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OZET

Bu arastirmada, 8 hafta uygulanan pliometrik antrenman programinin 13-14 yas arasi
hentbolcularda viicut kompozisyonu ve bazi motorik 6zelliklere etkisinin belirlenmesi
amaclanmaktadir. Arastirmaya pliometrik antrenman grubu (PAG) (n=7), yas
ortalamasi (x =13,2840,45 yil); kontrol grubu (KG) (n=7), yas ortalamasi (x
=13,71+0,48 yil) olmak Uzere lisansl aktif olarak hentbol antrenmanina devam
eden 14 erkek hentbolcu génilli olarak katiimistir. PAG 8 hafta, haftada 3 giin
pliometrik antrenman programi hentbol antrenmani ile birlikte uygulamis; KG ise
diizenli bir sekilde hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Calismada katilimcilara
antrenmanlar dncesi ve sonrasi fiziksel dlgtimlerden boy uzunlugu (BU), viicut agirli
(VA), viicut kitle indeksi (VKI), viicut yad yiizdesi (VYY) ve biyomotorik dlgiimlerden
dikey sigrama (DS), durarak uzun atlama (DUA), sad ayak yildiz denge testi (SAYDT),
sol ayak yildiz denge testi (SOYDT), 10-20 m sprint testi ve kosu temelli anaerobik
sprint testi (RAST) uygulanmistir. Hentbolcularnin antrenman dncesi ve sonrasi
dlctimlerinden elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik programinda analiz edilmistir.
Degiskenlerin test 6ncesi ve sonrasi dagilimlari gruplara gére incelendi, dagilimlarin
normalligi ve varyansin homojenligi Shapiro Wilk testi ve Mauchly’s Sphericity testiile
belirlendi. Gruplararasi, grup ici ve antrenmanin etkisi Tekrarlanan Olgiimlerde ANOVA
ile tespit edimistir. Post-hoc karsilastirmalar igin Bonferroni testi kullanildi ve anlamlilik
diizeyi 0,05 olarak kabul edildi. Arastirma sonucunda elde edilen bulgulara gore,
fiziksel lctimler incelendiginde BU ozelliginde hem PAG hem de KG'de istatistiksel
olarak anlamli artis, VA, VKi, VYY parametrelerinde ise sadece PAG'da istatistiksel
olarak anlamli diistis tespit edilmistir (p<<0,05). Motorik 6zellikler incelendiginde DS,
DUA, SAYDT, SOYDT ve RAST olmak (izere tim parametrelerde PAG'da istatistiksel
diizeyde anlamli yiikselig tespit edilirken (p<0,05); KG'de ise degiskilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Elde edilen verilere gdre BU parametresinde her iki grupta
goriilen artigin bliylimenin dogal sonucu oldugu; calismada diger ozelliklerde PAG'da
tespit edilen olumlu gelismelerin uygulanan pliometrik antrenmanlar sonucunda
oldugu distinilmektedir.

Sonug olarak; 13-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan sekiz haftalik pliometrik
antrenman programinin sporcularda viicut kompozisyonu ve segili motorik ézellikler
tizerinde olumlu degisimlere yol agtigi sdylenilebilir.
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ABSTRACT

In this study, it is aimed to determine the effect of the pliometric training program,
which is applied for 8 weeks, on body composition and some motoric features in
13-14 age group handball players. The study included pliometric training group (PTG)
(n=7), mean age (x=13.28 + 0.45 years); control group (CG) (n=7), mean age (x
=13.71 + 0.48 years) 14 male handball players who continued their handball training
voluntarily participated. PAG 8 weeks, 3 days a week, pliometric training program was
implemented with handball training; KG continued handball training on a regular basis.
Inthe study, the participants included ), height (H), body weight (BW), body mass index
(BMI) and body fat percentage (BFP) for physical measurements; vertical jump (VJ),
standing long jump (SLJ), right foot star balance test (RFSBT), left foot star balance
test (SFSBT), 10-20 m sprint test and running-based anaerobic sprint test (RAST) for
biomotoric measurements were applied before and after training. The data obtained
from the pre and post-training measurements of handball players were analyzed in the
IBM SPSS 22 statistical program. Descriptive statistics are categorized according to all
handball players and groups. The pre- and post-test distributions of the variables were
examined according to groups, the normality of the distributions and the homogeneity
of the variance were determined by the Shapiro Wilk test and theMauchly'sSphericity
test. Analysis of intergroup, intragroup, and the effect of training were carried out with
Repeated Measures ANOVA. Bonferroni test was used for post hoc comparisons; the
significance level was accepted as 0,05. According to the findings of the research,
when the physical measurements were examined, a statistically significant increase
in both PTG and CG in the H feature and a statistically significant decrease in the
parameters of BW, BMI and BFP only in PTG is detected (p <0.05). When the motoric
properties are examined, while statistically significant increase in PTG was detected
in all parameters including VJ, SLJ, RFSBT, LFSBT and RAST (p <0.05); No changes
were detected in CG (p> 0.05). According to the data obtained, the increase in both
parameters in H parameter is the natural result of the growth; it is thought that the
positive developments detected in PTG in other features in the study are the result of
the applied pliometric training.
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1. Giris

