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Oz

Bu ¢aligmanin amaci, total antrenman yiikleri esit tutularak patlayici kuvvet antrenmanlarinin pliometrik
antrenmanlardan 6nce ya da sonra uygulanmasmin etkilerinin 12 haftalik antrenman siirecinde
incelenmesidir. Arastirmaya 16-18 yaslar1 arasinda aktif hentbol oynayan 22 kadin sporcu katild.
Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman sonrasinda patlayici kuvvet antrenman grubu ve
patlayict kuvvet sonrasinda pliometrik antrenman grubu seklinde ayrildi. Pliometrik antrenman sonrasinda
patlayici kuvvet antrenman grubuna, 6 haftalik pliometrik antrenman siirecinin ardindan 6 hafta patlayici
kuvvet antrenmanlari, patlayic1 kuvvet sonrasinda pliometrik antrenman grubuna ise 6 hafta patlayici
kuvvet antrenman siirecinin ardindan 6 hafta pliometrik antrenman uygulandi. Katilimcilarin fiziksel
Ol¢timlerinin yan1 sira uygulamadan dnce ve sonra 5-10-20 m sprint, CMJ (aktif sigrama testi), | TM squat
(1 tekrar maksimal squat testi), reaktif kuvvet indeksi (RKI), durarak uzun atlama (DUA), RAST (kosu
temelli anaerobik sprint testi) ve hentbola 6zgii ¢eviklik testleri uygulandi. PKPL ve PLPK farkli 6l¢iim
donemlerinde (6n test-son test) kaydedildi. Zaman igerisinde degigsimin farkli olup olmadig: eslestirilmis
t testi ile incelendi. Ayrica her bir 6l¢iim donemine iliskin PKPL ve PLPK gruplar1 arasindaki farkliliklar
bagimsiz Orneklerde t testi degerlendirildi. Yapilan analizler sonucunda gruplar arasi karsilastirmalarda
hicbir performans parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmadi ve pliometrik
antrenman ile patlayict kuvvet antrenmanmin uygulanma sirast ile ilgili parametrelerde degisiklik
olugmadi. Diger yandan grup i¢i karsilastirmalarda her iki grupta kendi igerisinde arastirma konusu olan
tiim degiskenlerde anlaml bir farklilik oldugu goriildii. Caligmamizdan elde ettigimiz bulgular 15181nda
pliometrik antrenman ve patlayict kuvvet antrenmanlarinin sporcularin performans verileri {izerinde
anlaml bir fark olusturdugu goriildii. Her iki antrenman yonteminin belli donemler halinde degistirilerek
uygulanmasi incelendiginde sporcular iizerinde anlamli bir fark olusmadi.

Anahtar kelimeler: Atletik Performans, Hentbol, Patlayict Kuvvet, Pliometrik.

The Effect of Plyometric and Explosive Strength Training on Athletic

Performance in Handball Players
Abstract
The aim of this study is to examine the explosive power training before plyometric training or a vice versa
sequence by comparing it during the 12-week training period. 22 female athletes between the ages of 16-
18 who play active handball participated in the research by filling out the "Informed Voluntary Consent
Form". Participants were randomly divided into two groups as explosive power training after plyometric
training group (PLPK) and plyometric training group after explosive power training group (PKPL). In
addition to the training routine of the participants (total training loads of both groups being equal), the
PLPK group performed 6 weeks of explosive power training after 6 weeks of plyometric training, and the
PKPL group performed 6 weeks of explosive power training, followed by 6 weeks of plyometric training.
Physical measurements such as age, height and body weight were assessed for all participants before the
training period started. 5-10-20 m sprint, CMJ (countermovement jump), IRM squat (1 repetition
maximum squat test), reactive strength index (RSI), standing long jump (DUA), RAST (running-based
anaerobic sprint test) and handball specific agility tests were applied before and after intervention period.
PKPL and PLPK were recorded at different measurement periods (pretest-posttest). Paired T-test was used
to determine whether the change was different over time. In addition, the differences between the PKPL
and PLPK groups for each measurement period were evaluated by the Independent samples T test. As a
result of the analysis, no statistically significant difference was found in any performance parameter in the
comparisons between the groups, and there was no change in the parameters related to the order of
applications of plyometric training and explosive power training. On the other hand, there was a significant
difference in all the variables that were the subject of the research in both groups in the in-group
comparisons. In the light of the findings of our study, plyometric training and explosive power training
increased the performance data of the athletes and created a significant difference. The application of both
training methods by changing their sequence in certain periods did not create a significant difference on
the athletes we studied.
Keywords: Athletic Performance, Explosive Strength, Handball, Plyometrics.
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Giris

