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OZET

Plyometrik antrenmanin dikey sicramaya etkisi liseli erkek basketbol
oyunculannda araganlmigtr (n=26). Oyuncular tesadiifi olarak antrenman
grubuna ve kontrol grubuna ayninuglardir. Antrenman grubunda 12  haf-
ta boyunca haftada ii¢ giin olmak iizere ve her ¢alismada 10 tekrardan
tic set plyometrik sigramalar yapimighr. Kontrol grubu sadece diizenli
basketbol antrenmami yapnugtir. Plyometrik grup kontrol grubuna nazaran
kol yardimiyla dikey sicramada onemli olciide (P < 0.05) gelisim sagla-
migtir. Kol yardimimin olmadifr dikey sigramada iki grupta birbirinden
onemli olgiide farkh (P > 0.05) defildi. Plyometrik grupta, % 57lik di-
key sigrama kazanct sigrama kabiliyetinin geligtinimesine, % 43’lik artan
kisim ise, gic kazancina baglydi. Bu nedenle, plyometrik antrenmarn
bacaklann kuvvet gelisimiyle kollann koordinasyonunu arttrdifn ve elverigli
bir sezon igi antrenman metodu sagladify gozlenmigtir.

Sigrama giiciinii geligtirmek igin kaslarin reaksiyonunu kolaylastiran, yeni
sayilabilecek bir metod da plyometrik antremandir. Bu metod kullamldiginda bir
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kas, giiclii bir kasilmadan dnce gok gabuk uzatilmaya zorlanir. Derinlik sigramast
veya sekerek sigrama esnasinda cksantrik kasilma meydana gelir.

Basketbol sezonu boyunca, giicii arttirmak amaciyla ilave antreman igin
antreman sezonu esnasinda uygun olan zaman smirlidir. Uzun ve faal bir antre-
man sezonundan sonra, sporcu genelde yogun agir antremanlara katilmaktan gok
yorgun diiser. Bundan bagka programli antreman faaliyetlerindeki karigikliklar
da antreman zamanim azaltabilir. Afir antreman araglarinin maliyeti bazi okul-
larda bunun kullanilmasim: dnler. Bu nedenle, sicrama performansim dnemli dl-
ciide gelistirecek ilave antrenmanin giivenli, ucuz bir teknigini hesaba katmak ih-
tiyaci dogmugtur.

Bu galismanin amac, liseli erkek basketbol oyuncularinda dikey sigrama
yeteneginin gelismesinde plyometrik antrenmanin etkisini tesbit etmekii.

METOD

Yas ortalamalar1 15.0 (= 0.7), boy ortalamalar1 180.8 (= 7.9) cm kilo or-
talamalar1 67.9 (+ 8.1) kg olan 26 liseli erkek basketbol oyuncusu denek olarak
gorev almugtir.

Basketbol igin ii¢ haftalik antrenmandan sonra (18 antrenman) her sporcu
ozel tasarlanmug bir platformda dikey sigrama konusunda test edilmigtir. Denek,
dikey olarak sigrarken kuvvetli gift-kollu bir yaylanma ile (VJA) ii¢ denemeye ta-
bi tutulmustur. Daha sonra denek kollarin yardimimi engellemek amacyla, kollar
belde sabitlenerek (VINA) ii¢ deneme daha yapmugtir. Denemeler 30-45 saniye-
lik aralarla yapilmis ve her bir metodun en iyi denemesi kullanilmugtir.

Tablo: 1
Plyometrik Antrenmanin Dikey Sigcramaya Etkisi
PLYOMETRIK GRUP KONTROL GRUBU
Antrenman O. Antrenman S. Antrenman O. Antrenman S.
Ort. * §S. Ort. * s8. Ort. X85S, Ort. * 88
(a) VUNA 49.4 29 549 5.6 51.9 39 547 56
(b) VJA 59.0 50 66.3 5.8 60.4 6.1 64.1 48

(a) Kollar yardimi olmadan dikey sigrama
(b) Kollar yardimiyla dikey sigrama

Denekler tesadiifi olarak plyometrik antrenman grubu (Grup P) ve kont-
rol grubu (Grup C) olmak iizere ikiye aynlmistir. Plyometrik antrenman, 45 cm.
lik bir siradan derin sigramay1 icermekteydi. Her antrenman seans: on tekrarl iig
setten olugsmaktaydi. Setler arasinda bir dakikalik dinlenme verilmisti. Bacakla-
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rin sakatlanmasmi 6nlemek igin antrenman hah tizerinde yapilmustir. 12 haftalik
periyod esnasinda toplam 34 antrenman yapilmigtir. C gruplari yalmizca diizenli
basketbol antrenmanma istirak etmislerdir.

