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Bu ¢aligmanin amact, geng erkek basketbolculara sagital ve frontal diizlemde uygulanan plyometrik
antrenmanlarin yon degistirme ve reaktif siirat performanslarina etkisinin incelenmesi olarak
belirlenmistir. Caligmaya otuz erkek geng basketbolcu (Yas 15.5+0.5 yil, Boy Uzunlugu 174.7+4.2
cm, Beden Agirligi 71.3+6.9 kg) goniilli olarak katilmig ve sporcular tesadiifi yontemiyle 10’ar
kisilik ii¢ gruba ayrilmislardir. Frontal (FPA) ve Sagital (SPA) diizlemde plyometrik antrenman
yapan gruplar 6 hafta boyunca haftada 2 guin plyometrik antrenman yaparken, Kontrol (KG) grubu
plyometrik antrenmanlara katilmamistir. Tim gruplar antrenmanlara baslamadan ve
tamamlanmasindan sonra yoén degisimi ve reaktif siirat performans testlerine tabi tutulmustur. Ug
grubun, 2 farkli zamanda (6n ve son testler) dlgiilen yon degisimi ve reaktif slirat performans
degerleri (3 grup x 2 zaman) Tekrarli Olgiimlerde Coklu Varyans Analizi (ANOVA) ile
degerlendirilmistir. Plyometrik antrenmanlarin uygulanmasindan dnce hem yon degisimi hem de
reaktif siirat performanslar1 agisindan istatistiksel farka rastlanmamistir (p<0.05). Frontal ve Sagital
diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin tamamlanmasindan sonra hem yon degisimi hem de
reaktif siirat performanslari artarken (p>0.05), kontrol uygulamasinda istatistiksel fark tespit
edilmemistir (p<0.05). Frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin, Sagital diizleme gdre
kazancin daha fazla oldugu tespit edilmistir. Sonug olarak, basketbol oyuncularinin ¢aligmalarina
frontal ve sagital diizlemlerde plyometrik antrenmanin dahil edilmesi yon degistirme ve reakstif
stirat performanslarini arttirabilmektedir.
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The Effect of Sagittal and Frontal Plane Plyometric Trainings on
Change of Direction and Reactive Speed Performance in Young
Male Basketball Players

ABSTRACT

Plyometric training is one of the methods applied to increase the muscle strength and direction
change performance of young and adult basketball players. The direction of trainings (frontal and
sagittal) has always been a subject of a discussion. The aim of this study is to examine the effects of
change of direction and reactive speed performance with plyometric training on young basketball
players in sagittal and frontal planes. 30 young basketball players (Age 15.5+0.5 years, height
174.7£4.2 cm, weight 71.3+6.9 kg) joined voluntarily and separated randomly into 3 groups of 10
individuals in each group. While the groups, which did the plyometric trainings in frontal (FPT) and
sagittal (SGT) planes, managed to do 2 days a week plyometric training during a 6-week period, the
control group (CG) did not attend plyometric trainings. Tests carried out for change of direction and
reactive speed performance before the start and after the completion of trainings. The values of
reactive speed performance and measured change of direction (3 groups and 2 periods) evaluated
with multiple repeated measures analysis of variance (ANOVA) in two different periods (pre-test
and post-test) with the three groups mentioned. Prior to plyometric training applications, statistical
difference is not coincided in terms of both change of direction and reactive speed performance.
(p<0.05) Following the completion of plyometric trainings in frontal and sagittal planes, while both
change of direction and reactive speed increasing (p>0.05), statistical difference is not coincided in
control application. (p<0.05) There is more benefit in plyometric trainings practiced in frontal plane
on opposed to sagittal plane. As a result, including plyometric training in frontal and sagittal planes
into basketball players practice increases the performance of change of direction and reactive speed.

