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OZET

Bu arastirma,8 haftalik pliometrik ve core antrenmanlarinin adélesan donemi kadin
basketbolcularin bazi motorik 6zelliklerine etkisini incelemek amaci ile yapilmistir.
Arastirmaya Bellona Kayseri Basketbol Genglik ve Spor Kuliibiin de aktif olarak
basketbol oynayan 42 (15 kisi core grubu, 15 kisi pliometrik grubu, 12 kisi kontrol

grubu) kadin sporcu goniillii olarak katilmistir.

Denekler rutin basketbol antrenmanlarina devam ederken deney gruplarina onceden
planlanmis core ve pliometrik antrenman programlari uygulanmistir. Core ve pliometrik
antrenman programlart uygulanmadan 6nce ve uygulandiktan sonra antropometrik
Olctimler,20 metre sprint testi, dikey sigrama testi, T test ¢eviklik testi, 20 metre mekik
testi, sirt, bacak ve el penge kuvvet testi, dinamik denge testi, esneklik testi, BMI

Olctimleri yapilmustir.

Sporcu gruplarindan elde edilen puanlarin gruplar arasi karsilastirilmasi tek yonli
varyans analizi, gruplar arasindaki farkin kaynagini tespit edebilmek igin LSD analizi,
gruplar icerisinde On test son test karsilastirilmalarinda ise eslestirilmis t testi

uygulanmistir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 alinmustir.

Calismaya katilan goniillerin 6n test son test analizleri sonucunda; core grubu 20 metre
sprint, dikey sigrama, T test ¢eviklik, 20 metre mekik kosu, sirt ve bacak kuvvet, sag,
sol ve ¢ift ayak dinamik denge testleri 6lgtimlerinde anlamli farkliligin oldugu tespit
edilmistir. Pliometrik grubu 20 metre sprint, dikey sicrama, T test ¢eviklik, 20 metre
mekik, sirt kuvvet, esneklik sag, sol ve cift ayak dinamik denge testileri 6l¢iimlerinde
anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir. Kontrol grubu 20 metre sprint, T test

ceviklik, 20 metre mekik kosu, sirt ve bacak kuvvet, sag ayak dinamik denge testleri



Vil

Ol¢iimlerinde anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diger parametre
arasinda istatiksel anlamli farklilik olmadigi tespit edilmistir (p>0.05).

Gruplar aras1 On test-son test skorlarina bakildiginda; core ve kontrol grubu arasinda
dikey sigrama testi, T Test ¢eviklik testi, 20 metre mekik kosu testi, sag ayak dinamik
denge testilerinde, pliometrik ve kontrol grubu arasinda dikey sigrama testi, T Test
ceviklik testlerinde anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir (p<0.05). Diger

parametreler arasinda istatiksel anlamli farklilik olmadig tespit edilmistir (p>0.05).

Aragtirmanin sonucundan elde edilen bulgulara gore rutin basketbol antrenmanlarina
ilave olarak yapilan 8 haftalik pliometrik ve core antrenmanlarinin adélesan kadin

basketbolcular da motorik 6zelliklere pozitif yonde katkis1 oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Adoslesan; Basketbol; Core; Motorik Ozellikler; Pliometrik
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THE EFFECTS OF 8-WEEK CORE AND PLIOMETRIC TRAINING ON SOME
MOTORICAL PROPERTIES OF WOMEN ADOLESCENT BASKETBALL
PLAYERS

Yasemin OZDEMIR

Erciyes University, Grauate School Of Health Sciences
Department of physical training and sport sciences
Phd. Thesis, August 2021
Advisor: XXXXXXXXXXXXXX

ABSTRACT
This research was carried out to examine the effect of 8-week plyometric and core
training on some motoric characteristics of adolescent female basketball players. 42
female athletes (15 people in core group, 15 people in plyometric group, 12 people in
control group) actively playing basketball in Bellona Kayseri Basketball Youth and
Sports Club participated in the research voluntarily.
While the subjects continued their routine basketball training, pre-planned core and
plyometric training programs were applied to the experimental groups. Anthropometric
measurements before and after core and plyometric training programs, 20 meters sprint
test, vertical jump test, T test agility test, 20 meters sit-up test, back, leg and hand claw
strength test, dynamic balance test, flexibility test, BMI measurements has been made.
One-way analysis of variance was used to compare the scores obtained from the groups
of athletes, LSD analysis was used to determine the source of the difference between the
groups, and the paired t-test was used for the comparison of the pre-test and post-test
within the groups. The significance level was taken as p<0.05.
As a result of the pre-test post-test analysis of the volunteers participating in the study;
It was determined that there was a significant difference in the core group 20 meters
sprint, vertical jump, T test agility, 20 meters shuttle run, back and leg strength, right,
left and bipedal dynamic balance tests measurements. It was determined that there was a
significant difference in the measurements of the plyometric group, 20 meters sprint,
vertical jump, T test agility, 20 meters sit up, back strength, flexibility right, left and
bipedal dynamic balance tests. It was determined that there was a significant difference

in the measurements of 20 meters sprint, T test agility, 20 meters shuttle run, back and



leg strength, right foot dynamic balance tests in the control group (p<0.05). It was
determined that there was no statistically significant difference between the other
parameters (p>0.05).

Considering the pre-test-post-test scores between the groups; It was determined that
there was a significant difference between the core and control groups in vertical jump
test, T Test agility test, 20 meters shuttle running test, right foot dynamic balance tests,
vertical jJump test between plyometric and control groups, T Test agility tests (p<0.05).
It was determined that there was no statistically significant difference between other
parameters (p>0.05).

According to the findings obtained from the results of the research, it has been
determined that the 8-week plyometric and core trainings performed in addition to the
routine basketball training have a positive contribution to the motoric characteristics of

the adolescent female basketball players.

Keywords: Adolescent; Basketball; Core; Motoric Properties; Plyomecric
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1. GIRIS VE AMAC

Adolesan donemi c¢ocukluktan yetiskinlige gecis siirecinin ¢ok hizli bir gelisme ve
biiyiime oldugu, siirecin psiko-sosyal ve bilissel gelisim ile devam ettigi donemdir
(Ersoy ve Cakir, 2007). Adolesan donemi, biiyiimenin yeniden hizlandigi biyolojik
degisim ve olgunlasmanin tamamlanarak, ¢ocugun artik erigkin goriiniimiine girdigi

donemdir (Giinay, 2007).

Genglerin kas gelisimlerinin en yogun oldugu ve sakarliklarin arttigi bir donemdir.
Motorik ve teknik beceriler ise kas gruplarini istenilen diizeyde kontrol edebilme
yetilerinden olusmaktadir. Core ve pliometrik kuvvet antrenmanlarinin, sakarlik
diizeylerini azaltacagi ve kas gruplarina hakim olma yetilerini artiracagi da
diisiiniilmektedir. Sakarlik diizeylerinin azalmas1 ve kas gruplarina hakim olma
yetilerinin artmas ise teknik beceri gelisimine biiyiilk 6nemde katki saglayacaktir. Core
ve pliometrik antrenmanlarin motorik ve sportif teknik beceri gelisimine katki sagladig:
bilimsel olarak kanitlanir ise ergenlik donemindeki sporcularin ¢alismalarini verimli bir
sekilde gecirmeleri icin yapmalari gereken en uygun antrenman tiliriiniin

belirlenmesinde alt yap1 antrendrlerine 151k tutacaktir (Simsek, 2019).

Core antrenmanlari, bedenin dengede kalmasima imkan taniyan karin, sirt ve kalca
kaslarin1 ¢alistirmayr amaglayan antrenmanlardir. Bahse konu bu kas gruplari, iskelet
sisteminin dogru ve diizgiin durusun saglanmasi, hareketin meydana gelebilmesi, kas
sisteminde koordinasyonun gerceklesmesi, kuvvetin ortaya ¢ikabilmesi ve tiim viicuda

yayilmasindan sorumludur (Rosania, 2005).

Yapilacak olan antrenmanlarda core bolgesine 6zel dnem verilmesi gerekmektedir, aksi
halde ciddi sakatliklar veya yetersiz teknik beceri gibi sorunlar yasanabilir. Core bolgesi
izerine yapilacak dogru ve yeterli antrenmanlar, sporcuya bir taraftan daha iyi bir

kondisyon durumu saglarken diger yandan teknige dayali becerilerin daha iyi ortaya



konmasina da imkan verecektir. Core bdlgesinde yeterli kuvvetlenmeyi saglayan
sporcularin bu kuvveti giice aktarmada daha basarili olduklar1 tespit edilmektedir.
Teknige dayali tekamiil acisindan core antrenman; daha az enerji harcanarak daha
teknik hiinerlerin sergilenmesine imkéan tanimaktadir. Ozellikle efor gerektiren uzun
soluklu spor miisabakalarinda sporcularin yorgunluktan daha az etkilenmelerinde ancak

core bolgesi idmanlarinin yeterliligi 6nem arz etmektedir (McGill, 2010).

Core kaslari, dogru zamanda harekete gegerse core ve uzuvlar fonksiyonlarin1 dogru ve
yerinde gerceklestirir (Takatani 2012). Core kaslar1 hareket aninda viicut dengesinin
saglanmasi i¢in koordineli hareket etmektedir. Kas gruplar1 arasinda giiclin iletimi
bacaktan govdeye veya govdeden bacaga seklindedir. Bu kaslarin kuvvetlerinin

gelistirilmesi koordineli hareket etmeleriyle olmaktadir (Sahbaz, 2019).

Bir basketbolcunun sutu atarken yerden kuvveti alip sirasiyla bacaklar gévde ve kola
maksimum diizeyde ulastirmasiyla sutu dengeli ve giiglii bir sekilde potaya atmasini iyi

gelistirilmis core stabilizasyonu saglamaktadir.

Pliometrik antrenmanlarin gerceklestirilirken hedeflenen temel amag, kisinin elastik
kuvveti ile ilgilidir. Yani daha genis bir sdylemle pliometrik antrenmanlar, kaslarin
ekzantrik olarak kasilmasinin ardindan, konsantrik kasilma saglanarak kisa bir zaman
zarfi igerisinde biiylik siddetteki bir kuvvetlin ani bir bicimde uygulanmasini
saglamakla ilgilidir (Hewett, 1996).

Pliometrik, bireyin maksimal kuvvet, siirat ve patlayici giiciinii gelistiren bir antrenman
metodudur. Diger bir deyisle pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman iginde, kuvvetli bir
hareket iiretmek i¢in eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli

gerilmesini i¢eren direng antrenmanlaridir (Simsek, 2002).

Ozellikle son yillarda antrenmanlara dahil edilen pliometrik antrenmanlar sayesinde
sporcularin kuvvet, bacak giicii ve ¢abuk kuvvetinin gelisimi saglanmaktadir (Dolu
1994). Basketbol da c¢esitli durumlarda hiicuma ¢ikis paslarindaki atis kuvveti ya da ii¢
say1 bolgesinden sigrayarak atilan sut esnasindaki kol kuvveti ve sigrama kuvveti,
serbest atiglardaki kol ve bacak kuvveti, ikili miicadeleler, pota altindaki hiicum ve
savunma ribauntlarindaki govde kuvveti bu durumun en belirgin Ornekleridir (Atly,
2009). Basketbol oyunu icerisinde araliklarla meydana gelen ivmelenme, yo6n

degistirme ve ziplama 6zelliklerini kabul etmektedirler ve profesyonel oyunlarda her iki



saniyede hareket yoniinde bir degisim ortalamasinin oldugunu belirtmektedirler (Okur,

2011).

Bu calismanin amaci, kasin miimkiin olan en kisa siirede maksimal kuvvete ulasmasina
olanak saglayan pliometrik antrenman yaklasimi ve bedenin dengede kalmasina imkan
tantyan karm, sirt ve kalca kaslarmi calistirmayr amaclayan core antrenmanlarinin
cocukluktan yetiskinlige gecis donemindeki basketbolcularda bazi motorik 6zellikler

izerine etkilerinin neler olacagini arastirmaktir.



2. GENEL BiLGILER

2.1. Basketbol

Basketbol, son donemlerde biiylik bir izleyici potansiyeline sahip sevilen bir takim
sporudur. Sahada bulunan beser sporcudan olusan iki takim arasinda oynanmaktadir
(FIBA Genel Kurulu, 2018).

Takimlarin amaci topu rakibin potasina atmaktir ve rakibin topu alasina veya ortak
amagclari olan potaya atis yaparak say1 kazanmasina firsat vermemektir. Basketbol rakip
ile temasin oldugu spor bransi oldugu igin, kurallarla sinirrlart belirtilmistir ve temas
esnasinda fazla sertlige miisaade edilmemek i¢in ¢aba sarf edilmistir (Kuru ve Savas,
2009).

Kuvvet, siirat ve dayanikliligin birbirleriyle iligkili, sistemli, mantiksal bir sistem var
oldugu goriilmektedir. Spora yeni baslayan sporcularda, tiim beceriler 6zellesmis bir
calismaya dayanikli bir alt yap1 tasarlamak i¢in genel ¢aligilmalidir.

Ilerleyen asamalarda eksiksiz ve 6zellesmis bir ¢alismanin neticesini amaglayan ulusal
seviyedeki ve elit sporcularin ¢aligmalarini hedef alarak ¢alismalar planlanmahidir. Bu
sebeple; secilen caligmalarin yapmasi neticesi meydana gelen alisma siireci sporda
ozellesmeyi meydana getirmektedir. Elit seviyedeki sporcular i¢cin motorik 6zelliklerin
antrene edilmesindeki zorluk seviyesi, sporcunun ihtiyaclarina ve sporun gereksinimleri
ile iligkilidir (Diindar, 2004).

Basketbola kiiglik yaslarda baslandigimi varsaydigimizda; cocuklarin temel teknik
egitimi ile yetiskinlerin egitimi tamamen farklidir. Cocuklar i¢in planlanan 6gretim
ilkeleri yetigkinlerin programlarinin azaltilmis hali ile tamamiyla ayni olmamalidir.
Cocuklarin karmasik oyun sistemlerinin disinda iyi planlanmis antrenmanlar ile
basketbol tekniklerini kazanmalar1 gereklidir. Bunun i¢in saglikli bir spor yasami
igcerisinde gerekli altyapinin olusturulmasi ve ¢ok yonlii gelisime yonelik antrenmanlar

cocuk ve geng¢ sporcularin antrenman programlarinda temel 6ge olarak alinmalidir.



Basketbola ve kiigiik yas grubuna hitap eden, iyi egitim almis antrendrler ile egitim
siireci gelecekte basketbol performansi iist seviyede basketbolcular yetistirmenin
oncelikli hedeflerindedir. Cocuk ve genglerdeki basketbol oyun kavrami; hizli, dinamik,
pozisyona bagli ¢ok yonlii olusu ve yaratici oyun yapisini igermelidir (Nalbant, 2013).
Basketbol, dayaniklilik, esneklik, koordinasyon kuvvet ve siirat gibi yetenekleri,
cocukluk ve genglikten baslayalarak hedefi olan ¢aligmalarla planli bir sekilde antrene
eder ve yetiskinlik doneminde de tekrarlayarak iyi bir diizeye ulastir. Teknik ve taktikler
oyun esnasinda hizli ve farklilik gosteren durumlarda yapma sarti koordinasyon ve
reaksiyon gibi beceriler gelisiminde 6nemli bir sebeptir (Pulur, 1995).

Son yillarda yapilan calismalarda fiziksel aktivite ve saglik arasindaki iligki ortaya
koyularak, arastirmalar siirekli devam etmektedir. Bunun ger¢eklesmesi igin ¢ocukluk
doneminde yapilan fiziksel aktivite diizeyi yasamin ilerleyen yillarinda saglik icin
olumlu etkileri olacaktir. Cocukluk donemlerinde gergeklesen fiziksel ve sportif
aktiviteler yetigkinlik sirasinda da bireyi pozitif yonde etkileyecektir. Bu yiizden fiziksel
aktiviteyi yasam tarzina doniistiirmek her yasta bireye katki saglayacaktir. Fiziksel
aktivite insan viicudunun bircok sistemini etkilemekte, cok sayida saglikla ilgili yarar

saglamaktadir (Biling, 2016).
2.2. Adolesan
2.2.1. Adolesan Donemi

Adélesan, olgunluga ulasan kelimesinden tiiretilmistir. Diinya Saglik Orgiitii (WHO) 10
ila 19 yas grubunu ergen olarak tanimlamaktadir. Cocukluktan yetiskinlige gecis
doneminde ¢ok hizli bir gelisme ve biiyime oldugu, siirecin psikososyal ve biligsel
gelisim ile devam ettigi donemdir (Ersoy ve Cakir, 2007).

Adodlesan donem biliylimenin hizlandigi, biyolojik degisim ve olgunlagmanin
tamamlanarak ¢ocugun artik yetiskin goriinlimiine girdigi donemdir. Birinci asamasinda
puberte donemi yer alir. On ergenlik dénemi olarakda adlandirilan bu asamada yogun
fizyolojik ve hormonal degisimler yasanir (Needlman, 2003; Christie ve Viner, 2005).
Adolesan donemi, biiylimenin tekrar hizlandig1 biyolojik degisim ve olgunlagmanin
tamamlanarak, ¢ocugun artik yetiskin goériinlimiine sahip oldugu doénemdir. Birinci
asamasinda bulug dénemi vardir. On ergenlik donemi olarskta adlandirilan bu evrede
yogun fizyolojik ve hormonal degisim yasanir. Bu degisiklikler, biiyime ve kemik

olgunlagsmasinda belirgin hizlanma, beden oranlarinda ve beden yapisinda degisikliktir.



Erkeklerin salgiladigi cinsiyet hormonu testesteron, kizlarinki ise ostrojendir.
Metabolizmanin hizla gelismesi, cinsiyet hormonlarinin viicutta diger hormonlarla
birlesmesi sonucu olusur. Cinsiyet hormonu ayrica erkeklerde sperm, kizlarda yumurta
hiicrelerinin olugmasina neden olur (Giinay, 2007).

Ergenlik donemi, genglerin kas gelisimlerinin en fazla oldugu ve sakarliklarin
yogunlastig1r bir donemdir. Motorik ve teknik beceriler ise kas gruplarini istenilen
diizeyde kontrol edebilme yetilerinden olusmaktadir. Core ve pliometrik kuvvet
antrenmanlarinin, sakarlik diizeylerini azaltacagi ve kas gruplarinin kontrolii artiracagi
da diistiniilmektedir. Sakarlik oraninin azalmasi ve kas gruplarmnin kontroliiniin artmasi
ise teknik beceri gelisimine fazlasiyla katki saglayacaktir. Core ve pliometrik
antrenmanlarin motorik ve teknik beceri gelisimine katki sagladigi bilimsel olarak
kanitlanir ise ergenlik donemindeki sporcularin g¢alismalarmi verimli bir sekilde
gecirmeleri i¢in yapmalar1 gerekenen dnemli nokta antrenman tiiriinlin belirlenmesinde

alt yap1 antrenorlerine 151k tutacaktir (Simsek, 2019).
2.2.1.1. Erken Adolesan Donemi

Erinlik dénemi fizyolojik farkliliklarin en yogun olarak goriildiigi donemdir. Kizlar
erkeklere gore iki yil 6nce doneme adim atarlar. Boy uzamasi hizli bir bi¢imde ilerler.
Ikincil cinsiyet oOzellikleri meydana gelir. Ureme organlarinda farklilasma ve
olgunlagma gerceklesir. Kizlarda ilk regl, erkeklerde ilk bosalma ¢evre tarafindan
biiylimenin kritik noktasidir. Gelisme ek cinsiyet 6zelliklerinin olusumu ile devam eder.
Tlylenme, kadins1 ve erkeksi bir fizige ulagma, seste kalinlasma. Bu fizyolojik
farklilasmalar esnasinda ergenin ilgisi viicuduna yonelmistir. Viicudunda ve o giine
kadar tasidigi kisisel roliine kars1 yabancilagsma hisseder. Bu siirede nedensiz durup
dururken aglamalar, 6fke patlamalari, sinirlilik halleri sik rastlanan durumlardir (Neyzi

ve Alp, 1977).
2.2.1.2. Orta Adolesan Donemi

Bireyin kendisindeki gelisim ve degisimleri zamanla kabullenip donem sonunda tam
kabullenmenin yasar. Sosyallik bu dénemde de birey i¢in dnemli bir durum haline
gelmistir. Bu donemi yasayan gencler, ¢evresinde bulunan arkadas grubuna girmeye
calisacak ve bu gruba ait olma istegi olusacaktir. Bununla birlikte karsi cinse ilgi

duymaya baglar. Kars1 cinsi artitk mevcut kimliginin yaninda cinsel bir kimlik olarak da



degerlendirir. Birey bu donemde ben biiylidiim mesajlar1 vermeye baglar ve yetiskin

davraniglarini taklit eder (Derman, 2008; Demirezen ve Cosansu, 2005).
2.2.1.3. Ge¢ Adolesan Donem

Birey kendi cinsel kimligine ulagsmis Ve roliine uygun davraniglar géstermektedir. Soyut
diistinebilme yetenegi gelisir ve karar verme durumlarinda olgunluk goézle goriiliir
seviyeye gelir. Bununla birlikte birey artik gelecek planlar1 yapabilir ve ayaklar
tizerinde durma ¢abas1 gostermektedir (Ozcebe, 2002; Derman, 2008).