SONUCLAR

Anova testine gore yapilan analizler sonucu, VINA ve VJA icin antren-
man Oncesi - antrenman sonrasi farkliiklarinin VINA da 6nemli digiide olmadigi
(F = 2.29), fakat VJIA da P grubunun ¢ok daha iyi oldugu (F = 4.88) goriil-
miigtiir. VINA ve VJA da grup P nin kazanclan sirasiyla % 11.2 (= % 10.6) ve
% 12.5 (£ % 7.7) idi. Grup C sadece % 54 (= % 6.4) ve % 5.9 (= % 5.7) lik
kazanglar elde etmigtir.

Ayrica bu galigymadaki dikey sicrama performansina kollarmm katkis: diger
calismalardakine nazaran daha bityiiktii. Antrenman Oncesi deneklerin (n = 26)
kol yardimiyla yaptiklar: dikey sicramada onemli bir farkhhk % 19.9 (= 10.4)
vardi. Antrenman sonrasinda kollarm kullanilmasiyla grup P ve C de sirasiyla %
213 (= % 9.0) ve % 17.7 (= % 8.0) lik onemli kazanglar elde edilmigtir. Ant-
renman 6ncesinde VINA ve VJA arasindaki korelasyon r = 0.58 olup dikey si¢-
rama performansinda kol hareketi etkisinde bir sabitlik olmamasim gosterir. Bu-
nunla birlikte antrenman sonrasinda iki kosul arasindaki korelasyon r= (.74’
yiikselmis olup, dikey sigramada daha sabit bir etki gdstermigtir.

TARTISMA

Bu sonuglar kaslarin elastik yiiklenmesiyle ilgili 6nceki arastirmada bulu-
nan sonuglar desteklemekteydi. Aym1 merkezli bir kasilma, bir kasin elastik yiik-
lemesini aniden izlerse, potansiyel enerjinin bir kismi mekanik enerjiye cevrilebi-
lir ve daha biiyiik bir dikey sigrama meydana getirebilir. Bunun yaninda, kasilma
hiz1 dikey sigrama performansinda onemli bir faktor olabilir. Derin sigrama, kas-
larin daha hizli kasilmasim ve belki de myotatik reflexe cevap vermesinin antre
edebilir goriinmektedir.

Basketbol, dogal olarak, dikey sigrama esnasinda sporcularin biitiin viicut-
larim daha etkin bir gekilde koordine ederck egitmeye meyillidir. Deneklerin ar-
tan dikey sigrama performansimn nedenlerinden biri de koordinasyonun ge-
lismesi olabilir. Gruplar arasindaki VINA ve VJA daki nisbi artigi mukayese
ederek grup P’deki yaklagik % 57’lik dikey sigrama kazanci sigrama kabiliyetinin
gelisimine baghydi. Kalan kisim ise kuvvet artigina bagliydi. Boylece, plyometrik
antrenman sinir adalesi koordinasyon yetenegini ve kas giiciinii maximuma cika-
rir goriinmektedir. Afirhk antrenmanlariyla giic daha fazla geiistirilebildigi halde
bu tir bir kuvvetin sigrama performansina uygulanmasi soru igareti meydana ge-
tirir.
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Derin sigramada onerilen mesafeler 70 cm. den 3.2 m. ye kadar degigebi-
lir. Bununla birlikte myoelektrik aktivitesi ve sigrama yiiksekligi yaklagik 40 cm.
yitkseklikte meydana gelebilir. Bundan daha bilyiik yiiksekliklerde, diigmeye
kargi cok daha fazla kuvvet gereksinimi dogar. Daha diigiik yiiksekliklerde ise
galgmanin etkisi olmaz. Bu deneklerde meydana gelen gelismeler, maximum
sigrama artiglari igin, 40-50 cm. lik yiiksekliklerin kullamilmasim ortaya gikar-
mgtir.

Ayrica bu calismanin sonuclari sezon ici antrenmanlarin Snemini yeniden
vurgulamigtir. Maximum etkinlik igin, sezon igi antrenmanlar sporda kullanilan
tekniklere miimkiin oldugu kadar 6zgiin olmahdir. Dikey sicrama yeteneginin ge-
ligtirilmesi igin ozellikle ve sadece bacak giiciinii gelistirmck yeterli olmayabilir.
Bacak kaslar1 miimkiin oldugu kadar ¢abuk reaksiyon verecek sekilde egitilmeli-
dir. Bu nedenle, her giin basketbol antrenmam sonras: plyometrik antrenman
siiresini birkag dakika arttirmak, gerek gii¢ gerekse koordinasyonun geligme-
sinde ilave bir faktor meydana getirebilir.
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