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15- 17 YAS GRUBU ERKEK HENTBOLCULARA UST VE ALT EKSTREMITEYE
YONELIK UYGULANAN PLIOMETRIK ANTRENMANLARIN DIKEY SICRAMA
PERFORMANSINA ve BLOK USTU SUT ATISI iSABETLILiK ORANINA
ETKISININ ARASTIRILMASI

Semih URER?, Fatih KILINGC"
Ozet

Erkek hentbolculara Ust wve alt ekstiremiteye yonelik uygulanan pliometrik
antrenmanlarin dikey sigrama performansina ve blok {istli sut atig1 isabetlilik oranina etkisini
arastirmaktir. Arastirmaya 15-17 yas grubunda 14 erkek hentbolcu gonulli olarak katildi.
Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin ortalama yas 15.86+0.8 yil, boy uzunlugu
173.50+6.8 cm, viicut agirhg 65+12.6 kg. vespor yast ise 4+1.9 yildi. Arastirmaya katilan
sporculara 6 haftalik pliometrik antrenman programi uygulandi. Antrenman programi
oncesinde ve sonrasinda arastirmaya katilan hentbolcularin biyomotorik 6zellikleri ve blok
iistli sut performanslarindaki gelisimleri belirlemek i¢in dikey si¢rama, tek ayak dikey
sigrama, esneklik, durarak uzun atlama, 20 m. ve40m.siirat, saglik topu firlatma, sinav, mekik,
barfiks ve blok {istii sut atis1 testleri uygulandi. Arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin 6n-
son test degerleri arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in “Paired t Test” kullanildi.
Arastirmanin sonunda, uygulanan antrenman programinin hentbolcularda dikey sigrama, tek
ayak dikey sigrama, esneklik, durarak uzun atlama, saglik topu atma, simav, mekik ve barfiks
performanslarinda istatistiksel olarak anlamli gelisme meydana geldigi belirlendi (p<0.05).
On test degerleri ile karsilastirildigi zaman hentbol oyuncularinin 20 m. siirat testi, 40 m. siirat
testi ve blok listii sut performanslarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:
belirlendi  (p>0.05). Pliometrik antrenman metodunun hentbol oyuncularinda bazi
biyomotorik ozellikleri gelistirdigi, buna karsilik dikey si¢crama performansinin blok iistii sut

isabet oranini etkilemedigi belirlenmistir.
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INVESTIGATE THE EFFECT OF APPLIED PLYOMETRIC TRAININGS FOR
UPPER AND LOWER EXTREMITIES ON THE VERTICAL JUMP
PERFORMANCE AND RATIO OF SHOOT ACCURACY OVER THE BLOCK OF
AGED 15-17 MALE HANDBALL PLAYERS

Abstract

The aim of this study was to determine the effect of plyometric training method on
vertical jump performance and block-above shot hitting ratio at 15-17 age group handball
players who take education from High School. Mean age was 15.86+0.8 years, mean sport
age was 4+1,9 years, mean height was 173,50+6,8 cm and mean body weight was 65£12.61
kg of handball players participated to research. 6 weeks plyometric training program was
applied to players. Beginning and end of training programs, vertical jump, one leg vertical
jump, flexibility, standing long jump, 20 m. speed, 40 m. speed, handball throwing, pull up,
30 seconds shuttle, 30 seconds push up and block-above shot tests were applied to determine
in developments of biomotoric features and block-above shot performance of participated
handball players. It was established that there were significant developments in handball
players’ vertical jump, one leg vertical jump, flexibility, standing long jump, medicine ball
throwing, 30 seconds push up, 30 seconds shuttle and pull up performances (p<0,05). When
pre- test values were compared, it was determined that there was no significant difference in
20 m and 40 m speed and block-above shot performances (p>0,05). As a conclusion, it was
determined that plyometric training methods develop some motoric features in handballer,

whereas the vertical jump performance did not effect on shot over the block.

Keywords: Handball, Plyometric, Shot over block, Biomotoric features

Giris

Son yillarda gelisen bilim ve teknoloji ile birlikte tiim spor branslarinda oldugu gibi

hentbolcularin da performanslarinda biiylik gelismeler olmustur. Sportif alanda yapilan
arastirmalar, performansin yiikseltilmesi ve bagsarinin artirilmasima yoneliktir (Kurudirek,
1998) Genel olarak performans sporcusunun ortaya koydugu verim diizeyi olup birden ¢ok
(fiziksel, fizyolojik, biyomotorik, psikolojik, mental, sosyolojik, teknik, taktik vb) bilesenleri
bulunmaktadir. Performans gelisiminde bir¢ok antrenman metotlar1 gelistirilmis ve kombine
antrenman sistemleri kullanilmaya baslanmistir (Kraemerve ark. 2001;Kiling 2008).Hentbol,

salon sporlar arasinda yerini almis, yeterli seyirci sayisina ulagsmis ve kendini kabul ettirmis

bir spor dali kabul edilmektedir. Hentbolun temel teknik becerilerini 6grenmek, karmagik ve
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zor degildir. Ciinkii topu yakalamak, pas atmak ve topu siirmek, herkesin ¢ocuklugundan beri
rahatlikla yaptigi temel hareketlerdir. Devamli ve bilingli caligmalarla hentbol teknik
becerileri dgrenilebilir ve oyunun temelinde bulunan dayaniklilik, siirat, beceri, esneklik,
sicrama gibi biyomotorik Ozelliklerde buna paralel kazanilabilir. Biyomotorik o6zelliklerin
kazanilmasi, organizmanin kuvvetlendirilmesi, durus bozukluklarinin 6niine ge¢me, kolektif
diistinme ve birlikte hareket edebilme aligkanliklarinin gelistirilmesinde, hentbol en uygun
spor tiirlerinin basinda gelmektedir (Celikbilek, 2006). Modern hentbol, degisen kurallar ile
sporculardan {iistiin sportif performans bekleyen hizli bir oyun haline gelmistir. Oyuncular
sigrama, kosu, yon degistirme, pas, kale atis1 ve teknik hareketler gibi farkli bir¢ok aksiyonu
oldukga kisa bir siirede istenilen taktikler dogrultusunda uygularlar (Cardinale, 2001).Hentbol
oyuncusunun motorsal 6zelliklerinin dagilimi % 25 siirat, % 20 0zel sigrama-atig, % 15
dayaniklilik, % 15 koordinasyon, % 15 esneklik % 10 genel kuvvet olarak belirtilmistir
(Tasucu 2002). Hentbolcularin viicutlarinin hem alt hem de iist boliimiinii olduk¢a yogun
olarak kullanmak zorundadirlar. Ornegin kosular, sigrama, atlama hareketleri alt ekstremite
icin; tutma-itme, blok, kale atis1 gibi hareketler ise iist ekstremite i¢in kuvvet ve beceri
gerektiren hareketlerdir. Hentbolcularin kuvvet gelisimi i¢in yapilan ¢alismalarin yani sira st
ekstremiteye yonelik uygulanan pliometrik egzersizlerin atis hizi ve performansina olumlu
etki yapabilecegi diisiiniilmektedir (Gengoglu, 2008). Pliometrik, kaslar1 en kisa zamanda
maksimum diizeye getirecek bir dizi patlayici hareketlerdir (Bayraktar, 2006).Diger bir
deyisle pliometrik antrenmanlar kisa bir zaman iginde, kuvvetli bir hareket tretmek icin
eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya gecerken kasin hizli gerilmesini igeren direng
antrenmanlaridir (Simsek, 2002). Pliometrik egzersizler patlayicit kuvveti gelistiren ve kas
kuvvetinin ¢abuk ve etkili bicimde kullanilmasina olanak saglayan antrenman yontemi olarak
bilinmektedir (Bavli, 2012).Pliometrik antrenmanlar kosmaya, sicramaya, sekmeye, atlamaya,
yiikselmeye ve firlatmaya dayali sporlarda pliometrik zorunlu bir antrenman olarak kullanilir
hale gelmistir (Yiiksel, 2001).Pliometrigin fizyolojisine bakildiginda, aktivitenin eksantrik
yikleme (kasin boyunun uzadigi geriliminin artigi), amortizasyon (eksantrik safha ile
konsantrik safha arasi)ve konsantrik kasilma(kasin boyunun kisaldigi geriliminin sabit
kaldigi)evresi olmak Uzere ti¢ boliimde ele alinabilecegi goriilmektedir (Chu 1992, Ergun ve
Baltaci, 1997). Pliometrik antrenmanlarda kullanilan alistirmalarda genellikle viicut agirligi
ve yercekimi gibi fonksiyonlar 6n plandadir. Pliometrik ¢aligsmalar1 iceren aligtirmalar ardisik
olarak uygulanan si¢cramalar1 (yerinde ve ayakta), atlamalar (kisa ve uzun siireli), sekmeleri

(kisa ve uzun siireli) ve derinlik sigramalarim1 igermektedir (Foran 2001). Pliometrik
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antrenmanlar alt ekstremiteler icin tasarlanan antrenmanlar, atletlerin vertikal ve horizontal
stiratlerinde, ayrica kogma, sigrama ve yer ¢ekimine karst koyma gibi performanslarinda
gelisim saglamaktadir. Saglik topu egzersizleri ile iist ekstremite diger kombine hareketler ile

alt ekstremite antrene edilir (Chu, 1992).

