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8 HAFTA UYGULANAN PLYOMETRIK ANTRENMANIN HENTBOLCULERIN DIKEY
SICRAMA PERFORMANSINA EKiSli

Murat KALDIRIMCI", Abdullah CANIKLI", N.Fazil KISHAL/?

OZET .

Bu ¢alismarin amaci 8 hafta uygulanan plyometrik antrenmamn hentbolcilerin dikey sigrama
performansina  etkisini aragtirmaktir. Aragtirmaya antrenman &ncesi yag:20, boy 180 cm,
agirlik:77 kg. orfalamaya sahip 16 kisilik Canik belediyesi hentbol takimy deney grubu olarak;
yas:20, boy:182 cm, agirhk:76 kg ortalamaya sahip Ondokuz Mayis Universitesi hentbol takimi
fse kontrol grubu olarak katimigtir. Deney grubu sporcularina 8 hafta boyunca haftada 2 gin
plyometrik 1 giin teknik antrenman, kontrol grubu sporcufarina ise haftada (¢ gln sadece teknik
antrenman yaptirilmighir. Deney ve Kontrol grubunun antrenman &ncesi ve sonras: dederleri t testi
kullamiarak kargilastirimistir, 7

Deney ve kontrol grubunun antrenman Oncesi ve sonrasi ortalama dederleri sirasiyla, istirahat
kalp atim sayisi: 69.43, 66.62; 63.12, 63.75, dikey sigrama dederi: 49.56, 55.93; 56.43, 56.81
cm., deri alti yad katman:: 7.96, 7.03; 6.91, 6.86 mm olarak bulunmustur.

Bu galsma sonunda deney grubu sporcularimin boy, istirahat kalp atim sayisi, dikey sigrama
dederleri arasinda anlamii fark bulunurken {p<0.05). Kontrol grubu sporculannda ise herhangi bir
fark bulunmamstir.

Flyometrik calismayla hentbolciilerin bacak sigrama kuvvetinin gelismesinin yaninda istirahat kalp
atimsay1ss ve boy ortalamalarinda da gelisimnin olmas: mimkiin gérinmekledir.

ABSTRACT

The purpose of this study was to investigate the effect training with weight handball on vertical
jump of players and shooting strength. Canik Municipality handball teams as experiment group
(:16)pre- training values 20 years ight: 182cm, weight: 76 kg. 19 Mayis Mays University Handball
Team as control group,N=16 Canik Munjcipality Handball team (N=16) as experiment group (their
pre-training mean values were age:20 years, height. 180cm, weight: 77kg) and 19 Mayis
University Handball team (N=16), as control group (their pre-training mean values were age: 20
years, height: 182cm, Weight: 76kg) participakal to this study, The experiment group did
plyomelric training two days in @ week for eight weeks. The control groups participate! only
technical training three days in a week for eight weeks pre and post values of .8 weeks ltraining
program of experiment and control group were comparet using t test.

Pre and post values of experiment and control groups as follows respectively resting heart
rate: 69. 43, 66.62; 63.12, 63.75, beat/min. Vertical jump: 49.56, 55.93; 56.43, 56.817cm,
skinfold: 7. 93, 7. 03; 6. 91, 6. 86mm

There were significant differences among height. resting heart rate vertical jump, experiment
group(P<0.05). There were no significant difference ather parameters.
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GIRIS

Tum spor daliarinda oldugu gibi,
hentbol sporunda da basarinin temelinde
teorik bilgi, psikolojik, teknik, taktik, ve
motorik spor ¢zellikleri gibi bir gok etken
yatmaktadir (Sevim, 1988). En basit
teknigin bile iyi egditim ve sonrasinda
performansi  olumlu  yonde etkiledigi
gercedinden yola ¢ikildiginda, hentbolde
performansi etkileyen bir gok faktorun rol
oynadigr  gorllmektedir. Bu nedenle
hentbol denildiginde yalnizca teknik ve
taktik ¢alismalar degil, antrenman ve
antrenman planlamalari, motorsal ve
teknik testler gibi degisik konularin
incelenmesi gerekli olmaktadir (Tagkiran,
1997). Diger bazi spor dallarinda oldugu
gibi hentbol sporunda da dikey sigrama

MATERYAL VE METOD

Yapilan bu arastirma; vaslar 17-
32 arasinda degisen erkek
hentbolctlerden olusan deney ve kontrol
grubu olmak Gzere 16 sar Kisilik iki grup
Gzerinde yapildi.

