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Bu calismanin amaci, 8 haftalik pliometrik antrenmanlarin, hentbol spor ge¢misi olan
15- 18 yas grubu ortadgretim 6grencisi erkek hentbol oyuncularinin anaerobik giig, denge
ve sprint performansi {izerine olan etkilerini arastirmaktir. Calismaya 15-18 yaslar
arasinda toplam 40 hentbol oyuncusu dahil edildi. Hentbol oyuncular1 deney (n=20,
yas:16,2) ve kontrol (n=20, yas: 16,3) grubu olmak {izere 2 gruba ayrilmistir. Deney
grubuna sekiz haftalik, haftada 3 giin pliometrik antrenman programi hentbol antrenmani
ile birlikte uygulanmistir. Kontrol grubu ise diizenli bir sekilde hentbol antrenmanlarina
devam etmigstir. Her iki gruba da yapilan ¢alismanin bir hafta 6ncesi ve sonrasinda yas,
boy, kilo, dikey si¢crama, anaerobik gii¢, denge ve 30 metre sprint testi dl¢timleri yapildi.
Denge ol¢iimii i¢cin flamingo denge testi yapildi. Anaerobik gii¢ i¢in ise Wintage testi
uygulandi. Verilerin istatistiksel analizi; Normallik sinamasi i¢in uygulanan Shapiro-Wilk
testi sonucunda non-parametrik testlerin kullanilmasina karar verilmistir. Gruplarin 6n ve
son testlerinin karsilagtirilmasinda Wilcoxon testi, ikili gruplarin karsilagtirilmasinda
Mann- Whitney U testi uygulandi. Istatistiksel sonuglar %95 giiven araliginda ve p<0.05
anlamlilik diizeylerinde degerlendirildi. Sonu¢ olarak; gruplarin 6n test ve son test
Ol¢limleri arasinda; anaerobik giic, denge ve sprint degerlerinde p<0.05 diizeyinde
anlamlilik saptanmistir. Deney grubunun on testi ve son testi karsilastirildiginda anaerobik
gii¢, denge ve sprint dl¢iimlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamlilik tespit
edilmistir. Kontrol grubunun anaerobik gii¢ ve denge dl¢iimlerinde 6n test ve son testleri
arasinda istatistiksel olarak anlamlilik saptanmamistir (p>0.05). 15-18 yas grubu erkek
hentbol oyuncularina uygulanan 8 haftalik ve haftada 3 antrenman uygulamasi yapilan
pliometrik antrenmanlarin anaerobik gii¢, denge ve sprint performansi iizerine olumlu
etkileri oldugu diisiiniilebilir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Pliometrik Antrenman, Anaerobik Gii¢, Denge
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The aim of this study is to search the effects of 8 weeks plyometric trainings, the
handball players in secondry education had already been trained for handball sport history
aged 15 - 18, whose anaerobic, strength, balance and sprint performance. 40 MaleHandball
players aged 15 - 18 were included into this workout. The Male Handball players were
divided into two groups as a control (n:20, aged 16,2) and experimental (n: 20, aged 16,3).
The experimantal group practised plyometric and handball training together during 8
weeks. But the control group only continued to perform the handball training regularlyFor
both group, one week earlier and after training, the anerobic power, balance and 30 metre
sprint tests were done. The Flamingo Balance Test was done for the balance measurement.
The Wintage Test was carried out for the anerobic power test. The analysis of the results
show that non parametric test would be available as a rusult of the shapire wilk test which
was performed for Normality test, Wilcoxon test was used for comparing pro and post tests
of both groups. Man- Whitney U test was used for the paired groups. The data ; %95
between Confidence interval and is estimated on the level of p < 0.05. As a result, between
the measurements of pre and post tests of the groups, p<0, 05 meaningfulness level was
found out regarding the anerobic power balance and sprint tests. When the pre and post of
the experimental group was compared, the meaningfulness was found out on anaerobic
power, balance and sprint measurements at level of p < 0, 05 in statistics The
meaningfulness was not found out the pro and post tests on the measurement of the
control group's anerobic power and balance data (p<O, 05) in statics. The pliometric
training might be thought in positive effects regarding performed anaerobic power, balance
and sprint exercises, the handball players aged 15 -18, who had been training for 8 weeks
and three times a week.

KeyWords: Handball, Plyometrics Training, Anaerobic Power, Balance
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BIiRINCIi BOLUM

GIRIS

Uluslararas1 sportif organizasyonlarin hizla gelistigi, tiim spor branglar1 agisindan
rekorlarin ard arda kirildigi 21. yilizyilda sporda amag; yliksek verim diizeyine en dogru ve
en kisa zamanda ulasmaktir. Yiiksek basar1 elde etmenin gostergelerinden en dnemlisi ise,

fiziksel ve fizyolojik agidan spora elverisli kisilerin ortaya ¢ikarilmasidir.

Cesitli spor dallarinda farkliliklar gosteren ve dnemli rol oynayan yas, boy, kilo,
ekstremite oranlar1 gibi fiziksel faktorler g6z oOniinde bulundurulmali ve bu kriterler
dogrultusunda o spor dalina uygun oOzelliklere sahip kisiler, miimkiin oldugunca erken
yaslarda segilmelidirler. Sporla ugrasan kisilerin fiziksel ve fizyolojik yeteneklerinin en
son sinirina kadar gelistirilebilmesi igin ise, fiziksel profillerinin yani sira bu kisilerin
fizyolojik ©zelliklerinin de bilinmesi gerekmektedir. Fizyolojik profil ise; solunum

parametreleri, kan basinglari, aerobik ve anaerobik kapasitesi gibi 6zellikleri icermektedir.

Tiirkiye’nin sporun tiim dallarinda basarili olabilmesi icin, gelecekte iilkemizi
temsil edecek sporcularin 6nceden, erkenden belirlenmesi gerektigi artik tartisilmaz 6l¢iide
onemlidir. Tiim spor dallarinda oldugu gibi sportif oyunlardan da hentbol de basarili
olmanin temelinde sporcularin teknik-taktik kapasitesi diizeyi ile takimin kondisyonu
gelmektedir. Hentbol sporu yapan kisilerin performanslarinin yiikseltilmesi igin ise,
oncelikle hentbol sporuyla ugrasan sporcularin fizyolojik yapilarinin incelenmesi ve
bilinmesi gerekmektedir. Cilinkii altmis dakika siiren miisabakalarda iyi bir performans elde
edebilmek ancak iyi bir antrenman programiyla gergeklesebilir. Iyi bir antrenman programi
hazirlamak ise, ancak sporcularin fizyolojik Ozellikler ve kapasitelerinin bilinmesi ile

gergeklesebilecektir.

Uluslararas1 organizasyonlarda énemli bir yere sahip olan hentbol brans:1 fiziksel
ozelliklerin 6n planda oldugu, teknik-taktik kapasitenin 6nemli oldugu, biyo-motorik ve
psiko-mental yonleri yiliksek olan bir sportif branstir. Hentbol giiniimiizde diinyada
milyonlarca katilimcisi olan ulusal ve uluslararasi alanda siirekli gelisen ve talep goren bir
spor dalidir. Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlar1 ve fairplay igerisinde birbirleri ile

miicadelesini ettigi bir takim oyunudur. Sporda basarili bir performans ortaya koyabilmek



icin fiziki ve fizyolojik uygunluk gereklidir. Sporcunun fiziksel ve fizyolojik ozellikleri,

yapilan spor dalina uygun olmadig: siirece istenen sportif performansa tam olarak ulagsamaz

(Zorba, 2014).

Tiim spor branslarinda sporcular kendi fiziksel kapasitelerini daha Ust duzeylere
tagimak, kendi siirlarin1 asmak ve bu gelisimsel siire¢ dogrultusunda kendini hem zihinsel
hem de fiziksel olarak gelistirmeyi istemektedir. Spor bilimciler ise yapilan antrenman
uygulamalarini, bu uygulamalarin sporcuya sagladigi yararlar arastirarak ve performansta
yaratabilecegi olasi olumsuzluklar1 da belirleyerek daha etkili antrenman programlari

diizenlemeye caligsmaktadir.

Hentbol oyununun temelinde, dayaniklilik, siirat, ceviklik, beceri, hareketlilik,
sicrama ve savunma gibi Ozellikler bulunur (Sevim, 2002). Kisa siireli ani sprint
karakterindeki yiiklenmelerin, miisabaka siiresince devam edebilmesi, sigrama, doniis ve
atis gibi kuvvet gerektiren hareketlerin g¢abuk sekilde uygulanmasi, siirat, siiratte
devamlilik, cabuk kuvvet, cabuk kuvvette devamlilik ve dayaniklilik gibi 6zellikler hentbol
sporunun iceriginde bulunmaktadir (Muratl ve Oner, 1985). Ozellikle ¢ocuk ve genglerde
yapilacak olan kuvvet antrenmanlari &nemli goriilmektedir. Ozel antrenman metodu
kondisyonlar1 i¢in yarali olabilece§i gibi yanlis yapilan calismalar da ciddi sakatliklara
neden olabilecegi bildirilmistir (Faigenbaum, 2000). Cocuklarin gelisim ve biiyiime
caginda olmalari antrenman yiiklenmelerine karsi vermis olduklar1 yanitlar farkliliklar
olabilmektedir (Agikada, 2004). Genel kan1 olarak Hentbol antrendrlerinin biiyiik bir kismi
icin temel egitim ve gelisim doneminde sporculardaki yeteneklerin gelismesi ve
adaptasyon siirecinin daha verimli ge¢cmesi i¢in 6zel kuvvet antrenmanlar1 yerine salon

antrenmanlarina daha fazla énem verdikleri sdylenebilir.

Anaerobik performans genetik 0zelliklerin yani sira yas, cinsiyet ve kas kitlesinden
oldukca etkilenmektedir. Cinsiyet ve kas kitlesi kendi aralarinda iligkili oldugu gibi
anaerobik performansin belirlenmesinde de 6nemli bir etmendir (Baecchle ve Earle, 2000).
Kas kitlesinin biiyiikliigii uygulanabilen gii¢ ile dogru orantilidir (Komi, 2005). Son
yillarda gelisen bilimsel ve teknolojik yeniliklerle birlikte tiim spor branslarinda oldugu
gibi hentbolcularinda performanslarinda biiylik gelismeler olmustur. Sportif alanda yapilan
arastirmalar, performansin yiikseltilmesi ve basarinin artirilmasina yoneliktir (Kurudirek,

1998).



Bu calismanin amaci, 6zellikle temel teknik calismalari gergevesinde sporcularin
uyum ve gelisim doneminde, yildiz, geng ve altyap: kategorilerinde yer alan hentbol sporu
yapan ¢ocuklara uygulanan pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel, kuvvet, siirat ve teknik

ozelliklerine yaptig1 etkilerin incelenmesidir.

Bu c¢aligmada 15-18 yas aras1 daha 6nce hentbol oyunu oynamis sporcu 6grencilere
uygulanan pliometrik antrenmanlarin kuvvet, anaerobik performans gibi 6zelliklere etkisi
arastiritlmistir. Daha oncede farkli yas guruplar1 ve antrenman sekilleriyle bu gibi
caligmalar olmasina ragmen yapilan her yeni calismanin, yapildigi bransla ilgili spor
dalina, ilgili bransta gérev alan antrendrlere ve sporculara yeni ufuklar agacagi yeni bilgiler

ve bakis acilar1 kazandiracagina inantyorum.
1.1. Problem Durumu

Ortadgretimde Ogrenim Goren hentbol spor bransi gegmisi olan 15-18 yas
araliginda bulunan Erkek Hentbolcu Ogrencilere Yapilan toplam 8 Hafta haftada 3
antrenman olmak iizere uygulanan Pliometrik Antrenmanlarin Sporcularin Cesitli Fiziksel

Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi var m1?
1.1.1. Alt problemler
Bu calismada 4 tane alt probleme cevap bulunmaya caligilmistir.

1. Alt Problem: Deney ve kontrol gruplarinin egzersiz dncesi fiziksel ve motorik

Olctimleri arasinda anlamli farklilik var midir?

2. Alt Problem: Deney ve kontrol grubunun egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi

fiziksel ve motorik Ozelliklerin arasinda anlamli farklilik var midir?

3. Alt Problem: Deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismanin 30 m
stirat, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ performansini gelistirmede etkili olmus

mudur?

4. Alt Problem: Deney ve kontrol grubu arasinda egzersiz Oncesi ve egzersiz

sonrast motorik 6zellikler arasinda fark var midir?



1.1.2. Hipotezler
Bu alt problemler dogrultusunda 4 adet hipotez ortaya konulmustur;

Hipotez 1: Deney ve kontrol gruplarinin egzersiz oncesi fiziksel ve motorik

Ol¢timleri arasinda anlamli farklilik yoktur.

Hipotez 2: Deney ve kontrol grubunun egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasi fiziksel

ve motorik Ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir

Hipotez 3: Deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alisma 30 m siirat,

dikey si¢crama ve anaerobik gili¢ performansini gelistirmede etkili olacaktir.

Hipotez 4: Deney ve kontrol grubunun 8 haftalik calisma sonrasinda 6n test ve son

test degerleri deney gurubu lehine olacaktir.
1.2. Arastirmanin Amaci

Ortadgretimde 6grenim goren hentbol spor brangi gegmisi olan 15-18 yas araliginda
bulunan hentbol sporu yapan erkek 6grencilere yapilan, toplam 8 hafta siiren ve haftada 3
antrenman olmak iizere uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢esitli fiziksel ve
fizyolojik parametreleri iizerine etkisini arastirmak, ayrica hentbol bransina, hentbol bransi
genelinde faydalanabilecek diger branslara, spor adamlarina, sporculara yeni bilgi ve
bulgular1 sunmak, sporcularin kendini gerceklestirmesine olanak saglarken diger yandan
hentbol bransinin oyun ve seyir kalitesinin arttirilmasina katki saglamak amaciyla

yapilmistir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Giliniimiizde hemen hemen tiim spor branslarinda kuvvet, siirat, dayaniklilik, beceri,
denge ve koordinasyon parametrelerinin sporcularin performanslari {izerinde bilyiik etkisi
oldugu diislinilmektedir. Dolayisiyla pliometrik ¢alismalarla 15-18 yas aralifinda hentbol
oyun gee¢misi bulunan erkek sporcu 6grencilerin 6zellikle kuvvet ve siirat parametrelerinin
gelistirilmesine yonelik gergeklestirilecek planli antrenman uygulamalarinin kullanilmast,

sporcularin performans gelisimi agisindan ¢ok biiyiik 6nem tagimaktadir.

Bu noktadan hareketle hentbol oyuncularinda siirat, kuvvet, anaerobik performans

gibi ozellikleri tanimlayan ve bu o6zellikler arasindaki iliskilerin belirlenmesini saglayan



calismalar olmasina ragmen, yapmis oldugumuz bu ¢alismanin da yeni sonuglar ve yeni

bilgiler, yeni bakis agilar1 verebilecegi gergeginin 6nemli oldugunu diisiinmekteyim.
1.4, Sayiltilar

e Tiim katilimcilar testlere esit kosullarda katilacaklardir.

e (alismada kullanilan 6lgme araglarinin ve yontemlerin fiziksel ve motorik 6zellikleri

dogru Ol¢tiigii varsayilmustir.

e (Calismaya katilan sporcu Ogrencilerin Ol¢im sirasinda performanslarini en iist

diizeyde sergiledigi varsayilmistir.

e Sporcu dgrencilerin 6l¢timlerden 2—3 saat 6nce yemek yedikleri kabul edildi.

e Sporcu 6grencilerin dlglimler esnasinda i¢ (hastalik, yorgunluk, motivasyon, heyecan,

stres, kaygt vb.) ve dis faktorlerden (cevre faktorl, spor malzemeleri vb.) olumsuz

yonde etkilenmedikleri kabul edildi.

e Testler oncesi higbir ilag, cay kahve gibi uyaricilar ve sigara kullanilmadig:

varsayilmistir.

e Testlerden Once zorlayici fiziksel aktivite yapilmadigr varsayilmistir.

Testlere spor kiyafetleri katilmislardir.

e Hem deney hem de kontrol grubunda bulunan hentbol oyuncularinin uygulanan

antrenman programlarina diizenli olarak katildiklar1 ve antrenmanlardan en 1yi verimi

almak icin ¢aba gosterdikleri var sayilmistir.

1.5. Siirhliklar

Bu aragtirma; Daha once hentbol sporu yapmis 15-18 yas araligindaki Kocaeli

korfez mesleki ve teknik anadolu lisesi erkek hentbol takimi oyunculari ile, uygulanan

antrenman programi 8 hafta ve haftada 3 antrenman olacak sekilde, 20 gézlem 20 kontrol

gurubu toplam 40 sporcu 6grenciyle sinirlandirilmistir.



1.6. Tanimlar

Hentbol: Hentbol, kapali spor salonlarinda takim halinde oynanan, en az pas ile en

hizl1 bicimde hiicum yapmanin amaglandigi bir spor dalidir (Celikbilek vd., 117).

Kuvvet: Sportif agidan kuvvet, kaslarin bir dirence karsi koymasi veya karsi

konulan direnci yenmesi seklinde tanimlanmaktadir (Sahin, 2004).

Pliometrik antrenman: Sigrama antrenmani olarak bilinen antrenmanlardir (Chu
vd., 2006, 10). Alt ve st ekstremite kaslarina yonelik uygulanan atlama, sigrama, itme,

cekme ve kaldirma ¢alismalarindan olusan antrenman tiiriidiir (Urer, 2013, 11).

Anaerobik Performans: Kisa siireli yiiksek siddet iceren kas aktiviteleri igin

performans gostergesidir (Bouchard vd., 1991).

Anaerobik Gug: AG, kisa siiren yiiksek siddetli kas aktivitelerinde bireyin fosfojen

sistemini kullanma yetenegi olarak tanimlanmaktadir (Rogers, 1990).

Anaerobik Kapasite: AK, anaerobik glikoliz ve fosfojen sisteminin

kombinasyonundan elde edilen toplam enerji miktar1 olarak tanimlanmaktadir (Rogers,

1990).

Wintage Anaerobik Gig Testi: WANT hem anaerobik guciin degerlendirilmesinde,
hem de supramaksimal egzersizde ortaya ¢ikan fizyolojik cevaplarin arastirilmasinda
kullanilan standart bir testtir (Inbar vd., 1996).

Antropometri: Insan bedeninin nesnel ozelliklerini belirli 8lgme yontemleri ve

ilkeleriyle, boyutlarina veya yap1 6zelliklerine gore siniflandiran bir tekniktir.

Motorik 6zellik: Bireyin kuvvet, dayaniklilik, strat, koordinasyon ve hareketlilik

(esneklik) yeteneklerini ifade eder.
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2.1. Hentbol Oyununun Tanimi

Giliniimlizde diinyada milyonlarca sporcusu olan Hentbol, uluslararasi alanda da
hizla etki alani artan, gelisen ve biiylik ilgi goren bir spor dalidir. Hentbol oynanmasi kolay
oldugu kadar belirgin psikolojik, sosyal ve fiziksel degerleriyle ¢cocuklar ve genclerin en
sevdigi oyunlardan biri haline gelmistir. Bilingli ¢alismalar sonucunda sportif teknik ve
oyun i¢i taktik Ogretilebilir. Ancak dayaniklilik, sicrama, siirat, beceri hareketlilik gibi
cesitli motorik ozellikler ise, ¢ocukluk, gencligin ilk yaslarinda baslatilmali ve giderek
gelistirilip pekistirilmelidir. Hentbol, diger takim oyunlar1 gibi iki takimin hentbol oyun
kurallar1 dahilinde birbirlerine istiinliik saglamak icin dostga gerceklestirdikleri bir
miicadeledir (Albay vd., 2008).

Hentbol bransinda uygulanan temel teknik yeterliliklerini 6grenmek, karisik ve zor
degildir. Ciinkii topu tutmak, pas vermek ve top surmek, bircok kisinin ¢ocuklugundan bu
yana rahat bir sekilde yaptigi temel hareketlerdir. Siirekli ve bilimsel antrenmanlarla
hentbolda kullanilan teknik-taktik beceriler Ogrenilebilir ve hentbolun 6ziinde olan
dayaniklilik, beceri, siirat, esneklik ve sicrama gibi motor 6zelliklerde bu gelisime paralel
kazanilabilir. Motorik 6zelliklerin kazanilmasi, organizmanin kuvvetlendirilmesi, durus
bozukluklarinin Oniine ge¢me, kolektif diisiinme ve birlikte hareket edebilme

aliskanhiklarinin gelistirilmesinde, hentbol en uygun spor tiirlerinin basinda gelmektedir
(Celikbilek, 2006).

Hentbol oyununda top el ile oynanir. Bedenin alt boliimii ve ayaklar disindaki
beden boliimleriyle topa temas edilebilir. Sadece kaleci, ayaklariyla savunma
yapabilmektedir. Saha oyuncular1 top eldeyken maksimum 3 adim atabilmektedirler. Top
araliksiz bir elde siiriilebilmekte olup maksimum 3sn, elde tutulabilir. Oyun alanin
ortasindan baslama atisiyla baslamaktadir. Oyunu bagslatacak takim ise kura ile

belirlenmektedir (Sevim, 2006).



2.1.1. Hentbolun Tarihgesi

Glinlimiizde oynanan bir¢ok spor oyununun temeli oldukc¢a eski yillara
dayanmaktadir. insanlar agirlikli olarak ellerini ayaklarina oranla daha biiyiik bir yetenekle
kullandig1 diisiiniildiigiinde hentbolun tarihinin eski ¢aglara dayandigini iddia edile bilinir
(Tasucu, 2002). Hentbolun oyununun eski ¢aglarda da oynandigmma ydnelik belge
Yunanistan’da eski Pire sehrinin yakinindaki kalenin kalintilarinda bulunan kabartmalarda
hentbola benzer bir oyun oynandigi ve o tarihte top olarak domuzlarin sidik torbalari
kullanildig1 diistiniilmektedir (Sivrikaya, 1998). Hamer tarafindan Odyssey’de tanimlanan
Antik  Yunanhlarin “Urania” adli oyunu, Romali spor bilimcisi Claudius Galenus
tarafindan tanimlanan Romalilarin “Harpastans” isimli oyunu ve Alman yazar Walter Von
Der Vogelweide tarafindan kurallarindan “Fangballspiel” isimli oyun, giiniimiizde oynanan

hentbolun atasi olarak kabul edilmektedir (Tasucu, 2002).

Hentbol, 6nce egitsel bir jimnastik oyunu olarak oynanmis olup 1917-1920 yillar
arasinda egitsel bir jimnastik oyunu olmaktan c¢ikmistir. Hentbol oyunu seklinde
tanimlanmis ve o gilinlin kurallarina gbére oynanmaya basglanmistir. Hentbolun temeli
Danimarka’da oynanan “Haandboll” oyundan gelmekte olup Ukrayna’da 1917 yilinda
hentbol oyununa benzeyen bir oyunun oynandig1 bilinmektedir. Hentbol oyunu 1928 yilina
kadar Amator Atletizm Federasyonu biinyesinde komisyonca yiiriitiilmiis olup, komisyon
Kasim 1926 Almanya’da hentbol kurallarini belirlemis, sonrasinda bu kurallar uluslararasi
alanda da kabul gormiistiir. Hentbol sporu 4 Agustos 1928 yilinda Amsterdam sehir
stadinda  gerceklestirilen “Uluslararast  Amator Hentbol Federasyonu” kurulus
kongresinden sonra, ayri bir federasyonca yiiriitilmeye baglanmistir (Sevim, 2006).
Olimpiyat komitesi, 1933 yilinda Almanya’nin girisimleri neticesinde 1936 yilinda

Berlin’de gerceklestirilecek olan Olimpiyat oyunlar1 programina hentbolu da dahil etmistir.

[lk basta acik havada oynanan Hentbol, 1934 yilinda Kopenhang’da gergeklestirilen
bir misabaka ile ilk kez salonda oynanmis olup, 1934 yili salon hentbolunun baslangi¢
tarthi olarak kayda ge¢mistir (Dorak, 1997).Yaklasik 23 iilkede hentbol oynanmaya
baslamis olup, Almanya 1936 olimpiyat oyunlarinda birinci olarak, hentbolda ilk olimpiyat
sampiyonlugunun sahibi olmustur. (Tasucu, 2002).



Uluslararas1 Hentbol Federasyonu’na (IHF) 147 {ilke liye olup, merkezi de Basel,
Isvigre’dedir. Spor oyunlar1 federasyonu’nca diizenlenen Tiirkiye el topu birinciligi ilk
olarak 1945 yilinda yapilmistir. Bu sampiyonalar 1964 yilina kadar devam etmis fakat
hentbolun {ilkemizde gelismesi ve yayginlasmasi salon hentboluna gegilmesiyle
saglanmistir. Hentbol iilkemizde 1972 yilina kadar biiyiikk bir gelisme kaydetmemistir.
Tiirkiye’de salon hentboluna yonelik ilgili ilk ciddi ¢alismalar 1974-1975 yillarina
dayanmaktadir. 1975 yilinda Gazi Egitim Enstitiisii Ankara Spor Akademisi 6gretim
gorevlisi Yasar Sevim, Tiirkiye’de ilk kez salon hentbolu oyun kurallarini yayimlamistir.
Daha sonra, 4 Subat 1976 yilinda Tiirkiye Hentbol Federasyonu (THF) Yasar Sevim’in
Bagkanliginda 22. Federasyon olarak kurulmustur. Giiniimiizde iilkemiz hentbol sporunda
gayretli ¢aligmalar neticesinde basarili olan iilkeler arasinda yerini almistir. Hentbol
sporunun yayginlagmasinda temel unsur, beden egitimi ve spor boliimlerinde hentbolun

ana spor branslardan birisi olmasidir (Tiirkiye Hentbol Federasyonu, 2016).
2.1.2. Hentbol Oyun Kurallar:

Hentbol oyunu iki takimin dostluk sinirlari i¢inde birbirleri ile miicadelesini
sergileyen bir takim sporu olmakla beraber, hentbol oyununda her takim 14 kisiden (12’s1
saha oyuncusu 2’si kaleci) oyuncudan olugmaktadir. Her iki takimda aynmi anda sahada
bulunan 7 oyuncu asil, diger oyuncular ise yedek durumundadir. Hentbolda oyun siiresince
tim oyuncular kendi takimlarina ait degisme alanindan oyuna her an girebilirler ve
cikabilirler. Hentbolda kale sahasini sadece kaleciler kullanabilirler ve bu bolgeye diger
oyuncularin girmesi yasaktir (Urer, 2013, 3). Biiyiik bayanlar ve erkekler kategorilerinde
hentbol maglar1 30’ar dakikalik iki devre halinde oynanmaktadir. iki devre arasinda 10
dakikalik mola bulunmaktadir. Karsilasmanin ikinci devresinde takimlar sahalarim

degisirler (Kivam, 2008, 5).
Hentbolda yer alan diger oyun kurallarini su sekilde siralamak miimkiindiir;

- 12-16 yas grubundaki sporcularin katildigi hentbol miisabakasinda oyun siiresi 2
x 25 ve yas ortalamasi 8-12 yas arasinda olan takimlar i¢in ise 2 x 20 dk’dir. Her

iki yas grubunda bulunan sporcular i¢in karsilasmanin devre aras1 10 dakikadir.

- Bir misabakada kazanan takimin mutlaka belirlenmesi gerekiyor ise normal
oyun siiresi berabere biten maclarda 5 dakikalik ara verilir, sonra uzatma devresi

oynanir. Uzatma devreleri 1 dakika dinlenme araligindan olugsmakla beraber 5’er



dakikalik 2 devreden olusmaktadir. Birinci uzatma devresinin bitmesine ragmen
oyun berabere gidiyorsa, bes dk. Ara verilir, aradan sonra 2. uzatma boliimii
oynanir. Oynanan bu uzatma evresi de 5’er dk’lik iki devreden olusur ve devre
arasi ise bir dakikadir. Bu son uzatma devresinden sonra oyun yinede berabere

devam ediyorsa kazanan takim ilgili miisabaka kurallarina gore belirlenir.

Hakemin miisabakaya baslama diidiigiiniin ardindan miisabaka resmen baglamis
olur ve skorboard’dan gelen otomatik bitis sesi veya saat hakeminin bitis diidigi
ile son bulur. Eger skorboard’dan herhangi bir diidiik veya sinyal gelmez ise
hakem oyun siiresinin bittigini belirtmek i¢in diidiikk calmalidir. Bunun yaninda
hakemler (devrenin, miisabakanin ya da uzatma bolimleri de dahil) saat
hakeminin bitis sinyalini erken verdigini diisiindiikleri zaman oyuncular1 sahada

tutarak kalan sureyi oynatmak zorundadirlar.

Sporcuya 2 dakika veya diskalifiye cezasi verildiginde, takim molasi
verildiginde, saat hakemi veya gozlemciden herhangi bir sinyal geldiginde,
bunun yaninda iki hakem arasinda goriisme ihtiyacit dogdugunda mola verilmesi

zorunludur.

Bir takimin yedek oyunculari masa hakemlerine haber vermeden, degismesi
gereken oyuncunun oyun alanin1 tamamen terk etmis olmasi sartiyla istedikleri
zaman ve sayisal olarak herhangi bir sinirlama olmadan oyuna dahil olabilirler.
Hatali oyuncu degisiminde, hatay1 yapan oyuncuya iki dakika siire cezasi verilir.
Eger bir takimda ayn1 anda birden fazla oyuncu degismeyi hatal1 yaparsa, sadece
hatayi ilk yapan oyuncu cezalandirilir. Oyuna bir fazla oyuncunun girmesi ya da
yedek bir oyuncunun degisme bolgesinden oyuna miidahalede bulunursa 2
dakika siire cezasi ile cezalandirilir. Bu sekilde bir durum ortaya ¢ikarsa takim,
fazladan oyuna girmis olan oyuncu haricinde, sahadaki bir baska oyuncusunu da
2 dakika siire ile oyundan almak zorunda kalir. 2 dakika siire cezas1 almis ve
cezas1 hala devam eden bir oyuncu sahaya girerse ikinci kez zaman cezas ile
cezalandirilir. Cezanin ardindan oyun, rakip takim oyuncularmin kullanacagi

serbest atigla tekrar baslatilir (Tiirkiye Hentbol Federasyonu, 2010).
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Sekil 1. Hentbol oyun alanm

Sekil 1°’de goriildiigii gibi hentbol, 40x20 m ebatlarinda olan kapali spor
salonlarinda iki takim halinde oynanan bir takim sporudur. Hentbol oyun sahasi, bir ¢izgi
ile ortadan ikiye ayrilmis olup, kaleden 6 metre uzaklikta ¢eyrek yarim daire seklinde
cizilen ¢izgiyle kale sahasi belirlenmistir. Sadece kalecinin kullanabildigi bu alanda rakip
tarafindan yapilan atislarin gegerli olmasi igin bu alanin disindan, ayak ¢izgiye basmadan
atis yapilmalidir. Serbest atiglarin yapilmast i¢in kale ¢izgisinden 9 m uzaklikta 15°er
santimetrelik araliklt c¢izgilerden olusmus serbest atis ¢izgisi bulunmaktadir. Ceza
atislarinin yapildigi yer kaleden 7 m uzaklikta olup, 7 m atis bolgesi 1 m uzunlugunda bir
cizgi ile belirlenmistir (Kivam, 2008, 5). Hentbol oyun alanina iligkin diger bilgileri su

sekilde siralamak miimkiindiir;

- Kale sahasimin 6lgiileri 3 x 6 m bigiminde dikdortgen ve yarigaplart 6’sar metre
olan iki ceyrek dairenin birlestirilmesi ile olugsmaktadir. Kale sahasi ¢izgisi ile
kale ¢izgisinin dis kenar1 aras1 6 m olacak bicimde kale ¢izgisine paralel olarak
cizilen 3 m uzunlugundaki bir ¢izginin her iki ucu, kale direklerinin arka i¢
koselerinden Olciildiigiinde 6 m yarigaph iki ¢eyrek daire ile birlestirilir. Diiz
cizgiyle birlestirilmis olan c¢eyrek dairelerin olusturdugu cizgi ‘’kale sahasi

cizgisi’’ olarak tanimlanmaktadir.