Bu caligmanin amaci, 15-17 yas grubu erkek hentbolculara iist ve alt ekstremiteye
yonelik uygulanan pliometrik antrenmanlarin dikey sigrama performansina ve blok {istii sut

atis1 isabetlilik oranina etkisinin arastirilmasidir.
YONTEM

Arastirma Grubu

Arastirmaya Sarkikaraaga¢c Metem Lisesinden 15-17 yas grubunda 14 erkek hentbolcu
gonillu olarak katildi. Calismalar hafta i¢i 16:30-19:00 saatleri arasinda gerceklestirildi. Bazi
dlgiimler Siileyman Demirel Universitesi Spor salonunda yapildi. Calisma dncesi tiim saglik
kontrolleri yaptirildi, saglik yoniinden engel olacak durumlarin olmadigi tespit edildi.
Hentbolcularin velileri bilgilendirildi, velilerden ve okul idaresinden gerekli izinler alindi.
Arastirmaya katilan hentbolcularin sirast ile ortalama degerleri; yas 15.8+0.8 yil, boy
173.5+6.8 cm., viicut agirhig1 65.44+12.6kg.sporcu yaslar1 da 4.0+1.9 yil idi.

Boy ve Viicut Agwrlik Olgiimleri

Arastirmaya katilan hentbolcularin boy dl¢liimii yapilirken hassaslik derecesi +0.1cm.
olan SECA (England) marka stadiometre kullanildi. Viicut agirliklari ise, ANGEL(Cin) marka
dijital gostergeli baskiilde, iizerinde sadece sort kalacak sekilde kg. cinsinden 6l¢iildii. Cihazin

hassaslik derecesi +0.1kg idi.
Dikey Sicrama

Hentbolcu iki ayak iizerinde bir duvarin yaninda durur. Tebesir tozuna bastirilmis
parmaklari ile kolunu uzatarak, duvara isaret koyar. Bu noktada sporcunun ayaklarimin yerden
kalkmamasi ve kol uzunlugunun tam olmasina dikkat edildi. Ayn1 pozisyonda durarak, tim
giiciiyle sicrar ve dokunabildigi en yiiksek noktaya isaretini birakir. Bu 2 noktanin arasindaki

mesafe sporcunun dikey sigrama yiiksekligini verir (Sipal1989).
Tek Ayak Dikey Sicrama

Hentbolcu tek ayak lzerinde (sigrama ayagl) duvarin yaninda durur. ilk olarak atis

koluyla ayaklar1 yerde olacak sekilde duvara dokunur. Daha sonra tiim giiciiyle si¢crama
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ayagiyla sigrar ve dokunabildigi en tist noktaya dokunur. Sabit pozisyondaki yukseklikle
dokunma yiiksekligi arasindaki mesafe Olgiilerek cm. cinsinden kaydedilir. Bu test li¢ kez
tekrarland1 ve elde edilen en iyi deger degerlendirmeye alindi. Hentbolcunun tek ayak durus
pozisyonunda dengesini saglamasi agisindan her sigrama arasinda (hentbolcular igin standart
bir siire olarak) 30 ile 60 sn. arasinda dinlenme verildi.

Esneklik (Uzan Evis)

Hentbolcularin esneklik olclimleri uzan-eris testi ile yapildi. Hentbolcudan kasaya
ciplak ayak ¢ikararak vertikal eksende asagiya dogru maksimum diizeyde dizleri gergin bir
sekilde uzanmalar istendi.Kasa iizerine yapistirilan cetvel {izerinden en ug parmak noktasi cm

cinsinden kaydedildi.
Yatay Sicrama

Hentbolcular baslangi¢ ¢izgisine basmadan sabit durarak cift bacakla ileriye dogru
sigrar. Sigrama ¢izgisinin 6n tarafindan baglanarak viicudun (ayak topuk bdlgesinin) son
temas ettigi nokta olciilir. Hentbolcular 3 atlayis yapti ve en iyi derece durarak uzun atlama
derecesi olarak kaydedildi (Sipal 1989).

20 Metre Siirat Kosusu

Hentbolcular spor salonunda 20m. olarak belirlenmis mesafeyi kendileri yuksek ¢ikis
yaparak maksimal giicleri ile kostular. Hentbolculara 2 dakika dinlenme siireli olarak iki kez
test uygulandi. Dereceleri CASIO marka kronometre ile saniye cinsinden kaydedildi ve iyi

olan derece degerlendirmeye alindi(http://www.topendsports.com/testing /tests/ sprint. htm).

40 Metre siirat kosusu

Hentbolcular spor salonunda 40m. olarak belirlenmis mesafeyi kendileri ¢ikis yaparak
maksimal gii¢leri ile kostular. Hentbolculara 3 dakika dinlenme siireli olarak 2 kez test
uygulandr dereceleri CASIO marka kronometre ile saniye cinsinden kaydedildi ve iyi olan

derece degerlendirmeye alindi(http://www.topendsports.com/testing /tests/ sprint. htm) .

Saglik Topu Atis Testi (500gr)

Hentbolcular 500 gram agirliginda saglik topunu atis kolunu kullanarak belirlenen
cizginin gerisinden maksimum kuvvetini kullanarak firlatir (Gengoglu 2008). Hentbolcular
atislar arasi 30 saniye dinlenerek 3’er atis yapti. Yaptigt en iyi derece metre cinsinden

kaydedildi ve degerlendirmeye alindu.
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30 Saniye SinavTesti

Hentbolcu hazir oldugu anda herhangi bir komut beklemeden sinav ¢ekmeye baslar.
Viicut cephe vaziyetinde kollar omuz genisliginde acik, dirsekler tam ekstansiyonda, gogiis
yere degecek sekilde kollar fleksiyon pozisyonunda tekrar viicudu yukari kaldirdigi hareket
(dirsekler tam ekstansiyonda) tam olarak sayildi (Kiling 2008). Hentbolculardan 30 saniye

boyunca maksimum giicilinii kullanarak sinav ¢ekmesi istendi.
30 Saniye Mekik Testi

Hentbolcudan hazir oldugu anda 30 saniye boyunca maksimum guclnt kullanarak
mekik cekmesi istendi. Omuzlarin yere degmesi ve viicudun tekrar dogrularak dik konuma

gelmesi tam bir hareket olarak kabul edildi (Kiling 2008). Dereceleri adet olarak kaydedildi.
Barfiks Testi

Hentbolculardan kollar omuz genisliginde agik ve avug i¢leri ige dogru olacak sekilde
tutus yapmalari istendi. Zaman siirlamasi ve bel vurusu olmaksizin maksimum kuvvetlerini
kullanarak inis esnasinda kollarin tam agik ve ¢ekis esnasinda ise ¢enelerinin barfiks demiri
hizasim1 gegecek sekilde tiikkenene kadar barfiks ¢ekmeleri istendi. Dereceleri adet olarak
kaydedildi.

Blok Ustii Sut

Hentbolcularin blok Ustu sut isabetliligini 6lgmek igin kaleye sut atiglar1 yapmalari
istendi. Ust kale direklerinin kesisme noktalar1 ve alt kdseler atislarin yapilmas: gereken
yerler olarak belirlendi.Bu kisimlar1 sar1 renkte 50x50 cm. (kare seklinde) boyutunda 4 adet
kagit hedefler monte edildi (sekil 1). Hentbolcularin bu kagit hedeflere atis yapmasi istendi.
Hentbolculardan orta, sag ve sol oyun kurucu mevkilerinden 6 metre mesafeden canli blogun
(takim boy ortalamasina uygun boy ortalamast 175 cm. Yakin hentbolcu secildi) sabit durus
seklinde kollar1 kaldirilmis pozisyon dzerinden bes (5) sut cekmeleri istendi. Basarili ve
basarisiz sutlar adet olarak kaydedildi.

Sekil 1: Blok Ustii Sut Testi

&
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Uygulanan Antrenman Metodu

Hentbolculara haftanin 5 giinii ve 6 hafta siiresince hentbol antrenmani yaptirildi. Bes

giinliik hentbol antrenmanin iki giiniinde Ust ve alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizler

uygulandi. Arastirmaya katilan sporculara uygulanan antrenman programi 6zellikle hentbola

uygun olarak secilen pliometrik antrenman dirillerinden olusturuldu. Alt1 (6) haftalik alt ve tist

ekstremiteye yonelik sigrama ve firlatma antrenmanlari igin; tekrar sayist 45-90 arasinda

degisen saglik topu firlatma ve 180-240 arasinda degisen sigcrama egzersizleri planlandi. Set

arast dinlenme 2-3 dakika olarak belirlendi. Pliometrik antrenman yogunlugu olarak haftada 2

giin ve antrenmanlar Oncesi uygulandi. Her calismadan once 10-15 dakikalik(jog, ayak

caligmalari, sicramali, geriye ve yan salinimli kosular gibi) 6zel pliometrik 1sinma dirilleri

yaptirildi.

