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OZET

Amag¢: Bu ¢alismanin amaci patlayict kuvvet antrenmanlarinin pliometrik antrenmanlardan
once geldigi ya da tam tersi bir uygulama sirasinin 12 haftalik antrenman periyodunda

karsilastirilarak incelenmesidir.

Yontem: Arastirmaya 16-18 yaslar1 arasinda aktif hentbol oynayan 22 kadin sporcu katildi.
Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman sonrasinda patlayict kuvvet antrenman
grubu ve patlayict kuvvet sonrasinda pliometrik antrenman grubu seklinde 2’ye ayrildi.
Katilimcilara klasik antrenmanlarma ek olarak pliometrik antrenman sonrasinda patlayici
kuvvet antrenman grubuna once 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 6 hafta patlayici
kuvvet antrenmanlari, patlayict kuvvet sonrasinda pliometrik antrenman grubuna ise 6nce 6
hafta patlayic1 kuvvet sonrasinda 6 hafta pliometrik antrenman uygulandi. Her iki grup i¢inde
uygulama baslamadan 6nce ve sonrasinda 20 m sprint, CMJ (aktif sigrama testi), 1 TM squat
(1 tekrar maksimal squat testi), reaktif kuvvet indeksi (RKI), durarak uzun atlama (DUA),
RAST (kosu temelli anaerobik sprint testi) ve hentbola 6zgii ¢eviklik testleri uygulandi.

Zaman igerisinde degisimin farkli olup olmadigi eslestirilmis t testi ile incelendi. Ayrica her bir
6lgiim dénemine iliskin PKPL ve PLPK gruplar arasindaki farkliliklar bagimsiz Orneklerde t
testi degerlendirildi. Homojenlik degerlendirilmesinde Shapirov testi uyguland:. Istatiksel
islemler SPSS 20 paket programinda yapildi ve tiim istatiksel igslemler p<0,05 anlamlilik

derecesine gore degerlendirildi.

Bulgular: Yapilan analizler sonucunda gruplar arasi karsilastirmalarda hicbir performans
parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmadi (p>0,05) ve pliometrik
antrenman ile patlayict kuvvet antrenmaninin uygulanma sirasi ile ilgili parametrelerde
degisiklik olusmadi (RAST= 0,06; 1 TM Squat=0,54; DUA=0,40; Ceviklik=0,05; RKI=0,09;
CMJ=0,10; 20 metre sprint= 0,58).Diger yandan grup i¢i karsilastirmalarda her iki grupta kendi
icerisinde arastirma konusu olan tiim degiskenlerde anlamli bir farklilik olusturmustur

(p<0,05).

Sonu¢: Calismamizdan elde ettigimiz bulgular 1s18inda pliometrik antrenman ve patlayici
kuvvet antrenmanlar1 sporcularin performans verilerini arttirarak anlamli  bir fark
olusturmustur. Her iki antrenman yonteminin belli periyotlar halinde degistirilerek

uygulanmasi ¢alistigimiz sporcular tizerinde anlamli bir fark olusturmamastir.

Anahtar Kelimeler: Hentbol, Pliometrik, Patlayic1 kuvvet, Atletik performans,



ABSTRACT

Purpose: The aim of this study is to examine the explosive power training before plyometric

training or a vice versa sequence by comparing it during the 12-week training period.

Method: 22 female athletes between the ages of 16-18 who play active handball participated
in the research. Participants were randomly divided into two groups as explosive power training
after plyometric training group (PLPK) and plyometric training group after explosive power
training group (PKPL). In addition to the training routine of the participants, the PLPK group
performed 6 weeks of explosive power training after 6 weeks of plyometric training, and the
PKPL group performed 6 weeks of explosive power training, followed by 6 weeks of
plyometric training. 20 m sprint, CMJ (countermovement jump), 1RM squat (1 repetition
maximum squat test), reactive strength index (RSI), standing long jump (DUA), RAST
(running-based anaerobic sprint test) and handball specific agility tests were applied before and
after intervention period. Paired T-test was used to determine whether the change was different
over time. In addition, the differences between the PKPL and PLPK groups for each
measurement period were evaluated by the Independent samples T test. Shapirov test was used
to evaulate homogeneity. Statistical analysis was performed in SPSS 20 package program and

all statistical procedures were evaluated according to p<0,05 significance level.

Findings: As a result of the analysis, no statistically significant difference was found in any
performance parameter in the comparisons between the groups (p>0,05), and there was no
change in the parameters related to the order of applications of plyometric training and
explosive power training (RAST=0,06; 1RM Squat=0,54; DUA=0.40; Agility=0,05; RS1=0,009;
CMJ=0.10; 20 meters Sprint=0,58). On the other hand, there was a significant difference in all
the variables that were the subject of the research in both groups in the in-group comparisons
(p<0,05).

Conclusion: In the light of the findings of our study, plyometric training and explosive power
training increased the performance data of the athletes and created a significant difference.
The application of both training methods by changing their sequence in certain periods did not

create a significant difference on the athletes we studied.

Keywords: Handball, Plyometrics, Explosive strength, Athletic performance
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1.GIRIS

Tiim spor branglarinda fiziksel ve fizyolojik profil iizerine bilimsel caligmalar giderek
artmaktadir (Bilge ve ark., 2000). Tiim sporlarda oldugu gibi hentbol bransinda da teknik ve
taktik caligmalar 6nemlidir. Takimlarda sporcularin fiziksel 6zellikleri 6nemli bir avantajdir
(Giindiiz ve ark., 2002). Fiziksel yap1 ve ziplama becerisi oyunculari birbirinden ayiran 6nemli
ozelliklerdendir. Elit bir hentbol oyuncusunda siirat %25, sigrama %20, top atis giiclii %20,
dayaniklilik yetisi %15, esneklik 6zelligi %15, koordinasyon becerisi %15 ve genel kuvvetinde
%10 oraninda 6nemli oldugu diisiiniiliir (Giindiiz ve ark., 2002). Kuvvetin katkis1 atista ve
sigcrama performansinin iyi sergilenmesinde de 6nemlidir. Yine siiratin olusumunda kuvvet
temeli c¢ok degerlidir. Kuvvetin gelisimi siiratin gelisiminde katki saglar. Maksimum

performansin gosterilmesinde etkilidir (Taskiran, 1997).

Direng antrenmani tiim sporcular i¢in biiyiik anlam ifade eder. Sporcular daha giiglii, daha
kuvvetli, daha dayanikli olmak, atletik performanslarin arttirmak i¢in diren¢ antrenman
programlart uygularlar. Her sporun optimum diizeyde kuvvet, giic ve dayaniklilik
gereksinimleri vardir. Bu gereksinimleri karsilamak icin direng antrenmanindan faydalanirlar.
Her sporun optimum diizeyde kuvvet, gii¢ ve dayaniklilik gereksinimleri vardir. Bu
gereksinimleri karsilamak icin direng antrenmanindan faydalanirlar. Herhangi bir direng
antrenman programinin etkinligini degerlendirmek i¢in bazi performans 6l¢iimleri zorunludur.
Diren¢ antrenmani ¢ogu spor i¢in yaralanma riskini azaltabilir yorgun kisilerin yaralanma
riskinin artmasi nedeniyle de bu bilinmesi gerekir. Diren¢ antrenmani, kisinin cinsiyeti, yasi
veya sportif durumuna bakilmaksizin hemen hemen herkesin yararma olabilir. Cogu spor
dalindaki sporcular eger onlar i¢in uygun bir program tasarlanirsa, diren¢ antrenmanindan
yararlanabilir. Ancak, programin ¢alistigindan emin olmak icin performans periyodik olarak

degerlendirilmeli ve antrenman degisikligi gerektiginde yapilmalidir.

Arastirmaya 16-18 yaslar1 arasinda aktif hentbol oynayan 22 kadin sporcu “Bilgilendirilmis
Goniillii Olur Formu” doldurarak katildi. Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman
sonrasinda patlayict kuvvet antrenman grubu (PLPK) ve patlayict kuvvet sonrasinda pliometrik
antrenman grubu (PKPL) seklinde 2’ye ayrildi. Katilimeilara klasik antrenmanlarina ek olarak
(her iki grubun total antrenman ytikleri esit olacak sekilde) PLPK grubuna 6 haftalik pliometrik
antrenman sonrasinda 6 hafta patlayict kuvvet antrenmanlari, PKPL grubuna ise 6 hafta

patlayici kuvvet sonrasinda 6 hafta pliometrik antrenman uygulandi. Tiim katilimecilara



antrenman donemi baglamadan 6nce yas, boy ve viicut agirlig1 gibi fiziksel ol¢iimler yapildi.
Her iki grup i¢inde uygulama baslamadan 6nce ve sonrasinda 5-10-20 m sprint, CMJ (aktif
sigrama testi), I TM squat (1 tekrar maksimum squat testi), reaktif kuvvet indeksi(RK1I), durarak
uzun atlama (DUA), RAST (kosu temelli anaerobik sprint testi) ve hentbole 6zgii ¢eviklik

testleri uygulandi.

PKPL ve PLPK farkli 6l¢iim donemlerinde (6n test-son test) kaydedildi. Zaman igerisinde
degisimin farkli olup olmadig1 Eslestirilmis t testi ile incelendi. Ayrica her bir 6l¢iim donemine
iliskin PKPL ve PLPK gruplari arasindaki farkliliklar bagimsiz Orneklerde t testi
degerlendirildi. Istatiksel islemler SPSS 20 paket programinda yapild1 ve tiim istatiksel islemler

p<0,05 anlamlilik derecesine gore degerlendirildi.