Takim hentbolundaki performans, oyuncularin teknik,
taktik, psikolojik, sosyal ve fiziksel 6zellikleri gibi birgok farkl:
faktor tarafindan belirlenmektedir (Michalsik ve ark., 2013).
Takim hentbolunda, diger takim sporlarinda oldugu gibi, elit
oyuncularin tim oyun boyunca teknik ve taktik niteliklerinden
yararlanabilmeleri i¢in yiiksek diizeyde fiziksel kondisyon
gerekli gorilmektedir (Gabbett ve ark., 2008; Manchado ve
ark., 2013). Takim hentbolu, yogunluklardaki sik degisiklikler,
ozel teknikler, taktik ve biligsel olarak iist diizey gereksinimin
yani sira oyun sirasinda zorlu fiziksel ¢catismalarla karakterize
dinamik bir spor oyunu olarak diisiiniilmektedir. Ozellikle elit
takim hentbolunda yiiksek seviyedeki ¢ok sayida miisabaka, bir
oyuncunun st diizey fiziksel performansini gerektirmektedir
(Wagner ve ark., 2017). Dolayisiyla hentbol bransinin st
seviyede yapilabilmesi i¢in oyuncularin diger 6zellikleri ile
fiziksel ve biyomotorik ozelliklerinin gelistirilmesine ciddi
anlamda ihtiya¢ duyulmaktadir. Pliometrik antrenmanlar da bu
biyomotorik 6zelliklerin gelistirilmesine 6nemli katki saglayan
antrenman yontemlerinden biri olarak diistiniilmektedir.

Pliometrik, gerim ve kogu hizinda giicii arttirmak icin
Onerilen antrenman yontemlerinden biri olmakla beraber
ozellikle patlayic1 kas kasilmalar: gerektiren aktivitelerde
performansta iyilesmelere yol agmaktadir (Malisoux ve ark.,
2006). Giig ve patlayiciligi (Chelly ve ark., 2014) ya da tekrarh
sprint kabiliyetini (Chtara ve ark., 2017) arttirmak i¢in diizenli
antrenman programina pliometrik egzersizler eklemek yaygin
bir uygulama olarak goriilmektedir. Pliometrik egzersizler, hizli
bir konsantrik kasilmadan hemen 6nce kasin hizl bir sekilde
gerilmesini (yani uzatilmasini) icermekte ve bu kombine eyleme
genellikle gerilme-kasilma dongiisit denmektedir (Hermassi ve
ark.,2014). Literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlarin
sporcularin sigrama ve gii¢ (Adams ve ark., 1992; Holcomb ve
ark., 1996; Luebbers ve ark., 2003; Markovic, 2007; de Villareal
ve ark., 2008), sprint (Delecluse, 1997; Rimmer ve Sleivert,
2000), stirat ve ¢eviklik (Kotzamanidis, 2006; Schmidtbleicher
ve Wirth, 2006; Miller ve ark., 2006; Dodd ve Alvar, 2007)
ozelliklerini gosteren ¢aligmalar bulunmaktadir. Pliometrik
antrenmanin hentbol antrenmaninin iceriginde bulunmasi ve
her seviyeden hentbol oyuncusuna 6zel olarak hazirlanarak
uygulanmasi gerekli olarak distintilmektedir. Bu ¢aligmanin
amac1 13-14 yas hentbol oyuncularina uygulanan pliometrik
antrenmanin baz fiziksel ve biyomotorik 6zellikler {izerine
etkisinin arastirilmasidir.

2. Yontem

2.1. Katilimcilar

Calismaya yas ortalamalar: 13,64+0,50 olan toplam 20
hentbol oyuncusu katilmistir. Calisma oncesi, deneklere ve
velilerine galiyma hakkinda detayl1 bilgi verilmis ve oyuncularin
¢alismaya katilmalari igin veli izin belgesi alinmigtir. Denekler
calismanin basinda fiziksel ve fizyolojik farklilik olmayacak
sekilde esit iki gruba ayrilmistir. Buna gore; bir grup haftada
3 glin antrenman yapacak sekilde yas, boy, kilo ortalamalar:
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sirastyla 13,29+0,49 yil, 147,57+4,00 cm, 48,57+9,07 kg olan
pliometrik antrenman grubu (PAG) ve diger grup ise yas, boy,
kilo ortalamalar: sirasiyla 13,72+0,49 yil, 163,14£11,70 cm,
62,57+19,45 kg kontrol grubu (KG) olarak belirlenmistir.