Keywords: Agility, Basketball, Change of Direction, Reactive Speed, Side- Forward Movements

1 Giris

Basketbolun sevilen bir oyun olmasinin énemli nedenlerinden birisi oyun igerisinde hareketliligin 6nem
kazanmasidir. Basketbol giiniimiizde duraganliktan ayrilip hareketliligin 6n planda oldugu hizli bir oyun
haline gelmistir. Bu sebeple teknik taktik 6zelliklerinin yaninda iist diizey kondisyon gerekmektedir.
Hiicuma ¢ikiglarda, top kayiplarindan sonra savunmaya doniislerde, sut atarken, ribaunt miicadelelerine
girerken patlayic1 kuvvete ihtiyag duyulur. Basketbol, dogrusal bir oyun olmadigindan ani ¢ikislari,
sigramalari, yon degistirmeleri, ani durmalari, ¢abuklugu, dar bir alanda hizli hareket etmeyi iginde
barindiran ¢evikligin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Tiim bu 6zelliklerin oyun igerisinde iist diizeyde
gerceklestirilebilmesi igin st diizey kuvvet, siirat ve ¢eviklige ihtiyag vardir (Adams ve ark., 1992;
Lorenzo ve ark., 2019).

Maglar dikkatle izlendiginde, basketbolun kisa siireli, yiiksek siddetli, ileri, geri, yana, yukari eforlardan
ve ani yon, ani hiz degisikliklerinden olusan bir spor dali oldugu anlasilir. Kondisyon programlari
bilimsel bulgular 1s18inda hazirlandiginda oyuncularin sezon boyunca daha kuvvetli, siiratli, dayanikli,
patlayici, esnek, ¢evik, motivece az sakatlanarak basketbol oynamalari saglanir (Tager, 2004; Dundar,
1999). Ust diizey kuvvetin yaninda bu kuvvetin etkin ve ¢abuk olarak kullanmak gerekmektedir.

Yon degistirme yetenegi, ¢esitli yon degistirme manevralarinin oyun ve antrenman sirasinda rutin olarak
gerceklestirildigi cesitli sporlarda atletik performansin 6nemli bir belirleyicisidir (Kozinc ve ark., 2021;
Sheppard ve Young, 2006). Yapilan ¢alismalarda basketbol oyuncularinin ¢ok sik yanal hareketler (mag
basina 450’ye kadar) yaptig1 bildirilmistir. Plyometrik egzersizlerin yon degistirmeler, ani kosular ve
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yon sicramalar gibi kuvvet ve siirat gerektiren sporlar i¢in mag ortamina uygun yiiklenmeleri barindiran
ve spora Ozel biyomotorik ozellikleri gelistiren etkili bir antrenman metodu oldugunu gosteren
caligmalara literatiirde kargilasmak miimkiindiir (Ben Abdelkrim ve ark., 2007; Bavli, 2012). Plyometrik
antrenman genellikle diisme sicramalarini ve/veya liretilen yer reaksiyon kuvvetlerinde varyasyonlar
olan kars1 hareket sigramalarimi igerir (Falch ve ark., 2020; Khlifa ve ark., 2010). Plyometrik
antrenmanlar genellikle sagital (yanlara dogru) ve frontal (ileri dogru) diizlemlerde yapilmaktadir.
Yaglar1 16 olan lise diizeyinde basketbolculara haftada 2 kez 6 hafta boyunca 6 tekrarli 4 setten olusan
sagital ve frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlar yaptirilmistir. Caligma sonucunda
sporcularin gii¢ ve yon degistirme hizlari (¢eviklik) tizerinde olumlu sonuglar ortaya ¢ikmistir (Sert,
2016). Geng futbolcularin sezon i¢inde yaptigi dikey ve yatay yonde yapilan plyometrik antrenmanlarin
ceviklik lizerine etkisini incelenmis ve 30 geng erkek futbolcuya haftada 1 giin 4 setten olusan 8 haftalik
antrenman uygulanmistir. Arastirma sonucunda haftada 1 kez uygulanan frontal ve vertikal diizlemdeki
plyometrik programlarin koglar tarafindan sezon i¢i donemde geng futbolcularin ¢evikligini korumak
ve artirmak igin etkili bir antrenman yontemi olarak kullanilabilecegi tavsiye edilmistir (Cherni ve ark.,
2019). Diger bir ¢alsmada 18 elit erkek hentbolculara uygulanan yatay ve dikey yonde uygulanan drop
jump plyometrik antrenmanin sprint ve yon degistirme yetenekleri lizerine inceleme yapilmistir.
Aragtirmada sporcular 10 haftalik bir siirede haftada 2 kez, 5-8 set ve 6-10 tekrardan olusan 25 cm’lik
yiikseklikten yatay ve dikey olarak plyometrik sigramalar yapmislardir. Caligma sonucunda spesifik
plyometrik antrenmanlarin fonksiyonel performanslari optimize etmede 6nemli oldugu sdylenmistir
(Asadi ve ark., 2016).