Calismamizdan elde ettigimiz bulgular 1s18inda pliometrik antrenman ve patlayict kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin performans verilerini arttirarak anlamli bir fark olusturmustur. Her
iki antrenman yonteminin belli periyotlar halinde degistirilerek uygulanmasi calistigimiz

sporcular lizerinde anlamli bir fark olusturmamastir.



2.GENEL BIiLGILER
2.1.HENTBOL

2.2.HENTBOLUN TARIHCESI

Hentboliin tarihinin temeli ¢ok eski zamanlara dayanmaktadir. Hentboliin eski yillara dayandigi
iddia edilme nedeni insanlarin ellerini kullanma becerisinin ayaklarina gore daha kolay ve iistiin
olmasidir (Tasucu, 2002). Yunanistan’ da kesfedilen kalintilarda hentbol gibi bir oyunun
oynandig bulunmustur. O yillarda top olarak domuz mesanesi kullanilmistir (Sivrikaya,
1998).Giincel hentboliin ¢ikis noktalar1 olarak Roma spor bilimcisi Claudius Galenus’ un
tanimladig1 “Harpastans”, Eski Yunanlarin “Urania” ile Alman bilim insan1 Walter Von Der

Vogelweide’ nin “Fangballspiel” ad1 ile animsanan oyunlar goriilmektedir (Tasucu, 2002).

1917-1920 yillar1 arasinda o zamana 6zgii kurallarla hentbol oynanmaya baslanmistir. Almanya
hentbolii benimseyen ilk iilkedir. Hentbol oyunun gelismesini ve yayilmasini Almanya
saglamistir diyebiliriz (Ensari, 1993). Almanya hentbol sporunun oyun kurallarini
belirlemistir.1926 yilinda bu kurallarin onaylanmasini ve uluslararasi arenada kullanilmasini
saglamistir(Sevim, 2006). 1936 yilinda Berlin’ de diizenlenen Olimpiyat oyunlarina,
Almanya’nin girisimleriyle komite tarafindan hentbol da eklemistir. Hentbol ilk zamanlar agik
alanda oynanmigstir. Salon hentbolii olarak ilk kez 1934’te Kopenhag’da oynanmis ve ‘’Salon
Hentbolu’’ ismiyle tarihte yerini almistir (Dorak, 1997). 23 iilkede oynanmaya baslanmistir.
1936 olimpiyat oyunlarindaki hentbol mag¢inda Almanya olimpiyat sampiyonu olmustur

(Tasucu, 2002). Uluslararas1 hentbol federasyonuna 147 iilke iiyedir. Merkezi Isvigre’dir.

Hentbol Tiirkiye’de 1927-1938 yillarinda Almanya’ da egitim alan ve beden egitimi 6gretmeni
olan Zeki Gokigik, Hiisamettin Giireli ve Nafi Tagman sayesindee baslamistir. Gazi
Universitesi Egitim Enstitiisii Beden Egitimi Boliimiinde de kurallar gelistirilerek, futbol
sahalarinda "El Topu" adiyla bu sporun hayata gecirilmesine onciiliik etmislerdir. Tiirkiye’ de
resmi olarak futbol sahalarinda el topu oyun kurallar1 1934 yilinda Tiirkiye Idman Cemiyeti
Ittifaki yayimlanmustir. Tiirkiye’de ilk defa 1945 yilinda Spor Oyunlar1 Federasyonu’ nca el
topu birinciligi diizenlenmis ve 1964 yilina kadar silirdiiriilmiistiir. Salon hentbolunun
ilerlemesiyle Tiirkiye’de hentbol geliserek popiiler hale gelmistir. 1972 yilina kadar 6nemli bir
konumda bulunmayan hentbol, artik iilkemizin ¢ogu yerinde ve egitim kurumlarinda
oynanmaya baglayarak ilerlemistir. Tiirkiye’ de salon hentboluyla ilgili 6nemli aragtirmalar
1974-1975 tarihleri arasina dayanmaktadir. Yasar Sevim salon hentbolu kurallarini derleyerek
kitap haline getiren ilk kisidir. Talat Akgiil tarafindan 4 Subat 1976 yilinda Hentbol
Federasyonu 22. Federasyon olarak kurulmustur (Tiirkiye Hentbol Federasyonu, 2018).
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SEKIL 1. Hentbol saha 6lciileri

2.3.HENTBOL OYUN KURALLARI

Hentbol takimlar1 7 as 7 yedek olmak iizere 14 oyuncudan olusur. Her takimin bir kalecisi olur
ve kaleci ayn1 zamanda oyuncu olarak da sahada bulunabilir. Saha oyuncular1 kaleye kaleciler
sahaya gecebilirler. Tiim yedek oyuncular degisme noktasindan oyuna girebilir veya oyundan
cikabilir (Tirkiye Hentbol Federasyonu, 2018). Hentbol sahasinin uzunlugu 40 metre, eni 20
metre Ol¢iilerinde olan dikdortgen bir alandir. Genisligi 3 metre ve yiiksekligi 2 metre olan 2
tane kale bulunur. Oyun iki devre iizerinden oynanir. Devrelerin siiresi 30’ ar dakikadan

belirlenmistir (Demirci, 1995).

Hentbol sporunda top el ile oynanir. Ayaklar hari¢ viicudun alt 6liimii ve tiim viicut boliimleri
topa temas edilebilir. Ayaklariyla topa temasta bulunabilen kisi sadece kalecidir. Oyuncular top
ellerindeyken sektirmeden 3 adimdan fazla adim atamazlar. Topun elde bulunma siiresi 3 saniye
ve araliksiz sekilde tek elle siiriilerek oyuna devam edilebilir. Oyun kura atistyla belirlenen
takimla baglar. Baglama atis1 orta sahada yapilir (Sevim, 2006).Miisabakayi iki hakem sahada
yonetir. Yazi ve saat hakemleri de bulunur. Saha diginda yardime1 olur. Hakemler miisabakanin
kurallarinin dogru islemesinde saglamakla ve hatali durumlarda miidahale edip sporculari

cezalandirmakla gorevlidirler.



2.4.HENTBOL OYUNCULARININ FiZIKSEL VE MOTORIK OZELLIKLERI

Tim spor branglarinda fiziksel ve fizyolojik profil ilizerine bilimsel c¢aligmalar giderek
artmaktadir (Bilge ve ark, 2000). Tiim sporlarda oldugu gibi hentbol branginda da teknik ve
taktik calismalar onemlidir. Takimlarda sporcularin fiziksel 6zellikleri 6nemli bir avantajdir
(Giindiiz ve ark, 2002). Fiziksel yap1 ve ziplama becerisi oyunculari birbirinden ayiran énemli
ozelliklerdendir. Elit bir hentbol oyuncusunda siirat %25, sigrama %20, top atis giicii %20,
dayaniklilik yetisi %15, esneklik 6zelligi %15, koordinasyon becerisi %15 ve genel kuvvetinde
%10 oraninda 6nemli oldugu diistiniilir (Giindiiz ve ark., 2002). Kuvvetin katkis1 atista ve
sigrama performansinin iyi sergilenmesinde de dnemlidir. Yine siiratin olusumunda kuvvet
temeli ¢ok degerlidir. Kuvvetin gelisimi siiratin gelisiminde katki saglar. Maksimum

performansin gosterilmesinde etkilidir (Tagkiran, 1997).

SEKIL 2. Biomotorik dzellikler

2.4.1.KUVVET

Spor bilimleri alaninda popiiler motorik 6zelliklerin baginda kuvvet konusu gelir. Diindar
(2003)’a gore Hollman “kuvvet bir giice kars1 direnme veya bir gii¢ karsisinda dayabilme
yetenegidir“ seklinde tanimlar. Sporda verimliligi arttiran ve belirleyen en Onemli
ozelliklerdendir. Kuvvet sinir kas sisteminde gelisir. Programli ve sistematik yontemlerle

kuvvet arttirilabilir (Tiirel, 1990).



Maksimal kuvvet, patlayici kuvvet, ¢abuk kuvvet ve kuvvette devamlilikla birlikte atis, sigrama
giicli ve sprint hentbolda basariya ulastiran en dnemli parametrelerdendir. Bu giicii olusturan

alt ekstremite ve iist ekstremite kaslar1 ¢cok 6nemlidir (Taskiran, 1997).

Kuvvete etki eden unsurlar yas, boy, kilo, cinsiyet, viicut kompozisyonu, sinir sistemi, yagsiz

kas kiitlesi, viicut yag orani, kol ve bacak uzunluklari ve eklem yapilaridir (Yildirim, 1997).

Kuvvetin gelisimi geng yaslarda list seviyelerde iken 30-60 yaslar1 arasinda yavasca diisilise

geger (Acar, 2001).

2.5 KUVVETIN SINIFLANDIRILMASI

Kuvvet genel ve 6zel kuvvet olmak iizere ikiye ayrilir (Ozdemir, 2013).

2.5.1.GENEL KUVVET

Branga 6zgii olmay1p biitiin kas gruplarinin olusturdugu kuvvet tiriidiir (Onay, 2017).

2.5.2.0ZEL KUVVET
Spor bransinin hareket ozelliklerine gore uyarlanan yil icindeki evrelerde diger motorik

ozelliklerle birlestirilerek olusturulan kuvvet ¢esididir (Onay, 2017).

2.6.KUVVETIN TURLERI
2.6.1.MAKSIMAL KUVVET
Ozdemir 2013’e gore “belirli bir kasin veya kas grubunun istemli olarak iirettigi en biiyiik

kuvvet ¢esididir.”

Maksimal kuvvet antrenmanlarindan once sporcularin bu evreye hazirlik igin hipertrofi
antrenmaniyla birlikte kombine antrenman yapmasi gerekir. Hipertrofi ve maksimal kuvvet
antrenmanlar1 belirli yiizdelerde karistirilarak kombine metot olusturulur. Bu antrenmanlar

maksimal kuvvet boliimiine asamali bir gecis hazirhigi saglamis olur (Murath ve Hindistan,
2018).