2.2.2. Adolesan Gelisim Donemleri
2.2.2.1. Fiziksel Gelisim

Addlesanda doneminde en 6nemli farklilagsmalardan birisi hizli fiziksel biiytimedir.
Geng 3-5 yil gibi oldukg¢a kisa bir siirede eriskin hayattaki antropometrik 6l¢iim
degerlerine ulasir; i¢ organ ve salgi bezleri biiyiikliiklerinde, kemik yag ve Kkas
kitlelerinde belirgin artis olur. Iskelet kitlesi ve kalp, dalak, bobrekler, pankreas,
akcigerler, karaciger, tiroid, adrenaller, gonadlar, penis ve uterus bu donemde biiyiikliik
ve agirlik olarak ikiye katlanir. Addlesan donemde timus, tonsiller, adenoidler ve diger
lenfoid dokularin biiyiikliigii gerilemeye baslar. Beyin gelisimi ve buna bagli bas
Ol¢iimleri adolesandan 6nce 10 yas civarinda, erigkin yasamindaki biiyiiklik degerinin
%96’s1a varmis oldugundan addlesan donemdeki biiyiime orani ¢ok kiicliktiir. Biiyiime
ve gelisme, addlesanda belirgin bir hizlanma gosterir ve 11-16 yaslar1 arasinda herhangi
bir yas diliminde baglayan ve genellikle 2-3 yil devam eden biiyiime hizlanmasina
“Biiylime atag1” (pubertal growth spurt) denir. Eriskin boy uzunlugunun %?20-25’in1
addlesan donemde kazanilir. Kizlarda ortalama 23-28 cm., erkeklerde 26-28 cm. boy
uzamasi olur. Boyda uzama erkeklerde 14-15 yaslar1 arasinda en hizli iken, kizlarda en
hizli artig donemi 12-13 yaglaridir. Addlesanlarda kilo artisi, boyun en hizli uzadigi
donemden yaklasik 6 ay sonra belirginlesmektedir. Agirlik ise yaklasik olarak 20 kg (7-
30 kg) artar (Tekgiil ve Ark., 2005; Tanner, 1962; Jean Emans, 1998).

2.2.2.2. Duygusal Gelisim

Duygusal gelisim genel olarak duygularin yogunlugundaki artis ve diizensizliklerle
aciklanmaktadir. Asik olma, mahcup olma, huzursuzluk, tedirginlik, heyecanlanma gibi

duygusal dalgalanmalarin yasanabilecegi belirtilmektedir. Duygusal problemlerin



bireylerin ¢evresel etkenlerine (aile, akran, okul, vb.), bireysel zekalarina ve kabul

edilme diizeylerine gore farklilik gosterdigi vurgulanmaktadir (Kog,2004).
2.2.2.3. Bilissel Gelisim

Piaget’e gore biligsel donem dorde ayrilir. 11-12 yaslarinda birey soyut islemler
donemine giris yapar. Soyut diisiinmenin ayni zamanda olasilik ve gerceklik arasindaki
iliski ile de ilgilenir. Somut islemlerde de ¢ocuklar i¢in olmus olanla olabilecek olan sey
aynidir. Ancak daha genis ihtimalleri distinebiliri soyut islemler déneminde
diistinebilirler. Bir olayin, rutin meydana gelen veya gergeklesecek olaylarin tahmin
edilebilir bir gostergesi olmasinin yani sira, sansa bagli oldugunu da bilebilirler

(Kasike1, 2014).

Ergenlerin soyut kavramlar1 daha genis diisiinebilmeye baslamasiyla birlikte, baska
insanlarin olaylara bakis agilarini anlayabilme, normalden daha karmasik problemleri
¢Ozebilme gibi yetenekleri gelisir ve daha sagduyulu bir insan olmaya baslarlar (Giil ve
Giines, 2009).

2.2.2.4. Sosyal Gelisim

Ergenlik donemine girmis bireyler, donemin duygusal etkileriyle birlikte; ailesinden ve
cevresindeki diger insanlardan sevgi ve saygi gorme, basarili olma, 6z saygi kazanma,
fiziksel olarak gii¢lii olma, giizel veya yakisikli olma, sosyal olarak kabul edilme gibi

beklentilere girerler (Karadamar ve ark., 2015).

Aile ergenlerin sosyal gelisimlerinde ve ¢ocukluktan yetigkinlige gecis donemlerinde
cok Onemli bir yere sahiptir. Aile bireylerin, kisisellesme ihtiyaci ve duygusal olarak
ailesine bagli olma ihtiyaci arasinda biiyiik bir rol oynar. Bireyin arkadas iliskileri kendi
toplumsallagma siireclerinde en az aile kadar 6nemlidir. Sosyal arkadas cevresi, karsi
cinsle saglikli iliskiler kurabilmesi ve kendi kimliginin onaylanmasi, bireyin anne
babasindan bagimsizligint kazanmasi agisindan oOnemlidir. Ergenlik doénemindeki
bireyin toplumsal rolleri 6grenebilmesi ve kendi 6z benligini tanimak icin yaptigi

arastirmalarda merkezi bir rol oynamasi agisindan son derece yardimer olurlar (Kasiket,

2014).
2.3. Temel Motorik Ozellikler

Tim spor dallarinda temel motorik 0Ozelliklerinin gelistirilmesi antrenman Ve

performans agisindan olduk¢a onemlidir. Temel motorik 6zelliklerin igeriksel yapisina



gore bes boliimde incelenir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik temel, hareketlilik, denge ve
beceri tamamlayici 6zelliklerdir.

Biitiin bu o6zellikler sadece uygun uyarici ve amaca uygun antrenmanlar ile gelisim
saglar. Farkli bir ifade ile, diizenli bir sekilde uygulanan calismalar temel motorik
ozelliklerde gelisme meydana getirir (Duyul, 2005).

Sportif basarinin en 6nemli noktasi, motorik 6zelliklerin gelistirilmesidir. Basketbolda
da temel motorik oOzellikler bir arada olmasi ve gelistirilmesi antrenmanlarin

vazgecilmez bir boliimiinii olusturur (Atli, 2009).
2.3.1. Kuvvet

Antrenman biliminde kuvvet; sporda kisinin bir dirence karsi koyabilme veya viicudunu
ileri dogru hareket ettirebilmesi, bir kas grubuna bagiml kasin geriliminin sonucudur.
Antrenman biliminde kuvvet tanimina iliskin kavramlar birlestirilerek, insana ait

motorik bir 6zellik olarak tanimlanir (Muratli, 1976).

Basketbol temas gerektiren, tiim kas gruplarinin ¢alistig1 miicadele sporudur. Bu brang
igerisinde bilesik motorik 6zelliklik olarak farkli sekillerde (maksimal, ¢cabuk kuvvet ve
kuvvette devamlilik) ortaya c¢ikmaktadir. Oyun siiresi boyunca maksimum
performanslarini korumalar1 ve adam adama savunma, ribaunt miicadelesi ve perdeleme
gibi temas gerektiren teknikleri uygularken sporcularin yeterince kuvvetli olmalari
gerekmektedir (Akgiil, 2014). Sut esnasinda kol kuvveti ve sigrama kuvveti, hiicuma
cikislarda pas atis kuvveti, ikili miicadeleler, savunma ve hiicum ribauntlarinda govde

kuvveti bu durumun 6rnekleridir (Atli, 2009).
2.3.1.1. Maksimum Kuvvet

Istemli kasilma ile sinir — kas sisteminin maksimum uygulayabilecegi en yiiksek kuvvet

diizeyidir (Weineck, 2011).

Agirlik yiiksek, tekrar sayist az, tempo ise akict maksimal kuvvet antrenmani
uygulanmalidir. Yiiklenme ne kadar yiiksek olursa, yorulma da o kadar fazla olur. Bu
sebeple maksimal kuvvet caligmalarindan istenen en iyi yiiklenmeyi saglamak gerekir.
Kuvvet antrenmnalarinda genelde piramidal yontem kullanilir. Temel kuvvet
uygulamalari, hazirlik boliimiiniin ilk evresindede yogun olarak yaptirilir. Calismalara
baslandiginda yogunluk az, tekrar cokdur. Calismalar devam ettikge tekrarlar azaltilir ve

yogunluk yiikseltilir (Sevim, 2010).
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2.3.1.2. Cabuk Kuvvet

En kisa siirede ve miimkiin olan en biiyiik kuvvetle bir kas veya kas grubunun istenilen
hareketi yapmasidir. Sinir kas sisteminin, bir dirence yiiksek bir kasilma ile iistiin gelme

yetenegidir (Kilig, 2008).

Cabuk kuvveti gelistiren alistirmalar1  yapilirken, kaslarin  patlayict  6zelligi
kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal durumlardan yararlanilmasidir. irade giiciiniin egitilmesi
ile gerceklesir. Cabuk kuvveti gelistiren ¢alisma yapilirken temel ilke hafif yiiklerden
yararlanmadir. Basketbol programlarinda uygulanacak agirlik calismalarinda yiiklenme
maksimal kuvvetin %40-60 olmalidir. Basketbolda g¢abuk kuvvet c¢aligmlari sezon
oncesi Ve igerisinde belli bir program ve basketbola bransina gore uygulanmalidir

(Sevim, 2010).

Cabuk kuvvete sahip bacak ve gévde kaslar1 bir oyunda en az 100-150 defa kasilabilir.
Oyun akisinda, kosu aninda yapilan sigramalar ile devamli sigramalar (ribaunt, hava
atiglari, hava toplari)gesitli sut ve pas teknikleri basketbola ait teknik ve 6zel
kondisyonu ile ¢abuk kuvvet, kuvvette devamliligi gerektirir (Ulrich ve Rolf, 1984;
Aktaran: Atli, 2009).

2.3.1.3. Kuvvette Devamhhk

Kuvvetin = siirekli gerektigi zamanlarda organizmanin yorulmaya kars1t direng

gostermesidir (Sevim, 2010).

Kuvvette devamlilik antrenmanlart igin en uygun yontemler, piramidal ve istasyon

caligmalaridir (Sevim, 2007).

Kuvvette devamlilig1 en list seviyeye getirmek i¢in ise c¢alisma, az yliklenme ve ¢ok
tekrar ile yapilir. Egzersizlerde yiik yerine tekrarlar arttirilir. Kaslarda fazla miktarda
laktik asidin birikip, kasin gérevini yapamaz hale gelmesini 6nlemek i¢in orta diizeyde
hareket temposu uygulanir. Caligma araliksiz uygulandigindan kas dayanikliligi,

kuvvette devamlilik saglanir (Sevim, 1997).
2.3.1.4. Dinamik Kuvvet

Kas kasilmasi esnasinda kasin boyu kisalir ve uzar ancak gerimi sabit kalir sporda ve

Ozellikle takim oyunlarinda en yaygin olarak meydana gelen kasilma tiiridiir. Bu
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kasilmanin ortaya ¢ikardigi kuvvetle birey kendi viicut agirligini, farkli bir cismin

agirhi@ini ve diger direngleri yenebilir veya karsi koyabilir (Sevim, 2002; Sevim, 2010).

Aktif olarak bir dirence karsi koyan kas boyunda kisalmanin ya da direncin kas
kuvvetin biiyiik olmasi ile kas boyunun uzamasi ile gergeklesir. Iki kas ¢alismasinin
ayni1 andagerceklestigi hareketlerdeki oksotonik kasilmalardaki kuvvet tiirti de dinamik
kuvvet olarak ifade edilir (Murath ve ark., 2011).

2.3.1.5. Statik Kuvvet

Bu kuvvet tiiriinde kasta gozle goriilen bir kasin boyunda uzama ve kisalma olmaz
ancak kasin tonusu artar yani kas fibrillerinin baglama ve bitig noktalarina bir yaklasma
olmaz. Bu tip kuvvette direng karsisinda birey durumunu korur. I¢ ve dis kuvvetler
birbirine denktir. Genel olarak sporda kuvvet insanin kas ¢alismasi ile kiitlesini (kendi
agirligini veya bir spor aracini) hareket ettirme yetenegidir (Diindar, 2015; Sevim, 2010;
Candan ve Diindar, 1996).

Kuvvetin direng karsisinda pozisyonunu korudugu calisma sekli izometrik kasilmalar

statik kuvveti meydana getirir (Murath ve ark., 2011).
2.3.2. Siirat

Siirat sporda verimi belirleyen en 6nemli motorik 6zelliklerinden birdir. Hareketlerin
miimkiin oldugu kadar yiiksek hizla uygulanmasi yetenegi veya sporcunun kendisini en
yiiksek hizda bir yerden bir yere hareket ettirebilme yetenegi olarak ifade edilebilir
(Diindar, 2003).

Hareketlerin miimkiin olabildigince yiiksek bir hizda ¢ok kisa zamanda uygulama
yetenegidir. Siirat sinir ve kaslarin birlikte calismasiyla ortaya ¢ikan olaylardir. Siirat
(h1z) dis ortamdan gelen uyarilarin biiyiik bir hizla algilandigi, yanitlandigi, 6zellikle
motor impulslarin uyar1 merkezinden motor organlara (kaslar) hangi hizla iletildigine
baglidir. Uyaranin algilanmasi, yanitlanmasi ve uyari ulastirilmasi siirat icin oldukga

onemlidir (Alici, 2014).

Siirat; diger motorik ozelliklere gore gelisimi zor olan motorik o6zelliktir. Bireyin
kalitim 6zellikleri ile igkili olan siirat, kasin en kisa siirede reaksiyon gostermesi olarak

tanimlanmaktadir (Diindar, 2003).
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Her spor branginin kendisine has caba ile hiz degiskeninin uygulanabilecek en ¢abuk bir
sekilde yapilmasidir. Yapilan bu hareket hiz performansinin spor brang teknigiyle

birlesmesidir (Baktal, 2008).

Spor c¢alismalarindaki basar1 katilimcinin organlarin siiratli hareket ettirebilirse ya da
tim bedenini bir noktadan baska bir noktaya ne derece bir siiratte gotiirebilecegine

dayanir (Gokmen Ve ark., 1995).

Basketbol oyunu siiresince her an maksimum hiza ulagilamaz. Basketbolda tekrarlanan
kisa hizl1 kosular fazladir. Ornegin miimkiin olan en kisa siire zarfinda siirati artirma
yetenegi (ivmelenme) birgok spor aktivitesinde en 6nemli 6zellikir (Delecluse ve ark.

1995, Young ve ark., 2001: aktaran: Okur, 2011).

Basketbol oyunu igerisinde araliklarla meydana gelen ivmelenme, yon degistirme ve
ziplama oOzelliklerini kabul etmektedirler ve profesyonel oyunlarda her iki saniyede
hareket yoniinde bir degisim ortalamasinin oldugunu belirtmektedirler (Okur, 2011).
Basketbolda siirat genellikle aksiyon ve reaksiyon siirati olarak kullanilir. Basketbol
oyununda ortalama 300-400 kez yon degisimi olur ve ¢ok kisa siire igesinde ortalama
1dkgibi siirede, dripling, top tutma, pas verme gibi ozellikler arka arkaya kullanilir
(Kale ve ark., 2008).

Her oyunda topla yapilan hareketlerin toplam siiresi 2,5-3 dk arasindadir. Ayni
zamanda cok ani gelisen savunmadan hiicum pozisyonuna gegisler, cok yiiksek
anaerobik sisteme gerek duyar. Ayrica, sporcularin hiicumdaki ve defansdaki rakibi
gecmesi Veya es degistirme, aldatmalar ve devrilmeler gibi hareketler basketbolda siirat
ve cabuklugun 6nemini ifade eder (Atli, 2009).

Iyi bir siirat 6zelligine ulasabilmekte siirati arttirmaya ¢ok cesitli faktorler etki eder.
Siirat oncelikle; kas liflerinin morfolojik 6zelliklerine, kaslarin esnekligine, hareketleri
diizenleyen mss nin kaslar ile olan is birligine (ndromiiskiiler sistem), sporcunun
teknigine, miicadele istegine, kuvvetine, iyi bir 1sinmaya ve dis etkenlere (zemin,

sicaklik, spor kiyafetleri vb.) baghdir (Akcakaya, 2009).

Refleks ve Reaksiyon, Cabukluk ve Siirat Arasindaki Fark

Refleks ile reaksiyon farki; reaksiyon durumunda, merkezi sinir sisteminden gelen uyari
degerlendirildikten sonra kasa iletilir, bunun sonucunda uyarilan kas bu

degerlendirmeye gore tepki verir. Reflekste ise gelen uyaricinin merkezi sinir
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sisteminde degerlendirilmesi s6z konusu degildir. Uyariciya kas direkt olarak kasilarak
cevap verir. Refleks durumunda degerlendirme olmadigindan refleks olarak gosterilen

tepkiler reaksiyon olarak gosterilen tepkilerden 20 kat daha hizlidir (Sevim, 2002).

Siirat ve cabukluk arasindaki fark hareket frekansidir. Ornek verecek olursak 30 m
kosusunu ayni derecelerde bitiren iki sporcudan, adim frekansi fazla olan yani adim

say1s1 daha ¢ok olan sporcu daha ¢abuktur denilebilir (Sevim, 2002).
2.3.2.1. Genel Siirat

Hizli bir bigimde herhangi bir hareketi, beceriyi uygulayabilme yetenegi olarak ifade
edilir.

2.3.2.2. Ozel Siirat

Bir hareketi veya yetenegi istenilen bir siirat seviyesinde yapabilmedir. Cogu durumda
bir branstan baska bransa gecisi yapilamaz ya da c¢evrilemez ve her spora o6zeldir.

(Bompa, 2003).
2.3.2.3. Reaksiyon Siirat

Reaksiyon Siirati: Kiginin algilama isleminin gergeklesmesinden sonra, algilanan
uyarana verdigi tepkideki siirat olarak tanimlanan reaksiyon siirati, refleks olarak da
adlandirilmaktadir. Bireyin istemsiz olarak verdigi tepkilerdeki siirat, algilanan uyarana
kars1 kaslarin siiratli bir sekilde kasilmasi ve tepki verecek konuma gelmesi, tepki

vermesi olarak ifade edilmektedir.
2.3.2.4. ivmelenme Siirati

Stiratte ortaya c¢ikan degismeyi ifade eder. Hizlanma hizi, gerg¢eklesen son hiz ile ilk

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

Hizlanma hiz1 ile gergeklestirilen en yiiksek hizi belirtir. Kisinin hizi, hizlanmaya,
tepkimeye, ortalama hiza, en yiiksek hiza baglidir. Maksimum hiz, siirat kosusu

sporunun en kritik 6gesidir (Arslan, 2004).

Maksimum siirate daha 6nce ulagmanin veya daha biiylik ivmelenmeye yeteneginin
olmast bir¢cok sporda avantajlart vardir. Takim sporlarinda kosma stilleri pist

atletlerinden farkli oldugu ve takim sporlarinin kosularinda daha diisiik yer¢ekimi
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merkezli oldugu, diizelmede daha az diz biikiilmesi, daha az diz kaldirma igerdigi

diistiniilmektedir (Young ve ark., 2002).

2.3.2.6. Siiratte Devamhlik

Kisinin siiratini uzun bir siire korum becerisidir (Arslan, 2004).
2.3.3. Dayanmkhhk

Bireyin bir isi yapabilme kapasitesini siirlandiran ve performansini diisiiren baslica
etmenlerden biri de yorgunluktur. Birey bir isi yaparken enerjisi hemen bitmiyor veya
yorgun oldugu halde isi yapmay1 siirdiirebiliyor ise bu bireyin dayanmikliliginin iyi
oldugunu gosterir. Bireyin dayanikliligi; hareketi yapma becerisi, siirat, kas kuvveti, var
olan potansiyellerini ekonomik kullanma yetenegi, calisma sirasinda ortamda bulunan
psikolojik sartlar gibi cok ¢esitli olaylara dayanir. Dayaniklilik icin yapilan
simniflandirmalar 2’ye ayrilir. Siniflandirmalardan birincisi enerji olusumlar: {izerinden

aerobik ve anaerobik dayanikliliktir.

Siniflandirmalardan bir digeri ise genel ve oOzel dayanikliliktir (Bompa, 2013).
Cocuklarda c¢ok erken yaslarda dayaniklilik gézlemlenebilir. Ancak bu dayaniklilik O2
bor¢lanmasinin olmadig1 ve sinir sisteminin herhangi bir stres altinda bulunmadig: bir
ortamda olmalidir. Burada yiizme, kosma ve bisiklet sporlari 6rnek olabilir. Cocuk
kalbi, uygun yapilan yiiklenmelerle genglerde oldugu gibi antrenmana uyum

saglayabilme ve dayanabilme yetenegine sahiptir (Sevim, 2002).

Ergenlik doneminde de etkisini gostermesi, dayanikliligin kalict olmasinda biiyiik bir
oneme sahiptir. Yapilan ¢alismalarda erkeklerde 12, kadinlarda 14 yasa kadar fiziksel
dayanikliligin gelisimini devam ettirdigi ve bu yaslarda maksimum seviye kazandigi,
uygun bir egzersiz programi ile desteklenmedigin de biliylime ile dayanikliligin da

olumsuz etkilendigini gostermistir (Polat, 2009).

Dayaniklilik, uzun siireli spor dallarinda maglarin sonuna kadar optimum bir seviyede
devam ettirebilmek icin Onemlidir. Basketbol performansini en ¢ok etkileyen

unsurlardan biri de dayanikliliktir (Orer ve ark., 2016).

Bir basketbol oyununda sporcu ortalama 4-8 km arasinda mesafe kat etmektedir. Bu
mesafenin yaris1 ylksek siddetli kisa sprintlerdir (Atli, 2009). Oyun igerisinde stirekli

tekrarlar ve tiim savunma siiresince hizli hiicumlar, savunmaya ani doniisler, boyali alan
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icerisindeki perdelemeler, devrilmeler, ani stop ve sutlar, sprintler basketbolda

anaerobik dayanikliligin 6nemini ifade etmektedir (Atl1, 2009).
2.3.3.1. Genel Dayanikhihk

Tiim branglar ve bir¢ok harekete yonelik yapilan ¢alismlar esnasinda viicudun almasi
gereken oksijen miktari ile alinan oksijen miktar1 arasindaki farkin minimum olmasi
haline denir. Baska bir deyisle belirli bir c¢alismay1r uzun siire devam ettirebilme

yetenegi olarak da tanimlanabilmektedir.

Genel dayaniklilik sporcunun viicudundaki bir¢ok iskelet parcasinin ve kas grubunun
yapisini temsil eder. Genel dayanikliligin gelistirilmesi i¢in aerobik antrenman

programlari yaptirlilabilir (Muratli, 1976).
2.3.3.2. Ozel Dayamkhihk

Ozel dayaniklilik, her brangin gerektirdigi o6zelliklere gore spor teknik-taktik
uygulamas1 ile ortaya konan karma bir dayamklihk tiiriidiir. Ozel dayaniklilik
sporcunun viicudundaki belirli kaslarin yapisini temsil eder. Cok yonlii egzersizlerde
viicudun genel dayanikliliginda artis meydana gelirken, stirekli kol egzersizi yapan bir

sporcunun kolunun 6zel dayanikliligi artacaktir (Muratli, 1976).