- Kale sahasi ¢izgisinin 3 m ilerisinde bulunan serbest atis ¢izgisi kale sahas1 ¢izgisi
ile paralel diizlemde ve ayni merkezlidir. Serbest atis ¢izgisinin smirlarini

belirleyen kesik ¢izgilerin bosluklarinin arasindaki mesafe 15’er cm’dir. Serbest
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atis ¢izgisini olusturan s6z konusu kavisli ¢izgiler ve ¢izgiler arasindaki

bosluklarin 6l¢timleri kenar ¢izginin dis kenarindan baslanarak belirlenir.

- Hentbolda 4 m ¢izgisi olarak bilinen kale ¢izgisi 15 cm uzunlugunda olup kalenin
oniinde bulunmaktadir. Kale ¢izgisine paralel olarak cizilen bu c¢izgi kale

cizgisinin dig kenari ile 4 m ¢izgisinin dis kenar1 aras1 4 m olacak sekilde ¢izilir.

- Hentbol oyun alan1 uzun kenarlar boyunca en az 1 m, kale ¢izgisi diginda ise en az

2 m olacak bigimde emniyet ¢izgisi ile sinirlandiriimaktadir.

- Kaleler arka duvara veya zemine saglam bir bicimde monte edilmis olmalidir.
Kalelerin i¢ kisimlar itibariyle yiikseklikleri 2 m, genislikleri ise 3m’dir. Kale
direklerinin koselerinde bulunan renkler her iki yonde de 28 cm ve ayni renkte,
diger renk bantlar1 ise 20 cm uzunlugunda olmalidir (Tiirkiye Hentbol

Federasyonu, 2010).
2.2. Hentbol Oyuncularinin Motorik Ozellikleri

Hentbol sporunda tiim motorik 6zelliklerin optimal bilesenlerine ihtiya¢ vardir. Her
spor alani i¢in, kabiliyetin yaninda bedensel uygunlukta biiyiik 6nem arz etmektedir. Bu
sebeple farkli spor alanlarina yonelik bilimsel dayanaklari olan fiziksel ve fizyolojik profile
yonelik gerceklestirilen aragtirmalar gittikce artmakta ve Oonem kazanmaktadir (Bilge,

Miiniiroglu, Ergun ve Baltaci, 2011).

Chung (1994). Yapilan baska bir arastirmada bir hentbol miisabakasi boyunca
oyuncularin bireysel olarak; 10-20 metre arasinda ortalama 60-70 kez kostugu, 20-25 kez
sigradigi, toplam 3 dakika top tuttugu (topun elde bulundugu zaman), nabizlarinin dakikada
160-220 oldugu, takim olarak 5-8 metreye (uzun pas) ve 0,5-3 metreye (gol getiren kisa
pas) olmak tzere toplam 520-700 + 2 kez paslasildigi, 56-58 kez hiicum yapilip 52-54 kez
kale atis1 uygulandig1 saptanmistir. Bu sonuglara ve bizim test sonuglarina bakildiginda,
hentbol oyununun taktik cerceve icerisinde teknik hareketlerin kusursuz ve sirekli
uygulanabilmesi, fizik ve kondisyon giiclin gelismis olmasiyla dogru orantilidir Tamer’e,
(2000) gore sporda iist diizey basariya elde edebilmek i¢in, spora erken yonlendirme biyuk
onem arz etmektedir. Beden egitimi ve spor aktivitelere baslamadan once yapilmasi
gereken degerlendirmeler, se¢ilen bransin niteliklerine uygun oldugu durumda ¢ok daha

verimli neticeler elde edilmektedir (Karadenizli ve Karacabey, 2002).
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Salonda oynanan modern hentbol, bransa 6zgii has kabiliyet ve fiziksel 6zelligin
var olmasint gerektirmektedir. Fiziksel yonden uygun bir oyuncunun uzun boylu, kasli,
tecriibeli, oyun kurallarina azami uyabilme, pas, sut, savunma, hiicum ve yardimlasmada
minimum hatayla oynayabilme ve benzeri Ozellikler, uluslararasi iist diizey hentbol
oyuncusunun genel karakteristigidir. Bununla birlikte hentbol oyuncularinin uzun kol ve
bacakli, diizgiin bir fizik yapist olmasi, hareket yeteneginin iyi ya da miikemmel olmasi,
bedenle orantili ayak biiyiikliigii ve ellerinin biiyiik olmasi gerekmektedir. Oyuncularin
beden yapilar1 degerlendirildiginde, uzun boylu ve ortalama degerlerin {lizerinde bir beden
agirligina sahip olmakla beraber, viicut yag oranin ortalamanin altinda olmasi
beklenmektedir. Viicut yagi her alanda oldugu gibi hentbolda da, kogsma ve sigramalar igin

bir engel olup taginmasi gereken 6lii kitle olarak kabul edilmektedir (Sivrikaya, 1998).

Hentbol aerobik ve anaerobik giiclin beraber kullanildigi; kuvvet, siirat,
dayaniklilik, esneklik, koordinasyon ve benzeri motorik niteliklerin birlikte etki ettigi bir
alandir. Dayaniklilik, kuvvet, siirat ve esneklik agirlikli olarak fiziksel uygunluk
unsurlaridir. Bu motorik niteliklerin bir hentbol oyuncusundaki dagilimi; yiizde 25 siirat,
yiizde 15 dayaniklilik, yiizde 10 genel kuvvet, yiizde 20 6zel sicrama ve atis kuvveti, yiizde
15 esneklik, yiizde 15 koordinasyon diizeyindedir (Atesoglu, 1995).

Tagkiran’a, (1997) gore motorik niteliklerin dominant olusuna bakildiginda, ilk

siray1 kuvvet ve siirat almaktadir.

Hentbolda bu niteliklerin sistemli bir sekilde gelistirilerek, anaerobik kapasitenin
dominant oldugu atis kuvveti ve sicrama kuvveti gibi parametreler ile desteklenerek
performans saglanmaktadir. (Kog, 1996). Hentbol sporu, diger takim sporlarina oranla,
topun kiiciik olmasindan dolayi, ¢ok hizli oynanan bir oyundur. Bu agidan ele alindiginda,
hentbol sporcularinin aerobik ve anaerobik kapasitelerinin yiiksek olmasi biiylik 6nem arz

etmektedir (Gokdemir ve Kog, 2000).

Gergeklestirilen arastirmalar, sporda belli araliklardaki viicut Ol¢iilerine sahip
olmanin bir takim yetilerde avantaj sagladigini ve bedensel performansla beden tipi
arasinda giiclii bir iliski oldugunu ortaya koymaktadir (Yildirrm ve Ozdemir, 2010). Tiim
takim sporlarindaki gibi hentbolda da, oyun siiresi, hizli ve dogru oynama gerekliligi

dikkate alindiginda, kuvvet, siirat, dayaniklilik, hareketlilik, beceri ve koordinasyon gibi
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baslica motorik niteliklerle teknik, taktik ve tecriibe gibi parametreler basar1 saglanmasinda

blylk 6nem arz etmektedir (Eler ve Bereket, 2001).

Hentbol oyuncularinin aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitelerinin iist diizey
olmasi gerektigi bilinmektedir. Ciinkii hentbol oyunu kiigiik bir alan igerisinde ve kugcuk bir
top ile oynandigindan dolayr hizli bir takim oyunudur. Dolayistyla hentbol oyuncularinin
aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarinin yiiksek olmasi miisabaka performansi

acisindan oldukg¢a 6nemlidir (Kog, 2010, 50).

Hentbol oyuncularinin diger énemli Karakteristik 6zelliklerinden birisi de iyi bir
reaksiyon hizina sahip olmalaridir. Temel bir motorsal 6zellik olan reaksiyon siirati,
hentbol miisabakasi boyunca hizli oynanmasinda ve miisabaka performansinda gereklilik
arz etmektedir. Ozellikle hem savunma hem de hiicumda topa yapilan teknik bir hareketin

uygulanmasindaki siirat ve siiratte devamlilik, reaksiyon siiratine olumlu etki yapmaktadir

(Menevse, 2011, 2).

Tiim spor dallarinda oldugu gibi hentbolda da temel motor yetilerin arttirilmasi
yapilacak antrenmanlarin vazgecilmez parcasidir. Hentbol sporunda tiim motorik
ozelliklerin optimal bilesimine ihtiya¢ vardir. Kuvvet, siirat, dayaniklilik temel, hareketlilik
ve beceri tamamlayici 6zelliklerdir.

* Kuvvet

* Dayaniklilik

+ Surat

« Hareketlilik

» Beceri (Koordinasyon)

Stirat

Dayamkhbk

Ozel sgrama ve
aty kuvveti

Koordinasyon Genel
Kuvvet

Esneklik

Sekil 2. Hentbol oyuncusunun motorsal 6zelliklerinin dagilimi (Tasucu, 2002).
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Biitlin bu 6zellikler ancak uygun uyarict ve amaca yonelik antrenman programlari
ile gelisim gosterir. Bir baska deyisle, diizenli bir sekilde verilen ve uygulanan antrenman

programlari ile bu temel motorik 6zellikler gelisme gdsterir (Oguz ve Sevim, 1992, 36).
2.2.1. Kuvvet

Kuvvet, agirlikli olarak bir dirence karsi koyabilme kabiliyeti veya bir dirence
belirli bir diizeyde dayanabilme kabiliyeti olarak tanimlanmaktadir (Aydos, Pepe ve
Karakus, 2004). Kuvvet, ortaya konulacak maksimum c¢abayla bir adale gurubunun bir
dirence karst koyabilme kabiliyetidir (Diindar, 2006). Genel bir bakis acis1 ile
siiflandirma yapildiginda kuvveti, genel kuvvet ve 6zel kuvvet olarak siniflandira biliriz.
Genel kuvvet, kuvvetin herhangi bir alana yonelme durumu olmadan, genel manada bditiin
adalelerin kuvvetini ifade ederken 6zel kuvvet, belirli bir spor alaninda karsilasilan kuvveti
ifade etmektedir (Sevim, 2010). Kuzucuoglu’na (2006) gore, kuvveti etki eden unsurlar,
boy uzunlugu, kilo, beden yapisi, yas, cinsiyet, sinir sistemi, adale yapisi, viicut yag kitlesi,
yagsiz adale kiitlesi, kol ve bacak ekstremiteleri, eklem yapilar1 ve benzeridir. Kuvvetin
gelisim hiz1 20 yasina kadar {ist diizeylerde olup 20-30 yaslar1 arasinda bu hiz gerileyerek
stirmektedir. 30 yasindan 60 yasina kadarsa ¢ok yavaslamaktadir (Yildirim, 1997).

Kuvvet, takim oyunlarinda performans i¢in olduk¢a onemli bir unsurdur. Kuvvet,
adalelerin kasilma giiclinli yansitmaktadir. Miisabakalarda bilhassa adale dayaniklilig1 i¢in
kullanilir ve kasilma kabiliyeti olarak ortaya ¢ikmaktadir (Ozer, 1993). Hentbol oyununa
yonelik yapilan arastirmalarda kuvvet, temel unsurlardan bir tanesi olarak kabul edilmistir.
Kuvvetin maksimal kuvvet olarak ¢abuk kuvvet, patlayici kuvvet ve kuvvette
devamliliginin yiiksek olmasi, bireyin basarisinda 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica, atis
kuvveti, sigrama kuvveti ve ek olarak da sprint yetenegi onem arz etmektedir. Bunlarin
olusmas1 adma gerekli adaleler, bacaklarda baldir ve uyluk adaleleri, gévde de gogiis ve

sirt adaleleriyle kollarda bulunmaktadir (Taskiran, 1997).

Spor biliminde kuvvet kavrami ¢ok farkli alanlarda ve farkli sekillerde tanimlanip,
siiflandirilmistir. Hollmann'a gore kuvvet; “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin
kasilabilme ya da bu dirence kars1 koyabilme yetenegidir”. Biyomekanikte ise kuvvet,

fiziksel bir biiytikliik olarak tanimlanir.

Net kuvveti “Bir kasin gerilme gevseme yoluyla bir dirence kars1 koyma 6zelligi”

seklinde tanimlanmistir (Sevim, 1997, 120-127).
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Kuvvet, 20 yasina kadar zirveye ulasir, sonra yavas yavas 55 yasina kadar azalir.

Orta yas boyunca korunabilen kas kuvveti 60 yastan 90 yasa kadar %20-30 arasinda azalir.

Bu giine kadar ¢ok degisik sekillerde birgok kuvvet tasnifi ve siiflandirilmasi

yapilmustir. Yapilan siniflamalardan 4’1 asagida siralanmustir.
1. Simiflandirma
d) Genel Kuvvet; genel anlamda tiim kaslarimn trettigi kuvvettir.
b) Ozel Kuvvet; bir spor dalmin niteligine uygun iiretilen Kuvvettir.
2. Siiflandirma

d Maksimal Kuvvet; kas-sinir sisteminin istemli kasilma sonucu ortaya ¢ikardigi

en buyuk kuvvettir.

b) Cabuk Kuvvet; kas-sinir sisteminin yiiksek bir hizla kasilarak direnci yenmek

lizere Urettigi kuvvettir.

0 Kuvvette Devamlilik; devamli ve birgok kez tekrarlanan kisilmalarda kas

sisteminin yorgunluga uzun bir siire kars1 koyabilmesi veya yenebilmesidir.
3. Smiflandirma

a) Statik Kuvvet; kasin uzunlugunda bir degisim olmayan, sadece geriliminde olan

degisimle tretilen kuvvettir.

b) Dinamik Kuvvet; kasin boyunda ve gerilimlerinde degisimler sonucu iiretilen

kuvvettir.
4. Siniflandirma

d) Mutlak (salt) Kuvvet; Salt kuvvet, sporcularin viicut agirligi ne olursa olsun
herhangi bir sportif hareketi gerceklestirirken uygulamis oldugu kuvveti ifade
etmektedir. Salt kuvvetin en iyi sekilde uygulanmasi iki unsura baglidir. Bunlar;
kassal hipertrofi ve koordinasyon diizeyinin gelistirilmesidir (Sevim, 2010, 37).

Bir sporcunun herhangi bir spor aktivesi sirasinda gelistirilip uygulayabildigi

16



maksimal kuvvettir. Ornegin, halterle yapilan agirlik calismasinda 180 kg. ile

yarim squat yapmak gibi.

b) Relatif (gorece) Kuvvet; Relatif kuvvet genel olarak sporcularin kendi viicut
agirhiklarina kars1 iiretebildikleri kuvvet diizeyini ifade etmektedir. Ozellikle
aletli jimnastik ve kosu gibi sporlarda sadece viicut agirhigr ile kuvvet
tiretilmektedir. Bu nedenle relatif kuvvet diizeyinin gelistirilmesi i¢in iki unsura
dikkat edilmelidir. Bunlar; maksimal kuvvet diizeyinin gelistirilmesi ve kilo

kaybinin saglanmasidir (Sevim, 2010, 37).
2.2.1.1. Takei Sirt, Bacak ve Pence (El Kavrama) Kuvveti Dinamometresi 6lcimleri

Yapmis oldugumuz bu ¢alismada, Pence kuvveti 6lcimi genelde ayakta yapilmasi
ile Dirlikte, oturarak da yapilabilir. Yapilan Ol¢limlerde sporcu &grenciler ayakta
durmuglardir. Dinamometre denegin el olgiisiine gore ayarlandi. Denegin kolu diiz ve
omuzdan 10-15 derecelik bir ag1 yapacak sekilde yan tarafta iken, dnce sag elden baslayip,
maksimum penge kuvveti Olculdu. Denekler, bu 6l¢imui sirast ile her iki el i¢cin uyguladi
(Tamer, 2000, 18-21).

Bacak ve sirt kuvvetini 6lgen dinamometreler, basing prensibine gore calisirlar.
Dinamometreye bir dis kuvvet uygulandigi zaman celik tel gerilir ve uygulanan kuvvet
olgulir. Bu o6lgum, denekler dizleri blkiuk durumda dinamometre sehpasinin iizerine
ayaklarini yerlestirerek, kollar gergin, sirt diiz ve govde hafifge one egikken, elleri ile
kavradigi dinamometre barmni dikey olarak maksimum oranda sirt kaslarini kullanarak

yukari gekilerek uygulanir (Tamer, 2000, 18-21).
2.2.1.2. El Kavrama Kuvvet Testi

Yapmis oldugumuz bu c¢aligmada sporcularin el kavrama kuvvetleri Takkei marka
el dinamometresi ile Ol¢iilmiistiir. Sporcular el dinamometresini ayakta dinlenme
pozisyonunda, hi¢ bir yerden destek almaksizin uygulayabilecekleri en yiiksek kuvvet ile

sitkmiglardir. Bu test li¢c kez uygulanmis ve en iyi deger ¢alismaya alinmistir.
2.2.1.3. Bacak Kuvvet Testi

Yapmis oldugumuz bu calismada sporcularin bacak kuvvetleri Takkei marka sirt ve
bacak dinamometresi araciligi ile belirlenmistir. Sporcular dizleri bukdli durumda

dinamometre sehpasinin {izerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve
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govde hafifce dne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum
oranda bacaklarini kullanarak yukar1 ¢gekmistir. Bu test ii¢ kez uygulanmis ve en iyi deger

caligmaya alinmastir.

Sekil 3. Bacak kuvveti 6l¢iimii

2.2.1.4. Sirt kuvveti testi

Yapmis oldugumuz bu calismada sporcularin bacak kuvvetleri Takkei marka sirt ve
bacak dinamometresi araciligi ile belirlenmistir. Sporcular dizleri gergin durumda
dinamometre sehpasinin iizerine ayaklarini yerlestirdikten sonra, kollar gergin, sirt diiz ve
govde hafifce 6ne egikken, elleri ile kavradigi dinamometre barini dikey olarak maksimum

oranda yukar1 ¢gekmistir. Bu test li¢ kez uygulanmis ve en iyi deger ¢alismaya alinmistir.
2.2.1.5. Barfiks ¢cekme testi

Sporculardan maksimum kuvvetlerini kullanarak bel vurusu yapmadan kollar omuz
genisliginde agik avug igleri ice dogru tutus seklinde zaman smirlamasi olmadan inig
esnasinda kollarin1 tam agarak ve ¢ekis esnasinda ¢enelerinin barfiks demiri hizasini

gecerek barfiks ¢cekmeleri istendi. Dereceleri adet olarak kaydedildi.
2.2.2. Dayamkhhk

Dayaniklilik, belli bir hareketi art arda gerceklestirme kabiliyetidir. Bununla
birlikte, oyuncunun ruhsal ve bedensel yorgunluga dayanma giicii seklinde de ifade
edilebilir (Kog, Ozcan ve Ayaz, 2007). Gerek misabaka guciinde, gerek ise
antrenmanlardaki yiiklenmelerle uzun siire siirdiiriilen dinamik veya statik ¢alismanin
neden oldugu yorgunluga karsi koyma kabiliyetidir. Viicudun aerobik enerji iiretimine

dayali olarak ortaya ¢ikan koordinasyon niteligidir (Tamer ve Kog, 1999).
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Dayaniklilik, genel ve o0zel dayaniklilik seklinde siniflandirilabilir. Genel
dayaniklilik, birgok adale gurubunu ve dizgesini igerisine alan, bir aktivitenin uzun bir siire
icin gerceklestirme kapasitesidir. Yani sporda Ozellesme gz oniline alinmadan daha ¢ok
solunum ve dolasim sisteminin dayamikliligmi yansitmaktadir. Ozel dayamklilik, her
bransin niteliklerine veya her spordaki motor hareketlerin tekrarina dayanmaktadir.
Hentbolda dayaniklilik motor niteliklerinden olup, tiim motorik nitelikler i¢inde ylizde
15’lik orantyla biiyiik bir yer tutmaktadir. Hentbolda oyun boyunca anaerobik ve aerobik
dayaniklilik kondisyon bakimindan énemli olup gelistirilmesi gerekmektedir (Kog, 2010).

Fiziki olarak dayaniklilik; bir yiiklenme sonucu kan igerisinde ve ilgili kas
gruplarinda laktik asit miktarinin yiikselmesiyle yorgunlugun meydana gelmesi, bu sebeple
de uygulanmasi istenilen hareketin yorgunluk nedeniyle durdurulmasiyla organizmanin

kars1 gelme yetisidir (Yalginer, 1993).

Bagka bir deyisle dayaniklilik; organizmanin isten sonra yeniden toparlanabilme
kapasitesi; kalp, kan dolasimi, solunum ve sinir sistemlerinin gorevlerini yapabilme

yetenegine ve sistemlerde organlar arasindaki olumlu is birligine baglidir (Sevim, 1991).
Dayaniklilik siniflar1 da su sekildedir.
a) Spor Turune Gore

1. Genel Dayaniklilik; biitiin kas gruplarinin kombina olusturduklar1 dayanikliliktir.
Genel dayaniklilik, Her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik

ozelligidir (Sevim, 2002).

2. Ozel Dayaniklilik; Ozel dayaniklilik, her spor dalinda 6zelligine gére, o spor
dalinin gerektirdigi teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir

dayanikliliktir (Sevim, 2002).
b) Enerji Olusumu Ag¢isindan

1.Aerobik Dayaniklilik; Yapilan isle harcanan enerji dengelidir. Genellikle organizma
02 borglanmasina girmeden, yeterli O2 ortamindan ortaya konan dayaniklihk tamamen
organizmanin aerobik enerji tiretimine dayali olarak ortaya ¢ikan kondisyon o6zelligidir. Bir

baska deyisle U¢ dakikanin tizerinde bir sure ile yapilan araliksiz ¢aligmalarin uzadikga
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tamamen aerobik enerji sistemine dayali olarak gelistirilir. Kiginin maksimal yiiklenmeli bir

caligma aninda kullanabildigi maksimal O2 miktaridir (Sevim, 2002).
2.2.2.1. 20 Metrelik Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi

Leger ve Lambert (1982) tarafindan gelistirilen bu test tahmini maksimal oksijen
kullanimmim belirlenmesinde kullanilabilecek en iyi testlerden biridir. Test sporun dogasina
0zgl oldugu igin oOzellikle sporcular igin olduk¢a uygun ve kullanigh bir testtir. Testin
uygulanmasi; Diizgln ve kaygan olmayan bir zemin Uzerine 20 mt. uzunlugunda bir alan
isaretlenir. Bu alanin uzunlugu doniisler i¢in en az 22 mt. olmalidir. Tenis kortu ideal bir alan
olarak kullanilabilir. 20 metrelik alan gizilerek veya bantlanarak belirlenebilir. Denegin
gorebilmesi igin alan sonlar1 kulelerle isaretlenir. Test belirli hizda baslayip slrekli artan
tempoda devam eder. Bunun i¢in kosu hizini belirleyen sesli uyarana ihtiyag vardir. Genellikle
audio kasetle yapilan uyarilarla sporculara kosu ritmi bildirilir. Bu ritmin baslangici 8, 5 km/
saatten 7, 5 km./ saate degisebilir. Her seviyede 0, 5 km/ saat artan bir hizla 21 seviye igin
devam eder. Kasetteki tek bip sesi ve 3 bip sesi ise, yeni seviyenin basladigini belirtir. Test
oncesi denekler 1sinma alistirmalariyla teste hazirlanirlar. Testin ilk seviyeleri 1sinma amagli

olsa da bir 6n 1smma test verimliligi agisindan énemlidir (Ozkara, 2004).
2.2.2.2. Aerobik Gii¢ Olciimii

Denekler spor salonunda 20 m’lik belirlenmis mesafe arasinda test protokoliine
uygun olarak kaydedilmis bir kasetten ses uyarilarina uygun bir ritm ile kostular. Denek iki
ritm sesi arasinda 20 m’lik mesafeyi tamamlayamadiginda test sona erdirildi ve skor
kaydedildi. Daha sonra degerlendirme cetveli yardimi ile deneklerin maxV0; degerleri

ml/kg/dak. cinsinden hesaplandi.

2. Anaerobik Dayaniklilik; Siiratli, dinamik, ¢ok yiliksek ve maximal yiiklenmelerde
organizmanin viicuttaki enerji depolarindan yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti
yiiriitmesidir. Bir baska deyisle caligma siiresince alinan oksijenle alinmasi gereken oksijen
arasinda bir denklik yok ise caligma tiirli anaerobiktir. Organizmanin yiiksek oksijen
bor¢lanmasina ragmen calismaya devam edebilme yetenegidir (Sevim, 2002). Anaerobikte

iki reaksiyon vardir.
o ATP -CP Sistemleri (Alaktik Anaerobik)

e (Laktik Anaerobik)
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2.2.2.3. Wingate Anaerobik Gui¢ Kapasite Olgclim Testi

Yapmis oldugumuz bu calismada Wintage test uygulamasi kullanilmistir. Wingate
testi uygulamasi basit, 6zel becerili personel gerektirmeyen, ucuz ve kolay edinilebilir
aletlerle yapilabilen, invaziv olmayan ve toplumun her kesimine, hatta ¢ocuklara ve
oOzirliilere bile uygulanabilen bir testtir. Wingate testi alt ekstremitelere oldugu kadar st

ekstremitelere de uygulanabilir (Ozkan vd., 2010).

Test, bilgisayar diizenegine bagli Monark 834 model bisiklet ergometresi
kullanilarak yapilmistir. Test oncesinde denekler 140-150 atim/dk. Kalp atim hizinda 5
dakika, 2 dakika da agma-germe egzersizlerinden olusan standart bir 1sinma yaptirilmistir.
Ergometrenin sele boyu her denegin bacak boyuna goére ayarlanarak denegin viicut
agirhigmin kg’1 basina %7,5 gr yiik ergometrenin kefesine yerlestirilmistir. Denekler test
siresince (30sn) ergometreden kalkmadan miimkiin olan en hizli sekilde ve test yoneticisi

tarafindan motive edilerek pedal ¢evirmislerdir (Ozkan, 2007).
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Sekil 4. Wingate testi bisiklet ergometresi

c) Siire Acisindan Dayanikhihk

100 mt. Kosusunda 60 mt. Mesafeden itibaren ya da 70 mt. Mesafeden itibaren
sporcularin negatif yonlii bir ivmelenmeye ugradigi goriilmektedir. Yine 200 mt. 150 mt.
Sonrasinda diisiis ya da bununla karsilasmamak i¢in yarigmalarda yarisa daha yavas
basladiklarini goriiriiz. Bundan hareketle bu kadar kisa siirede bile dayanikliligi korumak
sporcular ve antrendrleri acgisindan Onemlilik haline gelmisse, dayanikliligi da siireleri

acisindan gruplamak miimkiindiir (Diindar, 2006).

a) Kisa Siireli Anaerobik Dayamkhhk: 20-25 sn. ye ye kadar siren
yuklenmelerde gosterilen dayanikliliktir.
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b) Orta Siireli Anaerobik Dayamikhilik: 20 sn. den 60 sn. arasindaki en iyi
derecelerdeki dayanikliliktir.

¢) Uzun Siireli Anaerobik Dayanmikhilik: 60 sn. den 120 sn. ye kadar maksimum
180 sn. ye kadar olan eforlardaki anaerobik dayanikliliktir (Diindar, 2006).

Anaerobik dayanikliligin  slirelerine gore incelenmesinin  sebebi bu tiir
dayaniklilikta ya da 6zelliklerde kuvvette devamlilik, siiratte devamlilik ve ¢cabuk kuvvette

devamlilik gibi performans 6gelerinin katkisinin olusundandir.
Genel aerobik dayaniklilik da 3 tiire ayrilmaktadir. Bunlar;

a) Kisa Siireli Aerobik Dayanikhhk: 2 dk. ile 8 dk. Arasindaki yiiklenmeler kisa
stireli aerobik dayaniklilik olarak ifade edilmektedir. Hollman’a gore bu siire 3 — 10 dk.
Arasindadir. Siirat dayanikliligi ve kuvvet dayanikliligi da bunun etkisi altinda olarak
degerlendirilmektedir (Diindar, 2006). Kisa siireli aerobik dayaniklilik hem aerobik sistem

hem de anaerobik sistem etkisi altindadir (Sevim, 2006).

b) Orta Sureli Aerobik Dayamkhihk: 8 dk. — 30 dk. Arasi siiren yiiklenmelerdir.
Aktivitede steady state (sabit denge) hakimdir. Steady State is sirasindablyimeyen hep ayni
devam eden oksijen ihtiyact olarak tanimlanir (Dlndar, 2006). Bu yuklemeler Glikoz
metabolizmasinin daha etkin oldugu ylklenmelerdir (Muratli, 2011). Orta siireli dayaniklilik
ozelligi gerektiren miisabaka her ne kadar ilk bakista aerobik 6zellikler 6nemli goriinse de
anaerobik ozellik de gelistirilmesi gerekmektedir. 5000 mt. Kosusunda sporcu son metrelerde
deparla ya da yakin bir yogunlukta kosuyla yarigt tamamlamak zorundadir. Bu sebeple

aerobigin yaninda anaerobik Ozellikler de g6zden gegirilmelidir (Tagkiran, 2003).

¢) Uzun Siireli Aerobik Dayamikhihk: 30 dk. Uzerindeki yiklenmeler uzun stireli
aerobik yiiklenmeler kapsaminda girmektedir (Diindar, 2006). Uzun siireli yliklenmelerde
ve yarismalarda glikoz, yag ve protein metabolizmast devrededir. Futbolda uzun siireli
aerobik dayaniklilik antrenmani gene hazirlik doneminde birim sayis1 acisindan daha fazla
uygulanmaktadir (Murath, 2011). Cok uzun siireli takim oyunlar1 ya da yarigmalarda

anaerobik yliklenmelere de 6nem verilmelidir (Taskiran, 2003).
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d) Motorik Ozellik Acisindan Dayamklihk

1. Kuvvette Devamlilik; devamli ve birgok kez tekrarlanan kasilmalarla kas
sisteminin  yorgunluga karst  koyabilmesidir. Kuvvette dayaniklilik
(devamlilik), devirli sporlarda devamlilig1r saglayacak devirsiz sporlarda ise,

temponun ya da yogunlugun devamini saglamaktadir (Muratli, 2011).

2. Cabuk Kuvvette Devamlilik; sinir kas sisteminin yliksek bir hizla kasilarak
direnci uzun bir siire yenebilme yetenegidir. Submaksimal ve maksimal
yogunluktaki anaerobik yliklenmelerde yorgunluga direng yetenegidir (Muratls,
2011).

3. Sdratte Devamlilik; sporcunun siiratini uzun bir siire devam ettirebilme
yetenegidir. Siiratte devamlilikta hareket biriminin hizi, devamliligi, hareket
ritmi, direng ise katilan kaslarin durumu hareket teknigi, istektir. Sonug olarak,
sinir sistemi ve Kkaslar arasindaki koordinasyonun miikemmelligi yiiksek

tempoda siiratte devamlilik i¢in 6nemlidir (Diindar, 2006).
e) Kaslarin Calisma Tiirii Acisindan Dayamkhihik
Harekete katilan kaslarin dayaniklilig iki sekilde incelenir.
1. Dinamik Dayaniklilik, kaslarin kasilip ve gevsemesi ile olusan dayanikliliktir.

2. Statik Dayaniklilik, kasin kasilarak ve durumunu koruyarak olusturdugu

dayanikliliktir.

2.2.2.4. Mekik Testi

Abdominal kaslarin kuvvetini ve enduransini Olcen bu testte dizler fleksiyon
pozisyonunda iken kisi govde fleksiyonu yapar. Ayni hareketi maksimal gii¢ ile 30 sn.

stirede durmadan tekrarlar (Ergun ve Baltaci, 2011).

Hareketi uygulayan sirt iistli yatar eller ensede kilitlenir. Bacaklarin, yerde sabit
durmasi igin yardimei olunur. 30 sn. siire ile bu hareket yapilir. Her hareket 1 puan olarak

degerlendirilir. Test, karin fleksor kaslarmin kuvvet ve dayanikliligini dlger.
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2.2.2.5. Kasada Ters Mekik Testi

Uygulayici kasanin {izerine yiiz iistii yatar. Kalga bolgesini kasanin u¢ kismina
yerlestirir. Ellerini basinin arkasinda kenetler, viicudun iist kismim kasadan asagiya
sarkitir, sonra dogrulur. Kasanin iizerinde sabit durmasi i¢in, yardimci kasanin {izerine
cikar ve uygulayicinin ayagindan tutar, her dogrulmaya 1 puan verilir. Hareket 30 sn.

tekrar edilir. Test, sirt ektensor kaslarinin kuvvet ve dayanikliligini 6lger.
2.2.3. Surat

Siirat, sadece viicudu bir yerden bir yere hareket ettirmekten olusmaz. Diger bir
deyisle tiim viicudun ya da viicut bolimlerinin bir hareketi uygularken olusturdugu hiz
olarak, kisaca “Viicudu ya da bir boliimiinii yiiksek hizda hareket ettirebilme” seklinde de
tanimlanir. Ornegin bir boksdriin yumruk atmadaki siirati, voleybolda smag yaparken

kolun surati gibi (Sevim, 1995).