Maksimal kuvvet antrenmanlar1 3-6 set maksimum kaldirilan agirligin %85-%100 siddetleri

arasinda yapilir (Hill ve ark, 2012).

2.6.2.CABUK KUVVET
Saygili 2015°e gore “sinir kas sisteminin yliksek hizla kasilmasiyla olusturdugu kuvvet

cesididir.”

Cabuk kuvvet ve gii¢ kavrami birlikte kullanilir. Gii¢ yani ¢cabuk kuvvet antrenmani1 Knuttgen

ve Kraemer’e gore”maksimal kasilma hizinin yaklasik %30’unda olusturulur (Murath ve
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Hindistan, 2018). Gii¢ antrenmanlar1 kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyonun gelisimi saglar.

Yiiklenmelerde dumbellar, barlar, serbest agirliklar, makinalar kullanilir.

Cabuk kuvvet antrenmanlar1 dizayn1 maksimal kuvvetti, siirati ve teknigi yansitacak sekilde
dizayn edilmelidir. Egzersizler belirli bir ritimle, diizgiin bir sekilde yapilirsa antrenmanin

verimi saglanir (Taskin, 2018).

2.6.3.PATLAYICI KUVVET

Sinir kas sisteminin maksimal hizli kasilmay1 istemli olarak yaratmasidir. Patlayici kuvvet
egzersiz orneklerine uzama-kisalma fazli ¢oklu sigramalar verilebilir (Murathi ve Hindistan,
2018).

Bu ¢alismalarda hareket hizi son derece hizli ve yiik devirli sporlarda %30-%50 iken, devirsiz
sporlarda %50-%80 olacak sekilde belirlenerek uygulanir. Setler arasi 3-6 dk olacak sekilde
tam dinlenme Onerilir. Merkezi sinir sisteminin iyi dinlenmis olmasi patlayic1 kuvvet

antrenmanlarinin verimini arttirir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.7.KUVVET GELIiSIM ORANI (RATE OF FORCE DEVELOPMENT)

Bir sporcunun ne kadar hizli kuvvet iiretebileceginin bir ol¢iisiidiir. Kuvvet gelistirme hizi
olarakta adlandirilir ( Aagaard ve ark, 2002). Dolayisiyla daha kisa siirede daha biiyiik kuvvetler
iretmek bir sporcunun RFD’sini iyilestirerek onlari daha patlayict hale getirebilir. Yiiksek
RFD’ler daha iyi sigrama (Laffaye ve Wagner, 2013, Nuzzo ve ark, 2008), daha hizli kosu
(Slawinski, 2010) ve halter (Mclellan ve ark, 2011, Haff ve ark, 1997) performanslarini
tyilestirerek sportif performansa katki saglayabilir. Ayrica elit sprinterler iyi sprinterlerden daha
fazla RFD’ye sahip olduklar1 gosterilmistir (Slawinski, 2010). Gii¢ antrenmani yapmis
sporcular gii¢ antrenmani1 yapmamig sporculardan daha fazla RFD’ye sahiptir (Hakkinen ve
Myllyla, 1990). Gii¢ antrenmani yapmis sporcular dayaniklilik sporcularindan daha fazla
RFD’ye sahiptir.

RFD patlayic1 giiciin bir ifadesidir. RFD’yi arttirmak tepe RFD degerinin kuvvet zaman
egrisinde sola ve yukar1 kaymasina neden olur. Bu sola yukar1 kayma, sporcunun daha kisa

stirede daha biiyiik kuvvetler tiretmesini saglar (Stone, 1993 ).

RFD’yi gelistiren antrenman tiirleri; diren¢ antrenmani (Thompson ve ark, 2015), balistik
antrenman (Kramer ve ark, 2012), olimpik halter (Haff ve ark, 2008) ve pliometrik

antrenmanlardir (Behrens ve ark, 2014).



RFD’de gelismeler saglanacaksa sporcularin kuvvet zaman egrisinin ¢esitli boliimlerinde
antrenman yapmalart Onerilir. Kuvvet ve giic antrenmanlarini birlestiren antrenman
programlarinin, tek basina yapilan geleneksel antrenman metotlarindan daha fazla kuvvet ve

hiz gelistirir (Stone, 1993).

2.8.PLIOMETRIK ANTRENMAN

2.8.1.Gerilma Kisalma Dongiisii (Stretch Shortening Cycle)

Pliometrik antrenmanin tanimini yapmadan once gerilme-kisalma dongiistiniin ( stretch-
shortening cycle) kisaca SSC olarak taninan mekanizmanin tanimi yapmak gerekir. SSC kasin
konsantrik kasilmadan once eksantrik bir kasilmaya ugradigi ardindan hizli konsantrik

kasilmanin gergeklestigi dongiisel bir kas hareketi olarak tanimlanir (Lloyd ve ark, 2012).

Bu kas hareketi kaslarin ters hareketi olarak da adlandirilir (Zatsiorsky ve Kraemer. 2006 ).
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SEKIL 3. Yay benzeri SSC mekanizmas1 (www.scicenceforsports.com/stretchshorteningcycle)

SSC’nin hareketi belki de en 1yi sekilde yay benzeri bir mekanizma olarak tanimlanir. Bir yay1
once sikistirmak ve ardindan serbest birakarak geri tepmesini saglayarak sekmesini veya
atlamasmin saglaniz. Yaymn sikistirilldigi hizin arttirilmasi1 veya ne kadar sert bastirildigi

(uygulanan kuvvet miktar1), yaymn daha yiiksege veya daha uzaga sekmesine neden olacaktir.



Bu yiikleme hiz1 olarak bilinir. Bunu arttirmak genellikle yayin daha yiiksege ve daha uzaga

sicrayacagl anlamina gelir. SSC mekanizmasi siiresine bagli olarak iki kategoriye ayrilir:
1.Hizl1 SSC:<250 milisaniye
2.Yavas SSC:>250 milisaniye

Tablo 2’de bazi egzersiz 6rnekleri ve bunlarin potansiyel SSC mekanizmalar1 verilmektedir.
Uzun atlama, 140-170 milisaniyelik zeminle temas siiresi oldugu i¢in hizli SSC hareketi olarak
smiflandirilir (Stefanyshyn ve Nigg, 1998). Yerle temas siiresi 270-300 milisaniye olan yarig
yiriiyiisii yavas SSC olarak siniflandirilir (Padulo ve ark, 2013).

Bir sigrama egzersizi sirasinda katkida bulunan her eklemde (6rn: ayak bilegi, diz, kalga)
SSC’nin siiresini 6l¢gmek sorunlu oldugundan arastirmacilar siklikla yerle temas siirelerini
analiz ederek dolayli yoldan dlgmeyi arastirdilar. Sonug olarak, arastirmacilar zemin temas
stireleri ile SSC iligkisini arastirdilar. 270-250 milisaniye arasinda degisen zemin temas siireleri
ile SSC arasinda eslesen giiglii iliskiler bulunmustur (Kobsar, ve Barden, 2011, Zameziati,
2006). Ancak zemin temas siireleri 400-800 milisaniye olan egzersizlerde herhangi bir iligki

gozlenmemistir (Zameziati, 2006).

Gerilme kisalma dongiisiine (SSC) katkida bulunan ¢ok sayida nérofizyolojik mekanizma
vardir. Bunlar elastik enerjinin depolanmasi (Potteiger ve ark, 1999, Spurrs ve ark, 2003,
McBride ve ark, 2008, Myer ve ark, 2006), istem dis1 sinir siiregleri (Bosco ve ark 1981, Bosco
ve ark, 1987), aktif durum (Bobbert ve Casius, 2005, Bobbert ve ark, 1996), uzunluk gerginlik
ozellikleri (Ettema ve ark, 1992, Finni ve ark, 2001), aktivite oncesi gerginlik (Kyrolainen ve
ark, 1991, Schmidtbleicher ve ark, 1988) ve gelismis motor koordinasyondur (Bobbert ve
Casius,2005, Bobbert ve ark, 1996).Bu genis listeye ragmen SSC’nin performans arttirici

etkilerinden sorumlu ii¢ ana mekanizma oldugu kabul edilir (Turner ve Jeffreys 2010).
Bu ii¢ mekanizma sunlardir:

1.Elastik enerjinin depolanmasi

2.Norofizyolojik model

3.Aktif durum

Elastik enerjinin depolanmasi, kaslarda ve tendonlarin gerilimi ile gerceklesir. Kaslarda ve
tendonlarda depolanan elastik enerjinin miktar1 uygulanan kuvvete esittir (Zatsiorsky ve

Kraemer, 2006). Bununla birlikte tendonun elastik 6zelliklerinden dolay1 elastik enerjinin
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depolanmasi i¢in birincil bolge oldugu kabul edilmektedir. Kaslarin aksine tendonlar kasilamaz
sadece gergin durumda kalabilirler (Kubo ve ark, 1999, Lichtwark ve Wilson, 2007). Cok
sayida arastirma, daha giiglii sporcularin daha zayif bireylere gore elastik enerjiyi daha iyi
depolama becerisine sahip oldugunu gostermistir (Hobara ve ark, 2008, Arampatzis ve ark,
2007, Dalleau ve ark, 1998).

Norofizyolojik model de kaslar ve tendonlar proprioreseptor olarak bilinen duyusal reseptorleri
icerir. Bunlar beyine uzunluk, gerginlik ve eklem agilar1 arasindaki degisiklikler hakkinda bilgi
gonderir. Kas igindeki proprioreseptorler kas igcikleri tendon igindekilerde golgi tendon
organlari olarak bilinir (McArdle ve ark, 2010).

