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OZET

12- 14 Yas Grubu Erkek Hentbolculara Uygulanan 8 Haftahk Pliometrik
Antrenmanin Antropometrik, Motorik Ozellikler ve Hentbola Ozgii Beceriler

Uzerine Etkileri

Bu calismamizda, 12-14 yas grubunda yer alan ortaokul ¢agindaki 6grencilere 8 hafta siiresince
ve haftada 3 giin olacak sekilde pliometrik antrenmanlar yapilarak, segilmis antropometrik,
motorik Ozellikler ve hentbol becerileri lizerine gelisimlerinin gozlenmesi amaglanmistir.
Calismanin 6rneklemi; ¢alismamiza kendi istekleri dogrultusunda katilan 8 pliometrik, 8 hentbol
ve 8 kontrol grubu olmak iizere toplam 24 grenciden olusturulmustur. Pliometrik gruba 6nceden
plan dahilinde olusturulmus, hentbol antrenmani ve pliometrik antrenmalar yaptirilmstir.
Hentbol grubuna sadece hentbol antrenmani yaptirilmistir. Kontrol grubuna ise higbir antrenman
yaptirilmamistir. Calisma 8 hafta boyunca siirdiiriilmiistir. Caligmaya katilan 6grencilere
antrenmanlarin oncesi On-test sonrasinda son-test yapilarak antropometrik uygunlugun ve
motorik oOzelliklerin degerlendirilmesi iizerine (viicut agirligi, boy uzunlugu, VKIi, viicut yag
oran1 (biceps, triceps, subscapula, suprailiac, baldir) ¢evre dlgtimleri (biceps, triceps, baldir) ve
motorik 6zellikler (dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, sag ve sol el kavrama
kuvveti, sinav, mekik ve 20 m hiz testi) 6lgtimleri alinmustir. Yapilan aragtirmadan elde edilen
verilerin istatistiksel analizini yapmak i¢in SPSS programi kullanilmustir. Cikan sonuglarin daha
detayli degerlendirilebilmesi i¢in yiizde, ortalama ve standart sapma vb. tanimlayici istatistikler
kullanilmistir. Hentbol, pliometrik ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test dl¢iimleri arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢in paired samples t-testi ve gruplar arasi farklari belirlemek i¢in One-
Way ANOVA kullanilmstir.

Calismamizin sonuglari; antropometrik 6zelliklerde yiizdelik olarak pozitif yonde gelisimler
olugsa da birka¢ degiskenin diginda anlamli farkliliklar tespit edilememistir. Motorik &zellikler
yoniinden degerlendirme yapildiginda degiskenlerin birgogunda anlamli farkliliklar gézlenmistir.
Hentbol beceri degiskenlerinde ise belirgin bir sekilde anlamli sonuglar elde edilmistir. Sonuglari
biitiin olarak degerlendirdigimizde; pliometrik antrenmanlarin motorik 6zellikler tizerinde pozitif
yonde gelisimler sagladigi, hentbol beceri degiskenleri iizerinde de belirgin bir sekilde artis

sagladig tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Antrenman, Antropometri, Beceri, Hentbol, Motor, Pliometrik
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ABSTRACT

Effects of 8- Week Plyometric Training Applied to Male Handball Players in the
12-14 Age Group on Anthropometric, Motoric Characteristics and Handball-
Specific Skills

In this study, it was aimed to observe the development of selected anthropometric, motoric
characteristics and handball skills by having primary school students in the 12-14 age group
perform plyometric training 3 days a week for 8 weeks. The sample of the study; It consisted of
a total of 24 students, 8 in plyometric, 8 in handball and 8 in the control group, who participated
in our study voluntarily. The plyometric group was formed according to a plan and was given
handball training and plyometric training. The handball group was given only handball training.
The control group did not receive any training. The study was continued for 8 weeks. The students
participating in the study were given a pre-test before the training and then a post-test to evaluate
physical fitness and motoric characteristics (body weight, height, BMI, body fat ratio, (biceps,
triceps, subscapula, suprailiac, calf)) and circumference measurements (biceps, triceps). , calf)
and (vertical jump, leg strength, back strength, flexibility, right and left hand grip strength, push-
up, shuttle and 20 m. speed test) measurements were taken. SPSS program was used to make
statistical analysis of the data obtained from the research. To evaluate the results in more detail,
descriptive statistics such as percentage, mean and standard deviation were used to determine the
differences between the pre-test and post-test measurements of the handball, plyometric and

control groups, and One-Way ANOVA to determine the differences between the groups. used.

The results of our study; Although there were positive improvements in percentage terms in
anthropometric characteristics, no significant differences could be detected except for a few
variables. When evaluated in terms of motoric features, significant differences were observed in
most of the variables. Significant results were obtained for handball skill variables. When we
evaluate the results as a whole; It has been determined that plyometric training provides positive

improvements on motor skills and a significant increase in handball skill variables.

Keywords: Anthropometry, Handball, Motor, Plyometric, Skill, Training



1. GIRIS

Son zamanlarda diinya genelinde ve iilkemizde milyonlarca izleyici ve katilimciya sahip
olan spor etkinlikleri, rekabetin 6ne ¢iktig1 ve kazanma arzusunun belirginlestigi sportif

faaliyetlere doniigsmiistiir (Kog ve ark. 2007).

Hentbol, salon sporlari arasinda 6nemli bir konuma sahiptir ve giiniimiizde seyirci kitlesi
giderek artmaktadir. Bugiin, top kullanilarak oynanan sporlarin sayis1 yaklasik 20
civarindadir. Bu sporlarin i¢inde hentbol, Tiirkiye'de hak ettigi kadar taninmis olmasa da,
o6nemli bir sporcu kitlesine sahiptir. Hentbol, miicadeleci bir spor olup, giiniimiizde hizl

ve hatasiz oyun ilkelerine gére oynanmaktadir (Urer 2013).

Hentbol, takim sporlarindan biridir ve antrenman ile miisabaka sirasinda yogun temaslar
ve kisa siireli yliksek fiziksel aktivitelerle basa ¢ikabilme kapasitesi gerektirir. Bu spor
dalinda fiziksel dayaniklilik énemlidir ¢iinkii oyuncular siddetli temaslara ve yogun

fiziksel eforlara maruz kalabilirler (Bragazzi ve ark. 2020).

Hentbol branginda 6nemli olan temel 6zellikler; sigrama yetenegi, hizli sprintler, giiglii
atislar, koordinasyon, ceviklik ve dayanikliliktir. Bu 6zellikler, oyuncularin sahadaki
performanslarini etkileyen ve basarilarina katkida bulunan temel unsurlardir (Eler ve

Bereket 2001).

Hentbol oyuncularinin performanslarini arttirmak icin; hiz, gii¢, dayaniklilik ve ¢eviklik
gibi motor becerilerini gelistirmeleri dnemlidir. Bu gelisimi desteklemek i¢in ek direng

antrenmanlar1 yapmalar1 gerekmektedir (Gorostiaga ve ark. 2006).

Antik Yunan'dan giliniimiize, antrenorler ve sporcular hiz ve kuvveti arttirmak icin ¢esitli
teknikler gelistirmislerdir. Giig, hiz ve kuvvet bir¢ok spor dalinin temelini olusturan
unsurlardir. Sporcunun hizini artirmak icin, dncelikle patlayic1 hareketlerle patlayici
tepkisini gelistirecek bir sistem gelistirilmistir. Bu sistem, pliometrik olarak bilinir ve
hizli bir sekilde uzayan kaslarin ardindan kuvvetli kas kasilmalariyla sporcunun giiciinii
artirmay1 hedefler. Ozetle; pliometrik antrenmanlar, kaslarin miimkiin olan en kisa siirede

maksimum gii¢ liretmesini saglayan patlayict hareketlerden olusur (Bayraktar 2010).



Pliometrik antrenmanlarin genellikle alt ekstremitelere odaklandigi ve sigrama
yeteneklerini  gelistirmeye yardimci oldugu bilinir. Ancak son zamanlarda {ist
ekstremiteler igin gesitli egzersizler gelistirilmis ve bu egzersizlerin etkileri
arastirilmaktadir. Hentbol oyunculari, hem alt hem de {ist viicut uzuvlarin1 yogun bir
sekilde kullanmak zorundadir. Alt uzuvlar i¢in kosma, sigcrama ve ziplama gibi eylemler
kritik 6neme sahiptir; buna karsilik, tutma, itme, bloklama ve sut atma gibi hareketler {ist
uzuvlarda gii¢ ve beceri gerektirir Bu nedenle, hentbolcularda iist ekstremiteler igin
yapilan pliometrik egzersizlerin atis hiz1 ve performansini olumlu yonde etkileyebilecegi
diistiniilmektedir. Bu egzersizler kuvvet gelisimine ek olarak 6nemli bir katki saglayabilir
(Gengoglu 2008).

Pliometrik egzersizler, ekstremiteleri aniden ve hizli bir sekilde hareket ettirerek yapilan
egzersizlerdir. Bu egzersizler, tekrar sayilar1 artirilarak dayanikliligr gelistirmeye de
yardimci olabilir. Bu egzersizlerin en énemli 6zelliklerinden biri, 6zel tasarimlaridir.
Dolayisiyla, her sporcu kendi spor dalina 6zgii pliometrik ¢aligmalar yapmak

durumundadir (Bompa 2001).

Sporcular, yillar boyunca daha hizli kosma, daha yiiksege sigrama ve nesneleri uzak
mesafelere atma yeteneklerini artirmak igin ¢esitli yontemler denemislerdir. Bu hedeflere
ulasabilmek icin 6nemli olan ¢abuk kuvvettir. Hentbol gibi bir¢ok spor dalinda oldugu
gibi, en yiiksek gerilme, reaksiyon siiresi ve hizli gii¢ gerektiren hareketleri hizli, etkili
bir sekilde gerceklestirebilme yetisi sporcular i¢in kritik bir 6zellik haline gelmistir. Bu
ozellikler, sporcularin en iist diizey performans gostermelerinde 6nemli rol oynamaktadir.
Son yillarda, pliometrik egzersizler klasik ani giic egzersizlerine ek olarak
uygulanmaktadir. Pliometrik egzersizler belki olaganiistii sonuglar dofurmasa da,
patlayici gii¢ ve hizli yanit yeteneginin gelistirilmesine dnemli katkilar saglayan etkili bir
yontem olarak degerlendirilmektedir. Ayrica, pliometrik ¢aligmalar hem eglenceli hem

de antrenman ¢esitliligi saglayarak antrendrler igin faydal olabilir (Bompa 2001).



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Antropometri

Antropometrik 6zellikler, sporcularin ve hareketsiz kisilerin performanslarin1 ve yasam
kalitelerini etkiler. Bunun yaninda, bu o6zelliklerin fizyolojik etkileri de oldukga
belirgindir. Performans ve gii¢ gelisimi, viicut agirligi, boy uzunlugu, alt ve iist ekstremite
uzunluklari, eklem hareket acikligt ve kas esnekligi gibi faktorlerle dogrudan
baglantilidir. Teorik olarak, bliylik kas ¢evresi ve genis kas kesit alani, daha yiiksek bir
gii¢ iiretme potansiyeline sahip olarak kabul edilir. Ozellikle uyluk ¢evresinin genisligi,
uyluk kaslarinin kiitlesinin ve kas liflerinin fazla olmasinin, kasin iiretebilecegi kuvveti

arttirdigi belirtilmistir (Agikada ve ark. 1990).

Antropometri, insanin viicut boyutlarini nicel sekilde belirlemeye yonelik sistemli sekilde
yapilan bir l¢lim yontemidir. Viicut tipi, 6zellikle spor branglarina uygun bireylerin
secilmesinde onemli bir rol oynar. Diinyada yapilan antropometrik ¢aligmalar, hangi
viicut profillerinin hangi spor branslari i¢in uygun oldugunu incelemekte ve bu profillerin

yetenek seciminde ne kadar etkili oldugunu arastirmaktadir (S6giit ve ark. 2004).

Antropometri, "antos" (insan) ve "metris" (6l¢ii) koklerinden olusan bir kavramdir.
Temelde, insan viicudunun nesnel niteliklerini, belirli 6l¢iim yontemleri ve prensipleriyle
boyutlarina ve yapisal Ozelliklerine goére simiflandiran sistematik bir tekniktir.
Gilintimiizde viicut sekli ve boyutlariyla ilgili antropometri, tek bagina temel bir referans
olarak kabul edilmektedir. Insan viicudu iizerinde birgok antropometrik nokta bulunur ve

buna bagl olarak ¢ok sayida dlgiim yapilabilir (Ozer 1993).
2.2. Hentbol Oyununun Tanimi

Hentbolun, ilk dénemlerde bir tiir egitsel jimnastik oyunu olarak oynandigi bilinmektedir.
Ancak 1917-1920 yillar1 arasinda, egitsel bir oyun olma 6zelliginden ayrilmis ve hentbol
oyunu seklinde tanimlanarak, donemin kurallarina gore oynanmaya bagslanmistir.
Hentbolun kdkeni, Danimarka'da oynanan "Haandboll" adli oyuna dayanmaktadir. 1928
yilima kadar, hentbol, Amator Atletizm Federasyonu biinyesindeki bir komisyon

tarafindan yonetilmistir. Bu komisyon, 1926'nin Kasim ayinda Almanya'da hentbol



kurallarimi diizenleyerek uluslararasi alanda kabul ettirmistir. Hentbol, 4 Agustos 1928
tarihinde Amsterdam'da yapilan "Uluslararasi Amator Hentbol Federasyonu’nun kurulus

kongresinin ardindan, bagimsiz bir federasyon tarafindan yonetilmeye baslanmistir

(Sevim 2010).

Hentbol, iki takimin dostane bir sekilde birbirleriyle miicadele ettigi bir takim oyunudur.
Bu oyunda hentbolcular, kosu, yon degistirme, sigrama, ¢eviklik, pas verme, kale atis1 ve
cesitli tekniklere dayali hareketler gibi fazlaca aksiyonu g¢ok kisa bir zamanda ve

belirlenen taktiklere uygun olarak gergeklestirirler (Cardinale 2001).

Giliniimiizde, diinya genelinde milyonlarca sporcusu bulunan hentbol, uluslararasi
diizeyde hizla yayginlasan ve genis bir ilgi ¢geken bir spor bransidir. Hem oynanmasinin
kolayligi hem de sagladigi belli psikolojik, sosyal ve fiziksel degerler sayesinde,
cocuklarin ve genclerin popiiler bir oyunu haline gelmistir. Bilingli bir sekilde yapilan
calismalarla sportif teknikler ve oyunun iginde kullanilan taktikler dgrenilebilir. Fakat
dayaniklilik, sigrama, hiz, beceri ve hareketlilik gibi ¢esitli motorik 6zellikler, ¢ocukluk
doneminde baslanarak siirekli olarak gelistirilmelidir. Hentbol, diger takim sporlar1 gibi,
iki takimin oyun kurallar1 ¢ergevesinde birbirlerine istiinliikk saglamak amaciyla dostca

gerceklestirdikleri bir spordur (Albay ve ark. 2008).

Hentbol, diinyanin bir¢ok yerinde oynanilan bir takim sporudur. Bir¢cok spor dalinda
oldugu tizere, hentbol da farkli hareketlerin bir araya getirildigi, biitiin takimin {ist diizey
performans sergileyerek takimdaki arkadaslariyla beraber rakip takima karsi etkili bir
oyun ortaya koyma ve ustiinliik saglama amacii giiden ¢ok yonli bir etkinliktir
(Bagirgan 1990).

Hentbol, birgok motorik 6zelligi bir arada gerektiren yiiksek performansl bir spordur.
Oyunun i¢inde siirekli olarak degisen yiiklenme siddetleri, fizyolojik agidan kapsamli bir
gelisimi zorunlu kilar (Sinoforoglu 2007).

Hentbolda, fiziksel 6zelliklerin yani sira motor performans diizeyi de ciddi bir 6neme
sahiptir. Oyuncularin rakibin hareketlerine ve ataklarina zamaninda miidahale
edebilmesi, hizli pas yapabilmesi ve etkili savunma gerceklestirebilmesi i¢in iyi bir tepki
ve kosu hizina sahip olmalar1 gerekir. Siirat performans: yalnizca hiicumda degil, ayni

anda savunmada da kritik bir rol oynar. Hentbolun uzun oyun siiresi, oyuncularin aerobik



ve anaerobik dayanikliliklarinin yiiksek olmasini ve bu seviyelerin iyilestirilmesini
mecburi kilar. Ozellikle hizli hiicumlarin siirekli olarak yapilabilmesi i¢in anaerobik
performans biiyiik 6nem tasir. Bu motor becerilerin yani sira, hentbol oyuncularinda
esneklik becerisinin iyi diizeyde olmas1 gerekmektedir. Ozellikle omuz, gévde ve kalga
esneklik diizeyleri, top kazanimi, rakiplerle miicadele ve kale atiglar1 i¢in Onemlidir

(Karadenizli ve Karacabey 2002).
2.3. Hentbol Oyun Kurallari

Hentbol, iki takimin dost¢a bir rekabet seklinde miicadele ettigi bir takim sporudur.
Takimlar 14 oyuncudan olusur (12 saha oyuncusu ve 2 kaleci). Ayni anda sahada oynayan
7 oyuncu asli oyuncu olup, digerleri yedek oyunculardir. Tiim oyuncular kendi degisme
sahalarindan istedikleri zaman oyuna girebilir ve cikabilirler. Kale sahasinda yalnizca

kaleci olabilir.

Takimlar, topu diger kaleye atarak gol yapmaya calisir, kendi kalesini ise karsi takimin
ataklarindan korur. Oyun, elle oynanir ve topa viicudun alt bolgesi ve ayaklar hari¢ diger
viicut bolgeleriyle miidahale yapilabilir. Sadece kaleci ayaklariyla miidahale yapabilir.
Saha oyunculari, topu ellerinde tutarken ti¢ adim atma hakkina sahiptirler. Bu siiregte top
ya yerinde durarak ya da oyun sahasinda siirekli olacak sekilde elle siiriilebilir. Top
stiriildiikten sonra yeniden tutuldugunda, oyuncu topla beraber maksimum ti¢ adim daha
ilerleyebilir. Tk yarinin sonunda, takimlar saha ve oyuna baslama hakkini degistirirler.
Magin sonunda gol sayist fazla olan takim kazanan olarak belirlenir. Oyun iki hakem
yoOnetir, kenarda bir yazi ve saat hakemi yardimci olarak bulunmaktadir. Hakemler,

hentbol maglart igin belirlenen kuralarin diizgilin bir sekilde uygulanmasini saglar (Sevim
2010).

Savunma hattinda bulunan 6 oyuncu, kale alani ¢izgisi lizerinde konumlanarak kaleye
gelen hiicumlari1 engellemeye ¢alisir. Savunma tekniklerinde diger branglara kiyasla viicut
temast belirli sinirlar icinde (itme, ¢ekme) kabul edilebilir. Rakip oyuncu herhangi bir
sekilde tehlikeye atilirsa, once uyar1 yapilir ve ardindan 2 dakika cezasi verilir (Sevim
2010).

Bir miisabakada galip takimin belirlenmesi gerekiyorsa ve normal oyun siiresi esitlikle

sona ererse, 5 dakika ara verildikten sonra uzatma donemi uygulanir. Uzatma periyodu,



her biri 5 dakika ve iki devreden olusur ve devre arasi 1 dakikadir. ilk uzatma
periyodunun tamamlanmasinin ardindan oyun esitlikle sonuglanmissa, 5 dakikalik bir ara
verilerek ikinci uzatma periyodu oynanir. Bu uzatma periyodu da 5 dakika ve iki devreden

olusur. Eger oyun hala berabere kalmissa, kazanan takim ilgili miisabaka kurallarina gore

belirlenir (THF 2024).
2.4. Hentbol Oyun Alam

Hentbol sahasi, 40 metreye 20 metre boyutlarinda olup, iki yar1 saha seklinde dikdortgen
bir sekildedir. Uzun kenarlarin ¢evresinde kenar ¢izgisi, kisa kenarlarin kale direkleri
arasindaki boliime kale ¢izgisi, kalelerin direkleri yanindaki boliimlere ise dis kale ¢izgisi
denir. Hentbol sahasinin etrafinda; kale ¢izgilerinin bulundugu yerden en az 2 metre, yan
cizgilerinden ise minimum 1 metre mesafesinde bir emniyet alan1 bulunmalidir. Mag
sirasinda sahanin Ozellikleri, herhangi bir takima avantaj saglamak amaciyla

degistirilemez (THF 2024).

Kaleler, kale ¢izgilerini ortalayacak sekilde konulur. Kaleler yere saglam bir sekilde
baglanmali ve i¢ kisimlardan 3 metre genisgliginde ve 2 metre yiiksekliginde
ayarlanmalidir. Kalenin direkleri, yukar1 kisimla beraber birbirlerine baglanir. Kaledeki
direklerin arkadaki kisimlari, kale ¢izgisinin arkadaki kismiyla ayni dogrultuda
bulunmalidir. Yanda bulunan direkler ve iistte bulunan diregin, bir kenar1 8 cm olan kare
seklinde olmali; direklerin oyun alanindan goriilebilen ii¢ tarafi da birbiriyle, oyun alani
zeminiyle ve geride bulunan duvarla karsit iki farkli renkte seritli olacak sekilde
boyanmalidir. Ayrica kalelerde, kaleye giren topun kale i¢cinde kalmasini saglayabilecek
bir ag bulunmalidir (THF 2024).

Oyun sahasindaki tiim ¢izgiler, belirledikleri alanin iginde sayilir. Kalenin ortasinda yer
alan ¢izgi 8 cm, geri kalan biitiin ¢izgiler 5 cm kalinliginda olmalidir. Cizgilerle sinirlanan
bolgeler, ayri renklerle boyanarak birbirlerinden ayirt edilebilir. Her kalenin 6n kisminda
bir kale sahas1 bulunur. Kale sahasinin ¢izimi soyledir: Kale ¢izgisine ayni1 dogrultuda
olacak sekilde ve kale ¢izgisinin disindaki kenariyla kale alani ¢izgisinin dis kenari
arasindaki mesafe 6 metre olan 3 metre uzunlugunda diiz bir ¢izgi ile ¢izilir. Bu ¢izginin
her iki ucu, kaledeki direklerin icteki arka kenarinin dipteki kdseden Olgiilen 6 metre

yari¢apindaki iki ¢eyrek dairenin birlestirilmesiyle belirlenir (THF 2024).



Serbest atis noktasi (9 metre ¢izgisi), kale alani ¢izgisinin 3 metre ilerisinden ¢izilmis

olan kesikli sekildeki ¢izgiden ibarettir. Cizgilerin ve aralarinda yer alan bos kisimlarin

her birisi 15 c¢cm uzunlugundadir. Kalecinin smir ¢izgisi (4 metre ¢izgisi) ise, kale

cizgisinin dis kenar ile ¢izilecek ¢izginin dis kenar1 arasindaki mesafe 4 metre olan, 15

cm uzunlugunda, kale ¢izgisiyle ayni dogrultuda ve kalenin tam karsisinda yer alir (THF

2024),
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2.5. Hentbolda Teknik

Hentbol oyununda en énemli temel teknik ¢alismalar arasinda topu tutma, topu atma ve
topu stirme yetenekleri yer almaktadir. Bu yeteneklerin gelistirilebilmesi ve stirekli hale
getirilmesi, hentbol egitmenlerinin antrenman programlarinin odak noktalarindan biri
olmalidir. Top tutma ve top atma birbiriyle yakindan iligki igerisinde olan becerilerdir ve
beraber etkili bir sekilde kullanildiklarinda oyunun kalitesi artmaktadir. Hentbolda
oyunun stirekliligini saglamak adina, top siirme teknigi kritik bir 6neme sahiptir. Bu
teknik, Ozellikle pas arasi yapilarak ele gegirilen ya da kale atisindan dénen toplarin
kontrol edilerek tekrar oyuna dahil edilmesinde en yaygin kullanilan yontemdir. Temel
egitim programlarinin yaninda top atma, top tutma ve top siirme c¢alismalari da
birbirleriyle kombine edilerek uygulanmali ve ilgili egitim programlarina eklenmelidir
(Tagkiran 1997).

2.5.1. Top Atma

Giiniimiizde salonda yapilan hentbol bransinda, gesitli atis teknikleri ve atig tiirleri yaygin
olarak kullanilmaktadir. Topun elden ¢ikis bigimi, hemen hemen biitiin pas ve atis
tekniklerinin temelini olusturmaktadir. Atis dncesinde topun gelis yiliksekligi biiyiik dnem
tasir bundan dolayi top, uygun ylikseklikte tutulmalidir. Top dogru bir sekilde tutulduktan
sonra, atig yapan kol viicudun arkasina dogru ¢ekilir ve ardindan hizla ileriye, ya bir

oyuncuya ya da kaleye yonlendirilir.

Bu ileriye dogru yapilan hizlandirilmis hareket, sut veya kale atis1 olarak adlandirilir. Top
atma hareketini detayli bir sekilde analiz ettigimizde, bacaklarin ve kollarin
pozisyonlariin birbirine zit oldugunu goriiriiz. Atisini elinin sagini kullanarak yapan
oyuncunun sol ayagini 6ne koyarak, elinin sol tarafin1 kullanacak bir oyuncunun ise sag

ayagini One koyarak atis1 yapmasi gerekir (Taskiran 2007).
2.5.2. Top Tutma

Hentbol oyununa yeni baslayan sporcular genellikle topu iki elle tutarlar, ancak sporcu
deneyim kazandikg¢a bu beceri zaman zaman tek elle de uygulanabilir. Bu teknigi dogru
sekilde gerceklestirebilmek i¢in sporcunun oncelikle rahat bir viicut durusuna sahip

olmasi gerekir (Dindar 2020).



Sonrasinda sporcunun asagidaki adimlari izlemesi beklenir:
e Ayaklar omuz genisliginde agilmal,
e Dizler hafif biikiilmiis ve viicut 6ne dogru hafif egik olmali,
e Kollar 6nde dirseklerden hafifce biikiilii olmali,
e Avug igleri topun gelecegi yone bakacak sekilde konumlanmalidir.
e Parmaklar acik olmali ve iki elin bagparmaklar ile isaret parmaklar1 birbirine

yakin olacak sekilde bir iggen olusturmalidir (Dindar 2020).
2.5.3. Top Siirme

Hentbolda, bu teknik uygulama durumuna gore ikiye ayrilabilir: yiiksek ve algak top

stirme.