Tablo 1: 6 Haftalik Hentbol Antreman Programi

1. HAFTA 2. HAFTA 3.HAFTA 4, HAFTA 5. HAFTA 6. HAFTA
PAZARTESI PAZARTESI PAZARTESI PAZARTESI | PAZARTESI PAZARTESI
Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik
Antrenmanlar Antrenmanlar Antrenmanlar Antrenmanlar Antrenmanlar Antrenmanlar
Teknik Teknik Teknik Teknik Taktik Teknik Taktik Mag
SALI SALI SALI SALI SALI SALI
Amag: Amag: Amag: Amag: Amag: Amag:

Genel kuvvet Koordinasyonu Genel kuvvet Cabuk kuvvet Koordinasyon Kuvvette
Metot: Sf.ﬂ.glaYICl Metot: Yogun Metot: geligimi. devamlilik
maksimal kuvvet . . . ]
st tot interval antrenman Istasyon Metot: Metot:
stasyon meto Metot: Istasyon & Istasyon metodu metodu Seri metodu .
.. . . - Istasyon metodu
Yiiklenme Siddeti metodu . Yiklenme N
Yuklenme Siddeti: Yuklenme Yiiklenme
I-11 Hft%40 Yiklenme Siddeti%: : Siddeti Siddeti
Siddeti: I-11-111
- 0 -11- 0, “11- 0
-1V Hft%50 LI 0670 I-11-111 Hft%70 Ht9%50 I-11-111 Hft%70 L1111 HFft%40
V-VI Hft%60 IV-V-VI Hft %80 IV-V-VI Hft
IV-V-V] Hift IV-V-VI Hft %80 IV-V-VI Hft
Y tuklenme %80 Yiiklenme Siiresi: %60 %50
Suresi:15-20sn. Viklenme 15-20 sn Yiiklenme Dinlenme: 3-5 dk Yiiklenme
Tempo: Yavas Siiresi: 8-10 sn Tempo: Orta Suresi: Set Saysi: 5 Suresi:15-20 sn.
Dlnlenme: 5-8 sn. Tempo: Hizh Dmlenme: 5-8 sn. 15-20 sn. Tempo: Orta,
istasyonlar arasi, istasyonlar arast . akici
Dinlenme: 5-8 sn Tempo:
Set Sayisi:3 . ’ ' Set Sayisi 3, Hizl, akici Dinlenme:
istasyonlar arast,
Setler . Setler arasi Dinlenme: 5- 30-40 sn-2 dk.
arasiDinlenme: Set Sayist: 4 Dinlenme: 8 sn. istasyonlar aras,
Setler istasyonlar _
3-5 dk. arasiDinlenme: 3-5dk. arast, Set Sayisi: 3
3-5 dk. Set Sayisi: 3 Se?ler Arasi
Dinlenme:
Setler Arasi
Dinlenme 1-2 dk.
3-5dk.
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CARSAMBA

Pliometrik Antrenmanlar ve Taktik

PERSEMBE PERSEMBE PERSEMBE PERSEMBE PERSEMBE PERSEMBE
Amag: Amag: Amag: Amag: Amag: Amag:
Genel dayaniklilik Genel Genel dayaniklilik Ozel Genel dayanmklilik Ozel
Metot: Strekli dayaniklilik Metot: Uzun sireli dayaniklilik Metot: dayaniklilik
kosular Metot: Sirekli interval metodu Metot: . Metot:
kosular Yogun Yaygin interval
YiiklenmeSiddeti YiiklenmeSiddeti: interval ve metodu Tekrar metodu
I-11 Hft %40 Yé‘i‘éﬁ:t??e I-11Hft %40 miisabaka | Yiiklenme Siddeti |  Yiiklenme
11V Hft%50 11V Hft%50 metodu I-11 Hft %40 Siddeti:
11111 Hft%650 Yiiklenme I-11 Hft %40
V-VI Hft%60 V-VI Hft%60 e H1-1V Hft%50 ’
IV-V-VI Hft Siddeti: HI-IV Hft9%50
Yuklenme %60 Yuklenme Siresi: 1111 V-VI Hft%60 0
ion. ] 0
Suresi:20-25 dk. Yiiklenme 8 dk. Hft%50 Tekrar Sayisi:3 V-VI Hft%60
Tekrar sayisi:3 Suresi: Tekrar Sayisi: 4 IV-V-VI Hft | Dinlenme:1-3 dk. Y;E:—igir-ne
Dinlenme: 30-45 dk. Dinlenme: %60 :
8-10 dk. Tekrar Sayist: 1 4-5 dk. Yuklenme 2-3 dk
Dinlenme:Tam Suresi: Seri Sayis1:2
4 dk. Dinlenme:
Tekrar Tam
Sayist:
Dinlenme:
4 dk
CUMA
Kombine antrenmanlar. Surat, teknik, sicrama, kondisyon, siratte devamlilik vb.
Tablo2: 6 Haftalik Ust ve Alt Ekstremiteye Yonelik Pliometrik Egzersizler
HAFTA EGZERSIZ SICRAMA SAYISI o3 SI-ET ARASI TOPLAM
SAYISI | DINLENME | SICRAMA
1 4 5 10 10 10 3 2-3 DK. 180
1
14 15 6 10 10 10 3 2-3 DK. 180
) 1 3 2 10 10 10 3 2-3 DK. 210
9 15 11 10 15 15 3 2-3 DK. 210
3 1 12 13 10 10 15 3 2-3 DK. 210
10 8 7 10 10 15 3 2-3 DK. 210
1 9 14 10 10 10 3 2-3 DK. 195
4
5 15 8 10 15 10 3 2-3 DK. 195
1 6 2 10 15 10 3 2-3 DK. 225
5
10 3 12 15 10 15 3 2-3 DK. 225
6 1 9 6 10 10 15 3 2-3 DK. 240
8 10 13 15 15 15 3 2-3 DK. 240
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NOT: Tablo i¢i numaralandirilmis egzersiz sayilarmin asagida acilimlari yapilmustir. Ornegin 14
numarali egzersiz ‘saglik topu ile mekik ¢ekme’ gibi. Egzersiz boliimiindeki her bir rakam o hafta
yapilan egzersizi gostermektedir. Saglik topu ile yapilan her bir firlatma, mekik, benchpress hareketi 1
sigrama olarak kabul edilmistir.

1-Ip atlama: Hentbolcular sabit kalarak ¢ift ayak sigrarlar.

2-Kollar1 kullanarak tek ayak sicrama: Hentbolcular bulundugu yerde tek ayak, kollar1 kullanarak,
diger ayagi karina ¢ekerek sigrarlar.

3-Kollar1 kullanmadan tek ayak sicrama: Hentbolcular bulundugu yerde tek ayak, kollar
kullanmadan, diger ayagi karina ¢ekerek sigrarlar.

4-Cift ayak sekme: Hentbolcular ¢ift ayak ileriye dogru belirtilen sayida sekerler.

5-Tek ayak ileri sekme: Hentbolcular ileriye dogru belirtilen sayida tek ayak sigrarlar. Doniiste diger
ayaklarini kullanirlar.

6-Altigen calisma: Spor salonuna kenarlar1 1 metre olan altigen ¢izilir. Sporcu altigenin merkezinde
durur, ayaklari omuz genisliginde agiktir. Sporcu merkezden belirtilen 1 no’lu ¢izgiye dogru ¢ift sigrar
ve ayn1 sekilde merkeze geri doner. Bu sekilde sirayla altigen tamamlanir.

7-Engel iizerinden yan sicrama:30 cm yiiksekligindeki engelden yana dogru dizler karina ¢ekilerek
sigranir. Saga sola olmak tizere hareket belirtilen sayida yapilir.

8-Uzun atlama ile yon degistirme: 3 farkli yone konulmus huniler ve bu hunilere dogru 10 metre
mesafede bir noktada ayaklar1 omuz genisliginde acik ve yarim squat pozisyonunda bekleyen sporcu,
kollarin1 arkadan 6ne dogru sallayarak en ileri sigramaya calisir. Yere diiser diismez 10 ar metre
ilerideki her hangi bir huniye dogru depar atar.

9-Kasa sicrama: Hentbolcular kasaya 50 cm mesafede durur. Kasanin yiiksekligi yaklasik kalga
mesafesindedir. Sporcular tiim giiciiyle kasanin {izerine sigrar. Bu belirtilen sayida tekrarlanir.

10-Huni iizerinden 6ne dogru sicrama:50 cm arayla 30 cm yiiksekliginde 10 adet huni art arda
dizilerek diz bir hatta yerlestirilir. Ayaklar omuz genisliginde agik, sirayla her huninin tizerinden
atlanir ve ayn1 anda iki ayak lizerine diigiiliir. Bu hareket en seri sekilde yapilmaya calisilir.

11-Saghk topu firlatma (3kg):3 kg. saglik topu kollar dirseklerden fleksiyon pozisyonunda, gergin,
bacaklar omuz genisliginde agik sekilde durulur. Top hafif geriye gotiiriilerek, tiim patlayicilikla
firlatilir.

12-Saghk topu firlatma (500gr) : Hentbol topuna benzer 500 gr. saglik topu temel atis pozisyonunda
durur. Top belirli sayida 6ne ve geriye firlatilir. Bu hareket tiim patlayicilikla yapilir.

13-Saghk topunu yatarak firlatma (3kg): Sporcu kasaya uzanir. Bir yardimciya ihtiyaci vardir.
Kollar dirseklerden gergin halde yukaridadir. Topun atilmasini bekler. Yardimei topu atar, sporcu topu
hizl1 tutar ve geriye atar.

14-Saghk topu ile mekik (3kg): Sporcular sirt iistii yatar dizlerini ¢ekerler. Saglik topu bas {izerinde
tutulur ve yardimci ayaklarinin 6niinde durur. Mekik hareketi yaparken topu yardimciya atar (yukari
kalkis esnasinda), tekrar geri yatarken yardimc1 topu sporcuya geri atar.