Tiim spor branslarinda fiziksel ve fizyolojik profil lizerine bilimsel ¢aligmalar giderek
artmaktadir (Bilge vd., 2000). Tiim sporlarda oldugu gibi hentbol bransinda da teknik ve taktik
caligmalar 6nemlidir. Takimlarda sporcularin fiziksel 6zellikleri 6nemli bir avantajdir (Giindiiz vd.,
2002). Fiziksel yap1 ve ziplama becerisi oyunculari birbirinden ayiran 6énemli 6zelliklerdendir. Elit
bir hentbol oyuncusunda siirat %25, sigrama %20, top atig glicii %20, dayaniklhilik yetisi %15,
esneklik 6zelligi %15, koordinasyon becerisi %15 ve genel kuvvetinde %10 oraninda 6nemli oldugu
diistintiliir (Giindiiz vd., 2002). Kuvvetin katkisi atista ve sigrama performansinin iyi sergilenmesinde
de Onemlidir. Yine siiratin olusumunda kuvvet temeli ¢ok degerlidir. Kuvvetin gelisimi siiratin

gelisiminde katki saglar. Maksimum performansin gosterilmesinde etkilidir (Taskiran, 1997).

Direng antrenmani sporcular i¢in biiyiik anlam ifade eder. Direng antrenmani, basta makineler
ve/veya serbest agirliklar olmak {izere ¢esitli yontemlere uygulanan bir antrenman ¢esididir. Bu
yontemler kasin fizyolojik enine kesit alanini ve ndral aktivasyonunu artirarak kas kuvvetini ve
giiclinli etkileyebilir. Kuvvet antrenmani (strength training), halter (weightlifting), maksimum gii¢
antrenmani (peak power training) ve bunlarin bir kombinasyonu dahil olmak {izere bir dizi serbest
agirlik antrenmani yontemi, geng sporcularda kuvvet ve giicte olumlu adaptasyonlara neden olabilir.
Bununla birlikte, bireylerde hedeflenen fiziksel 6zelliklere ve bireylerin olgunluk asamasina bagl

olarak bu yontemlerin faydalar1 degigsmektedir.

Profesyonel ve amatdr sporcular i¢in herhangi bir spor dalina yonelik olarak daha giiclii, daha
kuvvetli, daha dayanikli olmak ve bransa 6zgii atletik performanslarini arttirmak amaci ile direng
antrenman programlari uygularlar. Sporcularin optimum diizeyde kuvvet, glic ve dayaniklilik
gereksinimleri vardir. Bu gereksinimleri karsilamak i¢in diren¢ antrenmanindan faydalanirlar.
Herhangi bir direng antrenman programiin etkinligini degerlendirmek i¢in bazi performans
ol¢timleri zorunludur. Direng antrenmant, kiginin cinsiyeti, yas1 veya sportif durumuna bakilmaksizin
hemen hemen herkesin yararina olabilir. Ancak, programin ¢alistigindan emin olmak i¢in performans
periyodik olarak degerlendirilmeli ve antrenman degisikligi gerektiginde yapilmalidir. Biitiinsel bir
diren¢ programinin parcasi olarak, tek bir yontemi tek basina uygulamak gergekg¢i degildir. Yiiksek,
orta ve ¢ok hafif yiiklerin kombinasyonunun sprint performansini iyilestirmek i¢in en etkili yaklagim
oldugunu 6ne stiriilmiistiir. Bu, ¢esitli dis yiiklerin ve dolayisiyla hizlarin tiim yas gruplarinda faydali

oldugunu gostermektedir (Lesinski vd., 2020; McQuilliam vd. (2020).