Yiiksekten top slirme teknigi cogunlukla rakibin baskisinin olmadigi durumlarda
gerceklestirilen hizli hiicumlar sirasinda tercih edilir ve bu durumda viicudun top ile

dengeli bir tempo iginde olmas1 gereklidir.

Algaktan top siirme ise rakibin oyuncusunun yakin bdlgede bulundugu zamanlarda
kullanilan bir tekniktir. Bu teknikte, hizli top slirme ve ani yon degistirme amaciyla

viicudun agirlik merkezi azaltilir ve dizler fleksiyon pozisyonuna getirilir (Sevim 2010).
2.5.4. Pas

Topun kale atis1, yani sut olarak adlandirilan hareketle oyuncuya ulasmadan 6nce elden
ele gecirilmesi ve belirli kurallar ve teknikler ¢cer¢evesinde aktarilmasi, paslagsma siirecini
olusturur. Paslagsmanin kalitesi, takimin sergiledigi hentbolun diizeyini dogrudan etkiler;
paslagsmalar1 basarili uygulayan takimlar daha iyi hiicumlar sergiler ve daha ¢abuk sonug
alir. Paslasmanin temel unsurlari, zamanlama ve pozisyondur. Dogru zamanda, kontrollii
ve hizli bir sekilde verilen bir pas, kapasite a¢isindan gole yonelik bir atak
organizasyonunun etkin sekilde gergeklesmesine katkida bulunur. Ayrica bu tiir paslar,

hentbol izleyicilerine estetik agidan da daha hos bir seyir sunar (Tagkiran 2007).
2.5.4.1. Temel Pas

Hentbolda en yaygin olarak kullanilan pas tiirii, en yakin mesafeden en uzak mesafeye

topun en verimli sekilde ulastirilmasini saglayan pastir. Bu pas tiirii, diger pas ¢esitlerine
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kiyasla istenilen hedefe ulasma olasilig1 en yiliksek olan pas olarak kabul edilmektedir

(Tagkiran 2007).

Top, iki elle tutulduktan sonra, atis koluna aktarilirken solaklar i¢in sag ayak, sag elini
kullananlar i¢in ise sol ayak hafifce dizden biikiilerek 6ne yerlestirilir. Topun aktarildigi
elin 6n kolu ile tist kolu arasindaki ag1, 90 derece veya bu agidan biraz daha acik olacak
sekilde, omuz hizasindan yukariya dogru kaldirilir ve geriye dogru c¢ekilir. El, topun
arkasinda konumlanmis olmalidir. Bu sirada, viicut hafifce atis kolu yoniine dogru
dondiirtiliir. Pas atma sirasinda, 6n kol 6ne dogru getirilirken viicut da dondiiriiliir ve

arkada kalan ayak, uyumlu bir sekilde 6ne dogru adim atar (Dorak 2014).
2.5.4.2. Sigrayarak Pas

Hentbolda sikca tercih edilen pas tiirlerinden biri, sigrayarak pas atma teknigidir. Bu pas,
top siirerken veya adimlamanin sonrasinda, kale atis1 yapmayr hedeflerken; sut
pozisyonu, oyunun gidisati, pas verilecek oyuncunun konumu ve savunmanin durumu
dikkate alinarak uygulanir. Kale atisinin sigrayarak yapilmasinin miimkiin olmadigi
durumlarda, oyuncu topu pas olarak bir takim arkadasina iletir (Pirselimoglu ve ark.
2017).

2.5.4.3. Bilek Pas

Kalga hizasinda tutulan toplarin en hizli sekilde takim arkadaslarina iletilmesi hedeflenir.
Top, parmaklarla kavranarak kontrol edilir. Kol, zemine dogru yumusak bir hareketle
geriye ¢ekilir ve ardindan sporcunun pozisyonuna gore 6ne veya yana dogru bir sarkag
hareketiyle top elden birakilir. Bilek pasi sirasinda hareketi kolaylastirmak adina, sag

elini kullanan sporcularin sol ayaklarin1 6ne almasi onerilir (Sevim 2010).
2.5.4.4. Ense Pas

Temel pastaki gibi, top bas seviyesine kadar kaldirilir. Atis kolu dirsekten biikiilmiis
durumda olup, omuz ile 90 derecelik bir ac1 olusturur. Bu pozisyonda, omuz yana ve
geriye dogru dondiiriiliirken, top basin arkasindan yandaki veya gerideki takim
arkadaslarina iletilir. Bu hareket sirasinda, destek ayagi olarak kullanilan bacak, topu

tutan elin ters tarafindaki bacak olur (Pirselimoglu ve ark. 2017).
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2.5.4.5. Alttan Pas

Top, tek el veya cift el agik pozisyonda kalga hizasinda, viicudun oniinde ya da yaninda
tutulur. Kollar hafifce biikiilii bir sekilde {ist kol yukar1 dogru sallanirken, 6n kol ile hafif
bir vurus hareketi yapilir. Bilek ve parmaklar topa yon verir. Dengeyi saglamak amaciyla

ileri dogru bir adim atilabilir (Sevim 2010).
2.5.4.6. Arkadan Pas

Bu pas, yakin atis bolgesindeki pivotlara ve oyun kuruculara yana ve geriye dogru verilen
bir pas tiiriidiir. Top, 6nden arkaya dogru getirilir ve kal¢a hizasinda arkadan savrulurken,
bilegin i¢ce dogru ¢evrilmesiyle parmak uglarindan birakilir. Hareket dogru yapildiginda,

parmaklar pasin yoniinii gostermelidir (Dorak 2014).
2.5.4.7. Tek El Yerden Pas

Bu pas, kale ¢izgisinde bulunan oyunculara oyun pozisyonlarina uygun sekilde topu
aktarmak i¢in kullanilan basarili bir pas tiiriidiir. Top, temel pastaki gibi omuz
seviyesinden yukari1 kaldirilir. Top elden ¢ikarildiginda kol diiz ve gergin durumdadir.
Top, yere sektirilerek takim arkadasina iletilir. Bu pas sirasinda, destek adimi olarak

kullanilan bacak, pas veren Kolun ters yoniindeki bacaktir (Pirselimoglu ve ark. 2017).
2.5.4.8. Gogiis Pas

Bu pas, iki elle ya da tek elle uygulanabilir. Top, gogiisten itilirken, ¢ift elle veya tek elle
one dogru itilir ve bu esnada top ellerden ayrilir. Bilekler 6ne dogru biikiilmiis durumda

olup, kollar gergin bir sekilde topun arkasini takip eder (Sevim 2010).
2.5.5. Kale Atislar:

Hentbolda kale atiglar1, oyunun en kritik unsurlarindan biridir. Bu atiglar, 7 metre atislar
ve serbest kose atislart gibi farkli sekillerde yapilarak hentbol oyununda sonucu
belirleyici bir rol oynar. Ozellikle yakin mesafeden gerceklestirilen kale atislari, rakibi
etkisiz duruma diistirmek amaciyla sigrayarak ya da diiserek yapildiginda etki alan1 daha
fazla olur (Urartu 1984).

Kale atis ¢esitleri sunlardir:



12

2.5.5.1. Temel Atis

Hentbolda atis ¢esitlerinin temelini olusturmaktadir. 3 temel atis vardir. Bunlar: Yiiksek
temel atig, alcak temel atis ve kalca yliksekliginde temel atig (Taskiran 2007). Bunlarin
yaninda; diiserek atis, sigrayarak atis, arkadan atis ve yana biikiilii atis gibi ¢esitli atis

teknikleri de bulunmaktadir (Urartu 1984).

e Yiiksek Temel Atis: Oyuncunun kale alanma yonelik ilerleme alani
kapatildiginda, yiiksek temel atis tercih edilir. Sol elini kullanan oyuncular igin,
top iki elle geriye dogru cekilir. Bu sirada viicut agirligi sol ayagin {izerinde
toplanir ve atis yapilan omuz, biraz biikiilii bir kol ile geriye alinir. Ayn1 zamanda
sag ayakla On tarafa adim atilarak viicut gerilir. Biitiin bu hareketlerin uyumlu bir
sekilde gergeklestirilmesi sonucunda, top giiglii bir sekilde el ve parmaklardan
ayrilir. Viicut agirhigi sag bacak iizerine aktarilirken, bilek arkaya biikiilmeden

atis, omuz hizasinda gergeklestirilir (Sevim 2010).

o Alcak Temel Atis : Bu atis, kalca yiiksekligindeki temel atisa benzer sekilde
uygulanir. Fakat, gévde atis kolu yoniine dogru yanlamasina biikiilmiis (lateral

fleksiyon) ve 6n kol yere daha yakin bir pozisyondadir (Sevim 2010).

e Kalca Yiiksekliginde Temel Atis: Bu atis, teknik yonden yiiksek temel atis ile
ayn1 sekilde uygulanir. Ancak, yiiksek temel atistan farki, kol ve elin durusunun

omuz yliksekliginde degil, kalca seviyesinde biikiilii olmasidir (Sevim 2010).
2.5.5.2. Sigrayarak Atis

Hentbol oyununda en yaygin kullanilmakta olan atis ¢esididir. Az veya fazla sigrama
yaparak tek, ¢ift veya ii¢ adimla yapilabilir. Cogunlukla diiz ayak ile yiikselerek sigrama
seklinde yapilir (Dorak 2014).

Sigrayarak yapilan atig, temel atigin sigrama ile birlestirilmis halidir ve glinlimiizde en
yaygin kullanilmak {izere olan atig tekniklerinden birisidir. Bu atis, oyunun biitiin
bolgelerinden gergeklestirilebilir ve savunmadaki rakip sporcunun iizerinden yapilir.
Hentbol istatistiklerine bakildiginda, gol ile degerlendirilen atislarin biiyiik bir kismini

sigrayarak yapilan atiglarin olusturdugu goriilmektedir (Taskiran 2007).
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2.5.5.3. Diiserek Atis

Bu atis kaleye yakin bolgelerden, kanat ve pivot pozisyonlarindan gerceklestirilen bir
atistir. Genellikle yana ya da one dogru diiserek uygulanir. Kaleciyle arasindaki mesafe

kisa olup, oyuncunun atis agis1 genistir (Sevim 2010).
2.5.5.4. Yana Biikiilii Atis

Sag elini kullanan bir hentbolcu, savunma yapan rakip oyuncunun sag yanindan atis
yapacakmis gibi hareket ederek, viicudunu sol destek ayagi iizerinde yanlamasina
biikiilme pozisyonuna getirir. Bu esnada, kol basin arkasindayken top, dirsegin

biikiilmesiyle birlikte elden ¢ikar (Sevim 2010).
2.5.5.5. Arkadan Atis

Sag elini kullanan bir hentbolcu, atig aninda dirsegi ekstansiyonda, omuzu adduksiyonda

olacak pozisyonda bel bolgesinin arkasindan savurarak topu hizla elinden ¢ikarir (Sevim

2010).
2.6. Hentbolcularin Fiziksel Ozellikleri
2.6.1. Boy

Hentbolda boy uzunlugu, rakip oyuncunun savunmasini gegerek kaleye atis yapmak icin
her zaman bir avantaj saglamistir. Ozellikle hentbolda kaledeki oyuncularin uzun boylu
olmasi, yiiksekten gelen toplar1 kurtarmak, sagdan ve soldan gelen toplart kurtarmak igin
en onemli fiziksel Ozelliktir. Sporcular i¢in boy, yaptiklar1 spor bransina goére bazen
avantaj, bazen de dezavantaj olusturabilir.. Boyun kisa olmasi, halter ve ata binme gibi
spor branslarinda avantaj saglar. Boyun uzun olmasi, hentbolda hem hiicum hem de

savunma temel teknik ve taktik davranislarda 6nemli bir faktordiir (Pehlivan 1997).
2.6.2. Viicut Agirhg

Viicudun agirligt ve viicuttaki yag miktari, sporculardaki birden ¢ok biyomotorik
ozellikleri etkilemektedir. Ozellikle viicut agirlig1, sporcudaki dayanikliligi, hizi1 ve giicii
kisitlar. Viicut yapisinda ise, yani viicuttaki yag miktar1 ile sporcunun ¢evikligi, kuvveti

ve goriiniimii etkilenir. Sporcularin viicut agirliklarindaki 6nem verilmesi gereken unsur
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viicuttaki yag oramidir. Belirli spor dallarinda sporcularin kas oranlar1 yiiksek

olabilecekken, yag orani dnerilen seviyede kalabilir (Ersoy ve Hasbay 2006).
2.6.3. Yag Orani

Hentbolcularin yapisal 6zellikleri incelendiginde, genellikle uzun boylu, uzun kollu ve
bacakli olduklar1 goriilir. Bu o6zellikler, viicut agirligint relatif kuvvetlerini optimal
diizeyde kullanmalarini saglar. Hentbolcularin genellikle ortalamanin iistiinde bir viicut
agirh@na sahip oldugu, fakat viicut yag yiizdesinin ortalamadan diisik oldugu
gozlemlenir (Yildirim 1997).

2.7. Cocuklarda Biiyiime ve Gelisme

Biiytime olgusu, genellikle bedensel gelisimi tanimlar ve insanin ana rahminde
olusumundan doguma, dogumdan da ergenlik zamanina kadar gerceklesen niceliksel

degisimleri kapsar (Topkaya 2012).

Cocukluk doneminin en belirgin 6zelliklerinden biri, bu siirecte yasanan biliylime ve
geligsmedir. Cocukluk ve ergenlik donemlerinde degiskenlik gosteren biiyiime ve gelisim
ozellikleri, cocuk ve sporcularin fizyolojik standartlarinin belirlenmesinde, performans
test sonuclarmin  degerlendirilmesinde ve yetenek seciminde g6z Oniinde

bulundurulmalidir (Kosar ve Demirel 2006).

Gelisim, biliylimekte olan bir organizmanin yapisinda meydana gelen degisiklikler
sonucunda olgunlagmasi ve biyolojik islevlerinin farklilasmasidir (Aktepe 2013).

Gelisim, organizmada i¢ ve dis faktorler sonucunda birbirine bagli ve diizenli olarak
meydana gelen, ilerleyici bir dizi degisiklik olarak tanimlanmaktadir. Biiylimeden farkli
olarak, gelisim aym1 zamanda yeni kazanilan yetenekler ve davramis kaliplari ile
gerceklesen fonksiyonel ozelliklerin olgunlagsmasin1 da kapsar. Bu siirecin gostergesi

davraniglardir. Genellikle gelisim, dnceden Ongoriilebilir bir siralama izler (Basaran

1994).

Okul 6ncesi donemde (4-7 yas aras1) motor gelisim hiz1 yiiksektir. Okul 6ncesi donemin
sonunda ¢ocuk, temel beceriler ve sportif hareketlerin kombinasyonlar1 seklindeki gerekli
hareket kaliplarii 6grenmis olur. Bu beceriler, cesitli egzersizlerin uygulanmasinda

kombine hareketleri olusturmak ic¢in kullanilabilir (Diindar 2017). Cocukluk dénemi,
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dogum anindan baslayarak 11-12 yaslarina kadar devam eden bir zaman dilimini
kapsadigi varsayilmaktadir. Bu donem, 0-1 yas arasi bebeklik, 1-3 yas arasi kiiciik
cocukluk, 3-6 yas aras1 okul oncesi donem, 6-10 yas aras1 ilkokul donemi, ve 10-12 yas

arasi ortaokul donemi olarak kabul edilmektedir (Murath 1997).

Cocuklar, dogumdan itibaren 12-13 yaslarina kadar hizli bir biiyiime ve olgunlasma
stireci yasarlar. 6-12 yas araliginin en belirgin 6zelligi, duyusal ve motor sistemlerinin
daha biiyiikge bir organizmaya dogru gelisim gostermesi, Kilo ile boy artisinin ise
degismeden ve yavasga bir hizda ilerlemesidir. Yillarca siiren bu fiziksel gelisim ciddi

anlamda siirli ve 6nemsiz diizeydedir (Karacan 2003).

8-11 yas ile 11-13 yas araligindaki ilkokul ve ortaokul zamanlarinda motor becerilerin
gelisimi hizli diizeydedir. Fiziksel performansin tiim gostergeleri, bu gelisim doneminde

en hizli artisin gergeklestigini ortaya koymaktadir (Diindar 2017).

Motor beceriler, 5-7 yas arasinda gesitlenip hiz kazanirken, bu becerilerin gelisime
aciklig1 7-12 yas arasinda arzu edilen diizeye ulasir. Cocuklardaki denge ve koordinasyon
gelisimi, bu yaslardaki merkezi sinir sistemi gelisimi ile dogrudan iligkilidir (Baséz ve

ark. 1999).

Ancak, yas siirlamalar1 géz 6niinde bulundurulmadan, ¢ocugun dogum anindan fiziksel,
zihinsel ve psikolojik gelisim siireci ile cinsel olgunluga ulasana kadar olan zaman

diliminin ¢ocukluk donemi olarak degerlendirilmesi daha uygun olabilir.

Ciinkii baz1 ¢ocuklar, yasitlarina kiyasla daha erken ya da daha ge¢ gelisim
gosterebilmektedir. Erken veya gec gelisim, ergenlik oncesinde, ergenlik doneminde ve
ergenlik sonrasinda ortaya ¢ikabilen bir durumdur. Yapilan arastirmalar, kronolojik yas
ile biyolojik yas arasinda 4 yila kadar varabilen farkliliklar olabilecegini gostermistir

(Muratlh 1997).

Ergenlik donemi; insanin biiylimesi ile gelismesinin en siiratli oldugu, ¢ocuklugundan
yetiskinlie gecisi igeren 6zel bir siiregtir. Diinya Saglik Orgiitii, 10-19 yas dilimini
ergenlik donemi, 15-24 yas dilimini ise genglik dénemi olarak nitelendirmektedir (Pekcan
2004).
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2.8. Hentbol Oyuncularimin Motorik Ozellikleri

Temel motorik 6zellikleri onem derecelerine gore bes kategoriye ayiririz. Bunlardan, tigii

ana ozellik, geri kalan ikisi ise tamamlayici 6zelliklerdir.

e Dayaniklilik
e Kuvvet

e Siirat

e Koordinasyon
e Hareketlilik

Biyolojik gelisim asamasinda ilerleyen temel motorik 6zelliklerin gelisiminde 6nemli bir
faktor, motor becerileri ve performansi arttirmak amaciyla yapilan antrenmanlardir.
Motorik 6zellikler, hedeflenen amaglar dogrultusunda diizenli bir sekilde yapilan egzersiz

caligmalariyla biiyiik 6lgiide ilerletilebilir (Duyul 2005).
2.8.1. Dayamkhhk

Viicudun genis siireli spor aktivitelerinde yorgunluga karsi direng gosterebilme,

calismalar1 uzun bir siire boyunca siirdiirebilme kapasitesidir (Sevim 2006).

Dayaniklilik; verilen bir egzersiz siddetinde kas yorgunlugu olmaksizin veya yorgunluga
ragmen, aktiviteye devam edebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik, performans
ogeleri i¢inde en Onemlilerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle diisiik
siddette yapilan uzun siireli egzersizleri kapsayan ¢alismalar dayamiklilik ile ilgilidir

(Ergen 2002).
2.8.2. Cocuklarda Dayamkhlk

Cocukluk doneminde dayanikliligin en siiratli gelistigi zaman, biiylimenin hizlandig
evrelerle ortiismektedir. Bu donemde, kondisyonel motorik 6zelliklerden dayaniklilik ve
kuvvet, boy ve viicut agirligindaki artisga bagli olarak artis gosterir (Sahin 1999).
Dayaniklilik, erkeklerde 11-12 yaslar1 civarinda hizla artig gosterir ve 45 yasindan
itibaren bu artis yavaslamaya baslar. Kadinlarda ise dayaniklilik 13-14 yaslarinda zirveye

ulasir ve ardindan diisiise gecer. Dayaniklilik, en yiiksek seviyesine ulastiktan sonra 3-5
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y1l boyunca bu seviyeyi korur. Ancak yas ilerledik¢e dolasim ve solunum sistemlerinde

olusan degisiklikler nedeniyle azalma siirecine girer (Demir 2001).
2.8.3. Kuvvet

Antrenman bilimi agisindan kuvvet, belirli bir dirence kars1 dayanma yetenegi olarak
tanimlanabilir. Bu, insanin isteyerek gerceklestirdigi belirli bir motor gorevi, 6rnegin
belirli bir agirligi kaldirmak gibi somut hareketlerde ortaya ¢ikan karakteristik bir
Ozelliktir. Spor bilimciler tarafindan ¢esitli sekillerde tanimlanan kuvvet, genel olarak
organizmanin bir gilice karsi ¢ikabilmesi, bir nesneyi veya bedenini 6ne dogru

yonlendirebilmesi veya bir engeli asabilmesi olarak agiklanabilir (Sevim 1995).
Kuvvet asagidaki gibi siniflandirilmistir;
2.8.3.1. Dinamik Kuvvet

Direngle miicadele eden kas, kas giiciiniin iizerinde bir dirence kars1 geldiginde uzar; kas

giicli, direncten daha biiyiik oldugunda ise kas boyu kii¢tiliir (Murath ve ark. 2011).
2.8.3.2. Statik Kuvvet

Gii¢ bir tepkiye karsi mevcut pozisyonunu korudugunda bu durum izometrik kasilma

olarak adlandirilir (Murath ve ark. 2001).
2.8.3.3. Cabuk Kuvvet

Sinir-kas sistemi, hizli bir sekilde kasilma ile digsal direnglere kars1 koyma kabiliyetidir.
Kasm esnek ve kasilabilir bilesenleri, refleks sistemiyle beraber ¢alisarak ¢abuk bir
yiiklenmeyi ve tepkiyi alip uygulayabilir. Bundan dolayi, ¢abuk kuvvet olarak da
adlandirilan bu yetenek, kas sisteminin hizli bir kasilma hiziyla direncleri asabilme
kabiliyetini ifade eder. Sprint, giille atma, atlamalar gibi dallarda verimliligi belirleyen
onemli bir yetidir (Diindar 2017). Belli bir direnci, birim zamanda en ¢ok yenen kuvvet
cabuk kuvvettir. Ornegin: 15 saniyede yapilan smav sayisi, cabuk kuvvet seviyesini
belirler (Muratl1 2013).

Cabuk kuvvet i¢in bir¢ok tanimlamalar vardir. Bunlar:
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e Sinir kas yapisinin hizli bir sekilde kasilmasi sayesinde direncgleri asabilme
kabiliyetine denir.

e Kasin kasilmasi ile biiyiik kuvvet seviyelerine en hizli sekilde ulasma yetenegidir.

e Kasn i¢ ve dis engellere karsi en hizli zamanda kasilabilme kabiliyetidir.

e Kasin en kisa zaman diliminde gergeklestirdigi islevdir (Giinay ve Yiice 2008).
2.8.3.4. Kuvvette Dayamikhhik

Stirekli gii¢ gerektiren ¢alismalarda viicudun yorgunluga kars1 dayanma kabiliyeti olarak

tanimlanabilir (Kalyoncu ve ark. 2011).
2.8.3.5. Cocuklarda Kuvvet

Cocuklarda kuvvet gelisimi, yas ile beraber boy, kilo, iskelet sistemindeki kaldirag
oranlar1 ve kas kiitlesinde meydana gelen artisla dogru orantili olarak ilerler. Kuvvet
gelisimiyle beraber, viicut daha atletik bir goriinlim kazanmaya baslar (Muratli 2007).
Cocuklarda 7 yasindan 17 yasina kadar olan donemde, kas kiitlesinde %300-500 oraninda
kayda deger bir artis gerceklesir (Eniseler 2009).

Adolesan donemde, 14-17 yas araligindaki erkek ve kizlar arasinda belirgin bir kuvvet
farki olusur. Kizlar, 14 yasmna geldiklerinde, yetiskinlikteki kuvvetlerinin %75'ine
ulasirken, erkekler bu yasta ancak yetiskin kuvvetlerinin %60'ma ulasabilirler. Erkek
cocuklarinda kuvvet artiginin en belirgin oldugu dénem, 13-15 yas araligidir. Adolesan
donemin ilk yillarinda, sporcularin ek agirlik kullanarak kuvvet caligmalar1 yapmaktan
kacinmalar1 ve daha cok kendi viicut agirliklariyla kuvvet antrenmanlari yapmalari
onerilmektedir. Cocuklar ve adolesanlar i¢in spor ve fiziksel aktivitelerde bulunmak,
kuvvet gelisimlerini artirir ve sporla ilgilenen ¢ocuklarin, spor yapmayan akranlarina
kiyasla daha yiiksek kuvvet performanslarina sahip olduklar1 bilinmektedir (Yiiksel ve

ark. 2016).

Cocuklar ve genglerde kas kuvveti, yas ilerledikge belirgin bir artis gosterir ve gelisimin
en biiylik oldugu donem ergenlik donemidir. 8 yas civarinda kas kiitlesi, viicut agirliginin
%?27'sini olustururken, kas kasilma kuvveti hala diisiik seviyededir. Bu alanda en siiratli
gelisim 12 yasinda baslayip 15 yasinda kasin kiitlesi, viicut agirliginin %32'sine ulagir.

Cocuklar ve genclerin kaldirabildikleri agirliklar incelendiginde, 8-9 yaslarindaki
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cocuklarin yaklasik olarak kendi viicut agirliklarinin 1/3'iinii tek kolla kaldirip birkag
adim atabildikleri, bu oranin 12-13 yaslarinda iki katina ve 16 yasinda ise genglerin viicut
agirligina ulastig1 gézlemlenmistir. Bundan dolayi, kas kiitlesi, kuvvet, glic ve hiza dayali
sporlarda ¢ocuklar1 asir1 zorlayarak basariy1 erken elde etme ¢abasi, ¢ocuklarin normal
biiylimesini ve gelisimini olumsuz etkileyebilir ve sagliklarini riske atabilir (A¢ikada ve
Ergen 1990).