Sonucta iist diizey genel dayaniklilifa sahip sporcunun antrenman ve miisabakalara

yonelik ¢esitli stres etmenlerinin en aza indirilmesi daha kolay olacaktir (Bulca, 2000).
2.3.3.3. Aerobik Dayamikhilhik

Aerobik Dayaniklilik: Yapilmis olan is ve ise harcanmis enerji ile orantilidir.
Metabolizma O2 borg¢lanmasi yapmadan, yeteri kadar O2 i¢inde yapilan dayaniklilik
tamamen metabolizmanin aerobik enerji liretmesiyle meydana gelmesidir (Goktas,

2019).

Oksijen bor¢lanmasi gergeklesmeden, yeterli oksijenin bulundugu ya da alinabildigi
ortamlarda gergeklesir. Organizmanin aerobik enerji {iretim kapasitesine gére ortaya
cikan bir Ozelliktir. Kisinin spordan sonra normal seviyeye gelmesi, az yorulmasi ve
verimli ¢alismasi i¢in énemlidir (Prentice, 2016). Bu da dolasim ve solunum sistemleri
aracilifiyla yapilir. Kisinin aerobik kapasitesini yiikseltmede esas prensip, dolagim ve
solunum sistemlerine yiiklenmeyi asamali artirmak ve bu sistemlerin zaman birimde

yaptig1 isi artirmaktir (Akgiin, 1994).
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2.3.3.4. Anaerobik Dayanikl, ik

Oksijenin yeterli olamadig1 durumlarda devamlilig1 saglayabilmek ve viicuttaki enerji
depolariin tiiketilmesine dayanmay1 ifade etmektedir. Genellikle dinamik hareketler,
maksimal yliklenmeli ve siiratli hareketlerde bu dayaniklilik tiirii, kisinin 6rnegin; sprint
mesafesi, breyin maksimal agirliktaki aleti kaldirarak onu tutabilme siiresi vb.
ozelliklerini belirlemektedir (Ozgiil, 2019).

2.3.4. Hareketlilik (Esneklik)

Esneklik, bir bireyin ekleminin rahatlikla hareket edebildigi a¢1 araligidir. Eklemlerin
hareket edebilme ag1 araligi ne kadar genis ise sporcunun da esnekligi ona paralel olarak
ist diizeye ulasir. Esneklik sayesinde yapilabilecek hareket sayisi ve sporcunun

bedenindeki zorlanma minimum diizeye inmektedir (Polat, 2009).

Yeterlli olmayan esnekligin, yeni ve degisik hareketlerin uygulanmasini zorlastirdigi,
sporcunun sakatliklara egilimli olacagi, kuvvet, hiz ve koordinasyonun gelisimini koti
etkileyecegi ve bir hareketin kaliteli olmasni sinirlayacagi belirtmektedir (Demirdizen,

2012).

Kaslarin yeterince esneklik gosterememesi, eklem hareketliligini engeller ve bu durum
eklemin ¢abuk yipranmasina neden olmaktadir. Biitiin eklemlerin hareket acilari ve
hareketliligi farklidir. Bu farkliliklar bireyden bireye degisim gosterir bu sebeple agisal

hareketliligin 6zel oldugu anisina varilir (Ozbaris, 2009).

Hareketlilik 6zelligi; giliniin saatleri, dis 1s1, yas, cinsiyet, kas liflerinin, eklem yapis1 ve
derinin gerilme yetenegi, kaslarin 1sinma derecesi, yiiklemenin kalitesi ve yorgunluk
merkezi sinir sisteminin uygulama siireci gibi faktorlere bagli olarak degiskenlik
gostermektedir. Hareketlilik iyi gelistirilmedigi takdirde hareket agis1 sinirli olacagindan
hareketin siirati diiser, yeni bir hareketin 6grenilmesini engeller, teknigin kavranmasini
zorlastirir, dolayisiyla hareketin kalitesini diisiirlir. Bunlarin yan1 sira hareketlilik yeteri
oranda gelistirilmemisse ciddi sakatliklarin goriilmesi muhtemeldir (Giilli ve Gilli,

2001).

Bir basketbolcu i¢in eklemlerdeki beceriklilik ve hareketlilik teknik agidan en iyiye
ulagmakta oldukg¢a 6nemlidir ayrica taktik elementler i¢in de 6n kosuldur. Sut, capraz

gecisler, perdelemeden kurtulma, top slirme ¢alismalari, el ve yon degistirmeler, blok,
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perdeleme-devrilmeler basketblcunun hareketliligine baglidir. Set oyunlarinda ayrica
taktiklerin basariya ulasmasi hareketlilik ile ilgilidir (Atli, 2009).

2.3.5. Denge

Karma bir motorik oOzelik olan denge, sahip olunan dinamik duruslarin
stirdiiriilebilmesini ve viicudun yere diismesini engelleyen yetidir. Ayrica dengenin,
degisen kosul ve durumlar esnasinda diismeden ve esneklik sergilenerek hareketi

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

Tim sporlar i¢in énem arz ediyor olsa da gelismis bir dengelenme hissinin 6zellikle
belli bir siire boyunca tek ayak iizerinde durmay1 gerektiren, ¢esitli sarjlar ile dengenin
sik stk bozuldugu ve diismeye yaklasilan ve sigrama iceren sporlar acisindan daha fazla
Onem arz ettigi sOylenebilir. Bu ifadeler diisiiniildiigiinde, sut atilirken, ani stoplar, pota
dibindeki ribaunt, savunma pozisyonlarindaki hiicumun ani degisimleri, yer tutma
pozisyonlari, sut ve turnike sonrasi diigiislerde, sik sik ikili miicadele ile dengenin
bozuldugu ve bol bol sigrama gergeklestirilen basketbolda dengenin ¢ok dnemli oldugu

sOylenebilir.
2.3.6. Beceri (Koordinasyon)

Koordinasyon istenilen ve istenmeyen hareketlerin bir arada, ritmik bir sekilde, hedefe
gore uygulanmasi ile canlinin kassal ve sinirsel bir ozelligidir. Baska bir deyisle
uygulanan hareketin eylemine katilan eklem-eklem baglar ve iskelet kaslar1 ile uyumlu

bir etkilesim igerisinde ¢alismasidir (Girgin, 2001).

Basarili sporcularin teknik hareketlerde 1yi performansinin nedeni miikemmel

koordinasyondur (Yiinci ve ark., 2000).

Kisa siirede gii¢ arttirma, hareketi kavrayabilme, farkli olaylarda hedefe uygun, hizli bir
bigimde reaksiyon saglayabilme yetenegidir (Mengiitay, 2006). Hareketin milkemmel
bir sekilde gerceklesmesi, organizmada harekete katki saglayan ya da hareketi etkileyen
biitiin  birimlerin uyum igerisinde c¢alismasimi gerektirir. Viicudun uyariciyi
algilamasindan hareketin uygulanmasia kadar bir¢ok faktor etkilidir. Bu faktorlerin
tamam1 beceriyi olusturur. Bu faktorler; motorik uyum ve yer degistirme yetenegi,
mekan, saha ve yer kavrama yetenegi, denge yetenegi, sevk ve idare yetenegi
(kombinasyon) ¢ok yonliiliik, hareket hissi, beceriklilik, hareket akiciligi-yumusakligi,

esneklik yetenegi, ritim ve varyasyonlar olarak siralanabilir (Sevim, 2002).
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Sporcular  sportif  alistirmalart  tekrarlayarak ~ beyin-kas  koordinasyonunu
gelistirmektedir. Antrenmanlarda uygulanan alistirmalar sonucunda becerikli ve Kaliteli
hareketler ortaya ¢ikmaktadir. Beceri, az eforla fazla is yapma imkan saglar, viicudun
ekonomik ¢alismasini kisaca daha az enerji ile daha ¢ok yol almasini saglar. Cok zor bir
hareketin kolaylikla yapilabilmesi becerinin en belirgin ve olumlu 6zelligidir (Sevim,
2002).

Koordinasyon biitiin branslar i¢in olmazsa olmaz tiim becerilerin birlesimi saglayan
kritik bir motorik &zelliktir. Basketbolda hareketleri uyumlu ve hedefe yonelik bir
sekilde ortaya koymak gerekir. Hizli hareket ederek oyun igerisinde her pozisyonda
¢oziim iiretebilir olmali ve oyun zekasmi kullanmalidir. Ornegin basketbolda rakip
oyuncu dengesini bozan oyuncunun tekrar siiratli bir sekilde oyun pozisyonuna
donmesi. Basketbol brasinda koordinasyon; taktik ve davraniglardan kaynaklanan
duruma uygun davranabilmektir. Ornegin; ritim iginde turnikelerin uygulanmasi, stop
ve sigrama ile sutlar, setlerde perdeleme-devrilme, topla bulusma gibi teknik hareketler

icin iyi bir koordinasyona ihtiyag vardir (Atli, 2009).

Dolayisiyla bir sportif hareket sirasinda gereken cesitli ve seri hareketin uyumlu, aic1 ve
hizli sekilde yapilmasi o harekete katilacak tiim viicudun zamanlamasi, ortaya
konulacak performansin kalitesini etkileyen bir faktordiir. Bu noktada koordinasyon
bozuklugu veya yetersizlik gerek sergilenecek performansin kotii etkilenmesine, hem de
hareketin amacindan sapmast neden olurken yaralanma riski olusturacak bir hareket

¢ikmasina neden olmaktadir (Bilge ve ark., 2000).
2.4. Core

Merkez bolge, bel bolgesi, karin ve kalgayla birlikte, dizler ve gogiis kafesi arasindaki
bolgedir (Fig, 2005). Baska tanimda viicudun merkez boélgesi olarak tanulan core
bolgesi, omurga, abdominal bosluk, pelvis ve iist yapilari olusturan sinir, kas, iskelet ve
diger bag dokulardan olugsmaktadir. (Nadler ve ark., 2001).

Core, govde olarak veya bacaklar ve kollar arasindaki baglantiy1 saglayan bolge olarak
aciklanabilir (Mcgill ve ark., 2003).

Core kelimesi cekirdek, merkezi, ana bolge anlamlar1 olan kavramdir. Core kaslar

viicudun denge pozisyonunda, gerekli olan gii¢ yetenegini ortaya ¢ikarmada orta merkez
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bolgedeki boliimleri olusturup, ¢ok dnemli bir yere sahip olup list uzuvlar ile alt uzuvlar

arasinda koprii olarak gorev alir (Giindiiz, 1995).

Ore lumbopelvik bolgeyi olusturan kaslardan meydana gelmistir. Bu kaslar alt, tist

uzuvlar ve omurgaya dogrudan veya dolayli olarak baglidirlar (Nadler ve ark., 2002).

Core kaslar sirt kaslar, kalca ve karin kaslarini1 kapsar. Bu kaslar postiirii destekler,
hareketi gergeklestirmek, kas aktivitelerini kontrol etmenin yami sira giicii absorbe

etmek, stabiliteyi saglamak, gii¢ iiretmek, viicut boyunca giicii aktarmaktan sorumludur

(Handzel, 2003).

Gli¢ bolgesi ve giic evi olarak da adlandiran core bolgesi viicudun agirlik merkezinin
oldugu yer ve en onemlisi, tiim hareketlerin baglatildig1 yer oldugu goriilmiistiir. Core
giic gelistirmekten sorumludur, ayni zamanda hareket sirasinda dengenin Ve

koordinasyonun coreunmasinda da 6nemledir (Handzel, 2003).

Sporcunun performansint en iyi sekilde sergileyebilmesi ve en iist derecede
gergeklestirebilmesi i¢in bu kritik noktalarin kuvvetli olmast gerekmektedir. Core
antrenmanlari biitiin viicudun ayni anda hareket etmesini saglamakla birlikte hem kiigiik
hem de biiyiik kas gruplarimi aktif hale getirerek, sporcunun da kas gruplarini
calistirmasina yardimci olmaktadir. Core antrenmanlar1 kaslarin dogru ¢aligmasinda ve
kas giiciiniin arttirmasinda onemli bir egzersizdir. Core kuvveti egzersizi omurga ve
kalca gibi bir¢ok viicut kasinin egitiminde sik¢a kullanilir. Bu core egitimi ile viicudun
dengesi iyilestirilir ve bir¢ok kiigiik kas ve biiyiik kasin giicii arttirilmis olur. Core kas
sistemi lumbopelvikten olusur Temel olarak core egzersizleri de lumbopelvik kalga
kombinasyonundan olusan kii¢iik eklem hareketlerini icerir (Navalta ve Hrncir, 2007,

Saeterbakken ve ark., 2011).

Core antrenmani viicudumuzu dengede tutan sabitleyici kas gruplarinin ¢aligmasini
ayrica bolgesel olarak bakildiginda, karm, sirt ve kalga bolgesi kaslari oldugu
goriilmektedir. Hareketlerin olusumu, postiiriin  desteklenmesi, kas aksiyonunun
koordinasyonu, saglamligin saglanmasi, kuvvetin emilmesi, kuvvetin yaratilmasi ve

biitiin viicuda transfer edilmesinden sorumludur (Atici, 2013).

Sporcularin giic yetkinligini gelistirmek ve bodylece ayakta durma yeteneklerini
arttirmak igin core egzersizleri sik¢a uygulanan bir programdir (Atan ve ark., 2013).

Diisiik siddette core dayaniklilik, ¢oklu tekrar, izometrik egzersizler, denge egitimi ve
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kas denge coreunumu core egitim yaklasiminda yaygin olarak kullanilmistir
(Stephenson ve Swank, 2004; Barry Dale ve Lawrence, 2005; Saeterbakken ve ark.,
2011).

Iyi antrene edilmis core bolgesi optimum gii¢ iiretimini sagladigi gibi, fonksiyonel
atletik performans icin, giiciin ve hareketlerin aktarimini sagladigi tahmin edilmektedir
(Dendas Angela, 2010; Akuthota, 2004; Kibler ve ark., 2006). Bu aktarim i¢in ¢alisan
yaklasik 29 cift kasin, sprint, agirilik kaldirma vb dinamik hareketlerde viicut kinetik
zincirinin etkili ve verimli bir fonksiyonel diizende (agirhigin diizgiin dagitilmasi,
kuvvetin absorbe edilmesi ve reaktif kuvvetin transferi) ¢alismasi i¢in lumbo-pelvik-
kalga kompleksini destekledigi diisiiniilmektedir (Akuthota, 2008; Cholewicki, 1999;
Dendas Angela, 2010; Yildizer, 2014).

Core kaslari agirlik kaldirma egzersizlerinde omurgayr sabitlemede onemli bir yere
sahiptir (Willardson, 2014; Murathi ve Ark., 2007). Core antrenman ile biiyilik-kiigiik
birgok kasin giiclenmesiyle sakatlanma olasiligini azaltir, denge kontroliinii artirabilir
ve denge artigina bagl olarak hareketler aras1 gegisi kolaylastirdigi sdylenebilir (Aslan,
2014; Herrington ve ark., 2005). Her antrenman modeli gibi core antrenman modeli de
diizenli uygulama ile verimli sonuglar ortaya ¢ikaracagi sdylenmektedir. Kol ve karin
kaslarinin yogun tekrarlar sonrasi yorulan bir kas yapisi olarak bilinmektedir. Yogun
tekrarlarla ayni hareketi kullanmak yerine diizenli olarak core egzersizlerini

kullanmanin daha yarali olacagi da bildirilmektedir (Dedecan, 2016; Grissafi, 2007).

Core g¢alismalarda diistik ve yiiksek ¢alismalarin éneminden bahseden Comerford; bu
egzersizlerde diisiik siddetli driller ile zamanla sakatliklar ve fonksiyonel eksiklige
neden olan kaslar arasi uyumsuzluklar1 ortadan kaldirilmasimni amacladigr ilerleyen
asamalarda fonksiyonel calismalara gegmek icin dncelikli bir basamak oldugunu ortaya

koymustur (Atan, 2013).

Bircok spor dalinda antrenorler core ¢alismalarini antrenman planlarina dahil
etmektedirler. Viicudun merkezi olan core bdlgesinin stabilizasyonu ve kuvvet ortaya
cikarilmasinin iglevsel olarak degeri bir¢ok spor dalinda giinden giine daha net sekilde
goriilmektedir. Firlatmadan kosmalara kadar; govde stabilizasyonu belirgin bir
biyomekaniksel islemde gii¢ ortaya ¢ikarmada ve eklemlere binen agirligi absorbe etme

amaciyla pivot gorevi listlenmektedir (Kibler ve ark., 2006).
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Giglii bir core yapisi ile atma, atlama, kosu yiizme ve kuvvet ¢alismalarinin hepsini
iceren spor branglar1 dahil viicudumuzun merkezi olan core bolge ile gerceklestiririz.
Core kuvveti viicudumuzun merkezinden gelen enerjiyi diger uzuvlara aktarmasini da

saglar (Behm, 2008).

Caligmalar core kuvvetinin, atletik performansa, sakatlik engellemeye, alt sirt
sikintilariin giderilmesi amaciyla ¢ok c¢esitli maksatlarla etkisini arastirmakta ve

gostermektedir (Akuthota, 2008).

Pasif bir insanin omurgasi dengesiz bir yapidadir, bu nedenle viicut dengesini saglamak
beden kaslarinin aktiflestirilmesiyle bu kaslar core caligmalar1 iizerine durulan core
bolgesindeki kaslardir. Bunun sebebi, anatomik olarak ve dengeyi saglamak niyetiyle
0zel olarak tasarlanmis fonksiyonel nitelikleriyle farkli bir grup kasin oldugu

diistincesidir (Lederman, 2010).

Brungardt vd (2006)’ne gore core antrenman programi bireyin iyi Ve estetik bir
goriintliye sahip olmasini ve giiclii hareket etmesine yardimci olacak kapsamli bir
program saglar ve ayni zamanda 3 esas alanda daha calisir: Kardiyak, Esneklik, Gii¢ ve
Stabilite Egitimi

Bu ii¢ element, viicudun birbirini tamamlayan bir sistem olarak ¢alisarak optimal
yeterlilikte islemesine yardim eder. Core antrenman programi, viicudu ayr1 ayri isleyen

bolimler ve kaslar olarak degil, bir biitiin olarak ele alir (Brungardt ve ark., 2006).
2.4.2. Core Dayamikhihk

Akuthota ve Nadler core kuvveti spinal kolon etrafinda fonksiyonel stabilizasyonun
saglanabilmesi igin gerekli kassal kontrol olarak tanimlarken core dayanikliligin bu
kontroliin siirdiiriilebilmesi oldugunu eklemislerdir (Akuthota, 2004). Core dayaniklilig
acisindan bakildiginda, dayaniklilifin genel stabilite agisindan daha 6nemli oldugu ve
bu nedenle diisiik yiilk ve daha uzun siireli egzersizler kullanilarak kuvvetten 6nce
egitilmesi gerektigi One siiriilmiistir (Hibbs ve ark., 2008). Aktif pelvik ve omurga
stabilitesini arttirmak ve performansi artiran, yorulma esigini iist diizeye ¢ikarmak i¢in

core dayaniklilik egitiminin gerekliligi savunulmustur (Durall ve ark., 2009).
2.4.3. Core Kuvveti

Core kuvveti, viicudun {ist ve alt extremitedeki hareketliligi saglayan, enerjiyi verimli

sekilde kullanarak kollara ve bacaklara yonlendiren, distan gelen uyar1 ve kuvvetlerin
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yaratmig oldugu streslere karsi omurgayi, gogiis kafesini ve pelvisi dengeleyen
hareketlerin temelidir (Kamis, 2018). Core bolgesi hareketsizken veya hareketli iken
omurgay1 dengede tutmak i¢in kastan olugsmus bir corese gibi gérev yapar. Kuvveti {ist
ve alt uzuva tasir, boylece kinetik zincirin merkezini olusturur (Akuthota ve Nadler,
2004). Uzuvlar kontrol eden kaslar kuvvetli, core bolgesi zayif olursa kuvvetin transferi
giiclesir, hareket verimi diiser (Leetun ve ark., 2004). Core stabilizasyonu spinal
kolonun sabitlenmesi i¢in gerekli kas direnci ile sinirlarken, core Kuvveti core kaslarin
kasilabilir elemanlar ve i¢-abdominal basing artirnmi yolu ile iiretilebilen direng olarak
tanimlamiglardir (Faries ve ark., 2007). 30-60 sn. maksimum mekik testleri ile squat,
relatif gii¢, dikey sigrama, bench press, 40-20m siirat gibi atletik performans testleri
arasinda olumlu iliski s6z konusudur (Behm ve ark., 2008). Kuvvet olusumunun
diizenlenmesi ve olusturulmasi, core kaslarinin bel agrist ve alt ekstremite
yaralanmalarini, dnlemeye yonelik miidahaleler yardimiyla core bolgesindeki yaralanma

riskini azaltmaktadir (Asplund ve Ross, 2010).
2.4.4. Core Stabilizasyonu

Sportif bir ortamda core stabilitesini; “Biitlinlesmis atletik aktivitelerin son
boliimlerinde hareket ve Kuvveti en iyi sekilde iiretmek, kontrol etmek ve aktarmak
amaciyla govdeyi pelvis lizerinde kontrol etme ve hareket ettirme becerisi” olarak
tanimlamustir. Kisaca spor aktivitelerinde yapilan ¢alismalarda viicudun pozisyonunu ve
hareketlerini saglayarak en 1iyi seviyede enerjinin merkezden ekstremitelere

ulagtirabilmesi seklinde olarak tanimlanir (Kibler ve ark., 2006).

Core stabilitesine katkida bulunan {i¢ degisken vardir. Bu degiskenler intra abdominal

(karin ici) basing, omurilik basing kuvvetleri ile kalga ve gévde kaslarinin sertligidir
(Willson ve ark., 2005).