Arastirmaya 16-18 yaslar1 arasinda aktif hentbol oynayan 22 kadin sporcu “Bilgilendirilmis
Goniillii Olur Formu” doldurarak katildi. Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman

sonrasinda patlayict kuvvet antrenman grubu (PLPK) ve patlayic1 kuvvet sonrasinda pliometrik
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antrenman grubu (PKPL) seklinde 2’ye ayrildi. Katilimcilara klasik antrenmanlarina ek olarak (her
iki grubun total antrenman ytikleri esit olacak sekilde) PLPK grubuna 6 haftalik pliometrik antrenman
sonrasinda 6 hafta patlayici kuvvet antrenmanlari, PKPL grubuna ise 6 hafta patlayici kuvvet
sonrasinda 6 hafta pliometrik antrenman uygulandi. Tiim katilimcilara antrenman donemi
baslamadan Once yas, boy ve viicut agirligi gibi fiziksel olgiimler yapildi. Her iki grup i¢inde
uygulama baslamadan 6nce ve sonrasinda 5-10-20 m sprint, CMJ (aktif sigrama testi), I TM squat (1
tekrar maksimum squat testi), reaktif kuvvet indeksi (RK1I), durarak uzun atlama (DUA), RAST (kosu

temelli anaerobik sprint testi) ve hentbola 6zgii ¢ceviklik testleri uygulandi.

PKPL ve PLPK farkli 6l¢iim donemlerinde (6n test-son test) kaydedildi. Zaman igerisinde
degisimin farkli olup olmadig1 Eslestirilmis t testi ile incelendi. Ayrica her bir 6l¢lim donemine iliskin
PKPL ve PLPK gruplari arasindaki farkliliklar bagimsiz 6rneklerde t testi degerlendirildi. Istatiksel
islemler SPSS 20 paket programinda yapild1 ve tiim istatiksel iglemler p<0,05 anlamlilik derecesine

gore degerlendirildi.

Calismamizdan elde ettigimiz bulgular 1s18inda pliometrik antrenman ve patlayici kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin performans verilerini arttirarak anlamli bir fark olusturmustur. Her iki
antrenman yonteminin belli periyotlar halinde degistirilerek uygulanmasi calistigimiz sporcular

iizerinde anlamli bir fark olusturmamustir.
Gerec ve Yontem
Arastirmanin Modeli

Arastirma 12 hafta ve haftada 2 giin olarak planlandi. Calismada yer alan hentbol takiminin.
miisabaka doneminde antrenmanlar uygulandi. Teknik antrenmandan ayr1 saatler icerisinde sporcular
fitness salonunda c¢aligmalar1 yaptilar. Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman
sonrasinda patlayici kuvvet antrenman grubu (PLPK) ve patlayici kuvvet antrenman sonrasinda
pliometrik antrenman grubu (PKPL) seklinde 2’ye ayrildi. Katilimcilara teknik antrenman
programlarina ek olarak (her iki grubun total antrenman yiikleri esit olacak sekilde) PLPK grubuna 6
haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 6 hafta patlayict kuvvet antrenmanlari, PKPL grubuna ise
6 hafta patlayic1 kuvvet antrenman sonrasinda 6 hafta pliometrik antrenmanlar uygulandi. Tim
katilimcilarin antrenman donemi baglamadan 6nce yas, spor yili, boy, viicut agirligi gibi fiziksel
ozellikleri 6l¢iildii. Her iki grup i¢inde uygulama baglamadan 6nce ve sonrasinda testler arasinda
uygun dinlenme dilimleri verilerek sirasiyla 0-20 m siirat, reaktif kuvvet indeksi, dikey sigrama (cmj),
durarak uzun atlama, 1 TM (Tekrar maksimum) squat, hentbol ¢eviklik ve RAST testi 35 m’lik
parkurda aralarinda 10sn.’lik dinlenme periyotlarinin oldugu 6 tane 35m’lik sprint seklinde

uygulandi. Testlere baglamadan 6nce sporcular 15 dakika boyunca kendi 6zel 1sinmalarini yaptilar.
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Tablo 1

Pliometrik Antrenman Tablosu

Antrenman

say 1lan 1 2 3
Egzersizler

Yatarak 2X20 2X20M  2X20 M
baslangicla M 2X10 M
sprint

2X20 M
2X10 M

2X20 M

3X20

3X10

Diziisti 2X20 2X20M  2X20 M
baslangicla M 2X10 M
sprint

2X20 M
2X10 M

2X20 M

3X20

3X10

Durarak 3X3 4X3 5X3
uzun atlama

5X3

4X3

5X3

Kalga, diz, 3X10 3X10 5X5
bilek min.

