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ORIGINAL ARTICLE

INVESTIGATION THE EFFECTS OF COMBINED PLYOMETRICS WITH BASKETBALL
TRAINING ON SOME BIOMOTORICAL PERFORMANCE

Abstract

The purpose of this study was to investigate the effects combined six weeks plyometric traning with basketball
training on one repetition maksimum squat, 30 vertical jump and 30 meter sprint perfromance. Twenty-four licensed active
male basketball players joined in to study as a volunteer. The average age of the players was 20,7+2,6 years. Criteria of the
selection were, subjects should have no history of any major injury, minimum two years licenced and could not be involved
formal weight training for duration of the study. An informed consent form was read and signed by players before
participation. Players were randomly assigned to either plyometric group (n=12) and control group (n=12). Plyometric group
did 30 minutes plyometric exercises after basketball training but control group did not. One repetition maximum squat, 30
meter sprint and vertical jump performance evaluated before and after the training season. Data analyzed by “Wlcoxon
Signed Ranks Test” for pretest-posttest differences and “Mann Whitney U-Test” for dfferences between groups. Results
were accepted significant at p<0,05 level. Analyze showed that pretest-postest values of groups were significantly different
(p<0.05) also there was significantly difference between groups of biomotorical features (p<0.05). Plyometric group achieved
a statistically greater improvement (p<0,05) than the control group in one repetition maximum squat, 30 meter sprint and
vertical jump performance. These findings suggest that the addition of plyometric training of the in season basketball training
may be more benefical than the training alone for enhancing motorical features.

Key Words: Sport, plyometric, basketball

BASKETBOL ANTRENMANIYLA BiRLESTIRILMIS PLIOMETRIK CALISMALARIN
BAZI BiYOMOTORIK OZELLIKLER UZERINE ETKIiSiNiN iNCELENMESI

0zet

Bu ¢aligsma basketbol antrenmanlarina eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizlerin maksimum 1 tekrar squat, dikey
sicrama ve 30m siirat performansi tizerine etkisinin incelenmesi amaciyla yapilmistir. Caligmaya yas ortalamalar1 20,7+2,6
yil olan 24 lisansli erkek basketbol sporcusu goniillii olarak katilmistir. Sporcular en az iki yillik lisansl aktif sporcu olmalari
ve kronik eklem kas rahatsizligina sahip olmamasi kritirelerine gére belirlenmistir. Tiim sporcular caligmaya katilmadan dnce
bilgilendirilmis goniillii olur formunu imzalamistir. Sporcular rasgele kontrol (n:12) ve pliometrik (n:12) olmak tizere iki
guruba ayrilmustir. Pliometrik gurup basketbol antrenmani sonrasi 30 dakikalik pliometrik egzersizleri uygulamis, kontrol
gurubu sadece basketbol antrenmanlarini uygulamistir. Calismaya baslamadan 6nce ve ¢alisma bittikten sonra sporcularin
maksimum 1 tekrar squat, 30 metre siirat ve dikey sigrama performanslar1 kaydedilmistir. Calismada elde edilen veriler SPSS
11,5 istatistik programinda; Ontest-sontest 6l¢limleri arasindaki farkin anlamlilik analizi i¢in “Wilcoxon isaretli siralar testi”
ve bu farkin calisma gruplart arasindaki karsilastirmast icin ise “Mann Whitney U-Testi” modeli kullanilarak
degerlendirilmis ve sonuglar p<0,05 diizeyinde anlamli kabul edilmistir. Calisma sonucunda alt1 haftalik pliometrik egzersiz
yapan sporcularin biyomotorik &zelliklerinin Ontest-sontest degerleri arasinda istatistiksel anlamda farklilik oldugu
belirlenmistir (p<0.05), bu farkliligin guruplar arasinda yapilan karsilagtiriimasinda ise pliometrk gurubu kontrol gurubunun
Ontest-sontest ortalama puanlari agisindan istatistiksel anlamda farklilastigi bulunmustur (p<0,05). Pliometrik gurup alti
haftalik ¢alisma sonucunda maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30m siirat performansi agisindan kontrol gurubuna
gore daha fazla gelisme kaydetmistir. Calismada elde edilen verilere gore; sezon i¢i basketbol teknik antrenmanlarina
eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizlerin biyomotorik 6zellikleri gelistirmek igin etkili bir yontem olarak kullanilabilecegi
sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: : Spor, pliometrik antrenman, basketbol
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Giris