Core bolgesinin stabilitesi hizli ve anidir. Gévde, motor hareketlerin gergeklesmesi ve
anatomik degisiklikler sirasinda vertebral bolgeye binecek olan yiiklere karst ve uzuv
hareketlerine uygun sabit bir temel olusturmak igin siirekli bir stabilize olma halindedir
ve daima viicudun diger boliimleri ile uyum i¢inde olmak zorundadir (Willson ve ark.,

2005; Y1ldiz 2012).

Olusan stabilizasyon, eklemlere binen yiiklerin azaltilmasi, yeterli enerji harcanmasina

ve gereken miktarda kuvvet iiretimine zemin hazirlamaktadir (Fredericson, 2005).
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Hareketin uygulanmasi sirasinda viicut pozisyonunu bozmadan olusan enerjiyi
ekstremitelere gonderir. Hizli ve ani islemdir. Core stabilizasyonun gii¢lii olmasi, alt ve

iist uzuvlarinin da gii¢lii olacagini belirler (Bagagli, 2019).

Core kaslar1, dogru zamanda harekete gecerse core ve uzuvlar fonksiyonlarini dogru ve
yerinde gerceklestirir (Takatani, 2012). Core kaslar1 egzersiz sirasinda viicut dengesinin
saglanmasi i¢in koordineli hareket etmektedir. Kas gruplar1 arasinda giiciinlin aktarimi
govdeden bacaga veya bacaktan govdeye seklindedir. Bu kaslarin kuvvetlerinin

gelistirilmesi uyumlu hareket gergeklestirmeleriyle olmaktadir (Sahbaz, 2019).

Atletik performansin verimliligini artirmada core stabilizasyon 6énemli bir yere sahiptir.
Gerekli atletik performansa kinetik zincirle ulasilir. Bunun igin hareketin en uygun
pozisyonda, hizda ve zamanlamayla yapilmasi, viicut boliimlerinin siral
aktivasyonunun gerceklesmesi gerekir. Sportif aktivitelerde core bdolgesi kinetik
zincirlerin merkezi olarak dengeyi ve hareketi kontrol ederek alt ve iist ekstremite
fonksiyonlarmi en {ist seviyede kullanmaya yardimeci olur. Cogu egzersizde spor
performansi acisindan bakilirsa core stabilizasyonunun iist ve alt uzuvlarin kuvvet

tiretimine katki sundugu bilinmektedir. (McCurdy ve ark., 2005).

Ornegin; bir basketbolcunun sutu atarken yerden kuvveti alip sirastyla bacaklar govde
ve kola maksimum diizeyde ulastirmasiyla sutu dengeli ve giiclii bir sekilde potaya

atmasini iyi gelistirilmis core stabilizasyonu saglamaktadir.

Core stabilizasyonu kinetik zincirle baglantili olarak, hareket esnasinda kuvvetin
transferinde ve kontroliinde gdovdenin hareketini ve pozisyonunu kontrol edebilme
yetenegidir (Putnam ve Ark., 1993). Onemli olan pozisyon degisikliginde govde
stabilizasyonunun devam etmesidir. Core stabilizasyon; sportif beceri gerceklesirken
kuvvet ve hareketin viicudun merkezden uzak boliimlerine transfer edilmesine yardimet
olur (Kibler ve Ark., 2006).

Core egzersizleri, pelvisin ve omurga stabilizasyonunu saglamaktadir. Gévde kaslarinin

kuvvetli ve dengeli olmas1 omurganin da olumlu etkilenmesini saglar (Dedecan, 2016).

Core antrenman viicut dengesi ve kontroliinii gelistirilebilir (Mustu, 2018). Postiiral
dengesizliklerin diizeltilmesi, govde yaralanmalarinin diizeltilmesinde yardimci

olunmasi, bel agrilarinin 6nlenmesi/azaltilmas: ve performansin arttirilmasi dahil, bir
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core stabilite programinin benimsenmesinin bir¢ok faydasi sunulmustur (Dale ve

Lawrence, 2005).

2.4.5. Core Antrenmani Faydalari

» Ideal kilonun coreunu Ve istenilen kiloya ulasilmasini saglar.

* Yaralanma ve sakatlik risklerini minimum seviyeye indirir.

* Viicudun tamaminin kuvvet artisinda etlidir.

* Dengeli viicut, estetik durus ve atletik kas goriiniimii olusturur.

* Enerji kullanimi1 kardiyoveskiiler sistemler lizerinde olumlu katkis1 olur.
* Kisilerde enerji artisina katki saglar.

* Organizmada yipranmaya Ve yaslanma gibi durumlarda viicut fonksiyonlarina karsi

yardimec1 olur.

* Dinlenme ve uykusuzluk gibi diizen isteyen faktorlerde tkili olur.

» Kaslardaki gii¢ oran1 dengeleyip buna bagl esneklik 6zelligini artirir.

Daha giiclii ve verimli hareketler, El ve ayak uzuvlari tizerinde daha iyi kontrol

* Daha giiglii ve verimli hareketler, El ve ayak uzuvlari tizerinde daha iyi kontrol (Behm
ve ark., 2008).

2.5. Pliometrik Antrenman
2.5.1. Pliometrik Antrenman Tanim

Pliometrik egzersizler, kas kuvvetinin ¢abuk ve etkili bi¢cimde kullanilmasina olanak

saglayan ayrica patlayici kuvveti gelistiren antrenman yontemi olarak bilinmektedir

(Bavli, 2012).

Pliometrik, bireyin patlayict kuvvetini, maksimal kuvvet ve siiratini gelistiren bir
antrenman yontemidir. Farkli bir tanimla ise pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman
icinde, kuvvetli bir hareket ortaya c¢ikarak i¢in eksantrik kasilmadan konsantrik

kasilmaya gecislerde kasin hizli gerilmesini igeren diren¢ antrenmanlaridir (Simsek,
2002).

Pliometrik, derinlik ve genel sigrama alistirmalari, gerilme refleksi ile patlayici tepkiyi

meydana getirmek i¢in kullandigimiz tiim egzersizleri icermektedir (Bompa, 2001).
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Miller ve digerleri (2006), pliometrik antrenman, dikey sigrama, ivme, bacak kuvveti,
kas giicii ve istem dis1 hareket algisindaki gelisimlere katki yapabildigini ileri
siirmiislerdir. Pliometrik antrenmanlar, hizli1 bir eksantrik kas kasilmasindan, hizli bir
konsantrik kasilmaya gecis siiresince, aktif bir gerilme (eksantrik kasilma) sonrasinda
ani bir kisalma (konsantrik kasilma) kullanimi tarafindan siniflandirilmistir (Yiannis,

2014).

Pliometrik antrenman, yiik olarak viicut agirliginin kullanildigi dayaniklilik antrenman
bi¢imi oldugunu vurgulamiglardir (Wallace ve ark., 2010). Pliometrik antrenman
metodu (ayrica sok metodu olarak da bilinir), cogu farkli ¢alismalar tarafindan, kuvvet
ve patlayabilirlik gibi motor yeteneklerin gelisimi i¢in ¢ok etkili bir ara¢ olarak kabul
edilmekte oldugunu ileri siirmiislerdir (Dadic ve ark., 2014). Pliometrik antrenman ¢ok
sayida ¢alismalarda kullanilmakta ve beceri ve dikey sigrama performansi gibi becerileri
gelistirdigi hakkinda genel bir fikir birligi olmakta oldugunu belirtmislerdir (Vaczi,
Tollar, Meszler, Juhasz ve Karsai 2013).

Pliometrik antrenman, siiratte ve kasin kasilma kuvvetinde olumlu etkilere sahip
oldugunu vurgulamislardir. Bazi c¢aligmalar, sprint ve sicrama yetenegi pliometrik

antrenman ile gelistirilebilmekte oldugunu vurgulamaktadirlar (Gomez ve ark.,2008).

Pliometrik, gilic veya patlayicilik i¢in si¢crama, atlama ve atma metotlar1 ile yapilan
antrenmanlarla sportif performansi ytlikseltme yoludur. Bu metot hizli eksantrik kasilma
sonucunda, gili¢lii kas kasilmasiyla, sporcunun patlayici reaksiyonunu yiikseltmeyi
amaglar. Ozet olarak Pliometrik, kaslar1 en kisa zamanda maksimum diizeye getirecek

bir dizi patlayici harekettir (Bayraktar, 2006).

Pliometrik ¢aligmalar kisinin maksimal kuvvet, siirat ve patlayic1 giicii gelistirmesine
yonelik egzersizlerden olusan bir antrenman metodudur. Pliometrik antrenman
maksimum kuvvet ve patlayic1 gii¢ arasinda iliskiyi gelistirir. Bir¢ok spor bransinda
maksimum kuvvet ve maksimum siirate ulasmak igin 57 saniye arasinda bir zamana
ihtiyag vardir. Istenilen yiiksek performansa ulasmak igin, gerekli olan en yiiksek giice
en kisa siirede ulasmak gereklidir. Pliometrik egzersizlerin ilk amaci hem spora yeni
baslayanlarda hem de elit sporcularda en kisa siirede, en yiiksek giice ulasmayi
saglamaktir. Pliometrik ¢alismalar, kisinin maksimal kuvvetini, giiclinii, siiratini ve
reaktif patlayict kuvvetini arttiran siirat ve kKuvvet karisimi olan egzersizler ve driller
olarak belirtilir (Chu, 1992; Diindar, 2003).
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Pliometrik c¢alismalar, hizli bir sekilde kuvvetin yerine getirilmesi ve gii¢ tretiminde
oldukca etkili caligmalardir. Gliniimiiz antrendrleri tarafindan ozellikle son yillarda
patlayici gii¢ olusturmak ve gelistirmek amaci ile kabul gérmiis bir antrenman metodu
olarak birgok spor dalinda zorunluluk haline gelmis ve oldukga yaygimnlasmistir (Konter,
1997).

Bundan dolay1r kuvvet antrenmaninin gelisimi i¢in performans agisindan pliometrik
antrenmanlar onemli bir yer olusturmaktadir. Ozellikle son yillarda antrenman
programlarinda bulunan pliometrik ¢alismalar sayesinde sporcularin kuvvet, bacak giicii
ve c¢abuk kuvvetinin gelisimi saglanmaktadir. (Dolu, 1994). Yapilan calismalarda
pliometrik antrenmanlarin sporcularin giig, sicrama Ve sprint performanslarini olumlu

etkiledigi gdzlemlenmistir (Oztin ve ark., 2003; Kulig, 2008).

Yiiksek performans gerektiren spor dallarinda giinlimiizde istenilen seviyede basarili
olabilmek i¢in, modellestirilmis sistemi ve hedefe yonelik bir antrenman uygulanmalidir

(Cetin ve Flock, 1996).
2.5.2. Pliometrik Antrenmanin Fizyolojisi

Pliometrik egzersizlerin ¢alisma mekanizmasi incelendiginde; pliometrik antrenman,

.....

.....

refleksini uyarmakta, bu da kasin kuvvetli bir sekilde kasilmasina neden oldugu

vurgulanmigtir (Caliskan, 2013).

Kasin elastikligi, insan hareketleri, maksimal efor ve hareketin etkinliginde gii¢
iretimini arttirmada 6nemli bir rol oynadig: belirtilmistir. Kas elastikiyetini, aktif hale
geldiginde ve konsantrik kasilma Oncesinde gosterdigi ortaya konmustur. Eksantrik
kasilmadan, konsantrik kasilmaya aniden gecebilme kabiliyeti kaslarin elastik
yapilarmin kullanilmasinda ana unsurdur ve temel pliometrik yaklasim oldugu ileri

siiriilmiistiir (Olgiicii, 2011).

Pliometrrik ¢alismalar hiz ve giic kombinasyonundan olusur (Gollii, 2006). Bircok
sportif aktivite icin giic gereklidir. Pliometrik egzersizler germe kisalma halkasi i¢inde
yapilir. Kasin eksantrik hareketten konsantrik aktiviteye hizli kisalmasini direng veya

agirhik ile siirekli egitilmesi ile ortaya ¢ikan kasilma pliometriktir (Baltaci, 2003).
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Normann ve Komi’ ye gore kasin kasilmasi, aktin ve myozin flamentlerinin birbirini
cekme ile meydana gelmektedir. Pliometrik antrenman, sigrama kuvvetini gelistiren
eksantrik ve dinamik bir ¢alisma seklidir. Bu metod yer ¢ekimine karsi miicadele edilen
sporlarda (yliksek, uzun atlama, basketbol, voleybol, cimnastik vb.) kullanilmaktadir

(Dogiiseti, 1999).

Pliometrik antrenman gii¢ {liretimi ve patlayiciligi artirabilen bir ¢alisma yontemidir.
Pliometrik ¢abuk eksantrik kas hareketinden ¢abuk konsantrik kas hareketine ya da
cabuk bir yavaslamadan cabuk bir hizlanmaya donen aktif bir hareket igerir. Bu
yavaglamadan hizlanmaya gecen hareket, gerilme-kisalma dongiisii olarak bilinir

(Michael ve ark., 2006).

Tablo 2.1. Gerilme-Kasilma Dongiisii

GERILME-KASILMA DONGUSU (Baykal, 2017)

EVRE AKSIYON FIZYOLJIK YANIT

Eksantrik Agonist kaslar gerilir. Omurilige sinyal gonderilir,

.....

enerji depolanir.

Amortizasyon I ve II evreler arasinda Sinirler omurilige sinaps
duraklama yapar ve gerilen kasa sinyal

gonderilir.
Konsantrik Agonist kaslarin kisalmas1 | Seri  elastik elemanlardan

elastik enerji salmir ve
gerilen kas sinir ile uyarilir.

Baslama Uzama Yiikleme Kisalma

Sekil 2.1. Pliometrik Antrenman Gerilme-Kasilma
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Eksantrik Yiikleme Evresi: Kasin elastik bilesenlerinin gerilimi ile kasta enerji meydana

gelmektedir. Daha sonra enerji konsantrik kasilma sirasinda kullanilmakta ve daha

biiyiik bir performans meydana gelmektedir (Urer, 2013).

Amortizasyon Evresi: Bu asamada, artmis is miktari ile orantilidir. Eksantrik yiikleme

ile konsantrik kasilma arasindaki zaman araligidir. Amortizasyon evresi kisa olursa,
depolanan elastik enerji fazla kullanilir. Kullanilan bu enerji miktar1 ile ayn1 biiyiikliikte
de bir is meydana gelmis olacaktir. Bir pliometrik egzersiz sirasinda 6nemli olan
yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas proireseptorleridir. Seri elastik bilesenler
kasin potansiyel elastik enerjisi ile ilgilidirler ve gerilmeyi veya kassal refleksi aktive
etmekte oldugu belirtilmistir (Cimenli, 2011).

Konsantrik Kasilma Evresi: Bu evrede ise kas, eksantrik yiikleme sirasinda gerilme

refleksini baslatacak olan kas igciklerini atesleyen hizli bir uzama gostermekte oldugu
belirtilmistir. Bu, agonist ekstrafiizal liflerin kasilmasi, yani kasin konsantrik kasilmasi
ile sonuglanmakta oldugu vurgulanmistir. Bu evrede, daha hizli kas gerilimi daha fazla

konsantrik kasilmaya neden olmakta oldugu belirtilmistir (Giines, 2008).
2.5.3. Pliometrik Antrenman Modeli

Pliometrik antrenman yapan kisi hareketlerin nasil yapilacagi ile amaca yonelik bir

antrenman programini da hazirlamalidir (Ag¢ikada, 1992; Cicioglu, 1995).

Pliometrik ¢alismalar, hazirlik doéneminde genel ve kaba fiziksel egzersizleri
icermelidir. Antrenman, baslangicta ¢ok 6zel olmadan genel olarak basit atlama, sekme,

sigrama Ve koordinasyon drillerine dayandirilmalidir (Orhan ve ark., 2008; Sen, 2003.)

Pliometrik antrenmanlarin uygulanmasi sirasinda gézlemlenen hareket formlarini kisaca
aciklarsak; yerle temas ve hareket yoniiniin degistirilmesi, viicudun agirlik merkezinin
yiikseltilmesi, viicudun savrulmasi veya hareket etmesi, yavaglama veya herhangi bir
ara vermenin olmadigi diizgiin sekilde egzersizlerin yapilmasi (Cakiroglu, 1997; Zorba,
1995) olarak siralanabilecegi gibi pliometrik egzersizleri uygulama acisindan ise su

sekilde smiflandirilabilir;

o Yerinde Sigramalar
o Durarak Sigramalar
o Coklu Sigramalar ve Atlamalar

o Sekmeler
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o Kutu Alistirmalart
o Kasa Drilleri (Baechle ve Earle, 2000; Chu, 1998)

2.5.4. Pliometrik Antremanin Uygulama Ilkeleri

Bompa, 2001; Chu, 1998; Hoffman, 2002; Muratli, 2011 gore asagida belirtilen
Onerilere gore pliometrik antrenmanlar uygulannirsa daha ¢ok verim alinir ve

sakatlanma riski en aza indirilicektir.

o Uygulanan antrenmanlarin olumlu bir atmosferde gerceklestirilmesi gerekir.

o Antrenman programinin titizlikle planlanmasi ve idare edilmesi gerekir.

o Sporcunun yaptig1 spor dali dikkate alinmali ve ihtiyaci buna gore belirlenmelidir.

o Uygun 1sima, soguma oOnemlidir ve kesinlikle ¢alisma Oncesi ve sonrasinda
yapilmalidir.

o Yeterli kuvvete sahip olmayan sporcularin pliometrik antrenmani uygulamamasi
gerekir (Murath ve ark., 2011).

o Antrendrlerin, antrenman esnasindaki yonledirmelerine olumlu doniit veremeyen
sporcularin, pliometrik antrenman esnasinda az veya ¢ok sakatlanma riski vardir
(Muratli ve Ark., 2011).

o Haftada 2 maksimum 3 kez pliometrik ¢alisma yeterli olmaktadir.

o Sporcu antrenmanlart %100 performans: ile yaptiginda olumlu antrenman
sonuglarina ulasilacaktir.

o Birbirini takip eden ardisik ¢aligmalar arasinda 1-2 dk dinlenme verilmelidir. Geng
sporculara pliometrik egzersizleri uygularken kolaydan zora dogru ilerlenmelidir.
Sporcularda yorgunluk belirtiler1 basladigi zaman yorgunlugun teknige zarar
vermesini engellemek i¢in egzersizler durdurulmalidir. Tiim bunlara ek olarak
pliometrik antrenmanlar arasindaki dinlenme siiresi ¢ok iyi ayarlanmalidir.

o Setler arasinda tam dinlenme verilmelidir.

o Kolay egzersizlerle baslanip daha sonra yogun ve birlesik egzerzilere dogru
gidilmelidir.

o Teknigin bozulmamasi i¢in yorgunluktan olugsmadan 6nce birakilmalidir.

o Ayni giin icerisinde hem pliometrik hem agirlik antrenmani yapilmamalidir.

o Pliometrik antrenmanlarla birlikte esneklik ¢alismalari ihmal edilmemelidir.

o Pliometrik caligmlarda asamali artan yiiklenme prensibine kesinlikle uyulmasi

gerekir.
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o Dogru teknik uygulanmasina her zaman dikkat edilnmelidir.

o Pliometrik egzersizlerin antrenman programlariyla bir biitiin olusturmalidir.

o Sporculan bilgilendirmek i¢in antrenmanin ilk boliimiiniin kullanilmasi1 gerektigi
unutulmamalidir.

o Pliometrik aligtirmalarda eger kasa kullaniliyorsa sabit ve vyiizeyi kaygan
olmamalidir (Murath ve ark., 2011).

2.5.5. Pliometrik Antrenman Degiskenleri

Pliometrik antrenman degiskenleri, yogunluk, kapsam, siklik, toparlanmadan

olusmaktadir (Kilig, 2008).

Kapsam: Bir antrenmanda yapilan toplam is miktaridir (Giines, 2008). Uyaranin
kapsami, siddeti ve siklig1 tiriiniiniin toplamidir. Tiim yiiklenme parametrelerinden dnce
gelistirilmesi gereken uyaranin kapsamidir; ¢iinkii antrenman planlamasi ve sistematigi
acisindan bu durum fazla 6nem tagimaktadir. Yiiklenme parametrelerinin uyarani
kapsaminda artis olursa, temel antrenmanin gelistirilmesine katkis1 olacaktir (Olgiicii,

2011).

Pliometrik antrenman ¢alismalarinda kapsam, ayak temasi sayisi olarak belirlenir. Her
iki ayagin veya her bir ayagin birlikte antrenman bagina antrenman ylizeyine temas

etmesi durumunda bir ayak temasi sayilir (Baechle ve ark., 1994).

Siklik: Bir egzersiz dongiisiinde haftalik pliometrik ¢alisma sayisini ifade eder. Bir
pliometrik antrenman programinda, programin siklik, siiresi, ziplama sayis1 ve tiiri,
antrenman seviyesini yiikseltme metotlar1 gibi ayirt edici 6zellikleri kontrol etmemiz
gerekir. Pliometrik antrenman program siiresi 6-14 hafta arasinda degismekte. Haftalik

seanslar, haftada 1-3 kereyi degismekte oldugu vurgulanmistir (Yiannis, 2014).

Geng sporcular ile calisirken; maksimal performans egzersizler dncesi tim 6grenme,
uygulama ve adaptasyon siire¢lerinin tamamlanmis olmasina dikkat edilir. Sporcular
icin haftada ideal ii¢ glin bir calisma sikligidir. Her ¢alismada aktif, uygun bir 1sinma
yapiliyorsa, pliometrik ¢aligsmalart ayr1 bir giinde yapmak yerine, 1sitnma programina 4-5
pliometrik ¢alisma yaptirilabilir. Bu tarz diizenlemeler ile pliometrik g¢alismalarin

planlanmasi ve yonetilmesi daha kolay gergeklesecektir (Topuz, 2008).

Takim sporlarinin birgogu icin, haftada 1-2 seans yeterli olacaktir. Pliometrik

antrenmanlar kuvvet ve siirat antrenmanlariyla birlestirilebilir. Uygulamalarin siddeti,
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seanslarin sikliginin ve setler ve istasyon calismlarimin da belirlenmesinde rol
oynayacaktir. Pliometrik antrenmalararasinda yeterli dinlenmenin saglanmasi énemlidir.
Bu, kapsam ve siddete bagli olarak 24-48 saat arasinda herhangi bir yerde olabilir
(Baechle ve ark., 1994).