Antrenman bilimi agisindan ise siirat; viicudu ya da viicudun bir bolimiinii yiiksek

hizda hareket ettirebilme yetenegi seklinde tanimlanabilir (Sevim, 1997).

Siirat, hizl1 bir atletin ya da sporcunun kisa mesafelerde ne kadar hizli oldugunun
Olciisiidiir. Ancak tek basina yiiksek hiz bir sporcuyu basariya gotiirebilen tek unsur
degildir. Futbol, basketbol, hentbol gibi daha bir¢cok spor bransini yapan sporcular ve
antrenodrler arasindaki en biiyiik endise nedeni oyun hizini nasil arttirabilirim diisiincesidir.
Sporcularin  oyun hizim1 arttirabilmek amaciyla yaptiklar1 caligmalar, pliometrik
antrenmanlar ve gelistirilen teknikler dahil olmak tizere tam bir yaklasima baghdir. Bir

sporcunun, yeterli hiz ve ¢abukluga ulasmadan yildiz olabilmesi neredeyse imkansizdir.

Sirat, oyunda verimi belirleyen temel motor niteliklerdendir. Surat bedeni ya da
bedenin belli bir kismini, belli bir hareket agisinda yiiksek koordinasyonla minimum
stirede hareket ettirebilme kabiliyetidir. Siirat, maksimal hizda kosmak ya da maksimum

sinir, adale sistemi aktivasyonudur (Goksu ve Yiksek, 2003).

Surat; dogumla birlikte gelen, etkinlikler ile gelisimi daha az olan bir kabiliyettir.
Surate olan ihtiyag, oyuncunun biyolojik yapisina ve oyunda uygulanan teknige bagli olarak
farklilik gostermektedir. Bunun neticesi olarak, farkli branslarda oldugu kadar, ayni bransta
da sporcularin gergeklestirdikleri siirat egzersizleri, farkliik gosterebilmektedir. Sirat;

antrenman alaninda sistematik olarak reaksiyon, 6zel ve siiratte devamlilik olarak tige

24



ayrilmaktadir. SUrat, hentbolda en ¢ok arzulanan niteliklerden bir tanesidir. Kabiliyet siratle
ve diger motorik nitelikler ile birlikte gii¢lendirildiginde pas alma, pas verme, aldatma, sut
atma ve savunmada performansinda performans artisi saglanabilinir (Kale, Agikada ve
Yilmaz, 2008). Hentbol bransinda siirat ve suratin unsurlar, ¢ikis siirati olarak pasa yonelik
kosma ya da reaksiyon sirati olarak rakibin kale atiglarinin basarili etkin sekilde
savunulmasinda biylk rol oynamaktadir. Savunma ve hiicumda tiim oyun formlar1 Gstiin bir
strat gerektirmektedir. Hentbolun, bir siirat ve cabukluk oyunu oldugu g6z 6niine alinirsa

sdiratin, hentbolda tim motorik nitelikler icerisinde énemli bir yer tuttugu goérilmektedir.
2.2.3.1. 30 Metre Surat Testi

Yapmis oldugumuz bu calismada Deneklere New Test Fotosel Kronometre
kullanilarak, 2’ser deneme olmak sartiyla 30 metre kostular ve yapilan Olgiimler
kaydedildi. Sporcu siirat kosularina 6zgii bir big¢imde en az 10-15 dakika 1sinir ve 1-2
deneme yaptiktan sonra, Sporcu ¢ikis ¢izgisini gegmeyecek sekilde ayagimin birini yiiksek
¢ikis durumunda ¢izgiye koyar. 30 metre mesafeyi olabildigince siiratli bir sekilde
tamamlar. Sporcuya 30 m. varig yerine ulasmadan hizim1 kesmemesi icin 35 m kadar

kosmasi gerektigi soylenmistir (Ozkara, 2004, 24-28).
2.2.3.2. Reaksiyon Sirati

Bir harekete yonelik ¢ok hizli bir tepki gosterme kabiliyetidir. Tepki siiresi bir duyu
organin uyarilmastyla motorik tepkinin ortaya konulmasi arasindaki stiredir (Demir, 1997).
Uyariya gore reaksiyon hiz siireleri farklilik gostermektedir. Gorsel uyarana gore (optik)
reaksiyon siiresi 0,15 ila 0,20 sn. arasindadir. Isitsel uyarana gore (akustik) reaksiyon
stiresi 0,12 ila 0,27 sn. arasindadir. Dokunma duyusuna gore (taktil) reaksiyon siiresi 0,09

ila 0,18 sn. arasindadir (Sevim, 2002).
2.2.3.3. Reaksiyon Zaman testi

Yapmis oldugumuz bu ¢aligmada, deneklerin gorsel reaksiyon zamanlart Newtest
1000 Aleti kullanilarak tespit edilmistir. Reaksiyon zamanlariin 6lgiilmesinde O6l¢tim
yapilan yerin giiriiltiisiiz ve 151k alan bir ortam olmas1 dikkate alinmistir. Her denekten 151k
uyaranlarina karsi 1 deneme ve sonrasinda 10 lgiim sonucu kaydedilmistir. ilk 5 deneme

alistirma kabul edilerek, son 5 denemenin ortalamasi reaksiyon zamani olarak tespit
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edilmistir (Tamer, 2000). Deneklerin 6l¢iim sonuglar1 milisaniye cinsinden kayit altina

alinmistir. Sporcularin goérsel reaksiyon 6lgiimleri her iki el kullanarak 6l¢iilmiistiir.

Cihaz 1/1000 sn. cinsinden gorsel ve isitsel reaksiyon zamanimi kaydeder.
Reaksiyon zamani ile ilgili yapilan arastirmalar az da olsa ¢alismalarla diizelmelerin,
gelismelerin meydana geldigin gostermektedir. Reaksiyon zamaninda diizelmeler ilk
caligmalarda daha ¢ok meydana gelmekte daha sonra iyiden iyiye azalmaktadir. Hareket
zamani reaksiyon zamanina gore calismalarla ¢ok daha fazla gelistirilme olanagina
sahiptir. Hareket zamanin gelistirilmesi teknigin diizenlenmesi gerekli kondisyon
caligmalar1 ile saglanabilir. Her yas grubu calisma ile reaksiyon zamaninda diizelme
kaydedilebilir. Hentbolda reaksiyon zamani tecriibe, konsantrasyon ve dikkat caligmalar

ile 6Gnemli boyutlarda etkilenebilir.

Sekil 5. Newtest 1000 reaksiyon ol¢iim cihazi

2.2.3.4. Hareket Surati

Hareket siirati, belirli bir mesafeyi olabildigince en yiiksek hizla kat edebilmektir.
Ozel hiz merkezi, sinir sisteminin yardimu ile ¢ok kiigiik birimde hareketlerin gerceklesme

kabiliyetidir (Demir, 1997).
2.2.3.5. Suratte Dayamkhihik

Ozel hizin kisa zaman sonra asagiya c¢ekilmemesi ya da uzun siire yarisma
esnasinda hareketleri hizli bir sekilde yapabilme kabiliyetidir (Demir, 1997). Oyuncu
organizmasinin doruk yeginlik sartlar1 altinda yorgunluga karsi ortaya koydugu direnci
ifade etmektedir. Calismalarin ¢ogu solunumsuz sartlarda gergceklesmekte olup, oyuncunun
gerek doruk siirate gerekse doruk kuvvete sahip olmasmi biiyiik dnem arz etmektedir

(Bompa, 1998).
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2.2.4. Hareketlilik

Hareketlilik, eklemlerin her yone dogru olan hareket olanaklarini optimal bir
sekilde kullanma yetenegi olarak tanimlanabilir. Bu yetenegin boyutlari, eklemlerin,
kaslarin, kirislerin ve baglarin islev yetenekleri ve néromuskiler yonlendirme surecleri
tarafindan belirlenir. Hareket genisligi, bir eklem sistemine ait parcalarin hareket esnasinda

gerceklestirdigi ¢ok yonliiliik olarak meydana gelir (Muratli, 2003, 65).
Hareket tipleri;
1- Aktif hareket; bireyin bizzat uygulamis oldugu motor aktivitelerdir.

2- Pasif hareket; kisinin kendi disindaki kuvvetleri tarafindan saglanan ve

yonlendirilen motor aktivitelerdir.

3- Istemli hareket; belli bir amaca ulasmak icin, bilingli olarak uygulanmis motor

aktivitedir.
4- Istemsiz hareket; bilingsiz olarak uygulanmis motor aktivitedir.

5- Basit hareket; tek bir yonde ve tek bir hareket zinciri igerisinde uygulanan bir

veya birkag yapi1 igeren motor aktivitedir.

6- Bilesik hareket; basit ve kompleks motor yapilari igeren motor aktivitedir

(Gunsel, 2004, 37).

Hareketlilik kavrami genelde farkli alistirmalarda belirli hareket biiyiikligi
standartlar1 olarak tanimlanmaktadir. Okul 6ncesinde 3-10 yas arasinda hareketlilik ¢ok iyi
bir gelisim gosterir. 10-13 yaslarinda 1yi, 12-15 yaslarinda koétii, 15-19 yaslarinda yine iyi
gelisim gosterir yani hareketlilik 6zelligi kiiciik yastan baslar ve hayat boyu siirer. Iyi
gelistirilmemis bir hareketlilik teknik bir hareketin 6grenilebilmesini engeller ya da
zorlastirir, hareket siirati diiser, hareket acisini sinirlar, sakatliklara neden olur, kombine
spor dallarinda hareketin uygulanis kalitesi kotiilesir (Sevim, 2007). Hareketlilik genelde
relativdir ve degiskendir, ancak elit diizeydeki sporcular daha yiiksek seviyede bir

hareketlilige sahip olmak zorundadir. (Sevim, 2010).
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Hareketliligin Faktorleri

1. Eklem yapist,

2. Kas liflerinin ve derinin gerilme yetenegi,

3. Kaslarin 1sitnma derecesi,

4. Yorgunluk,

5. Merkezi sinir sisteminin uygulama sireci,

6. Giiniin saatleri ve dis 1s1,

7. Yiklenmenin Kkalitesi,

8. Yas ve cinsiyet farki (Sevim, 2007)
2.2.4.1. Hareketliligin Siniflandirilmasi

1. Aktif ve Pasif Hareketlilik

2. Dinamik ve Statik Hareketlilik

3. Genel ve Ozel Hareketlilik
2.2.4.2. Aktif Hareketlilik

Kas aktivitesi ile hareketin uygulanmasidir. Diger bir anlamda hareketin kas
kuvvetiyle yapilmasidir. Aktif hareketlilik, eklemin kendi basina yardimsiz kas faaliyeti ile
yapabildigi miimkiin olan en biiylik hareket genisligidir. Bagka bir tanimlama ise aktif
hareketlilik ¢aligmalari, sporcularin herhangi bir dis yardim almadan kendi basina yaptigi
ve hareketi yaptiran kaslarin sahip olduklar1 kuvvet Olgilistinde hareketliligi

gergeklestirebildigi caligmalardir (Sevim, 2007).
2.2.4.3. Pasif Hareketlilik

Sporcular yardimla daha biiyiikk eklem hareketliligine ulasabilirler. Bu yardim;
aletli, esli veya viicut agirhigidir. Pasif hareketlilik dis kuvvetlerin etkisiyle yapilan

caligmalardir. Hareketin yapilabilmesi aktif hareketliligin olmasimin yaninda sadece
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antagonist kaslarin uzama derecesidir. Bu esnada belirli bir kas kuvveti de bulunmalidir.
Pasif hareketliligin degeri aktif hareketlilikten daha biiyliktiir. Aktif ve pasif hareketliligin,
hareket teknikleri tizerinde diizeltici etkileri vardir. Eklem hareketliligi icin pasif ve aktif

hareketlilik ayn1 6l¢iide etkilidir (Sevim, 2007).
2.2.4.4. Statik Hareketlilik

Eklemin pozisyonu belli bir siire korunur ve bu uygulama esnasinda yiik verilebilir
yada verilmeyebilir. Ornek: Bacagi 6ne kaldirdiktan sonra bu pozisyonda beklemek.

Oturusta ya da ayakta durustan 6ne biikiilmek ve bu pozisyonda beklemek.

Dinamik Hareketlilik: Genelde statik hareketlilikten daha buylktir ve kas
kullanim1 daha yogundur. Calisma uygulanirken belli bir ritim ve hiz vardir. Dinamik

hareketlilikte kas aktif olarak arka arkaya esnetilir (Sevim, 2007).
2.2.4.5. Flamingo Denge Testi

Yapmis oldugumuz calismada flamingo denge testi uygulanmistir. Testin amact;
boyutlar1 belli bir kiris lizerinde tek ayakla durmak sartiyla dengenin saglanmasidir. Testte
tercih edilen ayagin iki kirisin uzunluguna ekseni lizerinde miimkiin oldugunca uzun siire
ayakta dengeyi korumaya caligmaktir. Serbest kalan bacagi biikerek flamingoyu taklit
stiratiyle ayni taraftaki elle ayak bilegini tutabilir, diger kolu dengeyi saglamak ig¢in
kullanilabilecegi sdylenmistir. Dogru pozisyonu almak icin test yoneticisinin koluna
yiiklenebilir, destek sonra erdiginde test baslatilmistir. Bir dakika siire ile bu durumda
denge korunarak, dengenin her kaybedilisinde veya viicudunun herhangi bir boliimii yer ile
temas ettiginde teste verilecek ve ceza uygulanmistir. Her aradan sonra bir dakikalik siire
dolunca yeniden baslama isareti verilir ve bir dakikalik siirede dengesini korumay:

basarmasi i¢in gerekli deneme sayisi (diisme-ler hari¢) hesaplanmistir (Zorba, 1999, 25).
2.2.4.6. Genel Hareketlilik

Omuz eklemi, kalca eklemi ve omurga eklem sistemi gibi ¢ 6nemli eklem

sisteminde, saga ve sola diyagonal salinim uzakligidir.
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2.2.4.7. Ozel Hareketlilik

Hareket akist igerisinde kullanilan belli eklemlerin ¢alistirilmasidir. Bu

eklemlerdeki 6zel hareketlilik maksimum anatomik uzakliga erisebilir (Sevim, 2007).
2.3. Esneklik

Esneklik, eklemlerin genis bir agiyla serbestce hareket edebilmesidir. Esneklik ol¢ii
birimi, ag1 veya santimetre cinsinden degerlendirile bilinir. Bir ya da birden ¢ok eklemin
hareket genisligi olarak da ifade edilebilir. Hareket genisligi ne kadar fazlaysa o oranda
esneklik gelismis olmaktadir. Esneklik, oyuncularin hareketlerini, eklemlerinin imkan
verdigi oranda genis bir agiyla farkli yonlerde uygulayabilme kabiliyeti olup bir eklemin
yapisi, eklemin bi¢imi ve eklemin tipi, ekleme bitisik olan yakin adaleler, genel beden
sicakligt ve Ozel adale 1sis1, yetersiz adale kuvveti, yorgunluk, duyusal durum, yas ve

cinsiyet esnekligi etkilemektedir (Turhan, Mutlutiirk ve Gengoglu, 2007).

Iyi gelistirilmemis yetersiz esneklik, teknik hareketin gerceklestirilmesini
giiclestirmekte veya engellemektedir. Yetersiz esneklik sonucu, sporcu sakatlanabilir diger
motorik niteliklerin 6grenilmesini ve gelistirilmesini gii¢lestirebilmektedir. Bunun yaninda
yetersiz esneklik hareket agisin1  kisitlayarak, bir hareketin nitelikli  olarak

gergeklestirilmesini olumsuz etkileyebilmektedir (Gokdemir, 1997).
2.3.1. Esneklik (Otur-Uzan Esneklik) Testi

Calismaya katilan sporcularin esneklik performanslar1 otur ve uzan testi ile
belirlenmistir. Olgiim, alt yiiziiniin uzunlugu 35 cm iist yiizeyinin uzunlugu 55 cm eni 45
ve boyu 32 cm Olgiisiinde bir sehpa kullanilarak gergeklestirilmistir. Sehpanin sporcular
tarafina gelen ist yiizi kenardan itibaren 0—50 cm arasinda derecelendirilmis ve bu
derecelendirilmenin yanina 30 cm boyunda bir cetvel yerlestirilmistir. Sporcularin ayak
tabanlar1 sehpanin alt kenarina gelecek sekilde oturtulduktan sonra dizlerini biikmeden 6ne
dogru egilerek sehpa iizerindeki cetveli itebildikleri mesafeler Ol¢iiliip kaydedilmistir. Bu

test Uc defa tekrar uygulanmis ve en iyi deger ¢aligmaya alinmistir.

Uygulama: Denekler yere oturup, c¢iplak ayakla tabanlar1 diiz bir sekilde test
sehpasina dogru uzanip dizlerini biilkmeden elleri viicudun Onilinde olacak sekilde

uzanabildigi kadar 6ne dogru uzandi. Esneklik sehpasi tizerindeki cetvelde uzanilan en
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uzun mesafe esneklik degeri olarak kabul edildi. Test ii¢ defa tekrarlanarak en iyi derece

test sonucu olarak kaydedildi (Kamar, 2003).
2.4. Koordinasyon-Beceri

Koordinasyon veya diger bir ifade ile beceri, performansin daha az efor ile ¢ok is
yapma olanagi saglayan bir unsurdur. Yani koordinasyon amaca yonelik bir harekette
iskelet adaleleriyle merkezi sinir sisteminin uyumlu bir sekilde calismasidir. Bununla
birlikte koordinasyon olduk¢a karmasik bir motorik 6zelliktir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik

ve esneklikle ¢cok yakin iligki i¢erisindedir (Karagoz, 2008).

Koordinasyon genel ve 6zel olarak ikiye ayrilir. Genel koordinasyon, sporcunun
farkli hareket yetilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyonun 6ziinii olusturmaktadir. Boy
uzunlugu, kilo, denge, reaksiyon siiresi, hareket hiz1 koordinasyonu etkilemektedir. Ozel
koordinasyon, bir spor bransinda farkli ve seri hareketin hizli, akict ve uyumlu sekilde
gerceklestirilmesidir. Ozel koordinasyon yapilan spor bransina uygun kondisyonel

kabiliyetler ile birlikte gelistirilebilir (Muratli, 2003).

En kompleks motorik yetenek olarak koordinasyon biitiin diger motorik yetenekleri
amaca uygun olarak yonetir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik yetileri ile ¢ok yakin
iliski igerisindedir. Teknik, taktik problemlerin ¢oziimii, degisen durumlara ve sartlara

hizlica uyum ve amaca uygun adaptasyon koordinasyon yeteneginin fonksiyonlaridir

(Sevim, 1991, 65, 70).

Koordinasyonun miikemmelligini saglayan faktor, hareketin akisi ile ilgili fiziki
yasalar, hareketi gerceklestiren agonist ve antogonist kaslarin antrenmanlilik derecesi ve

kulakta bulunan denge oraninin (vestibuler organ) uyum diizeyidir (Yamaner, 1990, 75-80).

Diger bir anlamda koordinasyon, hareketin uygulanmasina katilan iskelet kaslari,

eklemler ve eklem baglar1 ile merkezi sinir sistemi arasindaki is birligidir (Sevim, 1997).

Bir kimsenin koordinasyonun diizeyi biiylik dikkatle ve 6zel antrenman amaclarina
gore degisik derecelerdeki zor hareketleri c¢ok ¢abuk uygulayabilme yeteneginin
gostergesidir (Bompa, 2001). Koordinasyon genel ve ozel olmak iizere iki sekilde

siiflandirilmastir.
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Genel Koordinasyon: Her spor dali i¢in gecerli olan genel anlamdaki viicut

koordinasyonudur.

Ozel Koordinasyon: Yapilan spor dalina ydnelik, o spor dalinin 6zelliklerini igeren

teknik-taktik vb. hareketlerin koordinasyonudur (Sevim, 1997).
2.5. Ceviklik

Ceviklik, spor etkinliklerinin biyuk bolimunde gerekli gortlmekle birlikte, genel
bilgilerde farkli tanimlar yer almaktadir. Bu tanimlamalardan bazilari; Chelladurai’ye
(1977) gore ceviklik, algilanilan bir uyarana tepkide tiim viicudun hizli ve dogru
hareketidir. Chelladurai ve Yuhasz (1977), ¢evikligi, bedenin veya bdliimlerinin yonlerini
hizli ve dogru bir sekilde degistirme yetenegi olarak tanimlamaktadir. Ceviklik, karar
verme mekanizmalar1 ve yon degistirme hiz1 gibi psikolojik ve fiziksel iki temel bilesenden
olugmaktadir. Fiziksel parametrelere degerlendirildiginde yon degistirme kabiliyetinin
kalitesini belirleyen ¢esitli faktorler bulunmaktadir. Yon degistirme hizin1 etkileyen
faktorler duz sprint, teknik ve reaktif kuvvet, konsantrik adale gucli ve benzeri alt
ekstremite adalelerinin kalitesini belirleyen faktorlerdir (Shephard vd., 2005). Hazar ve
Tasmektepli, (2008), puberte oncesi donemi ¢ocuklarda, dengenin ¢evikligi olumlu yonde
etkiledigini belirtmislerdir. Elit Hentbol oyuncularinin viicut yag orani ile ¢eviklik iligkisini
degerlendirildigi, ¢alisma ve literatiirde Tillaar ve Ettema (2004) ile Gokdemir’in (1997)
caligmalarinda elde ettikleri degerler benzerlik gostermektedir. Sevim (1990), Loftin vd.,
(1996), yaptiklar ¢alismalarda elde ettikleri yag oranlarindan elit Hentbol oyuncularindan
yag oranlar1 disiiktiir. Zorba ve arkadaglar1 (1999), Vurgun, (2001) viicut yag orani
degerlerinden elit Hentbol oyuncularmmin yag oranlar yiliksek c¢ikmis ve farkliliklar
gostermistir. Viicut yag oraninin yiiksek olmasi ¢evikligi ve esnekligin azalmasina ve

enerji kaybina neden olmakta bu da performansi olumsuz etkilemektedir.
2.5.1. Dikey Sicrama Testi

Ik olarak sporcu 6grencilere testin yapilis zellikleri aciklandi. Sporcular 1sinarak
2-3 deneme yapti. Daha sonra, sporcu duvara dayanir ve olabildigince yukari uzanir.
Duvardan yaklagik bir ayak boyu uzaklasarak, oldugu yerde ¢omelip hiz alip iki ayag: ile
olabildigince yukar1 dogru sigrar. Tebesir tozlu parmak uglariyla iz birakir. Dokunulan
nokta yazilir. Ilk sigramadan yaklasik 1-2 dakika sonra ikinci ve daha sonra uglncii

sicramalar yapilir. Durarak uzanma ug noktasi alirken; ayak ve topuklar yerden kalkmaz.
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Bu uygulama ayakkabisiz veya lastik ayakkabiyla yapildi. Hiz almak i¢in duvardan 20-30

santimden uzakta durdurulmas1 engellenmistir. (Ozkara, 2004, 24-28).

|

Sekil 6. Dikey si¢grama Slgiimii

2.5.2. Yatay Sicrama

Sporcular baslangi¢ ¢izgisine basmadan sabit durarak cift bacakla ileriye dogru
sigrar. Sigcrama ¢izgisinin 6n tarafindan baslanarak viicudun son temas ettigi nokta olgiiliir.
Sporcular tiger atlayis yapti, en iyi derece durarak uzun atlama derecesi olarak kaydedildi.
Sporcunun durarak uzun atlama sirasinda atlamadan once zeminle temasini kesmemesine

dikkat edildi.

Denek, zemin {izerindeki baslangic ¢izgisinin arkasindan, ayaklar omuz
genisliginde acik olarak, ¢ift ayak dizlerden biikiilerek kollar yardimiyla dogrusal bir
yonde maksimal kuvvetini kullanarak ulasabildigi en uzak noktaya sigradi. Baslangi¢
cizgisi ile sporcunun ¢izgiye en yakin biraktigi iz arasindaki mesafe metre cinsinden

kaydedildi. Test iki defa tekrarlanir ve yiiksek olan deger esas aliir (Chu, 1996).
2.6. Hentbol Oyuncularinin Fiziksel Ozellikleri

Hentbol oyununda sporcularin antropometrik ve motorik 6zellikleri (kuvvet, siirat,
dayaniklilik) performans {izerinde Onemli birer belirleyicidir. Bu nedenle hentbol
oyuncularinin dikey ve yatay sigrama performanslar yiiksek, antropometrik 6zelliklerinin
de hentbol sporuna uygun olmasi gerekir (Yildirim ve Ozdemir, 2010, 64). Ayrica hentbol
sporcularmin sahip olduklar1 fiziksel ve motorsal beceri diizeyleri basketbol gibi salon

sporu ile ilgilenen sporcularla benzerlik gostermektedir (Kog, Pulur ve Karabulut, 2011).
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Tim canli varliklar biyolojik olarak dogumdan sonra biiyiime ve gelisme
gosterirler. Bedensel gelisim canli varligmn biitlin yasami boyunca gecirdigi tim
degisiklikleri kapsar. Boy uzamasi, kilo artmasi, i¢ organlarin degismesi bedensel yapi

fonksiyonlariin bir sonucudur.

Gelisim baslangicindan sonuna kadar degisik bir gidis izler ve bunlar gelisimin baz1
temel ilkelerini olusturur; Onceleri hizli bir gelisim, sonra yavaslama ve hizlanma, en
sonrada tekrar yavaslama gostermesi amortisman ilkesidir. Diger bir ilke ise, biiylimenin
ana rahminde bastan ayaga dogru bir gelisme izlemesi, yonlenme ilkesidir. Gelisimi
yoneten i¢ enerjinin, kisinin ¢esitli organlarinin ve bedeninin gelismesinde ayni hizda ve
esit olmamasi nobetlesme ilkesidir. Enerjinin kimi zaman boy uzamasini kimi zaman

agirlik gelisimini etkilemesi bu ilkeden kaynaklanmaktadir.

Biiylime ve gelisme ilkelerinden kisiye Ozellik kazandiran anatomi ve fonksiyon

bakimlarindan en yiiksek derecesine ulastigi donem farklilagma ilkesini kapsamaktadir.

Goruldugi gibi gelisimi etkileyen etkenler ¢ok cesitlidir. Beden gelisiminde,
ozellikle boyda kalitim etkenleri 6nemlidir. Bununla beraber boy uzunlugunun biitiin
diinyada bir artisa dogru gitmesi, beslenme, tibbi ilginin artmasi, iyi beden bakimi, daha

uygun spor ve harekete dnem verilme oldugu, arastirmalarda kaydedilmistir (Binbasioglu,
1990, 65-70).

Hentbol oyuncularinin aerobik ve anaerobik dayaniklilik kapasitelerinin {ist diizey
olmasi gerektigi bilinmektedir. Cilinkii hentbol oyunu kiigiik bir alan igerisinde ve kuguk bir
top ile oynandigindan dolay1 hizli bir takim oyunudur. Dolayisiyla hentbol oyuncularinin
aerobik ve anaerobik dayaniklilik performanslarinin yiiksek olmasi miisabaka performansi

acisindan olduk¢a 6nemlidir (Kog, 2010, 50).

Hentbol oyuncularinin diger dnemli karakteristik 6zelliklerinden birisi de iyi bir
reaksiyon hizina sahip olmalaridir. Temel bir motorsal 6zellik olan reaksiyon s(rati,
hentbol miisabakasi boyunca hizli oynanmasinda ve miisabaka performansinda gereklilik
arz etmektedir. Ozellikle hem savunma hem de hiicumda topa yapilan teknik bir hareketin
uygulanmasindaki siirat ve siiratte devamlilik, reaksiyon siiratine olumlu etki yapmaktadir

(Menevse, 2011, 2).
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2.6.1. Boy-Agirhk-Q indeks

Fiziksel ozelligin, viicudun uzunluk yoniinden artis1 anlamina gelir. Boy faktori
erkeklerde 6-12, kizlarda 6- 10 yas arasinda agir seyreder. Ortalama degerler her iki cinste
de benzerlikler gosterir. Ortalama degerde en biiyiik fark 12 yas devresinde goriilmiistiir
(Ozer, 1993, 53-60).

Buna fiziksel gelisme de denir. Beden gelismesi i¢cinde boy ve agirligin gelismesi,
simdiye kadar kesitlemesine yontem yapilarak uygulanmistir. Bu yontem, cesitli yaslarda
olan c¢ocuklarin boy ve agirliklarinin incelenmesi sonucu bulunan ortalamalara dayanir

(Binbasioglu, 1990, 65-70).

Dogumdan sonra bebegin boyu hizla uzar, yasi ilerledikce bu hizda gittikce
yavaglama goriiliir. Cocuk dogumundaki boy uzunlugunun %20’ sini ilk ii¢ ay iginde,
%50’ sini bir yasina kadar, %75’ ini iki yasina kadar kazanir. Bebegin dogustaki boyu ile
ilerde yetiskinlik caginda ulasacagi boy arasinda bir bagintt vardir. Buna dayanarak
cocugun bebeklikteki gelisimi de géz Oniine alinarak yetigkinlikte ulasacagi boy tahmin

edilebilir (Basaran, 2006, 32-40).

Hentbol oyuncularinin son on yilda boylan kadar agirliklarinin da bu spordaki
antropolojik arastirma alan1 ve performans yoniinden onemli bir fiziksel isaret olarak

gortlmektedir (Yamaner, 1990, 12, 32).

Boy uzunlugu oyuncularin mevkilerine gore olmak tiizere erkek oyuncularda
ortalama; Kalecilerde 185, 187 cm, oyun kurucularda 190- 196 cm, orta oyun kurucularda
ise bu degerlerden 3-4 cm daha kisa olabilir. Kanat oyuncularinda ise, 180-183cm,
pivotlarda ise 184cm ideal boy uzunlugu olarak tespit edilmistir. Bayanlarda boy oranlari
ise; kalecilerde 175cm, oyun kurucularda 180cm, kanat oyuncularda 170cm olarak tespit
edilmistir. Ancak gilinlimiizde pivot oyuncularinin boylarinin da uzun olmasi goriisii

seklindedir (Monte, 1986, 23, 40).

Hentbolcularin agirlik durumlarma bakildiginda ise, 1980 Olimpiyat Oyunlarina
katilan ve ilk 10 siray1 alan takimlarin ortalama degeri 86,9 kg. olarak tespit edilmistir. En
diisiik agirlik degerine sahip takim 83,7 kg. ile Ispanya olurken, 89,9 kg. ile Romanya en
agir takim olarak goze carpmistir. 1988 Olimpiyat denemelerinde ilk 10 siray: alan erkek

takimlariin agirlik ortalamalarina bakildigin da ise, 86,8 kg. oldugu goriilmiistiir.
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1990-1992 Tiirkiye Birinci Ligi faal oyuncularin iizerinde yapilan ¢alismalarda
86.9kg.lik bir agirlik ortalamasi tespit edilmistir. Polonya, Finlandiya ve Danimarka
Hentbol Federasyonlarindan {ilkelerindeki caligmalarla ilgili bilgiler istenmis, gonderilen
bilgilerden, Polonya’da 87.03 kg, Finlandiya’da 83,2 kg, Danimarka’ da ise 88,7 kg.
oldugu goriilmiistiir (Oguz ve Sevim, 1992, 73).

Agirlik ortalamalarina bakildiginda 1980 yilindan bu yana agirlikta bir artigin

olmadigini s6ylemek miimkiindiir.

Viicut agirliginda oyundaki mevkilerine gore bakildiginda, Kalecilerde 82kg, Kanat
oyuncularinda 79kg, pivotlarda 84kg, oyun kurucularda 86kg, orta oyun kurucularda 81 kg
olarak tespit edilmistir (Yamaner, 1990, 78).

Hentbol oyuncusunun optimal viicut agirligi boyu ile yakindan ilgilidir. Bu da su

formiille hesaplanir.

BROCA INDEX= Boy - 100/Viicut Agirhig

Outelet Index = Viicut agirhginin boya béliinlip ¢ikan neticenin 1000 ile

carpilmasindan elde edilir.