Biikiilme ile

sigrama

5X5

3X10

5X5

Tek bacak 3X5 3X5 4X5
engel
sigrama

4X5

3X5

5X5

Cift bacak 3X5 3X5 4X5
engel
sigrama

4X5

3X5

5X5

Cift bacak 3X10 3X10 4X10
yanal engel
sigrama

4X10

3X10

5X10

Antrenman

sayilari 7 8 9
Egzersizler

10

11

12

Diz iistii 4X20 4X20M  2X30 M
baslangicla M 3X10M
sprint 3X10

2X30 M
2X20 M

3X30M
2X20 M

3X30

Ayaktan 4X20 4X20M  2X30 M
baslangicla M 4X10 M
sprint 3X10

2X30 M
2X20 M

3X30M
2X20 M

3X30

Durarak 5X4 5X5 4X3
uzun atlama

5X4

5X5

4X3

Kalga, diz, 5X5 5X5 3X10
bilek min.

Biikiilme ile

sigrama

5X5

5X5

3X10

Tek bacak 5X5 5X5 3X5
engel
sicrama

5X5

5X5

3X5

Cift bacak 5X5 5X5 3X5
engel
sicrama

5X5

5X5

3X5

Cift bacak 5X10 5X10 3X10
yanal engel
sigrama

5X10

5X10

3X10
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Tablo 2

Patlayict Kuvvet Antrenman Tablosu

Antrenman sayilari 1 2 3 4 5 6

Egzersizler

Yatarak baslangictan direng bantli  2X10 M 3X10M 4X10  3X10 M 2XI101M 3X10 M

sprint M 2X10 M 3X10 M
Diziistii baglangigtan direng banthi  2X10 M 3X10M 4X10 3X10 M 2X10M 3X10 M
sprint M 2X10 M 3X10 M
Agirlik bariyla bacak one geri 3X3 3X3 4X3 4X3 3X3 4X3
acik squat sigrama

Kalga, diz, bilek min. biikiilmeyle 3X10 3X10 5X5 5X5 3X10 5X5
sigrama

Agirlik bariyla squat sigrama 3X3 3X4 3X5 4X5 3X3 4X4
Tek bacak kutuya sigrama 3X3 3X4 3X5 4X5 3X3 4X4

Zig zag sigrama 3X4 3X6 3X8 3X10 3X4 4X4
Antrenman sayilari 7 8 9 10 11 12
Egzersizler

Diz istii baslangigtan direng 3X20 M 4X20 M 3X10 4X20 M 4X20 M 3X10M

bantli sprint 3X10 M 3X10 M M 3X10 M 3X10 M

Ayaktan baslangicla direng banth 3X20 M 4X20 M 3X10 4X20 M 4X20 M 3X10M
sprint 3X10 M 4X10 M M 3X10 M 3X10 M

Agirlik bariyla bacaklar 6ne geri  5X3 6X5 3X3 5X3 6X3 3X3
acik squat sigrama

Kalga, diz, bilek min. Biikiilme ile  5X5 5X5 3X10 5X5 5X5 3X10
sigrama

Agirlik bariyla squat sigrama 5X4 5X5 3X3 5X4 5X5 3X3
Tek bacak kutuya sigrama 5X4 5X5 3X3 5X4 5X5 3X3

Zig zag sigrama 4X6 4X8 3X4 5X4 5X6 3X4

Evren ve Orneklem
Kattlimcilar

Arastirmaya Antalya ilinde aktif olarak hentbol oynayan 16-18 yaslar1 arasinda 22 kadin

sporcu "Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” formu doldurarak katildi.
Arastirmaya alinma kriterleri

