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12 — 14 YAS KADIN HENTBOLCULARA UYGULANAN 8 HAFTALIK PLIOMETRIK
ANTRENMANLARIN SECILMIiS BAZI KUVVET PARAMETRELERINE ETKISI

Zarife PANCAR? Miirsel BiCER! Mustafa OZDAL!

OzZET

Bu calisma, sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin, 12- 14 yas kadin hentbolcularin segilmis bazi
kuvvet parametrelerine etkilerinin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Calismaya katilan hentbolcular, deney
(n=14, yas: 13,07+0,83 yil) ve kontrol (n=14, yas: 13,07+ 0,83 yil) grubu olmak tzere iki gruba ayrilmistir. Her iki
gruba da galisma 6ncesi ve sonrasinda yas, boy, agirlik, dikey sicrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi,
30 sn sinav testi uygulanmistir. Deney grubuna sekiz haftalik, haftada l¢ giin pliometrik antrenman programi
hentbol antrenmani ile birlikte uygulanmistir. Kontrol grubu ise diizenli olarak hentbol antrenmanlarina devam
etmistir. Verilerin analizi igin bagiml t-testi ve bagimsiz t-testi kullanilmistir. Elde ettigimiz veriler
dogrultusunda, deney ve kontrol grubu arasinda dikey sigrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi, 30 sn
sinav testi, agisindan deney grubu lehine anlamlilik saptanmistir (p<0,05). Deney grubunun 6n test ve son testi
karsilastirildiginda dikey sigcrama, durarak uzun atlama, 30 sn mekik testi, 30 sn sinav testi acisindan anlamli bir
artis tespit edilmistir (p<0,05). Kontrol grubunda ise yalnizca durarak uzun atlama ve 30 sn sinav testleri
acisindan anlamliliga rastlanmistir (p<0,05). Sonug olarak, sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 12-
14 yas kadin hentbolcularin kuvvet 6zelliklerini olumlu yénde etkiledigi séylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, kuvvet, pliometrik antrenman

EFFECT OF 8-WEEK PLYOMETRIC TRAINING ON SELECTED STRENGTH
PARAMETERS OF 12-14 AGED WOMAN HANDBALL PLAYERS

ABSTRACT

Aim of this study was to investigate the effects of eight-week plyometric training program on some selected strength
parameters of woman handball players in the 12-14 year age group. Handball players were divided into two group as
experimental (n=14, age:13,07+0,83 years), and control group (n=14, age:13,07+0,83 years). One week before and after the
study; age, height, and weight, vertical jump, standing long jump, 30-s sit-up test, and 30-s push-up test were recorded. The
experimental group participated in plyometric training program three days a week for eight weeks, with the handball
training. The control group continued to practice handball training regularly. For the analysis of the data, paired samples t-
test and independent samples t-test was used. According to the data obtained in the comparison between the
experimental and control groups, there was a significant differences in favor of the experimental group in terms of vertical
jump, standing long jump, 30-s sit-up test, and 30-s push-up test (p<0,05). Looking at the pre-test and post-test scores of
the experimental group, a statistical significance was found in terms of the vertical jump, standing long jump, 30-s sit-up
test, and 30-s push-up test (p<0,05). The only significance in the control group was in the standing long jump and 30-s push-
up tests (p>0,05). In summary, it could be said that eight-week plyometric training program positively affects strength
features of 12-14 aged woman handball players.

Keywords: Handball, plyometric training, strength
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GiRiS