Aktif durum herhangi bir konsantrik kasilma meydana gelmeden 6nce SSC’nin eksantrik ve
izometrik asamalar1 sirasinda kuvvetin gelistirilebilecegi stiredir. Aktif durum counter
movement jumpin asagl inme asamasinda izometrik ve eksantrik asamalarinda gerceklesir
(Bobbert ve ark, 1996). Aktif durumun konsantrik kasilmadan 6nce daha fazla gii¢ birikimine
neden oldugu i¢in SSC’nin performans arttirict etkilerine biyiik katki saglar (Bobbert ve
Casius, 2005, Bobbert ve ark, 1996).

Sonug olarak kaslarin ters hareketi olarak bilinen SSC, hem patlayict hem de dayanikliliga
dayal1 sporlarda atletik performansi arttirdigi gosterilen yay benzeri bir mekanizmadir. Iyi
antrenmanli sporcularda, daha az antrenmanli sporculara gére daha etkili SSC kapasitelerine
sahip olugu goriilmektedir. Bu nedenle atletik performansi gelistirmek i¢in bu 6zelligi optimize

etmenin gerekliligi vurgulanmaktadir.

2.8.2.Pliometrik Metot (Sok Antrenmani)

Pliometrik veya sok antrenman olarak da adlandirilan bu antrenman metodu sporcularin
sicrama ve sekmelerini gerektiren bir antrenman yontemidir. Pliometrik antrenman gerilme
kisalma dongiisii (SSC) olarak bilien hizli kas ve tendon hareketinden yararlanir (LIoyd ve ark,
2012).

2.8.3. Reaktif Kuvvet Indeksi

Reaktif kuvvet indeksi (RKI) bir sporcunun pliometrik aktiviteler sirasinda kas ve tendonun
stresle nasil basa ¢iktigini ve reaktif sigrama performasini 6l¢mek igin gelistirilmistir (Flanagan
ve ark, 2008). Kisaca bir sporcunun eksantrik bir hareketten konsantrik kas kasilmasina hizli
ve etkili bir sekilde gegis yetenegini gosterir (Young, 1995). Bu nedenle sigrama, sprint ve yon
degistirme aktiviteleri sirasinda gerilme kisalma (SSC) dongiisii ve patlayici gii¢ yeteneklerini

kullanmay1 temsil eder (Flanagan ve ark, 2008). Ayrica RKI1 testleri performans ve antrenman
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ilerlemesini 6lgmek i¢in ya da takim sporlarinda miisabaka dénemlerinde noromuskular
yorgunlugu 6lgmek i¢in yaygin olarak kullanilmaktadir (Cormack ve ark, 2008, Hamilton,
2009).

Ornegin futbolda ve basketbolda yon degistirmek ve hizlanmak i¢in sporcunun gerilme kisalma
dongiisiiniin (SSC) hizli hareket etmesi gerekmektedir. Bu nedenle RKI hem yon degistirme
hiz1 hemde hizlanma hiz1 ile giiglii iliskileri oldugu gosterilmistir (Young ve ark, 2015).RKI

testi li¢ farkli yontemle hesaplanabilir; (scienceforsports)
1.RKI=Sigrama yiiksekligi / zemin temas siiresi
2.RKi=Ugus siiresi / Zemin temas siiresi

3.RKi=Atlama yiiksekligi / kalkis siiresi

RKI 6l¢gmek icin kullanilan testler amaca 6zgii olmalidir. Farkli yiiksekliklerden yapilan drop
jump testlerinde zemin kontak stireleri 130-300 milisaniye arasinda degismektedir (Ball ve ark,
2010, Walsh ve ark, 17).

SEKIL 4. Farkh diisme yiikseklikleri sonucunda bulunan RSI degerleri

Diisme Sigrama yiiksekligi | Zemin kontak siiresi | RKI degeri (sigrama

yiiksekligi(cm) (cm) yiiksekligi/zemin
kontak stire

30 38,9 0,155 2,51

45 40,8 0,153 2,67

60 40,1 0,141 2,84

75 37,1 0,142 2,61

Sprint gibi bir aktivitede zemin temas siireleri drop jumpta yapilan testlerdekinden daha hizli
oldugundan 10/5 gibi alternatif RKI testleri uygulanabilir (Harper, 2011). Bu teste sporcu arka
arkaya 10 sigrama yapar, en vyiikksek 5 RKI degerinin ortalamasi almir

(trainwithpush.com/blog/reactivestrengthindex).
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SEKIL 5. RKi degerlerinin yorumlanmasi (www.trainwithpush.com/blog/reactivestrengthindex)

<1,5 RKI 1,5-2,0 RK1 2,0-2,5 RKi 2,5-3,0 RKi >3,0 RKI

Diistik reaktif Orta derece Iyi seviyede Yiiksek seviye | En yiiksek

kuvvet becerisi | reaktif kuvvet reaktif kuvvet reaktif kuvvet seviye reaktif
becerisi becerisi kuvvet

Sporcu kuvvet | Reaktif Sporcu siddetli | Daha yiiksek Reaktif

gelisimi ve kuvvetin pliometrikler seviyesi reaktif | kuvvetin son

diisiik siddetli gelisim alanidir. | i¢in uygundur. kuvvet seviyeleri

pliometrik performansi

egzersizler

yapmali

2.9.HENTBOLDA KUVVET
Hentbol sporunda yapilan ¢alismalarda Marques (2010) bench press ile Tillar ve Marquez
(2013) agir ve hafif saglik toplariyla giic antrenmani, gévde rotasyon hareketleri ve squat

egzersizlerini yaparak sporcularin giiciinii arttirmiglardir.

Farkli yonlerde sigrama egzersizleriyle Buncheit (2012), Wagner ve ark. (2014) ivmelenme,
durma ve yon degistirmeli kisa sprint kosulariyla birlikte hentbolcularin giiglerini gelistirmeyi

basarmiglardir.

Grostiaga ve ark. (2005)1 Ispanyol elit hentbolcularin, amatdr hentbolculardan 1 tekrar
maksimal bench press ve yarim squat kaldirislarinda {istiin, bununla birlikte gii¢ ¢iktilarinin
fazla oldugunu bulmuslardir. Ug adimda top atis hizlar1 ile yarim squat konsantrik giig {iretimi

arasinda pozitif bir iliski belirlemislerdir.

Chelly ve ark.(2010)’nin kuvvet ve giiciin top atis hizin1 pozitif yonde etkiledigini ¢alismalari
desteklemektedir.

2.10.KUVVETTE DEVAMLILIK
Saygili 2015’e gore “siirekli kuvvet gerektiren uygulamalarda viicudun yorgunluga karsi

direnebilme kabiliyetidir.”
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Kuvvette devamlilik antrenmanlar1 spora 06zgii ve tim kas gruplarina yonelik yapilan
uygulamalarla gelistirilir. Bu ¢alismalarda harekette hiz1 diisiik ve %20-%40 gibi orta yiikle
yapilan ¢alismalardir(Muratli ve Hindistan, 2018,Virgilio, 1997).

2.11.SURAT
Goksu ve Yiiksek (2003)’e gore “en yiiksek hiz ile kosmak veya sinir kas sisteminin en yiiksek
aktivasyonudur.”Diger bir deyisle miimkiin olan en kisa siirede hareket performansini

sergilemedir.

Acikada (1991)’ya gore “belirli bir siire i¢inde asilan yoldur.”Siirat yetisi kalitsal olarak

aktarilir, diizenli ve dogru antrenman yontemleriyle daha da gelistirilebilir (Yalginer, 1993).
Siiratin bir diger ayrimi sporlar arasinda devirli ve devirsiz siirat olarak 2’ye ayrilir.

Devirli siirat hareketlerin siirekli tekrarlandigi branglar da olur. Bunlar kosma, bisiklet, ylizme

gibi branslar da goriiliir.

Devirsiz siirat ayni hareketlerin tekrarlanmadigi ani yon degistirmelerin, hizlanma ve
durmalarin oldugu branslarda goriiliir. Bunlar futbol, basketbol, hentbol, tenis, karate ve giires

gibi spor branslaridir.

Sprint ve yiiksek hizda yon degistirme, ani durma, hizlanma hareketleri hentbolda sporcularin
kendi pozisyonuna yerlesmesi, Savunma, hiicum yapmalarini saglar, Hentbol performanslarinin

arttiran en 6nemli yetiler bunlardir (Bucheit ve ark, 2014).

Ani yon degistirmelerinin oldugu hentbol sporunda sprint performansi etkileyen en énemli
yetilerdendir.40 m uzunlugundaki sahada top kaybinda miimkiin oldugunda ¢abuk savunmaya
gecilmesi ya da hizli hiicumun engellenmesi i¢in savunma alanina kadar sporcularin yiiksek

stiratle kogmas1 gerekir (Zapartidis ve ark. 2009;2011).

Povoas ve ark (2012) ‘nin yaptig1 ¢aligmada elit hentbolcularin bir magta sergiledigi yliksek

siddetli hareketlerin sayisinin 120°den fazla oldugunu belirlemislerdir.

Cardinale (2013) gore yiiksek siddetli olan maclarda ¢ok sayida tekrarlanan bu hareketlerde

hizlanmalar, yavaslama, sigrama, durma ve konmalar vardir.

Hentbolda kuvvetten sonra en énemli 6zelliklerden biri de siirat ve ¢abukluktur. Bu 6zellik
sporcularin sut, pas, aldatma ve savunma ozelliklerini bir st seviyeye ¢ikarir. Daha etkili

sporcu olmalarini saglar. Monte (1989) gore “hentbol siirat ve ¢cabukluk sporudur.”
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Antrenman biliminde siirat reaksiyon siirati, hareket siirati, ivmelenme, maksimal siirat ve

stiratte devamlilik olarak 5 baglik altinda incelenebilir (Acar, 2001).