Yogunluk: Antrenmanlarda kullanilan giicii igerir. Pliometrik ¢aligsmalarda yogunluk,
yapilan antrenmanin tiirii ile kontrol edilebilir. Pliometrik ¢aligmalar basit hareketler ile
kompleks ve ¢ok siddetli calismalara kadar degisir. Ornegin ¢ift ayak sigrama tek ayak
sigramadan daha az siddette bir egzersizdir. Pliometrik, calismalarda yogunluk asamali
olarak artirilir. Sporcunun beraber sigradigi agirlik, atladigr yiikseklik ve sigramanin

yiiksekligi veya uzakligi artirilir (Giines, 2008).

Toparlanma: Pliometrik antrenmanlari belirleyen kilit nokta toparlanmadir. Pliometrik
antrenman i¢in setler arasinda uzun toparlanma siiresi (1-2 dakika) gerekir. Calisma
toparlanma orani ise 1:5- 1:10 seklinde olmalidir. Setler arasindaki dinlenme siiresi kisa
oldugunda diger sette sporcudan maksimum performans elde edilmemektedir (Giines,

2008).

Pliometrik c¢alismalarda yorgunluk iki sekildedir; merkezi sinir sistemi (MSS) ve
bolgesel yorgunluktur. Bolgesel yorgunluk, patlayict hareketleri gelistirmek igin
gereken yakitin (CP ve ATP), kasta depolanan enerjinin tiiketilmesi ile ve 10-15

saniyeden daha uzun tekrarlarda ortaya ¢ikan laktik asit tiretimi ile olusur (Ar1, 2012).

Pliometrik antrenman sinir uyarilarinin merkezi sinir sistemi yoluyla calisan kasa
iletilmesi sonucunda gerceklestigi belirtilir. Bu uyarilar belirli sikliga, gilice ve hiza
sahiptir. Bir yiikklenme antrenmaninda sikliginin, giicliniin ya da kasilma hizinin en
yiiksek diizeyde olmasi gerektigi vurgulanmistir (Ar1, 2012). Toparlanma siiresi kisa
oldugu zaman sporcuda hem bdlgesel yorgunluk hem de MSS yorgunlugu olusur.
Calisan kas i¢in kisa dinlenme siiresi, kastan laktik asidin uzaklastirilmasi ve bir sonraki
tekrarlar1 ayn1 yogunlukta gergeklestirmek i¢in gereken enerjiyi saglayamamasidir. Bu

nedenle toparlanma siiresine 6zellikle 6nem verilmesi vurgulanmistir (Ar1, 2012).
2.5.6. Pliometrik Antrenmanlarin Avantajlar

Pliometrik c¢alismalar yiiksek yiiklenme siddetine sahip olmasi nedeni ile kas igi

koordinasyonu gelistirmesi ve kas kitlesinde ya da kiloda artis meydana gelmeden



32

cabuk kuvvet kazanimini daha kolay saglamaktadir. Bu durum ozellikle karmasik

yetenek gelisimi olan spor dallarinda dnem kazanmaktadir (Giinay ve Ark., 2017).

e  Bir¢ok spor tiirtinde 6zel kuvvet antrenmani olarak uzama kasilma dongiilii kas
calismasina dayal1 hareketlerin uygulandigi kullanilabilir (Aygiil, 2010).

e Antrenmanlarin asamali olarak artirilabilmesi, her yastan ve her diizeydeki
sporcuya uygulanabilir.

e (Cabuk kuvvet ihtiyact duyulan spor branglarinda kuvvet ihtiyacinin giderilmesinde
etkilidir (Muratli ve Ark., 2011).

e Pliometrik egzersizler her sporcunun brangina Ozglin olmalidir. Pliometrik
antrenmani uygulayan sporcularin, sigrama Ve patlayici kuvvet gibi motorik
Ozelliklerini gelistirerek performanslarinda olumlu yonde katki saglandigi
goriilmektedir (Macbeth, 2003).

e Kas hareketlerinin koordinasyonu ve kaslarin enerji agiga ¢ikarma kapasitesinde
artis oldugu belirtilmektedir (Turner ve ark., 1999).

e Kilo kontroliinde, gen¢ bireylerin sagliklarini korumasi agisindan ve kemik
gliciiniin gelisimi yoniinden de etkili oldugu goriilmektedir (Faigenbaum, 2001).

e Pliometrik antrenman, koruyucu sakatlik stratejisi olarak ve hatta bir rehabilitasyon
araci olarak kullanilir (Campillo ve Ark., 2014).

2.5.7. Pliometrik Antrenmanlarin Dezavantajlari

Bazi bilim insanlar1 pliometrik ¢aligmalar iizerinde yapilan incelemelerin verilerinin
yetersiz oldugu yoniinde goriis bildirmektedir. Ayn1 zamanda derinlik sigramalarinin

sakatlik riski tasimas1 oncelikli elestirl noktasidir (Olgiicii, 2011).

Pliometrik ¢aligsmalarda sakatligin en ¢cok yasandigi bolge ise alt ekstremitedir. Fiziksel
yonden gelisimini tamamlamamig sporcularda, uyluk kemiginin bas ve gévde kisimlari
epifiz hatlar1 heniiz kapanmadigindan sakatliklara daha aciktir. Diger olas1 sakatliklar
ise ¢esitli burkulmalar, diz yaralanmalari, tendon yaralanmalari ve topuk
zedelenmeleridir (Olgiicii, 2011).

Matt Brzycki derinlik sicramalarina benzer antrenman ¢aligmalarinda alt ekstremiteye

fazla yiik bindigini ve sakatlik olusturdugu sdylemistir (Bayraktar ve Cilli, 2017).

Impellizzeri ve ark. (2008) Hizli eksantrik kas hareketleri, kas hasarina neden olur ve bu

nedenle kas rahatsizlig1 ve gegici bir siire kuvvette azalma oldugunu ileri stirmiiglerdir.
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Pliometrik antrenmanlar esnasinda yasanan sakatliklarin diger nedenleri ise; sporcunun
yeterli kuvvet egitimi almamis olmasi, sporcunun kapasitesini tiizerinde sigrama
yiiksekligi ve sigrama sayisi, sporcunun fiziksel gelisimini tamamlamamis olmasi,
pliometrik antrenmana uygun olmayan zemin, yanlis ayakkabi se¢imi, pliometrik
antrenmanin yonetimsel ilkeleri ve c¢alisma ilkelerinin ihlal edilmesi seklinde

stralanabilir (Olgiicii, 2011).



3. GEREC VE YONTEM

Bu arastirma; gercek deneme modellerinden On test-son test kontrol gruplu model
kullanilarak desenlendirilmistir. Bilimsel degeri en yiliksek denemeler, gercek deneme
modelleriyle yapilanlardir. Ger¢ek deneme modellerinin ortak 6zellikleri, birden ¢ok
grup kullanilmasi ve gruplarin yansiz atama (6rnekleme) ile olusturulmasidir. On test-
son test kontrol gruplu modelde, yansiz atama ile olusturulmus iki grup bulunur.
Bunlardan biri deney, digeri kontrol grubu olarak kullanilir. Her iki grupta da deney

oncesi ve deney sonrasi 6lgmeler yapilir (Karasar, 2005).

Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi Hareket ve Antrenman Anabilim
Dali’nda Yiiksek Lisans Tezi olarak 2020-2021 yillari i¢inde gerceklestirildi. Calismaya
baslamadan 6nce Konya Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekanligindan
26.02.2020 tarih ve 25 karar numaral etik kurul izni ve biitiin goniillillere projeyle ilgili

bilgilendirme yapilarak “bilgilendirilmis goniillii olur formu™ alindi.

Goniillit Gruplarin Olusturulmasi: Calismanin evreni Kayseri ilinde faaliyet gdsteren
Bellona Kayseri Basketbol Genglik ve Spor Kuliibiinde basketbol oynayan 12—-14 yas
araliginda yer alan 63 adélesan kadin sporcudan olusturuldu. Orneklemi ise basit

tesadiifi ornekleme yoluyla sec¢ilen 42 addlesan kadin sporcu olusturuldu.

Arastirmanin ¢alisma grubunu, Kayseri ilinde faaliyet gosteren Bellona Kayseri
Basketbol Genglik ve Spor Kuliibiinde yer alan en az 3 yil siireyle aktif olarak basketbol
oynayan ve Kronik rahatsizligt olmayan 12-14 yas araliginda yer alan 42 kadin
sporcunun goniilli katilimi ile olusturuldu. Sporcular 3 gruba ayrilmis ve deney grubu
(core grubu (n=15), pliometrik grubu (n=15) ve kontrol grubu (n=12) olarak
belirlenmigstir. Goniillillere ve velilere calismayla ilgili ayrintili bilgi verilerek,
arastirmaya  gonillii  katilimlarina  iligkin ~ "Bilgilendirismis Onam  Formu"

imzalatilmistir.
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Arastirmanin Prosediirii: Yapilan 6l¢ciim ve testler sirasinda sporculardan azami ¢aba
gostermeleri istenmis ve calismalar esnasinda en yiiksek kapasite ile calistiklar1 kabul
edilmistir. Ol¢iim ve testler gerceklesmeden dnce gereken 1sinma galismalar1 yapilmis
olup yapilan calismada sporcular calismalarin hedefi hakkinda bilgilendirilerek
katilmaya istekli ve motivasyon seviyeleri yiiksek tutulmaya ¢alisilmigtir. Testler ise
Kayseri Sami Yangin Anadolu Lisesi spor salonunda (antrenmanlar ve 20 metre sprint
testi, dikey sigrama testi, T test g¢eviklik testi, 20 metre mekik testi) ve Erciyes
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Fakiiltesi arastirma laboratuvarinda
(antropometrik dl¢timler, sirt kuvvet testi, bacak kuvvet testi, dinamik denge testi, el
pence kuvveti testi, esneklik testi) gerceklestirilmistir. Arastirmada se¢ilmis olan
pliometrik, core ve kontrol gruplarindaki sporculara arastirmaya baslamadan &nce On-
Testler uygulanmistir. Deney grubundaki sporculara diizenli olarak devam ettikleri
basketbol antrenmanlarinin yani sira 6nceden planlanmis 8 haftalik, haftada 3 giin 1’er
saat core ve pliometrik antrenman programlari uygulanmistir. Uygulanan antrenman
programlar1 artan yiiklenme prensibi, yas ve biyolojik uyum, cesitlilik/varyasyon
ilkelerine gore tasarlanmis olup antrenman degiskenleri (siddet, siire, siklik, kapsam)
kademeli olarak artirilmistir. Kontrol grubu ise 8 hafta siiresince diizenli olarak
basketbol antrenmanlarina devam etmislerdir.8 haftalik antrenman programinin
bitiminden sonra her ii¢ gruba da son testler uygulanarak veri toplama asamasi

sonlanmuistir.



Tablo 3.1. Core Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Core Antrenman Programi
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CORE ANTREMANI

HAREKETLER 1.-4. HAFTA

Plank Push Up 30 sn. X 2 Set
Lying Ttrunk Twist 30 sn. X 2 Set
Deep Squat 30 sn. X 2 Set
Mountain Climber 30 sn. X 2 Set
Crunch 40 sn. X 2 Set
Burpee 30 sn. X 2 Set
Front Plank 30 sn. X 2 Set
Side Plank (sag) 25sn. X 2 Set
Side Plank (sol) 25 sn. X 2 Set
Back Plank 25sn. X 2 Set

CORE ANTREMANI

HAREKETLER 5.-8. HAFTA
Plank Push Up 40 sn. X 2 Set
Lying Trunk Twist 40 sn. X 2 Set
Deep Squat 40 sn. X 2 Set
Mountain Climber 40 sn. X 2 Set
Crunch 50 sn. X 2 Set
Burpee 40 sn. X 2 Set
Front Plank 40 sn. X 2 Set
Side Plank (sag) 30 sn. X 2 Set
Side Plank (sol) 30 sn. X 2 Set
Back Plank 30 sn. X 2 Set
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Tablo 3.2. Pliometrik Grubuna Uygulanan 8 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

PLIOMETRIK ANTREMAN

Sigrama engeli lizerinden kol desteksiz ¢ift ayak sicrama

Sicrama engeli iizerinden kol destekli ¢ift ayak sigrama

Sigrama engeli lizerinden (sag, sol) tek ayak sigrama

Sicrama engeli iizerinden ¢ift ayak ileri dogru sigrama

Sigrama engeli lizerinden ¢ift ayak dizleri karna ¢ekerek sicrama

Tek ayakla (sag, sol) zeminden kasaya sigrama

Kasadan cift ayak si¢rayarak zemine inme

Kasadan tek ayak (sag, sol) sigrayarak cift ayakla zemine inme

©| O N o O b W DN

Zeminden kasaya cift ayak sicrama

Zeminden kasaya sigrama kasadan zemine inme

PLIOMETRIK ANTREMAN

Her Egzersiz Toplam Sicrama Kullanilan Materyal
Sicrama Sayisi Sayis1

3 60 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

4 80 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

5 100 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

5 100 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

3 60 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

4 80 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

7

5 100 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

8

5 100 30 cm. Sigrama, 30 cm kasa

*Egzersizler 2 set olarak gergeklestirilir, setler arasi 1-2 dk. dinlenme yapulir.
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3.1. FIZIKSEL OLCUMLER VE TESTLER
3.1.1. Yas Tespiti

Calisma grubunun yaslar1 kendilerinden kimlikleri istenerek yil olarak kayit altina

alinmustir.
3.1.2. Boy Uzunlugu Olgiimii

Katilimcilarin boy 6l¢iimii yapilirken ¢iplak ayakla dengeleri iki ayaga esit bir sekilde
dagitilmis olup, topuklar yerle temas etmis pozisyonda bitisik tutulmustur. Omuzlar
rahat bir pozisyonda birakilmis ve kollarda yanlardan sarkitilmig bir seklide hassasligi

0,01 olan duvar skalasi kullanilarak yapilmistir.
3.1.3. Viicut Agirhgmin Olciimii

Sporcularin agirliklar ¢iplak ayak ile Tanita BC 418 MA Profesyonel Segmental viicut
analiz monitdriiyle yapilmistir. Viicut agirliklar1 sporcularin tizerlerinde sadece sort ve

tisort kalacak sekilde 6l¢iilmiis ve kg cinsinden kaydedilmistir (Ozcan, 2018).
3.1.4. BMI Ol¢iimii

Sporcularin viicut yag yiizdesi 6l¢iimleri Tanita BC 418 MA Profesyonel Segmental
viicut analiz monitoriiyle yapilmistir. Alete sporcularin boy, cinsiyet, yas bilgileri
girilmistir. Olgiim aletinin vermis oldugu % deger viicut yag vyiizdesi olarak
kaydedilmistir. Ol¢iim yapilirken sporcularin iizerlerinde sadece sort Ve tigdrt kalmasina

dikkat edilmistir (Ozcan, 2018).

Sekil 3.1. Agirlik ve BMI Olgiimii
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3.1.5. Otur Uzun Esneklik

Esneklik, genelde bir eklem etrafindaki hareket serbestligi seklinde tanimlanir. Esneklik
Olclimii i¢in otur-uzan testi yapilmistir. Bu testte uzunlugu 35cm, genisligi 45cm,
yiiksekligi 32 c¢cm olan test sehpast kullanilmistir. Denek yere oturur ve g¢iplak ayak
tabanini diiz bir sekilde test sehpasina dayar. Dizlerini bilkkmeden, gévdeden 6ne dogru

uzanir. Bu sekilde en uzak noktada durmaya calisir. Test iki defa tekrar edilmistir ve

yiiksek olan derece kaydedilmistir (Badak, 2019).
3.1.6. 20 Metre Sprint Kosu

iki fotosel aras1 20 metre uzunluk olarak &lgiilmiistiir. Spor salonundaki alan1 verilen
sinyal ile beraber ilk fotoselden Kendilerine avantaj saglayacak herhangi bir kuvvet
uygulamadan ¢ikis yaparak 20 metre uzunluktaki ikinci fotosele kadar en yliksek hizda
kosarak fotoselden gecerek test tamamlanir. Yapilan 3 denemeden sonra Saniye ve
salise cinsinden en diisiik 6l¢tim kaydedilir. Bu testte dikkat edilmesi gereken nokta
sporcunun kosu sonundaki fotosele elini uzatarak kronometreyi erken durdurmaya

calismamasidir (Ozcan, 2019).
3.1.7. T Test Ceviklik Ol¢iimii

Beser metre araliklarla 3 adet huni dizilir ortadaki huninin tam karsisinda gelecek
sekilde 10 metre uzaginda bir fotosel konulur. Sporcu fotoselden 6nce merkezdeki
huniye 10 metre en yiiksek hizda kosar ardindan sol taraftaki huniye 90 derece ag1 ile
dontip en yiiksek hizda 5 metre uzaga ulasir ve etrafinda 188 derecelik ag1 ile doner,
daha sonra en uzak kosedeki 10 metrelik bir kosu gerceklestirip huni etrafindan 180
derecelik aciyla dolanarak tekrar merkezdeki dis tarafindan 90 derece dondiikten sonra
fotoselde dogru yonelip testi tamamlar. Yapilan 3 denemeden sonra saniye ve salise

cinsinden en diisiik 6l¢tim kaydedilir (Delextrat ve Cohen, 2009)
3.1.8. 20 Metre Mekik Kosu Testi

Bu testin amaci kisinin maksimal VO2 degerini tahmin etmektir. Teste baslamadan
once sporculardan, yiiksek verim alabilmek i¢in motive edilecektir. Kisilere test
hakkinda bilgi verilecektir. Sporcular teste baglamadan 6nce 1sinmalaria gerek yoktur
clinkii test ¢ok asamali bir testtir ve ilk asama i1sinma temposundadir. Mekik kosusu
testinde sporcular 20 metrelik bir parkurda 8 km/s baslangi¢ hizin da ve her 1 dakikada

0.5 km/s artacak sekilde siirekli olarak kosarlar. Kosu temposu bir zaman sayaci ve



40

sinyal iretici yardim ile ayarlanir. Teste giren sporcunun her sinyalde 20 metrelik
parkuru tamamlamas: istenir, sinyal geldiginde 20 metreyi belirleyen ¢izgilerin 1 metre

ontindeki ¢izgileri 2 kez {ist liste ulasamayan sporcu igin test sollanir (Badak, 2019)
3.1.9. Dikey Sicrama Testi

Olgiim Takei Jump Metre dikey sigrama metresi tarafindan tespit edilmistir. Yeterli
isinmanin ardindan goniillii ayakta dik bir vaziyette viicut agirlig iki ayagina dagilmis
pozisyonda, beline baglanmis olan metrenin ip kismi viicuduna temas etmeyecek
sekilde squat pozisyonundan en yiiksek noktaya kadar sigramasi ile 6l¢iim alinmustir.

Yapilan 3 denemeden sonra santimetre cinsinden en yiiksek dl¢tim kaydedilir.

Sekil 3.2. Dikey Sigrama Ol¢iimii

3.1.10. El Pence Kuvvet Ol¢iimii

El penge kuvvetin 6l¢iimii Takei marka el dinamometresi tarafindan tespit edilmistir.
Yeterli 1stnmanin ardindan goniillii ayakta dik bir vaziyette viicut agirlig: iki ayagina
dagilmis pozisyonda, dinamometrede 6l¢iim alinan kisminin eline tam oturacak sekilde
ayarlanmasi ile 6lglim yapilan kolunu hareket ettirmeden, biikkmeden ve bedenine temas
etmeden, kol viicuda yaklasik olarak 45 derecelik ag1 ile 6l¢iim alinmustir. Olgiim her iki

el igin iki defa 6l¢tim alinmis olup en yiiksek deger kayda gegirilmistir (Pamuk, 2006).
3.1.11. Sirt Kuvvet Ol¢iimii

Takei marka sirt bacak dinamometresi kullanarak 6l¢iimler yapildi. Yeterli 1sinmadan

sonra sporcular dizleri gergin durumda dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini
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yerlestirdikten sonra bacaklar ve kollar gergin, sirt diiz, govde hafifce 6ne egerek
elleriyle kavradigr dinamometre barii dikey olarak maksimum oranda yukar1 ¢ekerek
uygulanmistir. Yapilan Ol¢ciim 3 kez tekrar edilip her bir sporcu icin en iyi deger

kaydedildi (Tosur, 2018).

Sekil 3.3. Sirt Kuvvet Olgiimii

3.1.12. Bacak Kuvvet Ol¢iimii

Takei marka sirt bacak dinamometresi kullanarak 6lgiimler yapildi. Yeterli 1sinmadan
sonra sporcular dizleri biikilk durumda dinamometre sehpasinin iizerinde ayaklarini
yerlestirdikten sonra kollar gergin sirt diiz ve govde hafifce one egerek elleriyle
kavradigi dinamometre barimi dikey olarak maksimum oranda bacaklarmi kullanarak
yukar1 ¢ekerek uygulanmistir. Yapilan ol¢tim 3 kez tekrar edilip her bir sporcu igin en

iyi deger kaydedildi (Tosur, 2018).

Sekil 3.4. Bacak Kuvvet Ol¢iimii
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3.1.13. Dinamik Denge Test Ol¢iimii

Dinamik denge dl¢iimii ¢ift ve tek ayakta diiz pozisyonda uygulanmistir. Olgiim denge
cihazinin tek ayak 6. seviye, c¢ift ayakta 4.seviyede ayaklar omuz genisliginde agik ve
ayaklarin durus pozisyonlari X ve Y ekseni iizerindeki cizgiler dikkate alinarak
platformun Orijin noktasina esit uzaklikta duracak sekilde ayarlanmistir. Sporculardan
test esnasinda kollarin1 gégiis hizasinda ¢apraz pozisyonda tutmalari istenmistir. Denge
Olctimii 20 saniye ve dinlenme aralar1 10 saniye olacak sekilde 3 tekrar olarak
yapilmistir. Tekrarlarin ortalamasina elde edilen veriler kaydedilmistir. Dengesini
timiiyle kaybeden veya kenar platformlardan destek alan sporcularin testi

sonlandirilmis 6l¢tim tekrar yapilmistir (Simsgek, 2019).