Yillik antrenman plani igerisinde sporculart miisabaka periyoduna hazir hale getirmek
icin kuvvet, siirat, dayamiklilik gibi biyomotorik ozelliklerin gelistirilmesi amacgli ¢ok
kapsamli antrenmanlar uygulanmaktadir. Sezon Oncesinde yogun bicimde uygulanan bu
antrenmanlar, sezon igersinde yogunlugu azaltilarak daha ¢ok branga 6zgili teknik taktik
caligmalara agirlik verilir. Bu beklenen bir uygulama olmasina karsin bu uygulama ile sezon
icerisinde  sporcularin  biyomotorik  Ozelliklerinin ~ performanslarinda  diistisler
gorllebilmektedir. Hoffman ve arkadaglar1 (1991) 25 haftalik basketbol sezonu boyunca
basketbolcularin sezon 6ncesi ve sezon sonundaki biyomotorik 6zelliklerini karsilastirdiklar
caligsmalarinda; sporcularin sezon sonunda, sezon Oncesine gore maksimal squat, dikey
sigrama ve siirat performanslarinda istatistiksel anlamda diislis oldugunu bulmuslardir. Sezon
igerisinde sporcunun hazirlik déneminde kazandigi biyomotorik 6zellikleri korumak igin
sezon igerisinde de bransa Ozgii antrenmanlara ek olarak bu tiir antrenmanlara da yer
verilmelidir. Ancak miisabaka doneminde sporcuya zarar vermeden beklenen etkiyi
olusturabilecek antrenman modelini de iyi belirlemek gerekir. Pliometrik egzersizler patlayici
kuvveti gelistiren ve kas kuvvetini ¢abuk ve etkili bi¢cimde kullanilmasina olanak saglayan
antrenman yontemi olarak bilinmektedir (Adams ve ark. 1992). Pliometrik antrenman; hiz ve
giiclin patlayici, tepkisel ya da arttinlmis gilic icin birlestirilen egzersizler olarak ta
tanimlanmaktadir. Insan kaslarmin dogal elastikiyetini ve sinirsel gerilme kapasitesini yada
miyotatik refleksini kullanarak, daha hizli kuvvetli kas diizenlemesi saglayan bir egzersiz tipi
olarak tarif edilmektedir (Chu 1998)

Pliometrik caligmalarin sicramalar, ani kosular ve yon degistirmeler gibi kuvvet ve
stirat gerektiren branglar i¢in miisabaka ortamina uygun yiiklenmeleri iceren ve bransa 6zgii
biyomotorik 6zellikleri gelistiren etkili bir antrenman yontemi oldugunu gosteren galigmalara
literatiirde rastlanmak miimkiindiir (Matavulj ve ark. 2001, Rimmer ve ark. 2000, Diallo ve
ark. 2001, Reyment ve ark. 2007) . Ancak sezon i¢i basketbol antrenmanlarina eklenmis
pliometrik egzersizlerin biyomotorik 6zellikleri {lizerine etkisinin arastirildigi ¢alismalara
rastlanmamuistir. Bu ¢alismanin amaci sezon igerisindeki basketbol antrenmanlarina eklenmis
pliometrik egzersizlerin sporcularin biyomotorik performanslarina etkisinin incelenmesidir.