Bltlin dinyada milyonlarca katilimcisi bulunan hentbol, uluslararasi alanda surekli
yayillan ve bilyik ilgi goren bir spor dalidir. Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlar
icerisinde, birbirleri ile micadelesini sergiledigi takim oyunudur. Sporda basarili bir
performans ortaya koyabilmek igin fiziki ve fizyolojik uygunluk gereklidir. Sporcunun fiziksel
ve fizyolojik Ozellikleri, yapilan spor dalina uygun olmadigl sirece istenen sportif
performansa tam olarak ulasilamaz [1]. Fiziksel yapi kuvvet, gli¢, esneklik, slirat, dayaniklilik
gibi diger performans degiskenleriyle birlestiginde olumlu yonde etkilenecektir [2]. Antik
Yunan’ dan beri antrendrler ve sporcular hizi ve kuvveti gelistirecek teknikleri kesfetmeye
¢ahsmiglardir. Birgok spor dalinin 6zUinl olusturan glg, hiz ve kuvvetin bilesimidir. Sporcunun
hizini gelistirmek icin patlayici hareketler uygulanirken daha sonra patlayici reaksiyonunu
calistiracak bir sistem gelistirilmistir. Pliometrik olarak adlandirilan bu metot, hizli eksantrik
kasilma sonucunda, glcli kas kasilmasiyla, sporcunun patlayici reaksiyonunu yikseltmeyi
amaclar. Ozet olarak pliometrik calismalar kaslari en kisa siirede maksimum gii¢ iretebilme
diizeyine getirecek patlayici hareketlerden olusmaktadir [3]. Hentbolda sporcular kosular,
sigrama, atlama gibi hareketlerde viicutlarinin alt bolimuni oldukga yogun olarak kullanmak
zorundadirlar.  Son  yillarda  uygulanan  pliometrik  egzersizler  hentbolcularin
performanslarinda olumlu gelismeler meydana getirmistir. Sportif alanda yapilan
arastirmalar, performansin vyikseltilmesi ve basarinin artirilmasina yoneliktir [4]. Bu
calismalar sonucu kazanilan kuvvet ve koordinasyon hentbolda; denge, anaerobik glic, slirat
ve ceviklik Gzerinde de etkili olabilir. Bu ¢galismanin amaci; hentbol antrenmanlarina ek olarak
yapilan pliometrik egzersizin 12-14 yas kadin hentbolcularda se¢ilmis kuvvet parametrelerine

etkisini incelemektir.
MATERYAL VE METOT
Denek Grubu

Arastirmaya Kocatepe Ortaokulunda hentbol calismalarina katilan 12-14 yas grubu 28
kiz 6grenci katilmistir. Deney (n:14) ve kontrol grubu (n:14) rastgele yontemle belirlenmistir.
Ogrencilerden goéniilli onam belgesi, ayni zamanda da velilerden bilgilendirilmis veli onay
formu alinmistir. Deneklerin Olglimleri antrenman programlari baslamadan bir glin dnce ve

bitiminden bir giin sonra alindi.
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Antrenman Protokolii

Sekiz haftalik pliometrik ¢calismalar haftada li¢ glin ayni saatte hentbol antrenmani
oncesinde uygulandi. Kontrol grubu yalnizca hentbol antrenmanlarina devam etti ve baska
bir calismaya katilmadi. Sekiz haftalik sigrama antrenmanlari, 180-270 yere temas sayisl
arasinda degisen sicrama yogunlugu ile devam eden; setler arasi 1-2 dk, seriler arasi 3-4 dk
dinlenme aralarinin verildigi ve giderek artan sicrama sayilarini iceren bir programdir.
Calismadan 6nce 10-15 dakika ©zel pliometrik 1sinma drilleri yaptirildi. Deney grubuna
uygulanan sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin detaylari Tablo 1’'de
sunulmustur. Pliometrik antrenman programi literatlir taramasi yapilarak [5,6] 12-14 yas
grubu hentbola 6zgl driller g6z 6nlinde bulundurularak pliometrik antrenman programi

hazirlandi.