2.11.1.REAKSIYON SURATI

Gorsel ve isitsel uyaranlara karsi tepki gosterme yetisidir. Sporcunun tepki siirati olarakta
tanimlanabilir. Bir uyarana organizmanin cevap verme siiresine reaksiyon siiresi denir. Ses
uyaranina verilen tepki 1s1k uyaranina verilen tepkiden daha hizlidir. Sese verilen reaksiyon
stiresi ortalama 160 msn, 1s18a verilen reaksiyon siiresi ortalama 190 msn’dir (Welford,
1980).Elit sprinterlerin ses uyarisina reaksiyon siireleri 120-180 msn’dir. Bu araliktaki
reaksiyon siirelerinin antrenmanla gelistirilip iyilestirilebilecegi gosterilmektedir. Bu
caligmalarin 6zel hazirlik ve miisabaka hazirliginin yapildigi donemde antrene edilmesi

gerektigi disiiniilmektedir (Schmolinsky, 1983).

2.11.2.HAREKET SURATI

Hareket siirati aksiyon siirati olarakta ifade edilir. Zaman birimi basina hareket etme sikligidir.
Kas i¢i ve kaslar aras1 koordinasyona, kaslarin kasilma becerisine ve uyarmin iletim hizina
baghdir. Ornek olarak hentbolda sporcularin topla hareketlerini hizli bir sekilde

gerceklestirmesi verilebilir.

2.12.3.IVMELENME

Ivmelenme siiratin zaman icindeki hiz degisimidir. Bu degisim giderek hizlanma ise pozitif
yonde ivmelenme ya da hiz degisimi giderek yavaslayarak ilerliyorsa negatif ivmelenme olarak
tanimlanir. Johnson ve Buckley (2001)’e gore 100 m sprint kosusunda 40-60 metre arasinda
maximal siirate ulasilir ve plato saglanir. Bu maksimal siirate ¢ikis evresine kadar olan bolim

pozitif ivmelenme boliimii olarak tanimlanir.

Hentbol branginda pozitif ivmelenme ¢ok 6nemlidir. Sporcular 3-5 adimda yiiksek siiratlere
cikmak zorundadirlar. Sprint antrenmanlarinin vurgusu ivmelenme olarak yapilmalidir.
Ivmelenmeyi gelistirmek icin direncli kosular. sigramalar, tepe yukari kosular. tepe asagi
kosular, kuvvet ve giic antrenmanlar1,10-30 m ayaktan ve yerden ¢ikiglh antrenmanlar

donemlere gore ¢alistirllmalidir (Murath ve Hindistan, 2018).

2.12.4MAKSIMAL SURAT
Ivmelenme ile birlikte bir sporcunun ¢ikabildigi tavan hizdir. Lineer sprintlerde 35-60 m

arasindaki mesafelerde maksimal siirate ulasilir.
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2.12.5. SURATTE DEVAMLILIK

Devirli ve devirsiz hareketlerden olusan sporlarda maksimal siiratin uzun siire devam edilmesi
yada maksimal siiratin azalmasina karsi koyabilme iradesi olarak tanimlanmaktadir. Sprint
kosularinda 35-60 m arasinda ulasilan maksimal siirati devam ettirebilme iradesi olarak
tanimlanmigtir. Stiratte devamlilik kosularda her zaman performansla yiiksek iliski

gosterdiginden kosu sirasinda hizin korunmasi ve devam ettirilebilmesi gerektigi bildirilmistir

(Salman ve ark, 2017).

Siiratte devamlilik dogru antrenman programlariyla bilyiik oranda gelistirilir. Bu sayede

sporcunun maksimal hizin1 koruyabilmesi saglanir (Muratlh ve ark, 2011).

2.12.CEVIKLIiK VE YON DEGiSTiRME
Ceviklik literatiir de farkli tanimlar da yer almaktadir. Chelladurai (1976) ye gore “uyaranin

algilandiktan sonra viicudun hizli ve dogru tepki hareketidir.”

Chelledurai ve Yuhasz (1977) cevikligi “ viicudun hizlica yon degistirme yetenegi” olarak

tanimlamaktadir.

Karar verme mekanizmasi ve yon degistirme hizi ¢evikligi etkileyen pskolojik ve fiziksel
parametrelerden olusur. Lineer sprint, reaktif kuvvet, konsatrik kas giicli, teknik gibi
parametreler yon degistirme becerisini etkiler. Alt ekstremitenin giicli yon degistirme hizinm

etkileyen en 6nemli parametredir (Sheppard and Young, 2006).

2.13.DAYANIKLILIK
Dayaniklilik sporcunun fiziksel ve pskolojik yorgunluga dayanabilme, hareketleri devam
ettirebilme dayanma yetisi olarak tanimlanabilir (Kog ark, 2007).

Dayaniklilig1 genel ve 6zel dayaniklilik olarak 2’ye ayirabiliriz.

Genel dayamkhhk; spora 0zgli olmayan dolasim sistemi ve solunum sisteminin

dayanikliligidir.

Ozel dayamklihk; spor bransmin spesifik 6zelliklerini dikkate alarak gelistirilen, o sporun
gerektirdigi motorik becerilerini kapsayan ve buna uygun antrenman yapilmasina dayanir

(Bompa, 1998).

Dayaniklilik antrenmanlar1 sporcularin kalp dolasim sistemi, sinir sistemi, solunum sistemi ve

pskolojik etkenlerini gelistirir. Yapilan antrenmanlar sonucunda viicutta yapisal ve biokimyasal
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degisimler olur. Bunlar mitokondri sayisinda artis, kilcal damar yogunlugunda artis, buna bagl
enzim aktivasyonunda artig, kalbin atim hizinin diismesi, kalp atim hacminin artmasi,

maksimum oksijen kapasitesinde artis gibi adaptasyonlardir (Powers ve Hovley, 2004).

Dayaniklilik enerji sistemleri 2’ye ayrilir. Bunlar aerobik enerji sistemi ve anaerobik enerji
sistemidir. Anaerobik dayaniklilik yiiksek siddetli ve kisa siireli aktiviteleri igerir.4 saniye ve 2
dakika arasindaki yiiksek siddetli yiiklenmelerdir. Aerobik dayaniklilik ise diisiik ve orta
siddetli aktivitelerin uzun siireli yiiklenmeler halinde uygulanmasiyla olusur. Bu siireler 6

dakikadan 2 saate kadar olabilir.

Wagner ve ark (2014) yiiksek siddetli aktiviteden sonra toparlanmayi saglamak i¢in yiiksek
diizeyde aerobik kapasiteye ihtiyag oldugunu bildirmislerdir. Hentbola 0zgii spesifik
dayaniklilik gelisimi igin yiiksek siddetli tekrarli sprintler, mekik kosulari, kum ve merdiven
kosulari tercih edilebilir(Bucheit ve ark, 2010).

players. Speed versus sprint interval Training. Int J Sport Physiol Perform. 2010;5,s:152-164.

Hentbol sporcularinin yiiksek kalp atim hizlarinda performans sergilemesi icin aerobik
kapasiteye ve aerobik giice ihtiyaglar1 vardir. Delamarche ve ark (1987) yaptigi ¢alismada
Fransa hentbol ligindeki sporcularin laktat degerlerinin 4-9 mmol/L oldugunu ve en yiiksek
degerin oyun kurucularda oldugunu bildirmislerdir. Oyun performans: ve maksimal oksijen
tilketimi arasinda anlaml iliskiler bulunmustur. Elit hentbolcularin VO2maks degerleri amator
hentbolculardan daha yiliksek bulunmustur.VO2maks oyun kalitesini ve performansini
belirleyen en 6nemli etkenlerdendir. Hentbol dogas1 geregi yliksek siddetli sprintlerden olusur.
Sporcularin kisa zaman iginde toparlanabilmesi i¢in gelismis aerobik dayanikliliga ihtiyaclar

vardir (Delamarche ve ark, 1987,Bucheit, 2012).

2.14 ESNEKLIK
Esneklik, eklemin her yone verimli ve dogru hareket kabiliyetidir (Yurtaydin, 2016).Esneklik
kas i¢inde uzama kisalma ve yumusaklik olarakta tanimlanmaktadir (Ergin, 2015).Eklem ve

kaslarin esnekligini gelistirmek igin gerdirme egzersizlerinin yapilmasi 6nerilir(McConnell ve
ark, 2010).

Esneklik becerisi kas ve fasya, yas, cinsiyet, kaslarin 1sinma durumundan, yorgunluk ve giiniin
saatinden etkilenebilir. Gerdirme egzersizleri kasin elastikiyetini, eklemin hareket genisligini

arttiran egzersizler olarak tanimlanir (Ergin, 2015).
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Ayn1 zamanda esneklik bag ve kaslarinin uzunluklarinin farkli olmasi nedeniyle kisiden kisiye
degisir(Yurtaydin, 2016).Kadinlar genellikle erkeklerden daha esnektirler. Ciinkii kadin ve
erkekteki kas, bag doku birbirinden farklidir. Kadinlarda esnekligi arttiran bir diger etkende

hormonlardir. Ostrojen hormonu kas kiitlesini azaltir yag dokusunu arttirir (Karakas, 2017).

Gerdirme egzersizleri sporcularin yaralanma ihtimallerini diisiiriir. Beklenmedik sakatliklardan
korunmalarini saglar. Dolayisiyla esneklik becerisi sporcularin beklenmedik anlarda yasanan
riskli durumlariyla, sakatlik durumlarinin onlenmesini saglayan O6nemli bir 6zellik olarak

diistintilmektedir (Monica ve ark 2015).