Yontem

Calisma haftada 2 giin orta siddetli basketbol teknik-taktik antrenmanina eklenmis 6
haftalik pliometrik egzersizlerin sporcularin maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama ve 30m
siirat performansi lizerine etkisi incelenmistir.
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Kattlimcilar:

Calismaya yas ortalamalar1 20,74+2,6 yil olan, en az 2 yillik basketbol lisansina sahip,
24 amator erkek basketbol sporcusu goniillii olarak katilmistir. Sporcular siiregelen bir
sakatligi olmama ve diizenli olarak agirlik antrenmanma katilmama kriterine gore
belirlenmistir. Sporcular ¢alismaya katilmadan dnce bilgilendirilmis goniillii onam formunu
imzalamiglardir. Sporcularin sezon i¢i basketbol teknik antrenmanlarinin sonuna eklenen
pliometrik egzersizlerin,

Verilerin toplanmasi:

Dikey si¢rama performanst olgiimii: Jump metre (Takei Japan) kullanilarak 3
denemenin en iyi sonucu kaydedilmistir. Alet sporcunun bel bolgesine takilip adim almadan
dikey sigramasi istenmistir.

Boy ve kilo ol¢iimii: 1 mm hassasiyetle 6l¢lim yapabilen boy olcer ile boylari,
hassasligi 0,01 kg olan dijital baskiil ile kilolar1 belirlenmistir.

30m siirat performansinin olgtimii: Fotoselli kronometre sistemi (Newtest 2000
Finland) ile kapal1 alanda 3 denemenin en iyi derecesi kaydedilmistir.

Maksimal 1 tekrar squat performansi 6lgiimii: Paralel squat aletinde (yarim squat
pozisyonunda, dizler 90° biikiilii) maksimum bir tekrar yontemi ile kg cinsinden hesaplandi.
(maksimum 1 tekrar = agirlik/(1,0278-(,0278*tekrar sayis1)) (Brzycki, M. 1993). Sporcular teste
girmeden Once 5 dk siireyle aktif 1sinma yaptilar. Ardindan bos agirliklarla paralel squat
aletinde 15 tekrar yaptilar. 80kg baslangicli ve sporcunun kaldirabildigi agirligin 10 tekrardan
fazla olacagi durumlarda, 1 dk ara verilip, mevcut agirhiga 3 kg eklenerek maksimum 10
tekrar ve altinda kaldirabilecegi agirlik tespit edilmistir (LeSuer ve ark. 1997).

Egzersiz protokolii:  Sporcular kontrol ve pliometrik guruplar1 olarak rastgele iki
guruba ayrildilar. Kontrol gurubu 70 dk’lik (10 dk 1sinma, 50 dk esas devre, 10 dk soguma)
teknik ve taktik icerikli (orta siddette: driller sonunda sporcunun nabzi ortalama 130-140
nabiz atm/dk olacak sekilde ayarlandi) pas, sut ve top siirme hareketleri ile orta siddet taktik
varyasyonlar) basketbol antrenmani yaparken, pliometrik gurup basketbol antrenmant
sonunda 30 dk’lik (2 dk esnetme, 25 dk esas devre, 3 dk soguma) pliometrik egzersizlerini
uyguladi. Sporcular ¢alisma boyunca bagka bir kuvvet antrenmanina veya benzer direncli
egzersiz tipine katilmadilar. Calismadan 2 giin once Ontest ve ¢alismanin bitiminden 2 giin
sonra sontest dl¢iimleri alinmustir.

Uygulanan pliometrik egzersiz programi: Tablo 1’de gosterilmistir. Pliometrik
egzersizler ilk 3 hafta orta siddette (2 set, 10 tekrar ve 1 dk dinlenme) ve son 3 hafta yiiksek
siddette (3 set, 10 tekrar ve 1-2 dk dinlenme) uygulanmustir.
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Tablol1. Uygulanan pliometrik egzersiz program

Pliometrik

. 1.hafta 2.hafta 3.hafta 4.hafta 5.hafta 6.hafta
egzersizler

Cizgilerde  ileri-geri | 2x 10x 2x 10x 2x 10x 3x 10x 3x 10x 3x 10x
sigrama 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk

Cizgilerde yanlara | 2x 10x 2x 10x 2x 10x 3x 10x 3x 10x 3x 10x
sigrama 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk 1dk

Cift bacak dizleri | 2x 10x 2x 10x 2x 10x 3x 10x 3x 10x 3x 10x
gogse cekme 1dk 1dk 1dk 2dk 2dk 2dk

2x 10x 2x 10x 2x 10x 3x 10x 3x 10x 3x 10x

Split squat sigrama 1dk 1dk 1dk 2dk 2dk 2dk

2x 10x 2x 10x 2x 10x 3x 10x 3x 10x 3x 10x

Squat sigrama 1dk 1dk 1dk 2dk 2dk 2dk

(Set X tekrar X dinlenme)

Verilerin analizi; Verilerin analizinde SPSS 11,5 istatistik programindan
faydalanilmistir. Gruplarin ontest-sontest performanslarinin fark analizi i¢in U-Testi analizi
(gruplardaki denek sayisinin 15’in altinda olmasi nedeniyle) tercih edilmistir. Bulgular p<0,05
diizeyinde anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

Sporcularin tanimlayicr istatistikleri Tablo 2°de gosterilmistir. Buna gore ¢aligmaya
katilan sporcularin yas ortalamalar1 20,7+2,6 yi1l ve spor yasi ortalamalar 8,1+2,8 yil, boy
ortalamalar1 184,6+8,1 cm ve kilo ortalamalar1 80,5+6,4 kg oldugu belirlenmistir
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Tablo 2. Sporcularin tammmlayici istatistikleri

Yas Sp yas1 Boy Kilo
Guruplar | n
X+tS XtS XS XtS
Kontrol 12 19,2+2,1 7£2,3 182,4+5,4 | 81,4443

Pliometrik | 12 | 22,1£24 9,1+3,1 186,8+9,8 | 79,6+8,1

Toplam 24 | 20,7£2,6 8,1+£2,8 184,6+£8,1 | 80,5+6,4

Calismaya katilan sporcularin 6 haftalik pliometrik egzersizler dncesi ve sonrasindaki
biyomotorik 6zelliklere ait derecelerin Ontest-sontest puanlari ve bu puanlar arasindaki farkin
analizine dair “Wilcoxon isaretli siralar testi” tablo 3’te gosterilmistir. Tablo 2 incelendiginde,
pliometrik gurubundaki sporcularin biyomotorik 06zelliklerinin Ontest-sontest puanlari
arasinda istatistiksel anlamda farklilik bulunurken, kontrol gurubundaki sporcularin
biyomotorik 6zelliklerinin dntest-sontest puanlar1 arasinda sadece Maksimum 1 tekrar squat
degerlerinde anlamhi fark bulunmustur. 6 haftalik pliometrik egzersizler Oncesi ve
sonrasindaki biyomotorik 6zelliklere ait derecelerin dntest-sontest puanlar1 arasindaki farkin
guruplar arasinda karsilastirildiginda istatistiksel anlamda anlamli farkin olup olmadigina
dair yapilan “Mann Whitney U-Testi” sonucu ise tablo 3’te gosterilmistir
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Tablo 3. Sporcularin ontest-sontest sonuc¢larinin karsilastirilmasi

Pliometrik Kontrol
Biyomotorik = -
. 1 Ontest Sontest Fark Ontest Sontest Fark
ozelikler
X=+s X=+S X=+s X=+s X=+S X=+s
Maksimum 1
tekrar squat 119,247,2 | 166,8+6,1 | 47,5+6,1* | 131,1+15,4 | 141,8+14,8 | 10,6+5,4°
(kg)
Dikey sigrama b
(cm) 70,1+4,1 | 72,9+4,6 | 2,8+0,8 68,34+3,4 68,743,3 0,4+0,1
30 m siirat (sn) 4,6+0,3 4,5+0,3 | -0,1+0,1° | 4,6+0,4 4,6+0,4 0,0+0,0
¢ Ontest-sontest arasinda anlamli fark (z: -3,05, p:0.002)
® Ontest-sontest arasinda anlamli fark (z: -3,10, p:0.002)
¢ Ontest-sontest arasinda anlaml fark (z: -3,70, p:0.007)
¢ Ontest-sontest arasinda anlamli fark (z: -3,06, p:0.002)