Q=(Viicut agirlig1 kg/Boy cm.). 1000 ¢ikan bu deger, ne kadar yiiksek ise oyuncu o
kadar saglam yapili ve kuvvetlidir (Monte, 1986, 23-40).

2.6.2. Boy uzunlugu 6lcimu

Boy ol¢limleri yapilirken hassaslik derecesi 0,01 m. Olan 6l¢iim aract kullanildi. Bu
Olctimler yapilirken deneklerden, ayaklarinda ve baglarinda ol¢iimii degistirebilecek
herhangi bir giysi bulunmasi istenildi. Olgiimler yalinayak veya yalmz corap giyilmis

durumda iken yapildi (Zorba, 1999, 23).

Deneklerin ayaklar ciplak veya kalinlig1 goz ardi edilebilecek c¢oraplar ile 6l¢iim
islemi gerceklestirilmistir. Bu Olglim yapilirken deneklerin baslarinda da 6l¢tiimi
etkileyecek herhangi bir cisim olmamasi saglanmistir. Olgiimler alinirken viicut ve bas dik,
ayak tabanlar1 yerde ve skalaya bitisik, kollar yanlara serbestce sarkitilmis durumdadir. Bu
kosullar altinda skaladaki boy uzunluk degeri okunmustur. Elde edilen deger 0.lcm.

hassasiyetinde kaydedilmistir.
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2.6.3. Viicut Agirhg 6lcumu

Agirlik Olgiimii yapilirken hassaslik derecesi 0.1kg olan tarti kullanilmistir.
Deneklerin iizerinde agirligi etkileyecek giysiler bulundurulmamistir. Denekler tartinin

iizerinde dik olarak karsiya bakarak durmus ve okunan deger kg cinsinden kayit edilmistir.

Deneklerin agirlik olgiimleri hassaslik derecesi 0.01 kg. olan terazide yapildi.
Olgiimler yapilirken denekler iizerinde sort ve t-shirtten baska herhangi bir sey
giymemeleri istendi ve 6l¢timler bu sekilde yapildi (Zorba, 1999, 24).

2.6.4. Viicut Kitle indeksi Ol¢iimii (Quetelet indeks)

Quetelet indeks giiniimiizde boy ve viicut agirliginin kullanimi pratik ve oldukca
dogru sonug¢ veren objektif bir Sl¢lim yontemidir. Bu tanim, ilk kez Quetelet tarafindan
1835 yilinda kullamilmistir. Giiniimiizde obeziteyi siiflamak igin DSO’niin 1988’de
Garrow tarafindan tanimlanmis olan agirlik ve boy parametrelerinden yararlanilarak

gelistirilen Viicut Kitle indeksi (VKI) kullanilmaktadir.

VKI; toplam viicut yagi ile korelasyon gosteren agirligin, boyun karesine
boliinmesiyle bulunan bir indeks olup giinlimiizde en sik kullanilan yontemdir [agirlik

(kg)/boy (m2)] (Garrow S, Webster J. Quetelet’s Index)

Elde edilen boy ve kilo degerlerinden, boyun uzunluguna gore agirlik dagilimini
aciklayan “Viicut Kitle Indeksi” hesaplandi. Viicut Kitle indeksi (VKI) = Agirlik / Boy2

2.7. Hentbol Oyuncularimin Fizyolojik Ozellikleri
2.7.1. Kalp Atim Sayisi

Kisilerin kalp atim sayillan degiskendir. Kalbin atim sayis1 yasin, viicut
pozisyonunun, kardiyo respiratuvar kondisyon diizeyinin, emotif faktorlerin ve ortamsal

faktorlerin etkisi altindadir. Istirahat nabz1 yasla giderek azalir.

Kalp atim sayis1 egzersizde degisiklige ugrar, egzersize baslamadan hemen evvel
veya egzersiz baglar baslamaz istirahat diizeyinin tiistiine ¢ikar. Her sahsin bir maksimal

nabiz degeri vardir, bunu hesaplamak i¢in ise su formiil kullanilir:

220 — Yas (y1l)
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Egzersiz esnasinda nabizda artma en fazla siirat kosularinda, en az da halter,
firlatma gibi aktivitelerde goriiliir. Uzun mesafe kosulan gibi dayaniklilik sporlarinda nabiz
artis1, siirat kosusu ve firlatma gibi sporlar arasindadir. Ancak normale donmesi daha
yavastir. Kondisyon diizeyi yiiksek olan kisilerde nabzin normale déniisii daha suratle olur
(Akgun, 1992, 56-60).

Tamer, Zorba ve Baltaci, O.D.T.U’de 87 erkek &grenci iizerinde yaptiklari
caligmada, istirahat kalp atim sayisi ortalamalarin dakikada 73,9 olarak bulmuslardir

(Tamer vd. 1991, 65-72).

Kalp atim hizinin aerobik ve anaerobik enerjinin serbest birakilmasinin bir
gostergesi oldugunun bilinmesi antrenman ve mag sirasinda oyuncular {izerine yiiklenen
stresin biiylikliigli konusunda antrendre ipuglar1 verir ve antrenman metotlarinda gerekli

degisikliklerin yapilmasini saglar (Guyton, 2003, 45-60).
2.7.2. Istirahat Kalp Atim Sayis1 (I.K.A.S.) 6lclimi

Denekler 10 dk. dinlendikten sonra oturur pozisyonda stetoskop kullanilarak
dinleme metodu ile dinlenerek 6lgiildi. 15 saniye sayildiktan sonra elde edilen rakami 4 ile

carparak bir dk’lik kalp atim sayis1 belirlendi (Giinay vd., 2006).
2.7.3. Kan Basmna (Sistolik/Diyastolik)

Kan basinci, kanin damar ¢eperinde birim alana uyguladigi basing demektir (Giir,

1992, 72, 80). Kan basinci daima milimetre civa (mm Hg) ile 6l¢iilmektedir.

Yapilan ¢alismalar egzersizin kan basincim diisiirdiigiinii gostermistir. Yine yash ve
geng erkek gruplan iizerinde yapilan ¢alismalardan elde edilen bulgulara gore, yaslhilarin
genglere gore kan basinglar1 daha yiiksek ¢ikmustir. 25 yasindaki erkeklerin dinlenme
sirasindaki sistolik degerleri 125mmHg, diyastolik degerleri ise 75mmHg, calisma
sirasinda sistolik 160 mmHg, diyastolik 80 mmHg olarak bulunmustur. 55 yasindakilerin
ise dinlenme sirasinda sistolik 140 mmHg, diyastolik 86 mmHg, ¢alisma sirasinda sistolik

180 mmHg, diyastolik ise 90 mm Hg olarak yiikselmistir.
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2.7.4. Vital Kapasite

Derin bir inspirasyondan sonra, zorlu bir sekilde ¢ikarilabilen hava voliimiinevital

kapasite denir (Akgun, 1992, 56-60).

Vital kapasite, genellikle dayaniklilik sporlarinda fazla degismedigi yapilan

caligmalarla tespit edilmistir.

Diizenli olarak uygulanan antrenman programlarinin, viicut yag yiizdesi solunum ve
dolasim sistemine olumlu etki yaptig1 belirtilmistir (Kog ve Giinay, 2000), (Gokdemir, Kog
ve Yiiksel, 2007). Her ne kadar akciger fonksiyonlarinin genetik ve 1rk gibi degistirilemez
faktorler tarafindan belirlendigi bilinse de yapilan arastirmalar mesleki dali ne olursa olsun
aktif bir yasam siirdiiren bireylerin, ayni cinsiyet, yas, boy ve agirliktaki fiziksel olarak
aktif olmayan kisilerden daha yiiksek bir solunum degerine sahip oldugu bilinmektedir.
Vital kapasitenin artis derecesi, solunum kaslarinin gelisimi, akcigerlerin ve toraks
duvarmin genisleyebilme kabiliyeti ve brons ile bronsiollerin elastikiyeti ile smirhdir

(Astrand, 1988).
2.7.5. Max. V02 Kapasitesi

Maksimum aerobik gii¢ de denilen maksimum oksijen tliketimi, kisinin agir bir
calisma sirasinda kullanabilecedi en yiiksek miktardaki oksijeni belirtir. Isin agirligi bu
maksimum oksijen ihtiyacinin tizerine ¢iktiginda anaerobik (oksijensiz) islem baslar
(Yamaner, 1990, 63). Maksimum oksijen kullanimi, kardiyovaskiiler sistemin caligma

kapasitesinin objektif dlcegi oldugundan fiziksel egitimle ilgilidir.

Max02 kullanimi1 sporcularin aerobik kapasitelerini tespit etmek ic¢in kullanilan
sporcu performans testidir. Diizenli dinamik antrenman programlar: ile meydana gelen en
onemli fizyolojik degisikliklerden biri Max. V02 de artmadir. Bunun derecesi antrenmanin
siddetine, siiresine, frekans diizeyine gore de degisir. Maksimal oksijen kullanimi, genetik
olarak sekillenmesine ragmen, ozellikle siddeti diisiik fakat siiresi uzun egzersizlerle de

gelistirilebilir (Dinger vd., 1993, 112).
2.7.6. Viicut Yag Oram Olciimii Skinfold Yontemi

1900’lerin basinda ilk defa derialtindaki yumusak dokunun (Adipoz doku) skinfold

yontemiyle 6l¢iildii. Tlk arastirmalarda skinfold dlgiimleri her ne kadar farkli bélgelerden
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alinmis olsa da daha sonraki dl¢limlerde yiiksek iliski bulunmustur. Uzun yillar skinfold
yontemi klinik arastirmalar ve toplam viicut yagi miktarin1 tahmin etmede kullanildi.
Ciinkii skinfold testi olduk¢a ucuz ve kullanimi kolaydi. Ayrica skinfold ol¢limleri
govdedeki, deri alt1 yag oranlarinin belirlenmesiyle yag dagilim bolgelerinin tahmin

edilmesinde ve antropometrik profillerin belirlenmesinde kullanildi (Zorba, 2006).

Hata oranmi laboratuvar yontemlerine gore daha yiiksekse de kullanim kolayligi
ucuzlugu biliylik gruplara uygulanabilirli§i ve zaman bakimindan avantaji sebebiyle
genellikle bu yontemler tercih edilebilir. Fakat bunlar icin de antropometrik denklemler
gelistirmek gereklidir (Zorba, 2006).

Saha yontemlerini uygulayacak kisilerin teknik kurallara uymasina ve deneyime
onem vermek hatayr azaltir. Dogru Ol¢lim yapilabilmesi igin viicudun o6lgiim igin
tanimlanmis bolgelerin iyi bilinmesi gerekir. Saha metotlarindaki 6lgitimleri uzunluk ¢ap
cevre ve skinfold teknikleri olarak smniflandirilir. Somatotip viicut tipleri olarak ayri

degerlendirilir (Ozer, 2011).

Skinfoldlar arasinda ¢ok az fark olmakla birlikte genel olarak harpen, holtain ve
lange skinfold kaliperler uluslararasi standartlara uygun bulunur. Derialti yag Ol¢limii
viicudun toplam yag oranmn yiizdesinin deri altindaki yag depolarinda toplandigi ve

bunun toplam yag miktari ile iliskili oldugu gerekgesine dayanarak yapilir (Ozer, 2011).

Olgiimlerde hassaslik seviyesi 0,2 mm. Olarak viicut ve uglar arasinda her agiklikta

standart 10 gr./m2’lik bir basing saglayan skinfold kaliper kullanilir (Zorba, 2010).

Skinfold (Deri Alti Yag Kahnhgi) Olciimii; Holtain marka skinfold ile
olgiilmiistiir. Olgiimler deneklerin sag tarafindan almmustir. Derialti yag kalinligmin
Olclimii, bagparmak ve isaret parmagi yardimiyla deri ve derialt1 yag: tutularak, dogal deri
kivrimi yoniinde, kas dokusundan uzaga ¢ekilmek suretiyle yapildi. Aletin kiskag kollar
deri lizerinde sabit bir basing uygular. Derinin ¢ift katinin kalinlig1 ve derialt1 yag dokusu
kalibrenin gostergesinden milimetre cinsinden okundu. Kaliper parmaklardan yaklasik 1
cm. uzaga yerlestirilmistir ve tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinligi kaliper tizerindeki
gostergeden 2-3 saniye iginde okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir. Bu
arastirmada viicut yag Ol¢iimii 8 farkli bolgeden (Subscapula, Suprailiac, Abdominal,

Biceps, Triceps, Chest, Calf, Thigh) alinmistir (Tamer, 2000, 18, 21).

40



Olgiimlerde birliktelik saglamasi amaciyla sag taraftan alinir ve biitiin &lgiimler
denek ayakta iken uygulanir. Olgiimii hatali yapmamak igin bas ve isaret parmaklarryla
Ol¢lim yapilan noktanin 1 cm. gerisinden sadece ve deri ve derialt1 yag(kas dokusu haric)
tutulur. Kaliperin uglar1 6l¢lim yapilan noktaya uygulandiktan 2 — 3 sn. sonra sonug

okunarak mm.
Cinsinden kaydedilir. Derialt1 yag kalinlik 6l¢im bolgeleri asagidaki gibidir.

Karin Bolgesi (abdominal): Gobek deligi hizasindan yatay olarak yaklasik 3 cm.
uzunluktaki deri katlamasi skinfold aleti dik tutularak karin bolgesindeki kaslar gevsek
durumda iken 6l¢iim alinir (Zorba, 2006).

On Ust Kol (Biseps): Denegin kolu yanda ve avug ici 6n tarafa bakarken kolun 6n
tarafindan yani iist kolun i¢ orta hattindan (biseps kas1 iizerinden) acromion ve olekronun
prosesi arasindaki mesafenin orta noktasindan alinarak dikey olarak kas iizerinde deri

katlanik bigimde tutularak ol¢iiliir (Zorba, 2006).

Arka Ust Kol (Triseps): Ustiin kolun arka orta hattindan (triseps kasi iizerinden)
skapuladaki “acromion” ve bunlarin “olekron” ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin ortasinda

dikey olarak kas iizerindeki deri katlamasi tutularak 6l¢iiliir (Zorba, 2006).

Suprailiak: iliak bolgesi 3 ayr1 noktadan alimir. Viicudun yan orta hattindan
(midaksillar), iliumun hemen {iistiinden alinan yarim yatay olarak deri katlamasi tutularak
dlgiilmesi iliakin birinci bdlgesidir. Iliak 2 ve 3. Bolgeler abdominal bolgesinde biraz daha

yakin ve diyagonal 6l¢iim bolgeleridir (Zorba, 2006).

Sirt (Subskapula): Kol asag sarkitilmis ve viicut gevsemisken kiirek kemiginin
hemen altindan (makromedialisin hattindan) ve kemigin kenarina paralel kavramaya uygun

viicuda diyagonal olarak deri katlamasi tutularak 6lgiiliir (Zorba, 2006).

Baldir (Kalf): Sag baldirin en genis bdlgesinin medialindeki deri ve yag dokusu

tutularak 6lgtim alinir.
Skinfold bazi yag oran1 belirleme formiilleri asagidaki gibidir;

Yuhasz Formulu: 5,783 + 0,153. (Triseps+ Subskapular + Suprailiak + Abdominal)
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Thenk Tipton: (0,602. Suprailiak) + (0,1524. Karin) + (0,102. Uyluk) + (0, 1483.
Gogils) + (0,0769. Triseps) + (0,0746. Supskapular). 6,3139

Lange: (Biseps + Triseps + Supskapular + Suprailiak + Go6giis + Uyluk). 0,097 +
3,64 (Ozer, 2009).

2.8. Kas Fizyolojisi

Insan viicudu, oldukca gelismis bir yapiya sahiptir. Bu yapmin en onemli
ozelliklerinden birisi, hareket edebilme kabiliyetidir. Insan viicudunun hareket edebilmesi
icin hareket sistemini olusturan yapilarin kordineli olarak caligmasi gerekir. Bu sistemi
olusturan yapilarin basinda kas dokusu, kemik (iskelet) ve eklemler gelmektedir. Hareket

sisteminin aktif olan kismini kas dokusu olusturur.

Kaslar gorevlerini, kasilma (kontraksiyon = contraction) Ozellikleri sayesinde
yerine getirirler. Kasilan kas kiitlesi daha sonra gevser ve normal sekli alir. Kiigiik bir
hareketini gergeklestirmek dahi, birden fazla kas ya da kas grubunun, ahenkli bir sekilde
caligmasiyla meydana gelir. Bir kasin yapisina yakindan bakacak olursak; kasin farkli
diizeyleri soyledir, kas, kas igcikleri, kas fibrilleri, fibrillerin icindeki miyofibriller,
kasilma elemani; sarkomer ile sekillenmis agik ve koyu bantlar, sarkomerin iginde; ince
aktin flamentleri, onlar1 baglayan ¢apraz kopriilerden meydana geldigi goriiliir (Karatosun,

2003, 63, 74).

Kas Kasilmas1 Kaslarin temel gorevleri kasilmadir. Kasilma, kasin aksiyon
potansiyeli etkisiyle boyunun kasilmasi ya da tonusunun artmasi ile gorevini yerine
getirmesidir. Kaslarin kasilabilmesi i¢in sinirsel bir uyar1 gerekir. Merkezi sinir
sisteminden ¢ikan ve motor sinirler yardimiyla kas-sinir kavsagina ulasan uyarilar
kasilmay1 baslatir. Kas lifleri kasilma ile boylarmni %30-40 oraninda kisaltabilirler. ince ve
kalin flamentlerin birbirleri iizerinde kayabilme 6zelligi vardir. Bu kayma islemi, miyozin
baslarinin aktinlerle yaptig1 kopriiler sayesinde olur. Miyozin molekiilii iki taraftaki ince
flamentlerle kopriiler kurarak bu iki ince flamenti birbirine yaklastirir. Boylece bir
sarkomerin iki kenarinda bulunan ve Z hattin1 olusturan ince flamentlerin bir yaris1 saga,
diger yaris1 sola dogru kayar ve Z hatlarim1 birbirine yaklastirarak sarkomerin boyunu
kisaltirlar. Ancak flamentlerin boyu degismez. Etkili bir kasilmada miyozin molekiili,

aktin molekiillerine baglanir, ¢ceker ve birakir.
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Organizmada kaslar normal kosullarda kendi sinirleri vasitasiyla gelen uyarilarla
kasilirlar. Ornek alinacak bir sinir kas preparati tek bir uyaran karsisinda kasilir ve gevser.
Bu aktivite kasin temel aktivitesidir ve tek kasilma adin1 alir. Spor alaninda daha ¢ok tek

kasilmalara rastlanmaktadir. Tek kasilmalar 4 ¢esittir (Akgiin, 1996).

Tablo 1. Gerilme-Kisalma dongiisii (Gengoglu, 2008).

Gerilme Kasilma Dongiisii

Evre Aksiyon Fizyolojik Yanit
-Elastik enerji depolanir.
Eksantrik Agonist kaslar gerilir. -Kas igcigi uyarilir.
-Omurilige sinyal gonderilir.
. Eksantrik ve konsantrik arasindaki -Sinirler omurilige sinaps yapar.
Amortizasyon . . R -
duraklama -Gerilen kasa sinyal gonderilir.

. ) o -Seri elastik elemanlardan elastik enerji salinir
Konsantrik Agonist kas fibrillerinin kisalmasi ) o
-Gerilen kas sinir ile uyartlir.

2.8.1. Konsantrik (Izotonik) Kasilma

Iso, sabit, tonik gerilim anlamini tasidig icin bu tip kasilmalarda kasin gerilimi
sabittir ve kasin boyunda bir degisim s6z konusu oldugundan bu tiir kasilmalara dinamik
kasilmalar ad1 verilir. Bir agirligin bir yerden yukariya kaldirilmasi ancak bu tip kasilma ile

olur. Kasilma ile hareket olusur ve mekanik bir is meydana gelir (Giinay, 1998, 46).
2.8.2. Ekzantrik Kasilma

Bu kasilma da dinamik bir kasilma seklidir. Kasin tonusu, gerimi artarken boyu
uzar. Bir agirligi kolla indirme esnasinda goriilen bir kasilma cesididir. Ekzantrik
kasilmada yapilan mekanik is negatif karakterlidir. Ekzantrik kasilmay: takiben yapilan

konsantrik kasilma, ekzantrik kasilmaya gore daha kuvvetli olur (Akgiin, 1989, 62).
2.8.3. Izokinetik Kasilma

Iso, aym esit, kinetik ise hareket anlamindadir. Izokinetik kasilma es hareket
anlamini tasir ve hareket siiratinin sabit tutuldugu maksimal bir kasilma seklidir. Buna
ornek olarak serbest stil ylizme esnasinda kol kulaglar1 gosterilebilir. Fiziksel aktivitelerde
kas kasilmalar1 izometrik ve izotonik kasilmalarin beraber olmasi, yani kasilma esnasinda
kasin hem uzunlugunun hem de gerilimin degismesiyle saglanir. Yani izometrik ve

izotonik kasilmalar birbirini takiben gerceklesir (Akgiin, 1989, 62, Giinay, 1998, 75).

43




2.8.4. izometrik Kasilma

Kasmn boyunda bir degisiklik olmaksizin geriliminde artis vardir. Herhangi bir
hareket s6z konusu degildir (Ergen 2002). Kisaca uzunlugu sabit kalan, gerilimi artan
statik bir kas kasilmasidir. Giires ve halterde (halteri yukarida tutma sirasinda uygulanir).
Diger bir 6rnegi iki eli karsi karsiya getirip birbirini itmekten ibarettir. Bu kasilma seklinde
hareket ortaya ¢ikmamasina karsin kuvvet artigi olabilir. Bu nedenle rehabilitasyonda da

kullanilir (Nalgakan, 2001).
2.9. Hentbolda Uygulanan Teknikler
2.9.1. Blok Ustii Sut

Giliniimiiz hentbolunda gol pozisyonlarinin biiyiik bir yiizdesini blok istii sut
pozisyonlart olusturmaktadir. Bunu nedeni oyuncularin fiziksel 6zellikleri ve yapilari
gerekse de hentbol oyunundaki savunma taktiklerindeki gelismeler gol atislarinin biiyiik

bolimiinii blok istii suttan gelecek gollere yonlendirmistir.

2008 Pekin Olimpiyati, 2009 Diinya Erkekler Hentbol Sampiyonasi, 2010 Avrupa
Erkekler Hentbol Sampiyonast ve 2011 Diinya Erkekler Hentbol Sampiyonas1 sampiyonu
Fransa Erkek Hentbol Milli Takiminin gol yliikiinii, sag-sol ve orta oyun kuruculari

cekmektedir. Bu gollerinde yiizde olarak biiyiik bir kismi blok iistii sutlardan gelmektedir.

Kaleye ¢ekilen suttaki isabeti saglamak icin uygun teknikler vardir. Bunlar ¢esitli

diizeylerde bir¢ok spor tiirii i¢in denenmis orneklerdir.

Sema teorisi motor becerilerinin degisken arastirma diizeni igerisinde Ogretilmesi
yonettigini One siirer. Yani, bireyin 6grendigi beceri ile hareket deneyimleri ne kadar

degisik olursa, semada o daha gucli olur (Schmidt, 1975, 12-45).

6m

Blok Blok

Blok

s

Sekil 7. Blok {istii sut
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2.9.2. Sicrama ve Sicrama Kuvveti

Sicrama; organizmanin dayanma zeminini iterek dikey ya da yatay diizlemde yeri

terk ederek kisa stireligine havada kalma olay1 olarak tanimlayabiliriz.

Sigrama hareketi karmasik hareketler dizinini igeren bir yetenektir ve bacak
kaslarmin giiciine, patlayic1 kuvvetine, sigramaya katilan kaslarin esnekligine ve sigrama

teknigine baglidir (Simsek, 2002, 92).

Dikey Sicramalar: Dikey diizlemde yapilan sigramalardir. Burada temel 6zellik
yerden yiikseklik kazanmaktir. Uygulamanin yonii birincil olarak yukarisidir. Dikey
sicramalara Ornek olarak engel iizerinden veya kasa {lizerinden yapilan sigramalar
gosterebiliriz. Dikey sigrama bir kisinin durarak ulasabildigi yiikseklik ile si¢rayarak
ulasabildigi yiikseklik arasindaki farktir (Tamer, 2000, 78, 82).

Ayakta Sicramalar: Yatay, dikey ya da dogrusal olarak giic almadan

yapilmaktadir. Maksimal olarak uygulandigi i¢in tam dinlenme verilmektedir.

Birgok spor dalinda oldugu gibi, sportif oyunlarda da sicrama kuvveti, ulasilmasi
gereken en 6nemli antrenman amaci ve yiiksek sportif verimin 6n sartidir. Sigrama kuvveti,

asagida belirtilen elementlerden olusan kombine bir motor yetenektir.
Bacak kaslarinin reaktif yetenegi
*Bacak gericilerinin patlayici kuvveti
*Sigramaya katilan yaylanma elementleri
*Sigrama teknigi
Sigrama kuvvetinde, sporcunun teknik elementleri, oyun iginde uygularken;
A-Uzaga ve yiiksege sicramasini kombine bigimde arttirir.

B-Uzaga ve yiiksege sigramada, havada kalig siiresini uzatarak zor teknik
hareketlerin, iyi ve etkin yapilmasini saglar. Ozellikle sportif oyunlarda (basketbol, futbol,
hentbol, voleybol vb.) sigrama kuvvetini gelistirirken, teknigin miikemmel olmasina 6zen

gostermeliyiz. Iyi ve dogru teknik, hareketin patlayict dzelligini artirir (Erol, 1992, 84).
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Alt ekstremitenin maksimal ve patlayici kas kuvveti bircok spor aktivitesinde
performansi etkileyen ndromaskuler degiskenlerdir. Bu nedenle alt ekstremite kuvvetinin
saptanmasi ve sporcularin antrenman programlarimin bu dogrultuda hazirlanmasi

performans artirimi agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir (Simsek, 2002, 93).
2.9.3. Atis ve Atis Kuvveti

Pliometrik egzersizler sadece alt eksteremiteye yonelik calismalar degil aym
zamanda ist eksteremiteyi de calistiran egzersizler igerir. Atis kuvveti kombine bir
yetenektir. Oyuncu, iyi atis teknigine sahip olsa dahi, atislarda yeterli kuvveti ve
patlayiciligr yok ise basari orani diiser. Ayrica basarili olmak icin, sadece atis kuvveti de
yeterli degildir. Amaglanan, patlayici atis kuvveti ile iyi ve koordineli teknigin uyumlu bir

sekilde gerceklesmesidir. Basarisi yiiksek etkin atislar i¢in, temel iki unsur asagidadir;
e lyi hareketlilik ve teknik daha uzun ve yiiksek hiz yolunu miimkiin kilar.
e Kuvvet topa gerekli hizi ve ivmeyi verir.

Oyuncularda atis kuvvetini (ya da vurus) gelistirirken, 6zellikle patlayici kuvvet ile
koordinatif yeteneklerin, birbiri ile uyumlu sekilde teknik ile baglantili gelistirilmesi

gerekir (Erol, 1992, 85).

Oyuncularda atis kuvveti gelistirilirken, patlayict kuvvet ile koordinatif

yeteneklerin birbiri ile uyumlu bir sekilde teknik ile baglantili olarak gelistirilmesi gerekir.

Sut atis1 sirasinda viicutta meydana gelen ¢esitli hareketler sonucunda 4 kuvvet

kullanilmaktadir. Bunlar:
a) Bacak kuvveti
b) Kol kuvveti
c) ElBilegi kuvveti ve
d) Parmak kuvvetidir (Ozbek, 2008, 74, 76)

Atis kuvveti kompleks bir yetenektir. Sporcunun ne kadar iyi teknigi olursa olsun,

atislarinda yeterli kuvvet ve patlayicilik yoksa bagar1 orani diiser. Basarili olmak i¢in, atig
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kuvveti tek basina yeterli degildir. Patlayicilig1 yiliksek bir atis kuvveti ile birlikte iyi ve

koordineli teknigin uyumlu gerceklesmesi onemlidir.

Basarili ve etkili bir atis i¢in temel unsurla sunlardir:

a) Hareketlilik ve teknik, uzun ve yiiksek hizi miimkiin kilar.

b) Kuvvet, topa gereken hizi ve ivmeyi verir (Sevim, 1991, 69-72).
2.9.4. Durarak Saghk Topu (Sag el ve Sol el) itme Testi

Denek, saglik topunu sabit bir mesafeden, ayaklar ayn1 hizada olarak maksimal gii¢
ile, tek eli ile iter. Durdugu yer ile topu attig1 mesafe ol¢tlur. Sonug (m) cinsinden 6lculdr.

Testin gilivenirlik katsayisi, (0.85) olarak tespit edilmistir (Arslan, 2004).
2.10. Pliometrik Antrenman

Pliometrik terimi birlesik bir kelimedir ve Yunanca’ da daha fazla anlamina gelen
pleion ve Olgmek anlamina gelen metric kelimelerinden tiiretilmistir. Bu nedenle
pliometrik daha fazla 6lgmek ya da fazla gelismek anlamina gelir. Bu terim 1970’den bu
yana Kullaniliyor olmasina karsin, pliometrik alistirmalar ¢ok uzun siireden beri
kullanilmaktadir. Ancak bazi yazarlar bu egzersizlerin ne kadar faydali oldugunu kanitlama
cabalarinda, pliometrik alistirmalarin Ruslar tarafindan yaratildigini 6ne siirecek kadar ileri
gitmiglerdir. Bu kesinlikle, ip atlamis, seksek oynamis biitiin ¢ocuklar1 gérmezden
gelmektir. Ciinkii bu oyunlar pliometrik alistirmalardan bagka bir sey degildir (Bompa,
2001, 32, 34).

Pliometrik egzersizler, patlayici-tepmeli (reaktif) bir hareket gerceklestirmek igin,
kuvveti ve hareketin hizin1 birlestirmeyi amaclar. Pliometrik terimi, genellikle sicrama
alistirmalar1 ve derinlik si¢cramalar1 i¢in kullanilir. Ancak pliometrik, gerilme refleksi ile

patlayici tepki yaratmak igin kullanilan biitiin alistirmalar igerir (Bompa, 2001, 32-34).

Pliometrik olarak bilinen egzersizlerde, eksantrik ve konsatrik kas eylemleri, bagka
adiyla gerilim-kisalim dongiisii olarak da bilinen kas fonksiyonlar1 ile kombine sekilde es
zamanl olarak meydana gelir. Kasta dncelikle eksantrik (uzatici) kasilma sonrasinda ise

konsantrik (kisaltict) kasilma olusur (Bompa, 2001, 32-34, James ve Robert, 1999, 93).
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Yillar boyunca, bircok sporda verimi etkileyen unsurlardan biri olan gerilim-
kisalim dongiisiiniin 6nemi goz ardi edilmistir. Temel kuvvet gelistirici antrenmanlarin,
cogu spor hareketlerinin patlayict boliimiiniin  gelismesi i¢in  yeterli oldugu
disiiniilmekteydi. Oysaki geleneksel kuvvet antrenman metotlar1 bu konuda yetersizdir.
Pliometrik egzersizler iste bu gereksinimi karsilar. Patlayici-tepme kuvvetini gelistiren
alistirmalar1 igeren antrenman programlarini izleyerek, gerilim-kisalim dongiisiiniin niteligi
arttirllabilir (Bompa, 2001, 35). Pliometrik antrenmanin ardindaki fikir basittir. Giicl
arttirmak i¢in kaslar1 uzatma ve kisalma dongiisii kullanilir. Pliometrik egzersizler ayni

kasin kasilmasini takip eden hizli kas kasilmalariyla baslar (Chu, 2003, 67).
2.10.1. Pliometrik Calismalarin Genel Yapisi

Bir kutunun iistiine ¢ikip, daha sonra iner ve tekrar ¢ikarak sigrama yapilabilecek
kadar sicranirsa pliometrik bir hareket gerceklestirilmis olur. Ayaklar sigramadan sonra
yere degdigi anda quadriceps ve kalga kaslarinin gerilmesiyle sonuglanacak olan bir diz
esnemesi s6z konusudur. Dis merkezli ve dista olan bu ani hareketlenme ortak merkezli
fakat zit yone olan bir kasilmayla devam eder. Iste bu olay pliometrik hareketlerin ana

yapisini yani temelini olusturur (Kanbur, 2010).