Antrenman yapacak gruba 8 hafta boyunca 1sinma ve
soguma siireleriyle beraber yaklagik bir saat siiren pliometrik
antrenman programi uygulanmis, KG ise sadece hentbol
antrenmanlarina devam etmistir. Tim hentbolcularin
antrenman siireci dncesi ve sonrasinda fiziksel ve biyomotorik
verileri 6lgiilmistiir. Antrenman siiresi boyunca oyuncular
sadece takimlarinin teknik-taktik antrenmanlarina katilmais,
oyunculardan zorlayic1 egzersizlerden kaginmalari istenmistir.

2.2. Antrenman Plan1

Deney grubuna uygulanan antrenman plan: Tablo 1'de
goriilmektedir. 8 haftalik pliometrik antrenmanda PAG 180-270
arasinda yere temas igeren programi uygulamis ve setler arasi
1-2 dk, seriler aras1 3-4 dk dinlenme stiresi verilmistir (Pancar
ve ark., 2018). PAG her egzersiz oncesi yaklagik 20 dk siiren
1sinma ve her egzersiz sonrasi yaklasik 15 dk siiren soguma
protokollerini aragtirmacilar nezaretinde gerceklestirmistir.

2.3. Fiziksel ve Biyomotorik Ol¢iimler

Caligmada fiziksel o6l¢iimler boy uzunlugu (BU), viicut
agirhg (VA), viicut kitle indeksi (VKI) ve viicut yag yiizdesi
(VYY) parametrelerini icerirken, biyomotorik 6l¢timler ise
dikey si¢rama, durarak uzun atlama, yildiz denge testi, 10-20
m sprint testi ve kosu temelli anaerobik sprint testi (RAST)
parametrelerinden olusmaktadir.

Deneklerin boyu 1 mm hassasiyetle Holtain marka
stadiometre (Holtain, UK) ile VA ise anatomik pozisyonda 1 gr
hassasiyetle 6l¢iildii. VKI “VKI = VA (kg) / (boy)2” formiilii ile
VYY ise biyoimpedans analizi (Tanita MC 780; Tokyo, Japonya)
ile belirlendi.

2.4. Dikey Sigrama

Katilimcilarin ayakta sabit olarak uzanabildikleri
maksimum yiikseklik isaretlendi ve daha sonra dizler 900
biikillerek maksimum bir sigrama yaptilar ve bu yiikseklik
ile ilk isaretlenen yiikseklik arasindaki fark dikey sigrama
performans olarak belirlendi (Akbari ve ark., 2017; Shukla,
2018). U¢ denemenin en iyisi kaydedildi.

2.5. Durarak Uzun Atlama

Belirlenen baslangi¢ cizgisinin arkasindan ve kollarimi da
kullanarak sigrayan katilimcilarin baglangi¢c noktasindan indigi
noktadaki topuguna kadar olan mesafesi durarak uzun atlama
performansi olarak belirlendi (Asadi ve ark., 2018; Mirmiran
ve ark.,2019). Oyuncularin ii¢ denemesinin en iyisi kaydedildi.