Arastirmaya katilan sporculara
antrenmanin amaci, édnemi hakkinda bilgi
verilerek Slgimler ve testler sirasinda
maksimal efor sarf etmeleri sagland.
Uzerinde arastirma yapilan sporculara
testler Gncesinde uyusturucu madde ve
doping igeren ilag yada benzeri madde
kullanmamalari ézellikle belirtildi.

Deney grubuna antrenmanlar
Atakum Anadofu Teknik Lisest spor
salonunda, kontrol grubuna ise Yasar
DOGU  Beden Egitimi ve  Spor
Yuksekokulu spor salonunda hijyenik bir
ortamda yaptiridi.

Deney Grubu

Hentbol 2. Liginde mucadele
eden Canik Belediyesi erkek hentbol
takimt sporculari bu galismada deney
grubu olarak kullanidi. Deneklerin yas

performansini Ust seviyeye ¢ikarilabilmesi
igin  bir ¢ok antrenman  teknikleri
geligtiriimistir. Bu antrenmanlardan birisi
de plyometrik antrenman teknigidir.
Plyometrik antrenmanlar glg gelistirmek
igin kuflanilan en poptler ¢alismalardir.
Plyometrik egzersizler, kas aktivitesini
eksantrik yonde antrene etmede kullanilr.
Bu ¢alismalarda istenilen amaca ulagsmak
igin hareketin tam ve dogru olarak
yapllmasi gerekir. Plyometrik
antrenmanin bir dzelligi de diger kuvvet
antrenman yontemlerine gore daha kolay
olmasidir. Bu ¢alisma da, sekiz hafta
boyunca yapilan plyometrik antrenmanin,

erkek hentbolcllerin  dikey sigrama
performansina  etkisinin  arastinimasi
amaclyla yapilmistir.

ortalamalari 20.375, boy ortalamalari 180.
312 em vUcut agirlik ortalamalan 77.00 kg
di. Deney grubu sporcularina 8 hafta
boyunca haftada 2 gun plyometrik, 1
ginde teknik antrenman vyaptirilmigtir.

Arastirmaya katilan denekler dizenli
olarak ortalama 10 yildir  hentbol
oynamaktadir.
Kontrol Grubu

19 Mayis Universitesi erkek

hentbol takimi sporculart bu galismada
kontrot grubu olarak kullanildi. Deneklerin
yas ortalamaiar 20. 062, boy ortalamalari
181. 937 cm vicut agirlik ortalamalan 76.
437 kg dir. Kontrol grubuna 8 hafta
boyunca haftada 3 gun teknik antrenmani
yaptinlmistir. Bu sporcular ortalama 7
yitdir spor yapmaktadtr.

Deney Grubuna Uygulanan Antrenman
Programi

1. Cift Ayak Sigrama, 2. Cift Ayakla ileriye
Dogru Sigrama, 3. Tek Ayak Sekme(sagd
ve sol}, 4. Cift Ayak Kasaya Sigrama, 5.
Tek Ayak Kasaya Sigrama, 6. Cift Ayak
Yerden Kasaya Kasadan Yere Seri
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Sigrama, 7. Kasalar 81 Yan olarak
stgrama, 8. 360° Donus ve Sigrama, 9.
Kasalar arasi seri Sigrama, 10. Tek
Ayak{sad ve sol) Kasalar arasi Seri
Sigrama, 11. Kasadan Kasaya Sigrama

Olgiim Metodlari
Boy Agirlik dlguimii

Deney grubu ve kontrol grubu
sporcularin  boy digimleri diz zemin
Uzerinde  mezura  kullanilarak  cm
cinsinden, adirhiklar ise hassas baskdl
kullanilarak kg cinsinden alindi.

istirahat kalp atim sayisi 6l¢imii

Gruplann istirahat kalp atim
sayilart  sakin  bhir ortamda, oturur
pozisyonda Omron R3 marka dijital nabiz
Olger aleti ile atim/dk olarak dlgllmstir.

Vicut yag élgiimii

Yapilan olgimlerde hassaslik
seviyesi 0.2 mm olarak vicut ve uglar
arasinda her agikfikta standart 10 gr/mm?
lik bir basing saglayan Skinfold kaliper
kullanildi.

Olgimlerde tam bir uygunluk
saglanmasi amaciyla denekler ayakta
iken, sag alt ve sag Ust ekstremitelerden
degerler kaydedilmistir. Olciimler triceps,
biceps, gogus, supscapula, suprailiak,
karin, Ustbacak, baldir olmak lUzere sekiz
bolgeden alinmistir. Yapilan dlglimterde
olgim yapitan bdlgenin 1cm gerisinden

BULGULAR

bas ve isaret parmaklaryla tutulmus,
degerler 2-3 sn icerisinde okunarak
kaydedilmistir {Zorba ve Ziyagil, 1995).