Gortldiigi tizere basketbolda ve diger branglarda yapilan ¢aligmalarda plyometrik antrenmanlar ¢esitli
diizlemlerde c¢alisma yontemi olarak kullanilmistir. Plyometrik antrenmanlarin yon degisim
performansini arttirdigini gosterir kanitlar bulunmasina karsin, adolesan erkek basketbolcularda sagital
ve frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin 6zellikle reaktif siirat ve yon degisim
performanslarma olan etkileri ve bu c¢alismalarda uygulamalarin hangi diizlemde veya yontemde
yapilacagi netlik kazanmamigtir. Bu konu iizerinde arastirmalar nitelik kazanmadigi i¢in devam
etmelidir.

Bu caligmanin amaci, geng erkek basketbolculara sagital ve frontal diizlemde uygulanan plyometrik
antrenmanlarin  yon degistirme ve reaktif silirat performanslarna etkisinin incelenmesi olarak
belirlenmistir.

2 Yontem
2.1. Katimecilar

Arastirmaya Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Kagit Spor kuliibiinde lisansli basketbol oynayan 30 geng
erkek basketbolcu katilmistir. Katilimer 6zellikleri Tablo 1’de gosterilmistir. Bu kullipte oynayan
sporcular tesadifi yonteme gore sagital dizlemde plyometrik antrenman yapan grup (SPA), frontal
diizlemde plyometrik antrenman yapan grup (FPA) ve kontrol grubu (KG) olmak {izere 10’ar kisilik 3
gruba ayrilmigtir. Katilimcilarin segiminde son 6 ay ic¢inde herhangi bir yaralanma veya ameliyet
gecirmemis olmasina dikkat edildi. Calisma Sakarya Uygulamali Bilimler Universitesi Etik kurul
(n0:2012/66) tarafindan onaylandi ve veri toplanmadan 6nce tim katilimcilardan ve ebeveynlerinden
yazili izin alindi.
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Tablo 1. Geng erkek basketbolcularin demografik ézellikleri (Aritmetik Ortalama, Standart Sapma)

FPA SPA KG
Aritmetik Ortalama (SS) Aritmetik Ortalama (SS) Aritmetik Ortalama (SS)
Yas (y1l) 15.5(0.5) 15.4 (0.5) 15.5(0.5)
Boy (cm) 176.0 (6.7) 172.7 (4.9) 174.7 (4.2)
Agirhik (kg) 70.1 (21.1) 66.3 (13.2) 71.3 (6.9)
Antrenman Yasi (y1il) 4.1 (0.8) 4.1 (0.9) 4.1 (0.7)

FPA: Frontal Diizlem Plyometrik Antrenman Grubu, SPA: Sagital Diizlem Plyometrik Antrenman Grubu, KG: Kontrol Grubu

2.2 Prosedirler

Tesadiifi yonteme gore 3 ayr farkli gruba ayrilan geng erkek basketbolcularin tiimii haftada 5 giin
basketbol antrenmani yapmaktaydilar. Frontal ve Sagital Plyometrik Antrenman gruplar: ilave olarak 6
hafta boyunca bir birini izlemeyen 2 giinde 90 dakika plyometrik antrenmanlarini sagital ve frontal
yonde gerceklestirmislerdir. Kontrol grubu ise 6 hafta boyunca sadece basketbol antrenmanlari

yapmistir. Tim antrenman ve ol¢limler sporcularin 6zel hazirlik sezonlarinda gergeklestirildi.

Her iki deney grubu (FPA ve SPA) da plyometrik antrenmanlarini 1 ve 2. haftalarda 3 set, 10 tekrar, set
aralarinda 2 dk toparlanma ve orta yogunlukta ger¢eklestirmislerdir. 3 ve 4. haftalardaki antrenmanlart

3 set, 10 tekrar, set aralarinda 2 dk toparlanma ve yiiksek yogunlukta gergeklestirirken, 5-6. haftalardaki

antrenmanlari 4 set, 10 tekrar, set aralarinda 2 dk toparlanma ve yliksek yogunlukta gerceklestirmislerdir