15-Saghk topu ile bench press (3kg): Sporcular kollar yukariya dogru gergin durumda sirt istii
uzanir, yardimci kasanin tizerinde saglik topu elinde olarak durur, topu asagiya birakir. Sporcu topu
yakalar ve tekrar yukariya atar (Ates ve Ark, 2007).
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Tablo 3:Hentbol Antrenmanina Eklenmis 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi

1. HAFTA 2. HAFTA 3. HAFTA 4. HAFTA 5. HAFTA 6. HAFTA
PAZARTESI PAZARTESI | PAZARTESI | PAZARTESI | PAZARTESI | PAZARTESI
Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Ismnma diiz kosu | Isinma diiz kosu
(5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk)

Hareketlilik ve
stretching (15

Hareketlilik ve
stretching (15

Hareketlilik ve
stretching (15

Hareketlilik ve
stretching (15

Hareketlilik ve
stretching (15

Hareketlilik ve
stretching (15

dk) dk) dk) dk) dk) dk)
Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik Pliometrik
1sinma drilleri 1sinma drilleri 1sinma drilleri 1sinma drilleri 1sinma drilleri 1sinma drilleri
(10 dk) (10 dk) (10 dk) (10 dk) (10 dk) (20 dk)
Egzersiz 1- ip Egzersiz 1- Ip Egzersiz 1- Ip Egzersiz 1-ip Egzersiz 1-Ip | Egzersiz 1- Ip
atlama 3x10 (5 | atlama3x10 (5 | atlama 3x10(5 | atlama 3x10(5 atlama 3x10(5 atlama 3x10(5
dk) dk) dk) dk) dk) dk)
Egzersiz 4- Cift Egzersiz 3- Egzersiz 12- Egzersiz 9- Egzersiz 6- Egzersiz 9-
ayak sekme kollar1 Saglik topu Kasa sigrama Altigen ¢alisma Kasa sigrama
3x10 (5 dk) kullanmadan tek | firlatma (500gr) 3x10(5 dk) 3x15(5 dk) 3x10(5 dk)
Egzersiz 5- Tek ayak sigrama 3x10(5 dk) Egzersiz 14- Egzersiz 2- Egzersiz 6-
ayak ileri sekme 3x10(5 dk) Egzersiz 13- Saglik topu ile Kollar1 Altigen caligma
3x10 (5dk) Egzersiz 2- Saglik topunu mekik gekme kullanarak tek 3x15(5 dk)
Soguma(10 dk) Kollari yatarak firlatma (3kg) 3x10(5 ayak sigrama Soguma(10 dk)
kullanarak tek (3kg) 3x15(5 dk) 3x10(5 dk)
ayak sigrama dk) Soguma(10 dk) | Soguma(10 dk)
3x10(5 dk) Soguma(10 dk)
Soguma(10 dk)
CARSAMBA CARSAMBA CARSAMBA CARSAMBA CARSAMBA CARSAMBA
Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Isinma diiz kosu | Ismnma diiz kosu | Isinma diiz kosu
(5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk) (5 dk)

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 14-
Saglik topu ile
mekik gekme
(3kg) 3x10 (5
dk)

Egzersiz 15-
Saglik topu ile
benchpres (3kg)
3x10 (5 dk)
Egzersiz 6-
Altigen ¢aligma
3x10 (5 dk)
Soguma(10 dk

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 9-
Kasa sigrama
3x10 (5 dk)
Egzersiz 15-
Saglik topu ile
benchpres (3kg)
3x15 (5 dk)
Egzersiz 11-
Saglik topu
firlatma (3kg)(5
dk)
Soguma(10 dk

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 10-
Huni Uzerinden
one dogru
sigrama 3x10 (5
dk)
Egzersiz 8-
Uzun atlama ile
yon degistirme
3x15 (5 dk)
Egzersiz 7-
Engel Uzerinden
yan si¢grama
3x15 (5 dk)
Soguma(10 dk

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 5- Tek
ayak ileri sekme
3x10 (5 dk)
Egzersiz 15-
Saglik topu ile
benchpres (3kg)
3x15 (5 dk)
Egzersiz 8-
Uzun atlama ile
yon degistirme
3x10 (5 dk)
Soguma(10 dk

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 10-
Huni Uzerinden
one dogru
sigrama 3x15
(7dk)
Egzersiz 3-
Kollar1
kullanmadan tek
ayak sigrama
3x10 (5 dk)
Egzersiz 12-
Saglik topu
firlatma (500gr)
3x15
(7dk)Soguma(10
dk

Hareketlilik ve
stretching (15
dk)
Pliometrik
1sinma drilleri
(10 dk)
Egzersiz 8-
Uzun atlama ile
yon degistirme
3x15 (7dK)
Egzersiz 10-
Huni Uzerinden
one dogru
sicrama 3x15
(7dk)
Egzersiz 13-
Saglik topunu
yatarak firlatma
(3kg) 3x15
(7dk)
Soguma
(10 dk

Not: Antrenman icerisindeki tekrarlar dikkate alinmasindan dolay1

degerleri tabloda verildi.
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Verilerin Analizi

Hentbolculara uygulanan 6l¢cim ve testlerin aritmetik ortalama ve standart sapma
degerleri belirlenerek, metin icerinde X+Ss seklinde verildi. Hentbolcularin ilk ve son
Olglimler arasindaki ortalama degerlerin farklarini belirlemek igin “Paired t Test” uygulandi.
Dikey sigrama, blok stl sut performansi ve 0lgilen diger biyomotorik 6zelliklerin arasindaki
iliskiyi incelemek icin ise Pearson Korelasyon analizi uygulandi. Anlamlilik dizeyi 0.05
olarak kabuledildi.

Bulgular

Tablo 4: Arastirma Grubu Sporcularin Boy, Yas ve Spor Yast Ortalamalari

Parametreler X+ Ss
Boy (cm) 173.50+6.8
Yas (yil) 15.86+0.8

Spor yasi (yil) 4.0+1.9

Tablo 5: Arastirma Grubu Sporcularin Viicut Agirligi On-Son Test Ortalamasinin

Karsilagtirilmasi
PARAMETRELER X £Ss X Farka t p
Boy On test (cm) 173.5046.8

Boy Son test (cm) 173.50+6.8

Viicutagirhg1 On - o0 10115699

test (k
(ko) 0.571 -0.974 0.348
Viicut agirhgi Son
test(kg) 65.99+11.083
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Tablo 6: Arastirma Grubu Sporcularin Biyomotorik Ozelliklerinin  On-Son  Test
Performansinin Karsilastirilmasi

Biyomotorik - X
2 X +
Azellikler Testler X +Ss Farki t p
. On test 51.91+5.694
Dikey sigrama 3.236 7523 0.001
(cm) Son test 55.14+5.164
Tek ayak dikey 4.386 -13.205  0.001
sigrama (cm) Son test 52.81+4.908
On test 15.43+3.368
Esneklik (cm) 1.071 -3.019  0.010
Son test 16.50+3.299
On test 273.79+43.247
Dlgar;ak UanU” 18.214 3024 0.010
atlama (cm) Sontest  292.0+42.179
g 3.96+.442
20 metre surat On test -0.156 1.849  0.087
(sn) Son test 3.81+.385
g 6.84+.435
40 metre siirat On fest -0.098 0736 0.475
(sn) Son test 6.74+.457
- On test 18.60+2.538
Saglik topu atiy 1.968 3662  0.003
(m) Son test 20.57+2.075
) On test 21.64+6.209
30 saniye sinav 4.357 4749 0.001
(adet) Son test 26.0045.491
. . On test 33.29+6.318
30 saniye mekik 5714 5610  0.001
(adet) Son test 39.00+6.226
. On test 13.57+3.524
Barfiks cekme 3571 5701 0.001
(adet) Son test 17.14+3.134
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Tablo 7: Arastirma

Grubu Sporcularmn Blok Ustii Sut On-Son Test Performansinin

Karsilastirilmasi
TESTLER X £Ss X Farki t p
On test 3.00+.739
(puan)
0.417 -1.239 0.241
Son test 3.42+.793
(puan)

Tablo 8: Hentbolcularin Biyomotorik Ozellikleri ve Blok Ustii Sut Performansi Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi (On Test)

PARAMETRELE | Blok Dikey | Tek | Durara | Stra | Surat | Sagh | Siav | Mekik Barfik
R Ust | Sierama | Ayak | kUzun | t20 | 40m. | k | 30sn | 30sn | D258
PrsnCor. 1 0,587(*) | 0,327 0,187 | 0,269 | 0,117 | 0,533 | 0,247 | -0,167 -0,560
Blok Ustil [ Sjg. (2- 0,045 0,300 0,562 | 0599 | 0,717 | 0,074 | 0,438 | 0,605 0,058
Sut N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
PrsnCor. | 0,587(%) 1 0,617( 0,465 | 0,293 | 0,268 | 0,230 | 0,356 | -0,365 0,181
Dikey Sig. (2- 0,045 0,019 0,004 | 0,309 | 0,354 | 0,429 | 0,211 ,200 0,535
Sigrama N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Tek Ayak PrsnCor. 0,327 0,617(%) 1 0,328 | 0,222 | -0,109 | 0,062 | 0,208 | -0,165 0,138
Dikey Sig. (2- 0,300 0,019 0,252 | 0,445 0,710 | 0,834 | 0,714 | 0,573 0,639
| Sicrama N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Durarak |_Prsncor. 0,187 0,465 0,328 1 - -0,088 | -0,020 | 0,642* - 0,168
Uzun Sig. (2- 0,562 0,094 0,252 0,305 | 0,764 | 0,946 | 0,013 | 0,003 0,565
Atlama N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. 0,169 0,293 0,222 -0,295 1 0,367 | -0,325 | 0,098 | 0,343 0,272
Sirat 20 [ Sig. (2- 0,599 0,309 0,445 0,305 0,197 | 0,257 | 0,740 | 0,230 0,347
m. N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. 0,117 0,268 -0,109 | -0,088 | 0,367 1 0,172 | -0,234 | 0,166 0,180
Surat 40 [ Sig. (2- 0,717 0,354 0,710 0,764 | 0,197 0,556 | 0,422 | 0,571 0,537
m. N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Sagik PrsnCor. 0,533 0,230 0,062 -0,020 - 0,172 1 -0,063 | -0,232 | -0,653(%)
Topu Sig. (2- 0,074 0,429 0,834 0,946 | 0,257 | 0,556 0,831 | 0,424 0,011
Atma N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. 0,247 0,356 0,108 | 0,642(*) | 0,008 | -0,234 | -0,063 1 - -0,043
Snav30 | Sig. (2- 0,438 0,211 0,714 0,013 | 0,740 | 0,422 | 0,831 0,028 0,885
sn N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. | -0,167 -0,365 -0,165 | -0,730(**) | 0,343 | 0,166 | -0,232 - 1 -0,018
Mekik 30 [ Sig. (2- 0,605 0,200 0,573 0,003 [ 0,230 | 0,571 | 0,424 | 0,028 0,951
sn N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. | -0,560 0,181 0,138 0,168 | 0,272 | 0,180 - -0,043 | -0,018 1
Barfiks Sig. (2- 0,058 0,535 0,639 0,565 | 0,347 | 0,537 | 0,011 | 0,885 | 0,951
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
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Tablo 9:Hentbolcularin Biyomotorik Ozellikleri ve Blok Ustii Sut Performansi Arasindaki
Iliskinin Incelenmesi (Son Test)