2.15.KOORDINASYON

Koordinasyon, hareketin olusumunda kaslarin merkezi sinir sistemi ile uyumlu bir sekilde
calisarak az eforla ¢ok is yapmayi saglayan motorik 6zelliktir. Bununla birlikte en karmasik
motorik yetidir. Kuvvet, dayaniklilik, siirat ve esneklik gibi diger motorik 6gelerin diizgiin bir
bicimde gergeklestirilmesinde etkili bir unsur oldugundan dolay1 bunlarla ¢ok yakin iligki

icindedir (Karag6z, 2008).

Hareketin gergeklesmesinde miikemmelligi saglayan koordinasyon yetisi, agonist ve antagonist
kaslarin uyumu ve dengenin saglanmasinda gorev alan i¢ kulaktaki denge merkezinin uyum

diizeyini olusturur(Bompa, 1998).

Koordinasyon genel ve 6zel koordinasyon olmak tizere 2 baslik i¢inde incelenebilir. Genel
koordinasyon sporcunun olagan hareket becerilerini kazanmasidir. Ozel koordinasyon, spora
6zel hareketlerin uyum iginde, hizli ve akici bir sekilde yapilmasidir. Ozel koordinasyon spor

branginin kondisyonel becerileri ¢alisilarak gelistirilir(Muratli, 2003).

Hentbol bransinda kosu, sigrama, ani yon degistirme, ani duruslar, paslagsma ve sut atma gibi
karmasik becerilerin diizgiin bir sekilde gerceklestirilmesi i¢in koordinatif uyuma ihtiyag
vardir. Atis sirasinda sporcunun dogru adimlama yapip sigramasi, ani ve c¢abuk yon
degistirmeler yapmasi koordinasyon becerisinin ana odak noktasidir.(Michalsik ve Aagaard,
2015).
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3.GEREC VE YONTEM
3.1.KATILIMCILAR
Arastirmaya Antalya ilinde aktif olarak hentbol oynayan 16-18 yaslar1 arasinda 22 kadin sporcu

"Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” formu doldurarak katildi.

3.1.1.ARASTIRMAYA ALINMA KRiTERLERi

-Arastirmaya katilan tiim hentbolcular bayandir.

-Katilimeilar lisansh sporculardir.

-En az 3 yil hentbol bransin da sporcu olmalaridir.

-Aragtirmaya katilan sporcularin velilerine onay formu imzalatilacaktir.

3.1.2.ARASTIRMADAN CIKARILMA KRiTERLERIi

-Katilimeilar sorumluluklarinin yerine getirmezse
-Olgiimler ve antrenman sirasinda kendi istegiyle birakirsa
-Katilime1 3 giin {ist {iste antrenmana katilmazsa

3.1.3. ARASTIRMANIN TiPI
3.2.4. ARASTIRMANIN PROSEDURU

Arastirma 12 hafta ve haftada 2 giin olarak planlandi. Calistigimiz hentbol takiminin miisabaka
doneminde antrenmanlar uygulandi. Teknik antrenmandan ayri saatler icerisinde sporcular
fitness salonunda g¢alismalar1 yaptilar. Katilimcilar randomize olarak pliometrik antrenman
sonrasinda patlayict kuvvet antrenman grubu (PLPK) ve patlayici kuvvet antrenman sonrasinda
pliometrik antrenman grubu (PKPL) seklinde 2’ye ayrildi. Katilimcilara teknik antrenman
programlarina ek olarak (her iki grubun total antrenman yiikleri esit olacak sekilde) PLPK
grubuna 6 haftalik pliometrik antrenman sonrasinda 6 hafta patlayic1 kuvvet antrenmanlari,
PKPL grubuna ise 6 hafta patlayici kuvvet antrenman sonrasinda 6 hafta pliometrik
antrenmanlar uygulandi. Tiim katilimcilarin antrenman dénemi baglamadan once yas, spor yili,
boy, viicut agirligi gibi fiziksel 6zellikleri 6l¢iildii. Her iki grup i¢inde uygulama baslamadan
once ve sonrasinda sirastyla 0-20 m siirat, reaktif kuvvet indeksi, dikey sigrama (cmj), urarak
uzun atlama, 1 TM (Tekrar maksimum) squat, hentbol ¢eviklik ve RAST uygulandi. Testlere

baglamadan 6nce sporculan 15 dakika boyunca kendi 6zel 1sinmalarini yaptilar.

Calisma da kullanilan istatiksel yontemler;

18



PKPL ve PLPK farkli 6l¢lim donemlerinde (6n test-son test) kaydedildi. Zaman igerisinde

degisimin farkli olup olmadigi eslestirilmis t testi ile incelendi. Ayrica her bir 6l¢lim donemine

iliskin PKPL ve PLPK gruplar1 arasindaki farkliliklar bagimsiz Orneklerde t testi

degerlendirildi. Homojenlik degerlendirilmesinde Shapirov testi uyguland. Istatiksel islemler

SPSS 20 paket programinda yapildi ve tiim istatiksel islemler p<0,05 anlamlilik derecesine gore

degerlendirildi.

Tablo 1. Pliometrik antrenman tablosu

ANTRENMAN

SAYILARI 1 2 3 4 5 6
EGZERSIZLER

YATARAK 2X20M [ 2X20M | 2X20M [2X20M [ 2X20M | 3X20 M
BASLANGICLA 2X10M | 2X10M 3X10 M
SPRINT

DiZUSTU 2X20M [ 2X20M | 2X20M [2X20M [ 2X20M | 3X20 M
BASLANGICLA 2X10M | 2X10M 3X10 M
SPRINT

DURARAK UZUN 3X3 4X3 5X3 5X3 4X3 5X3
ATLAMA

KALCA, Diz, BILEK | 3X10 3X10 5X5 5X5 3X10 5X5
MIN.BUKULMEYLE

SICRAMA

TEK BACAK 3X5 3X5 4X5 4X5 3X5 5X5
ENGEL SICRAMA

CIFT BACAK 3X5 3X5 4X5 4X5 3X5 5X5
ENGEL SICRAMA

CIFT BACAK 3X10 3X10 4X10 4X10 3X10 5X10
YANAL ENGEL

SICRAMA

ANTRENMAN

SAYILARI 7 8 9 10 11 12
EGZERSIZLER

Diz USTU AX20M |4X20M [ 2X30M [2X30M [3X30M |3X30M
BASLANGICLA 3X1I0M | 3X10 M 2X20M | 2X20 M

SPRINT

AYAKTAN AX20M |4X20M [2X30M [2X30M [3X30M |3X30M
BASLANGICLA 3XI0M | 4X10 M 2X20M | 2X20 M

SPRINT

DURARAK UZUN 5X4 5X5 4X3 5X4 5X5 4X3
ATLAMA

KALCA, DIz, BILEK | 5X5 5X5 3X10 5X5 5X5 3X10
MIN.BUKULMEYLE

SICRAMA

TEK BACAK 5X5 5X5 3X5 5X5 5X5 3X5
ENGEL SICRAMA
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CIFT BACAK
ENGEL SICRAMA

5X5

5X5

3X5

5X5

5X5

3X5

CIFT BACAK
YANAL ENGEL
SICRAMA

5X10

5X10

3X10

5X10

5X10

3X10

Tablo 2.Patlayic1 kuvvet antrenman tablosu

ANTRENMAN
SAYILARI

EGZERSIZLER

YATARAK
BASLANGICTAN
DIRENC BANTLI
SPRINT

2X10 M

3X10 M

4X10 M

3X10 M
2X10 M

2X101 M

3X10 M
3X10 M

DiZUSTU
BASLANGICTAN
DIRENC BANTLI
SPRINT

2X10 M

3X10 M

4X10 M

3X10 M
2X10 M

2X10 M

3X10 M
3X10M

AGIRLIK BARIYLA
BACAK ONE GERI
ACIK SQUAT
SICRAMA

3X3

3X3

4X3

4X3

3X3

4X3

KALCA, Diz, BILEK
MIN.BUKULMEYLE
SICRAMA

3X10

3X10

5X5

5X5

3X10

5X5

AGIRLIK BARIYLA
SQUAT SICRAMA

3X3

3X4

3X5

4X5

3X3

4X4

TEK BACAK
KUTUYA SICRAMA

3X3

3X4

3X5

4X5

3X3

4X4

ZIG ZAG SICRAMA

3X4

3X6

3X8

3X10

3X4

4X4

ANTRENMAN
SAYILARI

EGZERSIZLER

10

11

12

Diz USTU
BASLANGICTAN
DIRENC BANTLI
SPRINT

3X20 M
3X10 M

4X20 M
3X10 M

3X10 M

4X20 M
3X10 M

4X20 M
3X10 M

3X10M

AYAKTAN
BASLANGICLA
DIRENC BANTLI
SPRINT

3X20 M
3X10 M

4X20 M
4X10 M

3X10 M

4X20 M
3X10 M

4X20 M
3X10 M

3X10M

AGIRLIK BARIYLA
BACAKLAR ONE
GERI ACIK SQUAT
SICRAMA

5X3

6X5

3X3

5X3

6X3

3X3

KALCA, Diz, BILEK
MIN.BUKULMEYLE
SICRAMA

5X5

5X5

3X10

5X5

5X5

3X10
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AGIRLIK BARIYLA | 5X4 5X5 3X3 5X4 5X5 3X3
SQUAT SICRAMA

TEK BACAK 5X4 5X5 3X3 5X4 5X5 3X3
KUTUYA SICRAMA

ZiG ZAG SICRAMA | 4X6 4X8 3X4 5X4 5X6 3X4

3.3.ARASTIRMANIN VERi TOPLAMA ARACLARI
3.3.1.Boy ol¢iimii
Avyakta dik durusta, bas frankfort planina (nasofrontal a¢1; alin ve burnun birlestigi bolge) uygun

stadiometer dlger kullanildu.