2.6. Yildiz Denge Testi

Deneklerden 450 ag1 ile sekiz yone ulasabildikleri en uzak
noktaya dokunmalar1 istendi. Test her iki ayak i¢in ii¢ kez
yapildi. Denge puan: “uzanma mesafesi / bacak uzunlugu x 100”
formiilii ile hesaplandi (Gribble ve Hertel, 2003).
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Tablo 1. 8 haftalik pliometrik antrenman programi (Pancar ve ark., 2018)
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PAZARTESI CARSAMBA CUMA
1. Hafta Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 14. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak Egz 1. Ip atlama 2x10
Egz 4. Cift ayak ileri sekme 2x10 Sigrama 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme 2x10
Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10 Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10
2x10
Egz 6. Altigen galisma
2. Hafta Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10 Egz 14. Kollar1 Kullanmadan Cift
Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama 2x10 Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama Ayak Sigrama 2x10
Egz 14. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 2x10 Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama
Sigrama 2x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon degistirme 2x8 2x10
Egz 1. Ip atlama 2x10
3. Hafta Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 10. Huni tizerinden 6ne dogru sigrama Egz 13. Cift ayak dizleri karina
Egz 12. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu 2x10 gekerek sigrama 2x10
Yukari Dogru Itme 2x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon degistirme 2x10 Egz 1. Ip atlama 2x10
Egz 13. Cift ayak dizleri karina ¢ekerek Egz 7. Engel iizerinden yan sigrama 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme 2x10
sigrama 2x10
4. Hafta Egz 1. Ip atlama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak sigrama 2x8 Egz 11. Kasadan yere sigrama gift
Egz 3. Kollar1 kullanmadan tek ayak Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama ayak 2x8
sigrama 2x10 2x10 Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama
Egz 2. Kollar1 kullanarak tek ayak sigrama Egz 11. Kasadan yere sigrama gift ayak 2x8 2x8
2x10 Egz 1. Ip atlama 2x8
5. Hafta Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10
Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama 3x5 Egz 15. Kollar1 Kullanarak Cift Ayak Sigrama Egz 4. Cift ayak ileri sekme 3x10
Egz 14. Kollar1 Kullanmadan Cift Ayak 3x10 Egz 1. Ip atlama 3x10
Sigrama 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile y6n degistirme 3x5
6. Hafta Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 10. Huni tizerinden 6ne dogru sigrama Egz 1. Ip atlama 3x10
Egz 6. Altigen ¢aligma 3x8 3x5 Egz 6. Altigen ¢aligma 3x8
Egz 2. Kollar1 kullanarak tek ayak sigrama Egz 3. Kollar1 kullanmadan tek ayak sigrama Egz 2. Kollar: kullanarak tek ayak
3x10 3x10 sigrama 3x10
Egz 12. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu Yukar:
Dogru Itme 3x8
7. Hafta Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 10. Huni iizerinden 6ne dogru sigrama Egz 1. Ip atlama 3x10
Egz 12. Ayaklar1 Degistirerek Viicudu 8x5 Egz 4. Cift ayak ileri sekme 3x10
Yukar1 Dogru itme 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon degistirme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10
Egz 13. Cift ayak dizleri karina ¢ekerek Egz 7. Engel izerinden yan sigrama 3x8
sigrama 3x10
8. Hafta Egz 1. Ip atlama 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon degistirme 3x10 Egz 6. Altigen ¢alisma 3x10
Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama 3x10 Egz 10. Huni tizerinden 6ne dogru sigrama Egz 9. Yerden kasaya cift ayak sigrama
Egz 6. Altigen ¢alisma 3x10 3x10 3x10
Egz 13. Cift ayak dizleri karina ¢ekwerek Egz 1. Ip atlama 3x10
sigrama 3x10
*Egz: Egzersiz

2.7. 10-20 m sprint testi

10-20 m siirat testi baslangi¢ fotoselinin (Newtest 2000;
Newtest Oy, Oulu, Finlandiya) bir metre arkasinda bulunan
baglangig ¢izgisinden baslatildi. iki denemeden daha iyisi
“saniye” olarak kaydedildi.

2.8. RAST

RAST, 35 metrelik alti maksimal kosu performansini
icermektedir. Her sprint arasinda deneklere 10 saniyelik
dinlenme stireci verildi ve sonugta zirve gii¢, minimum giig,
ortalama gii¢ ve yorgunluk degerleri elde edildi (Balciunas ve
ark., 2006; Zagatto ve ark., 2009).
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2.9. istatistiksel analiz

Hentbolcularin antrenman 6ncesi ve sonrasi 6l¢ctimlerinden
elde edilen veriler IBM SPSS 22 istatistik programinda analiz
edilmigtir. Tanimlayici istatistikler tiim hentbolculara ve
gruplara gore simiflandirilmistir. Degiskenlerin test 6ncesi
ve sonrast dagilimlar1 gruplara gore incelendi, dagilimlarin
normalligi ve varyansin homojenligi Shapiro Wilk testi ve
Mauchly’s Sphericity testi ile belirlendi. Gruplararasi, grup ici
ve antrenmanin etkisi Tekrarlanan Ol¢iimlerde ANOVA ile
tespit edimistir. Post hoc kargilagtirmalar i¢in Bonferroni testi
kullanildi ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul edildi.
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3. Bulgular

Tablo 2de, antrenman déneminden dnce gruplar arasinda
tiim tanimlayict degiskenler i¢in anlamli bir fark olmadig:
anlagilmaktadir (p > 0.05).

Deneklerin BU degerinde istatistiksel bir fark olmamasinin
yaninda, test dncesi ve sonrasi dlgiimler arasinda VA, VKI,
VYY ozellikleri arasinda anlaml bir fark vardir. Bununla
birlikte, deneklerin VA, VKI, VYY 6zelliklerindeki degisiklikler
incelendiginde, her ii¢ 6zellikte de test * grup etkilesimi oldugu
ve bu parametrelerdeki etkilesimin PAG grubu sonuglarinda
anlamli bir azalmadan kaynaklandig tespit edilmistir.