Tablo 1. Pliometrik Antrenman Programi

PAZARTESI CARSAMBA CUMA
@ Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 1. ip atlama 2x10
dr:v Egz 4. Cift ayak ileri sekme 2x10  Ayak Sigrama 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
i Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10  Egz 15. Kollari Kullanarak Gift 2x10
Ayak Sigrama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
Egz 6. Altigen calisma 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 2x10 Egz 14. Kollari Kullanmadan
S Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 15. Kollari Kullanarak Cift Cift Ayak Sigrama 2x10
£ sigrama 2x10 Ayak Sigrama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya cift ayak
o Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 8. Uzun atlama ile yon sigrama 2x10
Ayak Sigrama 2x10 degistirme 2x8 Egz 1. ip atlama 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 10. Huni lizerinden 6ne Egz 13. Cift ayak dizleri karina
© Egz 12. Ayaklari Degistirerek dogru sigrama 2x10 cekerek sigrama 2x10
£ Viicudu Yukari Dogru itme 2x10  Egz 8. Uzun atlama ile yén Egz 1. ip atlama 2x10
ﬁ Egz 13. Cift ayak dizleri karina degistirme 2x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
cekerek sigrama 2x10 Egz 7. Engel lizerinden yan 2x10
sigrama 2x10
Egz 1. ip atlama 2x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 11. Kasadan yere sigrama
© Egz 3. Kollari kullanmadan tek sigrama 2x8 cift ayak 2x8
"E ayak sigrama 2x10 Egz 15. Kollari Kullanarak Cift Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak
5 Egz 2. Kollari kullanarak tek ayak  Ayak Sigrama 2x10 sigrama 2x8
sigrama 2x10 Egz 11. Kasadan yere sigrama ¢ift Egz 1. Ip atlama 2x8
ayak 2x8
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
;? Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak Egz 15. Kollari Kullanarak Cift 3x10
2 sigrama 3x5 Ayak Sigrama 3x10 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
w Egz 14. Kollari Kullanmadan Cift Egz 8. Uzun atlama ile yon 3x10
Ayak Sigrama 3x10 degistirme 3x5 Egz 1. ip atlama 3x10
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 10. Huni tzerinden One Egz 1. ip atlama 3x10
o Egz 6. Altigen galisma 3x8 dogru sigrama 3x5 Egz 6. Altigen ¢alisma 3x8
-g Egz 2. Kollari kullanarak tek ayak  Egz 3. Kollari kullanmadan tek Egz 2. Kollari kullanarak tek
i sigrama 3x10 ayak sigrama 3x10 ayak sigcrama 3x10

Egz 12. Ayaklari Degistirerek
Viicudu Yukari Dogru itme 3x8
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Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 10. Huni izerinden éne Egz 1. ip atlama 3x10
© Egz 12. Ayaklari Degistirerek dogru sigrama 8x5 Egz 4. Cift ayak ileri sekme
1"-'5 Viicudu Yukari Dogru itme 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon 3x10
':E. Egz 13. Cift ayak dizleri karina degistirme 3x10 Egz 5. Tek ayak ileri sekme
cekerek sigrama 3x10 Egz 7. Engel Gizerinden yan 3x10
sigrama 3x8
Egz 1. ip atlama 3x10 Egz 8. Uzun atlama ile yon Egz 6. Altigen ¢alisma 3x10
© Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak degistirme 3x10 Egz 9. Yerden kasaya ¢ift ayak
1"-'5 sigrama 3x10 Egz 10. Huni lzerinden 6ne sigrama 3x10
g Egz 6. Altigen calisma 3x10 dogru sigrama 3x10 Egz 1. ip atlama 3x10

Egz 13. Cift ayak dizleri karina
cekerek sigrama 3x10

*Egz: Egzersiz
istatistiksel Analiz

Arastirma sonunda elde edilen verilerin; tasnif edilmesinde ve yizdelik farklarin
hesaplanmasinda Excel 2007 ofis programi [7], istatistiksel olarak analiz edilmesinde ise SPSS
paket programi (SPSS for Windows, siriim 16.0, 2008, SPSS Inc., Chicago, Illinois, ABD)
kullanildr [8]. Normallik sinamasi icin Shapiro-Wilk testi; homojenlik sinamasi i¢in Levene
testi uygulandi. Gruplarin 6n ve son testlerinin karsilastirilmasinda bagimh t-testi, ikili
gruplarin karsilastirilmasinda bagimsiz t-testi uygulandi. istatistiksel sonuglar p<0,05
anlamlilik diizeyinde degerlendirildi.

