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Hentbolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Quadriceps ve Dorsal
Fleksiyon Kas Kuvveti Uzerine Etkisinin Incelenmesi

Oz

Bu calisma, 15-20 yas araligindaki hentbolcularda uygulanan pliometrik antrenmanlarin quadriceps ve dorsalfleksiyon kas
gruplarinin kuvveti Gzerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaglamaktadir.Calismaya, Ankara ilinde bulunan 15-20 yas araliginda
toplam 20 sporcu gondlli olarak katilmistir. Calismaya katilan, antrenman grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10) olmak Uzere
rastgele 6rnekleme iki gruba ayridi. Antrenman grubuna 6 hafta boyunca haftada 3 gun Pliometrik antrenman programi
uygulanmistir. Kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmistir. Quadriceps kas kuvveti izokinetik dinamometre,
dorsalfleksiyon kas kuvveti ise el dinamometresi kullanilarak dlgulmustir. Calismada, grup ici analizleri igin Paired t testi analizi,
iki grup arasindaki farkhliklar tespit etmek icin ise Indepented t testi kullaniimistir. Antrenman grubundaki sporcularin quadriceps
(p<0.05) ve dorsal fleksiyon (p<0.01) kas kuvveti, kontrol grubuna oranla istatistiksel agidan anlaml bir farklilik tespit edilmigtir.
Pliometrik antrenmanlarin, hentbolcularda alt ekstremite kas kuvvetini artirmada etkili olabilecegi distntimektedir.

Anahtar Kelimeler: Pliometrik antrenman, kas kuvveti, hentbol.

Investigation of The Effects of Plyometric Training on Quadriceps
and Dorsal Flexion Muscle Strength in Handball Players

ABSTRACT

This study aims to evaluate the effects of plyometric training on the strength of the quadriceps and dorsiflexion muscle groups in
handball players aged between 15 and 20 years. A total of 20 volunteer athletes aged 15-20 from Ankara participated in the study.
The participants were randomly divided into two groups: the training group (n=10) and the control group (n=10). The training group
underwent a plyometric training program for 6 weeks, 3 days a week, while the control group continued their regular training.
Quadriceps muscle strength was measured using an isokinetic dynamometer, and dorsiflexion muscle strength was measured
using a hand dynamometer. In the study, paired t-test analysis was used for within-group comparisons, and an independent t-test
was used to determine differences between the two groups. A statistically significant difference was found in the quadriceps
(p<0.05) and dorsiflexion (p<0.01) muscle strength of the athletes in the training group compared to the control group. Plyometric
training is considered to be effective in increasing lower extremity muscle strength in handball players.

Keywords: Plyometric training, muscle strength, handball.

198



Ozcan S.,Tastan S. (2025). Hentbolcularda Pliometrik Antrenmanlarin Quadriceps ve Dorsal Fleksiyon Kas Kuvveti Uzerine
Etkisinin Incelenmesi. Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 19(2), 197-205. Doi: 10.61962/bsd.1711243

GiRiS

Hentbol dinyada popdilerligi gittikge artan takim sporlarindan biridir'. Hentbol ayni
zamanda olimpik bir spor dalidir?. Hentbolun sirekliligi igin sporcularda patlayici
kuvvet, ceviklik ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerinin olmasi gerekmektedirs.
Hentbolda alt ekstremite kas grubunun istenilen seviyede gelismis olmasi, sporcunun
musabaka esnasinda hizlanma, yavaglama, sigrama ve yon degistirme gibi temel
eylemleri etkin bir bicimde sahaya yansitabilmelerine katki saglamaktadir®. Miisabaka
esnasinda oyuncu degisiminin surekli olmasi, sporcularin saha disinda toparlanmasini
saglar ve bu durum, oyunun hiz ve yogunlugunu artirmaktadir®. Bu durum da kas
kuvvetini onemli hale getirmektedir. Yapilan bir ¢calismada, kuvvet gelisiminin spor
acgisindan Onemi vurgulanmistir. Bundan dolayr kas kuvvetini arttirmaya yonelik
yapilan antrenmanlarin sporcu performanslarina 6nemli katkilar sunmaktadir®.
Sporcularin kas kuvvetini arttirmak igin planlanan antrenman programlari oldukca
onemlidir. Bir sporcunun mucadele sirasinda, daha iyi bir sigrama, yavaglama ve
hizlanma gibi becerileri daha iyi yapabilmesi icin alt ekstremite kas geligimini
attirmalidir. Bunlar sporcu performansi agisindan oldukga 6nemli bir faktordr’.