2.8.4. Siirat

Hiz, sadece viicudun veya bir boliimiinii bir noktadan digerine hareket ettirmekten ibaret
degildir. Basgka bir ifadeyle, biitiin viicudun veya viicut pargalarinin bir hareket sirasinda
meydana getirdigi hiz olarak tanimlanabilir. “Viicudun veya bir bolimiinii hizli bir
sekilde harekete gegirebilme” climlesi ile de tanimlanabilir (Diker 2013). Spor
performansini etkileyen motor yetilerinden biri siirattir, ancak diger yetilere kiyasla
genellikle dogustan getirilen fizyolojik potansiyelin tizerinde ¢alisilarak gelistirilebilen
bir 6zelliktir. Her spor dalinda basari i¢in belirli bir hiz diizeyine ihtiya¢ duyulabilir, bu
da farkli 6l¢iilerde olabilir (Diindar 2000).

2.8.4.1. Cocuklarda Siirat

Cocukluk donemi (8-14 yas arasi), yapisal (morfolojik) gelisim ve beyin kabugunun
(motor kontrol merkezi) yiiksek diizeydeki plastisitesi nedeniyle sinir sistemi i¢in temel
stirat egitimi a¢isindan ideal bir donemdir. Bu nedenle, hareketler 6nce parcgalara ayrilarak
ve yavas bir sekilde ogretilir. Bu siirecte siirekli olarak kontrol ve yonlendirme yapilir.
Hareketlerin kalitesi arttik¢a, uygulama hiz1 da kademeli olarak artirilabilir. Bu sekilde,

siirat agisindan kritik olan koordineli hareketlerin temeli olusturulmus olur (Murath ve
ark. 2011).

Cocuklarda ozellikle 13 yas doneminde hareket frekansinda belirgin bir gelisme
gozlemlendiginden, bu donemde hiz antrenmanlarina Oncelik verilmesi gerektigi

vurgulanmaktadir (Miiniroglu ve ark. 2009).
2.8.5. Beceri (Koordinasyon)

Belirlenmis bir amaca yonelik harekette, iskelet kaslari ile merkezi sinir sisteminin

koordineli bir sekilde c¢alismasi olarak tanimlanan bir terimdir (Demir 2015).
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Koordinasyon, diger motor yetenekleri (siirat, kuvvet, dayaniklilik ve esneklik) amaca
uygun olarak yoneten en kompleks motorik yetenektir. Siirat, kuvvet, dayaniklilik ve
esneklik o6zellikleriyle yakindan baglantilidir. Teknik ve taktik problemleri ¢ozme,
farklilasan kosullara hizli uyum saglama ve amaca uygun adapte olma gibi islevler,

koordinasyon yeteneginin fonksiyonlaridir (Cakiroglu 1997).
2.8.5.1. Cocuklarda Beceri ( Koordinasyon)

Cocuklarin koordinatif becerilerinde, 4-7 yaslar1 arasinda niteliksel olarak belirgin bir
gelisme gozlemlenir. Bu donemde, biligsel yapinin gelisimine paralel olarak, ¢ocuklarin
cevreleriyle etkilesim kurma ve siirekli oyun oynama istegi artar. 5-7 yaslarindaki
cocuklar, karmasik bir hareket becerisini anlama ve uygulama yetisine ulasirlar. Ayrica,
onlara Ogretilen yeni hareketlere motor diizeyde uyum saglama kabiliyetine de sahip
olurlar. Koordinatif becerilerin en 6nemli gelisim donemi ise 10-13 yas araligidir; bu

donemde koordinatif beceri seviyesi en yiiksek diizeye ulagir (Muratli 2007).
2.8.6. Hareketlilik

Hareketlilik, sporcu i¢in eklemlerinin izin verdigi Olclide hareketleri biiyiik bir aciyla
farkli yonlere hareket edebilme becerisidir. Hareketlilik veya hareket genisligi, insanin
genig bir agisal aralik i¢inde hareketleri yapabilme kapasitesi olarak tanimlanabilir
(Sevim 1992).

2.8.6.1. Cocuklarda Hareketlilik

Okul 6ncesi donemde, 3-7 yas araligindaki cocuklarin hareketlilik 6zellikleri oldukca
gelismistir. 7-10 yaslarina gelindiginde, bu becerilerin daha da gelistirilmesi, ¢ocuklarin
spora yonlendirilmesiyle miimkiindiir. 10-13 yas grubunda bu beceriler iyi bir seviyede
seyrederken, 12-15 yas araliginda bir duraklama gozlenebilir. Ancak, 15-19 yas grubunda
tekrar bir gelisme yasanir. Bu durum, hareketliligin gelistirilmesi ve siirdiiriilmesi i¢in
yapilan hareketlilik calismalarinin giinliik olarak, erken yaslardan baslayarak yasam boyu

devam etmesi gerektigini gostermektedir (Sahin 2002).

Esneklik, diger fiziksel uygunluk parametrelerinin aksine, yasla beraber azalma egilimi
gosterir. Cocuklarin esneklik kapasiteleri, 5 yas ile 8 yas arasinda sabit kalir ve 12-13

yaslarinda en iist seviyeye cikarak, sonrasinda yasla beraber azalmaya baslar. Kizlar, her
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yasta erkeklere kiyasla daha esnektir ve cinsiyetler arasindaki esneklik farki en belirgin

sekilde ergenlik donemi ve cinsel olgunlasma siirecinde ortaya ¢ikar (Ozer 2001).
2.9. Pliometrik Antrenmanin Tanmimi ve Tarihgesi

Spor dallarinin ¢ogunda uygulanan ve antrenman yontemi olan pliometri Yunanca
kokenli bir terimdir; "pleion" (daha fazla) ve "metric" (6lglim) kelimelerinin
birlesiminden gelir. Rus antrendr Verkhoshansky tarafindan 1968 yilinda ilk olarak
uygulanmistir. Bu antrenmanlar, yiliksek atlama, kisa mesafe kosulari, futbol, voleybol,
basketbol gibi patlayict kuvvet gerektiren ve sigrama Ozellikleri bulunan spor

branslarinda genellikle kullanilir (S6zbir 2006).

Pliometrik antrenman yontemi, gii¢ veya patlama kuvvetini artirmay1 hedefleyen, sportif
performans: gelistirmeye yonelik bir metot olarak tanimlanabilir. Bu yontem, hizli
eksantrik kasilmalarin ve kuvvetli kas kasilmalarinin birlesimini kullanarak sporcunun

patlama giiciinii artirmayi reaksiyon siiresini kisa tutmayi amaglar (Bayraktar 2010).

Amag gilicii artirmak oldugunda pliometrik egitim 6nem kazanir. Ancak, spesifik
hareketlere odaklanan pliometrik egzersizlerin secimi kritiktir; yani, sporculuk
gereksinimlerine uygun olarak seg¢ilmelidir. Pliometri, hizli yapilan ve sporcunun daha
hizli olmasmi saglamak i¢in tasarlanmis ziplama, sigrama, atlama ve firlatma
aktivitelerinden olusur. Bu egzersizler, maksimum hizda gercgeklestirilmelidir ve kaslarin

patlayici sekilde hareket etmesi icin tasarlanmistir (Shah 2012).

Pliometrik, kaslart en hizli ve kisa zamanda en st diizeye getirmeyi amaglayan bir dizi
patlayici hareketten olusur. Bu kavram ilk olarak Avrupa'da kullanilmis ve anavataninin
Avrupa oldugu kabul edilir. Pliometrik, dnceden atlama egitimi olarak biliniyordu.
Ozellikle Dogu Avrupa iilkelerinin performansindaki artisla birlikte, 1970'lerde egitim
yontemleri arasinda pliometrik egitim 6nemli bir yer edinmistir. Takim sporlart i¢in
pliometrik egitimin gerekliligi 1970'lerin sonunda ve 1980'lerin basinda anlagilmistir. Bu
siire zarfinda, pliometrik egitimin uygulama yontemleri, siklik, yogunluk ve siireler
hakkinda daha ¢ok bilgi toplanmis, insanlar deneme-yanilma yontemiyle daha dogru
uygulama tekniklerini kesfetmistir (Konter 1997).
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Pliometrik ¢aligmalar, hareketin hizin1 ve kuvvetini birlestirerek patlayici ve reaktif
hareketler gelistirmeyi amacglar. Bu caligmalar sigrama ve derinlik sigramalar1 gibi
egzersizleri igerir ve bu tilir egzersizler i¢in pliometrik terimi kullanilir. Gerilme refleksi
ile patlayici tepkiyi artirmak amaciyla yapilan egzersizler de pliometrik egzersizler

kategorisinde degerlendirilir (Bompa 2001).

Bu egzersizler, sporcularda kuvveti giicii ve hizi gelistirmek i¢in egitim uzmanlari

tarafindan yaygin olarak kabul edilmektedir (Simenz ve ark. 2005).

Pliometrik ¢alismalar, kas i¢i gerilimin artmasina neden olarak kas giictinii artirir. Bu tiir
egzersizler, fiziksel yorgunluga yol agar. Bu nedenle, antrenman programlari
hazirlanirken pliometrik setlerinin 2-3 giinde bir yapilmasi dnerilir. Aksi takdirde, sporcu

sagliginda bozulmalar ve sakatliklar meydana gelebilir (Cavdar 2006).

Pliometrik egzersizler, ¢abuk yorulmaya neden olabileceginden, her zaman yerine iki
veya li¢ giinde bir yapilmasi1 daha iyi olacaktir. Bu egzersizlerin elverisli bir ortamda
gerceklestirilmesi gerekir; aksi halde yaralanma riski olusabilir. Sakatliktan yeni
iyilesmis sporcular, kas kuvvetleri eski seviyelerine ulasana dek pliometrik antrenmanlara
devam etmelidir (Celiksoy 1996).

2.10. Pliometri Fizyolojisi

Pliometrik antrenmanlarda kaslarin esneklik seviyesi, basit kas kasilmalarina kiyasla daha
yiiksek giiclerin nasil iiretildigini anlamak acgisindan kritik bir rol oynamaktadir. Yapilan
caligmalarda ortaya ¢ikan sonuglar kaslarin yapilarinda potansiyel elastikiyet enerjisi
bulundurdugu gostermektedir (Cavdar 2006).

Kaslar1 bir lastige benzetirsek, kas gerildiginde bu siiregte enerji depolanir ve sporcu,
depolanan bu enerjiyi kasilma sirasinda Kkullanarak daha kuvvetli bir hareket
gerceklestirebilir. Karmasik ve yogun pliometrik egzersizlerde, eksantrik kasilma
simirlayict bir faktordiir. Eksantrik kasilmadan konsantrik kasilmaya hizli gecis
yapabilmek i¢in yeterli eksantrik kuvvet uygulanmalidir. Eksantrik asamada kasin
uzamasi, sinirsel mekanizma olarak agiklanan kas igciklerinin hareket etmesini saglar.
Uyluk kaslar1 gerildiginde, kas igciklerinde bir gerilme meydana gelir. Bu gerilme,

merkezi sinir sistemini uyarir. Bu asamada, refleks yollar1 baldir kaslarina giden uyarilari
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kolaylastirir. Merkezi sinir sistemi, giiclii bir kasilma veya potansiyel sakatlik riskine dair
geri bildirimi baldir kaslarina iletir. Bu geri bildirim, yiiksek gerilim yiikiine kars1 viicudu
korumay1 amaglar. Streck-refleksi, 100 milisaniyeden daha kisa bir siirede olusur (Atacan
2010).

2.11. Pliometrik Hareketlerin Evreleri

Pliometrik antrenmanlar1 tam olarak kavrayabilmek icin, bu antrenmanlarin fizyolojik
temellerini iyi bir sekilde anlamak onemlidir. Pliometrik ¢alismalar {i¢ asamadan olusur.

Bunlar:

e Hazirlik (Eksantrik Yiikleme) asama
e Amortizasyon agamasi

e Konsantrik kasilma

Pliometrik calismalar bir hareketin eksantrik kasilmasi sirasinda kaslarda depolanan
elastik enerjiyi arttirmak amaciyla yergekimi kuvvetini kullanir. Depolanan enerjinin bir
boliimi, eksantrik kasilmay1 takip eden konsantrik kasilma sirasinda kullanilir. Bu ek

enerji, performansin yiikselmesinde dnemli bir etkendir (Heiderscheit ve ark. 1996).
2.11.1. Eksantrik Evre

Bu agsamada, kasin esnek bilesenlerinin gerilmesi sonucunda enerji kas iginde birikir.
Biriken bu enerji, sonraki asamada konsantrik kasilma esnasinda kullanilarak daha fazla

bir gii¢ iretimine katki saglar (Chu 1992).
2.11.2. Amortizasyon Evresi

Bu asama, artan is yiikii ile orantili olup, eksantrik ve konsantrik kasilmalar arasindaki
stireyi ifade eder. Bu siire ne kadar kisalirsa, depolanan elastik enerjinin o kadar fazla
kullanilabilme potansiyeli artar. Kullanilan enerji miktarina paralel olarak bir is ortaya

cikar.

Pliometrik aktiviteler sirasinda 6nemli yapilar, kasin seri elastik bilesenleri ve kas
proprioseptorleridir. Seri elastik bilesenler, kasin potansiyel elastik enerjisiyle ilgilidir ve
gerilmeyi veya kas refleksini aktif hale getirir. Elit atletlerde amortizasyon evresinin
stiresi 120 ile 150 milisaniye arasinda 6lgtilmiistiir (Baktaal 2008).
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2.11.3. Konsantrik Evre

Ucgiincii asamada, kas eksantrik yiikleme sirasinda gerilme refleksini tetikleyen kas
igciklerini harekete gecirerek hizla uzar. Bu durum, kasin konsantrik kasilmasi ile
sonuglanir. Bu evrede, kasin hizli gerilmesi konsantrik kasilma miktarii artirir (Chu
1992). Bu agamada kaslar, gerilme refleksini tetikleyerek eksantrik yiikleme aninda hizla
uzanir ve kas igciklerini uyarir. Bu durum, agonist kasin ekstrafusal liflerinin kasilmasi
ve kasin es merkezli kasilmasi ile sonuglanir. Agir nesnelerin bir yerden baska bir yere
kaldirilmasi bu sekilde gerceklesir. Bu agsamada, kas tonusu ne kadar hizli olursa, o kadar

cok es merkezli kasilma gergeklesir (Arslan 2004).
2.12. Pliometrik Antrenman ve Cesitleri

Pliometrik antrenman iki farkli bolgeye yonelik bir antrenman tiiriidiir. Bu bolgeler; alt

ekstremite ve lst ekstremitedir (Chu 1992).
2.12.1. Alt Ekstremite Egzersizleri

Alt ekstremite antrenmanlari; sabit sigramalar, ayakta uzun olarak yapilan sigramalar, ¢ok
yonlii atlamalar ve sekme, sigrama, derinlik sigramalari kasa aligtirmalari gibi egzersizleri

icerir. Bu antrenmanlar asagida belirtilmistir.
2.12.1.1. Sabit Sicramalar

Sabit sigcrama egzersizlerinde, sporcu yerinde yukarr dogru sigrayip ayni noktaya geri
iner. Bu ¢alismalarin hedefi, art arda ve az yogunlukta gergeklestirilerek amortizasyon

zamanini minimize etmektir (Ardiglt 2005).
2.12.1.2. Ayakta Uzun Sicrama Antrenmani

Sporcunun, en yiiksek giigle yatay ve dikey pozisyonda, dik olarak yaptigi egzersizlerdir
(Chu 1992).

2.12.1.3. Cok Yonlii Atlama ve Sigrama Antrenmani

Durarak sigrama ile ayakta sigramanin bir kombinasyonunu igeren bu antrenman, 30
metreden daha kisa bir mesafede uygulanir. Bu antrenmanin en etkili sekilde uygulanisi,

kasa kullanilarak gergeklestirilen antrenman yontemleridir (Chu 1992).
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2.12.1.4. Sekme Antrenmani

Bu antrenmanlar, adim uzunlugu ve frekansinin iyilestirilmesine yonelik olup, genellikle

30 metreden uzun mesafelerde uygulanir (Chu 1992).
2.12.1.5. Kasa Dril Antrenmam

Cok yonlii atlama antrenmani, sigrama ve derinlik sicrama antrenmanlarinin bir
kombinasyonudur. Egzersizin  yogunlugu, antrenmanda kullanilacak kasanin

yiiksekligine bagli olarak ayarlanir.
2.12.1.6. Derinlik Sicrama Antrenmani

Bu tiir antrenmanlar, belli bir yiikseklige sahip bir kasadan yere diisiip hemen ardindan
tekrar yiiksek bir kasaya sigramay1 igerir. Bu egzersizler, sporcularin bireysel hiz ve

gliciinli artirmay1 hedefler (Chu 1992).
2.12.1.6.1. Derinlik Sicramalarinda Yiiksekligin Belirlenmesi

Derinlik sigramalarinda yiiksekligi belirlemek i¢in 6nce sporcunun durdugu yerden sabit
bir sekilde squat pozisyonunda yukariya sigrayarak ulastigi en yiiksek mesafe 6l¢iiliir. Bu
maksimum yiikseklik belirlendikten sonra, sporcular 45 cm yiiksekligindeki bir kasa
lizerinden asagi atlayarak, ani ve hizli bir sekilde yukariya sigrayip ilk denemedeki
yiikseklige ulagsmaya calisir. Basarili sigramalar sonrasinda sporcular daha yliksek
kasalara gecer ve her yeni kasa, bir dncekinden 15 cm daha yiiksek olmalidir. Sporcunun
ilk denemede 45 cm yiiksekliginde basarili olamamasi durumunda, bu, kas giicliniin
yetersiz olduguna isaret eder ve s6z konusu sporcularin derin atlama egzersizlerine uygun

olmadigini gosterir (Sozbir 2006).
2.12.2. Ust Ekstremite Egzersizleri
2.12.2.1. Saghk Topu ile Yapilan Ahstirmalar:

Ust ekstremiteyi gelistirmek igin sigrama egzersizleriyle uyumlu bir sekilde yapilir.
Saglik toplarmin degisik boyut ve agirliklarinda iist ekstremite gruplari i¢in firlatma ve

tutma egzersizleri planlanabilir (Ulusoy 2021).
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2.13. Pliometrik Antrenmanin Icerisindeki Degiskenler

Bu egzersizler i¢in belirlenen degiskenler dort ana basliktan olusur: Yogunluk, kapsam,
siklik ve toparlanma. Bu 6nemli unsurlar, sporcunun yasi, cinsiyeti ve antrenman
deneyimiyle dogru orantili olarak dikkate alinmali ve antrenman plani bu dogrultuda

yapilmalidir (Ulusoy 2021).
2.13.1. Yogunluk

Pliometrik antrenmanlarda yogunluk, egzersiz tiiriine gére diizenlenir. Bu egzersizler,
daha basit ve diisiik zorluk seviyesine, sahip olanlardan daha karmasik ve zorlayici
olanlara dogru asamali olarak arttirilir. Ornegin, yerinden sigramalar, uzak noktaya
yapilan sigramalardan, iki ayakla yapilan sigramalar, bir ayakla yapilan sigramalardan
daha az zorlayici galismalardir. Pliometrik calismalarda yogunluk artirilabilir; bu,
belirlenmis sartlarda ¢ok agir olmayan agirliklar kullanarak, atlanan yiikseklikleri ve ara

uzunluklart artirarak yapilabilir (Konter 1997).
2.13.2. Kapsam

Kapsam, bir egzersiz aninda gergeklestirilen toplam is miktarini ifade eder. Pliometrik
calismalarda cogunlukla kapsam sicrama sayilariyla saptanir. Ornegin, ii¢ sigrama
calismasindan olusan bir ti¢ adim atlama egzersizinde, her hareket {li¢ sigrama adedinden
olusur. Kapsam, egzersizin amacina ve diizeyine bagli olarak degisir. Isinma siirecindeki

caligmalar kapsam hesaplamasina dahil edilmez (Cicioglu 1995).
2.13.3. Sikhik

Siklik, bir antrenman programi boyunca haftalik olarak gergeklestirilen pliometrik
antrenmanlarin sayisin1 tanimlar. Pliometrik egzersizlerin frekansi, diger egzersizlerin

yiikleri g6z 6niinde bulundurularak haftada bir ile {i¢ tekrar arasinda olmalidir.

Egzersizlerin yogunlugu, seanslarin sikligini ve setler ile istasyonlar arasindaki dinlenme
stirelerinin belirlenmesinde etkili olur. Pliometrik ¢alisma seanslar1 arasinda yeterli
toparlanmanin saglanmasi kritik 6neme sahiptir ve bu siire, egzersizin yogunluguna bagl

olarak 24 ya da 48 saat araliginda degisebilir (Baechle ve ark. 1994).



27

2.13.4. Toparlanma

Pliometrik caligmalardan maksimum sonug¢ elde etmek i¢in toparlanmanin Onemi
blyiiktiir. Genellikle kuvvet antrenmanlar1 arasinda 1-2 dakika dinlenme siiresinin
toparlanma {izerinde olumlu etkiler yarattigi ve maksimum giiciin kullanilabilmesi i¢in
uygun oldugu belirtilmektedir. Baz1 ¢aligmalarda ideal ¢alisma ve dinlenme oraninin 1:5
veya 1:10 oldugu ifade edilmistir. Dinlenme siiresi kisaldiginda, hem bdlgesel hem de
merkezi sinir sisteminde yorgunluk meydana gelir. Yeteri kadar dinlenme
saglanmadiginda, laktik asidin viicuttan atilamamasi nedeniyle sporcu yorgun bir sekilde
calismay1 siirdiiriir ve performansi dogrudan olumsuz etkilenir. Ozetle, antrenman

planlamasinda dinlenme siireleri, performans agisindan dogru orantilidir (Ulusoy 2021).
2.14. Pliometrik Antrenmanlarda Dikkat Edilecek Noktalar

e Kuvvet kapasitesi uygun olmayan sporcularin pliometrik antrenman yapmalari
Onerilmez. Agirliklariin iki bucuk kati derecesinde baski uygulayabilen
sporcular, alt viicuda yonelik pliometrik egzersizleri rahatlikla yapabilirler. Ust
ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmanlardan ise, pes pese bes kez alkisl
sinav yapabilene kadar kaginilmalidir.

e Antrendrler, antrenman sirasinda talimatlar1 yerine getiremeyen sporcularin,
pliometrik egzersizler sirasinda sakatlanma riskinin yiiksek oldugunu bilmelidir.

e Isinma egzersizleri antrenmandan once kesinlikle yapilmalidir.

o Pliometrik egzersizlerde, ayaktaki bilegi destekleyen kemerli, dayanikli kenarlari
olan, kaygan taban1 olmayan spor ayakkabilari tercih edilmelidir. Kayma riski
nedeniyle salon diginda kullanilan spor ayakkabular, tercih edilmemelidir.

e Kullanilan kasalar, saglam ve genislik bakimindan uygun olmali, ayrica alt ve tist
ylizeyleri kaymaz nitelikte olmalidir.

e Yerden yiikseltisi fazla olan materyallerle uygulanan derinlik ¢alismalarinda
sakatlanma riski olabileceginden, kasa yiiksekliklerinin dikkatlice secilmesi
onemlidir (Murath ve ark. 2011).

Pliometrik antrenmanlardan o6nce genel giicii artirict bir ¢alisma programi
uygulanmalidir. Kasa yiiksekligi baglangicta 40 cm'nin altinda olmalidir. Antrenmanlarin

asamali bir sekilde ilerlenmesi saglanmalidir: Ik olarak basit sigrama egzersizleri,
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ardindan daha biyiik yiiksekliklerden sigramalar ve son olarak derinlik sigramalari
yapilmalidir. Ayrica, iki pliometrik egzersiz arasinda en az 48 saat dinlenme siiresi

olmalidir (Bompa 2001).
2.15. Pliometrik Calismalarimin Faydalari

Pliometrik ¢aligmalarin, agirlik antrenmanlariyla birlikte kullanilmasi, kuvvetin siirate
aktarimi, zaman maliyeti ve uygulama kolaylig1 acisindan en yaygin yontemlerden
biridir. Ayrica, dogru hazirlik ve yiiklenme siddeti ile uygun tekniklerin kullanilmas,
pliometrik ¢alismalarda karsilasilabilecek sakatlik risklerini de azaltir (Bayraktar ve Cilli
2017). Yapilan antrenman sirasinda yiiksek siddette yiiklenme nedeniyle kaslarin igindeki
koordineli ¢alismanin gelistirilmesi, kas kiitlesinde bir artis saglamaz; ancak hizli ve
gozle goriliir bir yiiksek kuvvet artisi saglar. Pliometrik kuvvet ¢alismalari, siddetli
egzersizler ve ani kuvvet gerektiren spor branslarinda gerekli kuvvetin ortaya ¢ikmasini
destekler. Kaslardaki kasilma dongiisii ve gerilme, kas antrenmanlarina dayanan
calismalarda gii¢ antrenmanlar1 olarak uygulanir. Antrenmanlarin zorluk derecesinin
asamali olarak yiikseltilmesi, her yas grubundan ve kuvvet seviyesinden sporcular i¢in

uygun bir sekilde uygulanabilmesini saglar (Dolu 1994).



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Problemi

[Ikogretimde dgrenim gdren 12-14 yas grubu erkek hentbolculara 8 hafta haftada 3
antrenman olmak {izere yapilan pliometrik antrenmanlarin, sporcularin antropometrik,

motorik 6zellikler ve hentbola 6zgii beceriler tizerine etkisi var midir?
3.2. Arastirmanin Alt Problemleri:

[Ikogretimde 6grenim goéren 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
antrenmanin sporcularin motorik 6zelliklerine etkisi var midir?

[Ikdgretimde 6grenim goren 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
antrenmanin sporcularin antropometrik 6zelliklerine etkisi var midir?

[Ikogretimde 6grenim géren 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik

antrenmanin sporcularin hentbola 6zgii becerileri {izerine etkisi var midir?
3.3. Arastirmanin Hipotezleri:

1. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda boy uzunlugu gelisimi tizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda boy uzunlugu gelisimi iizerine etkisi vardir.

2. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda viicut agirlig1 lizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda viicut agirlig1 iizerine etkisi vardir.

3. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda VKI (viicut kitle indeksi) gelisimi {izerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda VKI (viicut kitle indeksi) gelisimi iizerine etkisi vardir.

4. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin

sporcularda biceps DKK ve ¢evresi gelisimi tizerine etkisi yoktur.



H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda biceps DKK ve gevresi gelisimi lizerine etkisi vardir.

5. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda triceps DKK ve ¢evresi gelisimi tizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda triceps DKK ve gevresi gelisimi iizerine etkisi vardir.

6. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda baldir DKK ve ¢evresi gelisimi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda baldir DKK ve ¢evresi gelisimi lizerine etkisi vardir.

7. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda suprailiac DKK gelisimi {izerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda suprailiac DKK gelisimi tizerine etkisi vardir.

8. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda subscapular DKK gelisimi tizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda subscapular DKK gelisimi iizerine etkisi vardir.

9. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda dikey sigrama gelisimi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda dikey sicrama gelisimi lizerine etkisi vardir.

10. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda bacak kuvveti gelisimi {izerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda bacak kuvveti gelisimi lizerine etkisi vardir.

11. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sirt kuvveti gelisimi {izerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sirt kuvveti gelisimi lizerine etkisi vardir.

12. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik

sporcularda esneklik gelisimi iizerine etkisi yoktur.
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H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda esneklik gelisimi lizerine etkisi vardir.

13. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sag el ve sol el kavrama gelisimi tizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sag el ve sol el kavrama gelisimi iizerine etkisi vardir.

14. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sinav gelisimi tizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda sinav gelisimi lizerine etkisi vardir.

15. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda mekik gelisimi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda mekik gelisimi lizerine etkisi vardir.

16. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda hiz gelisimi lizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda hiz gelisimi lizerine etkisi vardir.

17. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik
sporcularda hentbola 6zgii beceri gelisimi iizerine etkisi yoktur.

H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik

sporcularda hentbola 6zgii beceri gelisimi {izerine etkisi vardir.

3.4. Arastirmanin Varsayimlari
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Aragtirmaya katilan biitiin sporcularin antrenman saatleri disinda pliometrik ve benzeri

egzersizler yapmayacaklar1 varsayillmigtir.

Arastirmaya dahil olan tiim sporcularin, hem 6n testlerde hem de son testlerde tam

performans sergileyecekleri varsayilmistir.

Arastirmaya katilan ¢aligsma grubundaki sporcularin egzersizlere 6zveriyle yaklasacaklari

ve verilen ¢caligmalar titizlikle uygulayacaklari varsayilmistir.

Bu calismada uygulanan yontemlerin ¢aligmanin amacina uygun oldugu varsayilmistir.
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3.5. Arastirmanin Simirhhiklar:

Arastirma, isteyerek hentbol antrenmanlarina katilan 12-14 yas araligindaki; toplam 24
erkek (deney grubu:16, kontrol grubu:8) 6grenci ile siirli tutulmustur. Bu arastirma

hentbolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik antrenman ile siirlandirilmistir.
3.6. Arastirmanin Yontemi

Bu ¢alisma i¢in deneysel yontem kullanilmistir. Calismada kontrol ve deney gruplarina
on-test son-test modeli uygulanmistir. Pliometrik antrenmanlarin denek grubuna iizerine
etkileri arastirilmistir. Antrenman baslangicindan bir hafta 6nce sporculara 6n test,
antrenman bitiminin bir hafta sonrasinda ise son test 6l¢timleri yapilarak kontrol ve deney
gruplariin antropometrik, motorik ve hentbol beceri testi 6l¢timleri yapilmistir. Yapilan

caligmada pliometrik antrenmanlarin denek grubu tizerine etkileri aragtirilmigtir.

Bu dogrultuda arastirmaya dahil olan 12-14 yas araligindaki erkek hentbol oyunculari
hentbol (hentbol dalinda spor deneyimi bulunan 8 sporcu 6grenci) pliometrik (hentbol
dalinda spor deneyimi bulunan 8 sporcu 6grenci) kontrol grubu (Hentbol dalinda spor
deneyimi bulunan 8 sporcu 6grenci) seklinde ii¢ gruba ayrilmistir. PG’deki sporculara,
var olan hentbol antrenman programina ilave olarak pliometrik antrenman modeli
uygulanmis, HG ise var olan hentbol antrenman programina devam etmistir. KG ise
herhangi bir antrenman yapmamustir. Her ti¢ grupta da bulunan hentbol oyun ge¢misi olan
sporcu Ogrencilere uygulanan antrenman programlar1 dncesi ve sonrasinda sporcularin
antropometrik 6zellikler; (boy, kilo, viicut kitle indeksi (VKI), skinfold dl¢iimleri (biceps,
triceps, subscapula, suprailiac, baldir ve ¢evre 6l¢iimleri) motorik 6zellikler; ( sag ve sol
el kavrama kuvveti, sirt kuvveti, bacak kuvveti, dikey sicrama, 20 mt siirat, esneklik,
siav, mekik) hentbol beceri testi (cembere havadan atig, gembere sektirme atis, top
stirme, labut devirme, duvardaki hedefe top atma, duvarda hizli pas gibi ozellikler test

edilmistir.

Bu calismanin yapilabilmesi i¢in Bingdl Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik
Kurulu tarafindan “09/01/2024 tarihli, 24/01 sayil1, Karar:7” etik kurul onay1 alinmistir.
(Ek-1).
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3.7. Arastirmanin Amaci

Bu ¢alisma, Bingdl 1li Yesilyurt Ortaokulu 6grencilerinde 12-14 yas 6grenim goren erkek
hentbolculara 8 haftalik haftada 3 giin uygulanan pliometrik antrenmanlarin, sporcularin
antropometrik, motorik 6zellikler ve hentbola 06zgli beceriler {izerine etkisinin

arastirtlmasi amaciyla yapilmistir.
3.8. Aragtirmanin Onemi

Pliometrik antrenmanlarin yapilan antrenmanlara ek olarak haftada 3 kez belirli
araliklarla siddeti arttirilarak yapilmasinin ortaokul dgrencilerinin motorik gelisimlerine

katki saglayacagi digiiniilmektedir.
3.9. Arastirmanin Orneklemi

Yapmis oldugumuz bu aragtirmanin evreni Bing6l ili Yesilyurt Ortaokulu erkek hentbol
takiminda bulunan 12-14 yas araliginda bulunan ve hentbol oynamis; hentbol, pliometrik
ve kontrol grubu olmak iizere 3 gruba ayrilan toplam 24 erkek, hentbol spor deneyimi
bulunan sporcu 6grenci grubundan olusmaktadir. Calismaya 12-14 yaslarinda 24 erkek
ogrenci goniillii olarak katilmistir. HG’deki 8 Ogrenciye sadece hentbol antrenmani
yaptirilirken, PG’ye hentbol antrenmaninin yaninda pliometrik antrenman da
yaptirilmistir. KG’deki 8 ogrenciye herhangi bir etkinlik yaptirilmamistir. Caligma
haftada en az 3 giin olmak {izere 8 hafta boyunca devam etmistir. Arastirmamizda test
sonuglarimi etkileyen 6grenme etkilerini ortadan kaldirmak i¢in kontrol grubu da dahil
olmak iizere tiim sporculara bir hafta 6nceden test prosediirii hakkinda bilgilendirilmeler
yapilmistir. Pliometrik antrenmanlar PG’ye sekiz hafta boyunca haftada ti¢ giin, tekrar
sayilart belirli zaman araligiyla arttirilarak gerceklestirildi. Egzersiz araligi dinlenme
stireleri tekrar ve set sayisina gore belirlendi. Calismanin tamamlanmasindan sonra

antrenman programini tamamlanarak degerlendirme yapilmistir.
3.10. Antrenman Protokolii

Antrenman Oncesi sporcularin viicutlarini egzersizlere 6n hazirlik saglamalar1 amaciyla
bunun yaninda adaptasyonu saglamak i¢in 2 haftalik %50- %60 yiiklenmeyle aerobik
egzersizler yapildi (Tablo 1).
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Sekiz hafta siiren antrenman programi, haftada ii¢ giin olacak sekilde diizenlendi. Her
hafta pazartesi, garsamba ve cuma giinleri, pliometrik egzersizler hentbol antrenmanindan
once gerceklestirildi. HG ise sadece hentbol egzersizlerine devam etti ve ek bir ¢alisma
yapilmadi (Tablo 2). Calisma Oncesi ve sonrasi sporculara beslenmeleri ile ilgili gerekli
aciklamalar yapildi. Bunun yani sira, antrenman disinda fiziksel anlamda kendilerini

yormamalar1 ve yeterince dinlenmeleri gerektigi vurgulandi.

Calismada yer alan hentbolculara uygulanan antrenman plan1 6zellikle hentbola 6zgii
secilmis pliometrik egzersizlerden olusmaktadir. Sekiz hafta siiren alt ekstremiteyi hedef
alan sigrama antrenmanlariyla devam etmis, degisen sigrama yogunlugu ve giderek artan
sigrama sayilarini igermistir. Pliometrik ¢alismalar PG’ye haftada 3 giin antrenmanlarin
oncesinde uygulandi (Tablo 3). Antrenman o6ncesi 10-15 dakika pliometrik 1sinma
egzersizleri uygulandi. Bu egzersizler, hafif kosu hareketleri, sigramali kosu alistirmalari,
ayak calisma hareketleri ve benzeri aktivitelerden olugsmaktadir. KG ise hi¢bir antrenman
yapmamuistir. Sekiz haftalik hentbol ¢alisma planinda pazartesi giinleri hentbola yonelik
teknik antrenmanlar, carsamba giinlerinde genel kuvvet ¢aligmalari, cuma giinleri ise
teknik ve taktik antrenmanlar yapildi. Sekiz haftalik pliometrik ¢caligma programi sigrama
ve egzersiz plani ¢ergevesinde, her sigrama egzersizine numara verilerek egzersizlerin
adlari, set adetleri ve sigrama tekrarlar1 detayli bir sekilde belirlenerek olusturuldu. PG
igin Uygulanan sekiz haftalik ¢alisma plan1 asagidaki sekilde gosterilmistir. Pliometrik
calisma programi alan taramasi yapilarak daha Once gerceklestirilmis pliometrik
caligmalarin incelenmesi yoluyla hazirlanmis olup, 12-14 yas grubuna uygun ve hentbola

Ozgii egzersizler dikkate alinarak hazirlanmistir.

Tablo 3.1. Adaptasyon Antrenmani

1. Hafta 2. Hafta
Isinma 5- 10 dakika Isinma 5- 10 dakika

Diiz Kosu 2x10 dakika Diiz Kosu 2x10 dakika

Soguma 5- 10 dakika Soguma 5- 10 dakika




Tablo 3.2. Hentbol Antrenman Programi
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Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Hentbolda teknik Hentbol genel kuvvet | Hentbolda taktik
antrenman, top antrenman antrenman top surme

1. Hafta
teknigi (top tutma, top caligmast
siirme)
Hentbolda teknik Hentbol genel kuvvet | Hentbolda taktik

2. Hafta antrenman, Pas antrenman antrenman Hentbolda
teknigi (pas ¢esitleri) pas teknigi ¢aligmast
Hentbolda teknik Maksimal kuvvet Hentbolda taktik

3. Hafta antrenman (Sut atis antrenmani antrenman Hizl1
teknigi caligmasi) hiicum ¢alismasi
Hentbolda taktik Cabuk kuvvet Hentbolda taktik

4. Hafta antrenman antrenmani antrenman yiiklenme
Pivot ¢alismasi caligmalar1
Hentbol teknik Cabuk kuvvet Hentbolda taktik

5. Hafta Calisma, hiicum antrenmani antrenman, kanat
antrenman teknigi caligmalari
Hentbol teknik Hentbolda kondisyon | Hentbolda taktik

6. Hafta Calisma, savunma gelisim antrenmani antrenman, oyuncu
antrenmant eksilterek oynama
Hentbolda kombine Hentbol genel kuvvet | Hentbolda taktik

7. Hafta antrenmanlar; siirat, antrenman antrenman sut atisi
sigrama, teknik caligmasi
Hentbol teknik Kuvvette devamlilik | Hentbolda taktik

8. Hafta calisma, hazirlik mag¢1 | antrenmant antrenman hazirlik
caligmasi mag1 ¢aligmasi




Tablo 3.3. Haftalik Pliometrik Antrenman Programi
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Hafta Pazartesi Carsamba Cuma
Calisma 1: Ip atlama 2x10 Cahisma 1: Ip atlama 2x10 Calisma 1: Ip atlama 2x10
Caligma 2: Cift ayak ileri sigrama | Calisma 14: Kollar1 Kullanmadan Cift | Calisma 2: Cift ayak ileri sigrama
1. Hafta | 2x10 Ayak Sigrama 2x10 2x10
Calisma 6: Tek ayak ileri sekme Caligma 7: Tek ayak ileri sekme (sol) Calisma 6: Tek ayak ileri sekme (sag)
(sag) 2x10 2x10 2x10
Calisma 1: Ip atlama 2x10 Cahisma 1: Ip atlama 2x10 Calisma 1: Ip atlama 2x10
Calisma 4: Engel iizerine cift Calisma 7: Tek ayak ileri sekme (sol) Calisma 10:Cift ayak dizleri karna
2. Hafta | ayak sigrama 2x10 2x10 ¢ekerek sigrama 2x10
Calisma 14: Kollar1 Kullanmadan | Calisma 2: Cift ayak ileri sigrama Calisma 4: Engel iizerine ¢ift ayak
Cift Ayak Sigrama 2x10 2x10 sicrama 2Xx10
Caligma 1: Ip atlama 2x10 Calisma 4: Engel iizerine ¢ift ayak Calisma 7: Tek ayak ileri sekme (sol)
Calisma 11: Dizleri biikerek sigrama 2x10 2x10
3 Hafta | Yeum squat 2x 15sn. Calisma 5:Engel iizerinden ¢ift ayakla | Calisma 14: Kollar1 Kullanmadan Cift
' Caligma 10: Cift ayak dizleri yere diisme 2x10 Ayak Sigrama 2x10
karna ¢ekerek sigrama 2x10 Calisma 6:Tek ayak ileri sekme (sag) Caligsma 10: Cift ayak dizleri karna
2x10 ¢ekerek sigrama 2x10
Caligma 2:Cift ayak ileri sigrama Calisma 14: Kollar1 kullanmadan gift Caligma 1: Ip atlama 2x10
2x10 ayak sigrama 2x10 Calisma 4: Engel iizerine ¢ift ayak
4. Hafta Caligma 1: Ip atlama 2x10 Calisma 11: Dizleri biikerek yarim sigrama 2x10
' Caligmal2: Engel tizerinden ¢ift squat 2x 15sn. Calisma 5: Engel tizerinden ¢ift
ayak saga, sola, 6ne ve geriye Calisma 6:Tek ayak ileri sekme (sag) ayakla yere diisme 2x10
sigrama 2x8 2x10
Calisma 14: Kollari Calisma 10: Cift ayak dizleri karna Calhisma 1: Ip atlama 3x10
Kullanmadan Cift Ayak Sigrama ¢ekerek sigrama 2x10 Calisma 5: Engel tizerinden ¢ift
3x10 Calisma 9:Sinav 2x8 ayakla yere diisme 2x10
5 Hafta Calisma 11: Dizleri biikerek Calisma 8: Saglik topu ile mekik 2x8 Calisma 7: Tek ayak ileri sekme (sol)
' yarim squat 3x 15sn. 3x10
Caligma 12: Engel tizerinden ¢ift
ayak saga, sola, 6ne ve geriye
sigrama 3x8
Caligma 1: Ip atlama 3x10 Calisma 3: Cift ayakla kasalar arasi Calisma 13: Engel tizerinden 6ne
Caligsma 12: Engel tizerinden ¢ift derinlik sigramas1 2x8 dogru sigrama 2x8
6. Hafta ayak saga, sola, 6ne ve geriye Calisma 9: Sinav 2x8 Calisma 2: Cift ayak ileri sigrama
' sigrama 3x8 Calisma 5: Engel tizerinden ¢ift 3x10
Caligma 8: Saglik topu ile mekik ayakla yere diigme 2x10 Calisma 6: Tek ayak ileri sekme (sag)
2x8 3x10
Caligma 1: Ip atlama 3x10 Calisma 7: Tek ayak ileri sekme (sol) Calisma 4: Engel tizerine ¢ift ayak
Caligma 9:Smav 3x8 3x10 sicrama 3x8
7 Hafta Caligma 3: Cift ayakla kasalar Calisma 13: Engel tizerinden 6ne Calisma:8 Saglik topu ile mekik 3x8
' arasi derinlik sigramasi 2x8 dogru sigrama 3x8 Calisma 2: Cift ayak ileri sigrama
Calisma 5: Engel tizerinden ¢ift 3x10
ayakla yere diigme 3x8
Caligma 1: Ip atlama 3x10 Calisma 5: Engel iizerinden ¢ift Caligma 1: Ip atlama
Caligma 11: Dizleri biikerek ayakla yere diisme 3x8 Calisma 13: Engel tizerinden 6ne
8. Hafta | yarim squat 2x 15sn. Calisma 3: Cift ayakla kasalar arasi dogru sigrama 3x8

Caligma 9:Sinav 3x8

derinlik sigramasi 3x8
Calisma 8: Saglik topu ile mekik 3x8

Calisma 12: Engel tizerinden ¢ift ayak
saga, sola, 6ne ve geriye sigrama 3x8

3.11. Verilerin Toplanmasi

Bingdl Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali

Arastirma Etik Kurulundan g¢alismanin uygulanmasma yonelik herhangi bir engel

bulunmadigina dair onay belgesi ve ilgili kisilerden gerekli izinler alinmistir. Ardindan

katilimcilardan, bilgilendirilmis goniilli onay formunu doldurmalar1 istenmistir.

Arastirma 2024 yili Subat ve Mayis aylar1 arasinda gergeklestirilmistir. Calismanin

baslangicinda 2 haftadan olugan adaptasyon antrenmani yapildiktan sonra deneklere 6n-

test uygulanmis olup, daha sonra 8 haftalik antrenman ¢alismasi bittikten 1 hafta sonra

deneklere son-test uygulanmistir. HG ’ye hentbol antrenmani, PG ’ye hentbol+
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pliometrik antrenman, 8 hafta haftada 3 giin olacak sekilde antrenman programi

uygulanmistir. KG ’ye antrenman yaptirilmamaigtir.
3.12. Antropometrik Olgiimler:
3.12.1. Yas Tespiti:

Sporcularin yaslari, dogum yillart kimlik bilgileri temelinde kendilerine sorularak tespit
edildi.

3.12.2. Boy Uzunlugu Ol¢iimii (cm)

Boy 6l¢iimii yapilirken, hassasiyeti 0.1 cm olan bir duvar skalasi kullanilmistir. Deneklere
ciplak ayakla ya da ince sayilabilecek corapla olciim yapilmustir. Olgiim sirasinda
deneklerin baginda 6l¢iimii etkileyebilecek farkli bir nesnenin bulunmamasi saglanmaistir.
Olgme sirasinda deneklerin viicutlart ve baslar1 dik, ayak tabanlari yerde ve skalanin
lizerine tam olarak yerlestirilmis, kollar ise serbest¢e yanlarda durmaktadir. Bu kosullar
altinda, skalanin gosterdigi boy uzunlugu degeri okunmus ve 0.1 cm hassasiyetle

kaydedilmistir (Ozer 1993).
3.12.3. Viicut Agirh@ Ol¢iimii (kg)

Aragtirmaya dahil olan katilimcilarin viicut agirliklari, hassasiyeti 0.01 kg olan bir terazi
kullanilarak 8lciilmiistiir. Olgiim sirasinda, sporcularin yalnizca sort ve tisort

giymelerine izin verilmistir (Zorba 1999).
3.12.4. Viicut Kitle Indeksi (kg/m2)

Viicut kiitle indeksi, viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun karesine (m?) boéliinmesi
formiili ile hesaplandi (Tamer 2000). Asagida yer alan formiille hesaplanmustir.

Beden Kitle Indeksi (kg/m2 ) = Viicut agirhigi / (Boy uzunlugu)2
3.12.5. Antropometrik Cevre Ol¢iimleri

Olgiimlerden dnce dikkatlice hangi anatomik bélgelerin lgiilecegi belirlendi. Olgiimler,
viicudun veya pargalarin uzun eksenine dik agiyla yapildi. Hata paymi minimuma
indirmek amaciyla, 6l¢iim sirasinda derinin sikisarak cukurlasmamasina 6zen gosterildi

(Zorba 2006).
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Antropometrik ¢evre Ol¢iimleri (Biceps, calf, baldir) mezura ile alinarak, ¢ikan test

sonuglar1 cm olarak kaydedilmistir.
3.12.6. Deri Alt1 Yag Kalinh@ Olgiimleri
3.12.7. Skinfold Olgiimleri

Viicut yag yiizdesini belirlemek i¢in, her agidan 10 g/sq mm basing uygulayan Holtain
marka skinfold kaliper kullanilmistir. Ol¢iim, denek ayaktayken ve dik pozisyonda sag
taraftan yapilmistir. Deri kalinlig1 6l¢iim isleminde, bas parmak ve isaret parmagi
arasindaki deri altindaki yag tabakasi hafif¢e yukari ¢ekilmis ve kaliper, parmaklardan
yaklagik 1 cm uzaga yerlestirilmistir. Deri katlamasimin kalinligi, kaliper iizerinde yer
alan gostergeden 2-3 saniye iginde okunarak Kayit islemi yapilmistir. Deri alti yag
olgtimleri, belirlenen bes bolgeden asagida belirtilen sekilde gergeklestirilmistir (Tamer
2000).

3.12.7.1. Biceps

Biceps brachi kasinin {izerinden, omuz ile dirsek arasindaki orta noktada, kolun 6n

yiiziinde dikey bir deri kivrimi tutularak 6l¢iim gergeklestirildi.

Sekil 3.1. Biceps DKK Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.12.7.2. Triceps

Olgiim, kolun dis orta hatt1 boyunca triceps kasinin iist kisminda, akromion ve olekranon

cikintilar1 arasindaki mesafenin orta noktasindan alman cilt kivrimi dikey sekilde

tutulmak suretiyle 6l¢iilmiistiir.

Sekil 3.2. Triceps DKK Ol¢iimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.12.7.3. Subscapula

Kol serbest bir sekilde asagi dogru uzatilmis sekilde ve viicut gevsemis durumdayken
kiirek kemiginin alt kismindan ve kemigin kenarindan hafif diyagonal sekilde deri kivrimi

tutulup Sl¢iilmiistiir.

R, I g -~ ——

Sekil 3.3. Subscapula DKK Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.12.7.4. Suprailiac

Viicudun yan orta hattinda illiumun hemen {ist kismindan alinan hafif diyagonal (yarim

yatay) olarak deri katlamasi tutulup 6l¢iim yapilmustir.

Sekil 3.4. Suprailiac DKK Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.12.7.5. Calf (Baldir)

Sag baldirin en genis kisminin medial bolgesindeki deri ve yag dokusu tutularak 6lgtim
gergeklestirildi (Tamer 2000).

Sekil 3.5. Calf (Baldir) DKK Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.13. Motorik Ozelliklerin Ol¢iimii
3.13.1. Esneklik (Otur-Uzan Esneklik) Testi (cm)

Calismaya katilim saglayan hentbolcularin esneklik degerleri, oturma testi kullanilarak
belirlenmistir. Testte kullanilan standin 6l¢iileri sunlardir: uzunluk 35 cm, genislik 45 cm,
yiikseklik 32 cm, iist ylizey uzunlugu 55 cm, iist yiizey genisligi 45 cm'dir. Katilimcilar
ciplak ayaklariyla sehpanin iizerinde oturmuslardir. Dizleri biikmeden, ellerinin viicudun
Oniine ulastig1 son noktaya kadar gitmelerine izin verilmis ve bel ile kalgalarini 6n tarafa
dogru biikerek 1-2 sn 6ne veya arkaya egilmeden beklemeleri istenmistir. Katilimecinin
ulastig1 son nokta, dizleri biikiilmeden 6l¢iilmiis ve sonuglar cm cinsinden kaydedilmistir

(Giinay ve ark. 2013). Ol¢iim iki defa uygulanmis en yiiksek deger ¢alismaya almmustir.

Sekil 3.6. Esneklik(Otur-Uzan Esneklik) Ol¢iimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.13.2. Dikey Sigcrama (cm)

Bu test, duvarda isaretlenmis 1 cm araliklarla bir skala kullanilarak gerceklestirilmistir.
Katilimci, genellikle tercih ettigi eline tebesir tozu stirmiis ve duvara doniik pozisyonda
elini miimkiin olabildigince yukar1 kaldirmistir. Topuklarini kaldirmadan ulastigi en
yiiksek nokta isaretlenmistir. Ardindan, katilimci ellerini kalga hizasinda geriye cekip
dizlerini biikerek ve en yiiksege sigrama yaparak duvara yakin olan eliyle en yiiksek
noktaya dokunmustur. Sigrama sirasinda dokunabildigi en yiiksek nokta ile sigramadan

ulastig1 nokta arasindaki fark, 6l¢iim degeri olarak kaydedilmistir. Katilimcilara 2 defa
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deneme sigramasi 2 defa da 6lgiim sigramasi yaptirilarak iki 6l¢iim sigramasindan sonraki

en yliksek deger degerlendirmeye alinarak kaydedildi (Zorba 2000).
3.13.3. Bacak Kuvveti (kg)

Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi kullanilarak gerceklestirilen bu test,
katilimcinin dizlerini gergin tutarak dinamometre sehpasinin iizerine ¢ikmasiyla baslar.
Ardindan, kollar gergin, sirt diiz ve gévde hafif 6ne egilmis bigcimde dinamometre barinin
tutulmasi saglanmistir. Katilimei, tiim giic ve bacak kaslarini kullanarak bari yukari

¢ekmis ve en st noktada 1-2 saniye beklemistir. Test, daha dogru sonuglar elde etmek

icin iki kez tekrar edildi ve en yiiksek deger 6l¢iim sonucu olarak kaydedildi (Gokhan ve
ark. 2015).