Tek Sira
PARAMETRELER S!;t):j Dikey A_yak ElLJJrzaJr? t Surat | Saghk | Smav | Mekik | Barfik
Sigrama Dikey 20 40 m. Topu | 30sn 30sn s
Sut S Atim. m
PrsnCor. 1 0,035 0,459 0188 | 0,06 | -0,088 | -0,345 | -0,089 | 0341 | -0,211
Uthl!jogut Sig. (2- 0,913 0,133 0558 | 085 | 0,787 | 0272 | 0784 | 0278 | 0510
N 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12
_ PrsnCor. | 0,035 1 0620( | 0276 | 029 | 0204 | 0340 | 0,326 | -0,206 | 0,108
Szfae:]a Sig. (2- | 0,913 0,018 0339 | 0,30 | 0483 | 0234 | 0255 | 0479 | 0712
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Tek Ayak | PrsnCor. | 0,459 | 0,620() 1 0429 | 035 | -0530 | 0,128 | -0,014 | 0,025 | -0,230
Dikey Sig. (2- | 0,133 0,018 0126 | 0,21 | 0051 | 0662 | 0962 | 0932 | 0429
Sigrama N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Durerak |_PrsnCor. | 0,188 0276 0,429 1 - 0,406 | -0.269 | 0,481 | -0.231 | 0,015
o Sig. (2- | 0,558 0,339 0,126 029 | 0150 | 0,352 | 0,082 | 0428 | 0,959
Atlm. N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
) PrsnCor. | 0,061 0,297 0357 | -0,301 1 0018 | 0365 | -0,024 | 0454 | 0,019
Surrf]‘t 20 T Sig. > | 0850 0,303 0,210 0,296 0,950 | 0,199 | 0,934 | 0,103 | 0,949
: N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
) PrsnCor. | -0,088 | -0,204 0,530 | -0,406 | 0,01 1 0,034 | 0,358 | 0,119 | 0,099
Surrf]“ 40 Sig.2- | o787 0,483 0,051 0150 | 0,95 0,909 | 0,208 | 0686 | 0737
: N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
- PrsnCor. | -0,345 | 0,340 0128 | 0269 | 036 | -0,034 1 20,057 | 0115 | 0215
STT)@[')'L" Sig. 2- | 0272 0,234 0,662 0352 | 0,19 | 0,909 846 | 0694 | 0,461
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. | -0,089 | 0,326 0,014 | 0481 - 0,358 | -0,057 1 0,151 | 0,326
s'":r‘]' 30 TSig.2- | 0,784 0,255 0,962 0082 | 0,93 | 0208 | 0846 0.607 | 0255
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
Mekik 30 | PrsnCor. | 0341 | -0,206 0025 | 0231 | 045 | 0119 | -0,115 | -0.151 1 20,233
sn Sig. (2 | 0278 0,479 0,932 0428 | 0,10 | 0686 | 0,694 | 0,607 0,424
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14
PrsnCor. | -0.211 | 0,108 20,230 | 0015 | 001 | 0099 | 0215 | 0326 | -0,233 1
Barfiks | Sig.(2- | 0,510 0,712 0,429 0959 | 0,94 | 0,737 | 0461 | 0,255 | 0,424
N 12 14 14 14 14 14 14 14 14 14

Tartisma

Arastirmaya katilan 14 hentbolcu okul sporlar1 federasyonunun diizenlemis oldugu
gencler klasmaninda miicadele eden Sarkikaraagag Metem Lisesi oyuncularindan
olugsmaktadir. Arastirmaya katilan hentbolcularin yas ortalamasi15.86+0.8 yil, sporcu yasi
ortalamasi 4.0+1.9 yil, boy ortalamasi 173.5+6.8 cm, viicut agirligi ortalamasi 65.4+12.6

kg’dir. Hentbolcularin fiziksel 6zellikleri homojendir.

Diren¢ antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin sonunda hentbol
oyuncularmin dikey sigrama performanslarinda anlamli diizeyde gelisme oldugu bulunmustur.
Benzer sekilde, aragtirmaya katilan hentbolcularin tek ayak dikey sicrama performanslarinda
da anlaml diizeyde gelisme oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda hentbolcularin durarak
uzun atlama performanslarinda meydana gelen artisin istatistiksel olarak anlamli diizeyde
oldugu belirlenmistir. Elde ettigimiz bu bulgulara gore 15-17 yas grubu hentbol
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oyuncularinda diren¢ antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin sigrama
performansin1  gelistirdigini sOyleyebiliriz. Calisma sonucumuzu destekleyen benzer bir
arastirmada, hentbol oyuncularina 8 hafta boyunca haftada 2 giin pliometrik ¢alisma, 1 giinde
teknik antrenman uygulanmistir. Sekiz haftalik antrenman programinin sonunda hentbol
oyuncularinin dikey sigrama performanslarinda anlamli diizeyde artis gézlendigi belirtilmistir

(Kaldirimcei ve ark. 2010).

Literatiirde yer alan benzer c¢alismalar1 inceledigimiz zaman, bizim c¢alisma
bulgularimizi destekleyen birgok arastirma oldugunu gérmekteyiz. Faigenbaum ve arkadaslari
(2006) tarafindan yapilan benzer c¢alismada, viicut agirhigi ile pliometrik calisma yapan
katilimcilara viicut agirliklarinin %2-6’s1 oraninda agirlik yelegi kullandirilmis ve sigrama
caligmasinda uygulanan kuvvetin direnci arttirilmistir. Sigrama ¢aligmasi yapan diger grup ise
herhangi bir ek direng¢ kullandirilmadan pliometrik antrenmana tabi tutulmustur. Aragtirmanin
sonunda ek direng ile pliometrik ¢alisma yapan grubun dikey sigrama performansinin diger

gruba gore daha fazla gelistigi tespit edilmistir.

Hoffman’a gore, pliometrik calismalarinin ek agirlik kullanilarak yapilmasi ya da direng
egzersizlerinin yaninda pliometrik ¢alismalara yer verilmesi sigrama siddetini arttirmaktadir
(Hoffman, 2002). Pliometrik ¢alismalarda ek diren¢ uygulanmasinin sigrama performansina
etkilerinin incelendigi benzer bir ¢calismada, alan pliometrik ¢alismalar1 yapan sporcular ile su
icinde daha fazla diren¢ uygulanarak pliometrik ¢alisma yapan sporcularin performansi
karsilastirilmistir. Arastirmanin sonunda alanda ve su icinde pliometrik antrenman yapan
sporcularin dikey sigrama performanslarinda anlamli farkliliklarin olmadig: tespit edilmistir
(Bavli, 2009). Benzer calismalarda da sigrama calismalarinin diren¢ antrenmanlari ile
birlestirilmesinin dikey si¢grama performansini etkilemedigi belirtilmistir (Robinson ve ark.
2004; Miller ve ark. 2006). Buna karsilik pliometrik antrenmanlarda uygulanan direnci
arttirmak i¢in, sicrama esnasinda direng ipleri kullanilmistir. Direng ipi ile sigrama yapan
sporcularin sigrama performanslarinda anlamli gelismeler olmustur (Masterson ve Brown,
1993). Benzer sekilde basketbolculara direng ipleri ile uygulanan sigrama ¢aligmalarinin dikey
sigrama ve durarak uzun atlama performansini gelistirdigi belirlenmistir (Orhan ve ark. 2008).
Dolayisiyla pliometrik antrenmanlarin sigrama performansini gelistirmesinde kullanilan

uygulanan diren¢ antrenmaninin tiiriiniin ve siddetinin iyi ayarlanmas1 gerekmektedir.

Farkli spor dallarinda, farkli tiir ve siddette pliometrik antrenmanlar yapilmaktadir.