Kaslarin uzamasini ve kasilmasini hizlandirarak paylatici kuvvetin etkin bir sekilde
gelisimine yardimci olan pliyometrik antrenman; kas gruplarinin korunmasini saglayan
onemli bir antrenman yontemidir®. Antrenmanin ana amaci kas liflerinin hizl
kasilmasini saglamak ve sporcularin patlayici giiclini gelistirmektir®.  Sporcular
Uzerine yapilan bir arastirmada, pliyometrik antrenmanin kas kuvveti ve patlayici gl¢
Uzerinde olumlu yonde ilerledigi belirtilmistir™.

Quadriceps kaslar, sigrama ve hizlanma gibi becerilerde 6nemli bir rol oynadigi igin,
pliometrik egzersizlerin, quadriceps kas kuvveti Uzerine etkileri sigrama becerileri ile
dogrudan iligkilidir®. Uygulanan antrenman modeli sonrasinda quadriceps kuvvet
kasinin gelismesi, sporcunun musabaka icerisinde hem savunma hem de hlicumda
etkili olmasina olanak saglamaktadir.

Sporcunun hidcum esnasinda gergeklestirmis oldugu sigrama sonrasi yere duserken
dengesini korumasi spor sagligi agisindan da oldukga énemlidir. Dorsal fleksiyon, bu
dengeyi koruma ve ayni zamanda hizlanma becerilerini desteklemektedirl. Ayak
bilegindeki stabiliteyi saglayarak sporcularin ani yon degistirme ve dengelerini koruma
becerilerini iyilestirmektedir. Quadriceps kasinin ve dorsal fleksiyon kas kuvvetinin
gelismesi, hentbol sporcusunun performansi agisindan olduk¢ca onemli bir yere
sahiptir. Kas kuvvetinin ve fiziksel performansin en ¢ok gelisim gosterdigi evre, geng
yetiskinlik donemi ve ergenlik donemidir *2. Bu donemlerde pliometrik antrenmanlarin
dizenli bir sekilde yapilmasi kas kuvveti ve patlayici gug Uzerinde kalici etkiler
birakmaktadir®.

Geng sporcular Uzerinde yapilan bir ¢calismada, kas kasilma liflerinin, hizli kasiima
ozelligini gelistirmek patlayici kuvveti arttirmada 6nemli bir rol oynamaktadir®?,
Hentbolcular Gzerinde gerceklestirilen pliometrik antrenmanlarin quadriceps ve dorsal
fleksiyon kas kuvveti Uzerindeki etkilerini inceleyen galisma sayisi oldukga sinirhidir.
Bu calisma bu boslugu doldurmayi amaclamaktadir. Calismamizin amaci, 15-20 yas
araligindaki hentbolcularda pliometrik antrenmanlarin quadriceps ve dorsal fleksiyon
kas kuvveti Uzerine etkisinin incelenmesidir
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MATERYAL VE METOT