Sekil 3.7. Bacak Kuvveti Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.13.4. Sirt Kuvveti

Takei marka dijital sirt-bacak dinamometresi ile gerceklestirilen bu test, sporcularin
dizleri gergin bir sekilde dinamometre sehpasinin tizerine ¢ikmasiyla bagladi ve bundan
sonra kollar gergin bir bi¢cimde, sirt diiz ve govde de hafif O6ne egilmis bigimde
dinamometre barinin elle kavranarak ve sahip olunan tiim gii¢ ve sirt kaslar1 kullanilarak
yukari ¢ekilerek, cekilebilen en {ist diizeyde 1-2 sn beklenilmesi ile de tamamlandi. Bu
test, 2 kez tekrar edildi. En yiiksek deger kaydedildi (Gokhan ve ark. 2015).
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Sekil 3.8. Sirt Kuvveti Ol¢iimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.13.5. Sag-Sol El Kavrama Kuvveti

Olgiimleri yaparken 0-100 kilogram arasindaki kuvveti olgebilen Takei marka el
dinamometresi kullanilmis, 6lglimlere baglamadan 6nce, dinamometre Sl¢limii yapilacak
sporcunun eline uygun bir sekilde ayarlanmistir. Olgiim yapilacak kisi ayakta dururken,
kollar1 asagiya sarkitilmis, dinamometrenin viicuda degmeyecek sekilde maksimum
kuvvetle sikilmasi istenmistir (Pamuk ve ark. 2008). Sporcunun her iki eli i¢in iki kez

6l¢iim yapilarak, en yiiksek deger kg cinsinden kaydedilmistir.

Sekil 3.9. Sag Sol El Kavrama Kuvveti Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.13.6. 30 sn Smmav

Hentbolcu, hazir oldugunda herhangi bir komut almadan sinav ¢ekmeye basladi. Viicut
diiz bir sekilde yere paralel konumda, kollar omuz genisliginde agik ve dirsekler tamamen
actlmig olarak yer aldi. GoOgilis bolgesi yere temas edene kadar Kollar fleksiyon
pozisyonunda hareket ettirildi ve ardindan dirsekler tam olarak agilmis sekilde viicut
yukart kaldirildi. Bu hareketler, tam olarak sayildi (Kiling 2008). Hentbolcular 30 sn

stiresince maksimum gii¢lerini kullanarak sinav ¢ekti, sonug adet olarak kaydedildi.

Sekil 3.10. Sinav Ol¢iimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.13.7. 30 sn Mekik

Hentbolcu, hazir oldugunda 30 saniye siiresince maksimum kuvvetini kullanarak mekik
¢ekti. Omuz kisminin yere temas etmesi ve viicudun tamamen dogrularak dik bir durusa
gelmesi, tam bir hareket olarak kabul edildi (Kiling 2008). Sonuglar say1 seklinde
kaydedildi.
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Sekil 3.11. Mekik Olgiimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.

3.13.8. 20 metre Hiz Testi

Sporcular 20 m. uzunlugunda belirlenen bolgede yiiksek ¢ikis ile maksimum hizla 20 m
kosmuslardir. Kosu siiresi sn olarak kronometre ile kaydedilmistir. Calismada
bulunanlara ¢alisma iki kez uygulanarak en iyi performans derecesi belirlenmistir (Kamar
2008). Dereceler CASIO marka kronometre ile sn cinsinden kaydedilerek en iyi sonug

degerlendirilerek kaydedilmistir.

Sekil 3.12. 20 sn Hiz Testi Ol¢iimii
Kaynak: Arastirmaci tarafindan fotografi ¢ekilerek eklenmistir.
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3.14. Hentbol Yetenek Testleri
Testlerin Uygulanmasinda Genel Talimat

e Yas ve Cinsiyet: 12-14 yas arasi erkeklerden olusan sporcu ogrencilere
uygulanmigtir.

e Personel: Test boliimleri ayn1 anda gergeklestirilmistir. Test istasyonlarinin her
biri i¢in bir uygulayict gorev almis, sporcularin yonlendirilmesi ve yonetimi igin
iki kisi gorevlendirilmistir.

e Malzeme: Kullanilan malzeme 1 numarali hentbol topudur.

e Hazirhk: Test alani, uygulama oncesi gerekli malzemelerle diizenlenmis ve
istasyonlar arasinda yeterli hareket alani olacak bi¢imde tasarlanmistir.

e Alan: Testlerin gergeklestirilmesinde 20 x 30 m. boyutlarindaki spor salonu
uygun olmustur.

e Uygulama: Testlerin timiinde testin uygulayicisi tarafindan test ile ilgili bilgiler
verildi ve test pratik olarak gosterildi. Ogrencilere basarili ya da basarisiz
sayilabilecek atiglarin ve uygulamalarin sonucunda, alabilecekleri puanlar
hakkinda bilgi verildi. Sporcunun test baslangicindan 6nce teste odaklanmasi ve
en yiiksek puani almast i¢in ¢aba sarf etmesi istendi. Sporcularin testlerden once

bir deneme gergeklestirmesine izin verildi (Miilazimoglu 2007).
3.15. Hentbol Yetenek Test Bataryasi

e Amagc: Baskin eliyle hentbol topunu kullanarak gembere sektirerek ve havadan
basarili atig gerceklestirme, yon degisikligi yaparak cabuk top siirebilme, ¢esitli
boyutlardaki ve farkli mesafelerdeki hedef noktalara basarili atis
gergeklestirebilme, duvarda hizli pas verme yetenegidir.

e Malzeme: 1 numarali hentbol toplari.

3.16. Test Bataryasi Boliimleri

Cembere havadan atig, cembere sektirme atis, top siirme, labut devirme, duvardaki hedefe

top atma ve duvarda hizl pas.
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3.16.1. Cembere Havadan Atis Testi
3.16.2. Cembere Sektirme Atis Testi

Amac: Baskin eliyle hentbol topunu kullanarak ¢embere sektirerek ve havadan basarili

atis gerceklestirebilmektir.

Hazirlamis: Test istasyonu sekil 3.13°teki gibi hazirlanir. Yerden 70 cm yiiksekliginde

ve 45 cm ¢apinda olan gember atis mesafesinin 2,5 metre uzakligina yerlestirilir.

Uygulama: Baskin el kullanilarak ¢embere sektirme ve havadan atislari 3 kez
gerceklestirildi. Atiglarin, omuz seviyesinden (temel pas) olmasi saglandi. Cembere
sektirme atiglarinda sporcunun atis noktasindan gonderdigi topun bir kez yere ¢arptiktan

sonra ¢embere girmesi gerekmektedir (Miilazimoglu 2007).

Puanlama: Cemberin iginden gegen atiglar basarili sayildi, basarili atiglarin her biri i¢in
iki (2) puan verildi, gembere ¢arparak girmeyen atislar igin bir (1) puan verildi. Basarisiz
atiglar ve kural dis1 yapilan atiglara (atis ¢izgisi ihlali, atis tekniklerinden ayri bir
uygulama vb.) sifir (0) puan verildi. Cembere havadan atis ve sektirme atig toplam puani
baskin elin kullanilarak gergeklestirilen 3 atisin toplami olarak degerlendirildi. iki
uygulama vyaptirildi. Her iki testin en iyi uygulama test sonuglari kaydedildi.
(Miilazimoglu 2007).
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Sekil 3.13. Cembere Top Atis Test Istasyonu
Kaynak: Miilazimoglu 2007
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3.16.3. Top Siirme Testi
Amacg: Hentbol topu ile slalomlar arasindan en kisa siirede top stirmektir.

Hazirlamis: Test istasyonu sekil 3.14°teki gibi hazirlanir. 6 adet slalom ¢ubugu 1’er metre
araliklarla dizilir. Baglama ¢izgisi ilk slalomun 1 metre gerisine ¢izilir.

Uygulama: Ogrencinin elindeki top ile beraber baslama ¢izgisinde hazir halde beklemesi
saglandi. Sporcu “hazir” “bagla” isaretiyle beraber sag veya sol eliyle ya da karisik bir
sekilde slalom gubuklarinin aralarindan “S” seklinde topu siirdii. Sonda bulunan slalom
cubugundan donerek ayni sekilde slalom yapip baslangig ¢izgisine geldi. Her iki elle ya
da topu tutma seklinde gergeklestirilecek uygulamalara izin verilmedi. Slalom gubuklari
atlatilmadan uygulama gergeklestirildi. Top kontrolii kaybedildiginde, top yeniden
alinarak topun kaybedildigi yerden top siirmeye devam edildi. Katilimcilarin testin
baslangicinda deneme yapmalarmna izin verildi. Ogrencilerin test aralarinda yeterince

dinlenmeleri saglandi.

Puanlama: Ogrencilerin baslangi¢ noktasindan ¢ikisiyla beraber kronometre baslatild:
ve yeniden ayni gizgiden gegis yaparak kronometre durduruldu. Sonug saniyenin 1/10

olarak kaydedildi. iki tekrar yaptirildi. En iyi derece kaydedildi (Miilazimoglu 2007).
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Sekil 3.14. Top Siirme Test Istasyonu
Kaynak: Miilazimoglu 2007
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3.16.4. Labut Devirme Testi

Amag: Baskin olan elle hentbol topuyla g¢esitli mesafelerdeki hedeflere dogru atis
yapabilmektir.

Labutun Ozellikleri: Agagtan yapilmistir, 30 cm boyunda govdesinin kalinlig1 9 cm
capindadir.
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Sekil 3.15. Labut Olgiileri
Kaynak: Miillazimoglu 2007

Hazirlamis: Test istasyonu sekil 3.16°daki gibi hazirlanir. Diiz bir zemin iizerine ¢izilmis
2 metrelik atis ¢izgisinin tizerine 50 cm araliklar seklinde 4 atis ¢izgisi isaretlenir. 1. atis
noktasi 4,5 metre uzaklikta, 2. atis noktas1 5 metre, 3. atis noktasi 5,5 metre ve 4. atis

noktas1 6 metre uzaklikta olacak sekilde bir tane hedef labut konulur.

Uygulama: Hentbol topu baskin el kullanilarak birinci hedefteki labuta atis ¢izgisinden
gonderilir. Bagarili bir atis gergeklestirildiginde bir sonraki labuta atis yapmak tizere atis
cizgisine gecilir. Isabetsiz atislarda {i¢lincii atisa kadar verildi, ii¢ atista da isabet
olmadiginda diger labuta ge¢ildi. Dort labuta da gergeklestirilen atislarin sonucunda test

tamamlandi (Miilazimoglu 2007).

Puanlama: Her bir atis noktasinda gergeklestirilen ilk atista labutun diisiiriilmesi halinde
3 puan, 2. atista vurulmasi durumunda 2 puan, 3. atista diistiriilmesinde 1 puan verilir.
Hedefin {i¢ atis sonucunda da isabet edilmemesi durumunda puan verilmez. 4 atis
noktasindan alinan sayilarin toplami test puanini olusturur, ve kaydedilir (Miilazimoglu
2007).
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Sekil 3.16. Labut Devirme Test Istasyonu
Kaynak: Miilazimoglu 2007

3.16.5. Duvardaki Hedefe Top Atma Testi

Amag: Baskin eliyle hentbol topunu kullanarak duvardaki hedefe dogru isabetli atis
gerceklestirebilmektir.

Hazirlamisi: Test istasyonu sekil 3.17°deki gibi hazirlanir. Diiz bir duvarin 6niinde,
duvardan 3 metre mesafeye atis ¢izgisi gizilir. Yedek top sepeti atis ¢izgisinin 1 metre
uzagina konulur.

Uygulama: Sporcu hentbol topuyla vurus ¢izgisinin gerisinde hazir bir sekilde bekledi.
Hazir oldugunda baskin el ile duvardaki hedefe 3 atig yapti.

Puanlama: I¢ ice ¢izilmis olan ii¢ daireden en kiiciik daireye isabet ettirilen atislara 3
puan verilir. I¢ boliimde yer alan dairedeki ¢izgi ile orta kisimda bulunan dairenin cizgisi
arasinda kalan boliime isabet saglanan atiglara 2 puan verilir. Orta kisimda bulunan
dairenin ¢izgisi ile dista bulunan dairenin ¢izgisi arasinda bulunan alana isabet ettirilen
atiglara 1 puan verilir. Cizgilere degen atiglara, o ¢izginin bagl oldugu dairenin puani
verilir. isabet etmeyen atislara ve kural dis1 atislara 0 puan verilir. Ug atisin toplami sonug
puam olarak kaydedildi. Iki tekrar yaptirilds, en iyisi testin sonug puami olarak kaydedildi
(Miilazimoglu 2007).
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Sekil 3.17. Duvardaki Hedefe Top Atma Test Istasyonu
Kaynak: Miillazimoglu 2007

3.16.6. Duvarda Hizl Pas Testi

Amag: Baskin olan el ile hentbol topunu kullanarak 30 sn igerisinde en fazla pas sayisina
ulasabilmektir.
Hazirlamisi: Test istasyonu sekil 3.18’deki gibi hazirlanir. Duvardan 2 metre uzakliga

¢izilmis olan ¢izgisinin 1 metre uzagina yedek top sepeti konulur.

Uygulama: Sporcu elindeki hentbol topuyla atis ¢izgisinde bekler. “hazir” “bagla”
isaretiyle hizli sekilde atisin1 yapmaya baslar. 30 saniye i¢inde miimkiin olan en yiiksek
pas sayisina ulagmaya caligir. Atiglarin, omuz seviyesinden (temel pas), baskin elle
yapilmasi, duvardan geri dénen topun iki elle tutulmasi istenir. Test, atig ¢izgisinin
arkasindan hentbol topunun, duvara atilmasi ve duvara carpip yere diismeden yeniden
tutulmasi prensibine dayanir. Topun kontrol edilememesi halinde siire kaybetmemek igin
yedek toplar kullanilabilir. Topun kontrol edilememesi, duvara ¢arpmamasi, duvara
carptiktan sonra yere diismesi veya belirlenmis olan atis ¢izgisini ihlal etmesi gibi
durumlarinda puan verilmez. Test 30 saniyelik zamanda yapildi. iki tekrar yapilds,

tekrarlar arasinda yeteri kadar dinlenme saglanda.

Puanlama: Atislar, 2 metre uzunlugunda ve duvardan 2 metre mesafedeki atis ¢izgisi
arkasindaki bolgeden gergeklestirilir. Topun duvara atilmasi, duvara ¢arptiktan sonra
yeniden tutulmasi bir tam dongii olusturur ve bu durumda 1 puan verilir. Bitirilmemis

dongiiler i¢in puan verilmez. 30 saniye boyunca kurallara uygun sekilde gergeklestirilen
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atiglarin toplami, sonug puani olarak kaydedildi. Iki tekrar yaptirildi. En iyi tekrar testin

sonug puant olarak kaydedildi (Miilazimoglu 2007).
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Sekil 3.18. Duvarda Hizli Pas Test istasyon
Kaynak: Miilazimoglu 2007

3.17. Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS programi kullanilmistir. 3 gruba ait degiskenler arasinda
istatistiksel olarak fark olup olmadigi “Tek Yonli Varyans Analizi” (ANOVA)
kullanilarak belirlenmistir. ANOVA sonucunda gruplar aras1 fark ¢ikmasi halinde farkin
hangi gruptan kaynaklandigim1 belirlemek igin Tukey c¢oklu karsilagtirma testi
kullanilmigtir. Hentbol, pliometrik ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test dlgtimleri
arasindaki farkliliklar1 belirlemek i¢in parametrik testlerden olan (Paired-Samples T

Testi) yapilmig olup anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.



4. BULGULAR

Bu bolimde, arastirmaya katilan bireyler {izerinde yapilan Olglimler arasindaki
farkliliklarin analizi sonucu elde edilen bulgular ve bu bulgularin degerlendirmeleri

sunulmustur.

Tablo 4.1. Tanimlayicr istatistiki Bilgiler

Degiskenler N Min. Mak. Ort. S.S.
Yas (yil) 24 12,00 14,00 13,00 ,83
Boy (cm) 24 137,60 180,00 152,72 10,26

Viicut agirlig 24 31,70 71,00 45,01 10,27

(kg)
VKI (kg/m?) 24 14,90 24,90 19,01 2,77

Calismamizda 6grencilerin yas ortalamalar1 (n=24) 13+0,83 y1l olarak bulunmustur. Boy

uzunlugu ortalamalar1 (n=24) 152,72+10,26 cm olarak bulunmustur.
Viicut agirligr ortalamalar1 (n=24) 45,01£10,27 kg olarak bulunmustur.

Viicut kitle indeksi ortalamasi olarak (n=24) 19,01+2,77 (kg/m?) olarak bulunmustur.
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Tablo 4.2. Katilimer Gruplarin Segilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait On-Test Degerleri ve

Karsilastirma Sonuglari (ANOVA)

Degiskenler Grup n X Ss F p

HG 8 153,55 8,97

Boy (cm) PG 8 152,23 9,55 036 965
KG 8 152,38 13,15
HG 8 47,58 6,77

VA (kg) PG 8 44,67 13,86 420 663
KG 8 42,78 10,26
HG 8 20,13 2,35

VKI (kg/m?) PG 8 18,65 3,32 1,015 380
KG 8 18,26 2,55
_ HG 8 7,88 2,71

A PG 8 6,67 2,59 509 608
KG 8 6,58 3,23
' HG 8 23,73 2,56

Blceasm%evre PG 8 22,42 3,07 2,686 091
KG 8 20,42 2,97
_ HG 8 11,27 3,72

ko PG 8 11,40 351 032 969
KG 8 10,86 3,36
HG 8 16,00 8,98

Baldir DKK (mm) PG 8 11,61 4,68 2,720 ,089
KG 8 8,62 4,31
HG 8 32,55 2,09

Baldir Cevre (cm) PG 8 31,01 3,48 1,936 169
KG 8 29,41 3,74
N HG 8 11,15 2,65

Suma('rlﬁ)DKK PG 8 10,75 3,44 043 958
KG 8 10,87 2,14
HG 8 12,62 7,24

SUbsca(f#rLa)r pre PG 8 8,22 2,73 3,330 055
KG 8 6,76 2,65

*p<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Katilimeilarin gruplar arasi antropometrik on test Ol¢iim degerleri karsilastirildiginda,

gruplar arasinda; boy uzunlugu, viicut agirhgi, viicut kitle indeksi, biceps ve baldir

cevresi, biceps, triceps, baldir, subscapular ve suprailiac DKK arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik olmadigi saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.3. Katiimci Gruplarin Segilmis Motorik Ozelliklerine Ait On-Test Degerleri ve
Karsilastirma Sonugclari

Degiskenler Grup n X Ss F p
. HG 8 26,51 4,48
b ‘keﬁci‘]‘irama PG 8 29,23 3,88 500 608
KG 8 27,55 7,34
Bacak Kuvveti e ° 2999 —
(kg) PG 8 70,00 9,68 ,089 915
KG 8 72,43 17,49
HG 8 64,12 21,31
Sirt Kuvveti (kg) PG 8 63,00 17,71 ,028 973
KG 8 61,81 19,81
HG 8 20,06 4,36
Esneklik (cm) PG 8 21,50 6,01 473 ,630
KG 8 19,18 3,74
] HG 8 21,97 6,40
El Ka‘ELZTa Sag PG 8 22,75 7,35 191 827
KG 8 20,36 9,54
El Kavrama Sol HG 8 20,67 6.78
(kg) PG 8 21,03 7,57 ,088 916
KG 8 19,46 9,01
HG 8 10,12 2,10
Sinav (adet) PG 8 12,25 5,31 523 ,600
KG 8 12,87 7,91
HG 8 16,75 2,96
Mekik (adet) PG 8 18,87 2,64 1,573 231
KG 8 17,25 1,75
HG 8 4,40 22
20 Metre (sn) PG 8 4,24 31 772 AT5
KG 8 4,32 24
* P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Gruplarin motorik ozelliklerine ait on test sonuclarinin karsilastirilmasi sonucunda,
gruplar arasinda; dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, el kavrama sag ve
sol, sinav, mekik ve 20 metre sprint 6zellikleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark

olmadig belirlenmistir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Katiimct Gruplarin Hentbol Beceri Ozelliklerine Ait On-Test Degerleri ve
Karsilastirma Sonugclari

Degiskenler Grup n X Ss F p

HG 8 4,75 1,28

CHA (puan) PG 8 4,00 1,30 845 444
KG 8 4,25 88
HG 8 4,00 1,19

CSA (puan) PG 8 3,87 1,24 457 639
KG 8 3,50 75
HG 8 12,24 1,38

TS (sn) PG 8 11,61 1,12 735 491
KG 8 11,49 1,47
HG 8 7,00 2,07

LD (puan) PG 8 7,50 2,13 389 683
KG 8 6,50 2,56
HG 8 8,37 51

DHTA (puan) PG 8 8,75 46 1,167 331
KG 8 8,62 51
HG 8 20,12 2,74

DHP (adet) PG 8 21,75 1,03 1,878 178
KG 8 21,87 1,88

*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu
CHA: Cembere Havadan Atig; CSA: Cembere Sektirme Atig; TS: Top Siirme; LD: Labut Devirme;
DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizli Pas

Gruplarin hentbol beceri 6zelliklerine ait 6n test sonuglarinin karsilagtirilmasi sonucunda,
gruplar arasinda; CHA, CSA, TS, LD, DHTA ve DHP 6zellikleri bakimindan anlamli bir
fark olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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Tablo 4.4. Katilime1 Gruplarin Segilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait Son-Test Degerleri ve

Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Grup n X Ss F p

HG 8 154,80 9,74

Boy (cm) PG 8 154,06 9,82 045 956
KG 8 153,15 13,22
HG 8 48,26 7,55

VA (kg) PG 8 44,32 13,49 542 589
KG 8 42,71 10,55
HG 8 20,01 2,72

VKI (kg/m?) PG 8 18,37 3,04 1,114 347
KG 8 17,25 2,51
HG 8 7,86 2,67

Biceps DKK (mm) PG 8 6,63 2,58 415 666
KG 8 6,87 3,25
HG 8 23,63 2,57

Biceps Cevre (cm) PG 8 22,37 3,63 3,015 071
KG 8 20,03 2,59
_ HG 8 11,32 3,65

Tr'cfr?fm?KK Ez : 11,27 3,56 030 970
10,97 3,53
HG 8 15,97 8,65

Baldir DKK (mm) PG 8 10,57 3,71 2,824 082
KG 8 8,82 5,40
HG 8 32,81 2,08

Baldir Cevre (cm) PG 8 31,83 3,84 1,985 162
KG 8 29,56 3,80
N HG 8 10,45 2,65

SUpra(':]:ﬁ)DKK PG 8 10,17 3,59 141 869
KG 8 10,92 2,11
HG 8 11,22 6,38

S“bsc‘?f#r']?)r DKK EC; 2 7,75 2,59 2,633 095
6,65 2,10

*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Katilimeilarin gruplar arasi antropometrik son test dl¢iim degerleri karsilastirildiginda,

gruplar arasinda; boy uzunlugu, viicut agirligi, viicut kitle indeksi, biceps ve baldir cevresi

bununla beraber biceps, triceps, baldir, subscapular ve suprailiac DKK arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadigi saptanmistir (p>0,05).
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Tablo 4.5. Katilime1 Gruplarin Secilmis Motorik Ozelliklerine Ait Son-Test Degerleri ve
Karsilastirma Sonuclari

Degiskenler Grup n X Ss F p
Dikey Sigrama ne 5 30,25 4,02
(cm) PG 8 36,25 5,40 4,038 ,033*
KG 8 28,56 7,18
Bacak Kuvvet He ° 20,99 21,75
(ka) PG 8 110,56 25,71 4,151 ,030*
KG 8 76,12 17,23
Sirt Kuvveti ne ° (2,55 —
(ka) PG 8 91,06 22,14 4,116 ,031*
KG 8 66,31 14,94
HG 8 21,37 2,55
Esneklik (cm) PG 8 25,56 4,62 4,828 ,019*
KG 8 18,00 3,20
] HG 8 24,88 6,69
El Ka‘ELZTa 53¢ pg 8 2513 7,38 717 500
KG 8 21,23 8,93
HG 8 21,10 6,48
El Kavrama Sol
(kg) PG 8 22,22 7,55 ,208 814
KG 8 19,75 8,82
HG 8 12,25 2,06
Sinav (adet) PG 8 16,62 3,01 2,771 ,086
KG 8 12,25 2,76
HG 8 18,62 1,18
Mekik (adet) PG 8 19,87 1,64 9,684 ,001*
KG 8 16,62 1,59
HG 8 4,37 0,25
20 Metre (sn.) PG 8 4,03 0,10 4,819 ,019*
KG 8 4,30 0,07
*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Gruplarin motorik 6zelliklerine ait son test sonuglarinin karsilastirilmast sonucunda,

gruplar arasinda; el kavrama sag, el kavrama sol ve sinav ag¢isindan istatistiksel olarak

anlamli fark olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Diger motorik ozelliklerin son test

degerlerinin karsilastirilmast sonucunda ise; dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti,

esneklik, mekik ve 20 metre sprint 6zellikleri bakimindan anlamli farklilik oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).



Tablo 4.6. Dikey Sigrama i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglart
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HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
Dikey Sigrama HG PG -6,00 2,84 ,047*
KG 1,68 2,84 ,559
PG HG 6,00 2,84 ,047*
KG 7,68 2,84 ,013*
KG HG -1,68 2,84 ,559
PG -7,68 2,84 ,013*

*P<0,05

Yukaridaki tabloya gore dikey sigrama igin test sonuglarina bakildiginda; HG ile PG
arasinda anlaml fark (p<0,05), PG ile KG arasinda anlamli farklilik oldugu belirlenmistir
(p<0,05).