(Tablo 2).
Tablo 2. Frontal ve Sagital diizlem antrenman programi
Hafta  Frontal Duzlem Sagital Dizlem Set Tekrar  Dinlenme Yogunluk
- Cizgi Uzerinde Cift Ayak Orta
Ayak bilegi sigramast Yanlara Sigrama 3 10 2 Yogunluk
Cizgi Uzerinde Tek Ayak Orta
Skipping Yanlara Sigrama (Sag- 3 10 2 -
Yogunluk
1-2 sol)
Tek ayak (sag-sol) Hunilere Cift ayak 3 10 2 Orta
sigrama Yanlara Sicra Yogunluk
. Hunilere Yanlara Tek Orta
(Okerek sigrama ayak Sicrama (Sag-sol) 3 10 2 Yogunluk
Cimnastik Sirasinda Yiiksek
Kanguru sigramasi Adim 3 10 2 siddet
!.<0n!ler (38cm) Cimnastik Sirasinda Yuksek
3-4 tizerinden kosarak 3 10 2 .
Yanlara Sigrama siddet
gecme
Koniler (38cm) N o Yiksek
sicrama Yana dogru skipping 3 10 2 siddet
Kanguru sigramasi Cimnastik Sirsinda Adim 4 10 2 Y§;;J(|1((§:tk
!.(0”!"” (38cm) Cimnastik Sirasinda Yiksek
5-6 iizerinden kosarak 4 10 2 .
Yanlara Sigrama siddet
gecme
Koniler (38cm) g o Yuksek
sicrama Yana dogru skipping 4 10 2 siddet
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2.3. Veri Toplama Yoéntemleri

Tim katilimcilar plyometrik antrenmanlarin uygulanmasindan 6nce ve sonrasinda (6 hafta sonra) yon
degisik ve reaktif siirat testine tabi tutulmuslardir. Tiim testler zemini parke kapli bir spor salonunda
gerceklestirilmistir. TUm testlerin 6ncesinde dinamik 1sinma programi uygulanmustir.

2.3.1 Reaktif Siirat Performansinin Belirlenmesi

Reaktif siirat testi i¢in Sekil 1°deki gibi test diizenegi hazirlandi. Test diizenegi bir zaman 6lgebilen mat,
4 fotosel ve bir ekrandan olusturuldu. Tim sistem bir bilgisayar tarafindan kontrol edilebilen bir
donanima bagliydi. Fotoseller mata 5 m uzaklikta ve yerden 1 m yiikseklige yerlestirildi. Matm 5 m
karsisina da rastgele yonelme tarafini belirten ekran yerlestirildi. Teste girecek basketbolcu matin hemen
arkasinda konuslandi. Kendi istedigi zamanda matin {izerine sigramasiyla zaman otomatik olarak
baslatilmis oldu. Es zamanli olarak karsisinda bulunan ekranda rastgele bir yon belirdi. Basketbolcu
ekranda beliren fotosele kosup devreyi kapattiktan sonra hizlica tekrar mata geri kostu. Mata ikinci kez
basmasi ile birlikte ekranda farkli bir yon belirdikten sonra bildirilen fotosele kosmus ve devreyi
kapattiktan sonra tekrar baglangic matina kosmustur. Bu islem durmadan 4 kez tekrarlandi ve
basketbolcu dérdiincii doniisiinde baslangig ¢izgisinde bulunan mata bastiginda testi bitirdi. Her sporcu
bu testi 3 kez uygulayarak en iyi siireleri kaydedildi. Denemeler arasinda 5 dakikalik dinlenme verildi
(Sert, 2016).

2.3.2 Yon Degistirme Performansinin Belirlenmesi

Yon degistirme performansi testi, reaktif siirat testinin uygulandig: test diizeneginde gerceklestirildi
(Sekil 1). Basketbolcuya, teste baglamadan 6nce gitmesi gereken fotosel sirasi (A-B-C-D) bildirildi.
Basketbolcu kendi istegi ile mata sigrayarak test siiresini baglatmis ve 6nceden bildirien fotosel sirasina
gore kosarak testi tamamlamistir. Basketbolcu siradaki fotosele gidip devreyi kapattiktan sonra her
seferinde bir sonraki fotosele gitmeden tekrar baglangigtaki mata donme talimati verilmistir. Her sporcu
bu testi 3 kez uygulayarak en iyi siiresi kaydedilmistir. Denemeler arasinda 5 dakikalik dinlenme verildi
(Sert, 2016).

' —
)
'

.@
L]
| |
A ®
¥ L]

t

T Baglangig
Sekil 1: Yon degisimi ve reaktif siirat test diizenegi.