Katilimcilar

Calismaya, Ankara ilinde bulunan 15-20 yas araliginda toplam 20 sporcu gonulli
olarak katilmistir. Calismaya katilan antrenman grubu (n=10) ve kontrol grubu (n=10)
olmak Uzere rastgele 6rnekleme yontemiyle iki gruba ayrildi. Arastirma surecinde 6
haftalik antrenman programinda: antrenman grubuna 3 gun Pliometrik antrenman
programi uygulanmigtir. Kontrol grubu ise normal antrenmanlarina devam etmigtir.
quadriceps kas kuvveti izokinetik dinamometre ile belirlenirken, dorsal fleksiyon kas
kuvveti el dinamometresi belirlenmigtir. Calisma dncesinde sporcular yazili ve s6zli
olarak bilgilendirildi ve onamlari alinmistir. Calisma protokolii Selguk Universitesi Spor
Bilimleri Fakulltesi Etik Kurulu tarafindan onaylandi (Protokol numarasi:
171/11.03.2025).

Tablo 1. 6 Haftalik Pliometrik Antrenman Programi ve Uygulama Parametreleri

Hafta Egzersizler Set x Tekrar Dinlenme Siiresi
Depth Jump 3x8 90 sn,
1-2 Box Jump 3x10 60 sn,
Lateral Jump 3x10 (her yon) 60 sn,
Single-Leg Hop 3x8 90 sn
Depth Jump 3x8 90 sn,
Box Jump 3x10 60 sn,
3-4 Lateral Jump 3x10 (her y6n) 60 sn,
Single-Leg Hop 3x8 90 sn,
Split Squat Jump 3x10 60 sn
Depth Jump 4x10 90 sn,
Box Jump 4x12 60 sn,
5-6 Lateral Jump 4x12 (her yon) 60 sn,
Single-Leg Hop 4x12 (her bacak) 90 sn,
Split Leap 4x10 60 sn

Quadriceps Kas Kuvveti Olgiimii

Calismada hentbolcularin quadriceps kas kuvvetinin degerlendiriimesinde izokinetik
dinamometre (Biodex System 4, Shirley, NY, USA) kullanilmigtir. Olglimler sirasinda
sporcular oturma pozisyonunda, kalgca ve govde sabitlenmis sekilde test cihazina
yerlestiriimistir. Diz eklemi fleksiyon-ekstansiyon hareketleri icin 60°/s sabit agisal hiz
kullaniimigtir. Her sporcu icin Ug¢ tekrar yapilmis, bu tekrarlar arasindan en yuksek
maksimum tork (Nm) degeri performans gostergesi olarak kaydedilmistir. Test
uygulamasindan once sporculara 5-10 dakika suresince dusuk siddetli aerobik
egzersiz ve ardindan hedef kas gruplarina yonelik dinamik germe hareketleri igeren bir
Isinma protokolU uygulanmistir. Olgiimler 6ncesinde katilimcilara testin amaci,
uygulanigi ve dikkat edilmesi gereken hususlar hakkinda ayrintili bilgi verilmis; testler
standart protokollere uygun sekilde gerceklestirilmistir.

Dorsal Fleksiyon Kas Kuvveti Olgiimii

Hentbolcularin dorsal fleksiyon kas kuvvetleri 6zel bir adaptasyonla el dinamometresi
kullanilarak belirlenmigtir. Ayak bilegi notral pozisyonda sabitlenerek maksimum kuvvet
OlcimU yapilmigtir. Her bir sporcu test dncesi bir kere 3 tekrar yaparak isinmasini
saglandiktan ve test protokolu hakkinda bilgilendirildikten sonra test yapilmistir. Daha
once yapilan ¢alismalarda oldugu gibi sporculara ayak biledi nétral pozisyonda olacak
sekilde tutulmasi ve maksimum kuvvet uygulamasi istenmistir'’. Ug¢ 6lgimden
sonrasinda sporcularin en iyi dereceleri kaydedilmistir. Bu Ydntem dorsifleksiyon
glictn( de@erlendirmek igin gtivenilirdir'4-
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istatistiksel Analiz

Calismamizin istatistiksel analizi SPSS 25.0 paket programi kullanilarak
gerceklesmistir. Verilerin normal dagilim gosterip gostermedigi Shapiro-Wilk testi ile
kontrol edilmigtir. Calismada, grup igi analizler icin Paired t testi, iki grup arasindaki
farkhliklari tespit etmek icin ise Independent t testi kullaniimigtir. Sonuglar “p<0.05”
anlamlilik seviyesinde belirlenmigtir.