Tablo 4.7. Bacak Kuvveti i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
|Bacak Kuvveti PG HG 20,00 12,00 111
KG 34,43 12,00 ,009*
KG HG -14,43 12,00 ,242
PG -34,43 12,00 ,009*

*P<0,05

Yukaridaki tabloya gore Bacak Kuvveti i¢in test sonuglarina bakildiginda PG ile KG

arasinda anlamli farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 4.8. Sirt Kuvveti I¢in Gruplar Aras1 Karsilastirma Sonuglari

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
Sirt Kuvveti PG HG 18,50 8,97 ,052
KG 24,75 8,97 ,012
KG HG -6,25 8,97 ,494
PG -24,75 8,97 ,012

*P<0,05
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Yukaridaki tabloya bakildiginda sirt kuvveti i¢in test sonuglari incelendiginde PG ile KG

arasinda anlaml farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 4.9. Esneklik Icin Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
|Esneklik PG HG -4,18 1,78 ,029*
KG 7,75 1,78 ,000*
KG HG -3,37 2,50 ,005*
PG -7,75 2,50 ,000*

*P<0,05

Esneklik i¢in test sonuglari incelendiginde PG ile KG arasinda, PG ile HG arasinda, HG

ile KG arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik vardir (p<0,05)

Tablo 4.10. Mekik i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

Mean Difference

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J) Std. Error P
Mekik HG PG -1,25 Jq4 ,108
KG 2,00 74 ,014*
PG HG 1,25 Jq4 ,108
KG 3,25 74 ,000*
KG HG -2,00 Jq4 ,014*
PG -3,25 74 ,000*
*P<0,05

Mekik igin test sonuglarina bakildiginda HG ile KG arasinda anlamli fark (p<0,05) ve PG

ile KG arasinda anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (I)  Gruplar (J) (1-J)
20 Metre HG PG ,33 ,08 ,001*
KG ,06 ,09 511
PG HG -,33 ,08 ,001*
KG -,27 ,08 ,007*
KG HG -,06 ,08 ,511
PG 27 ,08 ,007*

*P<0,05

Tablodaki 20 metre hiz testi verilerine bakildiginda HG ile PG arasinda anlamli fark

(p<0,05) ve PG ile KG arasinda anlamli farklilik oldugu sonucuna varilmstir (p<0,05).

Tablo 4.12. Katiimc1 Gruplarin Hentbol Beceri Ozelliklerine Ait Son-Test Degerleri ve

Karsilastirma Sonuglari

Degiskenler Grup n X Ss F p

HG 8 6,12 83

CHA (puan) PG 8 7,00 92 8,068 ,003*
KG 8 4,87 1,35
HG 8 5,12 83

CSA (puan) PG 8 6,00 1,19 9,793 ,001*
KG 8 3,62 1,18
HG 8 10,65 1,27

TS (sn) PG 8 9,49 59 3,599 ,045%
KG 8 11,17 1,71
HG 8 8,12 2,10

LD (puan) PG 8 8,50 2,39 1,266 303
KG 8 7,00 1,19
HG 8 10,12 83

DHTA (puan) PG 8 9,87 83 6,802 ,005*
KG 8 8,75 70
HG 8 23,87 2,10

DHP (adet) PG 8 24,25 1,28 2,295 125
KG 8 22,00 3,02

*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu
CHA: Cembere Havadan Atig; CSA: Cembere Sektirme Atig; TS: Top Siirme; LD: Labut Devirme;
DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizli Pas



62

Gruplarin hentbol beceri 06zelliklerine ait son test sonuglarinin karsilagtirilmasi
sonucunda, gruplar arasinda; LD ve DHP 6zellikleri agisindan istatistiksel olarak anlamli
fark olmadigi belirlenirken (p>0,05), CHA, CSA, TP ve DHTA o6l¢limleri sonucunda
istatistiksel olarak anlamli fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.13. Cembere Havadan Atis icin Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglari

Mean Difference
Std. Error p

IDegisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
CHA HG PG -,87 53 ,115
KG 1,25 ,53 ,029
PG HG ,87 53 ,115
KG 2,12 ,53 ,001
KG HG -1,25 53 ,029
PG -2,12 ,53 ,001

*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Yukaridaki tabloya bakildiginda gembere havadan atis i¢in test sonuglart incelendiginde

HG ile KG ve PG ile KG arasinda anlamli farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 4.14. Cembere Sektirme Atis icin Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglar

Mean Difference
<. Std. Error p
Degisken Gruplar (I)  Gruplar (J) (1-J)
IcsA HG PG -,87 ,54 ,122
KG 1,50 54 ,012
PG HG ,87 ,54 122
KG 2,37 54 ,000
KG HG -1,50 54 ,012
PG -2,37 54 ,000
*P<0,05

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Cembere sektirme atig igin test sonuglari incelendiginde HG ile KG ve PG ile KG arasinda
anlaml farklilik vardir (p<0,05).



Tablo 4.15. Top Siirme I¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonugclar
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HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

IDegisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
TS PG HG -1,16 ,64 ,085
KG -1,68 ,64 ,016
KG HG 52 ,64 427
PG 1,68 ,64 ,016

*P<0,05

Tablodaki top siirme test sonuglarina gore PG ile KG arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik vardir (p<0,05).

Tablo 4.16. Duvardaki Hedefe Top Atma i¢in Gruplar Arasi Karsilastirma Sonuglar

HG: Hentbol Grubu; PG: Pliometrik Grubu; KG: Kontrol Grubu

Mean Difference
Std. Error p

Degisken Gruplar (1) Gruplar (J) (1-J)
IDHTA HG PG 25 ,39 ,536
KG 1,37 ,39 ,002
PG HG -,25 ,39 ,536
KG 1,12 ,39 ,010
KG HG -1,37 ,39 ,002
PG -1,12 ,39 ,010

*P<0,05

Tabloya bakildiginda duvardaki hedefe top atma testi incelendiginde HG ile KG, PG ile
KG arasinda anlamli farklilik vardir (p<0,05).
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Tablo 4.17. Hentbol Grubunun Secilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test

Sonugclarinin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

Degiskenler On test Son test ¢
X ss X sS P
Boy (cm) 153,55 8,97 154,80 9,74 -3,727 ,007*
VA (kg) 47,58 6,77 48,26 7,55 -1,212 ,265
VKI (kg/m?) 20,13 2,35 20,01 2,72 ,550 ,600
Biceps DKK 7,88 2,71 7,86 2,67 -,173 ,868
Biceps Cevre
23,73 2,56 23,63 2,57 ,337 , 746
(cm)
Triceps DKK 11,27 3,72 11,32 3,83 -, 424 ,685
Baldir DKK 16,00 8,98 15,97 8,65 ,088 ,932
Baldir Cevre
32,55 2,09 32,81 2,08 -1,183 ,276
(cm)
Suprailiac
11,15 2,65 10,45 2,66 2,761 ,028*
DKK
Subscapular
P 12,62 7,24 11,22 6,38 1,986 ,087
DKK
*P<0,05
Hentbol grubunun antropometrik Gzelliklerinin  On-test ve son-test sonuglari

karsilastirildiginda; viicut agirhigi, viicut kitle indeksi, biceps, triceps, baldir ve

subscapular DKK, biceps, ve baldir ¢evre dlglimleri agisindan istatistiksel olarak anlaml

fark olmadigi saptanirken (p>0,05), boy uzunlugu ve suprailiac DKK agisindan

istatistiksel olarak anlamli fark ¢ikmistir (p<0,05).
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Tablo 4.18. Hentbol Grubunun Secilmis Motorik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarinin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

Degiskenler  On test Son test )
X Ss X SS P
Dikey
Sigrama 26,51 4,48 30,25 4,02 -5,799 ,001*
(cm)
Bacak
Kuvveti 69,93 12,23 90,56 27,76 -2,332 ,052
(kg)
Sirt
Kuvveti 64,12 21,31 72,56 15,87 -3,080 ,018*
(cm)
Esneklik
20,06 4,36 21,37 2,55 -,975 ,362
(cm)
El
Kavrama 21,97 6,40 24,88 6,69 -2,714 ,030*
Sag (kg)
El
Kavrama 20,67 6,78 21,10 6,48 -,470 ,653
Sol (kg)
Smav
10,12 2,10 12,25 3,01 -2,773 ,028*
(adet)
Mekik
16,75 2,96 18,62 3,18 -1,456 ,189
(adet)
Yirmi
4,40 ,22 4,37 ,25 432 ,679
Metre (sn.)
*P<0,05

HG secilmis motorik 6zelliklerine ait On-test ve son-test bulgularinin karsilastirilmasi
sonucunda; bacak kuwvveti, esneklik, sol el kavrama, mekik ve 20 metre hiz testi
degerlerinde anlamli fark olmadig: (p>0,05), dikey si¢rama, sirt kuvveti, sag el kuvveti

ve sinav degerlerinde ise anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.19. Hentbol Grubunun Secilmis Hentbol Beceri Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonugclarinin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

On test Son test
Degiskenler X Ss X ss i 0

CHA 4,75 1,28 6,12 83 -2,162 0,28
CSA 4,00 1,19 5,12 83 -2,346 0,51

TS 13,62 2,23 10,65 1,27 4,229 ,004

LD 7,00 2,07 8,12 2,10 -1,688 135
DHTA 8,00 53 10,12 83 -5,338 ,001
DHP 20,12 2,74 23,87 2,10 -4,583 ,003

*P<0,05
CHA: Cembere Havadan Atis; CSA: Cembere Sektirme Atis; TS: Top Stirme; LD: Labut Devirme;
DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizl1 Pas

Tabloda yer alan HG hentbol beceri 6zelliklerine ait 6n test ve son test degerleri
karsilastirildiginda, CHA, TS, DHTA ve DHP test sonuglarina bakildiginda anlamli fark
oldugu gozlenirken (p<0,05), CSA ve LD testi sonuglarinda ise anlamlh fark
gozlenmemistir (p>0,05).

Tablo 4.20. Pliometrik Grubun Secilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarmin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

Degiskenler  On test Son test
X ss X SS t p
Boy (cm) 152,23 9,55 154,06 9,82 -7,763 ,000*
VA (kg) 44,67 13,49 44,32 13,86 1,254 ,250
VKI (kg/m?) 18,65 3,32 18,37 3,04 1,985 ,088
Biceps DKK 6,67 2,59 6,63 2,58 -,513 ,623
Biceps

22,42 3,07 22,37 3,63 ,190 ,855

Cevre (cm)
Triceps

11,40 3,51 11,27 3,65 -1,135 ,294
DKK (mm)
Baldir DKK

11,61 4,68 10,57 3,71 1,963 ,090

(mm)

Baldir Cevre

31,01 3,48 31,83 3,84 -3,498 ,010

(cm)
Suprailiac

10,75 3,44 10,17 3,59 2,853 ,025
DKK (mm)
Subscapular

8,22 2,73 7,75 2,59 1,227 ,260
DKK (mm)

*P<0,05



67

PG antropometrik 6zelliklerinin 6n-test ve son-test sonuglart t test ile karsilastirildiginda;

viicut agirligi, viicut kitle indeksi, biceps, triceps, baldir, ve subscapular DKK, biceps

gevre Olgiimleri agisindan istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi saptanirken (p>0,05),

boy uzunlugu, baldir gevresi ve suprailiac DKK 6zellikleri bakimindan istatistiksel olarak

anlaml fark ¢ikmistir (p<0,05).

Tablo 4.21. Pliometrik Grubun Secilmis Motorik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarimin “Paired Test” ile Karsilagtirilmasi
Degiskenler On test Son test
X Ss X ss t p
Dikey
Sigrama 29,23 3,88 36,25 5,40 -5,684 ,001*
(cm)
Bacak
Kuvveti 70,00 9,61 110,56 25,71 -4,903 ,002*
(cm)
Sirt
Kuvveti 63,00 17,71 91,06 22,14 -5,625 ,001*
(cm)
Esneklik
21,50 4,01 25,56 4,62 -4,091 ,005*
(cm)
El
Kavrama 22,75 7,35 25,13 7,38 -2,465 ,043*
Sag (kg)
El
Kavrama 21,03 7,57 22,22 7,55 -1,199 270
Sol (kg)
Simav
12,25 5,31 16,62 5,68 -3,016 ,020*
(adet)
Mekik
18,87 2,64 20,75 2,37 -3,230 ,014*
(adet)
Yirmi
4,24 0,19 4,03 0,17 4,203 ,004*
Metre (sn.)
*P<0,05

PG se¢ilmis motorik ozelliklerine ait On-test ve son-test sonuglarinin karsilastirilmasi

sonucunda; sol el kavrama testi sonuglarinda anlamli fark olmadigi (p>0,05), dikey

sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik, sag el kavrama kuvveti, sinav, mekik ve 20

metre hiz degerlerinde ise anlamli fark oldugu belirlenmistir (p<0,05).
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Tablo 4.22. Pliometrik Grubun Secilmis Hentbol Beceri Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonug¢larinin “Paired Test” ile Karsilastiriimasi

On test Son test
Degiskenler X Ss X ss t b
CHA
4,00 1,30 7,00 ,92 -4,099 ,005*
(puan)
CSA
3,87 1,24 6,00 1,19 -2,773 ,028*
(puan)
TS (sn) 11,61 1,12 9,49 ,59 7,939 ,000*
LD (puan) 7,50 2,13 8,50 2,39 -1,183 275
DHTA
8,75 ,46 9,87 ,83 -3,211 ,015*
(puan)
DHP
21,75 1,03 24,25 1,28 -4.677 ,002*
(adet)

*P<0,05
CHA: Cembere Havadan Atig; CSA: Cembere Sektirme Atig; TS: Top Siirme; LD: Labut Devirme;
DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizli Pas

PG seccilmis hentbol beceri oOzelliklerine ait On-test ve son-test sonuglar
karsilastirildiginda, LD testi sonucunda anlamli fark ¢ikmadigi (p>0,05), CHA, CSA, TS,
DHTA ve DHP testi sonuglarinda ise anlamli fark ¢ikmistir (p<0,05).

Tablo 4.23. Kontrol Grubunun Segilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarimin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

Degiskenler On test Son test
X Ss X ss t p
Boy (cm) 152,38 13,15 153,15 13,22 -2,702 ,031*
VA (kg) 42,78 10,26 4271 10,55 177 865
VKI (kg/m?) 18,26 2,55 17,25 2,30 1,201 ,269
Biceps DKK 6,58 3,23 6,87 3,25 -1,752 ,123
Biceps Cevre (cm) 20,42 2,97 20,03 2,59 1,589 ,156
Triceps DKK (mm) 10,86 3,36 10,97 3,56 -,766 ,469
Baldir DKK (mm) 8,62 431 8,82 5,40 -,384 713
Baldir Cevre (cm) 29,41 3,74 29,56 3,80 -,802 ,449
Suprailiac DKK
10,87 2,14 10,92 2,11 -,798 ,451
(mm)
Subscapular DKK
6,76 2,65 6,65 2,10 ,330 ,751
(mm)
*P<0,05

KG antropometrik ozelliklerine ait On-test ve son-test sonuglar1 karsilastirildiginda,

Olciilen parametrelerin boy degerinde anlamli fark c¢ikarken (p<0,05), viicut agirligi,
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viicut kitle indeksi, biceps, triceps, baldir, suprailiac, subscapular DKK, biceps ve baldir

¢evre Ol¢iimleri degerlerinde anlamli fark olusmamuistir (p>0,05).

Tablo 4.24. Kontrol Grubunun Secilmis Motorik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarinin “Paired Test” ile Karsilagtirilmasi

Degiskenler On test Son test
X SS X ss t p

Dikey Sigrama(cm) 27,55 7,34 28,56 7,18 -1,742 ,125
Bacak Kuvveti (kg) 72,43 17,49 76,12 17,23 -,803 448
Sirt Kuvveti (kg) 61,81 19,81 66,31 14,94 -,838 430
Esneklik(cm) 19,18 3,74 18,00 3,20 1,854 ,106
El Kavrama Sag (kg) 20,48 9,42 20,68 9,51 -,885 ,406
El Kavrama Sol (kg) 19,46 9,01 19,75 8,82 -,292 179
Sinav (adet) 12,87 7,91 12,25 7,76 275 ,791
Mekik(adet) 17,25 1,75 16,62 1,59 1,106 ,305
Yirmi Metre (sn) 4,32 24 4,30 ,07 ,197 ,849

*P<0,05

KG motorik 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test bulgularinin karsilastiriimas: sonucunda;

Olciilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli fark olugsmamustir (p>0,05).

Tablo 4.25. Kontrol Grubunun Secilmis Hentbol Beceri Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test
Sonuglarmin “Paired Test” ile Karsilastirilmasi

Degiskenler On test Son test
X ss X ss t p

CHA (puan) 4,25 ,88 4,87 1,35 -1,357 217
CSA (puan) 3,50 75 3,62 1,18 -,284 ,785
TS (sn) 11,49 1,47 11,17 1,71 ,541 ,606
LD (puan) 6,50 2,56 7,00 1,19 -,734 ,487
DHTA(puan) 8,62 51 8,75 ,70 -,424 ,685
DHP (adet) 21,87 1,88 22,00 3,02 -,129 ,901

*P<0,05
CHA: Cembere Havadan Atis; CSA: Cembere Sektirme Atis; TS: Top Siirme; LD: Labut Devirme;
DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizli Pas

KG hentbol beceri 6zelliklerine ait on-test ve son-test degerlerinin karsilastirilmasi

sonucunda; dl¢iilen parametrelerin higbirinde istatistiksel olarak anlamli fark ¢cikmamastir

(p>0,05).
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Tablo 4.26. Gruplarin Se¢ilmis Antropometrik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Farklarm Yiizdelik Degisim Degerleri

HENTBOL GRUBU PLIOMETRIK GRUBU KONTROL GRUBU
Degiskenler | o resT | SONTEST | FARK | % ONTEST | SONTEST | FARK | 0 ONTEST | SONTEST | FARK | % DEGISIM
DEGISIM DEGISIM ° S
Boy (cm) 153,55 154,80 | -1.25 0,81 152,23 154,06 | -1.83 1,20 152,38 153,15 | 0,77 0,50
VA (kg) 47,58 48,26 -0,68 1,42 44,67 44,32 0,35 0,78 42,78 42,71 0,07 0,16
VKI (kg'm?) | 20,13 20,01 0,12 0,59 18,65 18,37 0,28 1,50 18,26 17,25 1,01 5,53
Biceps
DKK (ﬁqm) 7,88 7,86 0,02 0,25 6,67 6,63 0,04 0,59 6,58 6,87 -0,29 -4,40
Biceps
Cevre ‘(Jcm 23,73 23,63 010 -0,42 22,42 22,37 0,05 -0,22 20,42 20,03 039 -1,91
Triceps
DKK (rﬁm) 11,27 11,32 | 005 | -0,44 11,40 11,27 013 1,14 10,86 1097 | 011 -1,01
Baldir DKK 16,00 15,97 0,03 0,18 11,61 10,57 1,04 8,95 8,62 8,82 -0,20 -2,32
Baldir
Cevre (cm) | 3255 3281 | 0,26 0,80 31,01 3183 | -0.82 2,64 29,41 2956 | 0,15 0,51
Suprailiac
DK'?( (mm) | 1115 10,45 0,70 6,27 10,75 10,17 0,58 539 10,87 10,92 0,05 0,45
Subscapular
DKpK 12,62 11,22 140 | 11,09 8,22 7,75 0,47 571 6,76 6,65 011 1,63

Yiizdelik degerler incelendiginde, boy bakimindan tiim gruplarda artis gergeklesmistir. HG’de, %0,81 PG’de %1,20 ve KG’de %0,50’lik bir

artis tespit edilmistir. Sirasiyla en yiiksek artis PG, HG ve KG’de ger¢eklesmistir. Viicut agirligi bakimindan en fazla artis sirasiyla HG, KG

ve PG’de gézlenmistir. VKI bakimindan HG’de %0,59, PG’de %1,50 oraninda bir artma meydana gelmis; KG’de ise %35,53 oraninda yiiksek

artis tespit edilmistir. Biceps DKK degerlerinde ise HG’de %0,25 PG’de %0,59 oraninda degisim gézlenirken, KG’de %-4,40’1ik bir degisim
gozlenmistir. Triceps DKK sonuglarinda ise, HG’de %-0,44, PG’de %1,14, KG’de ise %-1,01 diizeyinde degisim ger¢eklesmistir. Baldir DKK
bakimindan HG’de %0,18, PG’de %8,95, KG’de %-2,32" lik bir degisim tespit edilmistir. Suprailiac DKK bakimindan degisimler ise HG’de
%6,27, PG’de %5,39, KG’de %0,45 olarak goriilmiistiir. Subscapular DKK degerleri incelendiginde
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HG’de %11,09, PG’de %5,71, KG’de ise %1,63’ lik degisim tespit edilmistir. Biceps
¢evre Ol¢iimleri sonucunda PG’de %-0,22, HG’de %-0,42, KG’de %-1,91 oraninda artis
tespit edilmistir. Baldir ¢evre dl¢iimleri sonucunda sirasiyla HG’de %0,80, PG’de %2,64,
KG’de %0,51°lik artis tespit edilmistir.
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Tablo 4.27. Gruplarin Segilmis Motorik Ozelliklerine Ait On-Test ve Son-Test Ol¢iim Sonuglar1 Arasindaki Farklarin Yiizdelik Degisim Degerleri

HENTBOL GRUBU PLIOMETRIK GRUBU KONTROL GRUBU
Degiskenler | TEsT | SONTEST | FARK | . % ONTEST | SONTEST | FARK | 0 ONTEST | SONTEST | FARK | 20
DEGISIM DEGISIM DEGISIM
Dikey
Sigrama 26,51 30,25 -3,73 14,10 29,23 36,25 -7,01 23,98 27,5500 28,56 -1,01 3,67
(cm)

Bacak 69,93 90,56 | -20,62 | 29,50 70,00 110,56 | -40,56 | 57,95 72,43 76,12 -3,68 5,09
Kuvveti (kg) ' ' ' ’ ' ' ' ’ : : ’ '
Sirt Kuvveti

(cm) 64,12 72,56 -8,43 13,16 63,00 91,06 | -28,06 | 44,54 61,81 66,31 -4,50 7,28
Esneklik

(cm) 20,06 21,37 131 6,54 21,50 2556 | 406 | 1890 19,18 18,00 1,18 -6,19

El Kavrama

Sag (kg) 21,97 24,88 -2,91 13,30 22,75 25,13 -2,38 10,51 20,48 20,68 -0,20 0,98
El Kavrama

sol (kg) 20,67 21,10 | -0.42 2,06 21,03 2222 | 118 5,65 19,46 1975 | 0.28 1,48
Sinav (adet) 10,12 12,25 -2,13 21,05 12,25 16,62 -4,37 35,68 12,87 12,25 0,62 -4,85
Mekik (adet) 16,75 18,62 -1,87 11,2 18,87 20,75 -1,87 9,94 17,25 16,62 0,62 -3,62
Y'”‘z;r']\)"e”e 4.40 437 | 003 | 085 4,24 403 | 021 | 500 4,32 430 | 001 | 038

Yukaridaki tablo incelendiginde motorik 6zellikler agisindan gruplarda su degisimler tespit edilmistir; dikey sigrama 6zelliginde sirasiyla en
biiyiik artis PG’de %23,98, HG’de %14,10, KG’de %3,67 olarak gozlenmistir. Bacak kuvveti bakimindan HG’de %29,50, PG’de %57,95,
KG’de %5,09 oraninda artis tespit edilmistir. Sirt kuvveti agisindan en belirgin artislar HG’de %13,16, PG’de %44,54 ile goriiliirken KG’de
ise %7,28 olarak gergeklesmistir. Esneklik degerinde HG’de %6,54 PG’de %18,90 oraninda artig goriiliirken, KG’de ise %6,19 oraninda
gerileme tespit edilmistir. Sag el kavrama degerlerinde sirasiyla; HG ve PG yiiksek degerde artis goriiliirken; %13,30, %10,51 KG’de ise
%0,98lik diisiik bir artis tespit edilmistir. Sol el kavrama bakimindan HG’de %2,06, PG’de %5,65, KG’de %1,48 degisim
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gozlenmistir. Sinav testinin yilizdelik degisimleri incelendiginde; HG’de %21,05, PG’de
%35,68’lik bir artig goriiliirken, KG’de %4,85°1lik bir gerileme goriilmiistiir Mekik i¢in
tablo degerlerine bakildiginda HG’de %11,2, PG’de %9,94’liik artis meydana gelirken,
KG’de %3,62°1ik bir gerile me oldugu tespit edilmistir. 20 metre hiz testinde en biiyiik
artis sirastyla; PG’de %5,00, HG’de %0,85, KG’de %0,38 olarak tespit edilmistir.



Tablo 4.28. Gruplarin se¢ilmis hentbol beceri 6zelliklerine ait 6n-test ve son-test 6lgiim sonuglart arasindaki farklarin yiizdelik degisim degerleri
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HENTBOL GRUBU PLIOMETRIiK GRUBU KONTROL GRUBU
Degiskenler | 5 TEST | SONTEST | FARK | % | ONTEST | SONTEST | FARK | 0 | GNTEST | SONTEST | FARK | 20
DEGISIM DEGISIM DEGISIM

CHA (puan) 4,75 6,12 -1,375 28,95 4,00 7,00 -3,00 75,00 4,25 4,87 -0,62 14,71
CSA (puan) 4,00 5,12 -1,125 28,13 3,87 6,00 -2,12 54,84 3,50 3,62 -0,12 3,57
TS (sn) 13,62 10,65 2,968 21,78 11,61 9,49 2,11 18,23 11,49 11,17 0,32 2,79
LD (puan) 7,00 8,12 1,125 16,07 7,50 8,50 -1,00 13,33 6,50 7,00 -0,50 7,69
DHTA(puan) 8,00 10,12 -2,125 26,56 8,75 9,87 -1,12 12,86 8,62 8,75 -0,125 1,45
DHP (adet) 20,12 23,87 -3,75 18,63 21,75 24,25 -2,50 11,49 21,87 22,00 -0,125 0,57

CHA:Cembere Havadan Atig; CSA: Cembere Sektirme Atis; TS: Top Siirme; LD: Labut Devirme; DHTA: Duvardaki Hedefe Top Atma; DHP: Duvarda Hizl Pas

Yukaridaki tabloda gruplarin hentbola 6zgii beceri 6zellikleri incelendiginde CHA bakimindan en biiyiik artig sirastyla PG’de %75,00, HG’de
%28,95 ve KG’de %14,71 lik bir oran tespit edilmistir. CSA degerleri incelendiginde en yiiksek degisim %54,84 ile PG’de goriiliirken HG’de
% 28,13 ve KG’de %3,57 gozlenmistir. TS 6zelliginde HG’de %21,78, PG’de %18,23, KG’de %2,79’ luk bir derece tespit edilmistir. LD
testinde HG’de %16,07, PG’de %13,33, KG’de %7,69’1uk bir gelisim oldugu bulunmustur. DHTA bakimindan sirasiyla en biiyiik degisim
degerleri, HG’de %26,56, PG’de %12,86, KG’de %1,45 oldugu tespit edilmistir. Gruplarda DHP degerleri incelendiginde HG’de %18,63 ile
en yiiksek degisim gozlemlenirken PG’de %11.49, KG’de %0,57 olarak tesit edilmistir.