Tablo 2. Katiimcilarin tanimlayici istatistikleri

JSAR 2020, 2 (1) 34-41

Deneklerin RAST ol¢timleri incelendiginde, PAG grubunda
tiim RAST degerlerinin 6nemli 6lgiide arttig1 goriilmektedir.
Tim RAST parametrelerinde test * grup etkilesimi istatistiksel
olarak anlamlidir ve etkilesim PAG grubunun gésterdigi artistan
kaynaklanmaktadr.

Gruplarin performans parametreleri incelendiginde, tim
parametrelerde PAGda istatistiksel olarak anlamli bir gelisme
oldugu KGde ise anlamli bir fark olmadig goriilmektedir.
Tablo5'de, performans testleri icin test * grup etkilesimi
istatistiksel olarak anlamlidir ve gruplar arasindaki farkin
PAGdaki son test 6l¢iimlerinden kaynaklandig: goriilmektedir.

Grup N Degiskenler Ortalama+S.D Min. Maks.
PAG 7 13,28+0,45 13 14
Yas (yil)
KG 7 13,71+0,48 13 14
PAG 7 163,28+6,84 155,00 174,00
BU (cm)
KG 7 163,14+11,69 142,00 194,00
PAG 7 59,85+7,12 50,00 71,50
VA (kg)
KG 7 62,57+19,44 34,50 92,00
PAG 7 . 22,37+1,08 20,82 23,55
VKI(kg/m?)
KG 7 23,28+5,25 17,23 31,17
Chi-Square (X?) P
Yas (yil) 13,50+0,51 13 14 2,388 0,122
BU (cm) 163,2149,20 142,00 174,00 0,102 0,749
Toplam 14
VA (kg) 61,21+14,14 34,00 92,00 0,004 0,949
VKi(kg/m?) 22,82+3,67 17,00 31,00 0.004 0,949
*p > 0.05
BU: Boy Uzunlugu, VA: Viicut Agirligi, VKI: Viicut Kitle Indeksi
Tablo 3. Gruplar arasindaki fiziksel 6zelliklerin karsilastirilmasi
. : Grup i¢i "
Variables N  Group  Ilk-Test X+S8S  Son-Test X+SS Degisim (%) Test*Grup F p
7 PAG 163,28+6,84 164,14+6,56 0,86 (% 0,52)*
BU (cm) 24,200 0,000*
7 KG 163,14+11,69 163,85+11,46 0,71 (% 0,43)*
7 PAG 59,85+7,12 56,14+7,28 -3,71 (% -6,19)*
VA (kg) 19,862 0,001*
7 KG 62,57+19,44 62,85+19,66 0,28 (% 0,41)
. 7 PAG 22,37+1,08 20,92+1,39 -1,45 (% -6,48)*
VKI(kg/m?) 23,397 0,000*
7 KG 23,28+5,25 23,42+5,25 0,14 (% 0,60)
7 PAG 14,65+3,77 14,45+3,67 -0,20 (% -1,36)*
VYY (%) 11,934 0,005*
7 KG 11,53+2,93 11,60+2,97 0,07 (% 0,60)
*p < 0.05

BU: Boy Uzunlugu, VA: Viicut Agirligi, VKI: Viicut Kitle Indeksi, VYY: Viicut Yag Yiizdesi
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Tablo 4. Gruplar arasinda RAST karsilagtirmasi

i1k-Test

JSAR 2020, 2 (1) 34-41

Grup igi

o %
Variables N  Group XSS Son Test X+SS Degisim (%) Test*Grup F P
7 PAG 148,14+48,48 166,14+54,41 18,00 (% 12,15)*
7G (Watt) 5,381 0,039*
7 KG 226,57+79,08 233,00+93,96 6,43 (% 2,83)
7 PAG 86,28+42,18 94,57+48,88 8,29 ( % 9,60)*
OG (Watt) 8,608 0,013*
7 KG 130,85+35,31 133,85+36,78 3,00 (% 2,29)
7 PAG 115,71+49,30 126,57+53,63 10,86 ( % 9,38)*
MG (Watt) 10,836 0,006*
7 KG 176,28+56,61 174,85+56,73 -1,43 (% -0,81)
. 7 PAG 1,28+0,48 1,574+0,53 0,29 ( % 22,65)*
YI (%) 4,800 0.049*
7 KG 2,00+1,15 2,28+1,38 0,28 (% 0,14)
*p <0.05
ZG: Zirve Giicli, OG: Ortalama Gii¢, MG: Minimum Giig, Yi: Yorgunluk Indeksi
Tablo 5. Performans 6l¢iimlerinin gruplar arasinda karsilastirilmasi
.. 1lk-Test Grup ici N
Degiskenler N Grup X458 Son Test X+SS Degisim (%) Test*Grup F P
7 PAG 2,23+0,12 2,19+0,11 -0.04 (% -1,79)*
10 m SR (s) 31,200 0,000*
7 KG 2,32+0,10 2,33+0,09 0.01 (% 0,43)
7 PAG 4,16+0,10 4,13+0,09 0,03 (% 0,72)*
20 m SR (s) 6,818 0,023*
7 KG 4,09+0,08 4,10+0,09 0,04 (% 0,24)
7 PAG 127,71+9,82 132,42+10,46 4,71 ( % 3,68)*
DUA (cm) 5,687 0.034*
7 KG 142,57+18,98 144,42+21,79 1,85 (% 1,29)
7 PAG 20,42+4,57 23,42+43,40 3,00 ( % 14,69)*
DS (cm) 9,247 0.010*
7 KG 22,71+6,84 23,5746,72 0,86 (% 3,78)
7 PAG 798,14+50,28 819,85+44,83 21,71 (% 2,72)*
SAYDT 27,921 0.000*
7 KG 746,57+68,24 749,85+71,90 3,28 (% 0,43)
7 PAG 740,42+59,16 767,57+57,15 27,15 ( % 3,66)*
SOYDT 17,190 0.001*
7 KG 702,42+75,55 706,85+79,38 4,43 (% 0,63)
*p <0.05