2.4 Verilerin Analizi

Geng Dbasketbolcularin her bir degiskenin Olglim sonuglarina iliskin tanimlayici istatistikleri
hesaplanmistir. Toplanan verilerin normallikleri Shapiro-Wilk testi ile belirlenmistir. Verilerin normal
dagilim gosterdigi gdzlemlenmistir. Ug grubun, 2 farkli zamanda (6n ve son testler) dl¢iilen yon degisimi
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ve reaktif silirat performans degerleri (3 grup x 2 zaman) Varyans Analizi (ANOVA) ile
degerlendirilmistir. Sonuglarin degerlendirilmesinde SPSS 22.0 programi (SPSS Inc., Chicago, IL)
kullanilmagtir.

3 Bulgular

Geng erkek basketbolcularin yon degisim ve reaktif siirat performanslarina yonelik 6n, son test ve
performans yiizde degisim degeri tablo 3’te sunulmustur.

Tablo 3. Plyometrik antrenmanlart éncesi ve sonrasi yon degisimi ve reaktif siirat performans degerleri ve

degisim yiizdeleri
FPA SPA KG
Aritmetik Ort. (SS) Aritmetik Ort. (SS) Aritmetik Ort. (SS)
Yon Degisim Performansi
On Test 20.68 (1.33) 20.62 (1.27) 21.30 (1.33)
Son Test 20.12 (1.11) 20.27 (1.16) 21.36 (1.40)
% Degisim -% 2.71 -% 1.70 % 0.28
Reaktif Siirat Performansi
On Test 22.58 (1.46) 22.01 (1.52) 22.27 (1.09)
Son Test 21.26 (1.47) 21.29 (1.42) 22.32 (1.07)
% Degisim -% 5.85 -% 3.27 -% 0.22

FPA: Frontal Diizlem Plyometrik Antrenman Grubu, SPA: Sagital Diizlem Plyometrik Antrenman Grubu, KG: Kontrol Grubu

Adolesan erkek basketbolcularda farkli diizlemlerde plyometrik antrenman uygulamalari oncesi ve
sonrasindaki yon degisim ve reaktif siirat performanslarina yonelik ortalama ve standart sapma degerleri
Tablo 3’te gosterilmistir. Plyometrik antrenmanlarin uygulanmasindan énce hem yon degisimi hem de
reaktif siirat performanslari agisindan istatistiksel farka rastlanmamigtir (p<0.05). Frontal ve Sagital
diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin tamamlanmasindan sonra hem yon degisimi hem de reaktif
siirat performanslar1 artarken (p>0.05), kontrol uygulamasinda istatistiksel farka rastlanmamistir
(p<0.05). Frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin, Sagital diizleme gore kazancin daha
fazla oldugu tespit edilmistir.