5. TARTISMA

Sporda; boy uzunlugu, viicut agirhigi, VKI, kol ve bacak uzunlugu, viicudun ¢ap ve gevre
genisligi ile viicut DKK gibi antropometrik ile kuvvet, dayaniklilik, siirat gibi motorik
ozellikler sporcunun performansini etkileyen en onemli ozelliklerdir. Antrenman
uygulamalarinda spor branginin antropometrik ve motorik o6zellikleri de diisiiniilerek
planlamanin yapilmasi; ayrica yetenek se¢imi slirecinde ¢ocuklarin dogru spor bransina

yonlendirilmesi i¢in bireydeki bu yapilarin uygunlugu basari a¢isindan 6nemlidir.

Calismamizda gruplarin se¢ilmis antropometrik o6zelliklerine ait On-test ortalama
degerleri ANOVA ile karsilastirildiginda, her ii¢ grubun antropometrik o6zellikleri
bakimindan biceps DKK, triceps DKK, suprailiac DKK, subscapular DKK, baldir DKK,
biceps cevre, triceps c¢evre, baldir ¢evre Olglimlerinde anlamli fark olmadig:
gozlemlenmistir. Ayrica her li¢ grupta da motorik 6zellikler ve hentbol beceri 6zellikleri
arasinda anlamli fark olmadigi goriilmistiir. Calismamizda gruplarin antropometrik,
motorik ve hentbola 6zgli beceri 0Ozelliklerinin benzer olmasi, gruplar arasindaki

farkliliklarin ¢aligma sonuglarina etkisini en aza indirdigini sOyleyebiliriz.
5.1. Yas, Boy Uzunlugu, Viicut Agirhgi, VKI Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan 24 6grencinin yas degeri ortalamasi 13,00+0,83 yil, boy uzunlugu
ortalamalar1 152,72+10,26 cm, viicut agirligi degeri ortalamasi ise 45,01+10,27 kg ve
VKI Degeri ortalamasini 19, 01+2,77 kg/m2 olarak Slciilmiistiir.

Yiiksel (2013), yilinda yaptig1 ¢calismada 13 yasindaki erkek dgrencilerin boy uzunlugu
ortalamasint  153,5+8,1 cm olarak ve viicut agirhigi ortalamasini 46,6£9,8 kg

bildirmektedir.

Cimen ve Kiling (2017), yas ortalamalar1 12+8.0 y1l olan 12-14 yas hentbolcular iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada boy uzunlugunu 153+9.3 cm ve viicut agirligi ortalamalarini 46+7.97

kg olarak bildirmektedir.

Kiirk¢ii ve Gokhan (2011), okul takiminda yer alan 10—13 yas aras1 hentbolcularin VKI
ortalamalarim1 19,06 + 2,51 kg/m2 olarak bildirmislerdir.
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Diker ve Miiniroglu (2016), 8-14 yas grubu futbolcularin se¢ilmis fiziksel 6zelliklerinin
yas gruplarina gore incelenmesi adli ¢aligmalarinda 3. grupta yer alan katilimcilarin;
yaglar1 13,06 £ 0,25 yil olan ¢ocuklarin boy uzunluklarini 154,97 + 7,32 cm, viicut
agirligi ortalamalarini 45,1 £ 7,75 kg olarak bulmustur.

Literatiirde yapilan bu ¢alismalar incelendiginde ¢alismamizdaki boy uzunlugu, viicut

agirhign ve VKI degerleriyle benzerlik gostermektedir.

Yazarer ve arkadaslar1 (2004), yilinda yaz spor okullarina katilan gocuklar tizerine yapmis
olduklar1 ¢aligmada; 12 yas erkeklerin boy uzunlugunu 145,70 £+ 6,40 cm, viicut agirhig
ortalamalarin1 38,78 + 7,71 kg 13 yas erkeklerin boy uzunlugu ortalamalarini 151,05 +
10,96 cm ve viicut agirhgint ise 45,43 + 13,32 kg 14 yas erkeklerin boy uzunlugunu
153,25 £ 6,27 cm, viicut agirligi ortalamalarini ise 45,70 + 5,39 kg olarak bulmustur.

Kiirkc¢ii ve arkadaslar1 (2009), yaslar1 13,22+1,11 yil olan erkek futbolcularin iizerinde
yaptiklari ¢alismada boy uzunlugunu 158,44+10,42 cm, viicut agirligini 47,65+8,38 kg,
olarak bildirmektedir.

Nikolaidis (2012), Yunanistan’ da yas ortalamalar1 13,140,6 olan erkek futbol oyunculari
tizerinde yaptiklar1 ¢aligmada viicut agirliklar1 52,0+£9,7 kg, boy uzunluklar1 1,61+0,10 m
olarak bildirmektedir.

Kaya (2023), 10-14 yas grubu voleybolcularin VKI ortalamasi 17,46 + 3,06 kg/m? olarak
bildirmektedir.

Bu degerler ¢alismamizdaki degerlerden farkli oldugu goriilmektedir. Bu degerler ile
bizim ¢aligmamizdaki degerlerler arasinda farkliligin olmasi biiyiime donemindeki
¢ocuklarda yas faktoriiniin boy uzunlugu ve viicut agirlig1 tizerinde 6nemli bir etkisinin
oldugu yas degistikg¢e farkl: fiziksel degisimler goriilebilecegi diger taraftan spor yasinin
yani diizenli egzersiz uygulamalarindaki siire farkliliginin da boy uzunlugu, viicut agirligi

ve VK1 iizerinde etkisinin oldugu sdylenebilir.

Diger taraftan HG, PG ve KG’de boy uzunlugu ve viicut agirligi 6zelliklerinde on-test ve
son-test degerlerine bakildiginda boy uzunlugunda anlamli artis s6z konusu iken
(p<0,05); viicut agirhigi ve VKi’de ise her ii¢ grupta da anlamli farklhilik tespit
edilmemistir (p>0,05).
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Sen (2003), 12-14 yas grubu basketbolcularda uygulanan patlayict kuvvet ¢alismalarinin
sigrama 6zelligi tizerindeki etkileri isimli calismasinda deney ve kontrol gruplarinda boy
uzunlugu parametresinde On test ve son test iki 6l¢lim sirasinda anlamli bir artis bulmustur

(p<0,05).

Geng ve Cigerci (2020), Pliometrik antrenmanin 13-14 yas grubu hentbolcularda viicut
kompozisyonu ve bazi motorik Ozellikler fiizerine etkisinin incelenmesi isimli
caligmalarinda hem deney hem de kontrol grubunda boy uzunlugu degerinde ¢alisma

sonucunda anlamli artis tespit ettiklerini aktarmaktadirlar (p<0,05).

Topuz (2008), 6zel pliometrik ¢alismalarin geng voleybolcularin bacak gii¢ gelisimine
etkisi isimli ¢alismasinda pliometrik antrenman programi Oncesi ve sonrasinda viicut

agirlig1 degerinde deney ve kontrol gruplarinda anlamli farkliliklar bulmustur (p<0,05).

Kaldirimer ve ark (2004), 8 hafta uygulanan pliometrik antrenmanin hentbolcularin dikey
sigrama performansia etkisi baslikli yaptiklar1 ¢aligmada kilo 6lglim degerlerinde

istatiksel olarak anlamli bir fark bulamamiglardir (p>0,05).

Yerli (2020), 15-16 yas basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel
parametrelere etkisi isimli ¢aligmasinda viicut agirhiginda herhangi bir farklilik elde
edilmedigini aktarmaktadir. Bu ¢alismada, VKI ortalamasi olarak 19,01+2,77 kg/m?
olarak bulunmustur. Ayrica gruplarin 6n-test ve son-test degerleri karsilastirildiginda

istatistiksel olarak farklilik olmadig1 goriilmistiir (p>0,05).

Seker (2019), 8 haftalik pliometrik antrenmanlarinin fizyolojik parametreler iizerine
etkisi isimli ¢aliymasmna katilan deneklerin calisma sonucunda VKI degerlerinde

istatistiksel bir degisim olmadigini bildirmektedir (p>0,05).

Gedik (2023), pliometrik antrenman uygulamalarinin 10-12 yas grubu erkek
futbolcularda temel motorik 6zellikler iizerine etkisi isimli calismasinda VKI parametresi
deney ve kontrol gruplarinin 6n-test ve son-test karsilagtirmalarinda herhangi bir farklilik

olmadigini aktarmaktadir (p>0,05).

Golli, pliometrik antrenman grubunda antrenman programi Oncesi ve sonrast viicut

agirhig1 ve VKI degerlerinde istatistiksel olarak anlaml1 farkliliklar bulmustur.
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Ates ve Atesoglu (2007), futbolculara uygulanan pliometrik antrenman programi 6ncesi
ve sonrasi viicut agirligi ve VKI &lgiimlerini karsilastirmis ve anlamli farkliliklar

bulmustur.

Calismamizdaki degerler ile bu degerlerden benzerlik gosterenler oldugu kadar farklilik

belirten ¢alismalar da mevcuttur.

Boy uzunlugu 6zelligine bakildiginda literatiirdeki bu ¢alismalar ile bizim ¢alismamiz
benzerlik gdstermektedir. Insan gelisiminde en hizli biiyiimenin oldugu ddénemler
cocukluk dénemi ve ergenlik donemi oldugundan dolay1r bu dénemdeki sporcularin boy
uzunlugu ozellikleri degerlendirilirken biiylime siirecinin géz 6niinde bulundurulmasi
gerektigi diisiiniilmektedir. Diger taraftan viicut agirhg ve VKI degerleri ile ilgili elde
edilen verilerdeki farkli sonuglar ise uygulanan antrenmanlardaki seri, set, siire ya da
tempo gibi farkliliklardan ve ¢alismalarin sinirliliklarindan olan deneklerin beslenme

programlarindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenilebilir.
5.2. Gruplarm Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismamizda HG’de Biceps DKK 7,88+2,71 mm, Triceps DKK 11,27+3,72 mm, Baldir
DKK 16,00+8,98 mm, Suprailiac DKK 11,15+2,65 mm ve Subscapular DKK 12,62+7,24
mm, Biceps Cevre 23,73+2,56 cm ve Baldir Cevre 32,55+2,09 cm olarak;

PG’de Biceps DKK 6,67+2,59 mm, Triceps DKK 11,40+3,51 mm, Baldir DKK
11,61+4,68 mm, Suprailiac DKK 10,75+3,44 mm ve Subscapular DKK 8,22+2,73 mm,
Biceps Cevre 22,42+3,07 cm ve Baldir Cevre 31,01+3,48 cm olarak;

KG’de ise Biceps DKK 6,58+3,23 mm, Triceps DKK 10,86+3,36 mm, Baldir DKK
8,62+4,31 mm, Suprailiac DKK 10,87+2,14 mm ve Subscapular DKK 6,76+2,65 mm,
Biceps Cevre 20,42+2,97 cm ve Baldir Cevre 29,41+3,74 cm olarak tespit edilmistir.

Ayan (2006), 8-10 Yas Grubu Cocuklarin Antropometrik ve Somatotip Ozelliklerine
Gore Spora Yonlendirilmesi isimli ¢alismasinda deneklerin Biceps DKK degerlerini
7,18+3,15 mm, Triceps DKK 9,59+3,25 mm, Baldir DKK 16,25+6,04 mm, Suprailiac
DKK 10,88+3,98 mm ve Subscapular DKK 7,56+3,15 mm, Biceps Cevre 19,50+2,32 cm
ve Baldir Cevre 27,34+2,73 cm olarak bulmustur.
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Kavi (2013), 8-14 yas arasi erkek ve kiz yiiziiclilerin antropometrik ve somatotip
yapilarinin incelenmesi isimli ¢alismasinda 8-14 yas araligindaki erkek yiiziiciiler igin
Triceps DKK iliskin ortalama 13,14+5,57 mm, Subscapular DKK 8,33+4,40, Baldir DKK
17,13+6,22 mm, Biceps c¢evre 22,73+3,57 ve Baldir ¢evre 29,55+3,82 cm olarak

bulmustur.

Geng (2019), Bingél Ilinde Ogrenim Goéren Erkek Ogrencilerinin Somatotip Yapilarinin
ve Performans Ozelliklerinin Futbola Uygunlugunun incelenmesi isimli ¢alismasinda yas
ortalamasi 12,15 yil olarak aktarilan erkek deneklerin Biceps DKK 7,32+4,39, Triceps
DKK 11,50+5,09, Baldir DKK 11,53+6,37, Suprailiac DKK 13,69+8,45 ve Subscapular
DKK 8,39+4,64 mm, Biceps Cevre 21,14+3,21 ve Baldir Cevre 28,98+3,79 cm olarak

aktarmaktadir.

DKK verileri viicudun ¢esitli bolgelerinden alinan deri alt1 yag miktar1 sayesinde viicut
kompozisyonu hakkinda onemli bilgiler vermektedir. Bu bulgularin bir ¢ogu
sonuclarimizla benzerlik gostermektedir. Calismamizi desteklemeyen sonuglarin ise yas,
kalitim, ¢evre, kiiltiirel, beslenme ve sosyoekonomik diizey farkliliklarindan ayrica

deneklerin spor yasindan kaynaklanmis olabilecegi sdylenilebilir.

Gruplarin segilmis antropometrik 6zelliklerine ait on-test ortalama degerleri ANOVA ile
karsilastirildiginda, her iic grubun antropometrik O6zellikleri bakimindan o6lgiimler
arasinda anlamli bir fark olmadigi tespit edilmistir. Bu durum 3 grubun homojen

oldugunu gostermektedir.

Calismamizdaki 3 gruba ait son-test ortalama degerleri ANOVA ile karsilastirildiginda
istatistiksel olarak herhangi bir farklilik olmadig1 goriilmektedir. Ancak gruplarin kendi
iginde On-test ve son-test karsilastirmasi yapildiginda HG’de boy uzunlugu degerinde
anlamli bir artig ve Suprailiac DKK degerinde ise istatistiksel olarak anlamli bir diisiis
oldugu gortiliirken (p<0,05); diger 6zelliklerde herhangi bir farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). PG’de baldir ¢evresi ve boy uzunlugu degerlerinde istatistiksel olarak anlamli
artis ve Suprailiac DKK degerinde istatistiksel olarak anlamli bir diisiis oldugu tespit
edilirken (p<0,05); diger 6zelliklerde herhangi bir farkliliga rastlanmamistir (p>0,05).
KG’de ise sadece boy uzunlugu degiskeninde anlamli bir farklilik olusurken diger

ozelliklerin hi¢ birinde herhangi bir farklilik olusmamistir (p>0,05).
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Literatlirde pliometrik ¢aligmalarin antropometrik 6zellikler iizerine etkilerini arastiran
sadece bir calismaya rastlanmistir. Turgut (2017), ortadgretimde d6grenim goren erkek
hentbolcu 6grencilere yapilan 8 haftalik pliometrik antrenmanin sporcularin gesitli
fiziksel ve fizyolojik parametreleri iizerine etkisi isimli ¢alismasinda Subscapula,
Suprailiac, Abdominal, Biceps, Triceps, Chest, Calf ve Thight 6l¢iimlerinde hem deney
hem de kontrol gruplarinda anlamli degisimler tespit edilmistir. Egitim sonrasi
degerlerde, egitim oncesi degerlere gére anlamli diisiis oldugu aktarilmaktadir (p<0,05).
Her ne kadar bizim ¢alismamizda gruplarin 6n-test ve son-test degerlerine bakildiginda
HG ve PG’de sadece Suprailiac DKK degerinde istatistiksel olarak (p<0,05) anlaml
diisiis olsa da yiizdelik degisim tablolarina bakildiginda diger DKK degerlerinde de diisiis

oldugu goriilmektedir. Buna gore bu calisma ile bizim ¢alismamiz ortiismektedir.

DKK ol¢timleri viicuttaki yag miktar1 hakkinda bilgi veren dnemli degerlerdir. Viicuttaki
fazla yag miktar1 sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir. Gergeklestirilen
diizenli egzersizler viicut yag oraninda azalmay: saglar. Ornegin Yoriikoglu ve Koz
(2007), de spor okulu galismalari ile basketbol antrenmanlarinin 10-13 yas grubu erkek
cocuklarin fiziksel, fizyolojik ve antropometrik Ozelliklerine etkisi iizerine yapmis
olduklar1 ¢alismada ilk 6lgtim sonuglart ile ikinci 6l¢iim sonuglar1 arasinda viicut yag

yiizdeleri agisindan anlamli diisiis oldugunu aktarmaktadirlar.

Calismamizda egzersiz gruplarini olusturan HG ve PG her iki grupta da viicut merkez
yani bel bolgesindeki yag miktar1 hakkinda bilgi veren Suprailiac DKK degerindeki
anlamli azalmanin ve diger DKK’lardaki yiizdelik azalmalarin ¢aligmamizdaki 8 hafta
boyunca HG’nin hentbol antrenmanlarina PG’nin ise hentbol ve pliometrik
antrenmanlara diizenli olarak katildiklar1 antrenman uygulamalarindan kaynakli oldugu

diistiniilmektedir.

Cevre Ol¢limleri sporcunun viicut iiyelerinin gelisimi hakkinda ¢ok 6nemli bilgi sunar.
Calismamizda baldir ¢evresi On-test ve son-test ol¢iimlerinde HG ve KG’de farklilik
tespit edilmemesine karsin PG’de ise gergeklesen istatistiksel olarak anlamli (p<0,05)
artisin da bir kuvvet calisma yontemi olan pliometrik caligmalar ile olusan kas

hipertrofisinin pozitif sonucu olarak diigiiniilmektedir.
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5.3. Gruplarin Motorik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Hentbolda el kavrama, sirt ve bacak kuvveti, esnek bir beden yapisi ayrica anaerobik gii¢
isteyen sigrama, silirat gibi motorik 6zellikler performansin en 6nemli belirleyicileridir.
Gruplarin motorik 6zelliklerine ait son-test sonuglarinin karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda; el kavrama sag, el kavrama sol ve sinav agisindan istatistiksel olarak anlamli
fark olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Diger motorik 6zelliklerin son test degerlerinin
karsilastirilmas1 sonucunda ise; dikey sigrama, bacak kuvveti, sirt kuvveti, esneklik,
mekik ve 20 metre sprint 6zellikleri bakimindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0,05).
e Dikey Sigramanin Degerlendirilmesi

Gruplarin motorik O6zelliklerine ait son-test sonuglarinin karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda dikey sigrama Ozelligi bakimindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Dikey sigrama 6zelligindeki farkin HG ile PG arasindan, PG ile KG arasindan
kaynaklandigi anlagilmistir (Tablo 4.7). Yaptigimiz c¢alismamizda gruplarin kendi
igindeki degisimlerine baktigimizda HG’de oOn-test 26,51+4,48 cm ve son-test ise
30,25+4,02 cm olarak ol¢iimler arasinda anlamli artis (p<0,05); PG’de ise On-test
29,23+3,88 cm son-test ise 36,25+5,40 cm olarak iki 6l¢iim arasinda anlamli artis tespit
edilmistir (p<0,05). KG’de ise on-test 27,55+7,34 cm ve son-test ise 28,56+7,18 cm
olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik
degisimler acisindan incelendiginde dikey sigrama 6zelliginde en biiylik artis PG’de

%23,98, diger gruplarda ise HG’de %14,10, KG’de %3,67 olarak gozlenmistir.

Yildiz (2001), futbolculara 8 hafta boyunca uygulamis oldugu pliometrik antrenman

caligmalarinin dikey sigrama mesafeleri arasindaki anlamli farkin oldugunu bildirmistir.

Geng¢ ve ark.in (2019), 8 hafta uyguladiklar1 pliometrik antrenmanlarin geng

hentbolcularda dikey sigrama iizerine anlamli gelisim sagladigini bildirmektedirler.

Yerli (2020), 15-16 yas basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel
parametrelere etkisi isimli ¢galismasinda deney grubunda dikey sigrama mesafesinde 6n-
test ve son-test arasinda anlamli fark tespit ettigini aktarmaktadir. Bu ¢alismalar bizim

calismamizi desteklemektedir.
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Bu c¢aligmalarin aksine uygulanan pliometrik antrenmanlarin 6ncesi ve sonrasi dikey
sigrama mesafeleri arasinda anlamli bir degisimin olmadigint bildiren ve mevcut
calismanin sonuglari ile paralellik gostermeyen c¢alismalarda mevcuttur (Bostanci ve ark.

2004, Kin ve ark. 2006).

Caligmada alt ekstremiteye yonelik olarak yapilan pliometrik antrenmanlarin bacak
kuvvetini gelistirdigini, buna bagli olarak sporcularda dikey si¢rama oOzelliginin
gelistigini distinmekteyiz. Calismamiz ile farklilik gosteren alanyazi sonuglariin ise

uygulamadaki farkliliklardan kaynaklanmis olabilecegi diisiintilmektedir.
e Sirt-Bacak Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Gruplarin motorik 6zelliklerine ait son-test sonuglarinin karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda bacak kuvveti Ozelligi acisindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farkin PG ile KG arasindan kaynaklandig1 anlagilmistir (Tablo 4.8). Ayrica
motorik 6zellikler bakimindan gruplarin kendi i¢indeki degisimlerine bakildiginda bacak
kuvvetinde HG’de on-test 69,93+12,23 kg ve son-test ise 90,56+27,76 kg olarak
bulunurken (p>0,05); PG’de ise on-test 70,00+9,61 kg son-test ise 110,56+25,71 kg
olarak iki Olglim arasinda anlamli artis tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise On-test
72,43+17,49 kg ve son-test ise 76,12+17,23 kg olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik degisimler acisindan incelendiginde
bacak kuvveti agisindan en belirgin artis PG’de %57,95 ile goriilirken HG’de %29,50,
KG’de %5,09 oraninda artis tespit edilmistir.

Gruplarin motorik 6zelliklerine ait son-test sonuglarinin karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda sirt kuvveti 6zelligi bakimindan anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Sirt kuvveti i¢in test sonuglari incelendiginde farkliligin PG ile KG arasindan
kaynaklandigi anlasilmistir (Tablo 4.9). Ayrica motorik 6zellikler bakimindan gruplarin
kendi igindeki degisimlerine bakildiginda sirt kuvvetinde HG’de 6n-test 64,12+21,31 kg
ve son-test ise 72,56+15,87 kg olarak anlamli artis (p<0,05); PG’de ise On-test
63,00+17,71 kg son-test ise 91,06+22,14 kg olarak iki 6l¢iim arasinda anlamli artis tespit
edilmistir (p<0,05). KG’de ise on-test 61,81+19,81 kg ve son-test ise 66,31+14,94 kg
olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik
degisimler agisindan incelendiginde sirt kuvveti agisindan en belirgin artis PG’de %44,54
ile gortlirken HG de %13,16, KG’de ise %7,28 olarak gerceklesmistir.
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Literatiir incelendiginde; Ates ve Atesoglu’nun (2007), pliometrik antrenmanin erkek
futbolcularin iist ve alt ekstremite kuvvet parametreleri iizerine etkisini inceledikleri
caligmada st ve bacak kuvveti degerlerinde deney grubunda anlamli gelisme

bulduklarin1 aktarmaktadirlar (p<0,001).

Dagdelen ve Kumartagli (2021), yaptiklari calismada 12-14 yas arasi futbolcularda deney
grubu sirt kuvveti on-test ortalamalarini 62,34 + 10,09 kg olarak, son-test ortalamalarini
ise 73,20 + 6,84 kg olarak bulmuslardir. Bacak kuvveti on-test ortalamalarin1 74.94 +
11.33 kg, son-test ortalamalarini ise 83.10 + 11.98 kg olarak bulmuslardir.

Hermassi ve ark. (2014), elit gen¢ erkek hentbolcular ile yaptiklari calismada, alt
ekstremiteye yonelik 8 hafta siireyle haftada 2 giin yapilan pliometrik antrenmanlarin

bacak kuvvetini olumlu yonde etkiledigini vurgulamislardir.

Vaczi ve ark. (2013), yapmis olduklar1 ¢alismada, uygulanan pliometrik antrenmanlarin

alt ekstremite kuvveti iizerinde olumlu sonuglar dogurdugunu belirtilmislerdir.

Ag1loni ve Kiratli (2015), tarafindan yapilan ¢alismada ise, kadin hentbolcularda 8 hafta
uygulanan pliometrik antrenmanlarin sporcularin bacak kuvvetlerini gelistirdigini tespit
etmiglerdir. Bu arastirmalarin  sonuglari, ¢alismamizin bulgulariyla paralellik

gostermektedir.

Yarayan ve Miiniroglu (2020), sekiz haftalik pliometrik antrenman programinin 13-14
yas grubu futbolcularda dikey si¢rama, ceviklik, siirat ve kuvvet parametreleri {izerine
etkisini inceledikleri caligmalarinda sirt ve bacak kuvveti lizerine etkisi oldugunu
aktarmaktadirlar (p<0,05). Yapmis oldugumuz pliometrik antrenmanin sirt ve bacak

kuvvetini gelistirdigini sdyleyebiliriz.
e El Kavrama Kuvvetinin Degerlendirilmesi

Gruplarin motorik 6zelliklerine ait son-test sonug¢larinin karsilastirilmasinda, gruplar
arasinda sag el kavrama, sol el kavrama kuvveti agisindan istatistiksel olarak anlamli fark
olmadig1 belirlenmistir (p>0,05). Ayrica motorik 6zellikler bakimindan gruplarin kendi
igindeki degisimlerine bakildiginda HG’de on-test 21,97+6,40 kg ve son-test ise
24,88+6,69 kg olarak; PG’de ise on-test 22,75+7,35 kg son-test ise 25,13+7,38 kg olarak

iki 6l¢iim arasinda anlamli artis tespit edilmistir (p<0,05). Sol el kavrama kuvvetinde ise
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HG’de on-test 20,67+6,78 kg ve son-test ise 21,10+6,48 kg olarak; PG’de ise On-test
21,03+7,57 kg son-test ise 22,22+7,55 kg olarak iki 6lgiim arasinda anlamli artis tespit
edilmemistir (p>0,05). KG’de ise sag el 6n-test 20,48+9,42 kg ve son-test ise 20,68+9,51
kg olarak; sol el kavram kuvvetinde ise 6n-test 19,46+9,01 kg ve son-test ise 19,75+8,82
kg olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik
degisimler acgisindan incelendiginde sag el kavrama kuvveti agisindan sag el kavrama
degerlerinde sirasiyla; HG ve PG yiiksek degerde artis goriiliirken; %13,30, %10,51
KG’de ise %0,98’lik diisiik bir artis tespit edilmistir. Sol el kavrama bakimindan HG’de
%2,06, PG’de %5,65, KG’de %1,48 degisim gézlenmistir.