BULGULAR
Tablo 2. Hentbol Sporcularinin Demografik Bilgileri
Degisken Grup N Minimum Maximum Ort. £SS
vas (yil) AG 10 15 20 17,5+ 1,2
KG 10 16 20 17,8+ 1,1
Boy (cm) AG 10 170 190 178,4+ 6,3
KG 10 169 185 176,94 5,8
. Ll AG 10 65 80 72,3+ 5,7
Vieutagirlig (kg) KG 10 64 78 70.8+ 6.2

Tablo 2 incelendiginde, antrenman grubunun (AG) yas ortalamasi 17,5 + 1,2 yil, boy
ortalamasi 178,4 + 6,3 cm, vucut agirligi ortalamasi 72,3 + 5,7 kg; kontrol grubunun
(KG) yas ortalamasi 17,8 = 1,1 yil, boy ortalamasi 176,9 = 5,8 cm, vucut agirligi
ortalamasi 70,8 + 6,2 kg olarak tespit edildi. Gruplar arasinda demografik 6zellikler
acisindan anlamli bir farkhlik bulunmamistir (p > 0.05).

Tablo 3. Antrenman Grubu Bacak Kuvveti On-Son Test Karsilastiriimasi

Pliometrik N  On Test Son Test Fark Ort.+SS 't p

Quadriceps Sag 10 185,3+ 131 2158+ 16,4 30545 5,92 0,001*
Quadriceps Sol 10 180,5+12,3 210,6 £ 15,7 30,142 5,89 0,001~
Dorsiflexiyon Sag 10 26,429 31,7+ 3,6 53+1,1 489 0,001*
Dorsiflexiyon Sol 10 25,8+2,8 30,5+35 47+1,0 4,42 0,001*

6 haftalik pliometrik antrenman programi sonrasinda antrenman grubunda hem sag
hem de sol quadriceps kas kuvvetinde yaklagik 30 Nm'lik istatistiksel olarak anlamli
artis gozlenmistir (p<0.001). Benzer sekilde, dorsal fleksiyon kas kuvvetinde de sag ve
sol taraflarda sirasiyla 5.3 N ve 4.7 N'lik 6nemli artislar tespit edilmistir (p<0.001). Bu
sonuglar, pliometrik antrenmanlarin hem buyuk kas gruplarinda hem de stabilizator
kaslarda kuvvet artigi sagladigini gostermektedir.

Tablo 4. Kontrol Grubu Bacak Kuvveti On-Son Test Karsilastirilmasi

Pliometrik N On Test Son Test Fark Ort.+ SS t P

Quadriceps Sag 10 180,2+12,0 183,6+£12,5 3,4+1,6 1,32 0,210
Quadriceps Sol 10 178,7+11,8 182,4+12,1 3,7£1,5 1,45 0,178
Dorsiflexiyon Sag 10 25,9+2,8 26,6+£2,9 0,7+0,8 0,78 0,452
Dorsiflexiyon Sol 10 25,5427 26,1+2,8 0,6+0,7 0,75 0,468

Kontrol grubunda 6 haftalik sirecte quadriceps kas kuvvetinde sagd ve sol arasinda
sadece 3-4 Nm'lik minimal artiglar gézlenmis ve bu artiglar istatistiksel olarak anlamli
bulunmamigtir (p>0.05). Dorsal fleksiyon kas kuvvetindeki degisimler de (0.6-0.7 N)
istatistiksel agidan 6nemsizdir (p>0.05).
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Tablo 5. Gruplar Arasi Karsilastirma
Antrenman Grubu  Son Test Ort.2SS