4  Tartisma

Geng erkek basketbolculara sagital ve frontal diizlemde uygulanan plyometrik antrenmanlarin yon
degistirme ve reaktif siirat performanslarina olan etkisinin arastirildigi bu ¢alismada, frontal ve sagital
diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin hem yon degisimi hem de reaktif siirat performanslar
arttirdigt gézlemlenmistir (p<0.05). Frontal diizlemde yapilan plyometrik antrenmanlarin, Sagital
diizleme gore kazancin daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Kadin basketbolcular iizerine yapilan 8 haftalik haftada iki kez olmak {izere plyometrik antrenman
programinin yon degistirme performanslarini olumlu yonde etkiledigini ve bu tiir c¢aligmalarin
kullanilabilecegini tavsiye edilmistir (Spiteri ve ark., 2014); yapilan meta analiz g¢alismalarinda
basketbolcularin diger sporculara gore plyometrik antrenmanlardan daha fazla yarar sagladigini,
plyometrik antrenman tasarimlari ile ilgili olarak, orta yogunlukta 7 hafta, haftada iki birim antrenman
ve 72 saatlik dinlenme aralig1 ile antrenman seansi basina yiiz sigramanin yon degistirme performansini
gelistirmede etkili oldugunu ve tek tip plyometrik antrenmanlar yerine kombinasyonlu plyometrik
antrenmanlarin daha fazla etki sagladigini belirtilmistir (Kargarfard ve ark., 2020); yas ortalamalar1 16
olan basketbolcularda yapilan sagital ve frontal diizlemde haftada 2 kez 6 hafta boyunca 6 tekrarl 4
setten olusan plyometrik antrenmanlarin sonucunda sporcularin gii¢ ve yon degistirme hizlari iizerinde
olumlu sonuglara rastlamustir (Sert, 2016). kadin basketbol oyuncular ile yapilan ¢alismada ¢oklu
kuvvet bilesenlerinin yon degistirme yetenegi i¢in dnemli oldugunu, eksantirik giiclin yon degistirme
performansinin belirleyici bir faktor oldugu sdylenmistir (Bogdanis ve ark., 2019).
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Literatiirde yapilan diger calismalara bakildiginda farkli branslarda uygulanan plyometrik ¢alismalarin
yon degistirme hizi tizerinde olumlu sonuglar1 gériilmiistiir (Cherni ve ark., 2019; Young ve ark., 2002).
Plyometrik egzersizlerin yon degistirme performansinda kuvvet egzersizlerinden daha fazla fiziksel
benzerlik tagidigini, bu nedenle yon degistirme performansini gelistirmek igin yapilan antrenmanlarda
kuvvet egzersizleri yerine plyometrik egzersizlerin kullanilmasini tavsiye edilmistir (Falch ve ark.,
2020); futbolcular iizerine yapilan arastirmada futbol antrenman seansi igerisinde kullanilan kombine
plyometrik egzersizlerin yon degistirme ve dogrusal hiz iizerine olumlu etkilerini (Kargarfard ve ark.,
2020); cocuk kadin sporcularda yapilan ¢aligmada yapilan plyometrik ¢alismalar sonunda sporcularin
yon degistirme performanslarin olumlu sonuglar aldiklarini belirtilmistir (Bogdanis ve ark., 2019); gen¢
kadin hentbol oyunculari1 ile yapilan c¢alisma sonucunda plyometrik antrenmanin gen¢ hentbol
oyuncular tizerinde yon degistirme hizin1 olumlu yonde etkiledigini (Chaabene ve ark., 2019); Elit
diizeyde ¢im hokeyi oyunculariyla yapilan ¢alismada plyometrik egzersizlerin yon degistirme hizini
arttirmada dikey yonde yapilan egzersizlerin disinda, alternatif ¢aligmalarin (yatay yonde ve ¢ift taraflr)
yapilabilecegini vurgulanmistir (Singh ve ark., 2018); yapilan analiz ¢alismasinda uygulama dénemleri
ve sporcularin olgunlagsma diizeylerine dikkat edildiginde 7 haftalik, haftada iki giin yapilan orta siddette
1400 sigramanin yon degistirme performansini olumlu yonde etkiledigini gézlemlenmistir (Asadi ve
ark., 2017); on bes kolejli ragby oyuncusuyla yapilan ¢alisma sonucunda plyometrik egzersizlerin yon
degistirme hiz1 performansini gelistirmede etkili bir yontem oldugu sonucuna ulasilmistir (Fisher ve
Wallin, 2014); yon degisim hizinin fiziksel belirleyicileri isimli ¢alismanin sonucunda yon degistirme
hizini, yavaslamayi1 ve hizlanmay saglayan eksantirik ve konsantirik ¢aligmalarin yapilmasi gerektigini
belirtilmistir (Jones ve ark., 2009). Sporda yon degistirme yetenegini anlamak isimli kuvvet
caligmalarinin degerlendirilmesi isimli derlemede klasik yapilan plyometrik (dikey yonde) ¢alismalarin
yon degistirme performansini arttirmada fazla bir etkisinin olmadigint gériilmiistir (Brughelli ve ark.,
2008). Fakat yatay ve yanal yonde spora 6zgli yapilan c¢alismalarin yon degistirme performansini
arttirdi§i  goriilmiis yine bu tiir calismalarin etkisinin daha fazla arastirllmasi gerektiginin
savunulmustur. Ozellikle belirli bir spor dalinda biyomekanik olarak benzer yanal hareketlerle reaktif
kuvveti hedefleyen plyometrik antrenman yon degistirme hizini arttirmada denenmeye deger bir yontem
oldugunu tavsiye edilmistir (Young ve ark., 2002).