Vucut yad oranin
hesaplanmasinda formoller popllasyona
bzel oldugu ve Turk hentbolculerle ilgili
denklem gelistiriimedigi igin 8 skinfold
toplami hesaplanmistir.

Dikey sigrama olgumi

Dijital dikey sigrama aleti bu
Olgimde kullanildi. Denekler sigrama
aletinin Uzerinde bacaklar  omuz

genisliginde agik olacak sekilde dururlar
sigrama aletinin kemeri bele baglanir ve
kemerin boslugu alindiktan sonra dijital
ekran sifirlandi. Daha sonra denekler (g
kez dikey olarak sigradi ve en iyi derece
cm cinsinden kaydedidi. Dikey sigrama
olgimid antrenman oncesi ve antrenman
sonras| olmak Uzere iki kez alind!.

istatistik Analiz

Yapillan bu galismada deney
grubu ve kontrol gruplarinin 8 haftalik,
antrenman programi Oncesi ve sonrasi
meydana gelen gelisim farkhhklarini tespit
etmek icin SPSS paket programinda T
testi uygufandi. Bu test sonucunda elde
ettigimiz verilerin korelasyonu, standart

sapmalar,, anlam dereceleri, aritmetik
ortalamalan bulunmus ve
tablolastinimistir.  Sonuglarin P<0.05

Oonem seviyesine gore anlamh olup
olmadidi ortaya gikarimistir.

Tablo 3: Deney ve Kontrol grubunun antrenman éncesi ve sonrasi yas degerleri

N=16
Deney Grubu 20,37 £4.42 (yil)

Kontrol Grubu 20,06 £ 1,48 (yil)

Antrenman oncesi

Antrenman sonrasi
20,37 £ 4,42 {y1l)
20,06 £ 1,48 (yil)

Deney ve kontrol grubunun
antrenman oncesi ve antrenman sonrasi

yas degerlerinin  aritmetik ortatamasi
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmugtur.
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Tablo 4: Deney ve Kontro! grubunun antrenman oncesi ve sonrasi boy degerleri

N=16 Antrenman Oncesi

Deney Grubu
Kontrol Grubu

180,31 £ 3,78 (cm)
181,93 + 4,28 {cm)

Antrenman Sonrasi T Testi

180,81 £ 3,33 {cm)
181,93 £ 4,28 {cm)

2,236*

*P<0.05

Deney grubu sporcularinin
antrenman Oncesi ve antrenman sonras)
boy degerlerinin  aritmetik ortalamas,
standart sapmasi ve t testi istatistiksel
agidan P<0.05 degerine gbére anlamil

bulunurken, kontrol grubunun antrenman
o6ncesi ve antrenman sonrasi boy uzunluk
deQerleri istatistiksel ag¢idan anlamsiz
bulunmustur.

Tablo 5: Deney ve Kontrol gruplarinin viicut agirhgi degerleri

N=16 Antrenman Oncesi
Deney Grubu 77+11,92
Kontrol Grubu 76,43+6,44

Antrenman Sonrasi T Testi
76,50+11,24 1,00
75,75+5,83 1,54

Deney ve  kontrol  grubu
sporcularimin - vicut  agirhk  degerleri
istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur.

Tablo 6: Deney ve Kontrol gruplarinin istirahat Kalp Atim Sayisi Degerleri(dk/atim)

N=16 Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi T Testi
Deney Grubu 69,43+8,09 66,62+7.33 3,44*
Kontrol Grubu 63,12+5,70 63,75+4,56 -.844
*P<0.05

Deney grubu sporcularinin . K. bulunurken, Kontrol grubu  degerleri
A. S. Degerleri P<0.05'e gore anlamli anlamsiz bulunmustur.
Tablo 7: Deney ve Kontrol gruplarinin Dikey Sigrama Degerleri
N=16 Antrenman Oncesi AntrenmanSonrasi T Testi
Deney Grubwu 49,5617.57 (cm) 55.93+7.74 (cm) -10,66*
Kontrol Grubu 56,43+6,77 (cm) 56,81%7.14 (cm) -, 739

“P<0.05
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Bu ¢alismada deney grubuna 8

haftalik Plyometrik ve teknik antrenman
programi uygulanirken, kontrol grubuna
ise 8 hafta boyunca sadece teknik agirlikh
antrenman yaptinimistir.
Uygulanan 8 haftalik antrenman programi
sonucunda  deney  grubunun  dikey
sigramasinda, istirahat  kalp  atim
sayllarinda(iKAS), boy ortalamalarinda
anlaml bir degisiklik ortaya ¢ikmistir.

