bu sonuçlara 

göre PG‘ unun, KG‘ a göre anaerobik güç değerlerinde artıĢ olmasına rağmen  

istatistiksel olarak anlamlı farklılık olmadığını bulmuĢlardır.  

Harun ve Ciğerci (2020), yaĢları 13-14 olan erkek hentbolcuları PG ve KG olarak 2 

gruba ayırmıĢtır. Haftada 3 gün olacak Ģekilde, 8 hafta boyunca pliometrik 

antrenman uygulanmıĢ ve antrenman sonucunda PG‘  un, KG‘ a göre zirve güç, 

minimum güç, ortalama güç ve yorgunluk indeksi değerlerinde artıĢ olduğunu 

bulmuĢlardır.  

De Assis Neves ve Wincker (2022), yaĢ ortalamaları 18 olan, 12 hentbolcu üzerinde 

yapmıĢ oldukları çalıĢmada, sporculara 8 hafta boyunca ve haftanın 3 günü tekrarlı 

sprintlerle birleĢtirilen pliometrik antrenman uygulanmıĢtır. Antrenman sonucunda 

tekrarlı sprintlerle birleĢtirilen pliometrik antrenmanın anaerobik değerlerinde son 

testte geliĢim olduğunu bulmuĢlardır. 

Basketbolda kondisyon oluĢturmanın ana öğeleri biri anaerobik güçtür. Pliometrik 

antrenmanlarda sekmeler, sıçramalar basketbolda ribaunta çıkma, ribaunttan dönen 

topu geri alma gibi basketbola özgü teknik ve taktiklerin geliĢmesinde önemli rol 
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oynamaktadır. Pliometrik antrenman drillerinde yer alan, sekme, sıçrama, Ģut çekme 

ve zıplamanın önemi, pek çok spor dalında olduğu gibi basketbolda da etkilidir 

(Alam ve ark., 2012). 

ÇalıĢmamızdaki AG ve VG‘ daki son test değerlerinde maksimum ve minimum 

güçte artıĢ olmasının, standart basketbolda antrenmanına ek olarak, dirençlerle 

yapılan pliometrik antrenmanın ilave katkısından dolayı olduğu düĢünülmektedir. 

Ayrıca sıçrama antrenmanlarında çok kısa zamanda patlayıcı kuvvetin ortaya 

çıkması, yapılan dirençli pliometrik antrenmanlarla bu özelliğin geliĢtirildiği diğer 

gruplardan farklı olmasının sebebi olarak düĢünülmektedir.  

Bu bulgular neticesinde dirençli yapılan pliometrik antrenmanların basketbolcuların 

anaerobik gücünü arttırmada önemli olduğu ve bununla birlikte, basketbol 

sporcularının müsabaka ve performansını olumlu yönde etkilediği düĢünülmektedir. 

5.8. Depresyon Puanı 

Bu çalıĢmada uygulanan antrenman programlarının sporcularda depresyona yol açıp 

açmadığı da incelendi. Bu amaçla sıklıkla kullanılan Beck Depresyon Ölçeği 

kullanıldı. Yapılan değerlendirme sonunda ön ve son test sonuçlarında hiçbir 

sporcuda depresyona iliĢkin puana rastlanmadı. Tüm sporcuların depresyon puanının, 

toplumda kabul edilebilir minimal depresyon skoru olan 0-9 aralığında ve alt sınıra 

yakın değerler arasında bulunduğu saptandı.  

 

Bu çalıĢma bazı sınırlılıklar barındırmaktadır: ÇalıĢmaya yalnızca Antalya ilinde 

basketbol oynayan lisanslı 15-18 yaĢ grubu erkek sporcular dâhil edildi. Kadın 

sporcular ise çalıĢmaya dâhil edilmedi. Sporcuların günlük enerji alımı veya 

beslenme düzeyleri kulüplerin antrenörleri tarafından takip edildi. Tarafımızca 

beslenme düzeyleri takip edilmedi ve beslenme alıĢkanlıklarındaki bireysel 

farklılıklar dikkate alınmadı. ÇalıĢmada gruplar, anaerobik güç parametreleri dikkate 

alınarak oluĢturuldu. Sonuçları etkileme konusunda az da olsa katkısı olabilecek 

olan, kulüplerde spor yapan sporcuların antrenman yöntemleri ile ilgili teknik 

farklılıkları, çalıĢma sürecinde göz ardı edildi. 