Pliometrik calismalarin sigcrama performansina etkilerinin incelendigi ¢alisma bulgularini
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inceledigimiz zaman, farkli tiir ve siddette yapilan pliometrikgalismalarin sigrama
performansini anlamli diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir (Ates ve ark. 2007; Toumi ve ark.
2004; Metavulj, 2001; Kubo, 2007; Diallo, 2001, Chimera, 2004; Ates ve Atesoglu, 2007;
Sahin ve ark. 2011; Baktaal, 2008; Stojanovic ve Kostic, 2002; Reyment ve ark. 2006; Spurrs
ve ark. 2003; Cavdar, 2006). Bu ¢alisma bulgularinin tamami bizim g¢alisma bulgularimizi

desteklemektedir.

Yapilan caligmada, diren¢ antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenmanlar
sonucunda hentbol oyuncularinin esneklik 6zelliklerinde anlamli diizeyde gelisme oldugu

tespit edilmistir.

Esneklik 0Ozelligi, sportif egitimin basladigi giinden itibaren gelistirilmelidir. Clinki
yasla beraber hareket aygit1 hareket genisligini kaybetmektedir. Dolayisiyla hareket genisligi
ile 1ilgili yapilan antrenmanlar puberte doneminin sonundan itibaren etkinligini
kaybetmektedir. Hareket genisligi ile ilgili bu olumsuz gelismelerin en aza indirilmesi i¢in
esneklik calismalarima 6nem verilmelidir (Muratli, 2007). Yaptigimiz ¢alismada pliometrik
antrenmanlarin esneklik 6zelligini gelistirmesi, esnekligin 6n planda oldugu spor dallarinda
pliometrik antrenmanlara yer verilebilecegini gostermektedir. Pliometrik antrenmanlarin
esneklik gelisimine etkilerinin incelendigi benzer bir calismada, farkli direnglerde uygulanan
pliometrik antrenmanlarin esneklik gelisimine katki sagladig: belirlenmistir (Bavli, 2009). Bu

caligma sonucu bizim arastirma bulgularimizi desteklemektedir.

Faigenbaum ve arkadaglar1 (2007) tarafindan yapilan benzer bir caligmada, pliometrik
antrenmanlarin esneklik 6zelligini gelistirdigi  bulunmustur. Bu ¢alismada pliometrik
antrenmanlarinin  esnekligi gelistirme oran1 ise %28 olarak tespit edilmistir. Yapilan
caligmalarda pliometrik antrenmanlarin sakatliklar1 6nlenme ve viicudun esneklik 6zelliginin
gelistirmede faydali oldugu vurgulanmistir (Akkaya ve ark. 2011). 16-18 yas grubunda
bulunan erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenman programinin sonunda,
futbolcularin esneklik degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diizeyde gelisme oldugu tespit
edilmigstir (Ates ve ark. 2007). Diger bir calismada da 10 haftalik pliometrik antrenmanin
sporcularda esneklik 6zelligini gelistirdigi belirlenmistir (Cavdar, 2008).

Hentbol sporcular1 {izerinde yapilan benzer bir calismada, hentbolda sigrama
performansini etkileyen 6nemli faktorlerden birisinin esneklik oldugu tespit edilmistir. Bu
caligmada hentbolcularin esneklik 6zellikleri ile sigrama performanslari arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu vurgulanmistir (Y1ldirrm ve Ozdemir, 2010). Hentbolda hiicumlarda sut atma
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ve savunmada blok yapma i¢in kullanilan en 6nemli 6zelligin sigrama oldugunu géz Oniinde
bulundurursak, hentbolcularin sigrama performanslarini iist diizeye c¢ikarmak i¢in esneklik

caligmalarina 6nem verilmesi gerektigini sdyleyebiliriz.

Yapilan bu calismada, hentbol oyuncularinin arastirma oncesi ve sonrasi test degerleri
karsilagtirildigi zaman, 20 m. ve 40 m. siirat performanslarinda anlaml bir degisim olmadigi
tespit edilmistir. Celikbilek ve arkadaslarina gore hentbolda en Onemli oyun
organizasyonlarindan birisi hizli hiicumdur. Hizli1 hiicum, gol sonrasi ya da top kaybindan
sonra en kisa zamanda rakip kaleye giderek gol atmaya ¢alismaktir (Celikbilek ve ark. 2003).
Dolayisiyla hizli hiicum da hentbolcularin stirat 6zelligi 6nemli bir parametre olarak karsimiza

cikmaktadir.

Yapilan benzer bir calismada, voleybol sporcularina diren¢ altinda pliometrik
antrenman uygulanmistir. Direng altinda pliometrik antrenman yapan grubun disinda diger bir
gruba da ek direng¢ caligmalari olmadan pliometrik antrenman uygulanmistir. Arastirmanin
sonunda gruplarin sprint performanslarinda anlamli diizeyde gelisme meydana geldigi
bulunmustur. Ancak gruplar arasi yapilan karsilastirmada iki grubunda benzer diizeyde
gelisim gosterdigi bulunmustur (Bavli, 2009). 16-18 yas grubu futbolcular iizerinde yapilan
diger bir calismada, 10 haftalik pliometrik antrenmanlarin futbolculara 30 m sprint
performansini1 anlamli diizeyde etkilemedigi tespit edilmistir (Ates ve ark. 2007). Bu ¢alisma

sonuglart bizim arastirma bulgularimiz ile paralellik gostermektedir.

Bizim ¢alisma sonuglarimiz ile paralellik géstermeyen benzer bir arastirmada, sedanter
bireylere 30 cm. ve 40 cm. yiikseklikteki engeller kullanilarak pliometrik antrenman
uygulanmistir. Antrenman programinin sonunda 30 cm. yiikseklikteki engeller ile pliometrik
calisma yapan bireylerin 30 m. sprint performansinda anlamli diizeyde gelisme oldugu
bulunmustur. Buna karsilik 40 m. yiikseklikteki engeller ile pliometrik calisma yapan
bireylerin 30 m. sprint performanslarinda herhangi bir anlamli degisim gozlenmemistir (Sahin
ve ark. 2011). Pliometrik antrenmanlarin agirlik antrenmanlarina ek olarak yapilmasi ile siirat
performansinda anlamli diizeyde gelismelerin oldugunu gosteren arastirma sonuglari da
mevcuttur (Ebben, 2002). Bu arastirma sonucu pliometrik antrenmanin uygulanma bi¢iminin

siirat gelisimini farkli yonde etkileyebilecegini gostermektedir.

Pliometrik ¢alismalar antrenman bilimi icerisinde tek basina amag¢ olarak
degerlendirilmeyen ¢alismalardir. Bu nedenle calismalar yapilan antrenman ile birlikte
degerlendirilmelidir. Bu durum arastirmanin sonucu agisindan da 6nemlidir. Antrenmanlarin
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artan yiik ilkesine uygun bi¢imde planlanmasi, kapsam ve yogunluk iliskilerinin de dogru
bigimde diizenlenmesi sonucu ¢alismalardan hedeflenen performans elde edilebilecektir. Bu
nedenle c¢ikan sonucun sadece yapilan pliometrik ¢alismalarin bir degerlendirilmesi olarak

gorilmemesi gerekmektedir (Baktaal, 2008).

Pliometrik antrenmanlar, kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyonu gelistirmektedir.
Pliometrik antrenmanlar sonucunda esneklik performansinda meydana gelen artisin da temel
nedeni kas i¢i ve kaslar arasi koordinasyon 6zelliginin gelismesidir (Ates ve ark. 2007). Stirat
ozelligi, bircok anatomik ve fizyolojik kosullara bagl karmasik, psikofizik bir sporsal
bilesendir. Ozellikle koordinatif ve kondisyonel bilesenler siirat diizeyini etkilemektedir. Siirat
diizeyini belirleyen koordinatif ve kondisyonel 6zelliklerin basinda kasin biyokimyasal yapisi,
kaslar aras1 ve kas ici koordinasyon, sinir ileti hizi, kaslarin esnekligi ve gevseme durumu,
isinmighik durumu, yorgunluk, antropometrik etkenler ve psikolojik etkenler gelmektedir
(Murath ve ark. 2007). Bunun yaninda kas fibril tipi de siirat performansinin énemli bir
belirleyicisidir (Sevim, 2006). Dolayisiyla siirat ozelliginin gelistirilmesinde sadece
uygulanan antrenman modeli degil, ayn1 zamanda siirat performansini belirleyen diger

faktorlerde goz ontinde bulundurulmalidir.

Diren¢ antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik ¢alismalarin hentbolcularin bazi
kuvvet parametreleri tizerindeki etkilerini degerlendirdigimiz zaman, uygulanan antrenman
programi sonunda hentbolcularin saglik topu firlatma, sinav ¢ekme, mekik ve barfiks ¢ekme
performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugu bulunmustur.

Yapilan benzer bir ¢alismada, pliometrik antrenman programinin sporcularda bacak
kuvveti, sinav ve saglik topu atma performanslarint gelistirdigi bulunmustur (Cavdar, 2008).
Basketbol oyuncular1 {izerinde yapilan benzer bir c¢alismada, sporculara direng ipleri ile
pliometrik antrenman uygulanmis, calisma sonunda sporcularin saghik topu atma
performanslarinda anlamli gelisme oldugu tespit edilmistir (Orhan ve ark. 2008). 16-18 yas
grubu erkek futbolculara uygulanan pliometrik antrenman sonucunda, futbolcularin sag ve sol
kol itme kuvveti, gogilisten atma kuvveti ve mekik ¢ekme performanslarinda istatistiksel
olarak anlamli diizeyde gelisme oldugu bulunmustur (Ates ve Atesoglu, 2007). Daha diisiik
yas grubunda bulunan sporcularda da pliometrik antrenmanlarin Bu ¢alisma sonuglar1 bizim

arastirma bulgularimizi desteklemektedir.