Arastirma en az 3 yil lisansli bayan hentbolcular1 kapsamaktadir. Arastirmaya katilan

sporcularin velilerine onay formu imzalatilmigtir.
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Arastirmadan ¢ikarilma kriterleri

Katilimeilarin aragtirmanin kistaslarina uygun sorumluluklar1 yerine getirmemesi, 6l¢iimler
ve antrenmanlar sirasinda kendi istegiyle antrenmani ve dlgiimleri birakmast, katilimeilarin 3 giin iist

iiste antrenmana katilmamasi gibi durumlar arastirmadan ¢ikartilma kriterleri arasinda yer alir.
Veri Toplama Araglar
Boy Olciimii

Ayakta dik durusta, bas frankfort planina (nasofrontal aci; alin ve burnun birlestigi bolge)
uygun stadiometer dlger kullanildi (Miller, 2012)

Viicut Agirligi, Beden Yag Yiizdesi Ol¢iimii

Elektronik tanita TBF-300 segmentel body composition cihazi kullanild1 (Reiman ve Manske,
2018).

Viicut Kiitle Indeksi Olciimii
Agirlik(kg.) /Boy(m?) karesi cinsinden hesaplandi (Mackenzie, 2005)
Hentbola Ozgii Yon Degistirme Testi

Yon degistirme hizlari hentbola 6zgii bir testle degerlendirilecektir. Hentbola 6zgii yon
degistirme testinde sporcu once 3 metrelik diiz ¢izgi boyunca 6ne dogru 1 ydniine kosarak huniye
dokunur sonra 2 yoniine dogru yanal kayma hareketiyle diyagonal sekilde hareket eder ve huniye
dokunur sonra 3 yoniine dogru yanal hareket ederek huniye dokunur ardindan 4 y6niine dogru diiz
bir sekilde kosar, 5 yoniine dogru yanal kayma hareketiyle diyagonal sekilde hareket eder ve huniye
dokunur, 6 yoniine dogru yanal hareketle baslangic noktasina gelir ve siiresi kaydedilir. 2 defa

deneme yapilir en iyisi kaydedilir (Reiman ve Manske, 2018)

[ s [y s R

N7

Mesafe Hareket Yonii

Sekil 1. Ceviklik Testi Mesafe ve Hareket Yonii
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Verilerin Analizi

PKPL ve PLPK farkli 6l¢iim donemlerinde (6n test-son test) kaydedildi. Zaman igerisinde
degisimin farkli olup olmadig1 eslestirilmis t testi ile incelendi. Ayrica her bir 6l¢tiim donemine iliskin
PKPL ve PLPK gruplari arasindaki farklhiliklar bagimsiz Orneklerde t testi degerlendirildi.
Homojenlik degerlendirilmesinde Shapirov testi uygulandi. Istatiksel islemler SPSS 20 paket

programinda yapild1 ve tiim istatiksel islemler p<0,05 anlamlilik derecesine gore degerlendirildi.
Arastirmanin Etigi

Aragtirma Akdeniz Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Hareket ve Antrenman ABD
Yiiksek Lisans Ogrencisi Hamit Oksiiziin “hentbolcularda pliometrik ve patlayict kuvvet
antrenmanlarinin uygulama sirasinin atletik performansa etkisinin incelenmesi” (2022) baglikli
tezinden fiiretilmistir. Arastirmanin etik kurul izni Akdeniz Universitesi Tip Fakiiltesi Klinik
Arastirmalar Etik Kurulunca 09.12.2020 tarih ve 70904504/863 sayi, KAEK-941 karar no ile
alinmistir. Mevcut aragtirma stiresince “Yiiksekogretim Kurumlari Bilimsel Arastirma ve Yayi Etigi

Yonergesi” ¢ercevesinde hareket edilmistir.”
Bulgular

Tablo 3

Aragtirmaya Katilim Saglayan Katilimcilarin Antropometrik Ozellikleri

Viicut agirhg:

Gruplar Yas(yil Boy (cm VKi
P s(yn) y (cm) (kg)