 



 

95 

 

SONUÇ VE ÖNERĠLER 

Bu çalıĢmada elde edilen bulgular Ģu Ģekilde özetlenebilir: 

1. On iki haftalık antrenman tüm gruplarda vücut yağ yüzdesinde azalmaya yol 

açtı. 

2. On, 20 ve 30 m sprint koĢu süresi tüm gruplarda kısaldı. 

3. Çeviklik performansı her 3 antrenman grubunda iyileĢmesine karĢın, yön 

değiĢtirme eksikliği AG ve PG‘ de daha düĢük bulundu. 

4. SpeedCourt®‘da yapılan dikey sıçrama performanslarının ve reaktif çeviklik 

parametrelerinin her 3 antrenman programında arttığı saptandı.  

5. Sıçrama yüksekliği ve uzun atlama mesafesinin hem PG, hem AG, hem de 

VG‘ de arttığı bulundu. 

6. Alt ekstremite kas kuvvetinin hem AG‘ de, hem VG‘ de, dizin hem fleksör, 

hem de ekstensör kaslarında arttığı, ayrıca AG‘ de reaktif kuvvet artıĢının 

belirgin olduğu saptandı. 

7. Aerobik gücün hem PG, hem AG, hem de VG‘ da arttığı saptandı. 

8. Maksimum, minimum ve ortalama anaerobik güç değerlerinin hem AG, hem 

de VG‘ da arttığı saptandı. 

 

Ġleride yapılacak çalıĢmalar için önerilerimiz Ģu Ģekilde sıralanabilir: 

1. ÇalıĢma, benzer yaĢtaki kadın sporcular için tekrarlanabilir. 

2. ÇalıĢmada basketbol Ģut isabetliliği değerlendirilerek, fiziksel performans 

parametreleri ile iliĢkisine bakılabilir. 

3. ÇalıĢmada göz ardı edilen, ama sonuçları etkileme potansiyeli barındıran 

karar verme, planlama, bilgi-iĢleme gibi biliĢsel iĢlevleri dikkate alarak yeni 

çalıĢmalar planlanabilir.  

4. ÇalıĢmada elde edilen bulguların altında yatan mekanizmalarını ortaya 

koymak üzere fizyolojik ve biyokimyasal ölçüm yöntemleri kullanılarak yeni 

çalıĢmalar planlanabilir. 
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EKLER: 

EK 1:  On Ġki Haftalık Genel Basketbol Antrenman Programı 

Hafta Antrenman Sayısı Ġçerik 

1 4 
Kros 

Genel Kondisyon+ Temel Teknik 

2 4 
Kondisyon+Temel Teknik 

Teknik+Kombine 

3 5 
Kondisyon + Teknik 

Teknik+Taktik 

4 5 
Teknik+Kondisyon 

Teknik+ġut 

5 5 
Teknik+ġut 

Teknik+Taktik+Kondisyon 

6 5 
Teknik+ġut 

Teknik+Taktik 

7 5 
Kombine+Taktik 

Antrenman Maçı 

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 Ġki Haftalık Pliometrik Antrenman Programı 

Hafta 
Pliometrik Antrenman ÇalıĢma 

Programı 

Setler x 

Tekrarlar 

Dinlenme 

(dk) 

Ant. 

Sayısı 

1 Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

2. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

3. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

4. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

5. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

6. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

7. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

8. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

9. Hafta

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

10. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

11. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 

12. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 
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EK 3: On Ġki Haftalık Ağırlık Yeleği Antrenman Programı 

Hafta 
Pliometrik Antrenman ÇalıĢma 

Programı 

Setler x 

Tekrarlar 

Dinlenme 

(dk) 

Ağırlık Yeleği 

Direnç Seviyesi ( 

Kg ) 

Haftalık Ant. 

Sayısı 

1 Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 0 

3 

Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Yelek + 0 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Yelek + 0 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 0 

2. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 5 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Yelek + 5 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Yelek + 5 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 5 

3. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 5 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Yelek + 5 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Yelek + 5 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 5 

4. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 5 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Yelek + 5 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Yelek + 5 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 5 

5. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 7,5 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Yelek + 7,5 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Yelek + 7,5 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 7,5 

6. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 7,5 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Yelek + 7,5 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Yelek + 7,5 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 7,5 

7. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 

8. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 

9. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 

10. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 

11. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 

12. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Yelek + 10 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Yelek + 10 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Yelek + 10 
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Ek 4: On Ġki Haftalık Dirençli Pliometrik Antrenman Programı (Vertimax© cihazı) 

Hafta Pliometrik Antrenman ÇalıĢma 

Programı 

Setler 

x Tekrarlar 

Dinlenm

e (dk) 

Direnç / Band Sayısı Ant. 