Calisma denge Ol¢limii i¢in biodex denge sistemi (biodex inc shirly new york)
kullanilmistir. Biodex denge sistemi basketbolcularin sabit durmasinin yani sira 6ne
arkaya ve yanlar1 hareket etmesine olanak saglayan oynar platform ve basketbolcularin
tam bas hizasina ayarlanan dokunmatik ve elektronik ana ekrandan olusmaktadir.
Basketbolcularin kisisel bilgi girisleri yapilacak teslim ¢esitli ve test sonuglar
elektronik ana ekran iizerinden yapilmaktadir. Testin baslamasi ile ana ekran {izerinde
tespit uygulayan kisiyi temsil eden bir nokta olusur. Amag¢ bu noktay: testi uygulayan
kisinin ana ekran lizerinde bulunan dairenin tam merkezinde tutmasidir. Test sonucunda
elde edilen veriler arasindan galigmamiza genel denge index kullanilmigtir. Genel denge
index konu yiiksek olmasi denge kaybinin fazla oldugunu gostermektedir. O derece olan
dengesi en iyi dengeyi temsil etmektedir. Platform 1-12 arasi hareketlilik derecesine
sahiptir. 12 seviye en sabit platform iken 1. Seviye en hareketli Platformu olusturur.
Caligmamizda testler tek ayak ve cift ayakta diiz pozisyonda ve gozler acik olarak
yapilmistir. Denge testleri siiresi 20 saniye Ve dinlenme aralar1 10 saniye olacak sekilde
3 tekrar olarak yapilmis ve en iyi derece ¢calismaya alinmistir. Testler 6ncesi sporcularin
dinamik denge teste uyum saglamalari ve tanimalart i¢in 10 saniyeden olusan birer
tekrar deneme yaptirilmigtir. Katilimcilardan test siiresi boyunca hareket etmeleri ve
konusmamalar1 istenmistir. Dengesini kaybeden katilimcilarin  testi  yeniden

baslatilmistir.
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Sekil 3.5. Denge Olgiim

3.1.14. Verilerin Analizi

Sporculardan elde edilen veriler SPSS 22 paket programina girilmis ve analizler bu
program araciligi ile yapilmistir. Elde edilen verilerin dagilimi i¢in 6rneklem grubunun
50 kisiden az olmasi1 nedeniyle shapiro wilk analizi, ¢arpiklik (skewness), basiklik
(kurtosis) analizi ve g-q, p-p pilot grafikleri incelenmis ve verilerin normal dagilim

gosterdigi tespit edilmistir.

Sporcu gruplarindan elde edilen puanlarin gruplar arasi karsilastirilmasi igin ii¢ veya
daha fazla degiskenin karsilastirilmasin kullanilan tek yonlii varyans analizi
uygulanmugtir. Gruplar arasindaki farkin kaynagini tespit edebilmek igin, verilerin
homojen dagilim gosterdigi orneklem gruplarinin farklilik gosterdiginden dolayr LSD

analizi uygulanmistir.

Sporcularin  kendi gruplar igerisinde ©on test son test karsilastirllmalarinda ise

eslestirilmis t testi uygulanmistir. Anlamlilik diizeti olarak p<0.05 alinmistir.



4. BULGULAR

Yapilan testlerde adélesan kadin basketbolcularda segili antropometrik ve motorik

ozelliklerinin tanimlayici istatistik degerleri asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Calisma Gruplarmin On Testlerinden Elde Edilen Sonuglarin Betimsel
Istatistigi

Gruplar N Min. Maks. X Ss
Yas 11.00 14.00 12.47 1.06
Core Boy (5 _ 15300 177.00 163.33 6.95
Kilo 31.20 72.30 56.10 9.62
Bmi 13.30 25.90 20.97 2.80
Yas 11.00 14.00 12.47 1.06
. . Boy 13500  183.00 16587  11.70
Pliometrik Kilo 15 3080 74.00 5652  12.29
Bmi 16.90 26.20 2031 273
Yas 11.00 14.00 12.08 1.00
Boy 14200  182.00 162.08 1207
Kontrol Kilo 12 37.50 79.20 56.53 15.44
Bmi 16.80 25.60 21.19 3.22

Calismaya katilmis olan goniilliilerin 6n test betimsel istatistikleri Tablo 4.1’deki gibi
olmustur. Arastirmaya dahil edilen 15 core antrenman grubu katilimciin yaslar
(X=12,47 £ 1,06 y1l), boylar1 (X=163,33 £ 6,95 cm), kilo (X=56,10 + 9,62 kg), BMI
degerleri (X=20,97 + 2,80 kg/mz) olarak bulunmustur. 15 pliometrik antrenman grubu
katilimcinin yaglar1 (X=12,47 + 1,06y1l), boylar1 (X=165,87 + 11,70 cm), kilo (X=56,52
+ 12,29 kg), BMI degerleri {X=20,31 + 2,73 kg/m2) olarak bulunmustur. 12 kontrol
antrenman grubu katilimcinin yaglar1 (X=12,08 = 1 y1l), boylar1 (X=162,08 = 12,07 cm),
kilo (X=56,53 £ 15,44 kg), BMI degerleri (X=21,19 £ 3,22 kg/m2) olarak bulunmustur.
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Tablo 4.2. Calisma Gruplarinin Son Testlerinden Elde Edilen Sonuglarin Betimsel
Istatistigi

Gruplar N Min. Maks. X Ss
Core Yas 15 11,00 14,00 12,47 1,06
Boy 154,00 181,00 164,33 7,53
Kilo 31,60 70,00 56,00 9,22
Bmi 13,30 23,10 20,45 2,48
Pliometrik Yas 15 11,00 14,00 12,47 1,06
Boy 138,00 183,00 167,30 12.03
Kilo 31,00 74,00 56,11 12,20
Bmi 16,20 25,00 19,78 2,50
Kontrol Yas 12 11,00 14,00 12,08 1,00
Boy 142,00 182,00 163,08 11,28
Kilo 40,50 78,30 56,60 15,20
Bmi 17,10 25,90 20,95 3,12

Calismaya katilmis olan goniilliilerin son test betimsel istatistikleri Tablo 4.2.”deki gibi
olmustur. Arastirmaya dahil edilen 15 core antrenman grubu katilimcinin yaslar
(X=12,47 £ 1,06 yil), boylann (X=164,33 + 7,53 cm), kilo (X=56 + 9,22 kg), BMI
degerleri (X=20,45 + 2,48 kg/m2) olarak bulunmustur. 15 pliometrik antrenman grubu
katilimcinin yaslann (X=12,47+ 1,06 yil), boylarnt (X=167,30+ 12,03 cm), kilo
(X=56,11+ 12,20 kg), BMI degerleri (X=19,78 + 2,50 kg/m2) olarak bulunmustur. 12
kontrol antrenman grubu katilimcinin yaslar1 (X=12,08 £+ 1 yil), boylar1 (X=163,08 +
11,28 cm), kilo (X=56 + 15,20 kg), BMI degerleri {X=20,95+ 3,12 kg/m2) olarak

bulunmustur.

Bu calisma, Kayseri Bellona Kayseri Basketbol Spor Kuliibii'nde lisansli olarak
basketbol oynayan ve yaslar1 14-18 arasinda degisen 42 kadin basketbolcunu katilimiyla
gerceklestirilmistir. Calismadaki katilimcilar, tamamen goniilliiliikk esasina dayali olarak
rastgele secilmistir. Calismada katilimcilara 6n-son testler uygulanirken antropometrik
Olctimler,20 metre sprint testi, dikey sicrama testi, T test ¢eviklik testi, 20 metre mekik
testi, sirt, bacak ve el penge kuvvet testi, dinamik denge testi, esneklik testi, BMI
Olgiimiine iliskin &lgiimler yapilmistir. On testlerin gerceklestirilmesinin ardindan
basketbolcular rastgele olarak esit sekilde core antrenman grubu, pliometrik antrenman
grubu, kontrol antrenman grubu olarak ii¢ gruba ayrilmistir. Core antrenman, pliometrik
antrenman gruplaria basketbol antrenmanlarina ilave olarak 8 haftalik pliometrik ve
core antrenman programlart uygulanmistir. Kontrol antrenman grubu ise basketbol

antrenmani devam etmistir.
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Tablo 4.3. Core, Pliometrik ve Kontrol Grubu Gruplarin On Test Son Test Degerlerinin Betimsel

Istatistigi

Degiskenler N On Test On Test Son Test Son
X Ss X Test

Ss

Core 15 25,80 9,19 27,73 9,58

Esneklik Pliometrik 15 28,20 6,84 30,43 6,09
Kontrol 12 24,41 9,35 25,58 9,31

Core 15 42,20 4,54 44,93 5,26

Sigrama Pliometrik 15 41,67 2,87 47,00 4,78
Kontrol 12 39,08 3,63 40,50 4,89
Core 15 4,45 0,28 4,03 0,24

20 M.Sprint Pliometrik 15 4,42 0,21 4,14 0,31
Kontrol 12 4,60 0,32 4,29 0,36

Core 15 12,56 0,78 11,91 0,52

T Test Pliometrik 15 12,58 0,69 11,97 0,69
Kontrol 12 13,00 0,55 12,67 0,60
Core 15 28,83 2,69 32,01 3,24

Mekik Pliometrik 15 29,05 2,99 30,79 2,89
Kontrol 12 27,28 1,03 28,71 1,35

Core 15 56,03 10,57 64,77 9,23
Sirt Kuvveti Pliometrik 15 58,77 11,76 68,03 17,58
Kontrol 12 54,29 13,65 58,00 11,34
Core 15 53,87 10,21 60,63 10,05
Bacak Kuvveti Pliometrik 15 55,03 13,61 62,03 17,77
Kontrol 12 49,25 11,52 54,29 11,58
Core 15 25,72 5,33 59,32 13,75

Sag El Penge Pliometrik 15 26,09 511 26,69 6,46
Kontrol 12 24,44 5,23 26,53 6,30

Core 15 25,20 4,93 26,21 5,21

Sol El Pence Pliometrik 15 24,60 5,79 26,19 6,05
Kontrol 12 23,88 7,53 24,10 6,03

Core 15 1,47 0,70 0,93 0,27

Dinamik Denge Testi Pliometrik 15 1,34 0,49 0,89 0,26
Sag Kontrol 12 2,93 5,51 1,15 0,35

Core 15 1,52 0,73 0,93 0,30
Dinamik Denge Testi Sol  Pliometrik 15 1,50 0,41 1,06 0,34
Kontrol 12 1,56 0,85 1,08 0,42

Core 15 1,15 0,56 0,81 0,33

Dinamik Denge Testi Pliometrik 15 1,25 0,43 0,85 0,43
Cift Kontrol 12 1,19 0,50 0,92 0,50




Tablo 4.4. Core, Pliometrik ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 Anova On Test Istatistigi
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Kareler Serbestlik Karelerin F P Fa
Degisiklik Toplam Derecesi(Df) Ortalamasi rk
Gruplar
Esneklik Arasl 100,40 2 5020 700 0,50
Grup Ici 2797,72 39 71,74 '
Toplam 2898,12 41
Gruplar
Sigrama Arasi 71,76 2 3588 2,55 0,91
Grup Ici 548,65 39 14,07 0
Toplam 620,41 41
Gruplar
20 M. Arasi 0,23 2 0,12 1,59 0,22
Sprint Grup Ici 2,86 39 0,07 1
Toplam 3,10 41
Gruplar
T Test Arast 1,56 2 0.78 1,63 0,21
Grup Ici 18,54 39 0,48 9
Toplam 20,10 41
Gruplar
Mekik Arasi 2 2 124 19,8 0,15
Grup Igi 237,87 39 6,10 0
Toplam 262,02 41
Gruplgy 138,85 2 69,42
Sirt Arasi 488 062
Kuvveti Grup Ici 5550,90 39 142,33 ! !
Toplam 5689,74 41
Gruplar
Bacak Arasi 241,98 2 120,99 856 0,43
Kuveti Grup Ici 5512,22 39 141,34 !
Toplam 5754,20 41
Gruplar
Sag El Arasi 19,44 2 9.72 357 0,70
Pence Grup Ici 1063,16 39 27,26 !
Toplam 1082,60 41
Gruplar
Sol El Arasi 11,56 2 5,78 157 0,86
Pence Grup Ici 1433,24 39 36,75 '
Toplam 1444,80 41
Gruplar
Dinamik Araslt 2019 2 10,09 114 033
Denge Grup Ici 343,88 39 8,82 ’5 '
o Toplam 364,06 a
ag
Gruplar
Dinamik Arast 0,02 2 0,01 098
Denge Grup I¢i 17,79 39 0,46 ,025 '
Testi Toplam
Sol 17,82 41
Gruplar
Dinamik Arasi 0.07 2 0,03
Denge Grup Ici 9,74 39 0,25 ;132 0,88
Testi Toplam
Cift 9,81 41

a=Core Antrenman Grubu b=Pliometrik Antrenman Grubu c=Kontrol Grubu
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Tablo 4.3 ve 4.4. °de Gruplar aras1 test analizi esneklik skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=26,00 ss=9,20), pliometrik antrenman grubu (x=28,00, ss=6,83),
kontrol antrenman grubu (x=24,41, ss=9,34), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 farkin oldugu tespit edilmemistir. (F (2 41)=,700, p=0,50).

Tablo 4.3 ve 4.4. °de Gruplar arasi test analizi sigrama test skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=42,20 ss=4,55), pliometrik antrenman grubu (x=42,00, ss=2,87),
kontrol antrenman grubu (x=39,00, ss=3,62), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F41=2,55 , p=,091).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi 20 M.Sprint skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=4,44 ss=,278), pliometrik antrenman grubu (x=4,42, ss=,212),
kontrol antrenman grubu (x=4,60, ss=,322), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

farkin oldugu tespit edilmemistir. (F(241y=1,60 ,p=0,22).

Tablo 4.3 ve 4.4. de Gruplar arasi test analizi T Test testi skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=12,55 ss=,780), pliometrik antrenman grubu (x=12,58, ss=,694),
kontrol antrenman grubu (x=12,99, ss=,545), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F41)=1,63 , p=,207).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi Mekik Kosu testi skorlar1 incelendiginde
core antrenman grubu (x=29,00 ss=2,70), pliometrik antrenman grubu (x=29,00,
$s=,3,00), kontrol antrenman grubu (x=27,27, ss=,1,03), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F(2,41)=1,98 ,p=,152).

Tablo 4.3 ve 4.4. de Gruplar arasi test analizi sirt kuvveti skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=56,03 ss=10,57), pliometrik antrenman grubu (x=58,76, ss=11,76),
kontrol antrenman grubu (x=54,29, ss=13,64), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F (2 41)=,488, p=0,62).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi bacak kuvveti skorlart incelendiginde
core antrenman grubu (x=53,86 ss=10,20), pliometrik antrenman grubu (x=55,03,
ss=13,61), kontrol antrenman grubu (x=49,25, ss=11,51), puanlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F41y=,856, p=0,43).

Tablo 4.3 ve 4.4. °de Gruplar arasi test analizi sag el penge skorlari incelendiginde core

antrenman grubu (x=25,72 ss=5,32), pliometrik antrenman grubu (x=26,09, ss=5,10),
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kontrol antrenman grubu (x=24,44, ss=5,22), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F (2 41)=,357, p=0,70).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi sol ¢l penge skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=25,20 ss=4,93), pliometrik antrenman grubu (x=24,60, ss=5,78),
kontrol antrenman grubu (x=23,88, ss=7,52), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F (2 41)=,157, p=0,86).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi Dinamik Denge Testi Sag skorlari
incelendiginde core antrenman grubu (x=1,50 ss=,701), pliometrik antrenman grubu
(x=1,35, ss=,488), kontrol antrenman grubu (x=2,95, ss =5,50), puanlar1 arasinda

Istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F(241)=1,14 , p=,329).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi dinamik denge testi sol skorlari
incelendiginde core antrenman grubu (x=1,52 ss=,734), pliometrik antrenman grubu
(x=1,50, ss=,412), kontrol antrenman grubu (x=1,55, ss=,845), puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F(241)=0,25, p=0,98).

Tablo 4.3 ve 4.4. ’de Gruplar arasi test analizi dinamik denge testi ¢ift skorlar
incelendiginde core antrenman grubu (x=1,15 ss=,561), pliometrik antrenman grubu
(x=1,24, ss=,425), kontrol antrenman grubu (x=1,19, ss=,503), puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir. (F(2,41)=0,132, p=0,88).

Bu sonuglara gore aragtirma dncesinde gruplar istatistiki olarak aynmi diizeyde olduklari

tespit edilmistir.
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Tablo 4.5. Core, Pliometrik ve Kontrol Grubu Gruplar Aras1 Anova Son Test Istatistigi

Degiskenler Kareler Serbestlik Karelerin F Sig. Fark
Toplam Derecesi Ortalamasi
(Bf)
Gruplar
Esneklik Arast 159,68 2 79.84 113 033
Grup Igi 2757,28 39 70,70
Toplam 2916,96 41
Gruplar a>c
Sigrama Arasi 268,19 2 144,09 579 0,01* b>c
Grup lci 969,93 39 24,87
Toplam 1258,12 41
Gruplar
20 M. Arasi 0.46 2 0.23 2,46 0,10 -
Sprint Grup Igi 3,66 39 0,09
Toplam 4,13 41
Gruplar a>c
T Test Arast 457 2 229 6,21 0,01* b>c
Grup I¢i 14,36 39 0,37
Toplam 18,93 41
Gruplar
Mekik Arast 3,14 2 36,57 5,03 0,01* a>c
Grup Igi 283,47 39 7,27
Toplam 356,61 41
Gruplar
Sirt Arasi 684,83 2 2 1,93 0,16 -
Kuvveti Grup i 6932,17 39 177,75
Toplam 7617,00 41
Gruplar
Bacak Arasi 439,72 2 219,86 1,17 0,32 -
Kuvveti Grup Igi 7307,20 39 187,36
Toplam 7746,91 41
Gruplar
Sag El A 13'28 2 6.64 0,18 0,84 -
Penge Grup Ici 1431,84 39 36,71
Toplam 1445,12 41
Gruplar
Sol El Arasi 37,80 2 1890 057 057 -
Penge Grup I¢i 1292,80 39 33,15 ’
Toplam 1330,60 41
Dinamik Gruplar
Denge Testi Arasi 0,50 2 0.25 2,96 0,06* a>c
Sag Grup Ici 3,31 39 0,09
Toplam 3,81 41
Dinamik Gruplar
Denge Testi Arasi 0.17 2 0,09 0,70 0,50 -
Sol Grup Ici 4,79 39 0,12
Toplam 4,97 41
Dinamik Gruplar
Denge Testi Arast 0,08 2 0,04 0,23 0,80 -
Cift Grup Igi 6,86 39 0,18
Toplam 6,95 41

a=Core Antrenman Grubu b=Pliometrik Antrenman Grubu c=Kontrol Grubu

Tablo 4.3 ve 4.5.°de Gruplar arasi test analizi esneklik test skorlari incelendiginde core

antrenman grubu (x=27,73, $s=9,58), pliometrik antrenman grubu (x=30,43, $s=6,09),

kontrol antrenman grubu (x=25,58 ss=9,30), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F(2,41)= 1,13 ,p=0,33) p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.°de Gruplar aras test analizi sigrama test skorlart incelendiginde core

antrenman grubu (x=44,93 ss=5,25), pliometrik antrenman grubu (x=47,00, ss=4,79),
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kontrol antrenman grubu (x=40,50, ss=4,88), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (F(,41)=5,80 ,p=,006). p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.’de Gruplar arasi test analizi 20 M.Sprint test skorlar1 incelendiginde
core antrenman grubu (x=4,02 ss=,244 ), pliometrik antrenman grubu (x=4,14, ss=,313),
kontrol antrenman grubu (x=4,29, ss=,362), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml

farkin oldugu tespit edilmemistir (F(,41)= 2,46 ,p=0,10) p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.de Gruplar arasi test analizi T Test testi skorlar1 incelendiginde core
antrenman grubu (x=11,90 ss=,522), pliometrik antrenman grubu (x=11,98, ss=,690),
kontrol antrenman grubu (x=12,66, ss=600), puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlaml1 farkin oldugu tespit edilmistir (F41)=6,21,p=,005). p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.°de Gruplar arasi test analizi Mekik Kosu testi skorlar1 incelendiginde
core antrenman grubu (x=32,00 ss=3,230), pliometrik antrenman grubu (x=30,00,
$s=,2,90), kontrol antrenman grubu (x=28,70, ss=,1,34), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (F(241)=5,03,p=,011). p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.°de Gruplar arasi test analizi sirt kuvveti test skorlart incelendiginde
core antrenman grubu (x=64,76 s$s=9,23), pliometrik antrenman grubu (x=68,03,
ss=17,57), kontrol antrenman grubu (x=56,00, ss=11,33), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F F 41y= 1,93, p=0,16) p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.”de Gruplar aras test analizi bacak kuvveti test skorlar incelendiginde
core antrenman grubu (x=60,63 ss=10,04), pliometrik antrenman grubu (x=62,03,
ss=17,76), kontrol antrenman grubu (x=54,29, ss=11,57), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F(2,41)= 1,17, p=0,32 ) p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.°de gruplar arasi test analizi sag el penge test skorlar1 incelendiginde
core antrenman grubu (x=59,32, ss=13,74), pliometrik antrenman grubu (x=26,69,
$s=6,48), kontrol antrenman grubu (x=26,52, ss=6,29), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F(2,41)= 0,18, p=0,84) p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.’de gruplar aras1 test analizi sol el pencge test skorlar1 incelendiginde
core antrenman grubu (x=26,20 s$s=5,20), pliometrik antrenman grubu (x=26,19,
$s=6,05), kontrol antrenman grubu (x=24,10, ss=6,03), puanlar1 arasinda istatistiksel

olarak anlaml farkin oldugu tespit edilmemistir (F(2,41)= 0,5, p=0,57 ) p>.05.
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Tablo 4.3 ve 4.5.°de gruplar arasi test analizi Dinamik Denge Testi Sag skorlari
incelendiginde core antrenman grubu (x=,926 ss=,271), pliometrik antrenman grubu
(x=,900, ss=,260), kontrol antrenman grubu (x=1,15, ss =,350), puanlar1 arasinda

istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmistir (F 2 41)=3,00, p=,064). p<0.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.de gruplar arasi test analizi dinamik denge testi sol test skorlari
incelendiginde core antrenman grubu (x=,933, ss=,303), pliometrik antrenman grubu
(x=,1,06, ss=,337), kontrol antrenman grubu (x=1,07, ss=,415), puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F41= 0,70, p=0,50 )
p>.05.