3.3.2.Viicut agirhig, Beden Yag Yiizdesi Ol¢iimii
Elektronik tanita TBF-300 segmentel body composition cihazi kullanildi.

3.3.3.Viicut Kiitle Indeksi Ol¢iimii
Agirlik(kg.)/Boy(m?) Karesi cinsinden hesaplandi.

3.3.4.Hentbola Ozgii Yon Degistirme Testi

Yon degistirme hizlar1 hentbola 6zgii bir testle degerlendirilecektir. Hentbola 6zgii yon
degistirme testinde sporcu 6nce 3 metrelik diiz ¢izgi boyunca 6ne dogru 1 yoniine kosarak
huniye dokunur sonra 2 yoniine dogru yanal kayma hareketiyle diyagonal sekilde hareket eder
ve huniye dokunur sonra 3 yoniine dogru yanal hareket ederek huniye dokunur ardindan 4
yoniine dogru diiz bir sekilde kosar, 5 yoniine dogru yanal kayma hareketiyle diyagonal sekilde
hareket eder ve huniye dokunur, 6 yoniine dogru yanal hareketle baslangi¢ noktasina gelir ve

stiresi kaydedilir. 2 defa deneme yapilir en iyisi kaydedilir.

L 2.5m
44—

3m

O
Mesafe Hareket Yonu

Sekil 6.Ceviklik testi mesafe ve hareket yonii
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Sekil 7.Ceviklik testi

3.3.5.RAST (Running Based Anaerobic Sprint Test) Testi

Calismada anaerobik performansi 6lgmek i¢in RAST testi kullanilmistir. RAST, gilic ve
yorgunluk endeksi dl¢iimlerini saglamasi agisindan Wingate Anaerobik testine benzemektedir.
Wingate testi bisikletcilere 6zgiiyken, RAST sporun ya da etkinligin temelinin kosu oldugu
sporcularla kullanilir (Nande ve Vali,2010).Test; sprint ve dayaniklilik sporculari, futbol,
hentbol, kosu gibi dayaniklilik sporlar1 i¢in uygundur ve yaygin olarak kullanilmaktadir
(Adamczyk, 2011;Cipryan ve Gajda, 2011;Gwacham ve Wagner,2012). RAST testi 35 m’lik
parkurda aralarinda 10 sn’lik dinlenme periyotlarmin oldugu 6 tane 35 m’lik sprintten
olusmaktadir. Microgate Witty marka fotocell vasitasiyla saniye cinsinden kaydedilmistir.

Yorgunluk indeksi hesaplanarak watt/sn cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 7.Sprint testi fotosel kurulumu
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3.3.6.20 m Sprint Testi
0-20 m siire ve hiz oarak Olgiilecektir.0-20m (t20) zamanlar1 Witty Intermediate fotosel
kullanilarak kaydedilmistir. Kosu Oncesi sporculardan kosu pozisyonunu almalari istendi.

Kendilerini hazir hissettiklerinde ¢ikis yaparak 20 m boyunca maksimal hizla kosarak elde

edilen veriler saniye cinsinden kaydedildi.

Sekil 9.Sprint testi

3.3.7. 1 Tekrar Maksimal Squat Testi

Tiim katilmcilar squat testine baslamadan 6nce kendi istekleri dogrultusunda baslama
agirliklari belirlemiglerdir. 1 TM testine dzellikle katilimeilarin viicut agirliklarinin %30-40 ile
baslamalar tavsiye edildi (Baechle ve Earle, 2000).Boylece 1 TM testi sirasinda olusabilecek
kas yaralanmalariin 6nlenmesi saglanmistir. Katilimcilar kendi belirledigi agirliklarla serbest
squat hareketi uyguladilar. Kaldirdiklar1 agirliga ve hissettikleri zorluk derecesine gore 2.5-5
kg ya da 5-10 kg eklenerek hareketi tekrar yaptilar. Kilo artirma iglemi katilimcilarin artik 1
tekrar yapamadiklar1 agirhiga kadar devam ettirildi. Katilimcilar kaldiramayacaklarim

soylediklerinde test sonlandirilmigtir. Tiim testler kilogram cinsinden test edilip kaydedilmistir.
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Sekil 10.1 tekrar maksimal squat testi

3.3.8.Durarak Uzun Atlama Testi
Katilimeilardan ¢izgi gerisinde ¢ift ayak sigrayabildigi en uzun mesafeye sigramasi istenmistir.
Test sirasinda katilimcinin sigradiglt mesafe metre ile 6lgiilecek ve test katilimcilara iki defa

uygulandi. Katilimeimnin en uzun atladigi mesafe test skoru olarak kaydedilmistir.

Sekil 11.Durarak uzun atlama testi (DUA)
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3.3.9.S1crama Testleri
Katilimcilar, dikey sigrama Ol¢limleri 6ncesinde germe egzersizleri, serbest sicramalar, son
olarak 15 kg halter bar1 ile (2x8) tam squat ile 1sind1 ve tam dinlenme (3-5dk) sonrasi 6lgiim

alinmustir.

Dikey sigramalar Opto jump Next cihazi ile alindi1 (Microgate, Bolzano, Italy). Cihaz kurulumu
ve verilerin alinmasi tiretici firma 6nerileri dogrultusunda gergeklestirilmistir. Opto Jump cihazi
dikey sicrama testlerinde yaygin olarak kullanilmaktadir ve gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi

yapilmustir (Glatthorn ve ark, 2011).

Aktif sigrama testinde (CMJ), katilimcilardan eller belde, dizlerini tam olarak ekstansiyon da
ve viicudunu dik pozisyonda tutarak, miimkiin olan en yiiksek hizli ¢okiip dikey olarak
sigramasi istendi. Sigramanin herhangi bir asamasinda ellerin belden ayrilmasi ve sigramanin

ucus evresinde dizlerin ¢ekilmesi hatali hareket olarak degerlendirildi.

Reaktif kuvvet indeksinin (RKI) él¢iimiinde katilimcilardan opto jump iginde belirlenen alanda

arka arkaya bilek, diz, kal¢a eklemin de minimum biikiilme ani ve yiiksek 10 sicrama yapmalar1

istendi. 10 sigramanin en yiiksek 5 reaktif kuvvet indeksi toplanip ortalama degeri alinmistir
(Harper. 2011).

Sekil 12. Aktif sicrama testi (CMJ)
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4 BULGULAR

4.1.Katihhmcilara ait ozellikler

Tablo 3. Arastirmaya katilim saglayan katilimcilarin antropometrik 6zellikleri

Gruplar Yas(yil) Boy (cm) V“c“(tk3§lrllgl VKI
PKPL 17,18+ 0,82 171+45.41 63.09+5.73 21,57
PLPK 172740,63 17227538  62,09+8.47 20,98

Calismaya katilan PKPL grubunun yas ortalamasi1 17,18+ 0,82 yil, boy uzunluklari ortalamasi

171£5.41 cm, viicut agirlig1 ortalamas1 63.09+5.73 kg, VK1 degerleri ortalamas1 21,57 kg/m?

olarak saptandi.

Calismaya katilan PLPK grubunun yas ortalamasi 17,27+0,63 yil, boy uzunluklari ortalamasi
172,27+5,38 cm, viicut agirlig1 ortalamasi 62,09+8,47 kg, VKI degerleri ortalamasi 20,98 kg/m?

olarak saptandi.
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4.2.Gruplar Ici ve Gruplar Aras1 On Test ve Son Test Degerlerinin Karsilastirilmasi
Tablo 4. PKPL ile PLPK gruplar1 arasindaki 6n test-son test degerlerinin karsilastiriimasi
(Ortalama+ SS).

Grup i¢i Karsilagtirmalar ~ Gruplar arasi Karsilagtirmalar

Degiskenler Grup On Test Son Test o 0
RAST PKPL  319,72+50,21 322,00+48,79 0,02 008
(watt/sn) PLPK  280,63+42,37 283,45:44,45 0,02 ’
1TMsSquat  PKPL 864541338 103,63+13,35 0,00 05a
(kg) PLPK  82,90+1344 99,27+13,13 0,00 ’
PKPL  190.45+10,51 210,27+10,07 0,00
DUA 0,40
(cm) PLPK  18572+1506 201,36+1525 0,00 ’
Ceviklik PKPL 576+0,24  5,61+0,22 0,02 008
(sn) PLPK 597+40,22  5,80+0,23 0,02 ’
; PKPL 1,66+0,31  1,80+0,31 0,00
RKI 5o
(cm/sn) PLPK 148+0,17  1,6540,16 0,00 ’
cMI PKPL 27394352 32,65+4,08 0,00 010
(cm) PLPK 24,78+373  30,91+4,10 0,00 ’
20 m Sprint PKPL 3,49+0,12 3,39+0,11 0,00
(sn) 0,58
PLPK 3,52+0,10  3,40+0,11 0,00

PKPL= Patlayici kuvvet pliometrik; PLPK= Pliometrik patlayicit kuvvet; RAST= Kosu temelli anaerobik sprint
testi (running based sprint test); 1 TM SQUAT= 1 tekrar maksimal squat; DUA= Durarak uzun atlama (standing
long jump); RKI= Reaktif kuvvet indeksi (reactive strength index); CMJ= Aktif sigrama (counter movement

jump).