Sayısı 

1 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 0 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 0 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 0 

2. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

3. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

4. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 2 

5. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

6. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x10 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 3 

7. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

8. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

9. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

10. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

11. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

12. 

Hafta 

Isınma SıçrayıĢı 1x10 1 Sıfır Direnç 

3 
Yarım OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Çeyrek OturuĢ Sıçrama 2x12 2 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 

Hamle Sıçrama 1x10 1 Dört Band ve Direnç Seviyesi 4 
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EK 5: Beck Depresyon Ölçeği 

BECK DEPRESYON ENVANTERĠ 
AÇIKLAMA: 

Sayın cevaplayıcı aĢağıda gruplar halinde cümleler verilmektedir. Öncelikle her gruptaki cümleleri 

dikkatle okuyarak, BUGÜN DAHĠL GEÇEN HAFTA içinde kendinizi nasıl hissettiğini en iyi anlatan 

cümleyi seçiniz. Eğer bir grupta durumunuzu, duygularınızı tarif eden birden fazla cümle varsa her 

birini daire içine alarak iĢaretleyiniz. 

Soruları vereceğiniz samimi ve dürüst cevaplar araĢtırmanın bilimsel niteliği açısından son derece 

önemlidir. Bilimsel katkı ve yardımlarınız için sonsuz teĢekkürler. 

1- 0. Kendimi üzüntülü ve sıkıntılı hissetmiyorum.

1. Kendimi üzüntülü ve sıkıntılı hissediyorum.

2. Hep üzüntülü ve sıkıntılıyım. Bundan kurtulamıyorum.

3. O kadar üzüntülü ve sıkıntılıyım ki artık dayanamıyorum.

2- 0. Gelecek hakkında mutsuz ve karamsar değilim.

1. Gelecek hakkında karamsarım.

2. Gelecekten beklediğim hiçbir Ģey yok.

3. Geleceğim hakkında umutsuzum ve sanki hiçbir Ģey düzelmeyecekmiĢ gibi geliyor.

3- 0. Kendimi baĢarısız bir insan olarak görmüyorum.

1. Çevremdeki birçok kiĢiden daha çok baĢarısızlıklarım olmuĢ gibi hissediyorum.

2. GeçmiĢe baktığımda baĢarısızlıklarla dolu olduğunu görüyorum.

3. Kendimi tümüyle baĢarısız biri olarak görüyorum.

4- 0. Birçok Ģeyden eskisi kadar zevk alıyorum.

1. Eskiden olduğu gibi her Ģeyden hoĢlanmıyorum.

2. Artık hiçbir Ģey bana tam anlamıyla zevk vermiyor.

3. Her Ģeyden sıkılıyorum.

5- 0. Kendimi herhangi bir Ģekilde suçlu hissetmiyorum.

1. Kendimi zaman zaman suçlu hissediyorum.

2. Çoğu zaman kendimi suçlu hissediyorum.

3. Kendimi her zaman suçlu hissediyorum.

6- 0. Bana cezalandırılmıĢım gibi geliyor.

1. Cezalandırılabileceğimi hissediyorum.

2. Cezalandırılmayı bekliyorum.

3. Cezalandırıldığımı hissediyorum.

7- 0. Kendimden memnunum.

1. Kendi kendimden pek memnun değilim.

2. Kendime çok kızıyorum.

3. Kendimden nefret ediyorum.

8- 0. BaĢkalarından daha kötü olduğumu sanmıyorum.

1. Zayıf yanların veya hatalarım için kendi kendimi eleĢtiririm.

2. Hatalarımdan dolayı ve her zaman kendimi kabahatli bulurum.

3. Her aksilik karĢısında kendimi hatalı bulurum.

9- 0. Kendimi öldürmek gibi düĢüncelerim yok.

1. Zaman zaman kendimi öldürmeyi düĢündüğüm olur. Fakat yapmıyorum.

2. Kendimi öldürmek isterdim.

3. Fırsatını bulsam kendimi öldürürdüm.

10- 0. Her zamankinden fazla içimden ağlamak gelmiyor.

1. Zaman zaman içinden ağlamak geliyor.

2. Çoğu zaman ağlıyorum.
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3. Eskiden ağlayabilirdim Ģimdi istesem de ağlayamıyorum.

11- 0. ġimdi her zaman olduğumdan daha sinirli değilim.

1. Eskisine kıyasla daha kolay kızıyor ya da sinirleniyorum.

2. ġimdi hep sinirliyim.