Tablo 4.3 ve 4.5.de Gruplar arasi test analizi dinamik denge testi ¢ift test skorlar
incelendiginde core antrenman grubu (x=,806 ss=,332), pliometrik antrenman grubu
(x=846, ss=,425), kontrol antrenman grubu (x=,916, ss=,502), puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli farkin oldugu tespit edilmemistir (F41= 0,23, p=0,80 )
p>.05.
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Tablo 4.6. Core Grubu On Test ve Son Test Sonuclarinin Karsilastirilmasi

Gruplar Degiskenler Testler N X Ss t p
Esneklik On 25,80 9,19 274 0,16
Son 27,73 9,58 '
Sigrama On 42,20 454 555 ,000*
Son 44,93 5,26 '
20 M.Sprint On 4,45 0,28 g7 000
Son 4,03 0,24 '
T Test On 12,56 0,78 433 ,001*
Son 11,91 0,52 '
Mekik On 28,83 2,69 *
son 3201 324 41,000
CORE Sirt Kuvveti On 5603 1057 ... 000
Son 15 6477 923 7
Bacak Kuvveti On 53,87 10,21 N
son 60.63 1005 00 000
Sag El Penge On 25,72 5,33 2139 187
Son 26,69 6,46 '
Sol El Penge On 25,20 4,93 131 212
Son 26,21 521 '
Dinamik Denge On 1,47 0,70 g5 011*
Testi Sag Son 0,93 0,27 ’
Dinamik Denge On 1,52 0,73 .
Testi Sol son 093 030 291 01
Dinamik Denge On 1,15 0,56 307 008*
Testi Cift Son 0,81 0,33 :
*p<0.05

Tablo 4.6’da incelendiginde Core antrenman grubu esneklik 6n test degerleri (x=25,80)
son test degerlerinden (x=27,73) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu

farki istatistiksel olarak anlamli bulunamamustir. (t15=-2,74, p>.05).

Core antrenman grubu sigrama On test degerleri (x=42,20) son test degerlerinden
(x=44,93) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur. (t(15=-5,55, p< 0.05)

Core antrenman grubu 20 M.Sprint 6n test degerleri (x=4,45) son test degerlerinden
(x=4,03) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. (t15=6,27, p< 0.05).

Core antrenman grubu T Test 6n test degerleri (x=12,56) son test degerlerinden
(x=11,91) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur. (t15=4,33, p<0.05).
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Core antrenman grubu mekik kosusu 6n test degerleri (x=28,83) son test degerlerinden
(x=32,01) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur. (t(15=-8,41, p< 0.05).

Core antrenman grubu sirt kuvveti 6n test degerleri (x=56,03) son test degerlerinden
(x=64,77) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur. (t(15=-5,28, p<0.05).

Core antrenman grubu bacak kuvveti 6n test degerleri (x=53,87) son test degerlerinden
(x=60,63) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu fark istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur. (t(15=-5,00, p< 0.05).

Core antrenman grubu sag el penge On test degerleri (x=25,72) son test degerlerinden
(x=26,69) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunamamustir. (t15=-1,39, p> 0.05).

Core antrenman grubu sol el penge 6n test degerleri (x=25,20) son test degerlerinden
(x=26,21) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu fark: istatistiksel olarak
anlaml1 bulunamamustir. (t15=-1,31, p>0.05).

Core antrenman grubu dinamik denge testi sag on test degerleri (x=1,47) son test
degerlerinden (x=0,93) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (t(5)=2,95, p< 0.05).

Core antrenman grubu dinamik denge testi sol On test degerleri (x=1,52) son test
degerlerinden (x=0,93) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (t(5)=2,91, p< 0.05).

Core antrenman grubu dinamik denge testi ¢ift on test degerleri (x=1,15) son test
degerlerinden (x=0,81) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (t(15)=-3,07, p< 0.05).
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Gruplar Degiskenler  Testler N X Ss t p
Esneklik On 28,20 6,84 4,00 ,001*
Son 30,43 6,09
Sigrama On 41,67 287  ,, 000%
Son 47,00 4,78 :
20 M.Sprint On 4,42 021 o ,000%
Son 4,14 0,31 ’
T Test On 12,58 069 ,oo 000%
Son 11,97 0,69 ’
Mekik On 29,05 299 . ,000*
Son 30,79 2,89 ’
Sirt Kuvveti On 5877 1176 .o, ,001*
‘ , Son 15 68,03 1758
PLIOMETRIK — Bacak Kuvveti On 5503 1361 023
Son 6203 1777 >
Sag El Penge On 26,09 511 s 516
Son 26,53 6,30
Sol El Penge On 24,60 5,79 334 ,005*
Son 26,19 6,05
Dinamik Denge ~ On 1,34 049 .., 004
Testi Sag Son 0,89 0,26 ’
Dinamik Denge ~ On 1,50 041 . 000
Testi Sol Son 1,06 0,34 ’
Dinamik Denge ~ On 1,25 043 ., 008
Testi Cift Son 0,85 0,43 ’

*p<0.05

Tablo 4.7 ‘de Incelendiginde pliometrik antrenman grubu esneklik on test degerleri

(x=28,20) son test degerlerinden (x=30,43) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar

arasindaki bu farki istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (t155=4,00, p<0.05).

Pliometrik antrenman grubu sigrama 6n test degerleri (x=41,67) son test degerlerinden

(x=47,00) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu fark istatistiksel olarak

anlaml1 bulunmustur. (t(15=-5,27, p< 0.05).

Pliometrik antrenman grubu 20 M.Sprint 6n test degerleri (x=4,42) son test

degerlerinden (x=4,14) disik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=4,81, p< 0.05).

Pliometrik antrenman grubu T Test On test degerleri (x=12,58) son test degerlerinden

(x=11,97) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu fark: istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (t(15=4,83, p< 0.05).



Pliometrik antrenman grubu mekik kosusu on test degerleri
degerlerinden (x=30,79) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=-6,15, p< 0.05).

(x=29,05)

arasindaki

Pliometrik antrenman grubu sirt kuvveti on test degerleri (x=58,77)

degerlerinden (x=68,03) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=-3,94, p< 0.05).

Pliometrik antrenman grubu bacak kuvveti 6n test degerleri
degerlerinden (x=62,03) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar

istatistiksel olarak anlamli bulunamamaistir (t(155=-2,56, p>0.05).

Pliometrik antrenman grubu sag el penge On test degerleri
degerlerinden (x=26,53) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar

istatistiksel olarak anlamli bulunamamistir (t(15=-0,67, p>0.05).

Pliometrik antrenman grubu sol el penge On test degerleri
degerlerinden (x=26,19) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=-3,34, p< 0.05).

arasindaki

(x=55,03)

arasindaki

(x=26,09)

arasidaki

(x=24.,60)

arasindaki
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son test

bu farki

son test

bu farki

son test

bu farki

son test

bu farki

son test

bu farki

Pliometrik antrenman grubu dinamik denge testi sag on test degerleri (x=1,34) son test

degerlerinden (x=0,89) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=3,50, p<0.05).

Pliometrik antrenman grubu dinamik denge testi sol on test degerleri (x=1,50) son test

degerlerinden (x=1,06) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlaml: bulunmustur (t(15=4,71, p< 0.05).

Pliometrik antrenman grubu dinamik denge testi ¢ift on test degerleri (x=1,25) son test

degerlerinden (x=0,85) diisiikk oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(15=3,11, p< 0.05).
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Gruplar Degiskenler  Testler N X SS t p
Esneklik On 24,42 935 -177 105
Son 25,58 9,31
Sigrama On 39,08 363 -243 033
Son 40,50 4,89
20 M.Sprint On 4,60 032 377 ,003*
Son 4,29 0,36
T Test On 13,00 0,55 250 ,030*
Son 12,67 0,60
Mekik On 27,28 1,03 -6,76 ,000*
Son 28,71 1,35
Sirt Kuvveti On 54,29 13,65 -2,26 ,045*
Son 12 58,00 11,34
KONTROL Bacak Kuvveti  On 49,25 11,52 -2,58 ,025*
Son 54,29 11,58
Sag El Penge On 24,44 523 -153 154
Son 25,38 5,16
Sol El Penge On 23,88 753 -0,25 806
Son 24,10 6,03
Dinamik Denge ~ On 2,93 551 115 276
Testi Sag Son 1,15 0,35
Dinamik Denge ~ On 1,56 085 212 058
Testi Sol Son 1,08 0,42
Dinamik Denge ~ On 1,19 050 2,61 ,024*
Testi Cift Son 0,92 0,50
*p<0.05

Tablo 4.8’de incelendiginde Kontrol antrenman grubu esneklik on test degerleri

(x=24,42) son test degerlerinden (x=25,58) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar

arasindaki bu farki istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t12=-1,77, p>.05).

Kontrol antrenman grubu si¢crama o6n test degerleri (x=39,08) son test degerlerinden

(x=40,50) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak

anlaml1 bulunmamistir (t12)=-2,43 , p> 0.05).

Kontrol antrenman grubu 20 M.Sprint 6n test degerleri (x=4,60) son test degerlerinden

(x=4,29) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (t12=3,77, p< 0.05).

Kontrol antrenman grubu T Test 6n test degerleri (x=13,00) son test degerlerinden

(x=12,67) yliksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (t(12=2,50, p< 0.05).
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Kontrol antrenman grubu mekik kosusu On test degerleri (x=27,28) son test
degerlerinden (x=28,71) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(12=-6,76, p< 0.05).

Kontrol antrenman grubu sirt kuvveti 6n test degerleri (x=54,29) son test degerlerinden
(x=58,00) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmustur (t(12=-2,26, p< 0.05).

Kontrol antrenman grubu bacak kuvveti on test degerleri (x=49,25) son test
degerlerinden (x=54,29) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(12=-2,58, p< 0.05).

Kontrol antrenman grubu sag el penge On test degerleri (x=24,44) son test degerlerinden
(x=25,38) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmamistir (t12)=-1,53, p> 0.05).

Kontrol antrenman grubu sol el penge 0n test degerleri (x=23,88) son test degerlerinden
(x=24,10) diisiik oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki istatistiksel olarak
anlaml1 bulunmamuistir (t12=-0,25, p> 0.05).

Kontrol antrenman grubu dinamik denge testi sag on test degerleri (x=2,93) son test
degerlerinden (x=1,15) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t12=1,15, p> 0.05).

Kontrol antrenman grubu dinamik denge testi sol 6n test degerleri (x=1,56) son test
degerlerinden (x=1,08) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki

istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (t12=2,12, p> 0.05).

Kontrol antrenman grubu dinamik denge testi ¢ift 6n test degerleri (x=1,19) son test
degerlerinden (x=0,92) yiiksek oldugu goriilmektedir. Gruplar arasindaki bu farki
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (t(12=2,61, p< 0.05).



5. TARTISMA VE SONUC

Bu boliimde addlesan basketbolculara uygulanan pliometrik ve core antrenmanlarinin,
basketbolcularin motorik 6zellikler iizerine iligkin bulgular tartisilip yorumlanmuistir.
Calisma; kasin miimkiin olan en kisa siirede maksimal kuvvete ulasmasini saglayan
pliometrik antrenman yaklasimi ve bedenin dengede kalmasini saglayan karim, sirt ve
kalca kaslarini calistirmayr amaglayan core antrenmanlarinin basketbolcularda bazi
motorik Ozellikler {lizerine etkisini ortaya koymak amaci ile yapilmigtir (Chu, 1992,
Rosania 2005). Basketbol antrenmanlarina ek olarak yaptirilmis core ve pliometrik
antrenmanlarin motorik O6zelliklere ve sporcularin genel performanslarina etkisi,

calismanin sonucunda elde edilen bulgular ile tespit edilmistir.

Yapilan ¢alismada deney grubu (core ve pliometrik gruplar1) ve kontrol grubu 6n test
degerlerine bakildiginda; antropometrik dl¢limler, 20 metre sprint testi, dikey sigrama
testi, T test geviklik testi, 20 metre Mekik testi, el penge, sirt ve bacak kuvvet testi,
dinamik denge testi, esneklik testi, BMI 6l¢timleri 6n test skorlarinda anlamli farkliligin

olmadig tespit edilmistir.

Core grubu, grup ici 6n test-son test degerlerine bakildiginda 20 metre sprint testi, dikey
sigrama testi, T test ¢eviklik testi, 20 metre mekik testi, sirt ve bacak kuvvet testi, sag ve
sol ayak dinamik denge testi, cift ayak dinamik denge testi degerlerinde anlamli fark
oldugu tespit edilmistir. Esneklik, sag-sol el penge degerlerinde istatistiksel fark tespit

edilmemistir.

Kafa ve ark. (2020) 13 basketbolcu ile haftada 3 giin 6 hafta 40 dk siireyle antrenman
oncesi Ve sonrast uygulanan “core” antrenman programinin addlesan donemdeki erkek
basketbolcularin “core” kas enduransi, anaerobik giic ve ¢eviklik performanslarinda
istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu ancak statik dengede anlamli fark

bulunmadigini tespit etmislerdir.
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Goktepe (2020) core antrenman yontemi ile yapilan kuvvet c¢aligmalarmmin geng
basketbolcularda flamingo denge testi, stork denge testi, t drill testi ve durarak uzun

atlama testi parametreleri lizerinde istatiksel olarak anlamli etki ettigini tespit etmistir.

Yapici ve Egesoy (2020) core antrenmanlarinin basketbolcularda motorik ozellikler,
solunum fonksiyon parametreleri ve sut isabetine etkisini inceledikleri ¢alismada deney
grubunun 6n-son test degerlerinde dikey sigrama, ¢eviklik, sag ve sol ayak dinamik
denge, mekik ¢ekmede istatistiki olarak anlamli fark bulunmustur. Kontrol grubunun 6n
test-son test degerleri incelendiginde aktif-squat sigrama, c¢eviklik, sag ve sol ayak
dinamik denge, mekik c¢ekme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulmuslardir. Deney grubu ve kontrol grubunun son test verilerinin karsilastirmasinda
dikey sigrama, geviklik, sag ve sol ayak dinamik denge, mekik ¢ekme degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark tespit etmislerdir.

Ozcan (2018) 12-14 yas erkek basketbolcularda 8 hafta diizenli olarak yapilan core
antrenmanin bazi motorik 6zellikler iizerinine etkisini inceledigi ¢alisma sonucunda
kontrol grubunda, T-Testi, dikey sigrama, sinav, mekik, sag ve sol ayak filamingo denge
testinde On-son test degerleri arasinda anlamli fark oldugu belirlemistir. Calisma
grubunda, 20 metre sprint, T-Testi ve illionis ¢eviklik testi dikey sicrama, sinav ve
mekik ¢ekme testi, filamingo sag ayak ve sol ayak denge 6n-son test degerleri arasinda
anlamli fark oldugunu bulmustur. Calisma ve kontrol grubunun gelisim farklarina
bakildiginda siirat, t-testi, dikey sigrama, sinav, mekik ve filamingo sag ayak denge testi
acisindan gruplar arasinda, filamingo sag ayak denge testi gelisim farklarinda ise

istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmiistiir.

Tan ve Colak (2021) 8-10 yas c¢ocuklarda core egzersizinin denge performansina
etkisini inceledigi c¢alismada sekiz haftalik core antrenman programi, 6n-son test
degerlerinde durarak uzun atlama, dikey si¢crama, otur uzan esneklik, flamingo denge

testi sonuglarinda istatistiksel olarak pozitif yonde fark bulunmustur.

Core antrenmanlar1 gdvde kuvvetini artirarak viicut postiiriiniin diizglin kalmasi,
kaslardaki gii¢ oranin1 dengeleyerek gii¢ iliretmek ve viicut boyunca giicii aktarmasini
saglar (Tse ve ark., 2005). Basketbolda yon degistirme yetenegini (geviklik), sigrama,
denge ve siirat parametrelerinin gelisiminin etkiledigi bilinmektedir. Rapor edilen
caligmalar incelendiginde sigrama, T c¢eviklik testi, denge ve 20 metre sprint

degerlerinde core antrenmanlarinin istatistiksel acgidan olumlu yonde etkileri


https://dergipark.org.tr/en/pub/@halitegesoy
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goriilmistiir. Calismamizda core On test ve son test degerlerinde sprint, sigrama,
ceviklik ve denge testlerinde, core ve kontrol grubu arasinda sigrama, ¢eviklik, denge
testlerine istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Sonugta calisma ile

karsilastirildiginda literatiirden elde edilen sonuglarin paralel oldugu tespit edilmistir.

Tan ve Colak (2021) caligsmalarinda esneklik parametresinde bizim c¢alismamizin aksine
fark oldugunu tespit etmislerdir. Bu farkin deneklerin yas farkindan kaynakli oldugu

distiniilmektedir.

Besdas (2019) basketbolculara uygulanan core antrenman bazi motorik 6zellikler ve
basketbol becerileri {izerine etkilerini inceledigi arastirmada deney grubunda On test
degerleri ile son test degerleri arasinda dikey si¢crama, bacak kuvveti, sag ve sol el pence
kuvveti, 20 metre siirat parametrelerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit

etmislerdir.

Bas (2018) 10 haftalik core antrenman uygulamalarinin 11-13 yas grubu futbolcularda
secilmis motor parametrelere etkisinin incelenmesinde deney grubunun durarak uzun
atlama, dikey sigrama, 20 metre siirat, sirt ve bacak kuvveti performanslarinda istatiksel

olarak anlamli fark tespit etmislerdir.

Core antrenmanlart viicudumuzu dengede tutan kas gruplarinin ¢aligmasi ile hareket
olusumu, postiiriin desteklenmesi, kas aksiyonunun koordinasyonun saglanmasi
kuvvettin emilmesi, kuvvetin yaratilmasi ve tiim viicuda transfer eder (Atici, 2013).
Buna bagli olarak sirt, bacak ve el pence kuvvetini etkilemesi beklenmektedir. Rapor
edilen ¢aligmalarda bulunan sirt ve bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel agidan

anlaml fark bulunmustur. Calismamiz literatiir ile benzerlik gostermektedir.

Besdas (2019) calismasinda sag ve sol el pence degerlerinde bizim ¢alismamizin aksine
anlamli fark tespit etmistir. Calismamizda sag ve sol el penge kuvvetinde benzerlik
gostermemektedir. Covid-19 sebebi ile g¢aligma grubunun uzun siire antrenman
yapamamasi sag Ve sol el pence performanslarin1 olumsuz etkiledigi ve olusan farkin

bundan kaynakli oldugu diisiiniilmektedir.

Pliometrik grubu, grup i¢i 6n test-son test degerlerine bakildiginda 20 metre sprint testi,
dikey sigrama testi, T test ¢eviklik testi, 20 metre mekik testi, sirt kuvvet testi, esneklik

testi, sag ve sol ayak dinamik denge testi, ¢ift ayak dinamik denge testi Slgiimlerinde
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anlamli fark oldugu tespit edilmistir. Bacak kuvveti, sag el penge kuvveti testi

Olgtimlerinde anlamli fark bulunmamuistir.

Oztin ve ark. (2003) 15-16 yas erkek basketbolcularin uygulanan sekiz haftalik ¢cabuk
kuvvet ve pliometrik antrenman programinin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelerine
etkilerini inceledikleri ¢alismada sekiz hafta uygulanan antrenman programi sonunda,
cabuk kuvvet antrenmanlar1 uygulanan grubun dikey ve yatay sigcrama, 30 metre sprint,
anaerobik gii¢, 20 metre mekik kosu testi, viicut yogunlugu, viicut yag yiizdesi ve
yagsiz viicut agirligi degerlerinde anlamli fark bulmuslardir. Esneklik degerinde ise

anlamli fark bulamamuislardir.

Pancar ve ark. (2018) sekiz haftalik pliometrik antrenman programi uygulamalarinin,
12- 14 yas kadin hentbolcularin bazi kuvvet ozellliklerine etkisinin incelendigi
caligmada deney ve kontrol grubunun karsilagtirmasindan elden edilen dikey sigrama,
durarak uzun atlama, 30 saniye mekik testi, 30 saniye sinav testi sonuglarinda deney
grubu lehine anlamli fark tespit edilmistir. Deney grubunun 6n test ve son test verileri
karsilastirildiginda dikey si¢crama, durarak uzun atlama, 30 saniye mekik testi, 30 saniye
sinav testi acisindan anlamli bir artis tespit edilmistir. Kontrol grubunda ise yalnizca
durarak uzun atlama ve 30 saniye sinav testlerinde istatistiksel olarak anlamliliga

rastlanmstir.

Bavli (2012) basketbol antrenmanlarina eklenmis alti haftalik pliometrik
antrenmanlarinin dikey sigrama ve 30 metre siirat performansi tlizerine etkisinin
arastirildigr ¢alismada, pliometrik grubu ve kontrol grubunun o6n-son test ortalama
puanlar1 incelendiginde istatistiksel olarak fark bulmustur. Pliometrik grubun 6 haftalik
calisma sonucunda dikey sicrama ve 30m siirat performansi incelenmis ve sonucta

kontrol grubuna gore daha fazla gelisme kaydettigi gozlenmistir.

Adigiizel (2017), deney grubuna uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenmanin 15-18
yas basketbolcularda sigrama kuvveti ve izokinetik bacak kuvveti iizerine etkisinin
inceledigi arastirmada; 20 m sprint ve dikey sigrama degerlerinde anlamli fark

bulmustur.