PKPL 17,18+ 0,82 171+5.41 63.09+5.73 21,57

PLPK 17,27+0,63 172,27+5,38 62,09+8,47 20,98

Caligmaya katilan PKPL grubunun yas ortalamasi 17,18+ 0,82 yil, boy uzunluklar: ortalamasi
17145,41 cm, viicut agirhg ortalamasi 63.09+5,73 kg, VKI degerleri ortalamasi 21,57 kg/m? olarak
saptandi. Caligmaya katilan PLPK grubunun yas ortalamast 17,27+0,63 yil, boy uzunluklari
ortalamasit 172,27+5,38 cm, viicut agirlig1 ortalamasi1 62,09+8,47 kg, VKI degerleri ortalamasi 20,98

kg/m? olarak saptandi.
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Gruplar I¢i ve Gruplar Arasi On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi
Tablo 4
PKPL ile PLPK Gruplar1 Arasindaki On Test-Son Test Degerlerinin Karsilastirilmas (Ortalama+ SS)

Grup i¢i Gruplar arast
Degiskenler  Grup On Test Son Test Kargilastirmalar Karsilastirmalar
p p
RAST PKPL  319,72+50.21 322,00+48,79 0,02 0.06
(watt/sn) PLPK  280,63+42,37 283,45+44.45 0,02 ’
| TM Squat PKPL  86,45+13,38 103,63+13,35 0,00 054
(kg) PLPK  82,90+13,44 99,27+13,13 0,00 ’
DUA PKPL  190,45+10,51 210,27+10,07 0,00 0.40
(cm) PLPK  185,72+15,06 201,36+15,25 0,00 ’
Ceviklik PKPL 5,76+0,24 5,61+0,22 0,02 0.05
(sn) PLPK 5,97+0,22 5,80+0,23 0,02 ’
RKi PKPL 1,66+0,31 1,80+0,31 0,00
0,09
(cm/sn) PLPK 1,48+0,17 1,65+0,16 0,00
cMJ PKPL  27,39+3,52  32,65+4,08 0,00 0.10
(cm) PLPK  24,78+3,73  30,91+4,10 0,00 ’
20 m Sprint  pgpL 3,49+0,12 3,39+0,11 0,00
(sn) 0,58
PLPK 3,52+0,10 3,40+0,11 0,00

PKPL= Patlayici kuvvet pliometrik; PLPK= Pliometrik patlayici kuvvet; RAST= Kosu temelli anaerobik sprint testi (running based sprint test); 1 TM
SQUAT= 1 tekrar maksimal squat; DUA= Durarak uzun atlama (standing long jump); RKi= Reaktif kuvvet indeksi (reactive strength index); CMJ=
Aktif sigrama (counter movement jump).

12 hafta sonunda patlayic1 kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin uygulanma sirasina gore
gruplarin On test ve son test degerleri karsilastirllmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar arasi
karsilagtirmalarda higbir performans parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamis (p>0,05) ve pliometrik antrenman ile patlayici kuvvet antrenmaninin uygulanma sirast
ile ilgili parametrelerde degisiklik olusturmamistir (RAST= 0,06; 1 RM Squat=0,54; DUA=0,40;
Ceviklik=0,05; RKi=0,09; CMJ=0,10; 20 metre Sprint= 0,58).

Diger yandan grup ici karsilagtirmalarda her iki grupta kendi igerisinde aragtirma konusu olan tiim
degiskenlerde anlamli bir farklilk olusturmustur. Ilgili atletik performans parametrelerine iliskin
yorumlara takip edilen climlelerde yer verilmistir;

PKPL ve PLPK gruplarinin RAST testi sonuglar1 incelenmistir. Son test sonucunda gruplar
ici karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlagilmistir (PKPL=p<0,02; PLPK=
p<0,02). PKPL ve PLPK gruplarinin 1 TM squat testi sonuglari incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir (PKPL=p<0,00;
PLPK= p<0,00). PKPL ve PLPK gruplarinin DUA testi sonuglar1 incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir (PKPL=p<0,00;
PLPK= p<0,00). PKPL ve PLPK gruplarinin ceviklik testi sonuglari incelenmistir. Son test
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sonucunda gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir
(PKPL=p<0,02; PLPK= p<0,02). PKPL ve PLPK gruplarinin RKI testi sonuglar1 incelenmistir. Son
test sonucunda gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir
(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00). PKPL ve PLPK gruplarinin CMJ testi sonuglar1 incelenmistir. Son
test sonucunda gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir
(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00). PKPL ve PLPK gruplarinin 20 metre sprint testi sonuglari
incelenmistir. Son test sonucunda gruplar i¢i karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu

anlagilmistir (PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).