3. Bir zamanlar beni sinirlendiren Ģeyler Ģimdi hiç sinirlendirmiyor.

12- 0. BaĢkaları ile görüĢmek, konuĢmak isteğimi kaybetmedim.

1. BaĢkaları ile eskiden daha az konuĢmak, görüĢmek istiyorum.

2. BaĢkaları ile konuĢma ve görüĢme isteğimi kaybetmedim.

3. Hiç kimseyle konuĢmak görüĢmek istemiyorum.

13- 0. Eskiden olduğu gibi kolay karar verebiliyorum.

1. Eskiden olduğu kadar kolay karar veremiyorum.

2. Karar verirken eskisine kıyasla çok güçlük çekiyorum.

3. Artık hiç karar veremiyorum.

14- 0. Aynada kendime baktığımda değiĢiklik görmüyorum.

1. Daha yaĢlanmıĢ ve çirkinleĢmiĢim gibi geliyor.

2. GörünüĢümün çok değiĢtiğini ve çirkinleĢtiğimi hissediyorum.

3. Kendimi çok çirkin buluyorum.

15- 0. Eskisi kadar iyi çalıĢabiliyorum.

1. Bir Ģeyler yapabilmek için gayret göstermem gerekiyor.

2. Herhangi bir Ģeyi yapabilmek için kendimi çok zorlamam gerekiyor.

3. Hiçbir Ģey yapamıyorum.

16- 0. Her zamanki gibi iyi uyuyabiliyorum.

1. Eskiden olduğu gibi iyi uyuyamıyorum.

2. Her zamankinden 1-2 saat daha erken uyanıyorum ve tekrar uyuyamıyorum.

3. Her zamankinden çok daha erken uyanıyor ve tekrar uyuyamıyorum.

17- 0. Her zamankinden daha çabuk yorulmuyorum.

1. Her zamankinden daha çabuk yoruluyorum.

2. Yaptığım her Ģey beni yoruyor.

3. Kendimi hemen hiçbir Ģey yapamayacak kadar yorgun hissediyorum.

18- 0. ĠĢtahım her zamanki gibi.

1. ĠĢtahım her zamanki kadar iyi değil.

2. ĠĢtahım çok azaldı.

3. Artık hiç iĢtahım yok.

19- 0. Son zamanlarda kilo vermedim.

1. Ġki kilodan fazla kilo verdim.

2. Dört kilodan fazla kilo verdim.

3. Altı kilodan fazla kilo vermeye çalıĢıyorum.

20- 0. Sağlığım beni fazla endiĢelendirmiyor.

1. Ağrı, sancı, mide bozukluğu veya kabızlık gibi rahatsızlıklar beni endiĢelendirmiyor.

2. Sağlığım beni endiĢelendirdiği için baĢka Ģeyleri düĢünmek zorlaĢıyor.

3. Sağlığım hakkında o kadar endiĢeliyim ki baĢka hiçbir Ģey düĢünemiyorum.

21- 0. Son zamanlarda cinsel konulara olan ilgimde bir değiĢme fark etmedim.

1. Cinsel konularla eskisinden daha az ilgiliyim.

2. Cinsel konularla Ģimdi çok daha az ilgiliyim.

3. Cinsel konular olan ilgimi tamamen kaybettim.
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ÖZGEÇMĠġ 

KiĢisel Bilgiler 

Adı DĠLEK Uyruğu TC 

Soyadı TOPAL Tel no 

Doğum 

tarihi 

e-posta

Eğitim Bilgileri 

Mezun olduğu kurum Mezuniyet yılı 

Lise Veyis Turan ÇPL 2005 

Lisans Süleyman Demirel Üniversitesi 2013 

Yüksek Lisans MAKÜ Beden Eğitimi ve Spor Yüksek Okulu 2016 

Doktora Akdeniz Üniversitesi Sağlık Bilimleri 

Enstitüsü Hareket ve Antrenman Anabilim 

Dalı  

2022 

ĠĢ Deneyimi 

Görevi Kurum Süre (yıl-yıl) 

Yabancı 

Dilleri 

Sınav türü Puanı 

Ġngilizce YÖKDĠL 75 

Yayınlar: 

Alan Ġndeksi Yayınlar 

1. Topal D, Özkaya YG. Genç Badmintoncularda Ağırlık Yeleği Kullanarak

Yapılan Dirençli pliometrik Antrenmanın Çeviklik Performansı üzerine

Etkisinin ve Antrenman Programının Bitiminde ve Detraining Döneminde

Ġncelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri Dergisi, 2022: 5(2), 254-268.