Pliometrik antrenmanlarda, yiiksek yiiklenme yogunlugu nedeniyle kas i¢i koordinasyon

desteklenir ve kas kiitlesi ya da viicut agirligi artmaksizin siiratli bir bigcimde kuvvet artist
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meydana gelir. Pliometrik antrenmanlarda meydana gelen kuvvet artisi, 6zellikle patlayici
kuvvet ve cabuk kuvvet gerektiren spor dallar1 i¢cin Onemlidir. Ayni1 zamanda pliometrik
antrenmanlar uzama ve kisalma dongiilii kas c¢alismasina dayali oldugu i¢in bir¢ok spor
dalinda kullanilmaktadir (Murath ve ark. 2007). Pliometrik antrenmanlar kuvvet gelisimine
katki saglasa da, pliometrik antrenmanlardan en iyi sonucu almak i¢in kaslarin énemli bir
kuvvet alt yapisina sahip olmalart da gerekmektedir. Ciinkii pliometrik antrenmanlarin
uygulanmast i¢in dnemli bir kas kuvvetine ihtiya¢ vardir. Bu yiizden yeterli diizeyde kuvvet
alt yapisina sahip olmayan sporcular pliometrik antrenmanlardan yeterince verim alamazlar

(Baktaal, 2008).

Hentbol oyuncularinin blok iistii sut performanslarii degerlendirdigimiz zaman,
arastirmaya katilan hentbol oyuncularinin blok iistii sut performanslarinda anlamli bir degisim
olmadig1 bulunmustur. Ayn1 zamanda hentbolcularin sigrama performanslari ile blok iistii sut
performanslar arasindaki iliski degerlendirilmis ve dikey sigrama performansinin blok iistii
sut isabetliligini etkilemedigi bulunmustur. Bu bulgulara gore diren¢ antrenmanlarina ek
olarak yapilan pliometrik ¢alismalarin ve dikey sigrama performansinin hentbolda blok {istii
sut isabetliligini etkilemedigini s0yleyebiliriz. Bunun temel nedeni dikey sigramanin yaninda
kol uzunlugu, sporcunun denge 6zelligi, sut atma teknigi ve kol kuvveti gibi 6zelliklerinde sut
performansinda onemli Olc¢iide etkilemesidir. Bunun yaninda sporcunun yetenegi de sut
performansini etkilemektedir. Celikbilek ve arkadaslarina gore hentbolda savunmay1 gegerek
yapilan atiglarin gol olma yiizdesi daha fazladir. Hizli hiicumu iyi uygulayan ve bire bir adam
gecme Ozelligi yiiksek sporculardan kurulu takimlarin kaleciyle karsi karsiya kaldiklarinda

gol atma oranlar1 yiiksektir (Celikbilek ve ark. 2003).

Pliometrik antrenmanlar bir nesnenin en iist diizeyde hizlanmasi i¢in patlayict kuvvet
gerektiren spor dallarinda uygulanan bir antrenman modelidir (Sahin ve ark. 2011). Bu
diisiinceyi destekleyen bir arastirmada, yaslar1 20-25 arasinda bulunan 40 erkek tenis
oyuncusuna 8§ hafta boyunca haftada 3 gilin pliometrik antrenman uygulanmistir. Sekiz
haftalik pliometrik antrenman programi sonunda tenis oyuncularinin topa vurus hizlarinda ve
sutlarn isabet oranlarinda anlamli diizeyde artis meydana gelmistir (Olgiilii ve ark. 2013). Bu
caligma sonuglarmin bizim ¢alisma bulgularimizla paralellik gdéstermemesinin temel
nedeninin, hentbol ve tenis oyunlarinda kullanilan sut tekniklerinin ve malzemelerin

birbirinden farkli olmasindan kaynaklandig: diisiiniilebilir.
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Hentbol oyununda sporcularin teknik-taktik 6zelliklerinin yaninda fiziksel ve fizyolojik
ozellikleri de 6nemli bir yere sahiptir. Ozellikle sporcularin atis kuvvetini kullanarak yatay ve
dikey sigrayarak kaleye cektikleri sutlar takimlarinin galibiyetleri i¢in ¢ok 6nemlidir (Tasucu,
2002). Tirkiye birinci hentbol liginde oynanan 32 magin analizinde yapildigi arastirmada,
olumlu hiicumlarin ve savunmada yapilan bloklarin ma¢ skorunu dogrudan etkiledigi tespit
edilmistir (Celikbilek ve ark. 2003). Dolayistyla gerek savunmada blok pozisyonunda gerekse
de hiicumda blok iistii sutlarda sigramanin 6nemli bir yere sahip oldugunu sdyleyebiliriz.

Sonug

Calismamizdan elde ettigimiz On test ve son test verilerine dayanarak, uygulanan
pliometrik antrenmanin blok iistii sut isabetliligini etkiledigi belirlenemedi. Ancak uygulanan
pliometrik antrenmanin diger dl¢limlerde, performans gelisiminde 6nemli diizeyde gelisme
sagladig1 belirlenmistir. Direng antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik antrenman
programinin hentbolcularda 20 m. stirat, 40 m. siirat ve blok {istii sut isabet oranim
etkilemedigi tespit edilmistir. Buna karsilik uygulanan antrenman modelinin dikey si¢crama,
esneklik, sinav ¢ekme, mekik ¢ekme, barfiks ¢gekme ve saglik topu atma performanslarini
anlamh diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir. Elde edilen arastirma verileri literatiirde yer alan
benzer c¢alisma bulgular1 ile degerlendirilmis olup, hentbolcularda kuvvet ve si¢rama
performansinin  gelistirilmesinde pliometrik c¢alismalardan yararlanmanin faydali olacagi
sonucuna ulagilmigtir. Benzer yapilacak olan ¢aligmalarda pliometrik ve teknik
kombinasyonlu antrenman modellemeleri yapilabilirse blok {istii sut atiglarininda gelisim

gosterebilecegi diisiiniilebilir.
Tesekkiir

Calismamizin degerlendirme asamasinda olumlu katki ve duzeltmeleri ile emegi gegen
ve yararli olan Yrd. Do¢. Dr. Abdullah GULLU’ ye ve calismanin diizenli bir sekilde

koordine edilmesine katki da bulunan Gékmen OZEN’ e tesekkiir ederiz.
Kaynaklar

Akkaya S, Serinken M, Akkaya N, Tiirk¢iier I, Uyanik E, (2011), Football Injuries on
Synthetic Turf Fields, Department of Orthopedics and Traumatology, Department of
Emergency Medicine, Department of Physical Medicine and Rehabilitation, Medica
IFaculty of Pamukkale University, Denizli, Turkey

Ates, M. Atesoglu, U. (2007), Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek Futbolcularin
Ust ve Alt Ekstremite Kuvvet Parametreleri Uzerine Etkisi. SPORMETRE Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 5(1), 21-28

35|Sayfa
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2014, 1(2), 16-38



Ates, M. Demir, M. Atesoglu, U. (2007), Pliometrik Antrenmanin 16-18 Yas Grubu Erkek
Futbolcularin Baz1 Fiziksel ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi. Nigde
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi 1(1), 1-12.

Baktaal D.G. (2008),16-22 Yas Bayan Voleybolcularda Pliometrik Calismalarin Dikey
Sigrama Uzerine Etkilerinin Belirlenmesi. Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Lisans Tezi, Adana, (Yrd. Dog¢. Dr. Mustafa
GUNAY),

Bavli O. (2012), Basketbol Antrenmanmiyla Birlestirilmis Pliometrik Calismalarm Bazi
Biyomotorik Ozellikler Uzerine Etkisinin Incelenmesi, Pamukkale Journal of
SportSciences; Vol.3, No.2: 90-100

Bavli O. (2009) Havuz Pliometrik Egzersizleri Ile Alan Pliometrik Egzersizlerinin Adolesan
Dénem Basketbolcularin Biyomotorik Ve Yapisal Ozelliklerine Etkisi. Doktora Tezi.
Cukurova Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii. Adana, (Dog. Dr. M. Erkan
KOZANOGLU),

Bayraktar 1. Farkli Spor Branglarinda Pliometrik. Ankara 2006.

Cardinale M. (2001) Handball Performance: Physiological Considerations and Practical
Approach for Training Metabolic Aspects. Materials From 3rd & 4th Congress Sport
Medicine & Handball from: http://www.sportscoach-sci.com

Chimera NJ, Swanik KA, Swanik CB, Straub SJ. (2004) Effects of Plyometric Training on
Muscle-Activation Strategies and Performance in Female Athletes. J. Athl. Training.;
39 (1): 24-31.

Chu. D.A.,1992.JumpingIntoPlyometricsChampaing,IL:LeisurePress,London.

Cavdar K. (2006) Pliometrik Antrenman Yapan Ogrencilerin Sigrama Performanslarinin
Incelenmesi. Marmara Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul, (Prof. Dr. Bilsen SiRMEN),

Celikbilek S. (2006) Tirkiye 1. Ligi Erkek Hentbol Takimlarinin Miisabaka Analizlerinin
Incelenmesi. Erciyes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisi YUksek Lisans Tezi,
Kayseri, (Yrd. Dog. Dr. Yahya POLAT),

Celikbilek, S. Polat, Y. Cinar, V. Sahin, M.(2003),Tirkiye 1. Ligi Erkek Hentbol
Takimlarinin Miisabaka Analizlerinin Incelenmesi. Istanbul Universitesi Spor Bilim
Dergisil1(3),114-118.