Tartisma ve Sonuc, Oneriler

Hem pliometrik hem de geleneksel direng antrenman yontemleri hemen hemen her bransta
performans gelisimi bakimindan faydaliyken, bu yontemlerin periyodik bir antrenman programinda
uygulama siralamalarini irdeleyen c¢alismalara literatiirde ¢ok az sayida rastlanmaktadir. Bu nedenle,
bu ¢aligmanin amaci patlayici kuvvet antrenmanlarinin pliometrik antrenmanlardan once geldigi ya
da tam tersi bir uygulama sirasinin 12 haftalik antrenman periyodunda karsilastirilarak

incelenmesidir.

12 hafta sonunda patlayic1 kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin uygulanma sirasina gore
gruplarin On test ve son test degerleri karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar arasi
karsilagtirmalarda higbir performans parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamis (p>0,05) ve pliometrik antrenman ile patlayici kuvvet antrenmaninin uygulanma sirast
ile ilgili parametrelerde degisiklik olusturmamistir (Tablo 4 RAST= 0,06; 1 RM Squat=0,54;
DUA=0,40; Ceviklik=0,05; RKi=0,09; CMJ=0,10; 20 metre Sprint= 0,58). Diger yandan grup igi
karsilagtirmalarda her iki grupta kendi icerisinde aragtirma konusu olan tiim degiskenlerde anlamli
bir farkli olusmustur (p<0.05). Arastirmada PKPL ve PLPK gruplarinda pliometrik ve patlayici
kuvvet antrenman metotlar1 12 hafta boyunca degistirilerek uygulanmis grup ici degiskenlerden
RAST (kosu temelli anaerobik sprint testi) testinde anlamli bir fark goriilmiis ve anaerobik sprint
giiclinde artig goriilmiistlir. Arastirmada 1 tekrar maksimal squat testinde grup i¢i karsilagtirmalarda
anlamli bir fark goriilmiistiir. Hem PKPL hem de PLPK c¢alisan gruplarin 1 tekrar maksimal squat
degerleri artig gostermis, sporcular bu egzersiz sonucunda squat degerlerini arttirmigtir. Literatiire
baktigimizda Hermassi ve ark (2011) 24 erkek hentbolcuyu deney ve kontrol grubu olarak ikiye
ayirmig. Deney grubu 8 hafta boyunca kuvvet antrenmani yapmis, kontrol grubu sadece hentbol
antrenmani yapmustir. Calisma 6ncesinde ve sonunda sprint hizi, atis hiz1 ve 1 tekrar maksimal squat
degerlerini 6lgmiislerdir. 8 hafta sonunda kuvvet antrenmani yapan grubun 1 tekrar maksimal squat
on ve son test degerlerinde anlamli bir fark goriilmiistiir. Arastirmada durarak uzun atlama testi grup