10 m SR: 10 m Siirat, 20 m SR: 20 m Siirat, DUA: Durarak Uzun Atlama, DS: Dikey Sigrama, TAT: T Agility Test, SATDT: Sag Ayak Yildiz

Denge Testi, SOTDT: Sol Ayak Yildiz Denge Testi

4. Tartisma ve Sonug

Gergeklestirilen bu ¢aligma da, yas ortalamasi 13,50+0,51
yil olan hentbolcularda diizenli olarak uygulanan sekiz haftalik
pliometrik antrenman programinin baz: fiziksel ve motorik
parametreler {izerine etkisinin antrenman Oncesi ve sonrasi
yapilan alan testleri ile belirlenmesi hedeflenmistir. Bu amag
dogrultusunda ¢aligmaya toplam 14 sporcu (PAG ve KG)
katilmigtir. PAG hentbol antrenmanlarina ek olarak belirlenen
pliometrik antrenman programina dahil edilirken, KG ise
normal hentbol antrenmanlarina devam etmistir. Caligma
sonucunda aragtirmaya katilan tiim katihmecilarin ¢alisma
oncesi ve sonras belirlenen fiziksel ve motorik parametreleri
kargilastirildiginda, fiziksel 6zelliklerde BU parametresinde
her iki grupta da son test 6l¢timlerinden kaynakl: istatistiksel
olarak anlaml yiikselis tespit edilmistir (p<0,05); VA ve
VKI 6zelliklerinde PAGda son test dlgiimlerinden kaynakl
istatistiksel olarak anlamli disiis tespit edilmistir (p<0,05).
Caligmamizda RAST ve performans ozellikleri testlerine
bakildiginda 10-20 m SR, DS, DUA, SAYDT, SOYDT olmak
tizere tim parametrelerde PAGda son test degerlerinde 6n test
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degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir ytikselis oldugu
(p<0,05), KGde ise anlamli bir fark olmadig1 gézlemlenmistir
(p>0,05).

Diizenli olarak uygulanan antrenmanlar ile sporcularin
fiziksel ve fizyolojik parametrelerinde artiglar meydana
gelmektedir. Antrenman programi hazirlanirken motorik
ozellikler birbirinden ayr1 diisiiniilemez (Kartal ve Gtinay,
1994). Pliometrik egitim, son yillarda popiiler olmus bir
yontemdir. Tim yas gruplarinda, sedanter ve sporcu bireylerde
givenle kullanilmaktadir (McClenton ve ark., 2008).
Literatiire baktigimizda bir ¢ok ¢alismada pliometrik egitimin
adolesanlarda kuvvet gelisimi haricinde hiz, ¢eviklik, denge,
esneklik ve anaerobik gii¢ gelisimine katki sagladigini tespit
edilmistir (Ronnestad ve ark.,2008; Luebbers ve ark., 2003;
Ramirez-Campillo ve ark., 2014).