DialloO.Dore E. Duche P. Van PE. (2001) Effects of Plyometric Training Followed by a
Reduced Training Programmeon Physical Performancein Prepubescent Soccer
Players, Journal of Sports Medicine and Physical Fitness;; 41(3), 342-348.

Ebben WP. (2002) Complextraining: A Brief Review, Journal of Sports Science and
Medicine; 1,42-46

Ergun N. Baltact G. Spor Yaralanmalarinda Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Prensipleri,
Hacettepe Universitesi Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Yiiksekokulu Yaymlari; 261-
263 Ankara 1997

Faigenbaum AD, McFarland JE, Schwerdtman JA. Ratamess NA, Kang J, Hoffman JR.
(2006) Dynamic Warm-Up Protocols. With and Without a Weighted Vest. and Fitness
Performance in High School Female Athletes. Journal of Athletic Training.; 41(4),
357-363.

36| Sayfa
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2014, 1(2), 16-38


http://www.sportscoach-sci.com/�

Faigenbaum AD, Mc Farland JE,.Keiper FB, Tevlin W, Ratamess NA, Kang J, Hoffman JR,
(2007) Effects of A Short-Term Plyometric and Resistance Training Program on
Fitness Performancein Boys Age 12 to 15 years, Journal of Sports Science and
Medicine, 6:519-525

Foran B. (2001). High Performance Sports Conditioning. Human Kinetics

Gengoglu C. (2008),Hentbolcularda Ust Ekstremiteye Uygulanan Pliyometrik Egzersizin Atis
Hiz1 ve Izokinetik Kas Kuvvetine Etkisi. Dokuz Eyliil Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Yiiksek Lisans Tezi, izmir, (Prof. Dr. Cem Seref BEDIZ)

Hoffman J. (2002). PhysiologicalAspects of Sport Training and Performance. USA: Human
Kinetics,

Kaldirimer M. Canikli, A. Kishali, NF. (2010),8 Hafta Uygulanan Pliometrik Antrenmanin
Hentbolcularin Dikey Sigrama Performansina Etkisi. Atatiirk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi; 38-44.

Kiling F. (2008), An Intensive Combined Training Program Modulates Physical,
Physiological, Biomotoric and Technical Parameters in Basketball Player Women,
The Journal of Strength and Conditioning Research, November, VVolume 22, Issue 6.

Kraemer J. William, Gomez L. Ana, (2001). High-Performance Sports Conditioning; Edit:
Foran Bill; Human Kinetics; US,

Kubo K, Morimoto M, Komuro T, Yata H, Tsunoda N, Kanehisa H, Fukunaga T, (2007)
Effects of Plyometric and Weight Training on Muscle-Tendon Complex and Jump
Performance, Medicine & Scienceln Sports &Exercise,; 39: 1801-1810

Kurudirek M. Antropometri, Sporda Yetenek Secimi ve Morfolojik Planlama Erzurum 1998.

Masterson GL, Brown SP.(1993), Effects of Weighted Rope Jump Training on Power
Performance Tests in Collegians. The J of Strength and Cond Research 7(2): 108-114

Miller MG. Herniman JJ. Ricard MD. Cheatham CC. Michael TJ. (2006),The Effects of a 6-
Week Plyometric Training Program on Agility, Journal of Sports Science and
Medicine, 5,459-465

Muratli S. Kalyoncu, O. Sahin G. (2007). Antrenman ve Miisabaka. Ladin Matbaas1: Istanbul.

Orhan S. Pulur A. Erol A.E. (2008), Ip ve Agirlikli Ip Calismalarinin Basketbolcularda Bazi
Fiziksel ve Fizyolojik Parametrelere Etkisi. Firat Universitesi Saglik Bilimleri Dergisi
22(4), 205-210.

Olgiilii, B. Erdil, G. Altinkok, M. (2013), Evaluation of The Effect of Plyometric Exercises on
The Speed of The Ball and The Hitting Percentage Duringa Service. Nigde University
Journal of Physical Education and Sport Sciences.7(1), 48-59.

Reyment C. M. Bonis M. E. Lunquist J. C. Tice B. S. (2006), Effects of A Four Week
Plyometric Training Program on Measurements of Power in Male Collegiate Hockey
Players: J. Undergrad Kin. Res, 1(2): 44-62

Robinson LE. Devor ST. Merrick MA. Buckworth J. (2004) The Effect of Landvsaquatic
Plyometricson Power Torque Velocity and Muscle Sorenessin Women, Journal of
Strength and Conditioning Research, 18; 84-91.

Sevim Y. Hentbol Teknik — Taktik. Nobel Yayin Dagitim: Ankara, 2006.

37| Sayfa
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2014, 1(2), 16-38



Spurs R. W. Murphy A.J. Watsford M.L. (2003). The Effect of Plyometric Training on
Distance Running Performance: European Journal of Applied Physiology,; 89, 1-7.

Stojanovic T, Kostic R. (2002), Effect of Plyometric Training Model on The Development of
Vertical JumpVoleyball Players. Facta Universtatis Series: Physical Education and
Sport Vol.1,No 9,11-25.

Sahin M. Kirand1 O. Cambel A. Kesler A. Kamar A. Giiler C. (2011), Farkl1 Yiikseklikte Yan
Pliometrik Sigramalarin Siirat ve Dikey Sicrama Parametrelerine Akut Etkisi.
Uluslararas1 Akademik Sosyal Bilimler Dergisi 1(1),123-126.

Simsek B. (2002). Bayan Voleybol Oyuncularmin Sigramada Etkili Alt Ekstremite
Parametrelerinin Degerlendirilmesi Ve Karsilastirilmasi. Ankara Universitesi. Yiksek
lisans bitirme tezi, Ankara, (Prof. Dr. Fehmi TUNCEL),

Sipal, M. C., (1989). Eurofit Bedensel Yetenek Testleri El Kitabi, Bagbakanlik GSGM
Yaynlari, Yayin No: 78, Ankara,

Tamer K. (2000). Sporda Fiziksel-Fizyolojik Performans Olgiilmesi ve Degerlendirilmesi,
Bagirgan Yayin evi Ankara

Tasucu E. (2002), Tiirk Erkek Hentbol Milli Takiminin Somatotip Profilinin Belirlenmesi,
Gazi Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Yilksek Lisans Tezi, Ankara, (Prof. Dr.
Yasar SEVIM)

Toumi H. Best T.M, Martin A. F’Guyer S, Poumarat G, (2004), Effects of Eccentric Phase
Velocity of Plyometric Training on The Vertical Jump, International Journal of Sport
Medicine; 25(5): 391-398

Yildirm 1. Ozdemir, V. (2010), Ust Diizey Erkek Hentbol Oyuncularmmn Antropometrik
Ozelliklerinin Yatay ve Dikey Sigrama Mesafesine Etkisi. Selguk Universitesi Beden
Egitimi ve Spor Bilim Dergisi 12 (1), 63—-72.

Yiiksel S. (2001), Ozel Diizenlenmis Plyometrik Antrenmanlarin Geng Basketbolcularin (15-
17 Yas) Anaerobik Gulerine Etkisi. Firat Universitesi. Yiiksek Lisans Bitirme Tezi,
Elaz1g, (Dog. Dr. Mehmet KUTLU)

38| Sayfa
inénii Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2014, 1(2), 16-38



	INVESTIGATE THE EFFECT OF APPLIED PLYOMETRIC TRAININGS FOR UPPER AND LOWER EXTREMITIES ON THE VERTICAL JUMP PERFORMANCE AND RATIO OF SHOOT ACCURACY OVER THE BLOCK OF AGED 15-17 MALE HANDBALL PLAYERS
	Blok Üstü Şut
	Hentbolcuların blok üstü şut isabetliliğini ölçmek için kaleye şut atışları yapmaları istendi. Üst kale direklerinin kesişme noktaları ve alt köşeler atışların yapılması gereken yerler olarak belirlendi.Bu kısımları sarı renkte 50x50 cm. (kare şeklind...
	Tablo 1: 6 Haftalık Hentbol Antreman Programı
	Tablo2: 6 Haftalık Üst ve Alt Ekstremiteye Yönelik Pliometrik Egzersizler
	Tablo 3:Hentbol Antrenmanına Eklenmiş 6 Haftalık Pliometrik Antrenman Programı

	Not: Antrenman içerisindeki tekrarlar dikkate alınmasından dolayı yaklaşık sure değerleri tabloda verildi.
	Hentbolculara uygulanan ölçüm ve testlerin aritmetik ortalama ve standart sapma değerleri belirlenerek, metin içerinde  ±Ss şeklinde verildi. Hentbolcuların ilk ve son ölçümler arasındaki ortalama değerlerin farklarını belirlemek için “Paired t Test” ...
	Tablo 4: Araştırma Grubu Sporcuların Boy, Yaş ve Spor Yaşı Ortalamaları
	Tablo 5: Araştırma Grubu Sporcuların Vücut Ağırlığı Ön-Son Test Ortalamasının Karşılaştırılması
	Tablo 6: Araştırma Grubu Sporcuların Biyomotorik Özelliklerinin Ön-Son Test Performansının Karşılaştırılması
	Tablo 7: Araştırma Grubu Sporcuların Blok Üstü Şut Ön-Son Test Performansının Karşılaştırılması
	Tablo 8: Hentbolcuların Biyomotorik Özellikleri ve Blok Üstü Şut Performansı Arasındaki İlişkinin İncelenmesi (Ön Test)
	Tablo 9:Hentbolcuların Biyomotorik Özellikleri ve Blok Üstü Şut Performansı Arasındaki İlişkinin İncelenmesi (Son Test)

	Teşekkür