Parametre (Nm) t p

Quadriceps Sag Qg:t‘ig{“g&g“b“ f;ggigg 489  <0.001
Quadriceps Sol ﬁg:ﬁglméﬂlg“b“ f;gii}g: 456  <0.001
Dorsiflexiyon Sag ﬁg:ﬁg?g;g“b“ g;gigg 412 <0.001
Dorsiflexiyon Sol —nirenman Grubu _30,5+3,5 3,78 <0.001

Kontrol Grubu 26,1+2,8

Gruplar arasi karsilastirmada, antrenman grubunun quadriceps ve dorsal fleksiyon kas
kuvveti degerleri, kontrol grubuna goére anlamli derecede yuksek bulunmustur
(p<0.001). Bu durum, pliometrik antrenmanlarin hentbolcularin alt ekstremite kas
performansini belirgin sekilde artirdigini géstermektedir.

TARTISMA VE SONUC

Bu calisma, 15-20 yas araligindaki hentbolcularda 6 haftalik pliometrik antrenman
programinin, quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvveti Gzerindeki etkilerini incelemek
amaciyla gercgeklestirilmistir. Bulgular, antrenman grubunda quadriceps (p<0.001) ve
dorsal fleksiyon (p<0.001) kas kuvvetinde, kontrol grubuna kiyasla istatistiksel olarak
anlamlh duzeyde artis oldugunu ortaya koymustur. Bu sonuglar, pliometrik
antrenmanlarin alt ekstremite kas kuvvetinin geligtiriimesinde etkili bir yontem
oldugunu desteklemektedir.

Pliometrik antrenmanlarin kas kuvveti Uzerindeki olumlu etkileri literaturde kapsamli bir
bicimde ele alinmigtir. Bu antrenmanlarin, eksantrik ve konsantrik kas kasilmalarini
optimize ederek kas-tendon unitesinin elastik 6zelliklerini gelistirdigi ve bu sayede
patlayici gug Gretimini artirdigi bilinmektedir'®>. Hentbol gibi yiiksek yogunluklu, dinamik
ve ¢ok yonlu hareketler gerektiren bir sporda, quadriceps kaslari sigrama, hizlanma,
yon degistirme ve ani durus gibi temel motor becerilerde merkezi bir rol Ustlenmektedir.
Calismamizda g6zlemlenen quadriceps kas kuvvetindeki artis, pliometrik egzersizlerin
hizli kasilan (fast-twitch) kas liflerinin aktivasyonunu ve néromuskuler koordinasyonu
gelistirmesiyle aciklanabilir’®. Quadriceps kuvvetindeki bu gelisim, sporcularin dikey
sigrama, hizlanma ve yon degistirme gibi becerilerinde performans artisi
saglamaktadir. Ayrica, pliometrik antrenmanlarin noromuskuler adaptasyonlari
destekledigi ve sinir-kas koordinasyonunu guglendirdigi dusunuldigunde, bu
gelismelerin saha performansina da olumlu yansimalari olacadi 6ngorilebilirt’. Bu
durum, hentbolcularin hem hicum hem de savunma pozisyonlarinda daha rekabetgi
bir avantaj elde etmelerine katki saglayabilir.