Alt ekstremiteye yonelik pliometrik egzersizlerde sicramalar tek ayakla
yapilabildigi gibi antrenmanin amacina gore ¢ift ayakla da yapilabilmektedir. Pliometrik
antrenmanlarda her sigrama genel olarak kalga, diz ve ayak bileginin fleksiyonu ve
viicudun acilmamasi prensibine uygun olarak yapilmaktadir. Sigramalarin ardindan yere
diisme esansinda ayak bilegi, diz ve kalcanin fleksiyonu ile yere yumusak bir inis

gerceklesmektedir (Mengiitay, 2005, 63).
2.11. Pliometrik Antrenmanin Ozellikleri ve Planlanmasi

Pliometrik ¢alismalar, alt ekstremite bdlgesi i¢in atlama antrenmanlarini ve iist
ekstremite bolgesi icin saglik topu egzersizlerini kapsayan birgok formda kullanilabilir.
Pliometrik kullanicis1 sadece egzersizlerin nasil yapilacagmi degil, aym1 zamanda bir
programi nasil uygulayacagini, nasil degistirecegini ve en avantajli sekilde nasil
kullanilacagin1 anlamak zorundadir. Bir antrenmanda ¢ok fazla tekrar yapmak dogru
degildir. Onemli olan nokta yapilan hareketlerin kalitesidir. Dayanikliliktan ziyade hiz ve
kuvvet onemlidir. Calismalar aralarinda uzun dinlenme siirecleri olan setlere boliinmelidir

(Sevim, 2002, 78).
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Ortalama tekrar sayis1 10 ila 15 arasidir. Uygulanan bir¢ok pliometrik antrenman
tekrar sayisinin bu seviyelerde olmasinin hareketin yapilma kalitesi agisindan 6nemli
oldugunu gostermektedir. Pliometrik antrenmanlarin, erken yorgunluga sebep olduklari
icin her gin yerine 2-3 giinde bir yapilmasi daha uygundur. Bu egzersizleri yaparken
uygun bir zemin tercih edilmelidir. Aksi halde yaralanmalar olabilmektedir. Sakatliktan
yeni ¢ikmis sporcular kas glicleri eski haline gelinceye kadar pliometrik c¢alismalari

yapmamalidirlar (Celiksoy, 1996, 40, 58).

Antrenman plani, gelecek icin strateji olmalidir ve belli bir antrenman hedefini
yakalayabilmeye yonelik sporsal antrenman olusumunu, yapilasmasi i¢in gerekli biitiin

detay Onlemlerin sistematik bir diizenidir (Oguz ve Sevim, 1992, 48).

Pliometrik antrenmani yapanlar ve yaptiranlar sadece nasil yapilacagini degil
pliometrinin  kendisini de anlamalidirlar. Ayrica, programi nasil tamamlayip
cesitlendirebileceklerini  bilerek kendileri i¢in avantaj saglamalidirlar. Pliometrik
antrenman bireysel ya da grupsal olarak yapilandirilabilir. Odak noktalari sorumluluk,

konsantrasyon ve programi takiptir (Sevim, 1992, 65).

Tablo 2. Pliometrik egzersiz ¢aligmalarinda gelistirilen beceriler (Hoffman, 2002).

Beceriler Yerinde Durarak Coklu Derinlik
Kutu als. Sekmeler
sigramalar atlamalar sicramalar sigramalari

Start hiz1 + + + +
Ivmelenme + + +

Yon degisikligi + + + +
Dikey sicrama + + + +
Yatay sicrama + + + +

Temel bir pliometrik program yeni ya da geng¢ sporcu i¢in amaglanabilir. Program,
daha ileri diizeyde bir sporcu i¢in amaglaniyorsa, egzersizler daha karmasik ve daha
siddetli hale gelmelidir. Daha fazlanin mutlaka daha iyi olmayacagini unutmamak
gereklidir. Pliometrik antrenmanda hedef nicelik degil, niteliktir. Pliometrik antrenmanla
ilgili diger bir husus da, sezonun zamanlamasidir. Sezon dis1 ya da sezon Oncesinde,
antrenman daha siddetli egzersizlere dogru ilerleyebilir. Sezon i¢i antrenmana ilave
yapmak i¢in, antrenman seviyeleri diisiikten orta siddete dogru egzersizler kullanarak
surdardlmelidir. Pliometrik egzersizleri belirlemede ve yapmada 6nemli olan nokta,

antrenmanin ne zaman ve nasil yapildigidir. Beceriye yonelik uygulamalarda psikolojik ve
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zihinsel dinlenmeye izin vermek ve ¢esitlilik saglamak i¢in tek antrenman giiniinii plio-

metrik ¢alismaya ayirmak daha mantikli olabilir.
2.11.1. Pliometrik Hareketlerin Fizyolojisi

Pliometrik terimi sonradan olusturuldugundan, fizyolojik arastirmayla ilgili daha
onceki calismalarin ¢ogu diger isimlerle tanimlanir. Kas faaliyetinin bu tiirii igin italya’ da,
Isve¢’ te ve Sovyetlerdeki arastirmacilar tarafindan kullanilan terim GKD (Gerilme-

Kasilma-Dongiisii)’dir (Bayraktar, 2010).

Pliometrik hareket, kas liflerine ani ylklenmeyle (gerilme ile) meydana gelen
refleks kasilmalara baglidir. Fizyolojik agidan fazla gerilme ya da yirtilma riski oldugunda,
gerilme algiglari, omurilige proprioseptif sinirlerden uyarilar gonderir. Bu algiglar, Golgi
kiris (tendon) organi ve kas igcigini icerir. Bunlar, kas gerilimi, sabit uzunluk, gerilmenin
hizi ve basing hakkinda daha iist beyin merkezlere bilgi gonderirler. Onalgiglar
(proprioseptor) viicuttaki degisimi denetleyen her bir diizenek 6n algigtir. Proprioseptorler,
kaslarm, kiriglerden, baglar ve eklemlerden gelen duyumsal bilgileri merkezi sinir
sistemine iletirler. Bu duyumsal bilgiler; konum, eklemlerin agisi, kas kasilmasinin —
uzamasinin derecesi ve gerilmenin hizina iligkindir. Daha sonra bu uyarilar gerilme
algiclarina geri gonderilir. Bu geri gonderme hareketi ile durdurma etkisi olusur, kas
liflerinin daha fazla gerilmesi onler ve en Onemlisi, pliometrik acidan, kuvvetli bir kas

kasilmasi gevsetilmis olur (Bompa, 2001, 39).

Patlayict hareketler kisa zamanlhidir. Dogru bir sekilde yapildigi zaman pliometrik
egzersiz de nadiren 10 sn.” den daha uzun siirmektedir. Bu ylizden dogrudan mevcut olan
ATP-PC enerji sistemi ana yakit kaynagi olarak kullanilmaktadir. Pliometrik egzersizlerin

viicut yorgun oldugunda yapilmamasi1 gerekmektedir (Miller, 1981).
2.11.2. Bir Pliometrik Antrenmam Planlamak

Pliometrik ¢aligsmalar alt ekstremiteleri (bacaklar) iceren degisik sigrama dirilleri ve
tist ekstremiteleri (kollar) iceren saglik topu vb. aletlerle yapilan dirillerden olusmaktadir.
Pliometrik egzersiz yapan sporcu hareketlerin nasil yapildiginin yani sira, amaca yonelik bir
antrenman programinida g6z Oniinde bulundurulmali ve hareketlerin nasil yapilacagim

bilmelidir (Ardigli, 2005).
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Pliometrik alistirmalart uygularken, 6zellikle de kullanilan materyallerin {izerinden
gecerken, basini dik ve g¢enesini yukarida tutmalidir. Bu kiiciik ayrinti iki nedenle

onemlidir:

1. Sporcu etrafin1 gorebilecek ve bu sayede, topa basmakla ya da topun ya da

araclarin iizerine diismekle olusacak sakatlik olasiligini ortadan kaldiracaktir.

2. Eger cene, ¢esitli sekmeleri ya da sigramalar1 gergeklestirirken inerse, bas ve iist
viicut hafifce 6ne dogru bir dongii olusturur. Bu da viicut denetiminin ve
dengenin kaybedilmesine ve sporcunun yere ya da bir aletin diismesine neden

olabilir. Bu, sakatliga yol agmayabilir ama kesinlikle kotii bir deneyim olur.

Pliometrik alistirmalar1 yaparken, viicudun iist kismi1 her zaman dik tutulmali ve
rahat birakilmalidir. Kollar ya agirlik merkezini yiikseltmek icin birlikte yukar1 savrulur ya
da bacak hareketlerine uyumlu olarak sirayla savrulur. Boylece kollar her zaman dengeyi
kuracak ve bacak hareketini destekleyerek iyi koordine olmus hareketlerin gergeklesmesini

saglayacaktir (Bompa, 2001).
2.11.3. Sigrama Ahstirmalar:
Sigrama alistirmalar1 genel olarak asagidaki gibi siniflandirilabilir:

a) Sabit Sigramalar: Bu tiir alistirmalarda sporcu durdugu yerde yukari dogru sigrar
ve ayn sigradigi noktaya diiser. Bu egzersizlerin amaci, pes pese ve diisiik

yogunlukla yapilarak, amortizasyon evresini kisaltmaktir (Ardigli, 2005).

b) Durarak Sigramalar(SquatJump): Bu tiir alistirmalarda sporcu durarak ileriye
(horizontal) veya dikey (vertical) sigrar. Hareket squat pozisyonunda baslar ve
sigrama arka arkaya yapilir. Hareket maksimal eforda yapilirken, dinlenme tam

yapilmalidir (Arslan, 2004).

€) Karisik Sigrama ve Sekmeler: Sabit ve durarak (squat) sigramalarin karigik
olarak yapildig1 egzersizlerdir. Bu tiir egzersizlerde maksimal efor sarf edilir ve
engeller kullanilarak da yapilir. Bu alistirmalar kasa drillerine hazirlik olarak

yapilir (Ardicl, 2005).
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d) Yan Sigramalar: Bu sigramalarin amaci sporcuya yon degistirme kabiliyetini ve
sporcunun sigrama sirasinda havada kalma siiresini gelistirmektir (Ardicl, 2005,

Arslan, 2004).

e) Kasa Dirilleri: Bu tiir sigramalara genel olarak ’derinlik sigramasi’’ denir.
Sigrama sekme alistirmalarinin kasa ile birlikte yapilmalarini igerir. Bu tiir
alistirmalarda yiiklenmenin yogunlugu kasanin yiiksekligine baglhidir. Derinlik
sigramalart kasadan yere ve yerden tekrar kasaya seklinde uygulanir (Ardich,

2005).

f) Saglik Topu Alistirmalari: Bu tiir alistirmalar tist ekstremiteleri gelistirmek amaci
ile sicrama egzersizleri ile kombine olarak yapilir. Bu alistirmadaki saglik toplart

kullanish ve degisik agirlikta olmalidir.
Bir antrenmanda alistirmalarin se¢imi ve siralamasi planlanmalidir.

Ornek -1

e Hizli, patlayict ve elastik kuvvet gelistirici alistirmalarla baslanir (Algak engel

sigrama, diisiik yliksekliklerden sigramalar).

e Konsantrik giicli gelistiren egzersizlerle ¢aligilir (Durarak uzun atlama, yiiksek

engel sigrama).

e Eksantrik gii¢c antrenmanlari ile bitirilir. (Kasa sigramalari) (Chu, 2003, 72).

Ornek - 2

Algak engel sicramalarla baglanir.

Sigramak kosular ve kanguru sigramalarla antrenman seviyesi yukseltilir.

Merdiven veya kasa alistirmalariyla devam edilir.

Govde ve karin kaslar1 i¢in saglik topu alistirmalariyla tamamlanir (Bayraktar,
2006, 94, 100).

Yillik planlamada pliometrik antrenman anatomik adaptasyon surecinden ve

maksimal kuvvet antrenmanlarindan sonra gergeklestirilmelidir (Chu, 2003, 73).
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2.11.4. Pliometrik Antrenmanda Malzeme ve Cevre

Pliometrik antrenmanlar1 uygulama esnasinda, ¢evrenin zarar verici engellerden
arindirilmig olmasi esas prensiptir. Diisiis zeminlerinin esnek olmasi koruyucu tedbir

olarak diistiniilmelidir (Bayraktar, 2006, 94, 100).

Pliometrik antrenman esnasinda kullanilabilecek olan araglar; plastik huniler,
kasalar, engeller, bariyerler, merdivenler ve saglik toplaridir (Chu, 2003, 73, 80). Calisma
zemini, sok evresindeki darbe kuvvetlerini sogurmak i¢in uygun yumusaklikta olmali,
fakat cok yumusak olmamalidir. Kum ve ¢im zemindeki calismalar ¢ikis ve sicrama
yetenegine olumlu katki saglar. Ayrica kum zeminde yapilan pliometrik antrenman, tim
antrenman donemleri sirasinda, ¢im zemine gore daha az kas agrisina yol agar (Karatosun,

2012, 20).

Verimli bir ¢alisma i¢in ¢im saha veya esnek bir zemin kullanilmalidir. Beton
zeminlerden kaginilmalidir. Darbe ve soklara dayanikli ve saglam ayakkabilar se¢ilmelidir.
Pliometrik antrenmanlara baslamadan once sporcular ortopedik kontrolden gegirilmelidir

(Bayraktar, 2006, 94, 100).

Sicrama Kasalari: Kasalarin yiiksekligi 15 cm’den 60 cm’ye kadar olmalidir.

Ayrica yeterli list yiizeye sahip olmalidir (Bayraktar, 2010).

Koniler: Farkli yiiksekliklerdeki plastik koniler iizerinden atlamaya yarayan
engeller olarak kullanilabilir. Konilerin esnekligi {izerine diisliniildiigii sakatliga daha az

neden olmasini saglar (Bayraktar, 2010).

Engeller: Zorluk derecesine gore ayarlanabilen engeller, sert yapilarindan dolayi

risk teskil ederler. Deneyimli antrendrlerle birlikte kullanmak gerekir.

Merdivenler: Siralar ve stadyum basamaklari pliometrik antrenman igin
kullanilabilirler. Atlama igin giivenli olduguna dikkat etmek gerekir. Asfalt basamaklar
atlama icin tercih edilmez; ¢linki sert zeminlerdir (Bayraktar, 2010).

Saghk Topu: Ust viicut egzersizleri ve alt ekstremite antrenmani ile birlestirme
icin kullanighdir. Kolayca kavranabilir, dayanikli ve tiim kuvvet seviyelerine uygun olmasi

icin ¢esitli agirliklarda olmalidir (Bayraktar, 2010).
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2.115.

Pliometrik Cahsmalar i¢in Oneriler

* Yeteri kadar kuvvet egitimi almamis sporculara pliometrik antrenman
yaptirilmamali. Viicut agirliginin 2,5 katt pres yapana kadar alt vicudun alt
kismina yonelik pliometriden kaginilmali. Arka arkaya 5 alkis smav yapana

kadar iist viicut kismina yonelik pliometrik alistirmalardan kaginilmali.

+ Antrenorlerin yonlendirmelerine olumlu cevap vermeyen sporcular, az ya da ¢ok

antrenman sirasinda biiyiik yaralanma riskine sahiptirler.
* Pliometrik antrenmanda 6nce genel olarak 1sinilmali.

+ Pliometrik caligmalarda, Iyi ayak bilegi ve kemer destekli yanlari saglam, genis

ve kaymayan tabanl spor ayakkab1 giyilmeli.
» Kaullanilan kasalar dayanikli olmali ve iizerleri kaymamali.

* (Cok ytliksek nesnelerden derinlemesine atlamalar yaralanma riskini arttirir

(Muratli, Kalyoncu ve Sahin, 2011, 95).
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UCUNCU BOLUM

YONTEM

3.1. Arastirma Modeli

Bu c¢aligmada On test-son test kontrol gruplu deneysel arastirma modeli
kullanilmistir. Bu kapsamda aragtirmaya katilan 15-18 yas araliginda olan erkek hentbol
oyuncular1 deney (Hentbol bransinda spor gecmisi olan 20 sporcu 6grenci) ve kontrol
grubu (Hentbol bransinda spor geg¢misi olan 20 sporcu 6grenci) grubu olarak ikiye
ayrilmigtir. Deney grubundaki oyunculara mevcut antrenman programlarina ek olarak
pliometrik antrenman modeli uygulanmis, kontrol grubu ise mevcut hentbol antrenman
programina devam etmistir. Her iki grupta da yer alan hentbol oyun ge¢misi olan sporcu
Ogrencilere uygulanan antrenman programlart Oncesinde ve sonrasinda sporcularin boy,
kilo, viicut kitle indeksi (VKI), istirahat kalp atim sayis1 (I.K.A.S), Reaksiyon zamani,
kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sigrama, 30 mt siirat, esneklik,
flamingo denge testi, aerobik, anaerobik gl¢, durarak uzun atlama gibi ozellikleri test

edilmistir.
3.2. Evren ve Orneklem

Yapmis oldugumuz bu arastirmanin evreni Kocaeli ili korfez ilgesi korfez mesleki
ve teknik anadolu lisesi erkek hentbol takiminda bulunan 15-18 yas arasi olan ve hentbol
oynamis 20 deney ve 20 kontrol grubu olmak {izere iki gruba ayrilan toplam 40 erkek
hentbol spor ge¢misi bulunan sporcu Ogrencilerden olusmaktadir. Sporcu Ogrenciler

testlere gonulli olarak katilmaktadirlar.
3.3. Veri Toplama Araclari ve Toplanmasi

15-18 yas araliginda olan ve hentbol bransinda spor gegmisi bulunan korfez mesleki
ve teknik anadolu lisesi erkek hentbol takimi sporcu 6grencilerine, boy uzunlugu, viicut
agirlig, viicut yag oranlari, sirt, bacak ve pence kuvveti, reaksiyon zamani Ol¢iimii,
esneklik, dikey si¢rama, flamingo denge, 30 mt siirat, durarak atlama, istirahat kalp atim
sayis1, aerobik gii¢, anaerobik gii¢, durarak saglik topunu tek elle itme, mekik, kasada ters

mekik, barfiks, yatay sigrama ol¢iimleri alinmustir.



Calismaya katilan deneklere, arastirmamin amaci ve Onemiyle ilgili agiklama
yaptiktan sonra test protokolleri ve testlere girmeden Once yapilmasi ve yapilmamasi

gereken konular hakkinda bilgiler verildi. Ol¢iimler asagida belirtildigi sekilde yapildi.

Olgiimler sporcu &grencilerin dinlenme giinlerinde gerceklestirilmistir. Viicut
agirhigl, 0,1 kg hassaslikta elektronik kantar vasitasiyla, boy uzunlugu 0.01 cm hassaslikta
dijital boy olger aleti ile dl¢lilmiistiir (Tamer, 2000). Beden kitle indeksinin belirlenmesi
icin, Viicut Kitle Indeksi = Viicut Agirligi / Boy (m)? formiilii kullanilmistir (Tamer, 2000;
Zorba ve Saygin, 2009). 30 Metre Sprint Siirati Testi, Spor salonunda énceden belirlenmis
30 m’lik alanda, testin baslama ve bitis noktalarina 0.01 hassasiyetli fotosel yerlestirilerek,
dinlenme aralikli 2 denemenin en iyisi almarak yapilmistir (Ozer, 2001; Tamer, 2000).
Gorsel ve isitsel reaksiyon zaman Sl¢limleri Newtest 1000 aleti ile giiriiltlisiiz ve yeterli
151k alabilen ortamlarda gergeklestirilmistir. Her denekten ses ve 151k uyaranlarina karsi
10’ar deneme alinmuis, ilk 5 deneme alistirma kabul edilerek, son 5 denemenin ortalamasi
reaksiyon zamani olarak belirlenmistir (Ozer, 2001; Tamer, 2000). El kavrama kuvveti
(sag ve sol), sirt kuvveti ve bacak kuvveti Olglimleri Takkei marka el, sirt ve bacak
dinamometreleri ile gerceklestirilmistir (Ozer, 2001; Tamer, 2000; Zorba ve Saygin, 2009).
Dikey si¢crama testi, dikey sigrama panosu kullanilarak gerceklestirilmistir. Ayaklar bitisik
ve viicut dik durumda iken cift kol yukar1 uzatilarak parmak uglarinin temas ettigi en son
nokta igaretlenmistir. Daha sonra denek ¢ift ayagi ile yukar1 dogru tiim giicliyle si¢rayarak
panoya temas etmistir. Denek adim almadan ve dizlerini 900 biikerek sigramay1 yapmuistir.
Bu islem iki kez tekrar edilmis ve iyi olan deger kayit altina alinmistir (Ozer, 2001; Tamer,

2000; Zorba ve Saygin, 2009).
3.4. Deney ve kontrol grubu Ozellikleri

Deney grubu (n=20): 15-18 yas araliginda olan ve hentbol oyun ge¢misi bulunan
Korfez Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi erkek hentbol takimi sporcu 6grencileri, bu
calismada deney grubu olarak kullanilmistir. Caligmaya aldigimiz deney grubundaki
ogrencilerin yas ortalamasi1 16,2 boy ortalamasi 166 cm., viicut agirhigi 64 kg. olarak

tespit edilmistir.

Kontrol grubu (n=20): 15-18 yas araliginda olan ve hentbol oyun ge¢misi bulunan
korfez mesleki ve teknik anadolu lisesi erkek hentbol takimi sporcu ogrencileri bu

caligmada kontrol grubu olarak kullanilmistir. Calismaya aldigimiz kontrol grubundaki
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ogrencilerin yas ortalamasi 16,3 boy ortalamasi 166 cm., viicut agirligi 64 kg. olarak tespit

edilmistir.

Deney grubuna sekiz hafta ve haftada ¢ gln toplam 24 pliometri antrenmani
uygulanmigtir. Kontrol grubu ise normal hentbol calismalarina devam etti. Pliometrik
antrenman ¢aligmalar1 Kocaeli korfez mesleki ve teknik anadolu lisesi spor salonun da
yapildi. Kontrol grubu ¢alisma oncesi ve sonrasi deney grubu ile ayni 6l¢iim ve testlere tabi
tutuldu. Sekiz hafta pliometrik antrenman programi tamamlandiktan sonra tekrar ayni

testler yapilarak, her iki gurubun on test son test sonuglar1 degerlendirildi.
Olgulen Fiziksel Ozellikler
1. Boy Uzunlugu
2. Vucut Agirlig
3. Viicut Kitle Indeksi Olgiimii (Quetelet indeks)
4. Viicut Yag Oram Olciimii Skinfold Yontemi
5. Istirahat Kalp Atim Sayis1 (i.K.A.S.)
Olgiilen Temel Motorik Ozellikler
1. Takei Sirt, Bacak ve Pence (El Kavrama) Kuvveti Dinamometresi
2. Reaksiyon Zaman testi
3. Esneklik (Otur-Uzan Esneklik) Testi
4. Dikey Sigrama Testi
5. Wingate Anaerobik Gii¢ Kapasite Olgiim Testi
6. Flamingo Denge Testi
7. 30 Metre Surat Testi
8. Barfiks Cekme
9. 20 Metrelik Mekik Kosusu (Shuttle Run) Testi
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10. Aerobik Gii¢ Olgiimii
11. Durarak Saglik Topunu Tek Elle (Sag ve Sol) itme Testi
12. Mekik Testi
13. Kasada Ters Mekik Testi
14. Yatay Sigrama
3.5. Verilerin Coziimlenmesi

Arastirma sonunda elde edilen verilerin istatistiksel olarak analiz edilmesinde igin
SPSS paket programi kullanilmigtir. Normallik sinamasi i¢in uygulanan Shapiro-Wilk testi
sonucunda verilerin normal dagilima uygun olmadigi goriilmiis bu nedenle non-parametrik
testlerin ~ kullanilmasina karar  verilmistir. Gruplarn  6n  ve son testlerinin
karsilastirilmasinda Wilcoxon, ikili gruplarin karsilagtirilmasinda Mann-Whitney U testi

kullanilmistir. Istatistiksel veriler p<0.05 anlamlilik diizeylerinde degerlendirilmistir.
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DORDUNCU BOLUM

BULGULAR VE YORUMLAR

Arastirmaya katilan deney grubu (n: 20) ve kontrol grubu (n: 20) olmak iizere toplam
40 erkek, 2-4 yil arasi hentbol sporu yapmis hentbol oyunculari {izerinde yapilan 8 haftalik
pliometrik Antrenman programinin Oncesi ve sonrasinda yapilan olgimlerden elde edilen
veriler ve gruplar arasindaki farkliliklar asagidaki tablolarda gdsterilmistir. Bu g¢alismada
belirlenen problem’e ve cevap bulunmaya calisilan alt problemlerle, hipotezler ve bunlarla

ilgili bilgi ve bulgular da asagida belirlenmistir.

Tablo 3. Calismaya katilan deney ve kontrol guruplarmin Egzersiz Oncesi demografik
bilgileri medyan, minimum deger, maksimum deger farkliliklarinin incelenmesi

Deney Kontrol .
- - Mann-Whitney U | p

Medyan (Min-Maks) Medyan (Min-Maks)
Yas 16 (15 - 18) 16 (15 - 18) 188 0,734
Boy 166 (158 - 179) 166 (160 - 179) 194 0,870
Kg 64 (55 - 74) 64 (55 - 75) 199,5 0,989
VKI 23,1(20,4 - 27,1) 23,05 (20,9 - 27,1) 195,5 0,903
.LK.A.S 82,5 (74 - 92) 80,5 (74 - 90) 171,5 0,439
Spor Yast 3(2-4) 3(2-4) 186 0,685
Subscapula 14,529 (10,647 - 16,648) 14,530 (10,646 - 15,987) 191 0,807
Supiliac 11,017 (10,458 - 12,658) 11,264 (10,632 - 12,660) 162 0,304
Abdominal 15,994 (13,698 - 17,942) 15,6735 (13,699 - 16,654) | 150,5 0,179
Biceps 6,981 (5,745 - 8,656) 6,701 (5,746 - 8,658) 162 0,303
Triceps 9,6465 (8,632 - 11,496) 9,6445 (8,012 - 11,497) 183,5 0,655
Chest 11,7985 (10,754 - 13,345) | 11,8365 (10,701 - 13,344) | 193,5 0,860
Calf 10,6585 (9,452 - 13,652) 10,942 (9,158 - 13,654) 199,5 0,989
Thight 13,5345 (12,333 - 14,325) | 13,807 (12,568 - 14,875) 146 0,144

Arastirmaya katilan Deney gurubu katilimcilarinin yas ortalamalart 16 (yil), viicut
agirhigr ortalamalar1 64 (kg), beden kitle indeksi ortalamalar1 23,1 (kg/m2) ve spor yasi
ortalamalar1 3 (y1l) olarak tespit edilmistir. Kontrol gurubu katilimcilarinin yas ortalamalari
16 (y1l), viicut agirligr ortalamalar1 64 (kg), beden kitle indeksi ortalamalar1 23,05 (kg/m?2)

ve spor yast ortalamalar1 3 (y1l) olarak tespit edilmistir.

Fiziksel 6zelliklerin deney ve kontrol grubu arasindaki farkliliklarinin incelenmesi

amaci ile uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda, fiziksel 6zellikler bakimindan



(Yas, Boy, Kilo degiskenleri arasinda) deney ve kontrol gruplari arasinda bir farklilik tespit

edilmemistir (P>0.05).

Tablo 4. Deney Kontrol Grubu Arasinda Egzersiz Oncesi (E.O) Motorik Ozellikler
Bakimindan Farkliliklarin Incelenmesi

Deney Kontrol
Mann-Whitney U | p
Medyan (Min-Maks) Medyan (Min-Maks)
Mekik 25 (21 - 28) 24,5 (20 - 28) 189 0,759
Ters Mekik 18,5 (14 - 25) 18 (14 - 25) 188 0,743
Aerobik Gug 35,95 (31,9 - 39,9) 34,1 (30,1-39,8) 143 0,123
Stirat 6,08 (5,42 - 6,41) 5,96 (5,14 - 6,40) 151,5 0,189
Dikey Sigrama 38 (31-49) 41 (33 - 49) 138,5 0,094
Anaerobik Giig 116,08 (99,88 - 126,02) 116,895 (100,91 - 126,01) 164 0,330
Yatay Sigrama 198 (166 - 224) 198 (167 - 240) 176,5 0,524
Flamingo 6(4-9) 6(4-8) 200 1,000
ftme Sag El 538 (501 - 721) 537,5 (499 - 720) 193,5 0,860
ftme Sol El 488 (413 - 700) 488 (403 - 699) 197 0,935
Barfiks 4(2-8) 45(2-8) 177,5 0,536
Esneklik 22 (15 - 26) 22 (16 - 26) 179 0,565
Sag El Ses 305,5 (290 - 340) 307,5 (289 - 341) 194 0,871
Sol El Ses 335,5 (309 - 369) 332,5 (310 - 368) 174,5 0,489
Sag El Isik 334,5 (300 - 365) 334 (300 - 360) 187,5 0,734
Sol El Isik 362,5 (336 - 389) 361 (310 - 388) 177 0,533
Takei Sirt 67,5 (56 - 79) 67,5 (57 - 78) 195,5 0,903
Takei Bacak 69 (59 - 80) 69 (61 - 84) 184,5 0,674
Sag El Kavrama 21,5 (19 - 25) 22 (21 - 29) 137,5 0,087
Sol El Kavrama 17,5 (15 - 21) 18,5 (15 - 21) 163,5 0,314

Motorik o6zelliklerin deney ve kontrol grubu arasindaki egzersiz Oncesi
farkliliklarinin incelenmesi amaci ile uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda motorik

ozellikler bakimindan deney ve kontrol gruplar1 arasinda bir farklilik tespit edilmemistir.
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Tablo 5. Deney ve Kontrol Gruplarina Gére Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonrasi Fiziksel
Ozellikler Arasindaki Farkliliklarin incelenmesi

Deney Kontrol
Medyan (Min. — Max.) A P Medyan (Min.—Max.) |Z P

E.O |16 (15-18) 16 (15 - 18)

Yas 0,000 1,000 -1,000 |0,317
E.S |16 (15-18) 16 (15 - 18)
E.O |166 (158 - 179) 166 (160 - 179)

Boy -1,000 (0,317 -1,000 |0,317
E.S |166 (158 - 179) 166 (160 - 179)
E.O |64 (55-74) 64 (55 - 75)

Kg -3,134 {0,002 -2,848 (0,004
ES [635(55-73) 63,5 (55 - 74)
EO |231(204-27,1) 23,05 (20,9-27,1)

VKi -3,077 {0,002 -2,947  |0,003
E.S |22,8 (20,4 - 25,9) 22,6 (20,6 - 25,9)
EO |825(74-92) 80,5 (74 - 90)

1.LK.AS -3,858 {0,000 -2,428 0,015
E.S |78(71-88) 78 (73 - 89)
EO |3(2-4) 3(2-4)

Spor Yasi 0,000 1,000 0,000 1,000
ES [3(2-4) 3(2-4)
E.O |14,529 (10,647 - 16,648) 14,530 (10,646 - 15,987)

Subscapula -3,920 |0,000 -3,920 {0,000
E.S |11,247 (10,002 - 13,565) 12,247 (10,005 - 14,548)
E.O |11,017 (10,458 - 12,659) 11,264 (10,632 - 12,658)

Supiliac -3,920 {0,000 -3,920 {0,000
E.S 10,7375 (10,321 - 11,632) 10,8515 (10,325 - 11,658)
E.O |15,994 (13,698 - 17,942) 15,6735 (13,697 - 16,654)

Abdominal -3,920 {0,000 -3,920 {0,000
E.S [13,5235(12,035 - 14,478) 13,7685 (12,036 - 14,478)
E.O |6,981 (5,745 - 8,656) 6,701 (5,745 - 8,656)

Biceps -3,920 {0,000 -3,920 {0,000
E.S 5312 (4,963 - 6,959) 5,976 (4,965 - 6,958)
E.O |9,6465 (8,632 - 11,496) 9,6445 (8,012 - 11,496)

Triceps -3,920 |0,000 -3,920 {0,000
E.S 8,215 (7,659 - 9,755) 8,648 (7,658 - 9,958)
E.O 11,7985 (10,754 - 13,344) 11,8365 (10,701 - 13,345)

Chest -3,920  |0,000 -3,920 {0,000
E.S |11,267 (10,005 - 12,965) 11,484 (10,369 - 12,965)
E.O |10,6585 (9,452 - 13,653) 10,942 (9,158 - 13,652)

Calf -3,920 {0,000 -3,920 {0,000
E.S [9,4765 (8,858 - 13,325) 9,9525 (8,856 - 13,325)
E.O |13,5345 (12,333 - 14,325) 13,807 (12,568 - 14,875)

Thight -3,920 {0,000 -3,920 {0,000
E.S (12,302 (11,222 - 13,402) 12,885 (11,221 - 13,913)
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Egitim Oncesi ve egitim sonrasi fiziksel 6zelliklerin deney ve kontrol gruplarindaki
degisiminin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda bazi fiziksel
ozelliklerin egitim Oncesi ve egitim sonrasi Ol¢iimleri arasinda farkliliklar gozlenmistir.
Kg, VKI, 1.K.A.S. 6l¢iimlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda anlamli degisimler
bulunmaktadir. Egitim sonrasi degerlerde, egitim Oncesi degerlere gore anlamh diisiis
gorilmiistiir. Subscapula, Supiliac, Abdominal, Biceps, Triceps, Chest, Calf ve Thight
Ol¢timlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda anlamli degisimler tespit edilmistir.