Bu g¢alismaya katilan deney
grubu sporcufarinin antrenman éncesi ve
sonras! dikey sigrama degerleri arasinda
istatistiksel agidan anlamli  bir fark
bulunurken (P<0.05), kontrol grubundaki

fark anlamsiz  bulunmustur.  Deney
grubunun  dikey sigrama  dedgerleri
antrenman oncesi 49.56x7.57cm iken bu
deger antrenmandan sonra
55.93+7.74cm’ye Gtkmistir, Kontrol

grubunda ise antrenman oncesi dikey
sigrama  degeri  56.43x6.77cm  iken
antrenman sonrasinda 56.81+7.14cm de
kalmistir. Deney grubu ve kontrol grubu
arasinda gelisim agisindan anlamh bir fark
bulunmustur.

Scoles {1978), Blatner ve Noble
(1979), Polhemus ve arkadaslar (1980),

Deney grubu sporcularnin sporcularinin  antrenman  &ncesi ve
antrenman éncesi ve antrenman sonrasi antrenman sonrasi degerleri anlamsiz
dikey sigcrama degerleri P<0.05’e gore bulunmustur.
anlamh bulunurken, kontrol grubu
Tablo 8: Deney ve Kontrol Grubunun Viicut Yag %’si Degerleri
N=16 Antrenman Oncesi AntrenmanSonrasi T Testi
Deney Grubu 7.,96£3,56(g/sq.mm) 7.03+£3,07(g/lsq.mm) 1,09
Kontrol Grubu 6,91+1,70(g/sq.mm) 6,86+1,43(g/sq.mm) 0,40

Deney grubu ve Kontrol grubu acidan FP<0.05e gore anfamsiz
sporcularinin vicut yagd % leri istatistiksel bulunmustur.
TARTISMA Brown ve arkadasiar (1986), Sevim

(1988), Oguz ve Sevim (1992), Glnay ve
arkadaglar (1994), Sayin ve arkadaglari
(1995), Cicioglu ve arkadasglan (1996},
Sevim ve arkadaslari (1996), Sevim ve

arkadasglari  (1996), Gokdemir  ve
arkadasglan  (1999), vyaptirmts olduklan
plyometrik antrenmanin sonucunda

sporcularin dikey sigrama de{erlerinde
istatistiksel agidan anlamli  bir arlis
kaydetmislerdir {(P<0.05). Bu da yapmis
oldugumuz plyometrik antrenmanin
anlamhligint  elde ettigimiz degerlerle
agiklamaktadir (P<0.05).

Bu c¢alismaya katlan deney
grubu sporcularinin Istirahat Kalp Atim
Sayisi  degerleri  antrenman  dncesi
69.43£8.09 dk/atm iken antrenman
sonrasinda 66.62+7.33 dk/atim olarak
belirlenmistir. Kontrol grubu dederleri ise
antrenman oncesi 63.12+5.70 dk/atim
antrenman sonrasl ise 63.75£4.56 dk/atim

olarak  belifenmistir.  Deney  grubu
degerleri istatistiksel agidan anlamii
bulunurken, kontrol grubu degerleri

anlamsiz bulunmusgtur.

Tamer ve ark. (1991} nmin Pollock,
Sobush ve arkadaslarindan bildirdigine
gore, yaslan 20-29 arasindaki erkek
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sporcularin  ve Uuniversite ogrencilerinin
ortalama istirahat kalp atim sayilanndaki
deg@isimi anlamli  bulmuglar ve bu
degerlerin  antrenmanla gelistirilecegini
ortaya koymuslardir (P<0.05}.

Yapllan bu g¢alismada, deney grubu
sporcularinin  antrenman  éncesi  boy
aritmetik ortalamalarr 180.31+3.78 cm
iken antrenman sonrasi 180.81+3.33
cm'ye yukselmistir. Kontrol grubu boy
aritmetik  ortalamalari ise antrenman
oncesi 181.93+4.28 cm'dir. Antrenman
sonrasinda bu dederde herhangi bir
dedisiklik kaydedilmemistir. Deney grubu
boy dederleri istatistiksel agidan P<0.05 e
gore anlamli bulunurken, kontrol grubu
boy degerleri anlamsiz bulunmustur

Sahin  (1995), Cicioglu ve arkadaglari
(1996), Fowler ve arkadaslan (1997)da
yapmis olduklan plyometrik ¢alismalarda
deney grubu sporcularinin boy uzunluk
degerlerinde istatistiksel agidan P<0.05'e
gore anlamh bir artis kaydetmiglerdir.
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