12 hafta sonunda patlayict kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin uygulanma sirasina gore
gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirilmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar
aras1 karsilastirmalarda hicbir performans parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamis (p>0,05) ve pliometrik antrenman ile patlayicit kuvvet antrenmaninin
uygulanma sirasi ile ilgili parametrelerde degisiklik olusturmamistir (RAST= 0,06; 1 RM
Squat=0,54; DUA=0,40; Ceviklik=0,05; RKI=0,09; CMJ=0,10; 20 metre Sprint= 0,58).

Diger yandan grup ici karsilastirmalarda her iki grupta kendi igerisinde arastirma konusu olan
tiim degiskenlerde anlamli bir farklilik olusturmustur. Ilgili atletik performans parametrelerine

iliskin yorumlara takip edilen climlelerde yer verilmistir;

e PKPL ve PLPK gruplarinin RAST testi sonuglari incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasiimistir
(PKPL=p<0,02; PLPK= p<0,02).

e PKPL ve PLPK gruplarinin 1 TM squat testi sonuglart incelenmistir. Son test sonucunda

gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir

(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).
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PKPL ve PLPK gruplarinin DUA testi sonuglar1 incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilagtirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir
(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).

PKPL ve PLPK gruplarinin g¢eviklik testi sonuglar1 incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmigtir
(PKPL=p<0,02; PLPK= p<0,02).

PKPL ve PLPK gruplarmin RKI testi sonuglari incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmigtir
(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).

PKPL ve PLPK gruplarmin CMIJ testi sonuglari incelenmistir. Son test sonucunda
gruplar i¢i karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu anlasilmistir
(PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).

PKPL ve PLPK gruplarinin 20 metre sprint testi sonuclar1 incelenmistir. Son test
sonucunda gruplar ic¢i karsilastirmalarda istatiksel olarak anlamli fark oldugu

anlagilmistir (PKPL=p<0,00; PLPK= p<0,00).
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5. TARTISMA
Hem pliometrik hem de geleneksel direng antrenman yontemleri hemen hemen her bransta
performans gelisimi bakimindan faydaliyken, bu yontemlerin periyodik bir antrenman
programinda uygulama siralamalarini irdeleyen caligmalara literatiirde c¢ok az sayida
rastlanmaktadir. Bu nedenle, bu ¢alismanin amaci patlayici kuvvet antrenmanlarinin pliometrik
antrenmanlardan 6nce geldigi ya da tam tersi bir uygulama sirasinin 12 haftalik antrenman

periyodunda karsilagtirilarak incelenmesidir.

12 hafta sonunda patlayict kuvvet ve pliometrik antrenmanlarin uygulanma sirasina gore
gruplarin 6n test ve son test degerleri karsilastirillmistir. Yapilan analizler sonucunda gruplar
aras1 karsilastirmalarda hicbir performans parametresinde istatistiksel olarak anlamli bir
farkliliga rastlanmamis (p>0,05) ve pliometrik antrenman ile patlayici kuvvet antrenmaninin
uygulanma sirast ile ilgili parametrelerde degisiklik olusturmamistir (Tablo 4 RAST=0,06; 1
RM Squat=0,54; DUA=0,40; Ceviklik=0,05; RKI=0,09; CMJ=0,10; 20 metre Sprint= 0,58).

Diger yandan grup igi karsilastirmalarda her iki grupta kendi igerisinde arastirma konusu olan

tiim degiskenlerde anlamli bir farkli olusmustur (p<0.05).

Yaptigimiz bu ¢alismada PKPL ve PLPK gruplarinda pliometrik ve patlayici kuvvet antrenman
metotlar1 12 hafta boyunca degistirilerek uygulanmis grup i¢i degiskenlerden RAST (kosu
temelli anaerobik sprint testi) testinde anlamli bir fark goriilmiis ve anaerobik sprint giiciinde

artis gorilmistir.

Yaptigimiz bu ¢aligmada 1 tekrar maksimal squat testinde grup i¢i karsilagtirmalarda anlaml
bir fark goriilmiistiir. Hem PKPL hem de PLPK ¢alisan gruplarin 1 tekrar maksimal squat
degerleri artis gOstermis, sporcular bu egzersiz sonucunda squat degerlerini arttirmistir.
Literatiire baktigimizda Hermassi ve ark (2011) 24 erkek hentbolcuyu deney ve kontrol grubu
olarak ikiye ayirmis. Deney grubu 8 hafta boyunca kuvvet antrenmani yapmis, kontrol grubu
sadece hentbol antrenmani yapmistir. Calisma dncesinde ve sonunda sprint hizi, atig hizi ve 1
tekrar maksimal squat degerlerini 6lgmiislerdir. 8 hafta sonunda kuvvet antrenmani yapan

grubun 1 tekrar maksimal squat 6n ve son test degerlerinde anlamli bir fark goriilmiistiir.

Calismamizda durarak uzun atlama testi grup i¢i karsilagtirilmalarinda anlamli bir fark
gorilmiistiir. Hem PKPL hem de PLPK c¢alisan gruplarin alt ekstremite kuvvetleri artmis bu da

durarak uzun atlama degerlerini iyilestirmistir.
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Yaptigumiz bu ¢alismada hentbola 6zgii ¢eviklik testi grup igi karsilastirilmalarinda anlamli bir
fark goriilmiistir. Hem PKPL hem de PLPK gruplarinin geviklik degerleri iyilesmis,

sporcularimiz bu testi daha iyi siirelerde tamamlamislardir.

Yaptigimiz bu ¢aligmada sporcularin reaktif kuvvet indeks degerleri grup ici karsilagtirmalarda
anlamli bir fark gortilmiistir. Hem PKPL hem de PLPK gruplariin reaktif kuvvet degerleri

artmis, sporcularimizin sigrama yiikseklikleri iyilesmistir.

Calismamizda dikey sigrama (counter movement jump) testi sonuglart grup igi
karsilastirmalarda anlamli bir fark olusturmustur. Hem PKPL hem de PLPK gruplarinin dikey
sigrama ylikseklikleri artmis, sporcularimizin sigrama performanslari iyilesmistir. Carvalho ve
ark (2014) yaptig1 12 haftalik pliometrik ve kuvvet antrenman sonucunda Portekiz hentbol
ligindeki sporcularin alt ekstremite kuvvetleri artmis ve dikey sicrama yiikseklikleri de
artmistir. Bizim ¢alismamizda da benzer sonuglar goriilmiistiir. Spieszny ve Zubik (2018) 28
hentbolcuyu kuvvet, pliometrik ve standart antrenman grubu olarak 3 esit gruba
ayirmistir(n==8). 16 hafta boyunca yapilan calismalarda kuvvet antrenman grubu ve pliometrik
antrenman grubu arasinda dikey si¢crama degerlerinde (CMJ) istatistiksel olarak anlamli fark
gortilmistiir. Cherif ve ark (2012) 22 hentbolcuyu kontrol ve deney grubu olarak ikiye ayirmis.
Deney grubu kuvvet ve sprint antrenmanini kombine olarak ¢alismig, kontrol grubu sadece
hentbol antrenman1 yapmigtir. 12 haftanin sonunda hentbolcularin sprint ve dikey sigrama
performanslarini 6lgmiislerdir. Deney grubunun dikey sigrama 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark goriilmiistiir.

Yaptigimiz bu ¢aligmada 20 metre sprint testi grup i¢i karsilagtirmalarda anlamli bir fark
olusturmustur. Hem PKPL hem de PLPK gruplarinin kisa mesafe sprint siireleri iyilesmis ve
stiratleri artmugtir. Literatiire baktigimizda Shareef (2017)’nin ¢alismasinda 16-19 yas grubu
erkek hentbolcular haftada 3 giin 8 hafta pliometrik antrenman yapmis, kontrol grubu
pliometrik antrenman yapmamustir. Arastirma sonuglarina baktigimiz da deney grubu ve
kontrol grubu arasinda 30 metre siirat degerlerinde istatiksel olarak anlamli bir fark

goriilmemistir.
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6.SONUC VE ONERILER
Calismamizdan elde ettigimiz bulgular sonucunda pliometrik antrenman ve patlayici kuvvet
antrenmanlar1 sporcularin 6n test ve son test performans verilerini arttirarak anlamli bir fark
olusturmustur. Pliometrik antrenmanlarin ve patlayici kuvvet antrenmanlarinin kombine olarak
uygulanmasi sporcularin RAST, 1 tekrar maksimal squat, ¢eviklik, 20 metre sprint, durarak

uzun atlama, reaktif kuvvet indeksi ve dikey sigrama performanslarini iyilestirmistir.

Her iki antrenman yonteminin belli periyotlar halinde degistirilerek uygulanmasi ¢alistigimiz
sporcular iizerinde anlamli bir fark olusturmamistir. Antrenman gruplarinda 6nce pliometrik
sonra patlayici kuvvet ya da dnce patlayici kuvvet sonra pliometrik antrenman yaptirilsa da
gruplar arasi farklilik olusmamistir. Bu yontemlerin sirasi ¢alistigimiz grupta sadece grup ici
degerlerimizi iyilestirmistir.

Sonug olarak her iki yontemi farkli sekilde uygulamak performans degerlerini iyilestirse de

gruplar arasinda farklilik olusturmamistir.

Antrenérler sporcularinin performanslarini gelistirmek i¢in pliometrik ve patlayict kuvvet

antrenman metotlarin1 giderek artan yiiklenme metoduyla birlikte kullanabilirler.

Gelecekte yapilacak ¢alismalarda force plate kullanilarak sporcularin kuvvet gelisim
oranlarmin (rate of force development) belirlenmesi ve takip edilmesi ayrica akselerometre
kullanarak egzersizlerin hareket hizlarinin belirlenmesi ve takip edilmesi, yapilacak antrenman

programlarini bireysellestirilmesini saglayarak antrenman programlarinin etkisini arttiracaktir.
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