Dorsal fleksiyon kas kuvvetinde de anlamli diizeyde bir artis gdzlemlenmigstir. Ayak
bilegi stabilitesi ve dorsal fleksiyondaki hareket kabiliyeti, sporcunun denge, yon
degistirme ve sigrama sonrasi olusabilecek sakatliklarin dnlenmesinde kritik bir role
sahiptir'®. Antrenman grubuna uygulanan “depth jump” ve “single-leg hop” gibi
pliometrik egzersizlerin, tibialis anterior ve ayak biledi ¢evresindeki kas gruplarini
guclendirdigi, dolayisiyla sporcunun performansini artirdigi  sdylenebilir. Bu
egzersizlerin kademeli ve kontrolli bigimde uygulanmasi, kas gelisimini sistematik
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olarak desteklemistir. Pliometrik antrenmanlar, yalnizca buyuk kas gruplarini degil,
ayni zamanda kuguUk stabilizator kas gruplarini da gelistirerek sakatlik risklerini
azaltmada o6nemli bir rol Ustlenmektedir'®. Dorsal fleksiyon kas kuvvetinin artisi,
sporcunun denge becerilerini iyilestirmekte; hareketleri daha kontrolli ve guvenli bir
sekilde gerceklestirmesine katki saglamaktadir. Bu kas grubunun gelisimi, 6zellikle
sicrama sonrasl inislerde kontrolu artirarak olasi sakatlik risklerini minimuma
indirmektedir. Ayrica, bu durum sik rastlanan ayak burkulmalarini ve buna bagl
yaralanmalari onleyerek ayak bilegi stabilitesinin korunmasina yardimci olur. Yuksek
tempolu sporlarda, dorsal fleksiyon kas kuvvetinin artisi; yorgunluk durumuna
bakilmaksizin hareket kontrolunun surdurulebilmesine olanak tanir ve boylece sporcu
misabaka boyunca performansini iist diizeyde tutabilir?.

6 haftalik, haftada ¢ guin sturen antrenman programinin kas kuvveti gelisimi igin yeterli
oldugu dusunulmektedir. Nitekim literatlirde, pliometrik antrenmanlarin 6—12 haftalik
slrelerde anlamli etkiler yarattigi belirtiimistir?. Calismamizda elde edilen sonuglar,
Ozellikle gen¢ sporcularda kisa sureli mudahalelerin bile etkili olabilecegini ortaya
koymaktadir. Ayrica, ergenlik ve geng yetiskinlik donemlerinde kas kuvveti gelisiminin
daha hizlh gergeklestigi goz Onune alindiginda, bu yas grubunun pliometrik
antrenmanlara daha duyarli oldugu séylenebilir 2. Bu durum, galismamiza katilan 15—
20 yas araligindaki sporcularda gozlenen gelismeleri agiklamada anlamli bir zemin
sunmaktadir.

Kontrol grubunda kas kuvvetinde anlamli bir degisim go6zlemlenmemesi, yalnizca
geleneksel hentbol antrenmanlarinin quadriceps ve dorsal fleksiyon kas kuvvetini
artirmakta yetersiz kaldigini gostermektedir. Bu durum, pliometrik antrenmanlarin
geleneksel programlara tamamlayici bir unsur olarak eklenmesinin énemini
vurgulamaktadir. Nitekim, pliometrik egzersizlerin kas-tendon Unitesinin elastik
ozelliklerini gelistirerek gug¢ uretimini artirdigi ve bu etkilerin geleneksel antrenmanlara
kiyasla daha belirgin oldugu, 6nceki galismalarla da desteklenmektedir?3.

Calismanin sinirhiliklar arasinda, orneklem buyukluguinin gorece kuguk olmasi ve
yalnizca 6 haftalik bir uygulama suresinin degerlendiriimesi yer almaktadir. Daha uzun
sureli calismalar, pliometrik antrenmanlarin kas kuvveti ve performans Uzerindeki kalici
etkilerini daha net ortaya koyabilir. Ayrica, bu calismada cinsiyet farkliliklarinin kas
kuvveti gelisimi Uzerindeki etkileri incelenmemistir; gelecek arastirmalarda cinsiyet
temelli analizlerin yapilmasi, bulgularin genellenebilirligini artiracaktir. Bunun yani sira,
pliometrik antrenmanlarin farkli yogunluk ve hacim dizeylerinin kargilastiriimasi, daha
optimize edilmis antrenman protokollerinin geligtiriimesine katki saglayabilir.

Sonug¢ olarak, Pliometrik uygulamalar, sadece bulylk kas gruplarinda degil, ayni
zamanda denge ve sakatlik dnleme agisindan 6nemli kliglk kas gruplarinda da gelisim
saglayabilecegi dusunulmektedir.
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