BULGULAR

Tablo 2. Deney ve kontrol grubunun tanimlayici bilgileri

Degisken Grup N Ort. Fark  Std. Sapma t p
Deney 14 14,07 0,83
Yas (yil) 0,001 1,000
Kontrol 14 14,07 0,83
Deney 14 54,79 12,46
Vicut Agirhigi (kg) 1,671 0,107
Kontrol 14 48,00 8,69
. Deney 14 159,21 6,28
Boy Uzunlugu (cm) -0,135 0,893
Kontrol 14 159,57 7,62
Viicut kitle indeksi Deney 14 21,47 3,95
. 5 1,484 0,150
(VKi) (kg/m?) Kontrol 14 18,75 2,33
*p<0,05

Tablo 2 de gruplarin tanimlayici bilgileri sunulmustur. Yas, vicut agirligi, boy
uzunlugu, vicut kitle indeksi agisindan deney ve kontrol grubu arasinda istatistiksel agidan

bir anlamlilik bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo 3. Deney grubunun 6n test ve son test fiziksel parametre 6lglimlerinin karsilastirilmasi

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma t p
0 5 vi i On test 14 17,09 3,89

Vicut yag yuzdesi (VYY) 4,276 0,001*

(%) Son test 14 16,03 3,19
On test 14 22,71 4,20

Dikey Sigrama (cm) -11,624 0,001*
Son test 14 29,71 3,58
On test 14 1,24 0,10

Durarak Uzun Atlama (m) -8,284 0,001*
Son test 14 1,33 0,08
On test 14 15,21 4,90

Esneklik (cm) -12,022 0,001*
Son test 14 19,71 5,25
On test 14 16,29 2,30

30 sn Mekik (adet) -4,463 0,001*
Son test 14 19,71 2,05
On test 14 3,64 1,01

30 sn Sinav (adet) -10,916 0,001*
Son test 14 7,00 1,30

*p<0,05

Dikey sigrama, durarak uzun atlama, esneklik, 30 sn mekik ve 30 sn sinav testleri

acgisindan son test lehine anlamlilik tespit edilmistir (Tablo 3) (p<0,05).

Tablo 4. Kontrol grubunun 6n test ve son test fiziksel parametre 6lgimlerinin karsilastiriimasi

Degisken Test N Ortalama Std. Sapma t p
9 On test 14 14,64 2,42
VYY (%) -0,084 0,934
Son test 14 14,65 2,20
- On test 14 25,21 4,42
Dikey Sigrama (cm) 0,179 0,861
Son test 14 25,14 3,88
On test 14 1,28 0,06
Durarak Uzun Atlama (m) 2,379 0,033+
Son test 14 1,29 0,06
i On test 14 17,93 3,89
Esneklik (cm) 2,183 0,048*
Son test 14 18,86 4,69
i On test 14 17,93 3,34
30 sn Mekik (adet) 11,989 0,068
Son test 14 18,43 3,20
On test 14 3,64 0,74
30 sn Sinav (adet) -2,280 0,040*
Son test 14 4,21 1,12
*p<0,05

Durarak uzun atlama, esneklik ve 30 sn sinav testlerinde son test lehine anlaml bir
farkhlik saptanirken (p<0,05), diger fiziksel parametrelerde anlamlilik gériilmemistir (p>0,05).

TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu calismada, sekiz hafta siresince uygulanan pliometrik antrenmanlarin
secilmis kuvvet parametrelerine etkileri arastirilmistir. Arastirmaya katilan gonillilere yas,
boy, kilo, viicut kitle indeksi, dikey sicrama, durarak uzun atlama, esneklik, 30 sn mekik ve 30

sn sinav testleri yaptirilmis ve sonuglar benzer calismalarla karsilastirilarak tartisiimistir.
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Calismaya katilan gruplarin yas, boy, vicut agirhgi, vicut yag yizdesi (VYY) degerleri
bakimindan istatistiksel agidan anlamhliga rastlanmamistir (p>0,05).