ici karsilastirilmalarinda anlamli bir fark goriilmiistiir. Hem PKPL hem de PLPK ¢alisan gruplarin alt
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ekstremite kuvvetleri artmis bu da durarak uzun atlama degerlerini iyilestirmistir. Arastirmada
hentbola 6zgii ¢eviklik testi grup ici karsilastirilmalarinda anlamli bir fark goriilmiistiir. Hem PKPL
hem de PLPK gruplarinin ¢eviklik degerleri iyilesmis, sporcularimiz bu testi daha iyi siirelerde
tamamlamiglardir. Arastirmada sporcularin reaktif kuvvet indeks degerleri grup ici karsilagtirmalarda
anlamli bir fark goriilmiistiir. Hem PKPL hem de PLPK gruplarinin reaktif kuvvet degerleri artmus,
sporcularimizin sigrama ylikseklikleri iyilesmistir. Aragtirmada dikey sigrama (counter movement
jump) testi sonuglar1 grup i¢i karsilastirmalarda anlamli bir fark olusturmustur. Hem PKPL hem de
PLPK gruplarinin dikey sigrama yiikseklikleri artmig, sporcularimizin sicrama performanslari
iyilesmistir. Carvalho ve ark (2014) yaptig1 12 haftalik pliometrik ve kuvvet antrenman sonucunda
Portekiz hentbol ligindeki sporcularin alt ekstremite kuvvetleri artmig ve dikey sicrama yiikseklikleri
de artmistir. Bizim Arastirmamizda da benzer sonuglar goriilmiistiir. Spieszny ve Zubik (2018) 28
hentbolcuyu kuvvet, pliometrik ve standart antrenman grubu olarak 3 esit gruba ayirmistir(n=8). 16
hafta boyunca yapilan ¢aligmalarda kuvvet antrenman grubu ve pliometrik antrenman grubu arasinda
dikey sicrama degerlerinde (CMJ) istatistiksel olarak anlamli fark goriilmiistiir. Cherif ve ark (2012)
22 hentbolcuyu kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayirmis. Deney grubu kuvvet ve sprint
antrenmanin1 kombine olarak c¢alismis, kontrol grubu sadece hentbol antrenmani yapmustir. 12
haftanin sonunda hentbolcularin sprint ve dikey si¢grama performanslarimi 6l¢gmiislerdir. Deney
grubunun dikey sigrama On test ve son test degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
goriilmiistliir. Arastirmada 20 metre sprint testi grup ic¢i karsilastirmalarda anlamli bir fark
olusturmustur. Hem PKPL hem de PLPK gruplarinin kisa mesafe sprint siireleri iyilesmis ve siiratleri
artmigtir. Literatiire baktigimizda Shareef (2017)’nin c¢alismasinda 16-19 yas grubu erkek
hentbolcular haftada 3 giin 8 hafta pliometrik antrenman yapmus, kontrol grubu pliometrik antrenman
yapmamigstir. Arastirma sonuglarina baktigimiz da deney grubu ve kontrol grubu arasinda 30 metre

siirat degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark goriilmemistir.

Arastirmada elde ettigimiz bulgular sonucunda pliometrik antrenman ve patlayici kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin 6n test ve son test performans verilerini arttirarak anlamli bir fark
olusturmustur. Pliometrik antrenmanlarin ve patlayici kuvvet antrenmanlariin kombine olarak
uygulanmasi sporcularin RAST, 1 tekrar maksimal squat, ¢eviklik, 20 metre sprint, durarak uzun
atlama, reaktif kuvvet indeksi ve dikey sicrama performanslarini iyilestirmistir. Her iki antrenman
yonteminin belli periyotlar halinde degistirilerek uygulanmasi ¢alistigimiz sporcular tizerinde anlamli
bir fark olusturmamistir. Antrenman gruplarinda dnce pliometrik sonra patlayici kuvvet ya da dnce
patlayict kuvvet sonra pliometrik antrenman yaptirilsa da gruplar arasi farklilik olugmamistir. Bu
yontemlerin sirast ¢alistigimiz grupta sadece grup ici degerlerimizi iyilestirmistir. Sonug olarak her
iki yontemi farkli sekilde uygulamak performans degerlerini iyilestirse de gruplar arasinda farklilik

olusturmamistir. Antrendrler sporcularinin performanslarini gelistirmek i¢in pliometrik ve patlayict
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kuvvet antrenman metotlarin1 giderek artan yiiklenme metoduyla birlikte kullanabilirler. Gelecekte
yapilacak ¢alismalarda force plate kullanilarak sporcularin kuvvet gelisim oranlarinin (rate of force
development) belirlenmesi ve takip edilmesi ayrica akselerometre kullanarak egzersizlerin hareket
hizlarinin belirlenmesi ve takip edilmesi, yapilacak antrenman programlarini bireysellestirilmesini

saglayarak antrenman programlarinin etkisini arttiracaktir.
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