Literatiirde yapilan ¢aligmalar ile sonuglarimizin desteklendigi goriilmektedir. Yapilan antrenmanlarda
secilen hareketlerin sporcularin yasina uygun seviye ve siddette uygulandigi ve antrenmanlardaki
calisma siireleri benzerlik gosterdigi, ¢aligmaya katilan sporcularin tamaminin erkek sporculardan
olugsmasi1 literatiir ile benzerlik gosterdigi ve bu nedenle de anlamli bir farkliliga rastlandig
diistintilmektedir.

Alt1 haftalik plyometrik antrenmandan sonra yapilan istatistiksel analiz sonucuna gore Frontal diizlemde
calisan gruba ait reaktif siirat 6n-testten son-testte p<0,005 degerinde anlamli farklilik, Sagital diizlemde
calisan gruba ait yon degistirme siirati on-testten son-testte p<0,005 degerinde istatistiksel olarak
anlamli farklilik goézlemlenirken, Kontrol Grubu’na ait On-testten son-testte p<0,799 degerinde
istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik gozlenmemistir.

On ii¢ yas grubu otuz erkek futbolcu ile yapilan alti haftalik ¢alismada denekler ii¢ gruba ayrilmustir.
Uygulanan plyometrik antrenman programi sonucunda reaksiyon hizinda gelisim saglanmistir. Yazar
¢ikan sonuglar dogrultusunda antrendrlere sadece g¢eviklik antrenmani degil ayni zamanda yon
degistirme ve plyometrik ¢aligmalara da 6nem vermeleri gerektigini tavsiye etmistir (Salmela, 2018);
altmig dort tenise yeni baslayan sporcular ile haftada ti¢ birim antrenman olmak tizere dokuz hafta
plyometirik antrenman yapilmis, caligma sonucunda reaktif kuvvet ve lateral reaktif hiz siiresinde
gelismeler kaydedilmistir (Salonikidis ve Zafeiridis, 2008).

Plyometrik caligmanin dogasina bakildiginda Gerilme/Uzama-Kisalma dongiisii (Stretch-Shortening
Cycle) oldugu ve dolayisiyla kasa bir 6n gerilmenin uygulanmasi ve sonrasinda ise kas boyunun
kisalarak daha yiiksek kuvvet ¢iktisi olustugu bilinmektedir (Adams ve ark., 1992; Asadi ve ark., 2016).
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Ayrica plyometrik calismalar hem bacak kuvvetinde hem de siirat parametresinde artis sagladigi bu
nedenle de Kaslarin gii¢ tiretme 6zelligini arttirdigi sonucu bilinmektedir (Kim ve ark., 2022). Bu
nedenle rekatif siirat 6n-son testinde ¢ikan anlamli farkliligin uzama-kisalma dongiisii ile iliskili olacagi
ve literatiirde yapilan ¢alismalarin sonuclarimizi destekledigi sonucuna varildig: diisiiniilebilir.

5 Sonuglar

Alt1 hafta boyunca haftada iki kez sagital ve frontal diizlemde uygulanan plyometrik antrenmanlarin
geng basketbolcularin yon degistirme siirati ve reaktif siiratleri {izerine pozitif yonde etkileri
gorlilmistiir. Yillik antrenman planinda 6zel hazirlik donemindeki antrenmanlarda sagital ve frontal
diizlemlerde yapilan plyometrik ¢aligmalara yer verilebilir.

6  Yazarlarin Katkilari

Sorumlu Yazar Bayram Burak KAYA: Arastirma ve/veya makale igin fikir ya da hipotezin
olusturulmasi, Sonuglara ulasmak icin gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, verilerin diizenlenmesi ve
bildirilmesi i¢in sorumluluk almak, aragtirma sirasinda literatiir taramasi ile ilgili sorumluluk almak,
yazinin tiimii veya asil boliimiin olusturulmasi igin sorumluluk almak, makaleyi teslim etmeden 6nce
sadece imla ve dil bilgisi agisindan degil ayn1 zamanda entelektiiel icerik agisindan yeniden ¢aligma
yapmak

2. Yazar Ertugrul GELEN: Sonuglara ulasmak i¢in gere¢ ve yontemlerin planlanmasi, bulgularin
mantiklt agiklanmasi ve sunumu i¢in sorumluluk almak, yazinin tiimii veya asil boliimiin olusturulmasi
icin sorumluluk almak, makaleyi teslim etmeden 6nce sadece imla ve dil bilgisi agisindan degil ayn
zamanda entelektiiel igerik agisindan yeniden ¢aligsma yapmak.
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