Dizenli ve programli bir sekilde yapilan pliometrik egzersizlerin, sigramanin 6n plana
ciktigi futbol, voleybol, basketbol, hentbol gibi branslarda pozitif yonde performansi
etkiledigi vurgulanmistir (6). Arastirmamizda dikey sigrama degerlerinde; deney grubunun 6n
ve son test p<0,05 degerinde anlamhlik tespit edilmistir. Bu anlamhligin pliometrik
antrenmanlarda sigramalarin ¢ok kisa bir zaman dilimi igerisinde patlayici olarak
yapilmasindan ve buna bagh olarak da hem patlayici glicin hem de patlayici 6zelligin
gelismesinden dolayi oldugu sdylenebilir [9,10]. Arastirmada durarak uzun atlama kontrol
grubu ve deney grubu 0On test ve son test degerlerinde istatistiksel agidan anlamlilik
gozlenmistir (p<0,05). Deney grubunun durarak uzun atlama degerlerinin kontrol grubuna
gore yuksek olmasi pliometrik egzersizlerin etkisi ile aciklanabilir. Pliometrik egzersizlerin
sicrama performansina etkilerini arastiran calismalar, cesitli ve farkh siddette yapilan
pliometrik egzersizlerin sigrama performansini anlamli diizeyde gelistirdigini bildirmistir [11-
13].

Diger taraftan esneklik degerlerinin deney ve kontrol grubunda arttig gortlmustir
(p<0,05). Pliometrik antrenmanlarin kas ici ve kaslar arasindaki koordinasyonu arttirdigi ve
hentbolda sicrama, sut atma, adim aldatmasi, kayarak adimlama gibi bircok hareketin de
esneklige bagl olarak gelistigi diistinlilmektedir. Hentbol sporculari izerinde yapilan benzer
bir calismada, hentbolda sicrama performansini etkileyen onemli faktorlerden birisinin
esneklik oldugu tespit edilmistir. Bu galismada hentbolcularin esneklik 6zellikleri ile sigrama
performanslari arasinda anlamh bir iliskinin oldugu vurgulanmistir [14]. Hentbolda
hicumlarda sut atma ve savunmada blok yapma igin kullanilan en énemli 6zelligin sigrama
oldugu goz onlinde bulunduruldugunda, hentbolcularin sigrama performanslarini Gst diizeye
cikarmak icin esneklik calismalarina ©6nem verilmesi gerektigi yapilan calismada
vurgulanmistir [15].

Calismamizda 30 sn mekik testi kontrol grubunda istatistiksel agidan anlamlilik
gorilmezken (p>0,05), deney grubu degerlerinde gorilmistir (p<0,05). 30 sn sinav testi
acisindan kontrol ve deney grubunda istatistiksel acidan p<0,05 diizeyinde anlamlilik
bulunmustur. Adolesan oncesi donemde bulunan c¢ocuklarda kas kuvveti kaslarin enine
kesitlerinden ziyade nérolojik adaptasyonlara baglh olarak gelisme gosterdigi, ancak adolesan

donemde uygulanan direng antrenmanlarinin kuvvet gelisimini destekledigi [16], ozellikle
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kontrollii yapilanlarin genel saglik kalitesini de arttirdigi belirtiimektedir [17]. Bu nedenle
adolesanlarda kuvvet gelisimini destekleyici antrenmanlar her zaman 6nerilmektedir [18].

Kuvvet antrenmanlar igerisinde ©nemli bir yere sahip olan pliometrik
antrenmanlarinin sporcularda dikey sigrama ile yatay sigrama (19), hiz, cabukluk ve geviklik,
kas kuvveti ve kemik kutlesinde artisini [20-22], destekledigi, bunun yaninda pliometrik
antrenmanlarin kuvvet uygulanmasi esnasinda néro-motor kontroliin saglanmasinda olduk¢a
etkili oldugu belirtilmektedir [23,24].

Sonug olarak, hentbol antrenmanina ek olarak uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenman programinin 12-14 vyas grubundaki kadin hentbol oyuncularinin kuvvet
ozelliklerini olumlu yonde etkiledigi soylenebilir.
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