Sen (2003), 12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan
Patlayic1 Kuvvet Calismalarinin Sigrama Ozelligi Uzerindeki
Etkileri isimli ¢alismasinda boy parametresindeki antrenman
ve deney gruplarinda iki 6l¢iim sirasinda anlaml bir artis
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bulmugtur. Bu ¢alisma bizim sonucumuzu destekler niteliktedir.
Insan gelisiminde en hizli biiyitime, birinci ¢ocukluk donemi,
ikincisi ise ergenlik donemidir. Ergenlik baslangicinda biiytime
hormonu ¢ok ¢alistig1i¢in boy uzamasinin 12-16 yaslari arasinda
yillik (ortalama) 7-8 cm oldugunu belirtmekte ve ¢aligmaya
katilan deneklerin boy uzunluklarindaki artisin normal
oldugunu bildirmektedir. Buna gore bizim ¢aligmamizdaki
PAG(da tespit edilen BU ozelligindeki artisgin KGda da ortaya
¢itkmasi BU parametresindeki artisin ¢ocuklarin igerisinde
bulundugu ergenlik dénemindeki dogal siirecten kaynaklandig:
ile agiklanabilir. Dolayisiyla ¢ocuk ve genglerde antrenman
ve performans Ozellikleri incelenirken bityime ve gelisme
stiregleri de dikkat edilmesi konular arasinda olmalidir. Viicut
kompozisyonunun 6l¢iimii klinik bilimlerde saglikla ilgili
6nemli kararlarin alinmasinda rol oynamaktadir (Utter ve ark.,
1999). Fiziksel aktivite sonucunda viicut agirhginda azalma olur.
Bu azalmanin orani uygulanan egzersizin siddetine, sikligina ve
tipine baglidir (Stamford, 1983). Giir (2001), Ozel diizenlenmis
Pliometrik Antrenmanlarin Geng Futbolcularin Anaerobik Giig
Performanslarina Etkisi adli calismasinda, futbol antrenmanlar:
ile birlestirilmis pliometrik antrenman grubunda viicut agirlig:
ozelliginde caligma sonrasi anlaml bir diistis bulurken; diger
gruplarda farklilik tespit etmedigini bildirmektedir. Caligma
bizim VA o6zelligi ile ilgili degerlerimizi desteklemektedir.
Buna gore antrenman programlarina ilave edilen pliometrik
antrenmanin sporcular iizerinde ekstra bir yogunluk ve
kapsam olusturdugundan VA parametresinde azaliga neden
oldugu diistintilmektedir. Simgek (2009), Adolesan Dénemdeki
Futbolculara Uygulanan Core ve Pliometrik Antrenmanin
Motorik ve Teknik Beceriye Etkisi isimli ¢alismasinda
pliometrik antrenman grubunun antrenman sonrast VKI ve
VYY degerlerinde istatistiksel olarak anlamli diisiis tespit
ettigini bildirmektedir. Diger bir arastirmada Harbili (1999),
yas ortalamasi 19.25 yil olan 17 erkek sporcular tizerinde
gerceklestirdigi 6 haftalik kuvvet antrenmanlar1 sonrasinda
deneklerin viicut yag ylizdesinde anlamli bir azalma oldugunu
belirtmislerdir. Bu ¢alismalar bizim ¢aliymamiz ile paralellik
gostermektedir. Bu bilgilere gore sporcularda adolesan donemde
goriilen boy uzamasina paralel olarak antrenman programina
ilave edilen pliometrik antrenmanin etkisiyle gerceklesen viicut
agirhigi parametresindeki diigiis sonucunda VKI degerinde
diistis gerceklestigi ayrica kuvvet antrenmanlarinda yiiksek
miktarda kalorinin yikilmasi sonucunda viicut yag yiizdesinde
azalmalar meydana geldigi diigiintilmektedir.

Sporda yiiksek performansin belirleyicilerinden birisi siirat
ozelligidir. Hiz genetik bir beceridir. Ancak 6zel ve sistematik
egzersizlerle hiz 6zelliginin% 10-15 oraninda iyilestirilebilecegi
bilinmektedir. (Bompa and Haff, 2017). Nitekim literatiirdeki
arastirmacilar siiratin pliometrik antrenmanlar ile
gelisebilecegini belirtmektedir (Cronin ve ark., 2000 ve Martel
ve ark., 2005; Chu, 2003). Boraczynski ve Urniaz 8 hafta
stire ile yapilan pliometrik antrenmanlarin basketbolcularin
alt ekstremite kuvvet ve siirat parametreleri tizerine etkisini
inceledikleri caligmalarinda sporcularin bacak kuvveti ve siirat
ozelliklerinde pozitif artis gozlemlenmistir. Arslan (2004), klasik
antrenman ¢alismalarina eklenmis pliometrik antrenmanlarin
sprint stiratini gelistirdigi bildirmistir. Markovic ve ark. (2007),
erkek ogrencileri sprint, pliometrik ve kontrol grubu olmak
lizere 3 gruba ayirmiglardir. 10 haftalik egitimler sonucunda
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sprint ve pliometrik gruplarinda anlaml artislar tespit edilirken;
kontrol grubunda herhangi bir degisiklik tespit edilmemistir.
Bu caligmalar bizim ¢alismamizi desteklemektedir. Bu bilgilere
gore farkli pliometrik antrenman ¢aligmalarindan sporculara
uygun kombinasyonlarla olusturulan ¢alismalarin bir yandan
alt ekstremite kuvvet artisina neden oldugu bir yandan da kas
i¢i koordinasyonu artirdigr diigiiniilerek sporcularin siirat
ozelligini gelistirdigi soylenilebilir.