Egitim sonras1 degerlerde, egitim Oncesi degerlere gére anlaml diisiis goriilmiistir.

Deney gurubu igin egzersiz Oncesi ve sonrasi yas, boy ol¢iimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢iimler arasinda

anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).

Kontrol gurubu igin egzersiz Oncesi ve sonrasi yas, boy olciimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢timler arasinda

anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).

Deney gurubu icin egzersiz éncesi ve sonrasi viicut agirhgn olciimleri, VKI
olciimleri, I.K.A.S. dlciimleri arasindaki farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan
Wilcoxon testi sonucunda dl¢limler arasinda anlamh farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05).
Buna gore egzersiz Oncesi deney grubu viicut agirhk diizeyi 64 iken egitim sonras1 63,5 ‘e
diismiistiir. Buna gore egzersiz oncesi deney grubu VKI olciimleri dizeyi 23,1 iken
egzersiz sonras1 22,8‘¢ diismiistiir. Buna gore egzersiz oncesi deney grubu I.K.A.S

Olgimleri diizeyi 82,5 iken egzersiz sonras1 78°e diismiistir.

Kontrol gurubu icin egzersiz oncesi ve sonrasi viicut agirh@ olciimleri, VKI
olciimleri, I.K.A.S. él¢iimleri arasindaki farkliliklarm incelenmesi amaci ile uygulanan
Wilcoxon testi sonucunda dl¢limler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05).
Buna gore egzersiz oncesi kontrol grubu viicut agirhik diizeyi 64 iken egitim sonrasit 63,5
‘e diismiistiir. Buna gore egzersiz oncesi kontrol grubu VKI 6lciimleri diizeyi 23,05 iken
egzersiz sonras1 22,6‘e diismiistiir. Buna gore egzersiz oncesi kontrol gurubu L.K.A.S.

Ol¢iimleri diizeyi 80,5 iken egzersiz sonrasi 78‘e diismiistiir.

Deney gurubu icin egzersiz Oncesi ve sonrasi derialti yag ol¢iimleri arasindaki

farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢iimler arasinda
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anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz oncesi deney grubu
subscapula diizeyi 14,529 iken egzersiz sonrasi 11,247‘e dismiistiir. Egzersiz Oncesi
deney grubu supiliac diizeyi 11,017 iken egzersiz sonrasi 10,7375’e diismiistiir. Egzersiz
oncesi deney grubu abdominal diizeyi 15,994 iken egzersiz sonrasi 13,5235’e diismiistiir.
Egzersiz dncesi deney grubu biceps diizeyi 6,981 iken egzersiz sonrasi 5,312’e diismdistiir.
Egzersiz Oncesi deney grubu triceps dizeyi 9,6465 iken egzersiz sonrasi 8,215°e
diismiistiir. Egzersiz oncesi deney grubu chest diizeyi 11,7985 iken egzersiz sonrasi
11,267°e¢ diigmiistiir. Egzersiz oncesi deney grubu calf dizeyi 10,6585 iken egzersiz
sonrast 9,4765’¢ diismiistiir. Egzersiz 6ncesi deney grubu thight dizeyi 13,5345 iken

egzersiz sonrasi 12,302’e diigmiistiir.

Kontrol gurubu i¢in egzersiz dncesi ve sonrasi derialt1 yag ol¢iimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢timler arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz 6ncesi kontrol grubu
subscapula diizeyi 14,530 iken egzersiz sonrasi 12,247‘e¢ diigmiistiir. Egzersiz Oncesi
kontrol grubu supiliac diizeyi 11,264 iken egzersiz sonrasi 10,8515’¢ diigmiistiir. Egzersiz
oncesi kontrol grubu abdominal diizeyi 15,6735 iken egzersiz sonrasi 13,7685’¢
diismiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu biceps diizeyi 6,701 iken egzersiz sonrasi
5,976’e diismiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu triceps diizeyi 9,6465 iken egzersiz
sonras1 8,648’e¢ diismiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu chest diizeyi 11,8365 iken
egzersiz sonrast 11,484’e diismiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu calf dizeyi 10,942
iken egzersiz sonras1 9,9525’e diigmiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu thight duzeyi

13,807 iken egzersiz sonras1 12,885’e diismiistiir.
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Tablo 6. Deney ve Kontrol Gruplarma Gére Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Motorik
Ozellikler Arasindaki Farkliliklarin Incelenmesi

Deney Kontrol
Medyan (Min - Max) z P Medyan (Min - Max) z P
_ EO [25(2L-28) 245 (20 - 28)
Mekik -3562 (0,000 3454 (0,001
ES [265(23-31) 26 (22 - 28)
|EO |[185(14-25) 18 (14 - 25)
Ters Mekik -3,907 (0,000 -3,906  [0,000
ES |24 (17-28) 22,5 (17 - 27)
ik |EO [3595(31,9-39,9 34,1 (30,1 - 39,9
Aerobik ( ) 3,922 |0,000 ( ) 3,921 (0,000
Gug E.S ]40,35 (33,5 - 48,6) 36,7 (31,2 - 42,1)
EO [6,08 (542 -641) 5,96 (5,14 - 6,40)
Surat 3921 (0,000 3,883 [0,000
ES |5,285 (4,86 - 5,84) 5,515 (5,14 - 6,01)
_ EO |38 (31-49) 41 (33 - 49)
Dikey 3,934 (0,000 -3,940  [0,000
ES |44 (34-56) 44 (34 - 53)
i |[EO  [116,08 (99,88 - 126,02 116,895 (100,91 - 126,01
Anaerobik ( ) -3.920  |0,000 ( ) 13020 |0,000
Gig ES |122,31 (107,87 - 130,48) 119,99 (107,85 - 130,50)
EO (198 (166 - 224 198 (166 - 240
Yatay ( ) 3923 (0,000 ( ) -3,684  [0,000
Sgrama  |ES 219 (182 - 266) 211,5 (182 - 256)
_ EO [6(4-9) 6(4-8)
Flamingo -3.748 0,000 -3493 (0,000
ES [3(2-7) 5(3-8)
] EO [538 (500 - 721) 537,5 (499 - 720)
itme Sag El -3.924 0,000 2475 (0,013
ES |577,5 (526 - 812) 540 (503 - 722)
. EO |488 (413 - 700) 488 (403 - 699)
itme Sol El 3,921 (0,000 1,532 (0,126
ES |520 (431 - 745) 490,5 (410 - 701)
_ EO |4(2-8) 45(2-8)
Barfiks -3843 0,000 3,207 [0,001
ES |7(4-13) 5(3-11)
. |EO |22(15-26) 22 (16 - 26)
Esneklik -3,860  |0,000 -3,405 (0,001
ES |24 (17-28) 235 (17 - 27)
EO |305,5 (290 - 340) 307,5 (289 - 339)
Sag El Ses -3,608  |0,000 -3,598 (0,000
ES  |300 (286 - 320) 303 (288 - 322)
EO [3355 (309 - 369) 332,5 (309 - 368)
Sol El Ses -3,040 0,002 2,532 (0,011
ES |327 (305 - 362) 328,5 (305 - 362)
EO |334,5 (300 - 365) 334 (300 - 360)
Sag El Isik 3,925 (0,000 -3,930 (0,000
ES |328 (286 - 354) 328 (299 - 354)
EO |362,5 (336 - 389) 361 (310 - 389)
Sol El Isik -3,646 0,000 3132 [0,002
ES |356 (302 - 389) 358 (302 - 387)
EO [675(56-79) 67,5 (55 - 78)
Takei Sirt -3,939 (0,000 2,982 (0,003
ES |74 (60 - 84) 70,5 (57 - 81)
i EO (69 (59 - 80 69 (61 - 84
Takei ( ) -3,930 (0,000 ( ) 3436 [0,001
Bacak ES |78 (66 - 90) 73 (63 - 84)
EO [215(19 - 25) 22 (21 - 29)
Sag El -3,930 (0,000 3,841 (0,000
ES |27 (22-31) 26,5 (22 - 30)
EO |175(14-21) 185 (15 - 21)
Sol El -3,655 (0,000 3,710  [0,000
ES |195 (16 - 23) 19,5 (16 - 22)
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Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrast motorik Ozelliklerin deney ve kontrol
gruplarindaki degisiminin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda bazi
motorik ozelliklerin egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi Ol¢iimleri arasinda farkliliklar
gbzlenmistir. itme Sol El 6l¢iimii disindaki diger tiim motorik dlgiimlerde hem deney hem
de kontrol gruplarindaki egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi Ol¢limleri arasinda anlaml
farkliliklar tespit edilmistir. itme Sol El &lgiimii deney grubunda egzersiz oncesi ve
egzersiz sonrasi farkliklar1 bulunmakta iken, kontrol grubunda egzersiz oncesi ve sonrasi

arasinda anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Deney gurubu icin egzersiz oncesi ve sonrasi mekik Ol¢iimleri, ters mekik
Olgtimleri, aerobik gii¢ Ol¢limleri, 30 m. Siirat, dikey sigrama, anaerobik gii¢, yatay
sicrama, flamingo denge testi, saglik topu itme sag el, saglik topu itme sol el, barfiks,
esneklik 6l¢iimleri arasindaki farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi
sonucunda oOlglimler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore
egzersiz Oncesi deney grubu mekik diizeyi 25 iken egzersiz sonrast 26,5‘c yiikselmistir.
Egzersiz Oncesi deney grubu ters mekik diizeyi 18,5 iken egzersiz sonrast 26,5‘¢
yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi deney grubu aerobik gii¢c diizeyi 35,95 iken egzersiz sonrasi
40,35‘e yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi deney grubu 30 m siirat diizeyi 6,08 iken egzersiz
sonras1 5,285°e diismiistiir. Egzersiz oncesi deney grubu dikey sigrama diizeyi 38 cm iken
egzersiz sonrast 44 cm‘e yiikselmistir. Egzersiz dncesi deney grubu anaerobik gii¢ diizeyi
116,08 iken egzersiz sonras1 122,31‘e yiikselmistir. Egzersiz oncesi deney grubu yatay
sigcrama diizeyi 198 cm iken egzersiz sonrast 219 cm‘e yiikselmistir. Egzersiz oncesi deney
grubu flamingo denge testi Olglimleri 6 iken egzersiz sonrasi 3‘e diigsmiistiir. Egzersiz
oncesi deney grubu saglik topu itme sag el dl¢limleri 537,5 iken egzersiz sonrasi 540 ‘a
yiikselmistir. Buna gore egzersiz dncesi deney grubu saglik topu itme sol el dl¢timleri 489
iken egzersiz sonras1 490,5a yiikselmistir. Egzersiz oncesi deney grubu barfiks dl¢iimleri
diizeyi 4 iken egzersiz sonrasit 7‘ye yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi deney grubu esneklik

Olglimleri dlizeyi 22 iken egzersiz sonrasi 24°e yiikselmistir.

Kontrol gurubu i¢in egzersiz Oncesi ve sonrasi mekik oOlc¢limleri, ters mekik
Olctimleri, aerobik gii¢ Ol¢iimleri, 30 m. Siirat, dikey sigrama, anaerobik gili¢, yatay
sicrama, flamingo denge testi, saglik topu itme sag el, saglik topu itme sol el, barfiks,
esneklik 6l¢iimleri arasindaki farkliliklarin incelenmesi amac ile uygulanan Wilcoxon testi

sonucunda ol¢iimler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore
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egzersiz oncesi kontrol grubu mekik diizeyi 24,5 iken egzersiz sonrasi 26 ‘ya yiikselmistir.
Egzersiz Oncesi kontrol grubu ters mekik diizeyi 24,5 iken egzersiz sonrasi 26‘ya
yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi kontrol grubu aerobik gii¢ diizeyi 34,1 iken egzersiz sonrasi
36,7 ya yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi kontrol grubu 30 m siirat diizeyi 5,96 iken egzersiz
sonrast 5,515%ya diigsmiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu dikey sigrama diizeyi 41 cm
iken egzersiz sonrasi 44 cm‘ye ylikselmistir. Egzersiz dncesi kontrol grubu anaerobik gii¢
dizeyi 116,895 iken egzersiz sonrast 119,99°ya yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi kontrol
grubu yatay sigrama Ol¢iimleri 198 cm iken egzersiz sonras1t 211,5 cm’ye gelismistir.
Egzersiz oncesi kontrol grubu flamingo denge testi dl¢limleri 6 iken egzersiz sonrasi 5‘e
diismiustiir. Egzersiz Oncesi kontrol grubu saglik topu itme sag el dlgtimleri 537,5 iken
egzersiz sonrast 540 ‘a yiikselmistir. Egzersiz oncesi kontrol grubu saglik topu itme sol el
olgtimleri 489 iken egzersiz sonrasi 490,5‘a yiikselmistir. Egzersiz oncesi kontrol grubu
barfiks Ol¢limleri 4 iken egzersiz sonrasi 5°e yiikselmistir. Egzersiz Oncesi kontrol grubu

esneklik ol¢timleri diizeyi 22 iken egzersiz sonrasi 23,5°a yiikselmistir.

Deney gurubu icin egzersiz Oncesi ve sonrasi reaksiyon Olgiimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢timler arasinda
anlaml farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz 6ncesi deney grubu sag el
ses 305,5 iken egzersiz sonrasi 300°e diigmiistiir. Egzersiz dncesi deney grubu sol el ses
355,5 iken egzersiz sonrasi 327 e diismiistiir. Egzersiz 6ncesi deney grubu sag el 151k 334,5
iken egzersiz sonras1 328‘e diismiistiir. Egzersiz dncesi deney grubu sol el 151k 362,5 iken

egzersiz sonrasi 356°‘ya diismiistiir.

Kontrol gurubu icin egzersiz dncesi ve sonrasi reaksiyon Ol¢limleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dlgiimler arasinda
anlaml farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz oncesi kontrol grubu sag
el ses 307,5 iken egzersiz sonras1 303 ‘e diismiistiir. Egzersiz oncesi kontrol grubu sol el ses
332,5 iken egzersiz sonrasi 328,5‘c diigmiistiir. Egzersiz 6ncesi kontrol grubu sag el 151k
334 iken egzersiz sonrast 328‘e diigsmiistlir. Egzersiz oncesi kontrol grubu sol el 151k 361

iken egzersiz sonras1 358 e diismiistiir.

Deney gurubu i¢in egzersiz Oncesi ve sonrasi takei kuvvet Olglimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢liimler arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz dncesi deney grubu takei

sirt kuvveti 67,5 iken egzersiz sonrasi 74 ‘e ylikselmistir. Egzersiz 6ncesi deney grubu
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takei bacak kuvveti 69 iken egzersiz sonrasi 78‘e yiikselmistir. Egzersiz oncesi deney
grubu takei sag el 21,5 iken egzersiz sonrasi 27‘e yiikselmistir. Egzersiz oncesi deney

grubu takei sol el 17,5 iken egzersiz sonras1 19,5e ylikselmistir.

Kontrol gurubu i¢in egzersiz oncesi ve sonrasi takei kuvvet Ol¢climleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda ol¢iimler arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz Oncesi kontrol grubu
takei sirt kuvveti 67,5 iken egzersiz sonrast 70,5’a yiikselmistir. Egzersiz dncesi kontrol
grubu takei bacak kuvveti 69 iken egzersiz sonrasi 73 yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi kontrol
grubu takei sag el 22 iken egzersiz sonrasi 26,5 yiikselmistir. Egzersiz 6ncesi kontrol grubu

takei sol el 18,5 iken 19,5 egzersiz sonrasi yiikselmistir.

Tablo 7. Deney Kontrol Grubu Arasinda Egzersiz Oncesi ve Egzersiz Sonras1 Motorik
Ozellikler Degerlerinin Farklar1 Bakimindan Farkliliklarin incelenmesi

Deney Kontrol Mann-Whitney U | p
Mekik 2(-1-5) 1(-1-4) 1435 0,117
Ters Mekik 45(-1-7) 4(-1- 6) 154 0,204
Aerobik Giig 4,2(0,4-9,7) 1,35(0,2 - 9) 110 0,015
Surat -0,73(-1,3--0,17) -0,35(-1 - 0,07) 57,5 0,000
Dikey Sigrama 6(3-12) 3(1-12) 65 0,000
Anaerobik Glig 6,15(1,52 - 15,64) 3,18(1,23 - 8,29) 63,5 0,000
Yatay Sigrama 30(1 - 42) 9(-4 - 33) 69 0,000
Flamingo -2,5(-5-0) -1(-3-0) 90,5 0,002
itme Sag El 36(7 - 91) 1,5(-6 - 21) 8 0,000
ftme Sol El 30(7 - 80) 1(-8-91) 51,5 0,000
Barfiks 3,5(0 - 6) 1(-1-5) 71 0,000
Esneklik 2(00-7) 1(-1-3) 134,5 0,063
Sag El Ses -7(-39-4) -2(-18- 1) 139,5 0,100
Sol El Ses -5,5(-22 - 11) -2(-9-11) 132 0,065
Sag El Isik -8,5(-32--1) -5(-13 - -1) 151,5 0,186
Sol El Isik -6(-47 - 4) -2(-15-4) 105,5 0,010
Takei Sirt 4,5(2-8) 2(-6-4) 32,5 0,000
Takei Bacak 8,5(4 - 12) 1(0-11) 24,5 0,000
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Katilimcilarda gozlenen gelisimin hangi grupta daha etkili oldugunun tespiti i¢in
egzersiz Oncesi ve sonrasi Ol¢limler arasindaki farklar deney ve kontrol gruplart igin

karsilastirilmistir.

Mekik Ol¢timleri deney grubunda 2 birim artmis iken kontrol grubunda 1 birim
artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin Kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Ters Mekik ol¢iimleri deney grubunda 4,5 birim artmis iken kontrol grubunda 4
birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artigin

Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Aerobik giic diizeyi deney grubunda 4,2 birim artmis iken kontrol grubunda 1,35
birim artmigtir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artigin

Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Sirat 6lcimleri deney grubunda -0,73 birim azalmis iken kontrol grubunda -0,35
birim azalmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artigin

Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Dikey sigrama ol¢limleri deney grubunda 6 birim artmis iken kontrol grubunda 3
birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin
Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<<0,05).

Anaerobik gii¢ deney grubunda 6,15 birim artmis iken kontrol grubunda 3,18 birim
artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin Kontrol
grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Yatay sicrama ol¢liimleri deney grubunda 30 birim artmis iken kontrol grubunda 9
birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin

Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Flamingo denge 6lglimleri deney grubunda -2,5 birim artmig iken kontrol grubunda
-1 birim azalmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin

Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Saglik topu itme sag el Olglimleri deney grubunda 36 birim artmis iken kontrol
grubunda 1,5 birim artmigtir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney
grubundaki artisin Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Saglik topu itme sol el Slgiimleri deney grubunda 30 birim artmis iken kontrol
grubunda 1 birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney
grubundaki artisin Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Barfiks dlgiimleri deney grubunda 3,5 birim artmis iken kontrol grubunda 1 birim
artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin Kontrol
grubunda goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Esneklik 6l¢iimleri deney grubunda 2 birim artmis iken kontrol grubunda 1 birim
artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin Kontrol

grubunda gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Reaksiyon zamani dl¢limlerinde deney grubunda sag el ses -7 birim azalmis iken
kontrol gurubunda -2 birim azalmistir. Sol el ses -5,5 birim azalmis iken kontrol gurubunda
-2 birim azalmistir. Sag el 1s1k -8,5 birim azalmis iken kontrol gurubunda -5 birim
azalmistir. Sol el 151k -6 birim azalmis iken kontrol gurubunda -2 birim azalmistir.
Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney gurubundaki artisin Kontrol gurubuna

gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Takei sirt kuvveti dlglimleri deney grubunda 4,5 birim artmis iken kontrol grubunda
2 birim artmigtir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artigin
Kontrol grubunda gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Takei bacak kuvveti Ol¢iimleri deney grubunda 8,5 birim artmis iken kontrol
grubunda 1 birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney
grubundaki artisin Kontrol grubunda goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).
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4.1. Degerlendirme

Calisma oOncesi ve sonrast yapilan Olglimlerle 4 tane alt probleme ve bu alt

problemler dogrultusunda 4 adet hipotez ile cevap bulunmaya calisilmigtir.

Problem Durumu: Ortadgretimde Ogrenim Géren 2-4 yil arasinda hentbol spor
brans1 gecmisi olan 15-18 yas araliginda bulunan Erkek Hentbolcu Ogrencilere Yapilan
toplam 8 Hafta haftada 3 antrenman olmak lzere uygulanan Pliometrik Antrenmanlarin

Sporcularin Cesitli Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisi var mi1?
4.2. Birinci probleme ait bulgular ve yorumlar

1. Alt Problem: Deney ve Kontrol gruplarinin egzersiz dncesi (E.O) fiziksel ve

motorik 6l¢timleri arasinda anlamli farklilik var midir?

Fiziksel 6zelliklerin deney ve kontrol grubu arasindaki farkliliklarinin incelenmesi
amaci ile uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda, fiziksel o6zellikler bakimindan
(Yas, Boy, Kilo vs. degiskenleri arasinda) deney ve kontrol gruplari arasinda bir farklilik

tespit edilmemistir. (P>0.05)

Motorik ozelliklerin deney ve kontrol grubu arasindaki egzersiz Oncesi
farkliliklarinin incelenmesi amaci ile uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda motorik
ozellikler bakimindan deney ve kontrol gruplari arasinda bir farklilik tespit edilmemistir.
Tablo 1 ve Tablo 2 incelendiginde birinci alt problemin cevabi bulunmus ve hipotez 1
(Hipotez 1: Deney ve Kontrol gruplarmin egzersiz éncesi (E.O) fiziksel ve motorik

Olciimleri arasinda anlamli farklilik yoktur dogru olarak kabul edilmistir.
4.3. Tkinci probleme ait bulgular ve yorumlar

2 Alt Problem: Deney ve Kontrol grubunun Egzersiz oncesi ve Egzersiz sonrasi

fiziksel ve motorik dzelliklerin arasinda anlamli farklilik var midir?

Egzersiz 0Oncesi ve Egzersiz sonrasi fiziksel oOzelliklerin deney ve kontrol
gruplarindaki degisiminin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda bazi
fiziksel Ozelliklerin Egzersiz Oncesi ve Egzersiz sonrasi Olglimleri arasinda farkliliklar
gdzlenmistir. Kg, VKIi, LK.A.S. dl¢iimlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda

anlaml degisimler bulunmaktadir. Egitim sonras1 degerlerde, egitim dncesi degerlere gore
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anlamli diislis gortilmiistiir. Subscapula, Supiliac, Abdominal, Biceps, Triceps, Chest, Calf
ve Thight dl¢imlerinde hem deney hem de kontrol gruplarinda anlamli degisimler tespit
edilmistir. Egzersiz sonrasi degerlerde, Egzersiz oncesi degerlere gore anlamli diisiis

gorilmiistiir.

Egzersiz Oncesi ve Egzersiz sonrast motorik 0Ozelliklerin deney ve kontrol
gruplarindaki degisiminin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda bazi
motorik Ozelliklerin Egzersiz 6ncesi ve Egzersiz sonrasi Olgiimleri arasinda farkliliklar
gbzlenmistir. itme Sol El 6l¢iimii disindaki diger tiim motorik dlgiimlerde hem deney hem
de kontrol gruplarindaki Egzersiz 6ncesi ve Egzersiz sonrasi 6lgiimleri arasinda anlamli
farkliliklar tespit edilmistir. itme Sol El 6l¢iimii deney grubunda egitim dncesi ve egitim
sonrast farkliklar1 bulunmakta iken, kontrol grubunda egitim Oncesi ve sonrasi arasinda

anlamli farklilik bulunmamaktadir.

Tablo 3 ve Tablo 4 incelendiginde deney ve kontrol gruplari lehine anlamli artislar
meydana gelmistir. Deney grubundaki artislar kontrol grubuna gore daha belirgin ve
anlamlidir. Kontrol grubunda da yapilan antrenmanlarin etkisi deney gurubunda oldugu
kadar fazla olmamakla beraber anlamli gelisme olmustur. Bu durumda hipotez 2 (Hipotez
2: Deney ve Kontrol grubunun Egzersiz 6ncesi ve Egzersiz sonrasi fiziksel ve motorik

ozellikleri arasinda anlamli farklilik vardir) dogru olarak kabul edilmistir.
4.4. Uclincii alt probleme ait bulgular ve yorumlar

3. Alt Problem: Deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alismanin 30 m

stirat, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ performansini gelistirmede etkili olmus mudur?

Surat 6lcimleri deney grubunda -0,73 birim azalmis iken kontrol grubunda -0,35
birim azalmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artigin

Kontrol grubuna goére anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Dikey sicrama ol¢limleri deney grubunda 6 birim artmis iken kontrol grubunda 3
birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin

Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Anaerobik gic¢ deney grubunda 6,15 birim artmis iken kontrol grubunda 3,18
birim artmistir. Uygulanan Mann-Whitney U testi sonucunda Deney grubundaki artisin

Kontrol grubuna gore anlamli derecede daha yiiksek oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Tablo 5 incelendiginde 8 haftalik pliometrik calismanin deney gurubu sporcu
ogrencilerinin 30 m siirat, dikey sigrama ve anaerobik gii¢ performanslarinin anlamli bir
sekilde gelismesi iizerinde etkili oldugu goriilmektedir. Bu durumda hipotez 3 (Hipotez 3:
Deney grubuna uygulanan 8 haftalik pliometrik ¢alisma 30 m siirat, dikey sigrama ve

anaerobik gili¢ performansini gelistirmede etkili olacaktir) dogru olarak kabul edilmistir.
4.5. DOrduncu alt probleme ait bulgular ve yorumlar

4. Alt Problem: Deney ve Kontrol Grubu Arasinda Egzersiz Oncesi ve Egzersiz

Sonras1 Motorik Ozellikler arasinda fark var midir?

Tablo 3, 4, 5 incelendiginde Mekik, Ters Mekik, Sirt, Aerobik Giig, Siirat, Dikey
Sigrama, Anaerobik Gii¢, Yatay Sigrama, Flamingo, itme Sag El, itme Sol El, Barfiks,
Esneklik, Sag El Ses, Sol El Ses, Sag El Isik, Sol El Isik, Takei Sirt, Takei Bacak
Olgtimlerinin tamaminda deney ve kontrol gurubu sporcu dgrencilerinin 8 hafta sonunda
E.O ve E.S dl¢iimleri arasinda farklilik oldugu gériilecektir. Bu farklilik deney gurubunda
daha fazla olmasina karsin kontrol grubunun da deney gurubuna gore az da olsa gelise
gosterdigi goriilecektir. Bu durumda hipotez 4 (Hipotez 4: deney ve kontrol grubunun 8
haftalik siire sonrasinda 6n test ve son test degerleri deney gurubu lehine olacaktir.) dogru

olarak kabul edilmistir.

Yapmis oldugumuz bu calismada 6nceden belirlenmis olan alt problemlere yonelik
tiim hipotezlerin anlamli sonuglar verdigi anlagilmistir. Dolayisiyla bu ¢alismada Hentbol
antrenmanina ek bir sekilde uygulanan pliometrik antrenmanlarin 2-4 y1l aras1 hentbol spor
geemisi bulunan 15-18 yas araligindaki ortadgretim ogrencisi erkek Hentbol sporcularinin

motorik 6zelliklerine olumlu etkiler yaptig1 gozlenmistir.
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BESINCI BOLUM

SONUC, TARTISMA VE ONERILER

5.1. SONUC VE TARTISMA

Pliometrik c¢alismalar, patlayici kuvvet olusturulmasi ve kuvvetin arttirilmasinda
etkili olan yontemlerden birisidir. Bireysel sporlar ya da takim sporlarinda kullanilan genel
kuvvet yetisinin, ¢abuk kuvvete doniistiiriilmesi de ancak ¢abuk kuvvet antrenmanlar ile

olabilir. Pliometrik antrenmanlarin kullanimi bu agidan 6nemlidir.

Hentbol oyuncular1 viicutlarinin alt ve {ist ekstremitelerini yogun olarak kullanirlar.
Omegin alt ekstremiteler i¢in; atlamalar, kosular, sigramalar, diismeler gibi hareketlerde,
ust ekstremiteler igin ise; tutma-itme, blok, kale atis1 ve degisik pozisyonlarda pas atislar
gibi hareketler, temel motorik o6zelliklerin kullanildig1 ve sportif beceri gerektiren
hareketlerdir. Pliometrik antrenman dirillerinin hentbolun karakteristik ozelliklerinde
bulunan motorik O6zelliklerin gelisimine Onemli katkilar saglayacagi diistiniilmektedir.

(Gengoglu, 2008).

Bu arastirmada ortadgretimde 6grenim goren 2-4 yil arasinda hentbol spor bransi
gecmisi olan 15-18 yas araliginda bulunan korfez mesleki ve teknik anadolu lisesi erkek
hentbol takimi 6grencilerine yapilan toplam 8 hafta, haftada 3 antrenman olmak iizere
uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin ¢esitli fiziksel ve fizyolojik parametreleri
Uzerine etkisi antrenman oncesi ve antrenman sonrasi yapilan alan testleri ile belirlenmesi

amaclanmustir.

Bu amagla olusturulan iki grup, deney grubu (n=20) ve kontrol grubu (n=20) olmak
lizere toplam 40 erkek sporcu Ogrenciden olusmustur. Secilen pliometrik antrenman
programin1 uygulayan deney grubu ile sadece normal hentbol antrenmani yapan kontrol
grubu hentbol oyuncularinin degerleri karsilastirilarak arastirma gergeklestirilmistir. Deney
grubu icin egzersiz Oncesi hazirlanmis olan antrenman programinda alistirmalarin se¢imi
uygulama ilkeleri, antrenman adedi ve diger etkenlerin planlanmasi pliometrik antrenman

ilkeleri ile paralellik gostermektedir.



Bu calismaya katilan deney grubu boy dlgiimleri 166 c¢cm, kontrol grubunun boy
Olglimleri 166 cm., olarak tespit edilmistir. Deney grubu yas ortalamalari 16,2 kontrol
grubunun yas ortalamalar1 16,3 olarak bulunmustur. Her iki grubun yas, boy ortalamalari

arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir.

Deney gurubu igin egzersiz Oncesi ve sonrasi yas, boy Olclimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢iimler arasinda

anlaml farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).

Kontrol gurubu i¢in egzersiz Oncesi ve sonrasi yas, boy Olgiimleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda 6l¢limler arasinda

anlamli farkliliklar tespit edilmemistir (p>0,05).

Sen, (2003, 63) “12-14 Yas Grubu Basketbolcularda Uygulanan Patlayic1 Kuvvet
Calismalarmim  Sigrama  Ozelligi Uzerindeki Etkileri” isimli ¢alismasinda boy
parametresindeki iki 6l¢iim sirasinda anlamli bir artis bulmustur. Artiglar kontrol grubunda
0,83 cm deney grubunda 0.67 cm olarak tespit etmistir. Insan gelisiminde en hizli biiyiime,
birinci ¢ocukluk donemi, ikincisi ise ergenlik donemidir. Ergenlik baslangicinda biiylime
hormonu ¢ok ¢alistig1 i¢in boy uzamasinin 12-16 yaslari arasinda yillik (ortalama) 7-8cm
oldugunu belirtmekte ve ¢alismaya katilan deneklerin boy uzunluklarindaki artisin normal

oldugunu bildirmektedir.