Guruplarin  biyomotorik 6zelliklerinin Ontest-sontest puanlar1 arasindaki farkin
analizine dair yapilan U-Testi sonuglar1 Tablo 4’te gosterilmistir. Tablo 4 incelendiginde, 6
haftalik pliometrik egzersizler sonrasinda sporcularin biyomotorik o6zellikleri ¢alisma
guruplar arasinda istatistiksel anlamda farklilagmaktadir. Pliometrik gurubu kontrol gurubu
ile karsilastirildiginda, 6 haftalik ¢aligma sonrasinda dikey sigrama, maksimum 1 tekrar squat
ve 30 m siirat performansi bakimindan istatistiksel anlamda daha fazla gelisme kaydetmistir.
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Tablo 4. Guruplarin biyomotorik 6zelliklerinin 6ntest-sontest puanlar1 arasindaki
farkin U-Testi sonuglari

Biyomotorik Guruplar n Sira Sira toplami1 U p
ozellikler ortalamast
Pliometrik 12 18,4 216,50
Dikey sigrama | Kontrol 12 6,96 83,50 5,50 0,001
Toplam 24
Pliometrik 12 18,50 222,00
Maksi 1
SR T TR ontrol 12 6,50 78,00 0,00 | 0,001
tekrar squat
Toplam 24
Pliometrik 12 7,50 90,00
30 m siirat Kontrol 12 17,50 210,00 12,00 | 0,001
Toplam 24

Tartisma

Arastirmalar diizenli olarak yapilan pliometrik egzersizlerin sporcularin siirat (LeSuer
1997, Bonetto 1997) dikey sigrama (Toumi ve ark. 2004, Kotzamanidis 2006, Kubo ve ark.
2007,) ve kas kuvveti (Brown ve ark. 2007) performanslar1 iizerine olumlu etkilerinin
oldugunu gostermektedir. Buna ek olarak, calismalar pliometrik egzersizler ile birlestirilmis
direngli egzersizlerin, biyomotorik 6zellikler iizerine, egzersizlerin tek basia yapilmasindan
daha fazla olumlu etki yaptigini belirtmektedir (Adams ve ark. 1992, Fatauros ve ark. 2000).
Bu yiizden biyomotorik 6zelliklerin gelistirilmesi amagli yapilan ¢alismalarda pliometrik
egzersizlerin direngli egzersizler ile beraber uygulanmasi &nerilmektedir. Ornek olarak;
Fatourus ve arkadaslar1 (2000) 12 haftalik direngli egzersizler ile birlestirilmis pliometrik
egzersizlerin dikey sicrama performansint %15 oraninda gelistirdigini belirlemislerdir. Bir
baska arastirmada ise; Myer ve arkadaslar1 (2005) 6 haftalik direngli egzersizler ve siirat
antrenmanlari ile birlestirilmis pliometrik antrenmanlarin dikey si¢rama, kuvvet ve siirat
performanslar iizerine kontrol gurubu ile karsilastirildiginda istatistiksel anlamda daha fazla
olumlu etki yaptigin1 bulmuslardir. Bu ¢alismalara ek olarak; Adams ve arkadaslar1 (1992)
agirhik calismalart ile birlestirilmis pliometrik egzersizlerin sadece agirlik ve sadece
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pliometrik c¢aligmalara oranla dikey si¢grama performansi gelistirmede istatistiksel anlamda
daha fazla etkili oldugunu kaydetmislerdir.