Kaya (2023), 10-14 yas grubu voleybolculara uygulanan 8 haftalik pliometrik
antrenmanlarin bazi fiziksel ve fizyolojik parametrelere etkisini inceledigi ¢aligmasinda
deney grubunda sag el kavrama 6n-test degerini 14,5 + 2,94 kg, son-test degerini ise 15,42
+ 3,03 kg yiikseldigini aktarmaktadir(p<0.05). Kontrol grubundaki sporcularin sag el

kavrama kuvveti degerlerinde anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Goktas (2019), sekiz haftalik pliometrik egzersizlerin 14-17 yas futbolcularin bazi
motorik Ozelliklerine etkisini inceledigi calismasinda El Kavrama Kuvveti Testi
sonuglarinda Deney Grubunda 49,28 + 11,55 kg iken antrenman sonunda ise bu dl¢giim
degerlerinin 54,76 + 12,15 kg’ye c¢iktigin1 ve olumlu yoniinde gelismeler gézlendigini
aktarmaktadir (p<0,05).

Bu calismalar calismamizdaki PG’deki sag el kavrama kuvvetini desteklemektedir.
Ancak HG’de de sadece sag el kavrama kuvvetinde istatistiksel olarak gelisim olmasi ve
PG’de sol el kavrama kuvvetinde artis olmamasi PG ve HG’nin 8 haftalik ¢alisma
stiresince dilizenli olarak katildiklar1 hentbol antrenmanlarinda pas ve sut atislar sirasinda
baskin olan sag elleri ile siirekli top atma ve tutma islemi yapmalarindan kaynaklandigi
diistiniilmektedir. Ayrica diger ¢alismalarda her iki el kavrama kuvvetinde de artis
oldugunun aktarilmast mevcut ¢alismada sadece alt ekstremiteye yonelik pliometrik
hareketlerin diger ¢alismalarda ise saglik topu firlatma gibi iist ekstremiteye yonelik

hareketlerin olmasindan kaynaklanmis olabilecegi diisiiniilmektedir.
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e Siiratin Degerlendirilmesi

Stirat 6zelliginde gruplarin ¢oklu son-test sonucglarina bakildigina istatistiksel olarak
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin PG ile HG arasinda ve PG ile
KG arasindan kaynaklandigi sonucuna varilmistir (p<0,05). Gruplarin kendi i¢indeki
degisimlerine bakildiginda HG’de o6n-test 4,40+0,22 sn ve son-test ise 4,37+0,25 sn
olarak anlamli artis yokken (p>0,05); PG’de ise oOn-test 4,24+0,19 sn son-test ise
4,03+0,17 sn olarak iki 6l¢iim arasinda anlamli artig tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise
on-test 4,32+0,24 sn ve son-test ise 4,30+0,07 sn olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik degisimler agisindan incelendiginde 20
metre hiz testinde en biiyiik artis PG’de %5,00 ile oldugu, diger gruplarda ise HG’de
%0,85, KG’de %0,38 olarak tespit edilmistir.

Caligskan (2013), ise 8 hafta boyunca deney grubuna uyguladigi pliometrik antrenman
calismalarinin 11-13 yas grubundaki bu sporcularin 30 m siirat degerlerinin anlamli bir

fark olusturdugu sonucuna ulagmaistir.

Aksovic ve ark. (2021), geng basketbolcularla yaptiklar1 bir ¢alismada, 10 haftalik
pliometrik antrenman uygulanan deney grubunda, kontrol grubuna gore 5 m hiz testini

tamamlama siiresinin daha kisa oldugu belirlemislerdir.

Turan (2023), 12-14 yas grubu futbolcularda pliometrik antrenmanlarin siirat, cabukluk
ve dikey sigrama performansina etkisi isimli ¢alismasinda deney grubunun 10 ve 20 m
stirat 6zelliginde On-test ve son-test Ol¢limleri arasinda anlamli bir diisiis tespit ettigini

belirtmektedir.

Gedik (2023), pliometrik antrenmanlarin erkek futbolcularda temel motorik 6zellikler
tizerine etkilerini inceledigi ¢caligmasinda esneklik 6zelliginde olumlu katkilar sagladigi

sonucuna ulagmustir.

Litetatiir bilgileri ¢alismamizi destekler niteliktedir. Pliometrik ¢alismalarin 20 m siirat

degiskeni iizerinde olumlu yonde katki yaptigini sdyleyebiliriz.
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e Esneklik Ozelliginin Degerlendirilmesi

Calismamizda esneklik ozelliginde gruplarin ¢oklu son-test sonuglarina bakildigina
istatistiksel olarak farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu farkliligin PG ile HG,
PG, KG ve KG ile HG arasindan kaynaklandigi anlasilmistir. Gruplarin kendi igindeki
degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 20,06+4,36 cm ve son-test ise 21,37+2,55 cm
olarak dlgtimler arasinda anlamli artis yokken (p>0,05); PG’de ise on-test 21,50+4,01 cm
son-test ise 25,56+04,62 cm olarak iki 6l¢iim arasinda anlamli artig tespit edilmistir
(p<0,05). KG’de ise on-test 19,18+03,74 cm ve son-test ise 18,00+3,20 cm olarak
bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Yiizdelik
degisimler agisindan incelendiginde esneklik 6zelliginde gruplarda HG’de %6,54 PG’de

%18,90 oraninda artis goriiliirken, KG’de ise %6,19 oraninda gerileme tespit edilmistir.

Kilig (2020), 10-14 Yas Arasit Kadin Voleybolcularda 6 Haftalik Pliometrik Antrenmanin
Bazi Secilmis Motorik Ozelliklere Etkisi adli calismasinda pliometrik antrenman

programinin esneklik parametresinin iizerinde anlamli farklilik oldugunu tespit etmistir.

Yerli (2020), 15-16 yas basketbolcularda pliometrik antrenmanlarin bazi fiziksel
parametrelere etkisini inceledigi calismasinda deney grubunda esneklik ozelliginde

istatistiksel olarak farklilik tespit etmedigini aktarmaktadir.

Tiirk (2023), geng erkek basketbolcularda pliometrik antrenmanin atletik performans ve
oksijen saturasyonu iizerine etkisini inceledigi calismasinda esneklik 6zelliginde anlaml

gelisim kaydettigini aktarmaktadir.

Delihacioglu (2023), 10-12 yas erkek voleybolcularda pliometrik antrenmanin motorik
ozelliklere etkisinin inceledigi ¢alismada c¢alisma sonunda deney grubunda esneklik

ozelliginde 6n ve son test sonuglarina gére anlamli bir fark oldugunu aktarmaktadir.

Merkit (2024), erkek ve kadin voleybol takimlarina uygulanan 12 haftalik pliometrik
antrenmanin her iki grup icin de esneklik 6zelligi iizerine olumlu katkisi oldugunu

aktarmaktadir.

Literatiir ve calismamizin sonuglari paralellik gostermektedir. Buna gore pliometrik

antrenmanlarinin esneklik 6zelligi izerinde olumlu yonde etkisi oldugu séylenilebilir.
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e Smav ve Mekik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismamizda sinav ve mekik Ozelliklerinde gruplarin ¢oklu son-test sonuglarina
bakildigina istatistiksel olarak sadece mekik 6zelliginde farklilik oldugu tespit edilmistir
(p<0,05). Bu farkliligin HG ile KG, PG ile KG arasindan kaynaklandigi anlagilmistir.
Gruplarin smav parametresinde kendi i¢inde degisimlerine bakildiginda HG’de sinav
ozelligi 6n-test 10,12+2,10 adet ve son-test ise 12,25+3,01 adet olarak; PG’de ise on-test
12,25+5,31 adet son-test ise 16,62+5,68 adet olarak iki 6l¢tim arasinda anlaml1 artis tespit
edilmistir (p<0,05). KG’de ise on-test 12,87+7,91 adet ve son-test ise 12,25+7,76 adet
olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Sinav
testinin yiizdelik degisimleri incelendiginde, HG de %21,05, PG’de %35,68’lik bir artis
goriiliirken, KG’de %4,85’lik bir gerileme goriilmiistiir.

Gruplarin mekik o6zelliginde kendi i¢inde degisimlerine bakildiginda HG’de mekik
ozelligi on-test 16,75+2,96 adet ve son-test ise 18,62+3,18 adet olarak anlamsiz bir artis
varken (p>0,05); PG’de ise On-test 18,87+2,64 adet son-test ise 20,75+2,37 adet olarak
iki 6l¢iim arasinda anlamli artig tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise on-test 17,25+1,75
adet ve son-test ise 16,62+1,59 adet olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit
edilmemistir (p>0,05). Mekik i¢in ylizdelik tablo degerlerine bakildiginda HG’de %11,2,
PG’de %9,94’liik artis meydana gelirken, KG’de %3,62’lik bir gerileme oldugu tespit

edilmistir.

Yilmaz ve Serin (2023), futbolda pliometrik antrenmanlarin dayaniklilik belirtegleri
tizerine etkisi isimli ¢aligmalarinda; deney grubunun on test ve son test 30 saniye mekik
degerleri On test ortalamasi 21.75+2.67 adet Slgiiliirken son test ortalamasi 23.50+1.84
adet olarak Olglilmiistiir. Deney grubundaki sporcularin 6n test ve son test degerleri

arasinda istatistiksel agidan bir anlamlilik bulunmustur.

Pancar ve ark.’in (2018), yapmis olduklari calismalarinda 12 — 14 yas kadin hentbolculara
8 haftalik pliometrik antrenmanlar uygulamislar ¢alisma sonunda 30 saniye mekik ve

sinav degerlerinde anlamli artis elde etmislerdir (p<0,05).

Calismamizda PG’ye uygulanan pliometrik antrenmanlarin alt ekstremiteye yonelik
oldugundan dolay: sinav ve mekik performanslari iizerine diger 6zelliklere gore daha az

etkili oldugu ayrica HG’nin de diizenli hentbol antrenmanlarina katilmalarindan dolay1
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HG ve PG’de bu iki 6zellikte benzer artiglarin oldugu disiiniilmektedir. KG sinavda
%4,85’lik, mekikte ise %3,62’1lik gerileme diizenli egzersiz yapmamanin performansi

olumsuz etkiledigini ortaya koymaktadir.
5.4. Gruplarin Hentbol Beceri Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Gruplarin hentbol beceri 6zelliklerine ait son-test sonuglarinin karsilastirilmasinda,
gruplar arasinda; CHA, CSA, TS ve  DHTA’da anlamli farkliliklar tespit edilmigken
(P<0,05); LD ve DHP’da ise herhangi bir farklilik tespit edilmemistir (p>0,05).

Calismada gruplarin hentbol beceri 6zelliklerine ait 6n-test degerlerine bakildiginda
CHA’da on-test HG’de 4,75+1,28, PG’de ise on-test 4,00+1,30, KG’de ise On-test
4,25+0,88 puan; CSA degeri i¢in HG’de 6n-test 4,00+1,19, PG’de ise 3,87+1,24, KG’de
ise on-test 4,25+0,88 puan; TS icin HG’de 13,62+2,23, PG’del1,61+1,12 KG’de ise
11,49+1,47 sn olarak; LD’de i¢in bakildiginda HG’de 7,00+2,07, PG’de 7,50+2,13,
KG’de ise 6,50+2,56 puan; DHTA degeri i¢in HG’de 8,00+0,53, PG’de 8,75+0,46 KG’de
ise 8,62+0,51 puan; DHP degeri i¢in ise HG’de, PG’de ve , KG’de sirasiyla 20,12+2,74,
21,75+1,03 ve 21,87+1,88 puan olarak tespit edilmistir.

Literatiirde Yavas’in (2008), 9-11 yas grubu cocuklarin hentbola 6zgili yetenek
diizeylerinin arastirilmasi isimli ¢alismasinda katilimcilarin hentbol beceri 6zellikleri ile
ilgili erkek Ogrencilerin ortalamalarint CHA’da 4,41+1,17 puan, CSA degeri i¢in
2,84+1,45 puan, TS igin 14,41 +3,73 sn olarak, LD i¢in bakildiginda 5,35+2,64 puan,
DHTA degeri i¢in 7,86+0,96 puan, DHP degerini ise 15,97+5,46, puan olarak
aktarmaktadir. Bu degerlerden bazilar1 ¢calismamizi desteklerken bazilarinda farkliliklar
vardir. Bunun sebebi ise bizim calismamiz ve Yavas’in calismasindaki deneklerin yas

farkindan dolay1 motor becerilerdeki gelisim seviyesi ile alakali oldugu diisiiniilmektedir.

Diger taraftan g¢alismamizdaki gruplarin son-test analiz sonuglarina bakildiginda tablo
4.14. incelendiginde CHA’da farkliigin HG ile KG ve PG ile KG arasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir (p<0,05). Ayrica CHA’da gruplarin kendi igindeki
degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 4,75+1,28 puan ve son-test ise 6,12+0,83 puan
olarak; PG’de ise On-test 4,00+1,30 puan son-test ise 7,00+0,92 puan olarak iki 6l¢iim
arasinda anlaml artis tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise 6n-test 4,25+0,88 puan ve son-

test ise 4,87+1,35 puan olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir
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(p>0,05). Gruplarin hentbola 06zgii beceri o6zellikleri yiizdelik degisimler tablosu
incelendiginde CHA bakimindan en biiylik artis PG’de %75,00 ile oldugu, diger iki
grupta ise HG’de %28,95 ve KG’de %14,71 lik bir oran tespit edilmistir.

CSA degeri igin tablo 4.15. incelendiginde farkin HG ile KG ve PG ile KG arasindan
kaynaklandigir goriilmektedir (p<0,05). Ayrica CSA’da gruplarin kendi igindeki
degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 4,00+1,19 puan ve son-test ise 5,12+0,83 puan
ile istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemisken (p>0,05); PG’de ise 6n-test 3,87+1,24
puan son-test ise 6,00+1,19 puan olarak iki 6l¢iim arasinda anlamli artis tespit edilmistir
(p<0,05). KG’de ise on-test 3,50+0,75 puan ve son-test ise 3,62+1,18 puan olarak
bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplarin hentbola
Ozgli beceri Ozellikleri yiizdelik degisimler tablosu incelendiginde CSA bakimindan en
yiiksek gelisim %54,84 ile PG’de goriiliirken diger iki grupta ise HG’de % 28,13 ve
KG’de %3,57 olarak gozlenmistir.

TS i¢in tablo 4.16. incelendiginde test sonuglarina gore farkin PG ile KG arasindan
kaynaklandigi gorilmektedir (p<0,05). Ayrica TS’de gruplarin kendi igindeki
degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 13,62+2,23 sn ve son-test ise 10,65+1,27 sn
ile; PG’de ise on-test 11,61+1,12 sn son-test ise 9,49+0,59 sn olarak iki 6l¢iim arasinda
anlamli diisiis tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise 6n-test 11,49+1,47 sn ve son-test ise
11,1741,71 sn olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Gruplarin hentbola 6zgii beceri Ozellikleri yiizdelik degisimler tablosu
incelendiginde TS bakimindan HG’de %21,78 ve PG’de %18,23 benzer gelisim; KG’de

ise sadece %2,79’luk bir derece tespit edilmistir.

LD degerinde gruplar arasi farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). LD’de i¢in gruplarin
kendi igindeki degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 7,00+2,07 puan ve son-test ise
8,12+2,10 puan; PG’de ise on-test 7,50+2,13 puan son-test ise 8,50+2,39 puan; KG’de
ise 6n-test 6,50+2,56 puan ve son-test ise 7,00+1,19 puan olarak bulunmus ve istatistiksel
olarak farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplarin hentbola 6zgii beceri 6zellikleri
yiizdelik degisimler tablosu incelendiginde LD testinde HG’de %16,07, PG’de %13,33
benzer bir artig, KG’de ise %7,69’luk bir artis oldugu bulunmustur.

DHTA degeri igin tablo 4.17. incelendiginde farkin HG ile KG, PG ile KG arasindan
kaynaklandig1 goriilmektedir (p<0,05). Ayrica DHTA’da gruplarin kendi igindeki
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degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 8,00+0,53 puan ve son-test ise 10,12+0,83
puan ile; PG’de ise 6n-test 8,75+0,46 puan son-test ise 9,87+0,83 puan olarak iki 6lgiim
arasinda anlaml artig tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise 6n-test 8,62+0,51 puan ve son-
test ise 8,75+0,70 puan olarak bulunmus ve istatistiksel olarak farklilik tespit edilmemistir
(p>0,05). Gruplarin hentbola 06zgii beceri Ozellikleri yiizdelik degisimler tablosu
incelendiginde DHTA bakimindan degisim sirasiyla degerleri, HG’de %26,56, PG’de
%12,86, KG’de %1,45 oldugu tespit edilmistir.

DHP degeri i¢in gruplar arasi farklilik tespit edilmemistir (p<0,05). DHP’de gruplarin
kendi igindeki degisimlerine bakildiginda HG’de 6n-test 20,12+2,74 puan ve son-test ise
23,87+2,10 puan ile; PG’de ise on-test 21,75+1,03 puan son-test ise 24,25+1,28 puan
olarak iki Ol¢lim arasinda anlaml artis tespit edilmistir (p<0,05). KG’de ise On-test
21,87+1,88 puan ve son-test ise 22,00+3,02 puan olarak bulunmus ve istatistiksel olarak
farklilik tespit edilmemistir (p>0,05). Gruplarin hentbola 6zgii beceri 6zellikleri yiizdelik
degisimler tablosu incelendiginde Gruplarda DHP degerleri incelendiginde HG’de
%18,63 ile en yiiksek degisim gozlemlenirken PG’de %11.49, KG’de %0,57 olarak tesit

edilmistir.

Calismamizdaki gruplarin hentbola 0zgii beceri Ozelliklerine ait son-test degerleri
incelendiginde; TS de 6zellikle pliometrik antrenmanlarin PG’de bacak kuvvetini artis
saglamasindan kaynakli diger gruplara gore onemli bir artis sagladig diistintilmektedir.
Diger hentbol becerilerinde ise HG ve PG’de benzer gelisimlerin oldugu KG’de ise

onemli bir degisimin olmadig1 goriilmektedir.

Literatiire bakildiginda Simsek (2019), adélesan donemdeki futbolculara uygulanan core
ve pliometrik antrenmanin motorik ve teknik beceriye etkisini inceledigi ¢alismasinda
slalom dripling, top sektirme, hizl1 pas ve kaleye sut testlerinde olusan teknik testler i¢in

pliometirik grupta anlamli pozitif yonde degisiklik oldugunu aktarmaktadir (p<0,05).

Bir baska ¢alismada Iri ve ark. (2009), 12-14 yas grubu cocuklara uygulanan futbol beceri
antrenmaninin temel motorik 6zellikler tizerine etkisi isimli ¢alismalarinda inceledikleri
teknik 6zelliklerden top ile slalom, kaleye sut, kafada top sektirme, ayak ile top sektirme

degerlerinde anlamli gelisim kayit ettiklerini aktarmaktadirlar (p<0,05).
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Bu calismalar bizim c¢alismamizi TS degeri i¢in desteklerken diger teknik ozellikler
acisindan desteklememektedir. Iri ve ark.’mn ve Simsek’in yaptigi ¢alismada alt
ekstremiteye yonelik pliometrik antrenmanlarin futbola 6zgii becerileri gelistirdigi
aktarihiyor bizim c¢alismamizda da alt ekstremiteye yonelik pliometrik antrenman
programi uygulanmistir ancak bizim c¢aligmamizda gelismesi beklenilen hedef {ist
ekstremite teknik oOzellikleri oldugu i¢in gelisim olmadigr disiiniilmektedir.
Calismamizda pliometrik antrenman programinda hentbol beceri 6zelliklerinin gelisimi
icin hedefe yonelik yani iist ekstremiteye yonelik hareketlere yer verilmemesi oldugu ve
HG ve PG’nin yani her iki ¢alisma grubunun da 8 hafta siiresince hentbol antrenmanlarina
katilmis olmasi bu iki grupta teknik becerilerde benzer gelisim ortaya ¢ikmasina yol agtigi
diisiniilmektedir. O halde buradan hareketle antrenmanlarin gelistirilmek istenilen

hedefe yonelik olmasinin 6nemli oldugunu sdyleyebiliriz.



6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonug¢

1. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda boy uzunlugu gelisimi tizerine etkisi vardir (p<0,05).

2. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda viicut agirlig1 tizerine etkisi yoktur (p>0,05).

3. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda VK1 gelisimi {izerine etkisi yoktur. (p>0,05).

4. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda biceps DKK ve ¢evresi gelisimi lizerine etkisi yoktur (p>0,05).

5. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda triceps DKK ve ¢evresi gelisimi iizerine etkisi yoktur (p>0,05).

6. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda baldir DKK gelisimi iizerine etkisi yoktur (p>0,05).

7. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda suprailiac DKK gelisimi tizerine etkisi vardir (p<0,05).

8. HO: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda subscapular DKK  gelisimi tizerine etkisi yoktur (p>0,05).

9. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda dikey sigrama gelisimi lizerine etkisi vardir (p<0,05).

10. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda bacak kuvveti gelisimi lizerine etkisi vardir (p<0,05).

11. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda sirt kuvveti gelisimi {izerine etkisi vardir (p<0,05).

12. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda esneklik gelisimi {izerine etkisi vardir (p<0,05).

13. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda sag el kavrama gelisimi iizerine etkisi vardir (p<0,05).

14. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin

sporcularda sinav gelisimi {izerine etkisi vardir (p<0,05).
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15. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda mekik gelisimi iizerine etkisi vardir (p<0,05).

16. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin
sporcularda hiz gelisimi tizerine etkisi vardir (p<0,05).

17. H1: 12-14 yas grubu erkek hentbolculara uygulanan pliometrik antrenmanlarin

sporcularda hentbola 6zgii beceri gelisimi {izerine etkisi vardir (p<0,05).

Aragtirmamizda 12-14 yas grubundaki erkek 6grenci denek grubuna sekiz hafta boyunca
uyguladigimiz pliometrik antrenmanlarin 6l¢iim sonuglarina gore; On-test son-test
karsilastirmalarinda antropometrik 6zellikler bakimindan en 6nemli degisimin viicut
merkez bolgesi yag seviyesi hakkina bilgi veren suprailiac DKK’da diigiis ve baldir
cevresinde gerceklesen hipertrofiye bagli olarak ortaya ¢ikan artis olarak sdyleyebiliriz.
Motorik  ozellikler bakimindan Olgiilen degiskenlerin  birgogunda pliometrik
antrenmanlarin ya istatistiksel olarak ya da yiizdelik degisim olarak artis oldugu
gozlenmistir. Hentbol beceri testleri bakimindan on-test son-test degerleri
karsilagtirildiginda TS 6zelliginde PG’de belirgin diger 6zelliklerde ise PG ve HG’de

benzer bir sekilde gelisim gozlenmistir.

Sonug olarak; 12-14 yas aras1 6grencilere uygulanan pliometrik antrenmanlarin motorik
ozelliklerin gelisimine olumlu katki sagladigi diger taraftan hentbol beceri 6zellikleri
tizerine etkisinin olmadig1 diistiniilmektedir. Bu nedenle, antrenman programlarina
pliometrik antrenmanlarin haftada 1-3 giin olarak dahil edilmesinin 6grenciler lizerinde
motorik ozelliklerin  gelisimi  bakimindan olumlu yo6nde katkilar saglayacagi

diistiniilmektedir.
6.2. Oneriler

1. Benzer calismalarin daha biiyiik 6rneklem gruplariyla caligilmasi gruplar arasinda
farklarin daha net ortaya ¢ikmasini saglayabilir.

2. lleride yapilacak c¢alismalarda farkli yas gruplari secilerek antrenman etkileri
incelenebilir.

3. Ileride yapilacak calismalarda ayni ya da farkli yas kategorilerinde kadmn sporcular
secilerek antrenman etkileri incelenebilir.

4. Ileride yapilacak galismalarda elit sporcular segilerek antrenman etkileri incelenebilir.
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5. ileride yapilacak ¢alismalarda antrenmanin kapasitesi ve siddeti arttirilarak antrenman
etkileri incelenebilir.

6. Hentbolda iist ekstremiteye yonelik gergeklestirilen pliometrik caligmalarin bu
branstaki teknik becerilere etkisi incelenebilir.

7. Pliometrik ¢aligmalar, sporcularin yaptigi spor bransina 6zgii antropometrik ve motorik
Ozelliklerini artirmayr hedeflemeli ve sporcunun yas oOzellikleri géz Onilinde
bulundurularak gelisim dénemlerine uygun c¢alisma planlar1 olugturulmalidir.

8. Pliometrik calismalarin farkli spor branslarindaki beceri iizerine etkileri incelenebilir.

9. Pliometrik ¢aligmalarin farkli yogunluk ve dinlenme araliklari ile uygulanmasinin
etkileri incelenebilir.

10. Pliometrik ¢alismalarin siiresi 12 hafta olarak planlanip sonuglari incelenebilir.

11. Hentbolda hem iist hem de alt ekstremiteye yonelik pliometrik ¢calismalar yaptirilarak

etkileri incelenebilir.
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