Yoriikkoglu ve Koz (2007), cocuklarin boy uzunlugu ortalamalarindaki artigin
dogumdan olgunlagmaya kadar devam eden bir silire¢ oldugunu belirtmislerdir. Bunun
yaninda c¢ocuklarda sportif performansin gelisiminde de yas faktorii onemli bir yer
tutmaktadir. Kale ve Kara, c¢ocuklarda ve adolesanlarda fiziksel performans
degerlendirilirken biiylime siirecinin goz Oniinde bulundurulmas: gerektigini ifade

etmislerdir.

Yazarer vd. (2004) yapmis olduklar1 ¢alismada, 11 yas grubu cocuklarin boy
uzunlugu ortalamalarin1 142,4 cm 12 yas grubunu 145,7 cm, 13 yas grubunu 151,0 cm, 14

yas grubunu 153,2 cm olarak tespit etmislerdir.

Ziyagil vd. (1998), erkek ogrencilerin boy uzunlugu ortalamalarini; 11 yas
grubunda 141,7 cm, 12 yas grubunda 145,1 cm, 13 yas grubunda 150,7 cm ve 14 yas

grubunda ise 157,2 cm olarak belirlemislerdir.
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Bu caligmaya katilan deneklerin egzersiz Oncesi ve sonrast viicut agirliklarina
bakildiginda; Deney gurubu igin egzersiz Oncesi ve sonrast viicut agirhigi olgiimleri,
arasindaki farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda
Olctimler arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz dncesi
deney grubu viicut agirlik diizeyi 64 iken egitim sonrasi 63,5‘c diismiistiir. Aradaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p<0,05).

Kontrol Grubunun antrenman Oncesi viicut agirliklar1 ortalamalar1 64 kg. iken
antrenman sonrasi 63,5 kg olarak tespit edilmis, aradaki fark istatistiksel agidan anlamli
bulunmustur (p<0,05). Deney ve kontrol grubu sporcularinin antrenman Oncesi ve sonrasi
viicut agirhg degerleri karsilastirildiginda iki grubun arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli olmadig1 tespit edilmistir. Bu konu ile ilgili yapilan arastirmalarda elde edilen
viicut agirhigr ile 1ilgili degerleri, istatistiksel sonuclari, kendi calismam ile

karsilastirdigimda ¢ikan sonuglar literatiirle paralellik gostermektedir.

Ulugcay (2009), 12- 14 yas grubu basketbolculara uygulanan pliometrik
antrenmanlarin dikey sicrama kuvvetine etkisi ¢alismasinda deney grubunun viicut

agirhigimi 55.02+11.91 kontrol grubunu 53.17+11.59 olarak bulmustur.

Caligkan (2013), 6zel diizenlenmis pliometrik antrenmanlarin atletizm yapan (11-13
yas) ¢ocuklarin aerobik ve anaerobik gii¢lerine etkisi konulu tezinde deney grubunun viicut

agirligini deney grubunda antrenman 6ncesi 40.30+5.54 kg olarak bulmusgtur.

Kurt (2011), futbolcularda sekiz haftalik pliometrik antrenmanlarin anaerobik giic,
strat ve top atis hizina etkisi adli ¢alismasinda deney grubu viicut agirligi degerlerini

62.89+5.43 kontrol grubu 61.0444.52 olarak tespit etmistir.

Arslan (2004), yapmis oldugu pliometrik antrenman sonrast deney grubu

sporcularinin viicut agirhigi degerlerini istatistiksel agidan anlamsiz bulmustur.

Ancak, Giir (2001), Ozel diizenlenmis Pliometrik Antrenmanlarin  Geng
Futbolcularin Anaerobik giic performanslarina etkisi adli ¢alismasinda, gruplarin viicut
agirliklarinin ¢aligma Oncesi ve sonrast degerleri itibartyla 1. grubun (futbol + pliometrik)
viicut agirliginda anlamli bir fark bulurken; 2. grup (futbol) ile 3. grubun (sedanter) viicut
agirliklarinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulamamistir. 1. grubun (futbol +

pliometrik) degerlerinde bulunan anlaml diizeyde ki farkliligin sebebi olarak pliometrik
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antrenman ile yapilan futbol antrenmanin sporcular iizerinde ekstra bir yogunluk ve

kapsam bakimindan bir artis getirdiginden kilo kaybina neden oldugu diisiiniilmektedir.

Cakmak (2001), Yildiz erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin dikey
sigrama ile bazi fiziksel ve fizyolojik parametreler iizerine etkisini arastirdigi calismasinda
deney grubu ve kontrol grubu sporcularmin viicut agirligi degerlerinde farkliliklar
istatistiksel acidan anlamsiz bulmustur. Savucu (2001), 14-17 yas grubu basketbolcular ile
yaptiklari bir ¢alismasinda; grup 1 (pliometrik), grup 2 (klasik basketbol), grup 3 (sedanter)
sporcularinin viicut agirhi§in1 antrenman Oncesi ve sonrasit degerleri arasindaki farki

istatistiksel a¢idan degerlendirildiginde anlamsiz bulmustur.

Bu calismaya katilan deneklerin egzersiz oncesi ve sonrast V.K.I degerlerine
bakildiginda; Deney ve kontrol gurubu igin egzersiz oncesi ve sonrast V.K.I arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dlgiimler arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz dncesi deney grubu VKI
olgiimleri diizeyi 23,1 iken egzersiz sonrasi 22,8 ‘e diismiistiir. Kontrol grubu VKI

Olciimleri diizeyi 23,05 iken egzersiz sonras1 22,6 ‘e dlismiistiir.

Selguk (2013), 11-13 yas grubu erkek yiiziicilerde 12 haftalik terabant
antrenmaninin bazi motorik ozellikler ile ylizme performansina etkileri konulu tezinde
aragtirmaya katilan ¢ocuklarin YTG beden kiitle indeksi on test degeri 16.08 kg/m2 olarak

tespit etmistir.

Parlak (2009), yildiz basketbolcu bayanlar iizerinde yapti§i arastirmada, deney
grubunun beden kiitle indeksini 21,3+1,7 kg/m2 olarak tespit etmistir.

Yoriikoglu ve Koz (2007), yaz spor okuluna katilan ve diizenli olarak basketbol
sporu yapan 10-13 yas grubu ¢ocuklar {izerinde yaptiklar1 ¢calismada spor kuliibiinde yer
alan ¢ocuklarin BKI ortalamalarint 21.16+1.40 kg/m2, yaz spor okuluna katilan ¢ocuklarin
ise 20.49+2.64 kg/m?2 olarak belirlemislerdir.

Yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda deneklerin egzersiz 6ncesi ve
sonrasi istirahat kalp atim (I.K.A.S) sayilar1 degerlerine bakildiginda; Deney Grubunun
antrenman Oncesi istirahat kalp atim sayilar1 degerleri ortalamalar1 82,5 (atim/dk.) iken
antrenman sonrasi 78 (atim/dk.)“dir. Kontrol Grubunun antrenman Oncesi istirahat kalp

atim sayilar1 degerleri ortalamalar1 da 80,5 (atim/dk.) iken antrenman sonras1 78 (atim/dk.)
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diismiustiir. Fakat aradaki farkliliklar istatistiksel agidan anlamsiz bulunmustur. Deney ve
kontrol grubu sporcularinin egzersiz 6ncesi ve sonrasi istirahat kalp atim sayilar1 degerleri

arasinda da anlaml bir fark ¢ikmamastir.

Bu konuyla ilgili literatiir bilgiler elde ettigimiz sonucu desteklemektedir. Kisa
stireli kuvvet ve gii¢ iiretimi esasinda kardiyovaskiiler sistemden bagimsiz olusmaktadir.
Bu tur egzersizler kalp dakika hacmi (doruk kardiyak output) gereksinimi duymaz daha
cok enerji igin kas ici kreatin fosfat (ATP-PC) depolarii kullanir. Kardiyovaskiiler
degisimin 6nemi daha c¢ok yiiksek diizeyde dayaniklilik performansinda artmaktadir
(Judelson vd., 2007). Pliometrik ¢alismalar da kisa siireli kuvvet ve gii¢ elde etmek i¢in
kullanilan bir metot oldugundan, istirahat kalp atim sayisi lizerinde anlamli bir degisiklik

olmamasi olagan bir sonug olarak degerlendirilmistir.

Ozitin, Erol ve Pulur (2003), sporcularin IKAS degerlerini; cabuk kuvvet grubu,
pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubu igin (p<0,01) seviyesinde anlamli
bulmuslardir. Agaoglu, Kaldirimer ve Tasmektepligil (2000), ¢caligmalarina katilan deney
grubu sporcularinin 1.K.A.S degerlerini antrenman oncesi 69,43+8,09 atim/dk. iken
antrenman sonrasinda 66,62+7,33 atim/dk. olarak belirlemis ve anlamli bulmuslardir.
(p<0,05). Bu calismalarda farkli sonuglar elde edilmesi su sekilde izah edilebilir;
Pliometrik antrenman tam anlamiyla anaerobiktir ve tek bir patlayici hareketten once
maksimum enerji miktarinin kasta muhafaza edilmesine imkéan taniyarak, maksimal giic
kullanarak kreatin fosfat (ATP PC) enerji sistemini kullanir. Tek bir tekrarla, maksimal
glicle uyumlu hareket kalitesini kullanan bir programdir. Toparlanma, egzersizin her bir
tekrar1 arasinda ve her bir set arasinda gerceklestirilir. Eger yeterli toparlanma siiresi
verilmezse, ¢alisma aerobik olmaya baslar (Bayraktar, 2006). Bundan dolay: istirahat kalp

atim sayist degerlerinde anlamli degisiklik oldugu diisiiniilmektedir.

Ates, (2005, 54) vyaptig1 pliometrik antrenman sonucunda deney grubu
sporcularinin IKAS degerlerini istatistiksel agidan anlamli bulmustur (P<0.01). Deneklerin
antrenman o6ncesi IKAS 76,33+ 4.96 atim/dk. iken, antrenman sonrasi bu deger 67,67+
5.51 atim/dk“ya diismiistiir. Deney ve kontrol grubu sporcular1 arasinda fark antrenman

oncesi olmazken, antrenman sonrasi bu fark istatistiksel agidan anlamli bulunmustur

(P<0.01).
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Agaoglu, Kaldirimc1 ve Tagmektepligil (2000, 58) calismalarina katilan deney
grubu sporcularinin  IKAS degerlerinin antrenman Oncesinde 69.43+ 8.09 atim/dk.,
antrenman sonrasinda 66.62.+ 7,.33 atim/dk olarak tespit etmislerdir ve istatistiksel olarak

anlamli bulmuslardir (P<0.05).

Ozitin, (1999) pliometrik antrenman grubu, cabuk kuvvet grubu ve kontrol grubu
sporcularmin IKAS degerlerini istatistiksel agidan (P<0.0) seviyesinde anlamli bulmustur.
Kontrol grubu igin IKAS degerleri 6n testte 67,33.% 4,85 atim/dk, son teste 65.67+ 4.79
attm/dk olarak 6l¢iildii. Cabuk kuvvet grubunun IKAS degerleri 6n testte 67.07+ 7.13
atim/dk, pliometrik antrenman grubunun ise IKAS degerleri 6n testte 70.67+ 5.79 atim/dk,
iken son testte 68.60+ 4.95 atim/dk olarak tespit edilmistir.

Calismaya katilan deney grubu ve kontrol grubunun durarak uzun atlama
degerlerinde olumlu yonde gelisme oldugu goriildii. Deney grubunun egzersiz dncesi
durarak uzun atlama degerlerinin aritmetik ortalamasi 198 cm. iken, antrenman sonrasi bu
deger 219 cm.ye yiikselmistir. Bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
Kontrol grubunun antrenman oncesi degeri 198 cm. iken, bu deger antrenman sonrasi

211,5 cm.ye ylikselmis bu artis istatistiksel olarak anlamli bulunmustur.

Her iki grubun degerlerinde ki artisin anlamli ¢ikmasini; deney grubuna uygulanan
pliometrik antrenman programinin bir etkisi oldugu, kontrol grubunun ise yaptig1 normal
hentbol antrenman igeriginin neden oldugu sdylenebilir. Calismaya katilan deney grubunun
durarak uzun atlama degerlerinde kontrol grubuna oranla daha fazla gelisme oldugu

kaydedilmistir. Bu gelismeler yapilan diger arastirmalarla paralellik gostermektedir.

Ates (2005), pliometrik c¢alismalarin futbolcularin  fiziksel ve fizyolojik
parametreler lizerine etkisi konulu arastirmasinda, deney grubu antrenman Oncesi durarak
uzun atlama degerleri 213,92 + 15,19 cm. iken, antrenman sonrast bu deger %35,96’lik
artisla 226,67 + 15,89 cm.ye yiikselmistir. Kontrol grubu sporcularinin antrenman 6ncesi
durarak uzun atlama degerleri 212 + 13,1 cm. iken, antrenman sonrasi bu deger %2,4* liikk
artisla 216,33 + 12,27 cm.ye yiikselmistir. Deney grubu ve kontrol grubu degerlerindeki bu
artig1 istatistiksel olarak anlamli bulmustur (p<0,05). Samur (2002), erkek voleybolcularda
pliometrik antrenmanin, sigrama kuvveti ve performansa etkisini arastirdigi calismasinda,
deney grubunun durarak uzun atlama o6l¢limleri ile ilgili veriler incelendiginde, antrenman

oncesi yapilan 6lglimlerin aritmetik ortalamasi 2,49 + 0,06 iken antrenman sonrasi yapilan
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olciimlerin aritmetik otalamas1 2,55 + 0,05 oldugu goriilmektedir. Olgiim sonuglarini
(p<0,05) diizeyinde istatistiksel a¢idan anlamli bulmustur. Diallo ve arkadaslari (2001),
pliometrik antrenmanin sigrama performansi tizerindeki etkilerini aragtirmak amaci ile 12-

13 yaslarinda 20 erkek cocukla yaptiklari calisma sonucunda deney grubunun dikey
sigcrama, hareket halinde dikey sigrama, tekrarlayan sekme ve uzun atlama degerlerinde

anlaml artislar bulmuslardir.

Kutlu vd. (2001, 37), pliometrik antrenman sonucu yatay sigrama degerlerini;
pliometrik antrenman grubu icin 6n testte 2,21+ 0,2 cm, son testte 2,30+ 0,4.78+ 0.14 2
cm(P<0.01) seviyesinde; klasik antrenman grubu igin on testte 2,18.33+ 0.2 cm iken, 2,22

+ (p<0.01) seviyesinde anlamli bulurken; sedanter grup i¢in anlamsiz bulmustur (P<0.05).

Anil, (2001, 19), pliometrik antrenman sonucu deneklerin yatay sigrama degerlerini
(P<0.001) seviyesinde; Arslan (2004) 8 haftalik pliometrik antrenman programinin 14-16
yas grubu kisa mesafe kosuculari {izerinde yaptigi arastirmada deneklerin yatay sigrama
degerlerini (P<0.05) seviyesinde; Ozitin (2003) yaptig1 ¢alisma sonucunda cabuk kuvvet
antrenman grubu, pliometrik antrenman grubu ve kontrol grubunun yatay si¢crama

degerlerini (P<0.01) istatistiksel agidan anlamli bulmustur.

Yapilan sekiz haftalik antrenmanin neticesinde deney grubunun dikey sigrama
degerlerinde gelisme oldugu goriildii. Deney grubunun egzersiz dncesi dikey si¢crama
degerlerinin aritmetik ortalamas1 38 cm olan bu deger antrenman sonrasinda 44 cm olurken
deney grubu degerlerinde 6 cm artis goriilmiistiir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (P<0.05). Kontrol grubunun antrenman 6ncesi dikey sigrama ve degerlerinin
aritmetik ortalamasi 41 cm iken antrenman sonrasinda ise 44 cm olmustur ve bu gelisme
istatistiksel olarak anlamsizdir. Deney ve kontrol gruplarimin dikey sicrama degerlerinde
antrenman oncesi istatistiksel olarak anlamli bir fark yokken bu fark antrenman sonrasinda

anlamli bulunmustur (P<0.05).

Yerli ve yabanci literatiir incelendiginde bu yonde yapilan ¢ok sayidaki ¢aligmada
benzer sonuglar elde edildigi ve pliometrik antrenman metotlarinin sigrama performansini

klasik antrenman yontemine oranla daha fazla gelistirdigi goriilmektedir.

Direng antrenmanlarina ek olarak yapilan pliometrik ¢aligmalarin hentbolcularin
bazi1 kuvvet parametreleri iizerindeki etkilerini degerlendirdigimiz zaman, uygulanan

antrenman programi sonunda hentbol oynayan sporcu 6grencilerin saglik topu itme, mekik,

79



ters mekik ve barfiks ¢ekme performanslarinda anlamli diizeyde gelismeler oldugu

bulunmustur.

Literatiirde bulunan benzer caligmalar incelediginde, yapmis oldugum calisma
bulgularin1 destekleyen bir¢ok arastirma oldugunu gormekteyiz. Faigenbaum ve
arkadaglar1 (2006) tarafindan yapilan benzer ¢alismada, viicut agirligi ile pliometrik
calisma yapan katilimcilara viicut agirliklarinin %2-6’s1 oraninda agirlik yelegi
kullandirilmis ve sigrama c¢alismasinda uygulanan kuvvetin direnci arttirilmistir. Sigrama
caligmast yapan diger grup ise herhangi bir ek diren¢ kullandirilmadan pliometrik
antrenmana tabi tutulmustur. Arastirmanin sonunda ek direng ile pliometrik ¢aligma yapan

grubun dikey sigrama performansinin diger gruba gore daha fazla gelistigi tespit edilmistir.

Brown, Mayhew ve Boleach (1986), yaptiklar1 calismada 26 liseli basketbolcuya 45
cm.’lik bankta toplam 34 antrenmanlik pliometrik ¢alisma sonrasinda deneklerinde 7,3
cm.' lik artis kaydetmislerdir. AI-Ahmad yapmis oldugu ¢alismada 6 haftalik pliometrik
antrenmanin 14-18 yas liseli basketbolcularin dikey sicrama degerlerinde kontrol grubuna

gore anlamli bir artis tespit etmistir (P<0.05).

Blattner ve Noble (1979), 86 cm. yiikseklikte 99 kg. agirlifa kadar ulasana dek yiik
ile erkek 6grencilere yaptirdig1 8 haftalik derinlik sigrama ¢alismasi sonunda denekleri n
dikey sigrama degerlerinde 5 cm, den daha fazla artis kaydetmislerdir. Bu rakam %10’luk
bir gelismeyi gostermektedir. Bu da yapmis oldugumuz pliometrik antrenmanin

anlamliligini elde ettigimiz degerlerle aciklamaktadir (P<0.05).

Farkl1 spor dallarinda, farkl tiir ve siddette pliometrik antrenmanlar yapilmaktadir.
Pliometrik ¢aligmalarin sigrama performansina etkilerinin incelendigi ¢alisma bulgularini
inceledigimiz zaman, farkli tiir ve siddette yapilan pliometrik calismalarin sigrama
performansim1 anlamli diizeyde gelistirdigi tespit edilmistir (Ates vd., 2007; Toumi vd.,
2004; Metavulj, 2001; Kubo, 2007; Diallo, 2001, Chimera, 2004; Ates ve Atesoglu, 2007;
Sahin vd., 2011; Baktaal, 2008; Stojanovic ve Kostic, 2002; Reyment vd., 2006; Spurrs
vd., 2003; Cavdar, 2006). Bu ¢alisma bulgularinin tamami bizim ¢alisma bulgularimizi

desteklemektedir.

Cavdar (2006), Calisma ve kontrol gruplariin aragtirma dncesi ve arastirma sonrasi

alian sigrama 6l¢iim verileri calisma grubunda; dikey si¢rama, adim alarak dikey sigrama,
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adim alarak tek ayak dikey sigrama ve uzun atlama degerlerinde yliksek derecede anlamli

artislar bulmustur (p<0,05).

Ates ve Atesoglu (2007), 16—18 yas grubu erkek futbolculara uyguladigi pliometrik
antrenman sonucunda dikey sigrama degerlerini antrenman 6ncesi 43,83+3,71 cm, 10
haftalik antrenman sonrasinda 52,67+£3,91 olarak (p<0.01) istatistiksel agidan anlamli
bulmustur. Markovic (2007), pliometrik calismalar {izerine yaptig1 bir meta analiz
arastirmasinda, pliometrik caligmalarin belirgin olarak dikey si¢rama yliksekligini
arttirdigini, bahsedilen etkinin %4,7 ile %8,7 arasinda oldugunu gozlemledi ve aym
zamanda pliometrik egzersizlerin saglikli bireylerin dikey sicrama performansini arttirmak
icin etkili bir fiziksel kondisyon saglama yontemi oldugunu savunmaktadir. Mckay ve
arkadaslar1 (2005), 36 erkek, 34 kiz toplam 70 ilkogretim 6grencisi lizerinde yaptiklar
caligmada, sadece sigrama yiiksekligindeki artis degil, yliksek artisla birlikte zemin tepki

giiclerinde de artis oldugunu gézlemlemislerdir.

Sagiroglu (2008), 15-17 yas grubu basketbolcularda uyguladigi pliometrik
antrenman sonucunda pliometrik egzersiz gruplarinin dikey sigrama, anaerobik giic ve
kapasite ile bacak kuvveti degerleri caligmalar Oncesine gore istatistiksel olarak anlamli
gelisme gostermistir (p<0,05). Haftada iic giin pliometrik egzersiz yapan grup kontrol
grubu ve haftada bir giin pliometrik egzersiz yapan gruba gore dikey sigrama, anaerobik
giic ve kapasite ile bacak kuvveti degerlerinde istatistiksel olarak anlamli artig saglamistir
(p<0,05). Wu ve arkadaslar1 (2009), 21 sporcuyu kontrol grubu (n=11) deney grubu (n=10)
olmak iizere iki gruba ayirmislardir. 8 haftalik pliometrik antrenman programi sonucunda

deney grubunda sigrama yiiksekligi degerlerinde anlamli artiglar tespit etmislerdir.

Mihalik vd. (2008), 31 Gniversiteli voleybolcu (11 erkek, 20 bayan) tzerine 4 hafta
stiresince haftada iki giin kompleks (diren¢ ve pliometrik ayn1 giin) ve birlesik antrenman
(1giin pliometrik 1giin de direng) programi uygulamislardir. 3 haftalik antrenman sonunda
her iki grupta da dikey sigrama yiiksekliginde anlaml diizeyde gelisme gozlemlenmistir.
Fakat dikey sicrama yiiksekligi kompleks antrenman da %35 iken bilesik antrenmanda %9
gelisme kaydetmislerdir. Villareal vd. (2008), 7 haftalik, haftada 1 kez, 2 kez ve 4 kez
pliometrik antrenman uygulamak {izere 3 ayr1 grup olusturmuslardir. Her grupta 14 kisi
toplam 42 sporcu iizerinde modifiye edilmis diisiik, orta ve yiiksek pliometrik
antrenmanlar1 uygulayarak sporcularin dikey sicrama ve sprint degerlerine olan etkilerine

bakmuglardir. Arastirma sonucunda her U¢ grubunda pozitif yonde bir ilerleme
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kaydettiklerini fakat en iyi verimin orta dizeyde haftada 2 kez pliometrik antrenman
yaptirilan grupta oldugunu saptamiglardir. Goriildiigii gibi yerli ve yabanci literatiirdeki bu
caligmalar yaptigimiz arastirma ile paralellik gostermekte ve yaptigi olumlu etkiler

acisindan elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostererek bulgularimizi desteklemektedir.

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman Oncesi ve sonrasi esneklik degerlerine
bakildiginda; Deney Grubu ve kontrol grubu sporcularinin esneklik degerlerinde
istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (p<0,05). Deney Grubunun antrenman
oncesi esneklik degerleri ortalamalar1 22 ¢cm. iken antrenman sonrasi 2 cm. lik bir artisla 24
cm. ye yiikselmistir. Kontrol Grubunun antrenman oncesi esneklik degerleri ortalamalari
22 cm. iken antrenman sonrasi 23,5 cm. olarak tespit edilmistir. Deney ve kontrol grubu
Sporcularinin antrenman sonrasi esneklik degerleri arasinda ki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmamistir. Kontrol ve deney grubu arasinda bulunan esneklik farkinin,
pliometrik antrenmanlarin kas i¢i ve kaslar arasindaki koordinasyonu gelistirmesinden ayni1
zamanda yapilan hareketlere bagli olarak da kalca esnekliginin gelismesinden de
kaynaklandig1, ayrica sporcularin pliometrik antrenmanlardan 6nce sakatliktan korunmak
amactyla yapilan 15-20 dk. 1smma ve esnetme hareketlerine verilen Onemden
kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Deney ve kontrol guruplari arasinda anlamli fark

bulunamamasina ragmen literatiirde verilen bilgiler de yapilan ¢alismayi desteklemektedir.

Atesoglu (2001), 8 hafta boyunca yapmis oldugu kendi viicut agirligi ve ek agirlikla
yapilan pliometrik antrenman sonucunda kendi viicut agirligi grubunun (A) 25,44+6,33 cm
— 27,66£6,55 cm (p<0,01), kuvvet yelegi grubunun (B) 28,35+7,83 cm — 31,50+7,56 cm
(p<0,01), kum torbas1 grubunun (C) 29,61+4,85 cm — 32,88+4,42 cm (p<0,01), olarak
tespit etmis ve bu gelismeleri istatistiksel olarak anlamli bulmustur. Arslan (2004), benzer
calisma sonucu deney grubu sporcularinin esneklik degerlerini antrenman oncesi 26,94 +
6,57 cm. antrenman sonrasi 28,93 £+ 6,35cm. Olarak tespit etmis bu degisimi (p<0,05)

seviyesinde anlamli bulmustur.

Sozbir (2006), Farkli Germe Egzersizleriyle Yapilan Pliometrik Antrenmanin Emg
Degerleri ve Baz1 Fizyolojik Parametreler Uzerine Etkisi adli ¢alismasinda; PNF germe
grubu ve kontrol grubu arasinda esneklik 6n test degerleri agisindan istatistiksel olarak
anlamli bir fark goriilmektedir (Z= -1.960; p_ 0.05). Aritmetik ortalamalarina bakildiginda
ise PNF germe grubunun (27.00 £ 9.21 cm), kontrol grubuna gore (36.11 + 9.20 cm) daha

diistik esneklik degerlerine sahip olduklari goriilmektedir. Statik germe grubu ve kontrol
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grubu arasinda esneklik on test degerleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
gortlmektedir (Z=-2.170; p_ 0.05). Aritmetik ortalamalarina bakildiginda ise statik germe
grubunun (29.45 * 6.49 cm), kontrol grubuna gore (36.11 + 9.20 cm) daha diistiik esneklik
degerlerine sahip olduklar1 goriilmektedir. Cavdar (2006), Pliometrik Antrenman Yapan
Ogrencilerin Sigrama Performanslarinin incelenmesi adli arastirmasinda, ¢alisma grubunun
otur uzan testinde ileriye uzanabildigi mesafenin (2,72 + 2,56)cm arttigini bu artigin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu bulmustur(p<0,05). Ayn1 zamanda kontrol grubunun
da otur uzan testinde ileriye uzanabildigi mesafe (0,56 £ 3,57) cm. arttigin1 tespit etmistir

ama istatistiksel agidan anlamli degildir (p>0,05).

Arastirmaya katilan deneklerin antrenman Oncesi ve sonrast 30 m. Sprint
degerlerine bakildiginda; Deney Grubunun antrenman 6ncesi 30 m. Sprint degerleri
ortalamalar1 6,08 sn. iken antrenman sonrasi 5,285 sn. ye yiikselmistir. Aradaki bu fark
Deney Grubu sporcularnin 30 m. Sprint degerlerinde istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0,05). Kontrol Grubunun antrenman oncesi 30 m. Sprint degerleri
ortalamalar1 5,96. iken antrenman sonrast 5,515 sn. olarak tespit edilmistir. Kontrol grubu
sporcularinin 30 m. Sprint degerlerinde anlamli bir fark bulunamamistir (p<0,05). Yapilan
caligma literatiirde verilen bilgilerle paralellik gostermektedir. Deney grubundaki bu artigin
uygulanan pliometrik antrenmanlardan kaynaklandigi yoniindedir. Pliometrik ¢aligmalarin

stirat 6zelliginin gelisimine katki sagladigi gortilmiistiir.

Oguz ve Sevim (1992), Elit Tiirk hentbol oyuncularinin bazi kondisyonel
degerlerinin 6l¢iimii ve baz1 yabanci iilke sporculari ile karsilastirilmasi isimli ¢alismada,
30 metre sprint degerlerini elit Tiirk hentbolcular i¢in 4.14 sn., Finlandiya elit hentbolcular

igin ise 4.23 sn., olarak bulmuslardir.

Sevim, Onder ve Gokdemir (1996), cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismasinin
18-19 yas grubu erkek ogrencilerin bazi kondisyonel ozellikleri lizerine etkisi isimli
caligmada, 8 haftalik cabuk kuvvete yonelik istasyon ¢alismalarinin 30 metre sprint on test

ve son test degerleri arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli azalmalar bulmugslardir.

Maranci ve Miiniroglu (2001), futbol kalecileri ile diger mevkilerde bulunan
oyuncularin motorik 0Ozellikleri, reaksiyon zamanlar1 ve viicut yag yiizdelerinin

karsilastirilmasi isimli ¢alismada, 0-30 m. mesafede elit sprinterlerin zamanlarini ortalama
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3.08 sn., hentbolcularin 4.15 sn., elit badmintoncularin 4.21 sn., futbolcularin ise 3.98 sn.

civarinda oldugunu belirtmislerdir.

Kurt (2011), futbolculara 8 haftalik pliometrik antrenman programinda ¢alismaya
katilan 15-16 yas sporcularda, 30 metre sprint degerlerini; deney grubunun 6n test ve son
test ortalamalar1 arasindaki fark, (iyilesme) 0.25 sn. olup, %6.06 olarak bulmustur. Bu fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.01). Kontrol grubunun 0n test degerleri ve
son test ortalamalar1 arasindaki farki, (iyilesme) 0.03 sn. olup, %0.67 olarak bulmustur.
Kontrol grubunda goriilen bu fark istatistiksel olarak p>0.05 diizeyinde anlamh

bulunmamustir.

Polat (2000), ¢abuk kuvvet ve sprint antrenmanlarinin reaksiyon zamanina etkisi
isimli calismasinda, calistiklar1 gruplarda 6n test ve son testler arasinda, her iki grupta da
30 metre sprint agisindan anlamli azalmalar bulmustur (p<0.01). 8 haftalik ¢abuk kuvvet ve
sprint antrenmanlar1 sonunda 30 metre sprint degerlerinde istatistiksel agidan Snemli

gelisme saglamistir.

Arslan (2004), Pliometrik antrenmanlarin diger antrenman programlariyla birlikte

uygulandiginda sprint siiratini gelistirdigi bildirilmistir.

Markovic vd. (2007), 93 kisilik erkek beden egitimi 6grencilerinden sprint grubu
(n=30), pliometrik grubu (n=30) ve kontrol grubu (n=33) olmak (zere 3 grup
olusturmusglardir. 10 hafta boyunca, haftada 3 giin sprint grubu 10 ila 50 mt maksimal
sprint calismasi, pliometrik grubu engel {izerinden si¢cramalar, derinlik sigrama
antrenmanlar1 yaparken kontrol grubu normal fiziksel aktivitelerine devam etmislerdir.
Deney sonunda sprint grubunda ve pliometrik grubunda istatistiksel agidan anlamli artiglar

tespit etmislerdir.

Samur (2002), erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin, sigrama kuvveti ve
performansa etkisini arastirdigi ¢aligmasinda, deney grubunun 30 m sprint Ol¢timleri ile
ilgili veriler incelendiginde, antrenman 6ncesi yapilan 6l¢limiin aritmetik ortalamasi 4,36 +
0,06 sn. iken antrenman sonrast 4,30 + 0,05 sn. oldugu gériilmektedir. Ol¢iim sonuglar:
karsilastirildiginda p<0,05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamli bulmustur. Kontrol grubu
Ol¢iimleri incelendiginde antrenman Oncesi 0l¢limiin aritmetik ortalamasi1 4,35 + 0,04 sn.
iken antrenman sonrasi yapilan Ol¢limiin aritmetik ortalamasi 4,37 + 0,03 sn. oldugu

gorulmektedir.
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Olgiim sonuglar karsilastirildiginda p<0,05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamsiz

bulmustur.