Sporda iyi performans i¢in dikkate alinmasi gereken
ozelliklerden birisi de sigrama becerisidir. Yiiksek seviyede
performansla iligkili olan patlayici kuvvet hentbol gibi
spor dallarinda 6nemlidir (Stolen ve ark., 2005). Diallo
ve arkadaglar1 (2001), 12-13 yas erkek ¢ocuklar {izerinde
pliometrik antrenmanin sigrama performansi tizerindeki
etkilerini inceledikleri ¢aliymada antrenman grubunda dikey
sicrama ve uzun atlama degerlerinde anlamli artiglar oldugunu
bildirmektedirler. Literatiir incelendiginde sigrama 6zeliginin
incelendigi bir ¢ok arastirmada (Martel ve ark, 2005; Markovig,
2007; Polman ve ark., 2004) tespit edilen sonuglar anerobik giigte
pozitif gelisim oldugunu rapor etmekte ve bizim ¢alismamizdaki
degerler ile 6rtiismektedir. Programli ve diizenli olarak, dogru
sekilde uygulanan pliometrik egzersizler sigramanin 6nemli rol
oynadig1 spor branglarda (futbol, voleybol, basketbol, hentbol,
halter) performans: olumlu bir sekilde etki altina almaktadir.
Pliometrik ¢alismalarda sigramalar ¢ok kiigiik bir zaman aralig1
i¢inde yapildigindan hem patlayici 6zelligin hem de patlayic
gliciin gelismesini saglar (Chu, 1998). Elde edilen sonuglar
dogrultusunda hentbol antrenmana eklenmis pliometrik
antrenman metotlarinin sigrama performansini klasik hentbol
antrenmanina gore daha fazla gelistirdigi sGylenilebilir.

Yerli ve yabancr literatiir incelendiginde bir ¢ok ¢alisma
da pliometrik antrenman sonucu RAST degerlerinin iyilesme
gosterdigi bildirilmektedir (Shirali ve ark. 2015; Cigerci,
2017; Khodajo ve ark. , 2014; Sarapardeh ve ark., 2014). Bu
bilgiler bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir. Buna gore
RAST degerlerindeki artis antrenman programina eklenmis
pliometrik antrenman sonucunda sporcularin ilerleyen yiiksek
yogunluklu egzersizlere toleransinin arttig: ile agiklanabilir.

Arazi ve ark. (2011), sporcularini su i¢cinde ve su
disinda pliometrik antrenman programlarina tabi tuttuklar
¢alismalarinin sonunda her iki gruptaki sporcularin denge
ozelliklerinde gelisme oldugunu bildirmektedirler. Bu ¢aligma
bizim ¢aligmamizi desteklemektedir. Sporda anlik olarak yon
degistirmenin zorunlu oldugu branslarda ¢abuk kuvvet ve
elastik kuvvet performansin belirleyici 6zelliklerindendir.
Sporcular anlik yon degistireceklerinde elastik kuvvete ¢ok fazla
ihtiya¢ duyarlar. Anlik yon degistirme, oyun icinde dengeyi
saglama ve dengeyi siirdiirebilme faaliyetini gelistirmek icin
pliometrik antrenmanlar sporda biiytik 6nem arz etmektedir
(Agikada ve Ergen, 1990). Bu bilgilere gore pliometrik
antrenman uygulamalarinin sporcularin dengede durmalarinda
etkili olan alt ekstremite ve merkez bolge kas kuvvetini artirmasi
hem de vestibiiler koordinasyon yapilarinin birbirleriyle
uyumlu bir sekilde ¢alisabilme yeteneklerini arttirmast ile
sporcularin denge 6zelligini gelistirdigi diistiniilebilir.

Literatiir incelendiginde pliometrik antrenmanlarin
¢alismamizdaki sonuglarin aksine uygulanan katilimcilarin
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viicut kompozisyonu ve bazi performans 6zellikleri iizerinde
etkisinin olmadigini bildiren ¢alismalarda mevcuttur (Cakmak,
2001; Kubo ve ark 2007; Karadenizli, 2013). Bunun nedeni
olarak katilimecilarin cinsiyeti, yasi, spor ge¢misi, kas yapist,
uygulanan antrenmanin yogunlugu, siiresi, stklig1 ve beslenme
gibi faktorlerin etkili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Sonug olarak; literatiirdeki bilgiler ve ¢calismamizdaki
sonuglar 151g1nda, 13-14 yas grubu hentbolculara uygulanan
8 haftalik pliometrik antrenman programinin sporcularin
viicut kompozisyonu ve motorik parametreleri tizerine pozitif
etkisinin oldugu sdylenilebilir.
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