Literatiideki bulgulara paralel olarak bu ¢alisma sonucunda basketbol antrenmani ile
birlikte pliometrik egzersiz yapan sporcularin maksimum 1 tekrar squat, dikey sigrama
performanst ve 30m siirat performanslart kontrol gurubu ile karsilagtirildiginda istatistiksel
anlamda farklilik oldugu goriilmiistiir (Tablo 3, p=0,001). Pliometrik guruptaki sporcular
biyomotorik 6zellikler bakimindan kontrol gurubuna gore daha fazla gelisme kaydetmistir.
Direngli egzersizler ile birlestirilmis pliometrik egzersizlerin biyomotorik performans iizerine
olumlu etkilerinin oldugunu isaret eden ¢alismalara karsin, Ronnestad ve arkadaslar1 (2008)
hazirlik déneminde 7 haftalik agirlik antrenmani ile birlestirilmis pliometrik egzersizlerin
biyomotorik 6zellikleri gelistirmesine karsin kontrol gurubu ile karsilastirildiginda istatistiksel
anlamda farklilik olusturmadigini bulmuslardir.

Pliometrik egzersizlerin maksimal squat performansi lizerine olumlu etki yapmaktadir
(Myer ve arkadaslar1 2005), bununla birlikte maksimal bacak kuvvetinin gelistirilmesi siirat
ve dikey sicrama performanst ilizerine olumlu etki yapabilmektedir. Buna o6rnek olarak;
Wisleff ve arkadaglar1 (2004) profesyonel futbolcularin maksimal kuvvet, siirat ve dikey
sigrama performanslar1 arasindaki iligkiyi arastirdiklar1 c¢alismalarinda; maksimal squat
performansinin stirat ve dikey sigrama performansi ile yiiksek diizeyde korelasyona sahip
oldugunu belirlemislerdir. Pliometrik antrenmanlarin patlayict kuvvet ve kas kuvveti iizerine
olumlu etkileri olan bir yontem oldugu bilindigine gore, bu bulgunun beklenen bir sonug
oldugu sdylenebilir.

Calisma sonucunda pliometrik grup ile kontrol grubu arasinda biyomotorik
Ozelliklerin Ontest-sontest bulgular1 bakimindan istatistiksel anlamda farklilastigi, pliometrik
grubun kontrol grubuna gore daha fazla gelisme gosterdigi belirlenmistir. Pliometrik grubun
biyomotorik 6zelliklerinin dntest-sontest performanslari arasindaki farkin istatistiksel anlamda
farklilagtigin1  gosteren analiz sonucu kontrol grubunun maksimum 1 tekrar squat
performansinin  Ontest-sontest performansinin farki arasinda da istatistiksel anlamda
farklilasma belirlemistir (bkz. Tablo 3). Bu durumu 6 haftalik orta siddetli basketbol
antrenmanlarinin tek basina maksimum 1 tekrar squat performansinin gelisimine etki
edebilecegi sonucuna ulasilabilir. Ancak kontrol grubunun diger biyomotorik 6zelliklerinde
bu tiir bir gelisme belirlenmemistir.

Onceki ¢alismalarin, pliometrik antrenmanin bransa dzgii teknik calismalar ile birlikte
uygulanma sonuglarini yansitmadigi icin bu alanda daha fazla calismaya ihtiyag
duyulmaktadir. Ancak calisma sonucundaki veriler, sezon i¢i basketbol antrenmanina
eklenmis 6 haftalik pliometrik egzersizlerin sporcularin biyomotorik performanslari tizerine
olumlu etki yaptigim1 gostermektir. Bu verilere gore pliometrik antrenmanlarin sezon
icerisinde basketbol teknik ve taktik antrenmanlari ile birlikte, biyomotorik performansi
korunmasi ve olas1 performans kayiplarinin Onlenmesi i¢in uygulanabilecek antrenman
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yontemi olarak kullanilabilecegini 6nermek miimkiindiir.
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