Giines (2008), basketbol da 6zellestirilmis pliometrik antrenmanin motor gelisim
iizerine etkisinin incelenmesi adli ¢alismasinda sprint degerlerindeki degisim ,,diisme”
seklinde kendini gostermistir. Kontrol grubundaki diisme neredeyse sabit iken, deney
grubundaki diisiis daha fazla olup, ilk 6l¢iimden itibaren artarak devam etmistir. Deney
grubundaki anlamli degisim 2. Ol¢glimden itibaren baslamis ve devam eden siirecteki
degisimler anlamli olmamakla birlikte baslangigtan sona dogru olan diisiis anlaml
olmustur. Kontrol grubundaki degisimler baslangigtan sona dogru anlamli olarak
degismemis ve Ol¢limler arasinda anlamli farklilik olusmamistir. Bu bulgulardan hareketle
gruplarin uygulama oOncesi ve sonrasindaki sprint diizeylerinin gruba gore farklilik

gosterdigi gorliilmiistiir.

Anaerobik giiclin bir¢ok spor bransinda 6nemi oldugu gibi Hentboldaki 6nemi de
yadsinamaz derece de fazladir. Calismamizda Wingate testi sonuglarina gére deney grubu
lehine pliometrik calisma yapan sporcularin anaerobik giic gelisimini arttirdigi sonucuna
ulagilmistir. Buradan hareketle anaerobik gii¢ gelisimi i¢in pliometrik calismalarin bu yas

gruplarinda antrenman programlarina dahil edilmesi gerektigi diisiiniilmektedir.

Deney gurubu i¢in egzersiz 6ncesi ve sonrast anaerobik gilic Ol¢limleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dlgiimler arasinda
anlamli farklhiliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna gore egzersiz dncesi deney grubu

anaerobik gii¢ diizeyi 116,08 iken egzersiz sonras1 122,31 e yiikselmistir.

Kontrol gurubu i¢in egzersiz dncesi ve sonrasi anaerobik gii¢ 6l¢timleri arasindaki
farkliliklarin incelenmesi amaci ile uygulanan Wilcoxon testi sonucunda dl¢timler arasinda
anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p>0,05). Buna goére egitim Oncesi deney grubu
anaerobik gilic diizeyi 116,89 iken egitim sonrasi 119,9‘ya ylikselmistir. Kontrol
gurubundaki bu artis temel hentbol antrenmanlarinin bir geregidir. Ancak deney gurubuyla
kiyaslandiginda deney gurubundaki artigin gorece olarak fazla ve ikili karilagtirmada deney

grubu lehine anlamli oldugu sdylenebilir.

Agilont ve Kirath (2015), 8 haftalik pliometrik antrenmanin 12-16 yas kadin
hentbolcularin  fiziksel uygunluk parametrelerine etkisinin incelenmesi  isimli

caligmalarinda; dikey sigrama degerlerini deney grubunda 40.80 son test degerlerini 44.65
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olarak bulmus ve bu deger p<0.05 diizeyinde istatistiksel acidan anlamli bulunmustur.

Deney ve kontrol gruplar1 arasinda p>0.05 diizeyinde anlamliliga rastlanmamustir.

Hakkinen vd. (1985), yaptiklari ¢cabuk kuvvet antrenmanlarinin bacak kaslarinin
elektromiyografisini ve giic iiretimi lizerine etkisi isimli ¢alismalarinda dikey sigrama

degerlerinde p<0.05 diizeyinde istatistiksel agidan anlamlilik saptamislardir.

Dogiiscli (1999), bayan voleybolcular iizerinde yaptigi ¢alismasinda pliometrik
antrenmanlar sonucunda denek grubunun anaerobik glg verilerinde p<0.05 dizeyinde

anlamli bir artig meydana geldigini tespit etmistir.

Brown vd. (1986), 15 yas ortalamasindaki 26 denek ogrenci iizerinde yaptigi
arastirmada deneklerin ortalama anaerobik gii¢ degerlerine 49.4 ile 60,4 kg rn/sn. arasinda

oldugunu belirtmislerdir.

Gilinay vd. (2006), 19.25 yaslar1 arasindaki st diizey sporcularda yaptiklar
pliometrik antrenman sonunda deneklerin anaerobik giic degerlerinde anlamli bir artig

tespit etmislerdir (P<0.05).

Wilson vd. (1993), sekiz haftalik pliometrik antrenmanlar sonucunda alt ve iist
ekstremite kaslarinin ekzantrik ve konsantrik gilic iiretimini karsilastirdiklarinda; alt
ekstremitelerde gii¢ artis1 oldugunu, st ekstremitelerde ise olmadigini tespit etmisler. Bu
farkliligin Ust ekstremite kas Kkitlesinin alt ekstremite kas kitlesinden daha kiigiik
oldugundan, ayrica iist ve alt ekstremitelere ayni siddette ve kuvvette ylikleme
yapilmamasindan kaynaklandigi seklinde ifade etmislerdir. Alt ekstremite kaslarina, st

ekstremite kaslarina gore sekiz kat daha fazla ylikleme yapilabilecegini belirtmiglerdir.

Fortun vd. (1997), yaptiklar1 ¢alismada, pliometrik antrenmanlarin omuz internal
rotator kaslarmin giiciinde artig yarattigin1 ayn1 zamanda bu gelismeye paralel olarak (st
ekstremitelere yonelik yapilan pliometrik antrenmanlarin atmalar ve firlatmalarda

performansi yiikselttigini bildirmislerdir.

Marques vd. (2008), Blyukler kategorisinde yer alan 10 bayan voleybolcunun yer
aldig1 calismada 12 haftalik yarisma sezonu sliresinde hem direng (resistance) hemde
pliometrik antrenman uygulanan sporcularda kuvvet ve giic gelisiminde anlamli diizeyde
gelismeler gozlendigi ortaya koymuslardir. Luebbers ve arkadaslar1 (2003) iki farkli grup
lizerinde 4 haftalik toparlanma periyodunu takiben uyguladiklar1 4 ve 7 haftalik pliometrik
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antrenmanlar sonucunda her iki grupta dikey sigrama yiiksekligi, dikey sigrama giicii ve
anaerobik giigte esit diizeyde gelisme oldugunu ortaya koymuslardir. Bununla birlikte
toparlanma periyoduna yer verilmeden yapilan pliometrik antrenman uygulamalarinda 4
haftalik antrenman programinin 7 haftalik antrenman programi kadar etkili
olmayabilecegini ileri siirmiislerdir. Giir (2001), Ozel diizenlenmis Pliometrik
Antrenmanlarin  Geng Futbolcularin  Anaerobik giic performanslarina etkisi adli
caligmasinda, 3 ay siireyle yapilan pliometrik antrenmanlarin gen¢ futbolcularin anaerobik
giicleri lizerinde anlamli bir degisim ve gelismeye neden oldugunu belirtmektedir. Ates ve
arkadaslar1 (2007), 16—18 yas grubu futbolcularda, futbol antrenmanlari ile birlikte yapilan
10 haftalik pliometrik antrenmanlarin; anaerobik giice olumlu yonde etkisi oldugunu tespit
etmislerdir. Literatiir bilgi bu arastirma ile paralellik gostermekte ve yaptigi olumlu etkiler

acisindan elde ettigimiz sonuglarla paralellik gostererek bulgulari desteklemektedir.

Sekiz haftalik pliometrik antrenman programi oncesinde ve sonrasinda Ol¢limler
yapilarak elde edilen; i.K.A.S, Uzun Atlama, Dikey Sigcrama, Esneklik, 30 m. Sprint,
Anaerobik Glg¢ test bulgulari, uygulanan program sonucunda deney grubundaki
sporcularda Uzun Atlama, Dikey Sigrama, Esneklik, 30 m. Sprint, Anaerobik Gii¢

degerlerinde anlaml1 artiglar meydana getirmistir (p<0.05).

Tiim bu bilgiler ve sonuglar 1s13inda, Ortadgretimde Ogrenim Goren Erkek
Hentbolcu Ogrencilere Yapilan toplam Pliometrik Antrenmanlarm Sporcularin Cesitli

Fiziksel Ve Fizyolojik Parametreleri Uzerine Etkisinin oldugu goriilmiistir.

Sonug olarak, sporculara uygulanan pliometrik antrenmanlar ile ilgili yaptiklari
spor dalinin yapisina, ulagilmak istenen antrenman hedeflerine ve amacia uygun bir
sekilde ve dogru olarak planlanip uygulandiginda, sporcunun viicut agirliginda, anaerobik
giic degerlerinde, 30 metre sprint degerlerinde, dikey sigrama degerlerinde ve genel denge
puanlarinda diismeye neden oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte sporcunun anaerobik
giiciinde, siiratinde ve dikey sicrama yiiksekliginde anlamli gelismeler oldugu; yapilan
pliometrik antrenmanlarin bu parametrelerde sporcu performansinin arttirilmasinda
kullanilabilecek etkili bir antrenman sekli oldugunu gdstermektedir. Pliometrik
antrenmanlarin sporcular iizerindeki etkisini arastirmaya yonelik ¢alismalarin daha ¢ok

yetigkin dizeyde bulunan sporcular Uzerinde yapilmis oldugu gorilmektedir.
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Dolayisiyla bu ¢aligmalara kiigiik yas gruplarinda bulunan sporcular da dahil edilerek yapilan

aragtirmalar zenginlestirilebilir.
5.2. ONERILER

Tiim bu sonuglardan hareketle 6zellikle hentbolda geng yas kategorilerine (15-18
yas grubu) ve sonrasinda yapilacak akademik ¢alismalara katki saglamak amaciyla

asagidaki oneriler yapilabilir;

- Profesyonel veya amator hentbol takimlariin altyapi kategorilerinde 15-18 yas
gruplarina antrenman planlar1  hazirlanirken, spor yaslarina performans
diizeylerine fiziksel gelisimlerine uygun diizeydeki pliometrik calismalarin bu
planlara dahil edilmesi ve uygulanmasi geng sporcularin gelisimi agisindan faydali

olacaktir.

- Yapilan pliometrik c¢aligmalarin sporcularin aktif yapmis oldugu spor bransina
ozgii fiziksel motorik ozelliklerinin artirilmas: hedeflenmeli ve sporcunun yas

ozellikleri dikkate alinarak gelisim donemlerine 6zgii ¢aligma plani yapilmalidir.

- Haftalik antrenman planlamasi i¢inde pliometrik ¢alismalarin en az 2 g¢aligma
olarak planlanmasi ve pliometrik caligmalarin yil boyunca siireklilik gostermesi

faydal1 olacaktir.

- Pliometrik antrenmanlarin temel ve gelisim antrenman donemlerinde kondisyonel
ve beceri bilesenlerine katkisinin; antrendrliik kurslarinda, gelisim seminerlerinde

daha ¢ok yer verilmesi ve 6rnek uygulamalarin yapilmasi faydali olacaktir.

Yapmis oldugumuz ¢alisma neticesinde pliometrik antrenmanlarin birgok brans icin
diril c¢esitliligi ve uygulama cesitlerindeki artisin, antrenman cesitliligi ve sporcu

verimindeki artis i¢cin daha faydali olacag: diistintilmektedir.
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EKLER

EK 1: Veli Bilgilendirme Formu

Sayin veli, katilacagimmiz bu calisma yliksek lisans tez calismasi i¢in yapilacaktir. Bu
kapsamda 8 haftalik pliometrik antrenman ve 8 haftalik hentbol ¢alismasini igeren ve
baslangi¢ ve bitiste 6n ve son testlerin alinacagi, 6l¢lim sonunda fiziksel ve fizyolojik
degisimleri ve ozellikleri belirlemek icin yapilan bir ¢alismadir. Bu c¢aligmalar esnasinda
herhangi bir ila¢ vs. kullanimi olmayacak c¢alismalar korfez mesleki ve teknik Anadolu
Lisesi spor salonunda pazartesi Carsamba ve Cuma giinleri saat 17:30 ile 19:30 arasinda
yapilacaktir. Calismaya katilim istege baghdir. Kaydedilen wveriler kisisel bilgiler

verilmeden kullanilacaktir.

Velisi bulundugum .................. ... ‘nin  yapilacak antrenmanlar ve dOl¢limlere
katilmasin1  kendi kararim ve istegimle onayliyorum. Caligmaya gonillii olarak

katilinildigini ve istenildigi anda birakilabilinecegini biliyorum.

Tarih
Veli ad-soyad

Imza
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EK 2: Yiiksek Lisans Tez Calismasi Veli izin Belgesi Ornegi

KONU: ANTRENMAN, TEST VE OLCUMLER

VELI iZIN ORNEGI

.................................................. Lisesi ....... smift ......... numaral
................................................. Velisiyim, “ORTAOGRETIMDE OGRENIM
GOREN ERKEK HENTBOLCU OGRENCILERE YAPILAN 8 HAFTALIK
PLIOMETRIK ANTRENMANIN SPORCULARIN CESITLI FiZIKSEL VE

FIZYOLOJIK PARAMETRELERI UZERINE ETKISI” adli tez projesi kapsaminda
yapilacak olan testler ve antrenman programi hakkinda bilgilendirildim. Korfez mesleki ve
teknik Anadolu Lisesi Spor salonunda yapilacak olan yiiksek lisans Tez c¢alismasinda
uygulanacak hentbol ve pliometrik calismalar ve 6n test son test dl¢limlerine katilmasina

izin veriyorum.

(Veli isim — imza)
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EK 3: Sporcu Ogrenci Bilgilendirme Formu

Sayin katilimei, katilacagiiz bu calisma yiliksek lisans tez ¢alismasi i¢in yapilacaktir. Bu
kapsamda 8 haftalik pliometrik antrenman ve 8 haftalik hentbol ¢alismasini igeren ve
baslangi¢ ve bitiste 6n ve son testlerin alinacagi, dl¢lim sonunda fiziksel ve fizyolojik
degisimleri ve ozellikleri belirlemek i¢in yapilan bir ¢alismadir. Bu ¢alismalar esnasinda
herhangi bir ilag vs. kullanimi olmayacak calismalar korfez mesleki ve teknik Anadolu
Lisesi spor salonunda pazartesi, carsamba ve cuma giinii saat 17:30 ile 19:30 arasinda
yapilacaktir. Calismaya katilm istege baghidir. Kaydedilen veriler kisisel bilgiler

verilmeden kullanilacaktir.

Yapilacak antrenmanlar ve Olgiimlere katilmak istiyorum. Calismaya goniilli olarak

katilinildigin1 ve istenildigi anda birakilabilinecegini biliyorum.

Tarih
Veli ad-soyad

Imza
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EK 4: Kérfez Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi 2016-2017 Ogretim Yih 6 Saat

Hentbol Egzersiz Plam

< CALISMA ZAMANI BRANS | OGRENCI
f | TARIH CALISMA SAYISI | ISLENECEK KONULAR
>| < CALISMA SAAT YERI
<| T SAATI
03.10.2016 | 17.30/19.30 2 Saat | Spor salonu Hentbol | 20
Hentbol oyun kurallari, saha bilgisi.

1 05102016 [ “ ¢ “ ¢ Hentbolda kondisyon galismast.
07.10.2016 |« «“ «“ «“ « Hentbolda kondisyon c¢alismasi.
10.10.2016 | “ “ “ “ “

2 [12.10.2016 | “ “ “ a Hentbolda kondisyon caligmas.
14.10.2016 | “ “ “ i Hentbolda top atma ve tutma ¢alismalari.
17.10.2016 | “ “ “ “ “

3 [19.10.2016 |« “ “ “ ¢ Hentbolda top atma ve tutma caligmalari.
21.10.2016 | - B “ “ i Hentbolda pas caligmalari.

c 24.10.2016 — = = = = Hentbolda pas ¢aligmalari.

S |4 [26.10.2016 Hentbold 1 1

S — — — entbolda pas galismalari.

w 28.10.2016 | “ Hentbolda kondisyon caligmasi.
31.10.2016 |« «“ “ “ ¢ Hentbolda kondisyon ¢alismast.

1 [0211.2016 | “ “ “ “ Hentbolda pas ¢alismalar ile ilgili
04.11.2016 |« “ “ “ “ degisik diriller.

07.11.2016 |« “ « “ “

2 [09.11.2016 | “ “ “ “ Hentbolda pas ¢alismalari ve top siirme.
11.11.2016 | “ “ “ “ Hentbolda kondisyon ¢aligmasi.
14.11.2016 | “ «“ “ “ “ Interval kosular.

3 [16.11.2016 |« “ “ “ “ Temel atis calismalari.

18.11.2016 |« “ “ “ “ Temel atig ¢aligmalari.
21.11.2016 |~ “ “ “ ¢ Hentbolda kondisyon galigmasi.
€ |4 [2311.2016 [* “ “ “ “ Sektirerek ve bilek pasi ¢alismalari.
é 25.11.2016 | “ “ “ “ “ Hentbolde kaleci ¢alismasi.
28.11.2016 | “ “ “ “ “ Hentbolda kaleci ¢alismast.

5 [30.11.2016 | < “ “ “ “ Hentbolda kaleci galismas.
02.12.2016 |« “ ¢ “ “ Sigrayarak sut ¢aligmasi
05.12.2016 | ¢ “ “ - 2'li 3l hareketli pas drillleri.

1 [07.12.2016 |* «“ “ “ ¢ Toplu hiicum ve savunma ¢alismalari.
09.12.2016 |« “ “ “ “ Hentbolda blok iistii atiglar.
12.12.2016 | «“ “ “ ¢ Kanat atiglari

2 [14.12.2016 | «“ “ “ “ 7.m atist
16.12.2016 | “ “ « “ “ Atig ¢alismalar tekrari.

19.12.2016 |« “ “ - - Genel tekrar galismalar,

3 [21.12.2016 | «“ “ “ “ Pivotla oynama

23.12.2016 |« “ « “ “ Pivotla oynama dirilleri.
~ 26.12.2016 | © « “ - “ Hareketli paslasma ve sut calismalari.
S |4 [28122016 | “ “ “ “ Kaleci ve pivot galigmalari.
< 30.12.2016 |« “ « “ “ 3-3 Hiicum ¢alismasi.

02.01.2017 -2 Hiicum ¢aligmasi.

1 [04.01.2017 |* “ “ “ “ Eksik adamla hiicum galigmast.
06.01.2017 |« «“ “ “ “ Aldatma ¢aligmalari.

09.01.2017 | “ ¢ “ “ Aldatma ve sut calismalari.

2 [11.01.2017 | «“ “ “ “ Hentbolda yiikleme galigmast.(Piston)
13.01.2017 |« « « “ “ Hentbolda yiikleme ¢aligmast.(Piston)

~ 16.01.2017 |« “ ¢ “ “ Kalecinin hizli hiicuma katkisi
8|3 [18.01.2017 [© «“ «“ “ “ Kalecinin hizli hiicuma katkisi.
o 20.01.2017 | “ “ “ “ “ Kalecinin hizli hiicuma katkisi.

112




EK 5: Pliometrik antrenman programi calisma sekilleri

PAZARTESI

CARSAMBA

CUMA

Calisma 1.ip atlama 2*10
Calisma 4.cift ayak ileri sekme 2*10
Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2%10

Calisma 14. Kollar1 kullanmadan cift
ayak sicrama 2*10

Cahisma 15. Kollar1 kullanarak c¢ift ayak
sicrama 2*10

Calisma 6. Altigen ¢alisma

Calisma 1.ip atlama 2*10
Calisma 4.cift ayak ileri sekme 2*10
Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2*10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sicrama 2*10

Calisma 14.kollar1 kullanmadan cift

ayak sicrama 2*10

Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2*10
Cahisma 15.kollar1 kullanarak ¢ift ayak
sicrama 2*10

Calhisma 8.uzun atlama ile yon

degistirme 2*8

Calisma 14.kollar1 kullanmadan cift
ayak sicrama 2*1

Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sicrama 2%10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 12.ayaklar1 degistirerek
viicudu yukari dogru itme 2*10
Calisma 13.¢ift ayak dizleri karina

cekerek sicrama 2*10

Calhisma 10.huni iizerinden 6ne dogru
sicrama 2*10

Calhisma 8.uzun atlama ile yon
degistirme2*10

Calisma 7.engel iizerinden yan sicrama
2*10

Calisma 13.¢ift ayak dizleri karma
cekerek sigcrama 2*10

Calisma 1.ip atlama 2%10

Calisma 4.cift ayak ileri sekme 2*10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 3.kollar1 kullanmadan tek
ayak sicrama2*10

Calisma 2.kollar kullanarak cift

ayak sigrama 2*10

Calisma 10.huni iizerinden 6ne dogru
sicrama 2*10

Calisma 8.uzun atlama ile yon
degistirme 2*10

Calisma 7.engel iizerinden yan sicrama
2*10

Calisma 11.kasadan yere sicrama cift
ayak 2*8

Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sicrama 2%10

Cahsma 1. ip atlama 2%10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sigrama 2*10

Calisma 14.kollar1 kullanmadan cift

ayak sigrama 3*10

Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2*10
Calhisma 15.kollar1 kullanarak ¢ift ayak
sigrama 3*10

Calhisma 8. Uzun atlama ile yon

degistirme 3*5

Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2%10
Calisma 1.ip atlama 3*10
Calisma 4.cift ayak ileri sekme 3*10

Calisma 1.ip atlama 2*10
Calisma 6. Altigen calisma
Calisma 2.kollar1 kullanarak cift

ayak sigrama 2*10

Calisma 10.huni iizerinden 6ne dogru
sicrama 3*5

Cahisma 3.kollar1 kullanmadan tek ayak
sicrama3*10

Calisma 7.engel iizerinden yan sicrama
3*8

Calisma 1.ip atlama 3*10
Calisma 6. Altigen calisma
Calisma 2.kollar1 kullanarak ¢ift ayak

sicrama 3*10

Calisma 1.ip atlama 2*10

Calisma 12.ayaklar degistirerek
viicudu yukar1 dogru itme 2*10
Calisma 13.¢ift ayak dizleri karina
¢ekerek sicrama 3*10

Calisma 10.huni iizerin

den one dogru sicrama 3*10

Cahsma 8.uzun atlama ile yon
degistirme 3*10

Calisma 7.engel iizerinden yan sicrama
3*8

Calisma 1.ip atlama 2*10
Calisma 4.¢ift ayak ileri sekme 2*10
Calisma 5.tek ayak ileri sekme 2*10

Calisma 1.ip atlama 3*10
Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sicrama 3%10

Calisma 6. Altigen calisma

> 4 MM > T ® > -4 T > I NP AT P>ITP> AT P> ITIP> 4T P> ITH> AT P> IR P> AT P> ITDNN>PAT>IE

Calisma 8.uzun atlama ile yon
degistirme 3*10

Calisma 10.huni iizerinden 6ne dogru
sigrama-sprint 2*10

Calhisma 13.¢ift ayak dizleri karina

cekerek sigrama 3*10

Calisma 6. Altigen calisma
Calisma 9.yerden kasaya cift ayak
sicrama 3*10

Calisma 1.ip atlama 3*10
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EK 6: Numaralandirilmis pliometrik antrenman programi tekrar ve set sayisi

Hafta Calisma Sicrama sayisi Toplam
Set tekrar Set sonrasi Seri aralarinda
sayis1 dinlenme dinlenme suresi sierama
sayisi
1 1 4 5 10 10 10
14 15 6 10 10 10 2 1-2 dk 3-4 dk 180
1 4 5 10 10 10
2 1 9 14 10 10 10
5 15 8 10 10 10 2 1-2 dk 3-4 dk 180
14 9 1 10 10 10
3 1 12 13 10 10 10
10 8 7 10 10 10 2 1-2 dk 3-4 dk 180
13 1 4 10 10 10
4 1 3 2 10 10 10
9 15 11 8 10 8 2 1-2 dk 3-4 dk 164
11 9 1 8 8 10
5 1 9 14 10 5 10
5 15 8 10 10 5 2 1-2 dk 3-4 dk 240
5 4 1 10 10 10
6 1 6 2 10 8 10
10 3 12 5 10 8 2 1-2 dk 3-4 dk 246
1 6 2 10 8 10
7 1 12 13 10 10 10
10 8 7 8 10 8 2 1-2 dk 3-4 dk 264
1 4 5 10 10 10
8 1 9 6 10 10 10
8 10 13 10 10 10 2 1-2 dk 3-4 dk 270
6 9 1 10 10 10
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EK 7: Deney grubuna uygulanan 8 haftalik hentbol-pliometri antrenmani

10sn. setler arasi 3-5 dk Seri sayisi 5-7

Pliometrik antrenman

Pazartesi Carsamba Cuma
Hentbol Genel kuvvet antrenman, istasyon metodu,
o Hentbol teknik ¢calisma yuiklenme %40-60 yiiklenme suresi 15-20 sn. Hentbolda taktik antrenman
E Top teknigi calismasi Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler aras1 | Hizh hiicum ¢aliymasi
i Pliometrik antrenman 3-5 dk Seri sayis1 3-4 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Maksimal kuvvet antrenmani, istasyon metodu,
© Hentbol teknik caliyma yuiklenme %60-70 yiiklenme suresi 8-10 sn. Hentbolda taktik antrenman,
E Sut teknigi calismasi Tempo: hizh istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi yiiklenme ¢alismalar:
o Pliometrik antrenman 3-5 dk Seri sayis1 2-3 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Hentbol Genel kuvvet antrenmani, istasyon metodu,
Hentbol taktik calisma . .
. yiiklenme %70-80 yiiklenme suresi 15-20 sn. Hentbolda taktik antrenman
& Pivotlu oyunlar .
< . . Tempo: orta istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi Pas teknigi calismasi
< Pliometrik antrenman . .
@ 3-5 dk Seri sayisi1 2-3 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Cabuk kuvvet antrenmani, istasyon metodu, yiklenme
© Hentbol teknik ¢caliyma 9%50-60 yuklenme siiresi 15-20 sn. Hentbolda taktik antrenman
E Hiicum teknigi antrenmam Tempo: hizhi-akici istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler Kanat oyunlar:
< Pliometrik antrenman arasi 3-5 dk Seri sayisi 2-3 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Hentbol koordinasyon gelisim antrenman, seri
© Hentbol teknik ¢alisma yiiklenme metodu, yiiklenme %70-80 ytiklenme siiresi Hentbolda taktik antrenman
E Savunma antrenmani 15-20 sn. Tempo: akici-orta istasyon arasi dinlene 5- Eksik oyuncuyla oynama
0 Pliometrik antrenman 10sn. setler arasi 3-5 dk Seri sayis1 5-7 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Kuvvette devamhilik antrenmani, istasyon metodu,
o Hentbol teknik ¢alisma yliklenme %040-50 yiklenme stresi 30-40 sn. Hentbolda taktik antrenman
E Hazirhk maci uygulamasi Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 15-20sn. setler Hazirhk maci uygulamasi
© Pliometrik antrenman aras1 1-2 dk Seri sayis1 2-3 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Hentbolda kombine Hentbol Genel kuvvet antrenmani, istasyon metodu,
© ¢ahismalar siirat, teknik, yiiklenme %40-60 yiiklenme suresi 15-20 sn. Hentbolda taktik antrenman
E sigrama Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler aras1 | Kale atis1 calismasi
~ Pliometrik antrenman 3-5 dk Seri sayis1 3-4 Pliometrik antrenman
Pliometrik antrenman
Hentbol koordinasyon gelisim antrenmani, seri
Hentbol taktik calisma . . . . .
yuklenme metodu, yuklenme %70-80 yuklenme surresi Hentbolda taktik antrenman
£ | Sutcalismalan
< . . 15-20 sn. Tempo: akici-orta istasyon arasi dinlene 5- Hazirhik mag¢1 calismasi
g Pliometrik antrenman

Pliometrik antrenman
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EK 8: Kontrol grubuna uygulanan 8 haftalik hentbol antrenmam

10sn. setler arasi 3-5 dk Seri sayis1 5-7

Pazartesi Carsamba Cuma
Hentbol Genel kuvvet antrenmani, istasyon metodu, .
Hentbol teknik ¢aliyma . Hentbolda taktik antrenman
S yuklenme %040-60 yiklenme stresi 15-20 sn.
1] Top teknigi ¢calismasi Hizh hiicum caliymasi
fi Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi
3-5 dk Seri sayis1 3-4
Maksimal kuvvet antrenmani, istasyon metodu, i
Hentbol teknik ¢alisma . Hentbolda taktik antrenman,
S yuklenme %60-70 yiklenme siresi 8-10 sn.
1] Sut teknigi calismasi yiiklenme ¢alismalari
ﬁ Tempo: hizh istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi
3-5 dk Seri sayis1 2-3
Hentbol Genel kuvvet antrenmani, istasyon metodu, X
Hentbol taktik ¢calisma ) Hentbolda taktik antrenman
& . yuiklenme %70-80 yiiklenme suresi 15-20 sn.
< Pivotlu oyunlar Pas teknigi calismasi
ﬁ Tempo: orta istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi
3-5 dk Seri sayis1 2-3
Cabuk kuvvet antrenmani, istasyon metodu, yiiklenme .
Hentbol teknik ¢aliyma . o Hentbolda taktik antrenman
& 9%50-60 yiklenme siiresi 15-20 sn.
< Hiicum teknigi antrenmam Kanat oyunlar:
< Tempo: hizli-akici istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler . .
< Pliometrik antrenman
arasi 3-5 dk Seri sayisi 2-3
Hentbol koordinasyon gelisim antrenman, seri .
Hentbol teknik ¢aliyma B - . o Hentbolda taktik antrenman
& yiiklenme metodu, yiiklenme %70-80 ytiklenme siiresi .
] Savunma antrenmam Eksik oyuncuyla oynama
ﬁ 15-20 sn. Tempo: akici-orta istasyon arasi dinlene 5-
10sn. setler arasi 3-5 dk Seri sayisi 5-7
Kuvvette devamhilik antrenmani, istasyon metodu, .
Hentbol teknik ¢aliyma B . . Hentbolda taktik antrenman
& yuiklenme %40-50 yiiklenme suresi 30-40 sn.
] Hazirhik mac1 uygulamasi Hazirhk mag1 uygulamasi
S Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 15-20sn. setler
arasi 1-2 dk Seri sayisi 2-3
Hentbolda kombine Hentbol Genel kuvvet antrenmani, istasyon metodu, .
B B o Hentbolda taktik antrenman
& ¢ahigmalar siirat, teknik, yiiklenme %40-60 yiiklenme suresi 15-20 sn.
< Kale atis1 caliymasi
,f sigrama Tempo: yavas istasyon arasi dinlene 5-10sn. setler arasi
3-5 dk Seri sayis1 3-4
Hentbol koordinasyon gelisim antrenmani, seri .
Hentbol taktik ¢caligma B B . o Hentbolda taktik antrenman
S yuklenme metodu, yiklenme %70-80 ytklenme suresi
< Sut calismalar: Hazirhik magi calismasi
é 15-20 sn. Tempo: akici-orta istasyon arasi dinlene 5-
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OZGECMIS

Kisisel Bilgiler

Ad1 Soyadi Clneyt TURGUT
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Bilimsel Faaliyet/Yayinlar Aldig1 Odiiller - .
Egzersizlerinin Bazi Fiziksel ve Motorik Ozellikleri Uzerine Etkisi

is Deneyimi

Stajlar 11 yillik Beden Egitimi Ve Spor 6gretmeniyim
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Motorlu Tasitlar Gozetmenlik Belgesi
Satran¢ Antrendrlik Belgesi
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Projeler ve Kurs Belgeleri 1.kademe DART Antrenorligi

Hentbol C Klasman Federasyon Gozlemciligi
Masorluk Belgesi

Afad Egitici Formator Egitimi

Atletizm ulusal hakemlik

Masa tenisi hakemligi

Kocaeli/Dilovasi Tlkégretim Okulu
Kocaeli/Dilovast Mehmet Zeki Obdan ilkokulu
Kocaeli/Dilovast Cok Prog. Anadolu Lisesi
Manisa/Goérdes Yakakdy ilkogretim Okulu
Calist1g1 Kurumlar ) . .
Kahramanmarag/Afsin Biiyiiktatlar [lkogretim Okulu
Kocaeli/General Edip Bayoglu ilkdgretim Okulu
Kocaeli/Igsas Ortaokulu

Kocaeli/Korfez Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi

Tletisim
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