Isildak (2020) pliometrik antrenmanlarin uygulamalarinin ¢abukluk, dikey sigrama ve
durarak uzun atlama performansina etkilerini inceledigi calismada sporcularin ¢cabukluk

On-son test karsilagtirilmasinda istatistiksel olarak fark bulamamistir. Dikey sigrama ve
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durarak uzun atlama On test ve son test degerlerinin karsilagtirilmasinda ise istatistiksel

olarak anlaml1 fark bulmustur.

Caligkan (2013) 8 haftalik 6zel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin atletizmin
kosma brangindaki 11-13 yas bayan ¢ocuklarin aerobik ve anaerobik gii¢lerin 6n test
son test kontrol gruplu deneysel ¢alismasinda deneklerin anaerobik gii¢ 6zelliklerinin
belirlenmesinde dikey sigrama testleri, aerobik gii¢ Ol¢iimlerinde ise cooper testi
uygulanmistir. Deney ve kontrol grubu arasinda son test degerlerinde dikey si¢crama

acgisindan istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.

Pliometrik antrenmanlarin, hizli gerilme kasilma dongiisii ile siirat, patlayici giig,
sigrama, sprint performanslarini olumlu etkiledigi bilinmektedir (Simsek, 2002). Rapor
edilen calismalarin dikey sigrama,20 metre sprint, 20 metre mekik kosu testi bulgular
calisma ile karsilastirildiginda istatistiksel acidan elde edilen sonuglarin benzerlik

gosterdigi tespit edilmistir.

Calismada esneklik parametresinde anlamli farklilik tespit edilmisken, Oztin ve ark.
(2003) yaptiklar1 benzer ¢alismada esneklik parametresinde anlamli farklilik olmadig:
tespit etmemislerdir. Bu sonuglar calisma ile benzerlik gostermemektedir. Bunun
sebebinin Oztin ve ark (2003) ¢alismasinin denek grubunun cinsiyet farkindan kaynakl

oldugu distiniilmektedir.

Sagiroglu (2008) farkli antrenman sikliginda yapilan pliometrik antrenmanlarin dikey
sigrama, anaerobik gii¢c ve bacak kuvveti degerleri iizerine etkisini inceledigi pliometrik
egzersiz gruplarinin dikey sigrama, anaerobik gii¢ ile bacak kuvveti degerlerinde

istatistiksel olarak anlamli gelisme gosterdigini sonucunu elde etmistir.

Yarayan (2019) futbolcu deneklere uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman
programinin dikey sigrama, ¢eviklik, siirat ve kuvvet parametreleri {izerindeki etkisinin
incelenmesinde, deney ve kontrol grubunda siirat, sirt kuvveti ve anaerobik dayaniklilik
verilerinde elde edilen sonuclarda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigini tespit
etmistir. Dikey sicrama, ceviklik ve bacak kuvveti degerlerinin verilerinde ise
istatistiksel olarak anlamli fark oldugunu tespit etmistir. Elde edilen bu sonuglar ile
birlikte uygulanan pliomerik antrenman sonucunda deney grubundaki 6l¢iilen biitiin
parametrelerde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Kontrol grubundaki

futbolcularin 6l¢iilen parametrelerinin analizleri sonucunda ise ¢eviklik, siirat, sirt-bacak
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kuvvetinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmistir. Dikey sigrama ve anaerobik

gii¢ degerlerinin istatistiksel olarakanalizi sonunda anlamli fark tespit edilmemistir.

Giizel (2020) pliometrik antrenmanin kadin voleybolcularin dikey sigrama ve ¢eviklik
performanslari tizerine olan etkilerini incelediginde dikey sigrama, bacak kuvveti, penge

kuvveti ve sirt kuvveti, durarak uzun atlama, geviklik testlerinde anlamlilik bulmustur.

Pliometrik antrenman, bireyin maksimal kuvveti, bacak kuvveti, ¢abuk kuvvetinin
gelisimini saglamaktadir (Simsek, 2002). Pliometrik antrenman ve performanslar
hakkindaki arastirmalara bakildiginda; sirt kuvveti, c¢eviklik, denge ve sol el penge
kuvvet ozellikleri 6n test son test sonuglarin paralel oldugu tespit edilmistir. Ancak
literatiire bakildiginda Giizel (2020) ¢alismasinda bacak kuvveti ve el penge kuvvetinde
fark bulmustur. Calismamizda bacak ve sag el pence kuvvetinde anlamli farklilik

olmadig1 gozlemlenmistir.

Kontrol grubu, grup i¢i On test-son test degerlerine bakildiginda 20 metre sprint testi, T
test ceviklik testi,20 metre mekik kosu testi, sirt ve bacak kuvvet testi, sag ayak dinamik

denge testi dl¢limlerinde anlamli farkliligin oldugu bulunmustur.

Yapict ve Egesoy (2020) basketbolcularda core antrenmanlarin motorik ozellikler,
solunum fonksiyon degerleri ve sut isabeti lizerine etkisinin inceledigi calismada
kontrol grubunun 6n-son testinden elde edilen veriler arasinda dikey si¢grama, ¢eviklik,
sag-sol ayak dinamik denge, mekik ¢ekme degerlerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmustur.

Ozcan (2018) 12-14 yas araligindaki erkek basketbolcularda 8 hafta diizenli olarak
yapilan core antrenmanin bazi motorik Ozellikler {izerine etkisini inceledigi
calismasinda kontrol grubunda, T-Testi, dikey sigrama, sinav, mekik, filamingo sag
ayak denge On-son test degerleri arasinda, filamingo sol ayak denge o6n-son test

degerleri arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir.

Sahin (2019) basketbol antrenmanlarinin ¢ocuklarin ¢eviklikleri iizerine etkisini
aragtirdigt calismada deney grubundaki erkek cocuklara uygulanan basketbol
antrenmanlarinin boy, esneklik, ceviklik, denge ve durarak sigrama paremetrelerinde
anlaml bir fark oldugu sonucuna ulasilmistir. Sedanter kontrol grubundaki erkek
cocuklarin 6n-son test Ol¢lim degerlerinin karsilastirilmasinda boy uzunlugu, viicut

agirhigl, denge, esneklik ozelliklerinde anlamli bir fark tespit etmistir. Arastirmada, son
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test Olciim Verilerinin gruplar arast karsilagtirmasinda, esneklik 6zelliginde kontrol
grubu lehine fark bulunurken, ¢eviklik, dikey si¢rama, denge ve durarak sigrama

Ozelliklerinin deney grubu lehine fark oldugu sonucuna ulagilmistir.

Cocukluk donemlerinde yapilan fiziksel ¢alismalar ve sportif aktiviteler ilerleyen
yaslarda da kisiyi olumlu yonde etkileyecektir. Bu nedenle yasam boyu fiziksel aktivite
yapmak her yasta bireyin yasam kalitesine katki saglayacaktir. Basketbol bransi bireyin
boy uzamasinin yani sira sigrama, ¢eviklik, kuvvet ve denge parametrelerinin gelisimine
katki sagladig1 bilinmektedir. Literatiirdeki ¢alismalara bakildiginda sigrama, denge,
ceviklik degerlerinde anlamli farkliliklar goriilmektedir. Caligmamizda kontrol
grubumuzda 20 metre sprint, T test, mekik kosusu, sirt ve bacak kuvveti 6n test son test
degerlerinde anlamli farklilik goriilmektedir. Literatiirdeki c¢alismalarla ceviklik
parametresi ¢aligmanin sonuclari ile paralellik gosterirken, sprint, mekik kosusu, sirt ve
bacak kuvvetinin paralellik gostermemesi sporcularin yas, cinsiyet ve basketbol

antrenman programlarinin icerik farkliligindan kaynaklig: diisiiniilmektedir.

Gruplar aras1 6n test-son test skorlarina bakildiginda; core ve kontrol grubu arasinda
dikey sigrama testi, T Test ¢eviklik testi, 20 metre mekik testi, sag ayak dinamik denge
testilerinde anlamli farkliligin oldugu tespit edilmistir. Pliometrik ve kontrol grubu
arasinda dikey sigrama testi, T Test ¢eviklik testlerinde anlamli farkliligin oldugu tespit
edilmistir. Pliometrik ve core gruplar arasi On test-son test skorlarma bakildiginda

anlaml farklilik tespit edilememistir.

Kiratli (2014), 12-16 yas kadin hentbolculara uygulanan sekiz haftalik pliometrik
antrenmanin bazi fiziksel uygunluk parametrelerine etkisini inceledigi ¢aligmada deney
ve kontrol grubunda viicut agirligi, VYY, sag-sol el penge kuvveti, sirt ve bacak
kuvveti, denge, govde esneklik, dikey sigrama, durarak uzun atlama, reaksiyon zamani

ve siirat kosusu degerlerinde gruplar aras1 anlamli fark tespit etmistir.

Caliskan (2019) diizenli olarak uygulanan futbol antrenmanlarina ek olarak 8 haftalik
pliometrik antrenmanlarin geng¢ futbolcularin bazi motorik ve teknik parametreleri
tizerine etkisini arastirdigi ¢aligmada 8 hafta sonunda ¢eviklik, sut ve dripling
degerlerinde antrenman grubunun istatistiksel olarak pozitif yonde anlamli bir fark
oldugu tespit edilmistir. Dikey sigrama, durarak uzun atlama ve 20 m. siirat
degiskenlerine iliskin son test degerlerinin antrenman ve kontrol grubu

karsilastirilmasinda istatistiksel olarak anlamli fark tespit edilmemistir.
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Simsek (2019) ergenlik doneminde olan ve diizenli futbol antrenmani yapan erkek
futbolcularda core grubunun grup i¢i 6n test ile son test Verilerinin karsilastirilmasinda
siirat, denge, esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Pliometrik grubunun grup i¢i On test ile son test verilerinin karsilastirilmasinda viicut
yag yiizdesi, denge ve slalom dripling degerlerinde istatistiki olarak anlamli bir fark
bulmustur. Agirlik ve siirat degerlerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir. Kontrol grubunun grup i¢i 6n test ile son test Verilerinin
karsilastirilmasinda beden kitle indeksi, silirat ve esneklik degerlerinde istatistiksel
olarak anlaml1 bir fark bulunmustur. Denge ve hizli pas degerlerinde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunmamustir. Siirat degerlerinde core ile pliometrik grubu arasinda
fark oldugu bulunmustur. Denge degerlerinde pliometrik ile kontrol grubu arasinda ve

core ile kontrol grubu arasinda fark oldugu bulunmustur.

Hangerliogullar1 (2020) pliometrik ve core antrenman c¢alismalarimin ferdi ve takim
sporcularinda denge Ozelligine etkisini On test ve son test sonuglart karsilagtirilmis;
takim sporcularmin sag el ve sol el pence kuvveti, govde esnekligi, sirt kuvveti ve
dengede istatistiksel olarak anlamli fark bulmustur. Ferdi sporcularin kilolari, bki, sag el
ve sol el penge kuvveti, govde esnekligi, dikey sicrama ve denge degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark tespit etmistir. Arastirmadaki erkek deneklerin 6n ve son
test degerlerinin karsilastirildiginda kilo, bki, sag el ve sol penge kuvveti, dikey sicrama
ve dengede istatistiksel olarak anlamli fark bulmustur. Arastirmadaki kadin deneklerin
on ve son test degerleri karsilastirildiginda sag el ve sol el pence kuvveti, govde
esnekligi, sirt kuvveti ve denge degerlerinde istatistiksel olarak anlamli fark tespit

etmistir.

Ozen ve ark. (2020) ii¢c haftalik izole core antrenman programi ve pliometrik
egzersizlerle kombine edilen core antrenman programinin elit futbol oyuncularinin kosu
hizina, denge, koordinasyonuna, ¢eviklik diizeylerine ve kas kuvvetine etkilerini
karsilastirilmasinda 15’er kisilik ¢alisma gruplari ile futbol antrenmanlarina ek olarak 3
hafta ve haftada 2 giin gergeklestirilen antrenmanlar sonucu; pliometrik antrenman
grubunun T testi degerleri hari¢ her iki grupta baslangi¢ ve antrenman sonrasi llinois
ceviklik testi, 30 metre sprint testi, tandem yiiriiylis testi, T testi ve kas kuvveti
degerlerinde istatistiki olarak anlamli fark tespit edilmistir. Ancak gruplar arasi fark

gostermemektir.
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Yukarida rapor edilen ¢alismalarda core ve pliometrik antrenmanlarin sporcular {izerine
etkisine bakildiginda kuvvet, siirat, sigrama, ¢eviklik ve denge lizerine etkisinin olumlu
yonde oldugu gorilmektedir. Pliometrik Vve core antrenmanlarimin yapildigi
calismalarda Simsek (2019) calismasinda pliometrik-kontrol grubu ve core-kontrol
gruplar1 arasinda denge parametresinde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulmustur.
Calismamizda pliometrik-konrol gruplarinda sigrama Vve ¢eviklik, core-kontrol
gruplarinda sigrama, ¢eviklik, koordinasyon ve denge parametrelerinde anlamli farklilik

bulunmustur.

Litatlirden elde edilen sonuglar ile ¢alismamizin sonuglar1 karsilastirildiginda denge
parametresi paralellik gosterirken sigrama, g¢eviklik, aerobik gii¢ testlerinin farklilik
gostermektedir. Bu farkin sporcularin brans farki, antrenman yogunluk diizeyleri ve

spor yasindan kaynakli olabilecegi diistinliilmektedir.

Ozen ve ark. (2020) yaptig1 calismada core Ve pliometrik antrenmanlarin gruplar arasi
istatistiksel anlamli fark olmadigin1 tespit etmistir. Calismamizda core grubu ve kontrol
grubu karsilagtirnlmasinda sicrama, ceviklik, 20 metre mekik, denge testlerinde,
pliometrik grubu ve kontrol grubu karsilastirildiginda sigrama ve geviklik testlerinde
istatiksel anlamli fark bulunmustur. Core ve pilometrik antrenman gruplarinin
karsilastirilmasinda anlamli farklilik bulunmamisidir. Literatiir ¢calismanin sonuglari ile

karsilastirildiginda sonuglar benzerlik gostermektir.

Hangerlioglu (2020) calismasinda deneklerin 6n test son test degerlerini karsilagtirmig
kadin ve takim sporcularmin esneklik, denge, sag-sol el penge ve sirt kuvveti
parametrelerinde anlamli farklilik tespit etmistir. Calismamizda pliometrik antrenman
grubu On test son test esneklik, sirt kuvveti, sol el penge ve denge, core antrenman
grubu On test-son test esneklik ve sirt kuvveti testlerinde anlaml farklilik bulunmustur.

Calismanin sonuglari ile literatiir paralellik gostermektedir.

Kagar (2019) su iizerinde uygulanan 8 haftalik core antrenman programinin kadin
basketbolcularin denge ve kuvvet performanslarina etkisinin incelenmesi amaciyla
yaptigi calismada deney grubunun flamingo denge, sag-sol penge kuvvet ve bacak

kuvveti testleri 6n ve son test karsilastirmalarinda anlamli fark bulunmustur.

Bavli (2009) havuz icinde yaptirilan pliometrik c¢aligsmalar ile sahada pliometrik
calismalarin adolesan basketbolcularmin fiziksel ve biyomotorik 6zellikleri {izerine

etkisini inceledigi ¢alismada 12 haftalik pliometrik egzersizlerin sporcularin dikey
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sigrama, maksimal bacak kuvveti, esneklik performanslarinin iizerine istatistiksel
anlamda fark oldugunu tespit etmistir. Saha pliometrik ve havuz pliometrik
caligmalarinin dikey sigrama ve esneklik performanslar karsilastirildiginda deney ve
kontrol gurubundaki basketbolcularin dikey sigrama ve esneklik performanslarinda artis
tespit edilmis ancak deney ve kontrol gurubunun karsilastirmasi sonucunda sporcularin
On-son test degerleri arasinda istatistiksel anlamda fark tespit edilmemistir. Elde edilen
bu verilere gore sahada uygulanan pliometrik egzersizlerin ve havuzda uygulanan
pliometrik egzersizlerin dikey sigrama ve esneklik performansina benzer etki yaptiginin

sOylenebililecegi sonucunu bulmustur.

Aslan (2013) agirlik yelegi kullanarak yapilan pliometrik antrenmanin dikey sigrama
performansina etkisini inceledigi arastirmada her iki grubunda dikey si¢rama, sirt ve
bacak kuvveti, 30 metre sprint siirat kosusu ve durarak uzun atlama performanslarinda
istatistiksel diizeyde gelisme oldugu, 5 metre siirat performansinda ise istatistiksel
diizeyde gelisme olmadigi tespit edilmistir. Gruplar arasi gelisim farkliliklar
degerlendirildigi zaman her iki grubunda 5 m siirat kosusu performanslarinda anlamh
bir fark olmadigi, dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti ve durarak uzun atlama
performanslarinda ise agirlik yelekli grubun agirlik yeleksiz gruba gore daha fazla
gelisim gosterdigi bulunmustur. Sonugta viicut agirligina ilave olarak kullanilan agirlik
yeleklerinin kuvvet ve dikey sigrama performansini yiiksek diizeyde gelistirdigi tespit

edilmistir.

Usgu (2016) basketbol sporcularinda vibrasyon esliginide yaptirilan pliometrik
antrenmanlarin, fiziksel performans ve denge performanslarina olan etkilerini ve
vibrasyonun performansa ek katki saglayip saglamadigini arastirmak amaciyla yaptigi
caligmada; alt1 haftalik pliometrik antrenman sonunda yapilan degerlendirmelerde dikey
sigrama, 20 m sprint testi, T test ceviklik testi, otur-eris esneklik testi, yildiz denge
testinde deney ve kontrol grubunun biitiin fiziksel performans ve denge 6zelliklerinde
antrenman yiiklenmeleri 6ncesine gore anlamli fark oldugu tespit etmistir. Vibrasyon
caligmalar ile birlikte yapilan pliometrik antrenmanlarin uygulandigi deney grubunda
dikey sigrama, yatay sigrama, bir maksimum tekrar ile yarim squat kuvveti, ceviklik ve
stirat parametrelerinde ve denge 6zelliginde tespit edilen gelismenin, kontrol grubuna

gore anlamli oranda artigin1 bulmustur.
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Literatiire bakildiginda farkli antrenman g¢alismalarinin, motorik Ozellikler {izerine
etkileri incelenmistir. Su iizerinde uygulanan core ve pliometrik antrenmanlar ile
calismamiz arasinda bulunan sonuglar paralel oldugu tespit edilmistir. Core antrenman
grubu ve kontrol antrenman grubu kuvvet ve denge, pliometrik antrenman grubu ve
kontrol grubu dikey sigrama, esneklik, bacak kuvveti parametreleri arasinda anlaml
fark bulunmustur. Su antrenmanlari, antrenmanin ¢esitlendirilmesinde yardimci olacagi

gibi parametreler iizerine olumlu etkisi oldugu tespit edilmistir.

Agirlik yelekleri ile yapilan pliometrik antrenmanda dikey si¢rama, sirt kuvveti, siirat
testi parametreleri c¢alismamiz ile istatistiksel olarak benzerlik gostermektedir.
Calismamizin bulgulart ile taranan litaretiir ¢alismalarindan elde edilen bulgularin

paralel oldugu tespit edilmistir.

Vibrasyonlu pliometrik antrenmanlarda Usgu (2016) c¢alismasinda dikey sigrama, 20 m
sprint testi, T test ¢eviklik testi, govde esneklgi testi ve denge parametrelerinde egitim
oncesine gore anlamli fark oldugu saptanmistir. Calismamizda ¢alisma ile paralellik

gostermektedir.

Bu bilgilere dayanarak cesitli pliometrik, core antrenmalari ile rutin pliometrik, core
antrenmanlarinin  motorik ozellikler {izerine etkilerinin benzer sonuglar verdigi

sOylenebilir.

Calismada ¢ocukluktan yetiskinlik donemine gecis yapan basketbolcularin
antrenmanina ek olarak yapilan planli, programli pliometrik ve core antrenmanlarin 6zel
kuvvet, siirat, dayanaklilik, esneklik, denge, aerobik ve anaerobik gii¢ vb.

parametrelerin gelisimine etkisi tespit edilmistir.

Sonug olarak ¢alismada elde edilen veriler core ve pliometrik antrenmanlarin hazirlik
déonemi ve miisabaka donemlerindeki addlesan basketbolcularin  antrenman
programlarina eklenmesi, sporcularin gelisimine, miisabaka doneminde kazanmis
olduklar fiziksel ozellikleri iist seviyeye ¢ikarma ve korumalaria katki saglayacag,

ayrica sakatlik risklerini minimum seviyede tutacagi sdylenebilir.
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ONERILER

1-

Bransa 0zgli pliometrik ve core antrenman yiiklenmelerinin temel motorik
Ozelliklerin gelisimi ve sporcularin fert olarak performans degerlerini artirmasi
takim performans: i¢inde c¢ok Onemli bir &zelliktir. Bu nedenden dolay1
basketbolcularda pliometrik ve core c¢aligmalarina antrenman programlarinda yer

verilmelidir.

Core ve pliometrik antrenmanlar, klasik basketbol antrenmanlarina ek olarak
antrenman ilkelerinden cesitlilik ilkesine bagli olarak antrenmanlarda farkli
uygulamalar yapilarak programlara eklenebilir. Su igerisinde veya vibrasyonlu

pliometrik antrenmanlar uygulanabilir.

Bu caligmaya addlesan donemi sporcular1 dahil edilmistir. Gelecekteki ¢alismalarda
farkli liglerde ve seviyede sporculara antrenmanlarin uygulanmasi ile degerler

arasindaki farklara bakilabilir.

Antrendrler bireylestirilmis antrenman programlari icerisinde sporcu performansini
daha iist seviye ¢ikarmak amaci ile farkli yiiklenme ve sikliklarla pliometrik ve core

antrenman planlamasi yapabilir.

Core ve pliometrik antrenmanlar denek sayisi artirilarak, kadin-erkek {tizerine

etkileri veya farkli branglarda uygulanarak sonuglar karsilastirilabilir.

Pliometrik ve core antrenmanlar1 basketbol veya farkli branglarda, bransa 6zgii

teknik becerileri tizerine etkileri incelenebilir.
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